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Bajka o Kubie: Piltkarskie emocje i przemiana

Kuba mieszkal nad morzem, gdzie kazdy dzien byl wypelniony stoiicem, piaskiem
i falami. Jego najwieksza pasja byla pitka nozna, a plaza byla jego ulubionym
miejscem do gry. Mimo ze Kuba mial wyjatkowy talent do gry, jego agresywne
zachowanie czesto psulo atmosfere w druzynie. Koledzy z druzyny zaczeli tracié
cierpliwo$é, a Kuba nie rozumial, dlaczego jego wybuchy gniewu byly problemem.

Pewnego dnia Kuba dowiedzial sie o wielkim turnieju pitkarskim na plazy, ktéry
mial odby¢ sie za miesiac. Byla to ogromna szansa dla niego i jego druzyny,
aby pokaza¢ swoje umiejetnosci i zdobyé¢ uznanie. Kuba wiedzial, ze to moze
by¢ jego moment, aby zablysnaé¢, ale musial co$ zmieni¢. Koledzy z druzyny
postawili mu warunek: jesli nie nauczy sie kontrolowaé¢ swoich emocji, nie beda
chcieli z nim grac.

Kuba postanowil, ze zrobi wszystko, aby poprawi¢ swoje zachowanie. Jednak
nie byto to latwe. Podczas pierwszego treningu po podjeciu decyzji, jeden
z kolegéw przypadkowo nadepnal mu na stope. Kuba natychmiast wybucht
gniewem, krzyczac i uzywajac wulgaryzméw. Wszyscy patrzyli na niego z
niedowierzaniem.

Po tym incydencie, trener druzyny, pan Adam, poprosit Kube o rozmowe. “Kuba,
masz ogromny talent, ale twoje zachowanie niszczy druzyne. Musisz zrozumieé,
ze pitka nozna to gra zespotowa. Jesli nie nauczysz si¢ kontrolowaé swoich emocji,
nigdy nie osiggniesz sukcesu, na ktéry zastugujesz.”

Pan Adam zaproponowal Kubie nowa technike kontroli emocji, nazwang “Stop,
Oddychaj, Mysl”. Wyjasnil, jak dziala ta technika: Kiedy Kuba poczuje, ze
gniew zaczyna narasta¢, powinien natychmiast zatrzymaé sie i przerwac to,
co robi. To pierwszy krok, ktoéry pozwala mu zyskaé¢ chwile na opanowanie
emocji. Nastepnie Kuba powinien wziaé kilka glebokich oddechéw. Skupienie
sie na oddychaniu pomaga uspokoi¢ cialo i umysl, redukujac napiecie. Wdech
przez nos, wydech przez usta, powoli i spokojnie. Na koniec, Kuba powinien
zastanowié sie, co spowodowalo jego gniew i jak moze zareagowaé¢ w sposob
bardziej konstruktywny. To pozwala mu przejaé kontrole nad swoimi emocjami i
uniknaé¢ wybuchow.

W tym czasie do druzyny dotaczyta nowa zawodniczka — Maja. Byla to
dziewczyna, ktora przeniosta sie z innego miasta. Maja byta nie tylko $wietna
pitkarka, ale takze miala niesamowita zdolnoé¢ do rozumienia ludzi i pomagania
im w radzeniu sobie z emocjami. Maja szybko zauwazyla, ze Kuba zmaga sie z
kontrolowaniem swoich emocji i postanowita mu pomoc.

Maja zaczela spedzaé wiecej czasu z Kuba, uczac go, jak skutecznie korzystac z
techniki “Stop, Oddychaj, Mysl”. Razem ¢wiczyli rozne scenariusze, w ktérych
Kuba mégltby si¢ zdenerwowaé, i pracowali nad tym, jak reagowaé w sposob
spokojny i opanowany.

Po kilku tygodniach Kuba zauwazyl, ze jego wybuchy gniewu staja sie¢ coraz
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rzadsze. Podczas kolejnego treningu, gdy jeden z kolegdéw przypadkowo kopnat
go w kostke, zamiast krzycze¢, zatrzymal sie, wzial kilka glebokich oddechow i
pomyélal: “Nic si¢ nie stato, gramy dalej.” Koledzy z druzyny byli zaskoczeni,
ale zadowoleni z jego reakcji.

Nadszedl dzien turnieju. Kuba, Maja i reszta druzyny byli gotowi. Gra byla
zacieta, a przeciwnicy silni. W pewnym momencie, gdy druzyna Kuby przegry-
wala, Kuba poczul, jak gniew zaczyna w nim narasta¢. Wzial gleboki oddech,
przypomnial sobie stowa pana Adama i Mai, i skupil si¢ na grze.

Dzigki nowemu podejsciu Kuby i wsparciu Mai, druzyna zaczela graé lepiej.
Kuba strzelil dwa gole, a jego koledzy z druzyny réwniez dawali z siebie wszystko.
W koncu, po zacietej walce, druzyna Kuby wygrata turniej. Kuba zostal uznany
za najlepszego zawodnika turnieju, nie tylko ze wzgledu na swoje umiejetnosci,
ale takze za swoja przemiane.

Po turnieju, pan Adam podszedl do Kuby i powiedzial: “Jestem z ciebie dumny,
Kuba. Nie tylko pokazales swoje umiejetnosci, ale takze nauczytes sie kontrolowaé
swoje emocje. To jest prawdziwe zwyciestwo.” Maja réwniez gratulowala Kubie,
wiedzac, ze jej wsparcie pomoglto mu osiagnac¢ sukces.

Kilka dni po turnieju, druzyna dowiedziala sie, ze wkrétce odbedzie sie kolejny,
jeszcze wigkszy turniej, w ktérym zmierza si¢ z najlepszymi druzynami z calego
kraju. Kuba i jego koledzy byli podekscytowani, ale wiedzieli, ze czeka ich ciezka
praca.

Podczas jednego z treningéw, nagle zerwala sie burza. Wiatr zaczal wia¢ tak
mocno, ze pitka co chwila uciekala na bok, a piasek zasypywal im oczy. Kuba
poczul, jak gniew zaczyna w nim narasta¢. Wzial gleboki oddech, przypomniat
sobie technike “Stop, Oddychaj, Mys$l” i skupit sie na oddychaniu. Zamiast
wybuchaé, zaproponowal, aby przeniesli trening do pobliskiej hali sportowej.
Druzyna byla wdzieczna za jego opanowanie.

Kolejnym wyzwaniem bylo zgranie si¢ z nowymi zawodnikami, ktérzy dotaczyli
do druzyny. Kuba poczatkowo czul sie zagrozony ich obecnoscia, obawiajac sie,
ze moze straci¢ swoje miejsce w druzynie. Jednak, dzieki wsparciu Mai, nauczyt
sig¢ otwartosci i wspoélpracy. Zorganizowali dodatkowe treningi integracyjne,
podczas ktorych wszyscy lepiej sie poznali i zbudowali zaufanie.

Podczas jednego z meczoéw sparingowych, druzyna Kuby zmierzyla si¢ z bardzo
agresywnym przeciwnikiem. Kuba zauwazyl, ze jego koledzy zaczynaja tracié
cierpliwos¢ i reagowaé agresja na agresje. Wtedy przypomnial sobie stowa
pana Adama i Mai. Zatrzymat sig, wzial gleboki oddech i pomyslat, jak moze
pomoc swojej druzynie. Zdecydowal si¢ na spokojny dialog z przeciwnikami, co
zaskoczylo wszystkich i pomogto uspokoi¢ atmosfere na boisku.

W konicu nadszedl dzien wielkiego turnieju. Kuba i jego druzyna byli gotowi,
ale wiedzieli, ze czeka ich trudna walka. Podczas jednego z meczow, gdy wynik

byl remisowy, Kuba poczul, jak stres zaczyna go przyttacza¢. Przypomnial
sobie technike “Stop, Oddychaj, Mysl”. Zatrzymatl sie na chwile, wzial kilka
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glebokich oddechéw i pomyélal, jak najlepiej poméc swojej druzynie. Dzigki jego
opanowaniu, druzyna zyskala nowa energie i wygrata mecz.

Po turnieju, Kuba spotkal nowego chlopca, ktéry dotaczyl do ich szkoty. Byl
to Janek, chlopak, ktéry mial trudnosci z nauka i czasem potrzebowal wiecej
czasu, aby co$ zrozumieé. Janek marzyt o grze w pitke nozna, ale obawiatl sie, ze
jego trudnosci mu na to nie pozwola. Kuba, pamietajac swoje wlasne wyzwania
i przemiane, postanowil poméc Jankowi.

Zorganizowal dla Janka specjalne treningi, podczas ktorych razem pracowali nad
technikami gry, dostosowanymi do jego mozliwosci. Kuba nauczyl Janka, jak
kontrolowa¢ pitke i jak czerpaé radosé z gry, niezaleznie od trudnosci. Wkrétce
Janek stal sie integralna czescig druzyny, a jego determinacja i duch walki
inspirowaly wszystkich.

Pewnego dnia, Kuba i Janek postanowili wybraé sie na spacer po plazy, aby
odpoczaé od treningéw. Stonce powoli zachodzilo, malujac niebo w odcieniach
rézu, pomaranczu i fioletu. Morze szumialo spokojnie, a delikatne fale muskaly
ich stopy. W powietrzu unosit sie zapach soli i morskiej bryzy, a mewy krazyly
nad glowami, wydajac charakterystyczne krzyki.

Kiedy szli wzdluz brzegu, zauwazyli, ze piasek pod ich stopami zaczyna migotaé
jakby w nim ukryte byly malenkie, ztote iskierki. Janek spojrzal na Kube z
zachwytem w oczach. “Czy widzisz to, Kuba? To wyglada jak magia!” Kuba
usmiechnal sie i skinal glowa. “Tak, Janek, to jest magia przyrody. Czasami,
kiedy jestesmy spokojni i otwarci na $wiat, mozemy dostrzec rzeczy, ktére na co
dzien nam umykaja.”

Wkrétce natkneli sie na maty, ukryty zakatek plazy, otoczony wysokimi, zielonymi
trawami i kolorowymi kwiatami. W oddali widniat kojacy nerwy horyzont, gdzie
niebo spotykato si¢ z morzem. Na powierzchni wody odbijaly si¢ promienie
zachodzacego slonca, tworzac teczowe refleksy.

Janek i Kuba usiedli na brzegu, zanurzajac stopy w cieptym piasku. “To miejsce
jest naprawde magiczne,” powiedzial Janek. “Tak, Janek,” odpowiedzial Kuba.
“To miejsce przypomina nam, ze nawet w najtrudniejszych chwilach, przyroda
moze przynies¢ nam spokéj i ukojenie.”

Kuba zrozumial, ze prawdziwa sila tkwi nie tylko w umiejetnosciach, ale takze w
zdolnosci do wspierania innych i radzenia sobie z trudnosciami. Dzieki wsparciu
Mai, pana Adama i nowego przyjaciela Janka, Kuba stal si¢ lepszym zawodnikiem
i cztowiekiem, gotowym na kolejne wyzwania.
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