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Bajka o Kubie: Piłkarskie emocje i przemiana
Kuba mieszkał nad morzem, gdzie każdy dzień był wypełniony słońcem, piaskiem
i falami. Jego największą pasją była piłka nożna, a plaża była jego ulubionym
miejscem do gry. Mimo że Kuba miał wyjątkowy talent do gry, jego agresywne
zachowanie często psuło atmosferę w drużynie. Koledzy z drużyny zaczęli tracić
cierpliwość, a Kuba nie rozumiał, dlaczego jego wybuchy gniewu były problemem.

Pewnego dnia Kuba dowiedział się o wielkim turnieju piłkarskim na plaży, który
miał odbyć się za miesiąc. Była to ogromna szansa dla niego i jego drużyny,
aby pokazać swoje umiejętności i zdobyć uznanie. Kuba wiedział, że to może
być jego moment, aby zabłysnąć, ale musiał coś zmienić. Koledzy z drużyny
postawili mu warunek: jeśli nie nauczy się kontrolować swoich emocji, nie będą
chcieli z nim grać.

Kuba postanowił, że zrobi wszystko, aby poprawić swoje zachowanie. Jednak
nie było to łatwe. Podczas pierwszego treningu po podjęciu decyzji, jeden
z kolegów przypadkowo nadepnął mu na stopę. Kuba natychmiast wybuchł
gniewem, krzycząc i używając wulgaryzmów. Wszyscy patrzyli na niego z
niedowierzaniem.

Po tym incydencie, trener drużyny, pan Adam, poprosił Kubę o rozmowę. “Kuba,
masz ogromny talent, ale twoje zachowanie niszczy drużynę. Musisz zrozumieć,
że piłka nożna to gra zespołowa. Jeśli nie nauczysz się kontrolować swoich emocji,
nigdy nie osiągniesz sukcesu, na który zasługujesz.”

Pan Adam zaproponował Kubie nową technikę kontroli emocji, nazwaną “Stop,
Oddychaj, Myśl”. Wyjaśnił, jak działa ta technika: Kiedy Kuba poczuje, że
gniew zaczyna narastać, powinien natychmiast zatrzymać się i przerwać to,
co robi. To pierwszy krok, który pozwala mu zyskać chwilę na opanowanie
emocji. Następnie Kuba powinien wziąć kilka głębokich oddechów. Skupienie
się na oddychaniu pomaga uspokoić ciało i umysł, redukując napięcie. Wdech
przez nos, wydech przez usta, powoli i spokojnie. Na koniec, Kuba powinien
zastanowić się, co spowodowało jego gniew i jak może zareagować w sposób
bardziej konstruktywny. To pozwala mu przejąć kontrolę nad swoimi emocjami i
uniknąć wybuchów.

W tym czasie do drużyny dołączyła nowa zawodniczka – Maja. Była to
dziewczyna, która przeniosła się z innego miasta. Maja była nie tylko świetną
piłkarką, ale także miała niesamowitą zdolność do rozumienia ludzi i pomagania
im w radzeniu sobie z emocjami. Maja szybko zauważyła, że Kuba zmaga się z
kontrolowaniem swoich emocji i postanowiła mu pomóc.

Maja zaczęła spędzać więcej czasu z Kubą, ucząc go, jak skutecznie korzystać z
techniki “Stop, Oddychaj, Myśl”. Razem ćwiczyli różne scenariusze, w których
Kuba mógłby się zdenerwować, i pracowali nad tym, jak reagować w sposób
spokojny i opanowany.

Po kilku tygodniach Kuba zauważył, że jego wybuchy gniewu stają się coraz
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rzadsze. Podczas kolejnego treningu, gdy jeden z kolegów przypadkowo kopnął
go w kostkę, zamiast krzyczeć, zatrzymał się, wziął kilka głębokich oddechów i
pomyślał: “Nic się nie stało, gramy dalej.” Koledzy z drużyny byli zaskoczeni,
ale zadowoleni z jego reakcji.

Nadszedł dzień turnieju. Kuba, Maja i reszta drużyny byli gotowi. Gra była
zacięta, a przeciwnicy silni. W pewnym momencie, gdy drużyna Kuby przegry-
wała, Kuba poczuł, jak gniew zaczyna w nim narastać. Wziął głęboki oddech,
przypomniał sobie słowa pana Adama i Mai, i skupił się na grze.

Dzięki nowemu podejściu Kuby i wsparciu Mai, drużyna zaczęła grać lepiej.
Kuba strzelił dwa gole, a jego koledzy z drużyny również dawali z siebie wszystko.
W końcu, po zaciętej walce, drużyna Kuby wygrała turniej. Kuba został uznany
za najlepszego zawodnika turnieju, nie tylko ze względu na swoje umiejętności,
ale także za swoją przemianę.

Po turnieju, pan Adam podszedł do Kuby i powiedział: “Jestem z ciebie dumny,
Kuba. Nie tylko pokazałeś swoje umiejętności, ale także nauczyłeś się kontrolować
swoje emocje. To jest prawdziwe zwycięstwo.” Maja również gratulowała Kubie,
wiedząc, że jej wsparcie pomogło mu osiągnąć sukces.

Kilka dni po turnieju, drużyna dowiedziała się, że wkrótce odbędzie się kolejny,
jeszcze większy turniej, w którym zmierzą się z najlepszymi drużynami z całego
kraju. Kuba i jego koledzy byli podekscytowani, ale wiedzieli, że czeka ich ciężka
praca.

Podczas jednego z treningów, nagle zerwała się burza. Wiatr zaczął wiać tak
mocno, że piłka co chwila uciekała na bok, a piasek zasypywał im oczy. Kuba
poczuł, jak gniew zaczyna w nim narastać. Wziął głęboki oddech, przypomniał
sobie technikę “Stop, Oddychaj, Myśl” i skupił się na oddychaniu. Zamiast
wybuchać, zaproponował, aby przenieśli trening do pobliskiej hali sportowej.
Drużyna była wdzięczna za jego opanowanie.

Kolejnym wyzwaniem było zgranie się z nowymi zawodnikami, którzy dołączyli
do drużyny. Kuba początkowo czuł się zagrożony ich obecnością, obawiając się,
że może stracić swoje miejsce w drużynie. Jednak, dzięki wsparciu Mai, nauczył
się otwartości i współpracy. Zorganizowali dodatkowe treningi integracyjne,
podczas których wszyscy lepiej się poznali i zbudowali zaufanie.

Podczas jednego z meczów sparingowych, drużyna Kuby zmierzyła się z bardzo
agresywnym przeciwnikiem. Kuba zauważył, że jego koledzy zaczynają tracić
cierpliwość i reagować agresją na agresję. Wtedy przypomniał sobie słowa
pana Adama i Mai. Zatrzymał się, wziął głęboki oddech i pomyślał, jak może
pomóc swojej drużynie. Zdecydował się na spokojny dialog z przeciwnikami, co
zaskoczyło wszystkich i pomogło uspokoić atmosferę na boisku.

W końcu nadszedł dzień wielkiego turnieju. Kuba i jego drużyna byli gotowi,
ale wiedzieli, że czeka ich trudna walka. Podczas jednego z meczów, gdy wynik
był remisowy, Kuba poczuł, jak stres zaczyna go przytłaczać. Przypomniał
sobie technikę “Stop, Oddychaj, Myśl”. Zatrzymał się na chwilę, wziął kilka
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głębokich oddechów i pomyślał, jak najlepiej pomóc swojej drużynie. Dzięki jego
opanowaniu, drużyna zyskała nową energię i wygrała mecz.

Po turnieju, Kuba spotkał nowego chłopca, który dołączył do ich szkoły. Był
to Janek, chłopak, który miał trudności z nauką i czasem potrzebował więcej
czasu, aby coś zrozumieć. Janek marzył o grze w piłkę nożną, ale obawiał się, że
jego trudności mu na to nie pozwolą. Kuba, pamiętając swoje własne wyzwania
i przemianę, postanowił pomóc Jankowi.

Zorganizował dla Janka specjalne treningi, podczas których razem pracowali nad
technikami gry, dostosowanymi do jego możliwości. Kuba nauczył Janka, jak
kontrolować piłkę i jak czerpać radość z gry, niezależnie od trudności. Wkrótce
Janek stał się integralną częścią drużyny, a jego determinacja i duch walki
inspirowały wszystkich.

Pewnego dnia, Kuba i Janek postanowili wybrać się na spacer po plaży, aby
odpocząć od treningów. Słońce powoli zachodziło, malując niebo w odcieniach
różu, pomarańczu i fioletu. Morze szumiało spokojnie, a delikatne fale muskały
ich stopy. W powietrzu unosił się zapach soli i morskiej bryzy, a mewy krążyły
nad głowami, wydając charakterystyczne krzyki.

Kiedy szli wzdłuż brzegu, zauważyli, że piasek pod ich stopami zaczyna migotać
jakby w nim ukryte były maleńkie, złote iskierki. Janek spojrzał na Kubę z
zachwytem w oczach. “Czy widzisz to, Kuba? To wygląda jak magia!” Kuba
uśmiechnął się i skinął głową. “Tak, Janek, to jest magia przyrody. Czasami,
kiedy jesteśmy spokojni i otwarci na świat, możemy dostrzec rzeczy, które na co
dzień nam umykają.”

Wkrótce natknęli się na mały, ukryty zakątek plaży, otoczony wysokimi, zielonymi
trawami i kolorowymi kwiatami. W oddali widniał kojący nerwy horyzont, gdzie
niebo spotykało się z morzem. Na powierzchni wody odbijały się promienie
zachodzącego słońca, tworząc tęczowe refleksy.

Janek i Kuba usiedli na brzegu, zanurzając stopy w ciepłym piasku. “To miejsce
jest naprawdę magiczne,” powiedział Janek. “Tak, Janek,” odpowiedział Kuba.
“To miejsce przypomina nam, że nawet w najtrudniejszych chwilach, przyroda
może przynieść nam spokój i ukojenie.”

Kuba zrozumiał, że prawdziwa siła tkwi nie tylko w umiejętnościach, ale także w
zdolności do wspierania innych i radzenia sobie z trudnościami. Dzięki wsparciu
Mai, pana Adama i nowego przyjaciela Janka, Kuba stał się lepszym zawodnikiem
i człowiekiem, gotowym na kolejne wyzwania.
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