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Olek i Madra Malpka - Bajkowa Opowiesé¢ o
Gniewie

Olek i Madra Maltpka.

Byt sobie maty chlopiec o imieniu Olek. Mieszkal w malym domku na skraju
lasu z rodzicami i ukochanym psem, Azorem. Olek byt peten energii i ciekawosci,
ale czasami, gdy co$ nie szlo po jego mysli, wpadal w ogromne zlosci. Krzyczat,
tupal nogami i nawet bil, co sprawialo, ze wszyscy w domu czuli sie smutni i
zmeczeni.

Pewnego dnia, gdy Olek znéw mial wybuch ztosci, jego mama usiadla obok
niego i powiedziala: “Olek, moze by$my poszli na spacer do dzungli? Moze tam
znajdziemy co$, co pomoze ci lepiej radzié sobie z gniewem.” Olek, choé wciaz
zty, zgodzit sie. W koncu kochal przygody i dzungle.

Wyprawa do dzungli.

Olek i jego mama wyruszyli do dzungli. Wkroétce otoczyly ich geste drzewa,
egzotyczne rosliny i dzwigki dzikich zwierzat. Olek czul si¢ podekscytowany, ale
tez troche przestraszony. W pewnym momencie zauwazy! mala malpke siedzaca
na galezi. Malpka miata madre oczy i wydawata si¢ bardzo przyjazna.

“Kim jeste$?” zapytal Olek.

“Jestem Madra Malpka,” odpowiedziala malpka. “Widze, ze masz trudnodci z
radzeniem sobie z gniewem. Moze moge ci poméc?”

Olek spojrzal na mame, ktéra usmiechneta sie i skineta glowa. “Dobrze,”
powiedzial Olek. “Chce sie nauczy¢, jak by¢ spokojniejszym.”
Gleboki oddech.

Madra Malpka zaprowadzitla Olka na polane w sercu dzungli. “Pierwsza rzecz,
ktora sprobujemy, to gteboki oddech,” powiedziata. “Kiedy czujesz, ze zaczynasz
sie zlosci¢, sprébuj wziaé trzy glebokie oddechy. Zobaczmy, jak to dziata.”

Olek sprébowal. Wzial glteboki oddech, a potem jeszcze jeden i jeszcze jeden.
Ale zanim skonczyl trzeci oddech, znéw zaczal tupaé nogami i krzyczeé. “To nie
dziata!” krzyknat.

Madra Malpka usmiechnela si¢ cierpliwie. “Nie zawsze wszystko dziata od razu.
Sprébujmy czegos innego.”
Liczenie do dziesieciu.

“Teraz sprébujemy liczenia do dziesieciu,” zaproponowata Madra Malpka. “Kied
)
czujesz, ze gniew rosnie, zacznij liczyé powoli do dziesieciu. To pomoze ci si
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Olek zaczal liczy¢. Jeden, dwa, trzy... Ale zanim doszedl do dziesieciu, znéw
zaczal krzyczeé i tupa¢ nogami. “To tez nie dziala!” powiedzial z frustracja.

“Nie martw sie, Olek,” powiedziala Madra Malpka. “Czasami trzeba sprébowaé
kilku réznych rzeczy, zanim znajdziemy to, co dziala najlepiej.”

Zabawa w wyobraznie.

“Teraz sprobujemy czegos innego,” powiedziala Madra Malpka. “Zamknij oczy i
wyobraz sobie, ze jeste§ w swoim ulubionym miejscu. Moze to by¢ plaza, géry,
a moze nawet tutaj, w dzungli. Skup si¢ na tym miejscu i spréobuj poczué, jak
tam jest.”

Olek zamknal oczy i wyobrazil sobie, ze jest na pieknej plazy z bialym piaskiem
i blekitnym morzem. Styszal szum fal i czul cieply piasek pod stopami. Powoli,
jego gniew zaczal znikac.

“Jak sie teraz czujesz?” zapytala Madra Malpka.
“Lepiej,” odpowiedzial Olek z uémiechem. “To naprawde dziata!”

Po dniu pelnym nauki i przygdd, Olek i jego mama wrécili do domu. Olek czul
si¢ dumny z tego, czego sie nauczyl. Wiedzial, Ze teraz ma narzedzia, ktore
pomoga mu radzi¢ sobie z gniewem i frustracja.

Kiedy kolejny raz poczul, ze gniew rosnie, zamknal oczy i wyobrazil sobie swoja
ulubiong plaze. Tym razem udalo mu si¢ uspokoié, zanim wybuchnal. Jego
rodzice byli zdumieni i bardzo dumni.

Od tego dnia, Olek coraz rzadziej wpadal w zlosci. Wiedzial, ze zawsze moze
liczy¢ na techniki, ktére nauczyta go Madra Malpka. Dzigki temu, jego dom
stal sie spokojniejszy i szczesliwszy. A Olek zrozumial, Zze czasami, aby znalezé
rozwigzanie, trzeba sprobowaé kilku réznych rzeczy i nigdy sie nie poddawad.
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