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Tajemnicza Wiadomość Czy kiedykolwiek znalazłeś coś tak niezwykłego, że
nie mogłeś przestać o tym myśleć? Michał, mały chłopiec z wielką wyobraźnią,
był bardzo wrażliwym dzieckiem. Często denerwował się, gdy coś mu się nie
udało, ktoś go przypadkowo trącił, a także gdy usłyszał coś, co mu się nie
spodobało, na przykład krytykę lub opinię, z którą się nie zgadzał.

Pewnego dnia, podczas spaceru nad morzem z mamą, Michał zauważył coś
błyszczącego w piasku. Podbiegł bliżej i zobaczył, że to stara, zakorkowana
butelka. W środku znajdowała się złożona kartka papieru.

• Mamo, mamo, patrz! - zawołał podekscytowany. - Znalazłem butelkę z
wiadomością!

Mama uśmiechnęła się, widząc radość na twarzy synka. - Otwórz ją, Michale,
zobaczymy, co jest w środku.

Michał ostrożnie wyciągnął korek i wyjął kartkę. Na papierze znajdowały się
dziwne symbole i rysunki. Na dole widniały słowa: “Kto znajdzie tę wiadomość,
wyruszy na niezwykłą przygodę, jeśli tylko odważy się podążyć za wskazówkami.”

Wyprawa na Wyspę Tajemnic Michał wiedział, że musi dowiedzieć się
więcej. Postanowił, że następnego dnia wróci na plażę, aby rozpocząć swoją
przygodę. Wziął ze sobą najważniejsze rzeczy: kompas, przekąski i ulubionego
pluszowego misia, który zawsze dodawał mu odwagi.

Gdy dotarł na plażę, zauważył, że fale wyrzuciły na brzeg starą mapę. Była to
mapa prowadząca do tajemniczej wyspy, której nie było na żadnej innej mapie.
Michał poczuł dreszczyk emocji i zrozumiał, że to właśnie tam musi się udać.

• Muszę znaleźć łódkę! - pomyślał. I rzeczywiście, nieopodal znalazł małą,
drewnianą łódkę. Wsiadł do niej i wiosłował, aż dotarł do wyspy.

Spotkanie z Morskim Duchem Na wyspie czekało na niego wiele przygód.
Pierwszym wyzwaniem było spotkanie z morskim duchem, który strzegł wejścia
do jaskini. Duch wyglądał groźnie, ale Michał postanowił go zapytać:

• Dlaczego strzeżesz tej jaskini?

Duch odpowiedział: - Strzegę jej, bo w środku znajduje się wielki skarb. Ale
tylko ten, kto jest gotów pokonać swoje lęki i złość, może wejść.

Michał zrozumiał, że musi poradzić sobie ze swoimi emocjami, aby kontynuować
przygodę. Wziął głęboki oddech, zamknął oczy i pomyślał o wszystkich miłych
chwilach, które spędził z rodziną i przyjaciółmi. Gdy otworzył oczy, duch
uśmiechnął się i powiedział:
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• Jesteś gotowy. Wejdź do jaskini.

Chwila Złości Jednak zanim Michał zdążył wejść do jaskini, coś poszło nie po
jego myśli. Wiatr porwał mapę, którą trzymał w ręku, a jego ulubiony pluszowy
miś wpadł do wody. Michał poczuł, jak złość narasta w jego sercu. Zaczął rzucać
piaskiem i kopać zabawki, które znalazł na plaży. Inne dzieci patrzyły na niego
z zaskoczeniem i strachem.

Uspokojenie Wtedy pojawił się morski duch ponownie i powiedział łagodnym
głosem:

• Michale, złość to normalne uczucie, ale musisz nauczyć się ją kontrolować.
Spróbuj wziąć kilka głębokich oddechów i pomyśl o czymś, co cię uszczęśli-
wia.

Michał usiadł na piasku, zamknął oczy i zaczął głęboko oddychać. Pomyślał o
swojej mamie, która zawsze go wspierała, i o przyjaciołach z przedszkola. Powoli
poczuł, jak złość opuszcza jego ciało.

Duch uśmiechnął się i powiedział:

• Teraz jesteś gotowy. Pamiętaj, że zawsze możesz znaleźć spokój w swoim
sercu.

Inne Techniki Uspokajające Michał jednak nadal czuł się trochę niespokojny.
Duch zauważył to i dodał:

• Jeśli głębokie oddychanie nie wystarczy, spróbuj policzyć do dziesięciu. To
pomoże ci skupić się i uspokoić.

Michał zaczął powoli liczyć: jeden, dwa, trzy. . . aż do dziesięciu. Z każdym
numerem czuł, jak jego złość maleje.

• A jeśli nadal czujesz złość - kontynuował duch - spróbuj wyobrazić so-
bie swoje ulubione miejsce. Może to być miejsce, w którym czujesz się
bezpiecznie i szczęśliwie.

Michał zamknął oczy i wyobraził sobie swoją ulubioną polanę w lesie, gdzie zawsze
bawił się z przyjaciółmi. To pomogło mu poczuć się jeszcze spokojniejszym.

Skarb Przyjaźni W jaskini Michał znalazł coś, czego się nie spodziewał.
Zamiast złota i klejnotów, zobaczył wiele kolorowych muszelek, z których każda
miała napisane słowo: “przyjaźń”, “miłość”, “cierpliwość”, “radość”.

Duch zaczął wyjaśniać:

• Michale, te muszelki pokazują, co jest najważniejsze w życiu. Przyjaźń
to skarb, który sprawia, że nigdy nie czujesz się sam. Dzięki
przyjaciołom możemy dzielić się radościami i smutkami. Miłość to
siła, która łączy nas z rodziną i bliskimi, dając nam poczucie bezpieczeństwa
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i wsparcia. Cierpliwość pomaga nam radzić sobie z trudnościami i nie
poddawać się, nawet gdy coś idzie nie po naszej myśli. A radość to uczucie,
które sprawia, że nasze życie jest pełne kolorów i szczęścia.

Duch kontynuował:

• Ważne jest, aby nie ranić innych ludzi i nie sprawiać im przykrości, ponieważ
tak nie okazujemy ani przyjaźni, ani miłości. Kiedy jesteśmy mili i wspier-
ający dla innych, budujemy silne więzi, które przynoszą nam radość i
poczucie bezpieczeństwa. Raniąc innych, niszczymy te więzi i sprawiamy,
że czują się smutni i samotni.

Michał zrozumiał, że prawdziwym skarbem są te wartości, które
pomagają mu być lepszym dla innych i samego siebie.

• To jest to, czego potrzebowałem - pomyślał Michał. - Teraz wiem, jak
radzić sobie z moimi emocjami i jak być dobrym przyjacielem.

Powrót do Przedszkola Gdy Michał wrócił do przedszkola, czuł się silniejszy
i bardziej pewny siebie. Jednak pewnego dnia, podczas zabawy, jedno z dzieci
przypadkowo zabrało mu ulubioną zabawkę. Michał poczuł, jak złość ponownie
narasta w jego sercu.

Zamiast jednak wybuchnąć, przypomniał sobie techniki, których nauczył się na
wyspie. Wziął głęboki oddech, policzył do dziesięciu i wyobraził sobie swoją
ulubioną polanę w lesie. Złość zaczęła ustępować, a Michał poczuł się
spokojniejszy.

Podszedł do dziecka i powiedział spokojnym głosem:

• Czy mogę odzyskać moją zabawkę? Bardzo ją lubię.

Dziecko spojrzało na Michała i oddało mu zabawkę, przepraszając za nieporozu-
mienie.

Refleksja Czy pamiętasz, co Michał znalazł na wyspie? Jakie wartości były
napisane na muszelkach? Jak myślisz, dlaczego te wartości są ważne?

Pamiętaj, że każdy z nas czasami czuje złość i frustrację, ale możemy nauczyć
się radzić sobie z tymi emocjami, tak jak Michał. Może spróbujesz pomyśleć o
miłych chwilach, gdy czujesz się źle? Albo porozmawiasz z kimś, kto może cię
wesprzeć?

Nowa Przygoda I kto wie, może pewnego dnia i ty znajdziesz tajemniczą
butelkę na plaży i wyruszysz na swoją niezwykłą przygodę. Pamiętaj tylko, że
najważniejsze skarby nosimy w sercu.

Koniec
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