HISTORIA O ZEFIRKU: MAEY KROLICZEK I JEGO ODWAGA

Historia o Zefirku: Maly kréliczek i jego odwaga

W glebi magicznego lasu zyl maly kroliczek o imieniu Zefirek. Zefirek mial
miekkie, biate futerko i dlugie, puszyste uszy, ktore zawsze sterczaly do géry, gdy
co$ go zaciekawilo. Mimo ze byl bardzo odwaznym kroéliczkiem w ciagu dnia,
noca bal sie¢ spa¢ sam w swoim té6zeczku. Kazdej nocy, gdy tylko zapadal zmrok,
Zefirek czul, jak jego serduszko bije szybciej, a w glowie pojawialy sie straszne
my$li. Dlatego zawsze, gdy tylko rodzice kréliczka gasili $wiatto i zamykali drzwi,
Zefirek cichutko wstawal z t6zka i biegl do ich sypialni.

Rodzice Zefirka byli bardzo cierpliwi i kochajacy. Zawsze pozwalali mu spac z
nimi, ale wiedzieli, ze Zefirek musi nauczy¢ si¢ spa¢ sam, aby sta¢ sie silnym i
odwaznym kréliczkiem. Kazdego wieczoru, po kolacji, kapieli i myciu zebéw,
rodzice czytali Zefirkowi bajke, a potem czekali, az zasnal. Niestety, mimo ich
wysitkow, Zefirek zawsze budzil sie w nocy i przychodzil do ich t6zka.

Pewnej nocy, kiedy Zefirek znéw poczul strach i postanowil odwiedzié¢ rodzicow,
wydarzylo si¢ co§ niezwyklego. Gdy tylko wyszedl z l6zeczka, zauwazytl, ze
drzwi do jego pokoju sa lekko uchylone, a za nimi btyszczy delikatne, ztote
Swiatlo. Zefirek, zaintrygowany, podszed! blizej i zobaczyl, ze $wiatlo pochodzi
z glebi lasu. Jego serduszko bito mocno, ale ciekawo$¢ byta silniejsza niz strach.
Postanowil p6jsé za $wiatlem.

Kiedy Zefirek dotart do Zrodla $wiatla, zobaczyl madra stara sowe siedzaca na
galezi wielkiego debu. Sowa miala na imie Madra Sowa i byla znana w lesie ze
swojej madrosci i dobroci.

“Dobry wieczér, Zefirku” - powiedziata Madra Sowa tagodnym glosem. “Widze,
ze znoéw nie mozesz zasnaé¢ w swoim t6zeczku.”

Zefirek spuscil glowe i odpowiedzial cicho: “Tak, boje sie spa¢ sam. W nocy
wszystko wydaje sie takie straszne.”

Madra Sowa u$miechnela sie ciepto. “Rozumiem, ale wiesz co, Zefirku? W
kazdym z nas jest sila i odwaga, ktére pomagaja nam pokonaé¢ nasze leki.
Chcialbys nauczy¢ sie, jak je znalezé?”

Zefirek skinal glowa, a Madra Sowa zaczeta opowiada¢ mu dwie historie.

“Dawno, dawno temu, w tym samym lesie, zyl inny maly kréliczek o imieniu
Karmel. Karmel byl bardzo podobny do ciebie, Zefirku. Miat migkkie futerko
i dlugie uszy, ale tak jak ty, bal si¢ spa¢ sam w nocy. Kazdej nocy, gdy
tylko zapadal zmrok, Karmel czul, jak jego serduszko bije szybciej, a w glowie
pojawiaty sie straszne mysli.

Pewnej nocy, gdy Karmel znéw poczutl strach, postanowil poszukaé¢ pomocy w
lesie. Wedrowal przez ciemne Sciezki, az dotart do starego debu, gdzie spotkal
mnie, Madrag Sowe. Opowiedzialem mu o magicznym amulecie odwagi, ktory
znajduje sie w sercu lasu. Amulet ten mial moc dodawania odwagi kazdemu,
kto go posiadatl, ale aby go zdoby¢, trzeba byto przejéé¢ przez trzy proby.
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Pierwsza proba byta ciemna jaskinia, w ktorej mieszkaly nietoperze. Karmel
wiedzial, ze nietoperze boja sie swiatla, wiec postanowil zabraé¢ ze soba latarnie.
Swiatlo latarni odstraszylo nietoperze, a Karmel mégl bezpiecznie przejsé przez
jaskinie.

Druga préba bylo przejicie przez rwacy strumienn. Karmel zauwazyl, ze nad
strumieniem wisiata stara, ale wciaz mocna lina. Postanowil przeskoczy¢ przez
strumien, trzymajac si¢ liny. Dzigki temu udato mu si¢ bezpiecznie dotrzeé¢ na
druga strone.

Ostatnia préoba bylo spotkanie z wielkim, starym niedzwiedziem, ktéry strzegt
amuletu. Karmel wiedzial, ze niedzwiedzie uwielbiaja miéd. Postanowil przyniesé
niedzwiedziowi stoik miodu jako dar. NiedZwiedz, zachwycony prezentem, poz-
wolil Karmelowi zabra¢ amulet odwagi.

Karmel wzial amulet i poczul, jak wypelnia go cieplo i spokdj. Wiedzial, ze
teraz bedzie mégl spa¢ sam w swoim tézeczku.”

Madra Sowa zakoniczyla swoja opowie$é, a Zefirek stuchal jej z zapartym tchem.
Wiedzial, ze jesli Karmel mégl zdobyé amulet odwagi, to i on moégtby to zrobié.

“Ale to nie jedyna historia, ktéra chciatabym ci opowiedzieé, Zefirku. Jest jeszcze
jedna, o kréliczce Anice. Anika byla bardzo podobna do ciebie i Karmela. Miala
miekkie futerko i dlugie uszy, ale tak jak wy, bala sie spa¢ sama w nocy.

Pewnej nocy, gdy Anika znéw poczula strach, postanowila poszukaé¢ pomocy w
lesie. Wedrowala przez ciemne $ciezki, az dotarta do starego debu, gdzie spotkala
mnie, Madra Sowe¢. Opowiedzialam jej o réznych technikach, ktére moga pomodc
uspokoi¢ umyst i zasnaé¢ spokojnie.

Pierwsza technika bylo wyobrazanie sobie spokojnego miejsca. Anika zamknela
oczy i wyobrazita sobie pickna lake pelng kolorowych kwiatow, gdzie stonce
Swiecilo jasno, a ptaki $piewaly radosnie. Wyobrazajac sobie to miejsce, czula,
jak jej serce bije spokojniej, a strach znika.

Druga technika bylto glebokie oddychanie. Anika nauczyla sie oddychaé¢ powoli i
gteboko, wdychajac powietrze przez nos i wydychajac przez usta. Kazdy gleboki
oddech pomagal jej sie zrelaksowac i poczué bezpieczniej.

Trzecia technika bylo liczenie oddechéw. Anika liczyla kazdy wdech i wydech,
koncentrujac si¢ na swoim oddechu. To pomagalo jej skupi¢ mysli i zapomnie¢ o
strachu.

Dzigki tym technikom Anika nauczyla si¢ zasypia¢ spokojnie, bez strachu. Wiedzi-
ala, ze zawsze moze wréci¢ do swoich wyobrazen, gtebokiego oddychania i liczenia
oddechow, gdy tylko poczuje sie niespokojna.”

Madra Sowa zakoniczyla swoja opowiedé, a Zefirek stuchatl jej z zapartym tchem.
Wiedzial, ze jesli Anika mogla nauczy¢ sie tych technik, to i on méglby to zrobié.

Pierwsza proba byla ciemna jaskinia, w ktorej mieszkaly nietoperze. Zefirek
musial przej$¢ przez nig, aby dotrze¢ do amuletu. Cho¢ bal sie, przypomnial
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sobie stowa Madrej Sowy o wewnetrznej sile i odwadze. Z kazdym krokiem czul,
jak jego serce bije mocniej, ale nie poddawal sie. W koncu dotart na druga
strone jaskini, gdzie czekala na niego kolejna proba.

Druga proba bylo przejicie przez rwacy strumien. Zefirek musial znalezé sposéb,
aby przej$¢ na druga strone, nie wpadajac do wody. Zauwazyt, ze na brzegu lezy
kilka duzych kamieni. Postanowil utozyé¢ je w mostek, po ktérym mogl przejsé.
7 kazdym krokiem po kamieniach czul, jak jego pewno$¢ siebie roénie. W koncu
udalo mu sie przejé¢ na druga strone strumienia.

Ostatnia préoba bylo spotkanie z wielkim, starym niedzwiedziem, ktéry strzegt
amuletu. Zefirek musial przekonaé¢ niedZzwiedzia, ze jest godny, aby go zdoby¢.
Podszed! do niedzwiedzia i powiedzial: “Prosze, pozwdl mi zdoby¢ amulet odwagi.
Chce nauczy¢ sie spa¢ sam i pokonaé¢ swoje leki.”

NiedZwiedz spojrzal na Zefirka i usmiechnat sie. “Widziatem, jak przechodzited
przez jaskinie i strumieri. Udowodniles, ze masz w sobie odwage. Amulet jest
twdj.”

Zefirek wzial amulet i poczul, jak wypelnia go cieplo i spokéj. Wiedzial, ze teraz
bedzie mégl spa¢ sam w swoim t6zeczku.

Kiedy Zefirek wrocil do swojego pokoju, potozyt si¢ do ldzeczka i trzymat amulet
w tapkach. Czutl sie bezpieczny i spokojny. Od tego dnia kazdej nocy zasypial
sam, a jego rodzice byli z niego bardzo dumni. Zefirek nauczyt sie, ze odwaga i
sila s w nim samym, i ze moze pokonac¢ swoje leki, jesli tylko uwierzy w siebie.

Rodzice Zefirka zauwazyli, ze ich maty kroliczek stal si¢ bardziej pewny siebie i
odwazny. Kazdego wieczoru, przed snem, przypominali mu, jak dzielnie przeszedt
przez préby w lesie i zdobyl amulet odwagi.

“Pamietaj, Zefirku” - méwili - “odwaga jest w tobie. Zawsze mozesz na nig
liczy¢.”

Zefirek zasypial z uSmiechem na twarzy, wiedzac, ze jest silnym i odwaznym
kroliczkiem. T choé czasem w nocy budzity go dziwne dzwieki, wiedzial, ze dzieki
swojej wewnetrzne]j sile i amuletowi odwagi, moze spokojnie zasnaé i cieszy¢ sie
snem w swoim wilasnym 16zeczku.
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