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Historia o Zefirku: Mały króliczek i jego odwaga
W głębi magicznego lasu żył mały króliczek o imieniu Zefirek. Zefirek miał
miękkie, białe futerko i długie, puszyste uszy, które zawsze sterczały do góry, gdy
coś go zaciekawiło. Mimo że był bardzo odważnym króliczkiem w ciągu dnia,
nocą bał się spać sam w swoim łóżeczku. Każdej nocy, gdy tylko zapadał zmrok,
Zefirek czuł, jak jego serduszko bije szybciej, a w głowie pojawiały się straszne
myśli. Dlatego zawsze, gdy tylko rodzice króliczka gasili światło i zamykali drzwi,
Zefirek cichutko wstawał z łóżka i biegł do ich sypialni.

Rodzice Zefirka byli bardzo cierpliwi i kochający. Zawsze pozwalali mu spać z
nimi, ale wiedzieli, że Zefirek musi nauczyć się spać sam, aby stać się silnym i
odważnym króliczkiem. Każdego wieczoru, po kolacji, kąpieli i myciu zębów,
rodzice czytali Zefirkowi bajkę, a potem czekali, aż zasnął. Niestety, mimo ich
wysiłków, Zefirek zawsze budził się w nocy i przychodził do ich łóżka.

Pewnej nocy, kiedy Zefirek znów poczuł strach i postanowił odwiedzić rodziców,
wydarzyło się coś niezwykłego. Gdy tylko wyszedł z łóżeczka, zauważył, że
drzwi do jego pokoju są lekko uchylone, a za nimi błyszczy delikatne, złote
światło. Zefirek, zaintrygowany, podszedł bliżej i zobaczył, że światło pochodzi
z głębi lasu. Jego serduszko biło mocno, ale ciekawość była silniejsza niż strach.
Postanowił pójść za światłem.

Kiedy Zefirek dotarł do źródła światła, zobaczył mądrą starą sowę siedzącą na
gałęzi wielkiego dębu. Sowa miała na imię Mądra Sowa i była znana w lesie ze
swojej mądrości i dobroci.

“Dobry wieczór, Zefirku” - powiedziała Mądra Sowa łagodnym głosem. “Widzę,
że znów nie możesz zasnąć w swoim łóżeczku.”

Zefirek spuścił głowę i odpowiedział cicho: “Tak, boję się spać sam. W nocy
wszystko wydaje się takie straszne.”

Mądra Sowa uśmiechnęła się ciepło. “Rozumiem, ale wiesz co, Zefirku? W
każdym z nas jest siła i odwaga, które pomagają nam pokonać nasze lęki.
Chciałbyś nauczyć się, jak je znaleźć?”

Zefirek skinął głową, a Mądra Sowa zaczęła opowiadać mu dwie historie.

“Dawno, dawno temu, w tym samym lesie, żył inny mały króliczek o imieniu
Karmel. Karmel był bardzo podobny do ciebie, Zefirku. Miał miękkie futerko
i długie uszy, ale tak jak ty, bał się spać sam w nocy. Każdej nocy, gdy
tylko zapadał zmrok, Karmel czuł, jak jego serduszko bije szybciej, a w głowie
pojawiały się straszne myśli.

Pewnej nocy, gdy Karmel znów poczuł strach, postanowił poszukać pomocy w
lesie. Wędrował przez ciemne ścieżki, aż dotarł do starego dębu, gdzie spotkał
mnie, Mądrą Sowę. Opowiedziałem mu o magicznym amulecie odwagi, który
znajduje się w sercu lasu. Amulet ten miał moc dodawania odwagi każdemu,
kto go posiadał, ale aby go zdobyć, trzeba było przejść przez trzy próby.
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Pierwszą próbą była ciemna jaskinia, w której mieszkały nietoperze. Karmel
wiedział, że nietoperze boją się światła, więc postanowił zabrać ze sobą latarnię.
Światło latarni odstraszyło nietoperze, a Karmel mógł bezpiecznie przejść przez
jaskinię.

Drugą próbą było przejście przez rwący strumień. Karmel zauważył, że nad
strumieniem wisiała stara, ale wciąż mocna lina. Postanowił przeskoczyć przez
strumień, trzymając się liny. Dzięki temu udało mu się bezpiecznie dotrzeć na
drugą stronę.

Ostatnią próbą było spotkanie z wielkim, starym niedźwiedziem, który strzegł
amuletu. Karmel wiedział, że niedźwiedzie uwielbiają miód. Postanowił przynieść
niedźwiedziowi słoik miodu jako dar. Niedźwiedź, zachwycony prezentem, poz-
wolił Karmelowi zabrać amulet odwagi.

Karmel wziął amulet i poczuł, jak wypełnia go ciepło i spokój. Wiedział, że
teraz będzie mógł spać sam w swoim łóżeczku.”

Mądra Sowa zakończyła swoją opowieść, a Zefirek słuchał jej z zapartym tchem.
Wiedział, że jeśli Karmel mógł zdobyć amulet odwagi, to i on mógłby to zrobić.

“Ale to nie jedyna historia, którą chciałabym ci opowiedzieć, Zefirku. Jest jeszcze
jedna, o króliczce Anice. Anika była bardzo podobna do ciebie i Karmela. Miała
miękkie futerko i długie uszy, ale tak jak wy, bała się spać sama w nocy.

Pewnej nocy, gdy Anika znów poczuła strach, postanowiła poszukać pomocy w
lesie. Wędrowała przez ciemne ścieżki, aż dotarła do starego dębu, gdzie spotkała
mnie, Mądrą Sowę. Opowiedziałam jej o różnych technikach, które mogą pomóc
uspokoić umysł i zasnąć spokojnie.

Pierwszą techniką było wyobrażanie sobie spokojnego miejsca. Anika zamknęła
oczy i wyobraziła sobie piękną łąkę pełną kolorowych kwiatów, gdzie słońce
świeciło jasno, a ptaki śpiewały radośnie. Wyobrażając sobie to miejsce, czuła,
jak jej serce bije spokojniej, a strach znika.

Drugą techniką było głębokie oddychanie. Anika nauczyła się oddychać powoli i
głęboko, wdychając powietrze przez nos i wydychając przez usta. Każdy głęboki
oddech pomagał jej się zrelaksować i poczuć bezpieczniej.

Trzecią techniką było liczenie oddechów. Anika liczyła każdy wdech i wydech,
koncentrując się na swoim oddechu. To pomagało jej skupić myśli i zapomnieć o
strachu.

Dzięki tym technikom Anika nauczyła się zasypiać spokojnie, bez strachu. Wiedzi-
ała, że zawsze może wrócić do swoich wyobrażeń, głębokiego oddychania i liczenia
oddechów, gdy tylko poczuje się niespokojna.”

Mądra Sowa zakończyła swoją opowieść, a Zefirek słuchał jej z zapartym tchem.
Wiedział, że jeśli Anika mogła nauczyć się tych technik, to i on mógłby to zrobić.

Pierwszą próbą była ciemna jaskinia, w której mieszkały nietoperze. Zefirek
musiał przejść przez nią, aby dotrzeć do amuletu. Choć bał się, przypomniał

© 2025 dorotaai.godzinadlasiebie.pl



HISTORIA O ZEFIRKU: MAŁY KRÓLICZEK I JEGO ODWAGA

sobie słowa Mądrej Sowy o wewnętrznej sile i odwadze. Z każdym krokiem czuł,
jak jego serce bije mocniej, ale nie poddawał się. W końcu dotarł na drugą
stronę jaskini, gdzie czekała na niego kolejna próba.

Drugą próbą było przejście przez rwący strumień. Zefirek musiał znaleźć sposób,
aby przejść na drugą stronę, nie wpadając do wody. Zauważył, że na brzegu leży
kilka dużych kamieni. Postanowił ułożyć je w mostek, po którym mógł przejść.
Z każdym krokiem po kamieniach czuł, jak jego pewność siebie rośnie. W końcu
udało mu się przejść na drugą stronę strumienia.

Ostatnią próbą było spotkanie z wielkim, starym niedźwiedziem, który strzegł
amuletu. Zefirek musiał przekonać niedźwiedzia, że jest godny, aby go zdobyć.
Podszedł do niedźwiedzia i powiedział: “Proszę, pozwól mi zdobyć amulet odwagi.
Chcę nauczyć się spać sam i pokonać swoje lęki.”

Niedźwiedź spojrzał na Zefirka i uśmiechnął się. “Widziałem, jak przechodziłeś
przez jaskinię i strumień. Udowodniłeś, że masz w sobie odwagę. Amulet jest
twój.”

Zefirek wziął amulet i poczuł, jak wypełnia go ciepło i spokój. Wiedział, że teraz
będzie mógł spać sam w swoim łóżeczku.

Kiedy Zefirek wrócił do swojego pokoju, położył się do łóżeczka i trzymał amulet
w łapkach. Czuł się bezpieczny i spokojny. Od tego dnia każdej nocy zasypiał
sam, a jego rodzice byli z niego bardzo dumni. Zefirek nauczył się, że odwaga i
siła są w nim samym, i że może pokonać swoje lęki, jeśli tylko uwierzy w siebie.

Rodzice Zefirka zauważyli, że ich mały króliczek stał się bardziej pewny siebie i
odważny. Każdego wieczoru, przed snem, przypominali mu, jak dzielnie przeszedł
przez próby w lesie i zdobył amulet odwagi.

“Pamiętaj, Zefirku” - mówili - “odwaga jest w tobie. Zawsze możesz na nią
liczyć.”

Zefirek zasypiał z uśmiechem na twarzy, wiedząc, że jest silnym i odważnym
króliczkiem. I choć czasem w nocy budziły go dziwne dźwięki, wiedział, że dzięki
swojej wewnętrznej sile i amuletowi odwagi, może spokojnie zasnąć i cieszyć się
snem w swoim własnym łóżeczku.
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