PIRACKA OPOWIESC O SPOKOJU NA MORZU

Piracka opowies¢ o spokoju na morzu

Na spokojnym morzu plywal piracki statek ,,Cicha Muszelka”. Mieszkala na nim
piratka Pola, jej przyjaciel Tomek i kapitan Maja.

Pola lubita morze, skarby i patrzenie przez lunete. Nie lubita tylko jednej rzeczy
— hatasu i ttumu.

Kiedy byto zbyt gloéno, chowala sie w swoj cichy kacik przy burcie, obok skrzyni
z muszelkami i kamyczkami.

Pewnego dnia kapitan Maja powiedziata:

— Plyniemy na Wyspe Spokojnych Fal. Podobno jest tam skarb dla piratéw,
ktérzy nie lubia hatasu.

— Brzmi fajnie... — szepnela Pola. — Ale jak tam doplyniemy?

— Musimy przeplynaé¢ obok Zatoki Glosnych Statkow — wyjasnita kapitan. — Tam
jest bardzo ttoczno i glosno. Pomoge ci, dobrze?

Kapitan pokazata Poli ,piracki trik spokoju”:

— Wdech nosem, liczymy: raz, dwa, trzy... wydech ustami: raz, dwa, trzy...
Cwiczyli razem na pokladzie: Pola, Tomek i Maja, az Pola troche sie uspokoita.
— A kiedy bedzie mi za gltosno? — zapytata Pola.

— Mozesz wtedy powtarzac sobie w my$lach albo na glos takie stowa — powiedziala
kapitan. — To twoja piracka mantra:

sJestem bezpieczna.
Mam swéj spokéj.
Moge oddychaé powoli.”

Pola powtérzyta cichutko:

— Jestem bezpieczna.
Mam swéj spokoéj.
Moge oddychaé¢ powoli.

Zatoka Glosnych Statkéw

Nastepnego dnia doptyneli do Zatoki Glosnych Statkéw.
Wszedzie byly statki, $piewy, krzyki, Smiech, bebny. Dla Poli — za duzo.

Jej serce bito szybko, oczy zrobily si¢ mokre.
— Polu, jestem obok — powiedziala kapitan. — Pamigtasz oddechy?
— Wdech. .. raz, dwa, trzy... — szepnal Tomek.

Pola wciagneta powietrze nosem.
— Wydech. .. raz, dwa, trzy... — dokonczyta kapitan.
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Wtedy Pola zaczeta szeptaé do siebie:
— Jestem bezpieczna.
Mam swéj spokéj.
Moge oddychaé¢ powoli. . .
Ztapata Tomka za reke i dotkneta rekawa kapitan Maji.

Ptyneli przez hatas, ale ona patrzyta tylko na ich twarze, na swoje dtonie, liczyta
oddechy i powtarzata mantre.

Po chwili krzyki staly sie cichsze, bebny przestaly dudni¢. Zatoka zostala daleko
za nimi.

— Udato sie... — szepneta Pola. — Przeplyneliémy obok tego wszystkiego.

— Razem — powiedziala kapitan. — I nie musisz lubi¢ hatasu. Masz swoje sposoby,
zeby o siebie zadbad.

Wyspa Spokojnych Fal

Wkroétce zobaczyli Wyspe Spokojnych Fal. Fale byly tam miekkie i ciche, mewy
nie krzyczaty, tylko jakby szeptaly.

Na plazy znalezli matlg jaskinie. W érodku byla skrzynia, a na niej napis:
,Dla piratéw, ktorzy potrzebuja spokoju”.

W skrzyni nie byto zlota, tylko: - miekkie zatyczki do uszu w ksztalcie muszelek,
- kocyk-ogona syrenki do przytulania,
- mala ksigga z obrazkami pokazujacymi oddechy i sposoby na ,za duzo halasu”.

W érodku ksiegi, na pierwszej stronie, bylo tez zapisane to samo zdanie, ktére
powtarzala Pola:

sJestem bezpieczna.
Mam swéj spokéj.
Moge oddychaé powoli.”

— To twoje zaklecie — powiedziala kapitan Maja. — Mozesz je méwié zawsze, gdy
jest za glosno albo za duzo wszystkiego.

Pola przytulita kocyk i powiedziala:

— Lubie méj cichy kacik. I lubie, ze nie jestem w tym sama.

Nowy piracki przyjaciel

Kiedy odpoczywali na wyspie, niedaleko brzegu zacumowal inny maly statek.
Zszed! z niego chlopiec w zo6ltej chudcie. Mial zaczerwienione oczy i wygladal na
Z1ECZONego.
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— Cze$é. .. — powiedzial niedmialo. — Mam na imie Leon. Ucieklem na chwile
ze swojego statku. Tam jest zawsze glosno. Wszyscy krzycza, $piewaja, wolaja
mnie naraz... W $érodku robi mi sie tak... za duzo.

Pola spojrzata na niego ze zrozumieniem.
— Ja tez tak mam — powiedziata cicho. — Tez nie lubie hatasu i ttumu.
Leon usiadl na piasku.

— Wszyscy moéwia, ze jestem ,dziwny pirat” — westchnal. — Bo wole ciszej. Marze
o miejscu, gdzie jest spokojnie.

Pola rozejrzala sie dookota: ciche fale, miekki piasek, delikatny szum drzew.

— To jest wlasnie takie miejsce — powiedziala. — Wyspa Spokojnych Fal. A ja...
mam co$, co mi pomaga, kiedy jest ,za duzo wszystkiego”. Chcesz, naucze cie?

Leon niepewnie skinal glowa.

— Najpierw oddechy — powiedziala Pola, tak jak kiedys kapitan Maja. — Wdech
nosem, liczymy do trzech... Potem wydech ustami, tez do trzech. Sprobujemy?

Usiedli obok siebie. Tomek i kapitan Maja usiedli kawalek dalej, zeby da¢ im
przestrzen, ale wciaz blisko.

— Wdech nosem. .. raz, dwa, trzy... — powiedziata Pola.

Leon nabral powietrza, troche trzesac sie z nerwow.

— Wydech ustami. .. raz, dwa, trzy... — dokonczyla.

— Dziwnie, ale... troche przyjemnie — przyznat Leon po chwili.

— A teraz moje zaklecie — uSmiechnela sie Pola. — Mozesz powtarza¢ je w myslach,
gdy robi sie za glosno.
Powiedziala powoli:

wJestem bezpieczny.
Mam swéj spokdj.
Moge oddychaé powoli.”

Leon powtérzyt nieSmiato:

— Jestem bezpieczny.
Mam swdéj spokdj.
Moge oddychaé¢ powoli. . .

— Mozesz tez powiedzieé¢ ,bezpieczna’”, jesli jeste$ dziewczyna — dodata Pola —
albo zmieni¢ slowa, jak chcesz. To twoja mantra.
Leon odetchnat glebiej.

— Pierwszy raz kto$ mnie rozumie — powiedzial cicho. — My$lalem, ze tylko ja
tak mam.
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— Nie tylko ty — odparta Pola. — Ja tez. I pewnie jeszcze wielu piratéw na Swiecie.

Pobawity si¢ chwile w milczeniu, budujac cichy zamek z piasku — bez krzykow,
bez poépiechu.

Na koniec Leon spojrzal na Pole:

— Jak znowu bedzie za glosno na moim statku... sprobuje tego zaklecia. I
oddechéw.

— A ja bede o tobie pamigtaé — powiedziata Pola. — I o tym, Ze sg inni piraci,
ktérzy wola spokdj.

Kapitan Maja usmiechneta sie, patrzac na nich z daleka.

— To jest najwiekszy skarb — szepnela do Tomka. — Nie sama skrzynia, tylko to,
ze Pola moze teraz pomdéc innym takim jak ona.

Od tej pory, gdy robilo si¢ zbyt gtosno, Pola: - liczyla oddechy, - powtarzala
swoja mantre, - zakladata muszelkowe zatyczki, - szukata swojego cichego miejsca,
- a czasem po prostu méwilta: ,Dla mnie to za duzo, potrzebuje chwili spokoju”.

A gdzie$ na innym statku Leon robil to samo: - oddychal spokojnie, - szeptal
swoja wersje zaklecia, - i wiedzial, Zze nie jest ,,dziwny” — po prostu potrzebuje
wiecej spokoju.

A ,Cicha Muszelka” zawsze wiedziala, jak doplynaé¢ z powrotem na Wyspe
Spokojnych Fal — w my$lach Poli, Leona, i wszystkich piratéw, ktérzy czasem
maja ,za duzo wszystkiego”.

Kiedy ,,Cicha Muszelka” wrocila z Wyspy Spokojnych Fal, nic na statku nie byto
inne... a jednak wszystko bylo troche latwiejsze.

Pola nadal nie lubila hatasu. Nadal wolata jednego albo dwdch pirackich przy-
jaciol, zamiast calej, glosnej zalogi. I nadal, gdy robilo sie ,,za duzo”, jej serce
bilo szybciej.

Ale teraz wiedziala trzy rzeczy:

Nie musi by¢ wszedzie i ze wszystkimi.

Moze si¢ wycofaé i to jest w porzadku.

Ma sposoby, ktére pomagaja jej wréoci¢ do spokoju.
Gdy na statku bylo zbyt ttoczno, Pola:

szta do swojego cichego kacika,

oddychata powoli,

szeptala swoja mantre,

albo byta tylko z Tomkiem albo kapitan Maja.
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A kiedy pdzniej byla wérdd innych piratéw-dzieci — takich jak w przedszkolu na
ladzie — nie musiata od razu sie bawi¢. Mogla patrzeé, siedzie¢ z boku, dolaczyé
dopiero wtedy, gdy byla gotowa.

I czasem dotaczala. A czasem nie. I obie te rzeczy byly dobre.
Kapitan Maja powiedziala jej kiedy$ cicho:

— Odwaga nie zawsze krzyczy. Czasem odwaga siedzi spokojnie i méwi: ,, To jest
dla mnie za duzo. Teraz potrzebuje ciszy.”

Pola zapamigtala te stowa jak mape.
Bo wiedziata juz, ze:

nie jest ,,dziwna”,

nie jest ,zbyt cicha”,

nie musi sie zmieniaé.

Jest piratka, ktéra czuje mocniej. A takie piratki potrzebuja wiecej spokoju. .. i
troche mniej hatasu.

A Wyspa Spokojnych Fal?
Zawsze byla blisko. W jednym spokojnym oddechu
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