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Zamek Małych Oddechów
W Zamek Małych Oddechów był schowany na końcu miękkiego, pachnącego lasu.
To nie był zwykły zamek — to miejsce, w którym rosły uczucia. W wysokich
wieżach mieszkała Księżniczka Lila. Miała włosy jak kłos pszenicy i oczy jak
dwa małe jeziora. Mieszkańcy zamku mówili o niej cicho, bo nie wszyscy widzieli
to, co potrafiła robić Lila, gdy była roześmiana: potrafiła wysadzać z ziemi nowe
sasanki i malować motyle w powietrzu. Nikt jednak jeszcze nie zauważył, że w
jej sercu rosło coś bardzo cennego.

W ogrodzie zamku rosły różne kwiaty: radości były żółte jak słońce, smutki -
niebieskie jak poranna rosa, a złość miała kolce i była koloru burzowego fioletu.
Kiedy Lila była spokojna, ogród kwitł i cały zamek pachniał ciepłem. Kiedy
jednak Lila miała wielkie emocje i nie potrafiła sobie z nimi poradzić, kwiaty
więdły, a z ziemi wyrastały kolczaste pędy, które raniły innych i Lilię samą.

Na początku nikt nie wiedział, że Lila potrafi sprawić, by ogród rozkwitł piękniej
niż w największym śnie. Dorośli mówili: „To tylko mała księżniczka. Czasem
jest zła. Czasem krzyczy.” Mała Lila czuła się przez to czasem niewidoczna i
niezrozumiana, jakby jej najpiękniejsze kolory były schowane pod kamieniem.
To była jej początkowa sytuacja — jej ukryta wartość, której nikt jeszcze nie
dostrzegł.

Pewnego dnia zamek nazajutrz miał gości — miało się odbyć wielkie Święto
Kwiatów. Do zamku miały przyjechać księżniczki i księciowie z dalekich krain,
aby obejrzeć ogród i posłuchać opowieści. Księżniczka Lila marzyła, by jej ogród
rozkwitł jak nigdy dotąd i by ludzie zobaczyli, że jej serce potrafi dać piękno.
Ale w głębi duszy Lila czuła też strach: „A co jeśli znów poczuję wielkie emocje?
A co jeśli zranie kogoś? A co jeśli moje kwiaty zwiędną i nikt nie uwierzy, że
potrafię je pielęgnować?”

To był moment, który zapoczątkował zmianę. Lila postanowiła, że spróbuje
zmienić sposób, w jaki reaguje, aby ogród mógł zakwitnąć i by mieszkańcy zamku
w końcu zobaczyli jej prawdziwą wartość.

Pierwsza próba Lila pomyślała, że skoro inni księżniczki są zawsze spokojne, to
może ona też powinna udawać, że nic się nie dzieje. Kiedy poczuła, że gniew
puka do jej drzwi, wzięła głęboki oddech — ale nie taki, jak później się nauczyła

— wstrzymała go i próbowała trzymać emocje mocno w środku, żeby nikt nie
widział. Myślała: „Jeśli będę bardzo cicho, może nikt nie zauważy, że jestem
zła.”

Kiedy w kuchni ktoś przypadkiem zabrał jej ulubione koraliki do plecenia, Lila
poczuła, jak w niej coś się podnosi. Przez chwilę siedziała cicho, wpatrzona w
stół. Potem, bez ostrzeżenia, poczuła, jak wszystko z niej wybucha. Zamiast
krzyknąć, zaczęła walić pięściami w poduszkę, aż posypały się pióra. Gdy ktoś
chciał ją przytulić, odrzucała ręce i nawet ugryzła miękkiego misia, bo w tamtym
momencie myślała, że to ona musi przestać czuć. W ogrodzie pojawiły się kolce
i wiatr porwał kilka żółtych kwiatów radości.

© 2026 opentales.ai



ZAMEK MAŁYCH ODDECHÓW

— Lila! — zawołała mama. — Co się stało z twoim misem?

Lila schowała twarz w dłoniach i zaczęła bardzo głośno płakać. Czuła wstyd, bo
znowu zrobiła coś, czego nie chciała: została wciągnięta przez swoje duże emocje
i sprawiła ból. Jej pierwsza metoda — udawanie ciszy i duszenie uczuć w środku

— nie zadziałała. Zamiast pomóc, zrobiło się gorzej: ogród był smutniejszy, a
Lila poczuła, że ma jeszcze mniej siły, by spróbować się zmienić.

Druga próba Następnego dnia Lila poszła do biblioteki zamkowej, gdzie mieszkał
stary mądry jeż imieniem Pikor. Pikor opowiadał o wielu rzeczach: o gwiazdach,
które nazywał migotkami, o rzekach, które szeptały jak stare pieśni i o tym,
jak czasem trzeba być samemu, żeby zrozumieć swoje myśli. Lila pomyślała, że
jeżowa metoda bycia samemu może być dobra — jeśli schowa się w swojej wieży,
to nikt nie zobaczy, kiedy jest zła. „To musi zadziałać,” pomyślała.

Kiedy znów coś poszło nie tak — tym razem jej przyjaciółka Kropka zabrała jej
miejsce przy oknie — Lila pobiegła do swojej wieży i zamknęła drzwi. Usadowiła
się w kącie, przytuliła misia mocno i mówiła sama do siebie: „Samotność mnie
uspokoi.” Siedziała tam długo i długo, ale w pewnej chwili usłyszała śmiech
przedszkolaków na dziedzińcu. To sprawiło, że poczuła się jeszcze bardziej sama
i rozżalona. Wtedy znowu zrobiła coś, czego nie chciała: wyskoczyła z wieży,
popchnęła przyjaciółkę i mocno uderzyła ręką w drzewo, bo nie potrafiła już
trzymać gniewu w sobie.

Ogród od razu zareagował: czerwone pędy złości wystrzeliły jak igły, a na
jego skraju zakwitły czarne chmury. Mieszkańcy zamku byli przestraszeni i
zaczęli unikać Lili. Lila poczuła, jakby stała na pustej wyspie. Druga metoda —
ukrywanie się i ucieczka do samotności — również się nie sprawdziła. Emocje
nie znikały same, a czasem w samotności stawały się głośniejsze.

Trzecia, niespodziewana metoda Księżniczka Lila była już bardzo smutna, ale nie
poddawała się. Późnym popołudniem wyszła na taras i ujrzała coś niezwykłego:
małą, grubą chmurkę, która dryfowała nad ogrodem. Z chmurki wypływały
małe, kolorowe nutki — to była Melodia Oddechu. Na jej końcu stał mały
stworek, którego Lila wcześniej nie widziała — mięciutki jak puch, z oczkami
jak soczewki, z imieniem Śpiewek. Śpiewek uśmiechnął się i powiedział cicho:

— Witaj, Księżniczko Lilo. Słyszałem, że twój ogród potrzebuje oddechu.

Lila spojrzała zdziwiona.

— Oddechu? — powtórzyła. — A jak oddech może pomóc moim kwiatom?

Śpiewek podskoczył i pokazał malutki dywanik, na którym leżała miseczka z
wodą. Woda była spokojna i odbijała księżyc jak lustro.

— Kiedy uczucia robią się wielkie, są jak burzowe chmury — wyjaśnił Śpiewek.
— Nie trzeba ich trzymać w środku, ani uciekać. Można je policzyć, oddech
po oddechu. Weź wdech — powoli — policz do pięciu, przytul misia, wypuść
powietrze i poproś kogoś o pomoc. To jest Zamek Małych Oddechów.
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Lila była ciekawa. Nigdy wcześniej nie myślała o liczbach i oddechu jak o pomocy.
Postanowiła spróbować. Tym razem zrobiła coś, czego wcześniej nie próbowała:
połączyła trzy rzeczy, które wydawały się proste, ale razem stworzyły zupełnie
nową drogę.

Śpiewek poprowadził ją.

— Zaczniemy powoli — powiedział. — Kiedy poczujesz, że emocje rosną, najpierw
rozpoznaj je. Powiedz na głos: „Czuję gniew” albo „Jestem smutna”. Potem weź
głęboki wdech i policz powoli do pięciu: jeden, dwa, trzy, cztery, pięć. Przytul
wtedy misia i powiedz komuś: „Potrzebuję pomocy.” To może być ktoś bliski
albo ktoś dorosły w zamku. Nie musisz robić tego sama.

Lila zrobiła to. Kiedy następnego dnia ktoś przypadkowo zrzucił na podłogę
jej skrzynię z koralikami, poczuła, że znów coś buzowało. Tym razem jednak
zatrzymała się. „Czuję gniew,” szepnęła do siebie. Wzięła głęboki wdech: „Raz. . .
dwa. . . trzy. . . ” Liczyła powoli, aż do pięciu. Gdy skończyła, przytuliła misia,
który pachniał jej poranną poduszką i poszła do mamy.

— Mamo — powiedziała cicho — potrzebuję pomocy.

Mama uśmiechnęła się i objęła Lilię. Wzięła misia i razem posprzątały rozsypane
kulki. Zamiast zgrzytów i kolców w ogrodzie zaczęły wyrastać małe, różowe
pączki ciekawości. Kwiaty zaczęły się prostować.

To było zaskakujące doświadczenie: Lila poczuła, że przez policzenie i przytulenie
misia, a potem powiedzenie komuś o tym, co czuje, gniew stał się mniejszy i
bardziej jak chmurka, która może przejść. Księżniczka zobaczyła po raz pierwszy,
że jej serce jest pełne mocy — ukrytej wartości, którą teraz zaczęła rozumieć.

Ponowna próba, ale lepsza Teraz wiedziała więcej i miała świadomość, że po-
trafi się zatrzymać. Podczas prób przygotowań do Święta Kwiatów przyszły
kolejne trudne chwile. Ktoś w zamku pomylił nasiona i zamiast słoneczników
podano ziarenka, które rosły powoli. Lila poczuła, że złość wraca. Tym razem
zastosowała trening Śpiewka: rozpoznała uczucie, policzyła do pięciu powoli,
przytuliła misia i poprosiła o pomoc ogrodnika Bryka. Razem z Brykiem prze-
sadzili nasionka, zaświeciło słońce i na ziemi pojawiły się małe zielone listki.
Lila nauczyła się, że prośba o pomoc nie jest słabością — była mostem.

W dniach przed świętem Lila ćwiczyła jeszcze inną rzecz: kiedy czuła małą złość,
wyobrażała sobie swój oddech jako kolorowe baloniki, które unoszą do góry jej
smutek i zabierają go daleko. Kiedy była rozczarowana, szeptała do kwiatów:
„Przepraszam, zaraz wrócę.” A kwiaty odpowiadały ciszą, która była ciepła jak
kocyk. Wszystko to razem tworzyło nową melodię w ogrodzie. Kwiaty stawały
się bardziej kolorowe, a mieszkańcy zaczęli przychodzić i podlewać je razem z
Księżniczką Lilią.

Wielki dzień Święta Kwiatów Nadszedł dzień, na który wszyscy czekali. Przybyli
goście, rozstawiono stoliki, a na dziedzińcu zebrali się mieszkańcy. Lila trochę się
denerwowała — to naturalne — ale tym razem, gdy poczuła drżenie w brzuchu,

© 2026 opentales.ai



ZAMEK MAŁYCH ODDECHÓW

wzięła oddech i policzyła do pięciu. „Jeden, dwa, trzy, cztery, pięć.” Potem
przytuliła misia i uśmiechnęła się do mamy.

— Pokaż nam swój ogród — poprosił książę z dalekiego kraju.

Lila prowadziła gości spacerem po alejkach, pokazywała miejsce, gdzie radości
rosną jak żółte słoneczniki, i gdzie smutki nawodniła poranną rosą, by były
łagodniejsze. Kiedy doszli do części, gdzie wcześniej wyrastały kolce złości, Lila
opowiedziała cicho:

— To miejsce kiedyś było brzydkie, bo ja wtedy miałam wielkie uczucia i nie
umiałam ich zatrzymać. Kiedy się złościłam, ogród też się złościł. Teraz uczę się
liczyć do pięciu, przytulić misia i prosić o pomoc. Teraz ogród jest spokojniejszy.

Goście spojrzeli na nią z podziwem. Nikt wcześniej nie słyszał tak prostego, a
zarazem mądrego sposobu. Mieszkańcy zaczęli szeptać, że ogród rozkwita jak
nigdy. Kwiaty były teraz jeszcze ładniejsze niż dawniej. Lila nie była już tylko
„ta, która czasami krzyczy” — była Księżniczką, która potrafiła rozpoznać swoje
uczucia i zadbać o nie.

Stawka i rozkwit Stawka była duża: jeśli Lila nie poradziłaby sobie z emocjami,
ogród mógłby zwiędnąć, a mieszkańcy mogliby przestać wierzyć, że ona potrafi
opiekować się tym miejscem. Mogłaby zostać odrzucona, a jej ukryta wartość -
piękno i troska — nigdy by nie zostały dostrzeżone. Dzięki swojej wytrwałości i
nowym sposobom działania Księżniczka Lila zmieniła bieg wydarzeń. Ogród,
który kiedyś był leczony smutkiem, teraz rozkwitał w dłoniach Lili.

Na koniec dnia, kiedy słońce zgasło niczym złota lampka, mieszkańcy ustawili
Lilię na małym pagórku i wręczyli jej medal Zaufania — było to symboliczne
klepnięcie po ramieniu: „Widzimy cię, Lila. Widzimy, jak się starasz.” Ludzie
przychodzili podziękować jej za to, że pokazała, jak dbać o uczucia. Księżniczka,
która kiedyś była niedostrzegalna, została zauważona i doceniona.

Dialogi, które pomagały Przez cały czas w zamku było wiele rozmów, które
pomagały Lilie uczyć się i wzrastać. Oto kilka z nich:

— Lila, pamiętasz, że każdy ma wielkie uczucia — powiedziała mama. — To nie
jest złe. Ważne jest, jak je ufasz i jak prosisz o pomoc.

— Ale ja się boję, że znowu ugryzę misia — wyznała Lila.

— To dobrze, że mówisz, co się dzieje — odpowiedziała mama. — Kiedy powiesz,
że się boisz, możemy razem pomyśleć, co zrobić. Zawsze poproś o pomoc.

Z kolei Pikor, stary jeż, szeptał: — Lila, oddech to twój mały przyjaciel. On
zawsze jest z tobą, nawet kiedy nikt inny nie jest.

Śpiewek mawiał: — Licząc do pięciu, młoda księżniczko, dajesz swoim uczuciom
czas. Dajesz sobie czas.

A ogrodnik Bryk często przypominał: — Gdy wszystko się rozsypuje, to jest
okazja, żeby posadzić coś nowego.
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Pytania do małego słuchacza Na końcu opowieści Księżniczka Lila chciała
zaprosić każdego małego przyjaciela do zastanowienia się nad tym, co przeżyła.
Zapytała cicho:

• Czy pamiętasz, kiedy poczułaś albo poczułeś bardzo wielkie uczucia? Co
wtedy się działo?

• Co mogłabyś zrobić, gdy poczujesz złość lub smutek, zanim wybuchniesz?
• Czy masz ulubionego misia albo kogoś, kogo możesz przytulić, gdy coś jest

trudne?
• Z kim możesz porozmawiać, gdy potrzebujesz pomocy?

Te pytania są miękkie i proste. Mają pomóc dziecku pomyśleć i rozpoznać własne
uczucia. Lila mówiła to cicho, jakby opowiadała sekret do ucha.

Nauka, którą przyniósł zamek Lila nauczyła się kilku ważnych rzeczy, które teraz
chciała podzielić z każdym dzieckiem:

• Zauważ swoje uczucia: powiedzenie „jestem zła” albo „jestem smutna”
pomaga je poznać.

• Daj sobie chwilę: policz wdech i powoli licz do pięciu — to pomaga uspokoić
serce.

• Przytul coś miękkiego: misiek, kocyk, poduszka — dotyk może być jak
małe lekarstwo.

• Poproś o pomoc: dorosły albo przyjaciel może pomóc posprzątać emocje
jak rozsypane koraliki.

• To nie jest wstyd czuć dużo. To jest znak, że masz wielkie serce.

Jej historia była przykładem tego, jak prostymi rzeczami można zmienić wiele.
Ludzie z zamku zaczęli także uczyć się od Lili: rodzice mówili głośniej o tym,
że każdy może mieć trudne emocje, a nauczyciele uczyli dzieci, żeby liczyły do
pięciu i przytulały swoje misie.

Kiedy przychodziły trudne dni Oczywiście, nie każdy dzień był idealny. Były
momenty, w których Lila zapomniała policzyć albo zapomniała poprosić o pomoc.
Ale wtedy przypominała sobie, że to nie porażka — to część nauki. Zamiast
się załamywać, brała się znowu do prób. Zrozumiała, że droga do rozkwitu jest
pełna maleńkich kroków: czasem mały krok do przodu, czasem trochę w tył, a
potem znów skok naprzód.

Pod koniec opowieści ogród Lili już na zawsze nosił ślady przemiany: tam, gdzie
kiedyś wyrastały kolce, rosły miękkie listki wybaczenia. Zamiast czarnych chmur,
nad rabatkami zawisały małe jasne mgiełki, które przypominały wszystkim, żeby
robić oddechy.

Księżniczka Lila stała się kimś więcej niż tylko małą dziewczynką z zamku. Stała
się kimś, kto pokaże innym, że ukryta wartość w każdym z nas może rozkwitnąć

— gdy tylko nauczymy się słuchać i opiekować własnym sercem. To była historia z
„rags to riches” — od niedostrzegalnej i niezrozumianej do docenionej i kochanej
za swoją odwagę i dobroć.
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Kilka zabaw do powtórzenia Lila zostawiła także kilka prostych ćwiczeń, które
dzieci mogą powtarzać codziennie:

• Liczenie oddechów: usiądź wygodnie, połóż rękę na brzuszku, weź powoli
wdech i licz do pięciu, wypuść powoli powietrze.

• Misio-przytulas: weź mięciutkiego misia i przytul go trzy razy, licząc „jeden,
dwa, trzy”, pozwól, żeby dotyk uspokajał.

• Pytania do dorosłego: jeśli czujesz, że emocje są za duże, powiedz: „Potrze-
buję pomocy, proszę.” To pomaga znaleźć wsparcie.

• Kolorowe baloniki: wyobraź sobie oddech jako kolorowy balonik, który
unosi to, co cię boli, aż pójdzie do chmury.

Powtórki pomagają utrwalić nowe nawyki. Księżniczka Lila wiedziała, że nie
trzeba od razu być idealnym — wystarczy ćwiczyć i prosić o pomoc.

Zakończenie, które daje nadzieję Kiedy nadszedł wieczór po Święcie Kwiatów,
zamek świecił tysiącem malutkich światełek. Lila stanęła na balkonie i wzięła
głęboki oddech. Złapała misia i uśmiechnęła się do ogrodu, który wyglądał jak
najpiękniejsze marzenie.

— Dziękuję — szepnęła do siebie.

Wiedziała teraz, że ma w sobie ukrytą wartość, którą inni zaczynali dostrzegać.
Wiedziała również, że emocje są częścią życia, ale nie muszą ranić ani jej, ani
innych. Wystarczyło trochę oddechu, miły przytulas i odwaga, by poprosić o
pomoc.

Na dobranoc Księżniczka Lila położyła misia obok siebie i powtórzyła cichutko:
„Jeden, dwa, trzy, cztery, pięć.” Zamknęła oczy i pozwoliła, by ogród szeptał jej
bajkę o nowych kwiatach. W całym zamku czuć było spokój i nadzieję.

Kilka ostatnich pytań do ciebie - Co chciałbyś spróbować, gdy poczujesz wielkie
emocje? - Czy masz misia, którego możesz przytulić? Jak się wtedy czujesz? -
Kogo możesz poprosić o pomoc, gdy emocje są zbyt duże?

Pamiętaj: tak jak Księżniczka Lila, masz w sobie coś bardzo cennego. Możesz
nauczyć się rozpoznawać swoje uczucia i opiekować nimi. Możesz liczyć do pięciu,
przytulić coś miękkiego i poprosić kogoś bliskiego o pomoc. To są małe kroki,
które sprawiają, że ogród twoich uczuć może rozkwitnąć.

I kiedy następnym razem poczujesz, że coś w tobie rośnie jak burza, przypomnij
sobie słowa Śpiewka i Pikor: oddech jest twoim przyjacielem, a prośba o pomoc
jest mostem. Możesz to robić. Możesz rozkwitnąć. Zamek Małych Oddechów
zawsze będzie czekał, by pomóc ci odnaleźć spokój.
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