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Zamek Matych Oddechéw

W Zamek Matych Oddechéw byt schowany na koncu migkkiego, pachnacego lasu.
To nie byt zwykly zamek — to miejsce, w ktorym rosly uczucia. W wysokich
wiezach mieszkala Ksiezniczka Lila. Mialta wlosy jak klos pszenicy i oczy jak
dwa mate jeziora. Mieszkancy zamku méwili o niej cicho, bo nie wszyscy widzieli
to, co potrafila robié¢ Lila, gdy byla roze$miana: potrafila wysadzaé z ziemi nowe
sasanki i malowaé¢ motyle w powietrzu. Nikt jednak jeszcze nie zauwazyl, ze w
jej sercu rosto co$ bardzo cennego.

W ogrodzie zamku rosty rézne kwiaty: radosci byly zotte jak stonce, smutki -
niebieskie jak poranna rosa, a zto$¢ miata kolce i byla koloru burzowego fioletu.
Kiedy Lila byta spokojna, ogrod kwitt i caly zamek pachnial cieptem. Kiedy
jednak Lila miala wielkie emocje i nie potrafila sobie z nimi poradzié¢, kwiaty
wiedly, a z ziemi wyrastaly kolczaste pedy, ktore ranity innych i Lilie sama.

Na poczatku nikt nie wiedzial, ze Lila potrafi sprawi¢, by ogréd rozkwitt pigkniej
niz w najwickszym $énie. Dorosli méwili: ,/ To tylko mala ksiezniczka. Czasem
jest zla. Czasem krzyczy.” Mala Lila czula sie przez to czasem niewidoczna i
niezrozumiana, jakby jej najpiekniejsze kolory byly schowane pod kamieniem.
To byla jej poczatkowa sytuacja — jej ukryta wartos¢, ktorej nikt jeszcze nie
dostrzegt.

Pewnego dnia zamek nazajutrz mial gosci — mialo si¢ odby¢ wielkie Swi@to
Kwiatéw. Do zamku mialy przyjecha¢ ksiezniczki i ksieciowie z dalekich krain,
aby obejrze¢ ogréd i postuchaé opowiesci. Ksiezniczka Lila marzyla, by jej ogrod
rozkwitt jak nigdy dotad i by ludzie zobaczyli, ze jej serce potrafi da¢ piekno.
Ale w glebi duszy Lila czula tez strach: A co jesli znéw poczuje wielkie emocje?
A co jesli zranie kogos? A co jesli moje kwiaty zwiedng i nikt nie uwierzy, ze
potrafie je pielegnowacé?”

To byl moment, ktory zapoczatkowal zmiane. Lila postanowila, ze sprobuje
zmienié¢ sposob, w jaki reaguje, aby ogroéd mégl zakwitnac i by mieszkancy zamku
w koncu zobaczyli jej prawdziwa wartosé.

Pierwsza proba Lila pomy$lala, ze skoro inni ksiezniczki sa zawsze spokojne, to
moze ona tez powinna udawaé, ze nic sie nie dzieje. Kiedy poczula, ze gniew
puka do jej drzwi, wziela gleboki oddech — ale nie taki, jak pdzniej sie nauczyta
— wstrzymala go i probowatla trzymaé¢ emocje mocno w srodku, zeby nikt nie
widzial. Myéslata: | Jesli bede bardzo cicho, moze nikt nie zauwazy, ze jestem
zta”

Kiedy w kuchni kto$ przypadkiem zabral jej ulubione koraliki do plecenia, Lila
poczula, jak w niej cos sie podnosi. Przez chwile siedziata cicho, wpatrzona w
stél. Potem, bez ostrzezenia, poczuta, jak wszystko z niej wybucha. Zamiast
krzyknaé, zaczela wali¢ piesciami w poduszke, az posypaly sie pidra. Gdy kto$
chcial ja przytuli¢, odrzucala rece i nawet ugryzla migkkiego misia, bo w tamtym
momencie myslata, ze to ona musi przesta¢ czué. W ogrodzie pojawily sie kolce
i wiatr porwatl kilka zoltych kwiatow radosci.
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— Lila! — zawolala mama. — Co sie stalo z twoim misem?

Lila schowala twarz w dloniach i zaczela bardzo glosno ptaka¢. Czula wstyd, bo
znowu zrobita cos, czego nie chciala: zostala wciagnieta przez swoje duze emocje
i sprawila bdl. Jej pierwsza metoda — udawanie ciszy i duszenie uczué¢ w srodku
— nie zadzialala. Zamiast poméc, zrobito sie gorzej: ogréd byl smutniejszy, a
Lila poczuta, ze ma jeszcze mniej sity, by sprobowaé sie zmienié.

Druga préba Nastepnego dnia Lila poszta do biblioteki zamkowej, gdzie mieszkal
stary madry jez imieniem Pikor. Pikor opowiadal o wielu rzeczach: o gwiazdach,
ktére nazywal migotkami, o rzekach, ktore szeptaly jak stare pieéni i o tym,
jak czasem trzeba by¢ samemu, zeby zrozumieé¢ swoje mysli. Lila pomyslata, ze
jezowa metoda bycia samemu moze by¢ dobra — jesli schowa si¢ w swojej wiezy,
to nikt nie zobaczy, kiedy jest zla. ,To musi zadzialaé,” pomyslala.

Kiedy znéw co$ poszto nie tak — tym razem jej przyjacidtka Kropka zabrala jej
miejsce przy oknie — Lila pobiegta do swojej wiezy i zamknela drzwi. Usadowila
sie w kacie, przytulila misia mocno i méwita sama do siebie: ,Samotnosé mnie
uspokoi.” Siedziala tam dlugo i dlugo, ale w pewnej chwili ustyszala $miech
przedszkolakéw na dziedziricu. To sprawilo, ze poczula sie jeszcze bardziej sama
i rozzalona. Wtedy znowu zrobila cos, czego nie chciata: wyskoczyla z wiezy,
popchnela przyjaciétke i mocno uderzyta reka w drzewo, bo nie potrafita juz
trzymacé gniewu w sobie.

Ogrod od razu zareagowal: czerwone pedy zlosci wystrzelily jak igly, a na
jego skraju zakwitly czarne chmury. Mieszkancy zamku byli przestraszeni i
zaczeli unika¢ Lili. Lila poczula, jakby stala na pustej wyspie. Druga metoda —
ukrywanie sie¢ i ucieczka do samotnosci — réwniez si¢ nie sprawdzila. Emocje
nie znikaly same, a czasem w samotnosci stawaty sie gltosniejsze.

Trzecia, niespodziewana metoda Ksiezniczka Lila byla juz bardzo smutna, ale nie
poddawata si¢. P6Znym popotudniem wyszta na taras i ujrzata cos niezwyklego:
mala, gruba chmurke, ktora dryfowala nad ogrodem. Z chmurki wyplywaly
mate, kolorowe nutki — to byla Melodia Oddechu. Na jej konicu stal maly
stworek, ktérego Lila wczesniej nie widziala — mieciutki jak puch, z oczkami
jak soczewki, z imieniem Spiewek. Spiewek u$miechnal sie i powiedzial cicho:

— Witaj, Ksiezniczko Lilo. Styszalem, ze twéj ogréd potrzebuje oddechu.
Lila spojrzala zdziwiona.
— Oddechu? — powtérzyta. — A jak oddech moze pomébc moim kwiatom?

Spiewek podskoczyt i pokazal malutki dywanik, na ktorym lezala miseczka z
woda. Woda byla spokojna i odbijata ksiezyc jak lustro.

— Kiedy uczucia robia sie¢ wielkie, sa jak burzowe chmury — wyjasnit Spiewek.
— Nie trzeba ich trzyma¢ w érodku, ani uciekaé¢. Mozna je policzy¢, oddech
po oddechu. Wez wdech — powoli — policz do pieciu, przytul misia, wypusé
powietrze i popros kogo$ o pomoc. To jest Zamek Maltych Oddechéw.
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Lila byta ciekawa. Nigdy wczesniej nie myslata o liczbach i oddechu jak o pomocy.
Postanowita sprobowaé. Tym razem zrobila co$, czego wezeéniej nie probowala:
polaczyla trzy rzeczy, ktére wydawaly sie proste, ale razem stworzyly zupelnie
nowa droge.

Spiewek poprowadzil ja.

— Zaczniemy powoli — powiedziatl. — Kiedy poczujesz, ze emocje rosna, najpierw

rozpoznaj je. Powiedz na glos: ,,Czuje gniew” albo ,Jestem smutna”. Potem wez
gleboki wdech i policz powoli do pigciu: jeden, dwa, trzy, cztery, pig¢. Przytul
wtedy misia i powiedz komus: ,,Potrzebuje pomocy.” To moze by¢ ktos bliski
albo ktos dorosty w zamku. Nie musisz robi¢ tego sama.

Lila zrobila to. Kiedy nastepnego dnia ktos przypadkowo zrzucil na podloge
jej skrzynie z koralikami, poczula, ze znéw co$ buzowalo. Tym razem jednak
zatrzymala sig. ,,Czuje gniew,” szepneta do siebie. Wziela gleboki wdech: ,Raz. ..
dwa. .. trzy...” Liczyla powoli, az do pieciu. Gdy skonczyla, przytulitla misia,
ktory pachniat jej poranna poduszka i poszta do mamy.

— Mamo — powiedziata cicho — potrzebuje pomocy.

Mama u$miechnela sie i objeta Lilie. Wziela misia i razem posprzataly rozsypane
kulki. Zamiast zgrzytéw i kolcow w ogrodzie zaczely wyrastaé male, rézowe
paczki ciekawosci. Kwiaty zaczely sie prostowac.

To bylo zaskakujace do$wiadczenie: Lila poczula, ze przez policzenie i przytulenie
misia, a potem powiedzenie komus o tym, co czuje, gniew stal si¢ mniejszy i
bardziej jak chmurka, ktéra moze przej$¢. Ksiezniczka zobaczyla po raz pierwszy,
ze jej serce jest pelne mocy — ukrytej wartosci, ktéra teraz zaczela rozumied.

Ponowna préba, ale lepsza Teraz wiedziala wiecej i miata swiadomos$é, ze po-
trafi si¢ zatrzymaé¢. Podczas préb przygotowan do Swieta Kwiatéw przyszly
kolejne trudne chwile. Kto$ w zamku pomylil nasiona i zamiast stonecznikow
podano ziarenka, ktére rosty powoli. Lila poczula, ze zlos¢ wraca. Tym razem
zastosowala trening Spiewka: rozpoznala uczucie, policzyla do pieciu powoli,
przytulila misia i poprosita o pomoc ogrodnika Bryka. Razem z Brykiem prze-
sadzili nasionka, zaswiecilo stonice i na ziemi pojawily sie male zielone listki.
Lila nauczyla sie, ze prosba o pomoc nie jest staboscia — byta mostem.

W dniach przed swietem Lila ¢wiczyta jeszcze inng rzecz: kiedy czula mala ztose,
wyobrazala sobie swéj oddech jako kolorowe baloniki, ktére unosza do géry jej
smutek i zabieraja go daleko. Kiedy byta rozczarowana, szeptata do kwiatow:
»Przepraszam, zaraz wroce.” A kwiaty odpowiadaly cisza, ktéra byla ciepla jak
kocyk. Wszystko to razem tworzylo nowsg melodie w ogrodzie. Kwiaty stawaly
sie bardziej kolorowe, a mieszkancy zaczeli przychodzié¢ i podlewaé je razem z
Ksiezniczka Lilia.

Wielki dzieri Swieta Kwiatéw Nadszed! dziefi, na ktéry wszyscy czekali. Przybyli
goscie, rozstawiono stoliki, a na dziedzincu zebrali si¢ mieszkancy. Lila troche sig
denerwowala — to naturalne — ale tym razem, gdy poczula drzenie w brzuchu,
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wzieta oddech i policzyta do pieciu. ,Jeden, dwa, trzy, cztery, pie¢.” Potem
przytulita misia i uSmiechneta si¢ do mamy.

— Pokaz nam swéj ogréd — poprosit ksiaze z dalekiego kraju.

Lila prowadzila gosci spacerem po alejkach, pokazywala miejsce, gdzie radosci
rosng jak zo6ltte stoneczniki, i gdzie smutki nawodnita poranng rosa, by byty
tagodniejsze. Kiedy doszli do czeéci, gdzie wczesniej wyrastaly kolce zlosci, Lila
opowiedziala cicho:

— To miejsce kiedy$ bylo brzydkie, bo ja wtedy miatam wielkie uczucia i nie
umialam ich zatrzymaé. Kiedy sie zloScilam, ogréd tez sie zloscil. Teraz ucze sie
liczy¢ do pieciu, przytuli¢ misia i prosi¢ o pomoc. Teraz ogréd jest spokojniejszy.

Goscie spojrzeli na nia z podziwem. Nikt wczesniej nie styszal tak prostego, a
zarazem madrego sposobu. Mieszkancy zaczeli szeptaé, ze ogréd rozkwita jak
nigdy. Kwiaty byly teraz jeszcze tadniejsze niz dawniej. Lila nie byta juz tylko
Hta, ktora czasami krzyczy” — byla Ksiezniczka, ktéra potrafita rozpoznaé swoje
uczucia i zadbaé o nie.

Stawka i rozkwit Stawka byta duza: jesli Lila nie poradzilaby sobie z emocjami,
ogrod moéglby zwiednaé, a mieszkancy mogliby przesta¢ wierzy¢, ze ona potrafi
opiekowa¢ sie tym miejscem. Moglaby zosta¢ odrzucona, a jej ukryta wartosé -
piekno i troska — nigdy by nie zostaly dostrzezone. Dzieki swojej wytrwalosei i
nowym sposobom dzialania Ksiezniczka Lila zmienita bieg wydarzen. Ogrod,
ktory kiedy$ byt leczony smutkiem, teraz rozkwital w dtoniach Lili.

Na koniec dnia, kiedy stonce zgasto niczym zlota lampka, mieszkancy ustawili
Lilie na matym pagoérku i wreczyli jej medal Zaufania — bylo to symboliczne
klepniecie po ramieniu: ,,Widzimy cie, Lila. Widzimy, jak sie starasz.” Ludzie
przychodzili podzickowaé jej za to, ze pokazalta, jak dba¢ o uczucia. Ksigzniczka,
ktora kiedys byla niedostrzegalna, zostala zauwazona i doceniona.

Dialogi, ktére pomagaly Przez caly czas w zamku bylo wiele rozméw, ktore
pomagaly Lilie uczy¢ sie i wzrasta¢. Oto kilka z nich:

— Lila, pamietasz, ze kazdy ma wielkie uczucia — powiedziata mama. — To nie
jest zte. Wazne jest, jak je ufasz i jak prosisz o pomoc.

— Ale ja sie boje, ze znowu ugryze misia — wyznata Lila.

— To dobrze, ze méwisz, co si¢ dzieje — odpowiedziata mama. — Kiedy powiesz,
ze si¢ boisz, mozemy razem pomysleé, co zrobié. Zawsze popro$ o pomoc.

7Z kolei Pikor, stary jez, szeptal: — Lila, oddech to twdj maly przyjaciel. On
zawsze jest z toba, nawet kiedy nikt inny nie jest.

Spiewek mawial: — Liczac do pieciu, mloda ksiezniczko, dajesz swoim uczuciom
czas. Dajesz sobie czas.

A ogrodnik Bryk czesto przypominal: — Gdy wszystko sie rozsypuje, to jest
okazja, zeby posadzi¢ co$ nowego.
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Pytania do matego stuchacza Na koncu opowiesci Ksiezniczka Lila chciata
zaprosi¢ kazdego malego przyjaciela do zastanowienia sie nad tym, co przezyla.
Zapytata cicho:

o (Czy pamigtasz, kiedy poczutas albo poczules bardzo wielkie uczucia? Co
wtedy sie dzialo?

o Co moglaby$ zrobi¢, gdy poczujesz ztos¢ lub smutek, zanim wybuchniesz?

e (Czy masz ulubionego misia albo kogo$, kogo mozesz przytuli¢, gdy co$ jest
trudne?

e 7 kim mozesz porozmawia¢, gdy potrzebujesz pomocy?

Te pytania sa migkkie i proste. Maja pomoc dziecku pomysleé i rozpoznaé¢ wlasne
uczucia. Lila méwila to cicho, jakby opowiadata sekret do ucha.

Nauka, ktéra przyniost zamek Lila nauczyla si¢ kilku waznych rzeczy, ktore teraz
chciala podzieli¢ z kazdym dzieckiem:

)

e Zauwaz swoje uczucia: powiedzenie , jestem zla” albo , jestem smutna’
pomaga je poznad.

e Daj sobie chwile: policz wdech i powoli licz do pieciu — to pomaga uspokoié
serce.

e Przytul co$ miekkiego: misiek, kocyk, poduszka — dotyk moze by¢ jak
male lekarstwo.

e Popros o pomoc: dorosty albo przyjaciel moze poméc posprzataé¢ emocje
jak rozsypane koraliki.

o To nie jest wstyd czué¢ duzo. To jest znak, ze masz wielkie serce.

Jej historia byla przyktadem tego, jak prostymi rzeczami mozna zmienié¢ wiele.
Ludzie z zamku zaczeli takze uczy¢ sie od Lili: rodzice méwili glo$niej o tym,
ze kazdy moze mie¢ trudne emocje, a nauczyciele uczyli dzieci, zeby liczyly do
pieciu i przytulaly swoje misie.

Kiedy przychodzily trudne dni Oczywiscie, nie kazdy dzien byl idealny. Byly
momenty, w ktérych Lila zapomniala policzy¢ albo zapomniata poprosi¢ o pomoc.
Ale wtedy przypominala sobie, ze to nie porazka — to cze$é¢ nauki. Zamiast
sie zalamywacé, brala si¢ znowu do préb. Zrozumiala, ze droga do rozkwitu jest
pelna malenkich krokéw: czasem maty krok do przodu, czasem troche w tyl, a
potem znéw skok naprzdd.

Pod koniec opowiesci ogréd Lili juz na zawsze nosit Slady przemiany: tam, gdzie
kiedy$ wyrastaty kolce, rosty migkkie listki wybaczenia. Zamiast czarnych chmur,
nad rabatkami zawisaly mate jasne mgietki, ktére przypominaty wszystkim, zeby
robi¢ oddechy.

Ksigzniczka Lila stala si¢ kims§ wiecej niz tylko mala dziewczynka z zamku. Stata
sie kim$, kto pokaze innym, ze ukryta wartos¢ w kazdym z nas moze rozkwitnaé
— gdy tylko nauczymy sie shuchac i opiekowaé¢ wlasnym sercem. To byla historia z
,rags to riches” — od niedostrzegalnej i niezrozumianej do docenionej i kochanej
za swoja odwage i dobro¢.
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Kilka zabaw do powtoérzenia Lila zostawila takze kilka prostych éwiczen, ktore
dzieci moga powtarza¢ codziennie:

e Liczenie oddechéw: usiadZz wygodnie, poldz reke na brzuszku, wez powoli
wdech i licz do pieciu, wypus¢ powoli powietrze.

e Misio-przytulas: wez mieciutkiego misia i przytul go trzy razy, liczac ,,jeden,
dwa, trzy”, pozwol, zeby dotyk uspokajat.

o Pytania do dorostego: jesli czujesz, ze emocje sa za duze, powiedz: , Potrze-
buje pomocy, prosze.” To pomaga znalezé wsparcie.

o Kolorowe baloniki: wyobraz sobie oddech jako kolorowy balonik, ktéry
unosi to, co cie boli, az pdjdzie do chmury.

Powtérki pomagaja utrwali¢ nowe nawyki. Ksiezniczka Lila wiedzialta, ze nie
trzeba od razu by¢ idealnym — wystarczy ¢wiczy¢ i prosi¢ o pomoc.

Zakonczenie, ktére daje nadzieje Kiedy nadszed! wieczér po Swiecie Kwiat6w,
zamek Swiecil tysiacem malutkich swiatelek. Lila stanela na balkonie i wzigla
gleboki oddech. Ztapala misia i uSmiechneta sie do ogrodu, ktéry wygladal jak
najpiekniejsze marzenie.

— Dzigkuje — szepneta do siebie.

Wiedziala teraz, ze ma w sobie ukrytg wartosé, ktéra inni zaczynali dostrzegac.
Wiedziala réwniez, ze emocje sa czescia zycia, ale nie musza rani¢ ani jej, ani
innych. Wystarczyto troche oddechu, milty przytulas i odwaga, by poprosi¢ o
pomoc.

Na dobranoc Ksiezniczka Lila polozyta misia obok siebie i powtérzyta cichutko:
yJeden, dwa, trzy, cztery, pie¢.” Zamknela oczy i pozwolita, by ogrod szeptal jej
bajke o nowych kwiatach. W calym zamku czué byto spokéj i nadzieje.

Kilka ostatnich pytan do ciebie - Co chcialby$ sprobowaé, gdy poczujesz wielkie
emocje? - Czy masz misia, ktorego mozesz przytuli¢c? Jak si¢ wtedy czujesz? -
Kogo mozesz poprosi¢ o pomoc, gdy emocje sa zbyt duze?

Pamietaj: tak jak Ksiezniczka Lila, masz w sobie co§ bardzo cennego. Mozesz
nauczy¢ sie rozpoznawaé swoje uczucia i opiekowaé¢ nimi. Mozesz liczy¢ do pieciu,
przytuli¢ co$ miekkiego i poprosi¢ kogos bliskiego o pomoc. To sg male kroki,
ktore sprawiaja, ze ogrod twoich uczu¢ moze rozkwitnaé.

I kiedy nastepnym razem poczujesz, ze co$§ w tobie roénie jak burza, przypomnij
sobie stowa Spiewka i Pikor: oddech jest twoim przyjacielem, a prosha o pomoc
jest mostem. Mozesz to robi¢. Mozesz rozkwitnaé. Zamek Malych Oddechéw
zawsze bedzie czekal, by pomoc ci odnalezé spokéj.
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