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Syrenka Zosia i jej magiczny koral

Czy kiedykolwiek czula$, ze w srodku rosnie huragan, chociaz na zewnatrz
wszystko jest spokojne? Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, jak to jest, gdy nagle
chcesz, zeby co$ bylo po twojemu i wtedy w twoim brzuszku robi sie wir?
Postuchaj opowiesci o Syrenka Zosi i jej magicznym koralu, ktéry pomogt jej
zatrzymac¢ huragan lez.

Gdzie Zosia czula sie dobrze. Zosia byla malg syrenka z wlosami o kolorze muszli
i oczami blyszczacymi jak male perty. Mieszkala w lagunie pelnej miekkich raf,
tanczacych meduz i przyjaznych rybek. Lubila budowaé¢ zamki z piasku, $piewaé
z krabem Filipem i zbiera¢ kolorowe muszelki. Kazdego ranka budzila si¢ w
miekkim $piewie fal i czula, ze $wiat jest peten pomystéw. Jej mama, wielka i
ciepta zotwia syrena, zawsze méwita: ,Zosiu, jestes jak maty promyk stonca pod
woda. Masz w sobie tyle energii!”

Zosia byla tez bardzo pomystowa. Kiedy co$ jej sie spodobalo, biegla (czy
raczej plywala) do tego bardzo szybko. Kiedy co$ nie szlo po jej mysli, potrafila
gniewaé si¢ nagle i bardzo mocno — jej oczy robity sie duze jak perty, a wokét
niej powstawaly wiry babelkéw, ktére gonity inne rybki. Zosia potem zawsze
przepraszala. ,Przepraszam, mamo. Przepraszam, Filipie. Nie chcialam.” 1
pytata: ,Jeste$ zty na mnie?” Mama zawsze uSmiechala sie smutno i méwita:
»,Nie jestem zla, ale martwie sie, Zosiu.”

Pewnego popotudnia wszyscy przygotowywali wielka zabawe z kolorowymi $wi-
etlikami, ale kto$ zabral ostatnig zlota muszelke — te, ktéra Zosia chciala uzyé
jako gwiazdki na swoim zamku. Zosia poczula, ze w érodku robi sie burza.
Najpierw zaczela szybko ptywaé, potem krzyczeé, a potem huragan lez zebral sie
tak szybko, ze trudno byto cokolwiek zrobié. Mama prébowalta przytuli¢, Filip
méwil cicho: ,,Zosiu, wez gleboki oddech...”, a jedna malta rybka podala jej
ulubione wodorosty. Ale im wiecej sierpal ktos wokol Zosi, tym wieksze robity
sie fale jej tez — jakby ktos dolewal wode do juz rozgorzatego wiru.

Zosia czuta, ze nikt jej nie rozumie. Byla zla, Ze nie dostala muszelki, i jeszcze
bardziej zta, ze nikt nie jest w stanie jej uspokoié¢. Po jakims czasie huragan
minal. Zosia wycierata oczy i szeptata: ,Przepraszam. Czy jeste$ na mnie zty?”
Mama gtaskata jej grzbiet i powiedziala: ,Nie jestem na ciebie zta, kochanie.
Tylko chce ci poméc, zebys nie czula sie tak Zle.”

Ten dzien zmienit co$ w lagunie. Inni przyjaciele zaczeli odsuwac sie, bo bali
sie naglych fal, a mama Zosi nie wiedziala juz, co robi¢ — czasami, kiedy Zosia
wpadta w huragan, mama czula, ze jej przytulenia nie pomagaja, wiec zaczeta
zostawiaé ja sama na chwile, zeby sie nie denerwowaé jeszcze bardziej. Zosia
czula sie smutna i troche opuszczona.

Pewnego wieczora, kiedy ksiezyc $wiecit przez warstwe fal jak srebrny talerz,
Zosia poczuta, ze w brzuchu znéw cos roénie. Chciata od razu wejsé do gry z
Filipem, ale gra wymagala czekania. Zosia nie lubila czekaé. Jej piersi zaczely
sie rusza¢ szybciej, jej koraliki wlosow staly sie sztywniejsze. Nagle wargi sie
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rozciggnely i — bach! — wybuchnela potezna burza z placzem i krzykiem, tak
gloénym, ze male rybki chowaly sie za wodorostami.

Mama przybiegla pierwsza. ,,Zosiu, co sie stalo? Wez oddech, kochanie.” Zosia
sapala, robila babelki gniewu i odpychala mame. Mama chciala przytuli¢, ale
Zosia czula, ze przytulenie to jak rozmowa z morskim jezem — boli, cho¢ jest
cieple. Filip probowal szeptaé: ,Policz z babelkéw... 1, 2, 3...”7 A jednak —
im mocniej wszyscy chcieli poméc, tym wigcej powstawalo fal.

Po chwili mama usiadla kawatek dalej. ,,Zosiu, jesli chcesz, mozesz mnie wezwac,
kiedy bedziesz gotowa.” Zosia wybuchnela jeszcze raz, potem cigzko westchneta i w
koncu usiadta na migkkim piasku. Po pewnym czasie powtarzala: ,,Przepraszam,
przepraszam. .. ” Mama wziela ja za reke (albo za pletwe) i szepneta: ,Nie musisz
przepraszac za to, ze czujesz. Mozemy razem znalezé sposob, zeby te huragany
byly mniejsze.”

Nastepnego dnia mama Zosi zabrala ja do starej, spokojnej czesci rafy, gdzie
mieszkala Pani Meduza — znana w calej lagunie z tego, ze liczyta oddechy i znata
wiele sposobéw na spokdj. Pani Meduza miata w swojej kolekeji rézne drobiazgi:
muszelki, zlote ziarenka piasku, a tuz przy niej lezal malenki, btyszczacy koral
— Koral Oddechéw. Byt ksztaltem niewielkiej spirali i §wiecit jak mate $wiatlo.
Pani Meduza usmiechneta si¢ spokojnie.

,»To jest Koral Oddechéw,” powiedziata. ,Pomaga syrenkom uczy¢ sie powolnych
oddechéw. On nie zbije huraganu za jednym dotknieciem, ale nauczy Zosie
krokéw, ktore zatrzymuja wiatr w brzuchu i sprawiaja, ze fale staja si¢ mniejsze.”

Zosia dotknetla korala i poczula ciepto jak letni prad. ,,Jak to dziala?” zapytala.

Pani Meduza wyjeta mata muszle i powiedziala: ,Koral oddechéw Swieci wtedy,
kiedy kto$ oddycha powoli. Najpierw wez buzke w ksztalt malej muszli, wciagnij
powietrze (albo w naszej lagunie — weiagnij spokdj) liczac do trzech babelkéw,
przytrzymaj jeszcze dwie sekundy i wypusé cztery mite babelki. Pomysl o tym
jak o zbieraniu babelkéw spokoju. A kiedy koral zaczyna Swiecié, oznacza to, ze
huragan nie roénie.”

Pani Meduza pokazala Zosi, jak liczyé¢ babelki — najpierw jedno, dwa, trzy —
powoli — a potem wypusci¢ dtuzszy strumient babelkéw. Koral lekko zaswiecil sie
na pierwszy raz, jakby uémiechal sie do Zosi. ,,Cwicz codziennie po troszeczku,”
dodata Pani Meduza. ,Najpierw kiedy wszystko jest spokojne, potem kiedy
czujesz lekkie fale, a z czasem — nawet kiedy huragan zacznie sie tworzy¢.”

Proby i éwiczenia Zosia wzieta koral do domu i zaczela éwiczyé. Na poczatku to
bylo dziwne — miala ochote pedzié¢ i robi¢ wszystko bardzo szybko. Ale mama
siedziala obok i liczyla razem z nia: ,Raz... dwa... trzy... aaa i dlugi wydech:
jeden, dwa, trzy, cztery.” Koral przy kazdym spokojnym wydechu éwiecil coraz
mocniej. Zosia poczuta, ze to jest troche jak zbieranie malych stoneczek pod
woda.

Cwiczyly w réznych miejscach: wéréd kolorowych raf, pod senna meduza,
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przed snem zamiast opowiesci, a nawet podczas zabawy — kiedy miata ochote
przeskoczy¢ po wszystkich kamieniach naraz, mama przypominata jej: ,,Moze
sprobujemy z jednym babelkiem spokoju i wtedy zobaczymy.” Czasem Zosia za-
pominatla i pedzita dalej, ale koral przypominal jej cichym blaskiem. I kiedy tylko
Zosia pamietala o trzech wcigganych babelkach i czterech dlugich wydechach,
czula jak fale w brzuchu robia sie plytsze.

Byly dni, kiedy to nie wystarczalo. Pewnego razu na festynie, kiedy wszyscy
czekali na pokaz swietlikéw, ktos przypadkiem potknal sie i stracit szkatutke z
blyszczacymi muszelkami. Zosia poczuta, ze fala znowu ro$nie. Koral spial sie¢ w
jej dloni; $wiecil, ale Zosia nadal byla bliska wybuchu. Wypuscila kilka krotkich
babelkéw, ale to nie pomoglo. Zaczeta krzyczeé.

»,Zosiu!” zawolata mama cicho. ,Mozesz uzy¢ jaskini spokoju. Wiesz, tam bez
ttumu, gdzie sa miekkie algi i twoja ulubiona muszelka. Wez ze soba koral.”
Zosia poczula, ze jej nogi (pletwy) chca biec, ale podjeta ryzyko — plywala do
jaskinii. Tam usiadla i zaczeta powoli liczyé. Koral nie od razu zaswiecit tak
mocno jak wczesniej, ale byl coraz jasniejszy. W koncu Zosia wypuscita dtugi
strumien babelkéw i huragan zaczal si¢ cofa¢. Kiedy wrocila, zobaczyta, ze ktos
posprzatal rozsypane muszelki i ze przyjaciele poczekali na nia.

»,Dzigkuje,” szepnela. I ta noc Zosia po raz pierwszy zobaczyla, ze czasem trzeba
i8¢ gdzie$ na chwile sama, zeby zebraé¢ banki spokoju. Nie byto to porzucenie —
to byla mata przerwa, dzigki ktérej mogta wrocié¢ do zabawy.

Filip, krab, mial inna sztuczke. Kiedy czul, Ze stanie sie niecierpliwy, zaczynal
robi¢ matle taneczne kroki na dnie i zaczynal nuci¢ prosta piosenke. ,Babelek. ..
babelek. .. raz i dwa...” Piosenka pomagala mu zwolni¢. Zosia poznala wiele
pomystéw od réznych przyjaciér: jedne rybki puszcezaly kolorowe babelki z piana,
inne przysiadaly na kamieniu i cicho liczyly rafy. Zosia wybrala sobie trzy rzeczy,
ktore lubita najbardziej: koral oddechéw, jaskinie spokoju i krotka piosenke
Filipa.

Mama tez miala swoje sposoby: zamiast natychmiastowych przytulen i stéw,
nauczyla sie siadaé blisko, udmiechaé i powtarzaé cicho: ,Jestem tutaj, kiedy
bedziesz gotowa.” Czasami dawala Zosi male zadanie: ,Przynie§ mi swoja
niebieska muszelke, kiedy bedziesz spokojna.” To bylo mile, bo Zosia czuta, ze
ma maly cel, a nie kims, komu trzeba sie natychmiast zajmowac.

Kryzys i nowa préba Mijaly tygodnie, a Zosia ¢wiczyla coraz wigcej. Pewnego
dnia nagle powrdcit wielki kryzys — wiekszy niz wczes$niejsze. Byt to dzien,
w ktorym caly pokaz Swietlikow sie odwotal z powodu wielkiej mgly z glonéw.
Zosia nie mogta uwierzy¢, ze nie bedzie Swiatla na niebie, ktore tak bardzo lubita.
Jej serce zaniepokoito sie jak mala rybka w putapce. Poczucie niesprawiedliwosci
rozlalo si¢ po niej jak zimna woda.

Tym razem Zosia zaczela krzyczeé¢ glo$niej niz zwykle i babelki gniewu rozlaty
sie po calym ogrodzie. Koral wypad? jej z reki i potoczyt sie w strone ciemnej
szczeliny. Zosia zrobila krok, zeby go ztapaé, ale wtedy uslyszala, ze Filip prosi:
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,Zosiu, mozesz na chwile stana¢? Chce ci co$ pokazaé.” Zosia zatrzymala sie, ale
tylko na sekunde — wystarczajaco dluga, zeby koral zsunal sie dalej.

Wtedy mama wzieta gleboki oddech. Nie przytulata, nie méwita za duzo. Weszla
powoli do szczeliny i wyjeta koral. Szepnetla: ,Patrz, koral jest caly. Mozemy
sprobowac jeszcze raz?” Zosia spojrzala i potknela sie na wlasnej ztosci — chciala
krzyczeé, ale w jej gardle pojawilo sie male ,a...”. Mama podata jej koral i tylko
cicho liczyta: ,Raz... dwa... trzy... i dlugi wydech cztery.” Koral zajasnial
teraz mocniej niz kiedykolwiek. Zosia poczuta, ze fale gniewu mozna zmniejszy¢
kroczek po kroczku. Nie od razu, ale wystarczajaco, zeby nie zburzy¢ calej
zabawy.

Zosia nie od razu stala si¢ niewrazliwa na zto$é. Byly dni, gdy koral pomagat
niemal natychmiast, i dni, gdy trzeba bylo go szukaé¢ w szczelinach. Ale z
czasem huragany stawaly sie rzadsze, krétsze i latwiejsze do zatrzymania. Kiedy
babelki gniewu zaczynaly sie tworzy¢, Zosia czesto sama wtedy wolata: ,Mamo,
musze pdjsé do jaskini spokoju!” Mama usmiechala sie i méwita: ,,Jasne, wez
koral” Filip czekal, zeby potem opowiedzie¢ jej zabawna historyjke, a inne rybki
pomagaly ja rozSmieszyc¢.

Zosia nauczyta sie takze mdéwié, co czuje: ,Jestem rozczarowana” albo ,,Czuje
sie niecierpliwa.” To pomagalo innym zrozumie¢ ja szybciej i nie baé si¢ jej fal.
Kiedy przyjaciele styszeli, ze Zosia jest rozczarowana, czesto méwili: ,,Moze
ustawimy sie w kolejce i p6jdziesz pierwsza nastepnym razem.” Czasami proste
stowa i propozycje rozwiazan byly wystarczajace, zeby zapobiec huraganowi.

Po pewnym czasie laguna zmienita si¢. Nie zniknely wszystkie burze, ale teraz
kazdy wiedzial, co robi¢, gdy chmurki ztosliwosci zaczynaly sie pojawiaé. Zosia
miata swij Koral Oddechéw zawsze przy sobie. Czasami uzywala go, kiedy byta
podekscytowana, zeby nie wypadata z piosenki lub zeby spokojnie poczekaé na
swoja kolej. Innym razem siadala w jaskini spokoju i liczyta babelki, opowiadajac
sobie ciche piosenki Filipa.

Zosia zaczela tez pomagaé innym. Kiedy mala rybka Ola zaczeta plakaé, Zosia
podeszta i powiedziata: ,,Chcesz, pokaze ci méj koral? Mozemy policzy¢ babelki
razem.” Ola spojrzala i uSmiechnetla sie. Razem liczyly i oddychaly, a koral
btysnal na rézowo. To bylo ciepte uczucie — pomagaé komus innemu.

Pewnego dnia, kiedy mama ogladala Zosie bawiaca sie z przyjaciotmi bez wielkich
wybuchéw, powiedziata: ,Widzisz, kochanie? Teraz jest lepiej.” Zosia poplyneta
do niej i usciskata ja delikatnie swoja ptetwa. ,, Tak, mamo. Huragany sa teraz
mniejsze. Czasem sie jeszcze pojawiaja, ale juz wiem, co robié.”

Dialogi, ktére pomoglty W trakcie tej podrozy Zosia nauczyta sie kilku waznych
zdan, ktore moglyby poméc kazdemu mtodemu sercu: - ,,Pomogtaby mi przerwa?”
— zamiast wybuchaé, Zosia czasem prosila o chwile. To dawalo jej i innym czas.
- ,Pokaze ci modj koral” — kiedy kto$ byl smutny, Zosia oferowala swéj sposéb
na spokdj. - ,Jestem rozczarowana” — nazywanie emocji pomagalo je oswoié. -
»Wezmy trzy babelki i dtugi wydech” — to bylo proste i konkretne.
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Pewnego wieczoru, przy blasku ksiezyca odbijajacym sie w rafie, Filip zapytal:
»,Zosiu, czy juz nie jestes wsciekla wcale?” Zosia usmiechnela sie i odpowiedziala:
,Nie, jeszcze czasem przychodzg chmury, ale teraz wiem, jak je rozpedzié. 1
wiem, ze nie jest to moja wina, ze one czasem sa. Wazne jest, co potem robie.”

Co mozesz zrobié, jesli masz swoje huragany? Czy chcesz sprébowaé by¢ jak
Zosia? Oto kilka prostych krokéw, ktore mozesz wyprébowaé, kiedy czujesz,
ze w brzuchu narasta huragan: - Zauwaz, ze co$ zaczyna sie dziaé: czy twoje
serce bije szybciej? Czy masz ochote krzyknaé¢? To pierwszy krok. - Pomy$l o
wkoralu” — moze to by¢ twoja ulubiona zabawka, ksigzeczka, mickka poduszka
albo wyobrazony koral. Trzy wdechy, cztery powolne wydechy. - Jedli czujesz,
ze jest za duzo ludzi, popro$ o przerwe: ,,Chce chwile pobyé¢ sam(a).” Nie
musisz sie czué 7le z tego powodu. - Nazwij emocje: ,,Jestem zly/zla”, | Jestem
zawiedziona/zawiedziony”. To pomaga zrozumieé, co czujesz. - Znajdz jedno
mate zadanie, ktére pomoze ci wrocié: podanie miseczki, posktadanie muszli,
Spiewanie cichej piosenki.

Pytania, ktére mozesz sobie zada¢ po tej opowiesci - Co w historii Zosi najbardziej
ci sie podobalo? - Czy pamietasz moment, kiedy Zosia zdecydowala, ze chce
sprébowacé jaskini spokoju? Czy zdarzyto ci sie kiedy$ poprosi¢ o przerwe? -
Jakie trzy rzeczy moglyby by¢ twoim ,koralem oddechow”? - Czy znasz kogos,
komu mégltbys/moglaby$ pomée, pokazujac mu/jej podobne kroki? - Co mozesz
powiedzieé¢ rodzicowi lub opiekunowi, kiedy czujesz, ze zaczyna si¢ burza w
twoim brzuchu?

Zosia nauczyta sie kilku waznych rzeczy: - Emocje sa w porzadku. Kazdy czasem
sie ztosci lub smuci. - Mozna nauczy¢ sie sposobdw, ktére pomagaja uspokoié
huragan. - Male przerwy i , koral oddechéw” pomagaja szybciej wréci¢ do zabawy.
- Nazywanie emocji i pro$ba o pomoc to odwazne rzeczy. - Pomaganie innym,
kiedy one ptacza, sprawia, ze robi si¢ cieplej w sercu.

Na koncu tej opowiesci laguna byla spokojniejsza i jasniejsza. Zosia wciaz byla
energiczna i pelna pomystéw, ale teraz miata narzedzia, ktére pomagaly jej
opanowac¢ fale ztosci. Jej przyjaciele i mama wiedzieli, jak ja wspieraé — czasem
przytulenie, czasem cisza, a czasem tylko ciepte ,,Jestem tutaj”.

Kiedy nastepnym razem poczujesz, ze w twoim brzuchu robi sie huragan, pamietaj
o Zosi i jej koralu. Wez trzy powolne babelki, wypué¢ cztery dlugie babelki i
jesli chcesz — popros o chwile ciszy. Mozesz tez zrobi¢ maty plan z mama albo
z kims$, kto cie kocha: gdzie péjdziesz, gdy zaczna sie chmury, co zabierzesz do
swojej jaskini spokoju i jak bedzie wygladaé twéj ,koral oddechow”.

I pamietaj: kazdy czasem ma burze — wazne jest, jak ja rozpedzamy.
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