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Droga/Drogi,

przed Tobga niewielka ksigzeczka. Poniewaz na pewne tematy nie trzeba
pisac¢ ani mowic zbyt wiele.

Ta ksigzeczka jest o wrazliwosci. Wrazliwosci na swoje emocje i dozna-
nia. Na to, co sie z nami dzieje i jak mozemy siebie wesprzec.

Czasem wydaje nam sie, ze osoby dojrzate sg spokojne, opanowane,
wiedzg, jak postapi¢, jak sie zachowad. Tymczasem z punktu widzenia
rozwoju emocjonalnego tak nie jest. Osoba dojrzata lub taka, ktéra chce
sie rozwijac i dojrzewad, to osoba, ktéra potrafi dostrzec, ze jest jej zle
lub ze ma konkretne niezaspokojone potrzeby. To osoba, ktéra ptacze,
bo akceptuje, ze jest jej smutno, osoba, ktére tupie noga, bo akceptuje,
ze jest zta. Akceptuje to, ze co$ przezywa, ze bywa bezbronna.

Kiedy przezywamy rézne emocje, takze te nietatwe, jak smutek, ztos¢
czy strach, kiedy wyrazamy je i akceptujemy, to nie jest wyraz naszej
staboéci, ale - sity. Z wiedzy, co sie z nami dzieje, mozemy skorzystac
i wesprze¢ same/samych siebie w konkretnej sytuacji. Przezywamy
emocje, ale nimi nie jesteémy - one s3 dla nas jedynie pewnga informacja
o tym, czego potrzebujemy, co sie dzieje z naszym ciatem.

Wrazliwo$¢ na emocje, na doznania, na sama/samego siebie - jest bli-
ska odwagi. Trzeba mie¢ odwage, by pomimo schematéw kulturowych,
do ktérych przywyklismy, a ktére sktaniajg nas do ttumienia emocji
i dystansowania sie wobec witasnych doznan, zwtaszcza tych trudnych,
przyjmowac to, co sie z nami dzieje. Wyraza¢ emocje i podejmowac
dziatania, ktére moga by¢ dla nas wsparciem. To odwaga, zeby zajac¢ sie
sobg. Wyciggnac do siebie reke.

Ksigzeczka dzieli sie na trzy czesci.

Pierwsza - to ¢wiczenia w formie opowiesci zaczerpnietych ze $wiata
dorostych i miodziezy. Rozmawiatam z nauczyciel(k)ami, edukator(k)ami,



uczennicami i uczniami o tym, jakie sytuacje im sie przydarzajg i powo-
duja napiecie. Kiedy pojawiajg sie trudne emocje, stres i niewiedza, jak
sobie poradzi¢. Wybratam te opowiesci, ktére wydaty mi sie najbardziej
uniwersalne.

Dotaczytam do nich ¢wiczenia oparte na wyobrazni i technikach reduk-
cji stresu (praktyka uwaznosci, automasaz, relaksacja neuromiesniowa,
trening autogenny). Zajmuja zaledwie kilka, kilkanascie minut. Moga
by¢ pomocne w oswajaniu i wyrazaniu emocji oraz redukowaniu napiec.

Opowiesciom i ¢wiczeniom towarzyszg krétkie medytacje, o ktérych
nagranie poprositam Matgosie Rapacz, trenerke i wspaniatg lektorke.
Mozesz je odstucha¢ w dowolnej chwili, by poméc sobie w uspokojeniu
ciata i umystu.

Druga czes¢ - to podobnego typu ¢wiczenia dla dzieci. Ich autorkg jest
Monika Necka, pedagozka i metodyczka sztuki z wieloletnim dos$wiad-
czeniem i gteboka uwaznoécia na potrzeby najmtodszych. Cwiczenia
opieraja sie na relaksacji i pracy z wyobraznig. Dzieci mogg pracowac
Z nimi samodzielnie lub z Twoim wsparciem.

Trzecia cze$c - to przestrzen dla Ciebie. Do samodzielnej pracy i po-
szukiwania witasnych $ciezek rozpoznawania emocji, opiekowania sie
sobg i redukowania napie¢. Mozesz tu opisywac wiasne doswiadczenia
i rozwigzania, a takze zacheci¢ do tego dzieci.

Gteboko wierze w sens zblizania sie do swoich emocji, prace z napie-
ciami i pielegnowanie wrazliwosci na to, co sie z nami dzieje. Jesli nie
dajemy sobie szansy na eksplozje emocji i redukcje napie¢, wéwczas
dochodzi do implozji - wszystkie rzeczy zostajg w nas i kumuluja sie
w naszym ciele.

Nie mowmy sobie ,nie czuj", bo nasze ciata poniosg tego konsekwencje.
Czesto bolesne.

Warto zadbac o siebie i wspiera¢ w tym dzieci wokét nas.

Powodzenia,
Wera ldzikowska









Drza mi rece. Czuje, ze przez gardto toczy sie mata kulka, ktora unie-
mozliwia mi mowienie. Wszyscy na mnie patrza. Pewnie widzg, jak sie
czerwienie. Przygladaja sie, jak powoli czerwien wedruje z mojej szyi
na twarz i plgsa tam w mniejszych lub wiekszych plamach. Nie moge
pozbiera¢ mysli.

Chwytam mocno prawa dtonia za lewa. Powoli przesuwam palcami po
catej dtoni, jakbym chciata jg czule, ale zdecydowanie wymasowacd. To
samo robie z druga dtonig. Zaktadam na nie troskliwe, ciepte rekawiczki.

Zamykam na chwile oczy. W ciemnoéci licze swoje oddechy. Powoli, co-
raz wolniej. Dtonig sprawdzam, czy na wdechu méj brzuch sie podnosi,
a na wydechu - kurczy. Jak balonik, ktéry na zmiane nadmuchuje i wy-
puszczam z niego powietrze.

Jestem tu i to jest wystarczajgce. A wszystkie oceny na moj temat, kto-

re moga sie pojawi¢, odlatujg jak ten nadmuchany balonik. Puszczam go
jednym westchnieciem.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_1.mp3

Jestem taka zmeczona. Wciaz biore na siebie za duzo. Biegne z jednego
miejsca na drugie, zeby zdazy¢. Mysli w mojej gtowie walczg o uwage.
lejnej. Probuje wyobrazi¢ sobie, kiedy to wszystko skoncze, czy sie wy-
robie. Samo myslenie o tym, co mam zrobi¢, pochtania moj czas.

Znajduje wygodne miejsce i siadam tam na pieé-dziesie¢ minut. Tyle co
przerwa w szkole, tyle co przerwa na kawe. Zamykam oczy i czuje, jak
moje powieki opadajg. Sg jak ciepfe, ciezkie zastony. Przyjemne, otulajg
wszystko w ciemnosci. Opieram sie na krzesle, wyciggam nogi do przo-
du, rece puszczam swobodnie wzdtuz ciata. Wyobrazam sobie, ze leze
na trawie. Stonce ogrzewa moja twarz. Wokét jest wiosna, panuje spo-
kéj. Muskam dtornmi zdzbfa trawy. Czuje, jak wiatr buszuje w moich wto-
sach, na twarzy. Mysli, ktore przychodza, przeptywajg w mojej gtowie
jak chmury. Nie skupiam sie na zadnej z nich, tylko swobodnie i lekko
oddycham. Kiedy wstaje, rozciggam sie jak zrelaksowany kot.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_2.mp3

Jest mi smutno. Staram sie zadbac o siebie i wypowiedzie¢ swoje emo-
cje, nie thym_aé tego smutku w sobie. Tymczasem znowu stysze, ze
przesadzam. Ze nie rozumiem. Ze nie ma o co sie smuci¢. Czuje, ze kre-
ce sie w kétko. Smutek - blokada - smutek - blokada. Kieruje oczy do
gory, zeby sie nie rozptakad.

Znajduje sobie cichg, bezpieczng przestrzen. Wyobrazam sobie, ze leze
na plazy, a moje stopy otaczajq fale. Fale sg coraz wieksze i przykrywa-
ja coraz wieksze fragmenty mojego ciata. W koncu otaczajg mnie cate-
go - leze na falach. Zatapiam sie w nie tagodnie. Optywajg mnie. Powoli,
coraz mocniej. Moje ciato rusza sie pod wptywem wody - powoli, coraz
mocniej. Pozwalam mu sie rozmiekczyc. Rozpusci¢ napiecia w wodzie.
Ptacze. Woda ptynie moimi oczami. To mnie uspokaja. Niepokoj uchodzi
ze mnie, ciato powoli sie rozluznia.

Nagranie krotkiej prowadzonej medytacji uwaznoéci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_3.mp3

Nie wiem, jak sie z nimi dogada¢. Nie stuchajag mnie. Ignoruja. Robig
swoje podczas zajeé, a ja probuje do nich jako$ trafi¢ - nikt mnie nie
widzi, nie bierze pod uwage. Jestem przezroczysta? Czy robia to spe-
cjalnie, zeby mi dokuczy¢? Nie chce krzyczed na dzieci, ale powoli trace
grunt pod nogami. Czuje, ze zaraz wybuchne. Obraze sie albo powiem
im, ze jak sie nie uspokojg, to stanie sie cos$, czego beda zatowad. Musza
sie uspokoic¢. Zaraz nie wytrzymam.

A moze dam rade? Usiade na chwile z boku. Obejme swoja gtowe tak,
jakbym obejmowata mate zwierzgtko - delikatnie, ale na tyle mocno, by
zwierzgtko mogto odczud, zZe jest otoczone bezpieczng pajeczynqg z mo-
ich rgk. Moje kciuki spoczywajg na potylicy - w miejscu, gdzie zaczyna
sie kark. Powolnymi ruchami zataczam niewielkie kéteczka, po czym ma-
suje ten obszar, zblizajac i oddalajac kciuki od siebie. Powoli przenosze
drugi i trzeci palec na skronie i znéw zataczam niewielkie kotka przez kilka-
nascie sekund. Ktade opuszki palcéw nad czotem, na linii, gdzie zaczynaja
sie wtosy, i masuje okreznymi ruchami. Przesuwam palce w gtagb wtosow
i wykonujac ruch podobny jak przy myciu wioséw, staram sie delikat-
nie przesuwac skére wzgledem czaszki. Obejmuje gtowe dtonmi, sciskam
palcami i przytrzymuje uscisk przez dwie-trzy sekundy. Powtarzam to
kilka razy, az poczuje, ze zwierzgtko czuje sie przytulone i bezpieczne. Te-
raz - moze sie bawi¢ i pracowac.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_4.mp3

Udato mi sie! Dtugo przygotowywatem sie do tego wydarzenia. Zalezato
mi na tym, zeby wszystko potoczyto sie tak, jak chce. | udato sie! JATO
ZROBILEM! Czuje, ze rozpiera mnie energia, chce mi sie $mia¢, skakac,
chce sie podzieli¢ tym uczuciem z innymi. Jest we mnie tyle energii, ze
zaraz wybuchne. Nie moge sie skupié¢, musze dac jej upust.

Zamykam oczy i wyobrazam sobie swdj najwspanialszy taniec. Taki,
o ktérym czasem marze. Niewazne, czy potrafie go wykonad czy nie,
zaczynam tanczy¢. Pod powiekami widze obraz siebie tanczacego
tak, jak sobie wymarzytem. Widze ludzi, ktérzy patrzg na mnie z po-
dziwem. Zachwycam innych i siebie. Ruszam sie tak, jak czuje moje
ciato, jak potrzebuje. Niewazne, czy te ruchy sg fadne czy nie, czy s3
podobne do tafica moich marzen czy nie. Czuje, ze tancze jak gwiazda.
Usmiecham sie.

Nagranie krotkiej prowadzonej medytacji uwaznoéci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_5.mp3

Znowu mi nie wyszto, czuje, ze trace kontrole. Zaplanowatam sobie cate
zajecia, ale co$ nie idzie. Nie moge sie skoncentrowac. Widze, ze dzieci
sg niezadowolone. Coraz wiecej napiecia. Jestem w napieciu. Co myslg
o mnie dzieci? Moje ciato prébuje dogoni¢ moje mysli. Dzieci nie chca
robi¢ tego, co im proponuje. Co teraz? Napinam sie mocniej i mocnie;j.
Moze teraz tego nie czuje, ale potem wszystko bedzie mnie bole¢. Wiem
to. Ale co mam zrobi¢?

Moze zaproponuje nam pie¢ minut przerwy. Usigde wygodnie na krze-
$le. Wyobraze sobie, ze siedze w kinie gteboko zanurzona w wygodnym
fotelu. Stysze rézne dzwieki, sala kinowa jest petna ludzi, moze docie-
ra do mnie gwar rozmdw, moze stysze gtosng muzyke filmowa. Oddy-
cham spokojnie. Ogladam film, ktérego jestem rezyserkg. Wpatruje sie
w ekran i obserwuje wszystko to, co moze mnie zaskoczy¢. Patrze na
reakcje widzow, intrygujg mnie. Jakiekolwiek by byty, chce sie cieszy¢
tym, ze przyszli tu wiasnie na méj film. To mite uczucie, ktére sprawia,
ze sie odprezam. Moge ich zapytad, co myslg o moim filmie. Moze maja
jakies$ propozycje zmian? Co by byto, gdyby sami byli rezyser(k)ami?

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_6.mp3

Pali mi sie gtowa, chce wybuchnad. Zaciskam rece. Jestem wéciekty.
Dobita mnie ta sytuacja. Jak to jest, ze akurat mnie to spotkato? To nie-
sprawiedliwe! Mam ochote kopnac $ciane albo zaczac¢ krzyczed. Przekli-
nam pod nosem, napinam sie. Mysle: nie wolno sie ztosci¢, nie tu, nie
teraz. Nie w pracy. Wszyscy patrza. Trzeba sie opanowad. Czyzby?

Znajduje bezpieczne miejsce, gdzie nikt na mnie nie patrzy. Zaczynam
podskakiwac. Coraz szybciej i szybciej. Macham swobodnie rekami. Tak
jakbym byt mokrym psem, ktéry wtasnie otrzepuje sie z wody. Podska-
kuje i wytrzepuje wode z sieréci, wytrzepuje napiecia z ciata. Rozciggam
szeroko usta, jakbym chciat zawy¢, i wydaje z siebie gtebokie westchnie-
cie. Otrzepuje rece, dtonie, nogi, stopy, tutéw. Delikatnie otrzepuje gto-
we. Nogi rozstawiam na szeroko$¢ bioder, powoli kucam i pozwalam
gtowie opas¢ miedzy ramionami. Rece opieram na gtowie i wolno oddy-
cham. Moje stopy pozostajg w tym samym miejscu, a biodra idg powoli
do gdry, rece i glowa swobodnie zwisajg w dét. Czuje, jak moje ciato sie
rozluznia. Macham delikatnie rekami w przéd i w tyt. Swobodnie oddy-
cham. Powoli prostuje sie i obejmuje rekami wielkiego psa, ktéry sko-
czyt na moje ramiona i chce by¢ gtaskany. Przytulam go. Oddycham.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_7.mp3

Jestem dzi$ taka rozedrgana. Nie potrafie sie skupié¢, wszystko ro-
bie w pospiechu i nie tak, jak bym chciata. Jem za szybko i boli mnie
brzuch. Podskakuje na sama mysl o tym, co mam jeszcze do zrobie-
nia, i zamiast pouktadad to sobie na spokojnie w gtowie, chwytam sie
wszystkiego po trochu. Nic mi nie wychodzi, popetniam btedy. Nerwo-
wo reaguje na pytania kolezanek i kolegow z pracy. Chce juz wrécic¢ do
domu, schowac sie pod kocem i zapomnie¢, co sie dzieje wokoto. Albo
zajac sie czyms innym, poza praca.

Ale jestem tu, w pracy. Moze usigde na chwile pod $ciang. Plecy opre
o $ciane, nogi zegne w kolanach. Ko$¢ ogonowa przylega do krawedzi
tgczacej Sciane z podtoga. Pod pupe moge podtozy¢ jakis materiat, zeby
nie byto mi zimno. Kolana obejmuje rekoma, gtowe ktade na kolanach.
Zamykam oczy. Czuje, ze ktos przykrywa mnie catq ciezkim, cieptym ko-
cem. Czuje jego ciezar, moje miesnie napinaja sie pod jego wptywem.
Napinam barki i po chwili puszczam, tak zeby koc mégt swobodnie opas¢
na moje ciato. Napinam ramiona i puszczam. Napinam tokcie i przedra-
miona, puszczam. Napinam dtonie, palce zaciskam w piesci, puszczam.
Napinam brzuch, puszczam. Napinam posladki, puszczam. Napinam
uda, puszczam. Napinam tydki, puszczam. Napinam stopy, puszczam.
Napinam cate ciato, licze do pieciu, puszczam. | jeszcze raz. Kiedy pusz-
czam, czuje, jak koc delikatnie opada na mnie. Juz nie jest taki ciezki.
Jest miekki. Przyjemny. Otwieram oczy, zdejmuje koc i rozciggam sieg,
gotowa do dalszej pracy.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_8.mp3

Patrze na tych ludzi wokoto i nie rozumiem, jak to sie dzieje, ze razem
pracujemy. Wykonuje sto procent swojej roboty, a oni? Zaharowuje sie
jak wot, wciaz cos robie, a oni chodzg na kawy, przegadujg pét dnia i od-
nosze wrazenie, ze wiecej energii i czasu poswiecajag na mowienie o tym,
ile majag do zrobienia, niz na samo robienie. Denerwuje mnie to. Mam do
nich zal. Jestem skotowany.

Potrzebuje chod przez chwile nie robic tego, co jest moim obowigzkiem.
Biore do reki kartke i dtugopis. Bez planu maze dtugopisem po kartce
przez minute. Jestem teraz rysownikiem abstrakcji. Przygladam sie
temu, co powstato na kartce. Co widze? Co wytania sie z tych sponta-
nicznych bazgrotow? Gtowa smoka? A moze dom nad oceanem? Space-
rujgcy ludzie? Gwiazdy na niebie? Statek przy brzegu? A moze odwréce
kartke do géry nogami. Co teraz widze? Ludzi, ktérzy wykonuja swoja
prace, swoje obowigzki, a do tego maja jeszcze czas na kawe i rozmo-
wy? Wiecznie zaharowanego siebie, ktéry by¢ moze sam zdecydowat
sie na ten styl pracy? A jesli odwrdce kartke raz jeszcze? Warto od czasu
do czasu popatrzed na co$ z innej perspektywy. Biore gteboki oddech.
Jeden, drugi, trzeci. Rozciggam cate ciato, powoli wracam do pracy.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_9.mp3

10.

Mamy wykonad to zadanie razem. Nie wiem, jak ich przekona¢ do mo-
jej wersji. Nie podoba mi sie to, co proponuja. Jestem niezadowolona.
Chce, zeby zrozumieli, o co mi chodzi, i to zaakceptowali. Zeby zaan-
gazowali sie w to, co proponuje. A tymczasem oni przekrzykujg sie
w swoich pomystach. Nie zniose tego. Zupetnie inaczej patrzymy na te
sprawe... Gryzie mnie to i doprowadza do niepokoju. Siedze na krzesle
i czuje, ze za chwile sie rozptacze albo walne reka w stét i powiem im, ze
nic nie rozumieja i ze ich pomysty sa gtupie.

Wychodze na chwile gdzies, gdzie moge by¢ sama. Opieram sie o Scia-
ne plecami. Powoli staje sie krzestem. Nogi mam zgiete, uda ustawione
réwnolegle do podtogi. Miedzy udem a tydka jest kat prosty. Probuje
wytrzymad w tej pozycji jak najdtuzej. Az do kresu moich mozliwosci.
W koncu wstaje, czuje, ze moje ciato drzy. Jeszcze raz powoli staje sie
krzestem. Tym razem to krzesto ma by¢ wygodne. Przyjazne. Kiedy czuje,
ze zblizam sie do kresu wytrzymatosci, po prostu wstaje. Odpuszczam.
Chce mied site na inne wazne rzeczy. Oddycham gteboko i uémiecham
sie. Doceniam to, ze potrafie odpuszczac.

Nagranie krétkiej prowadzonej medytacji uwaznosci.



https://bmk.mik.krakow.pl/wp-content/uploads/2021/11/med_10.mp3

Dla dzieci
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Sciskam kocyk. Zawsze jest ze mna. Ksztatty na $cianie juz nie zmie-
niajg sie w potwory. Delikatne ciepto w mojej dtoni podpowiada, ze to
tylko cienie. Przeciez za oknem roénie wielkie drzewo. Przygladam sie
rysunkowi linii - moze utoze o nich historie? Bo... moze to dom z wie-

loma mieszkaniami. W kazdym mieszka inne stworzonko. Moze z catg
rodzing?

Zrobie szmaciang sciskanke dla siostry - poczuje sie bezpiecznie i ra-
zem bedziemy snuc cieniste historie.



Nie lubie swoich czerwonych policzkéow. Ale im bardziej ich nie lubie,
tym s3g czerwiensze. Babcia méwi, ze wygladajg jak pomidory prosto
z krzaczka. Ale dzieci $mieja sie z nich. Jest mi wtedy smutno.

A moze zaproponuje zabawe w owocowe skojarzenia? Kazdy bedzie moé-
wi¢, z jakim owocem kojarzy mu sie kolor jego policzkédw. A potem co$
wiecej o tych owocach. Na przyktad: moje policzki kojarzg mi sie z cze-
resniami - czeresnie sg soczyste i stodkie. Albo: moje policzki kojarzg mi
sie z truskawkami - truskawki sg $wieze i pachnace. Moze wtedy wszy-
scy bardziej siebie polubimy?



Lubie oglada¢ chmury. Chmury, ktére pedza po niebie i znikajg za ho-
ryzontem - jak rozbawione, biegnace konie. | te odbijajace sie w katuzy.
Chmury, ktére tworza obrazy w ramie z wody.

Czasem kto$ co$ do mnie méwi i potem sie gniewa, ze nie reaguje. Ale
przeciez te ciggle zmieniajgce sie chmurzaste historie bardzo wciagaja.
Przytacz sie do mnie i snujmy razem opowiesci o latajacych statkach
i ptywajacych ptakach.
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Kiedy rano trzeba wyjs¢ z domu, to jeszcze prawie $pie. | w tym potsnie
ubieram sie i nie zawsze siegam po dwie takie same skarpetki. Potem
staram sie to ukry¢, ale zawsze kto$ zauwazy i mnie przezywa. Cza-
sem prébuje $miad sie z nimi. Ale to jest trudne, bo przeciez $mieja sie
ze mnie.

Fajnie bytoby zrobi¢ skarpetkowe wyzwanie. Umdéwmy sie, ze kazdy
sprobuje przyj$¢ w naj$mieszniej lub najdziwniej dobranych skarpet-
kach. Moze nauczy mnie to bardziej sie koncentrowac. A moze stanie
sie ciekawa zabawa dla naszej grupy?



W czasie lekcji online caty czas mysle tylko o tym, w co przebierze sie
moj brat i jakie miny bedzie robi¢ za moimi plecami. Pani chyba to za-
uwazyta, bo zaproponowata zabawe w parasolowe pokoje. Kazdy ma
wzigé otwarty parasol i stworzy¢ dla siebie ostoniete miejsce przy kom-

puterze. Byto bezpiecznie i kolorowo! To mito, jak kto$ zauwazy, ze moz-
na pomaoc innym.



Moja mama wstydzi sie swojego pasemka siwych witosow. Pewnie dla-
tego, ze chciataby by¢ miodsza, a ono przypomina jej o zmianach i upty-
wajacych latach.

A dla mnie ono jest piekne. Wyobrazam sobie czasem, ze jest falg na
morzu, ktora ztapata ziewniecie ksiezyca. Albo zarysem gor, na ktére
Swieci stonce. Moze jak namaluje mamie, co ja widze w tym pasemku,
to bedzie jej przyjemnie?



Brzuch mojego taty czasem wydaje dzwieki gto$niejsze niz rozwscieczo-
ny lew. Mama zawsze sie wtedy denerwuje. Krzyczy, ze to niegrzecznie.
Ale zauwazytam, ze kazdy ma czasem w brzuchu jakie$ zwierze, ktére
odzywa sie na przykfad po obiedzie. Czasem jest to milutki kotek, a cza-
sem grozny niedzwiedz. Moze uda sie $miesznie ponazywad te nasze
mruczqce zwierzeta?



Chciatbym komus$ powiedzieé, ze czasem boje sie dzwiekdw. Czuje sie
tak, jakby we mnie uderzaty. Musze sie skuli¢ albo podskoczy¢. Troche
dziwnie to wyglada, ale nie moge nad tym zapanowac. Czasem koledzy
specjalnie cos$ przy mnie krzykna lub rozbijg, zeby sie ze mnie po$miac.
To jest podwdjnie nieprzyjemne.

A moze sprébujmy razem zrobic¢ co$ najciszej - pouktadajmy krzesta przy
stole, zamknijmy drzwi tak, zeby nikt nie ustyszat. Mozemy tez zrobic
co$ najdziwniej albo najwolniej. Moze nauczymy sie czegos$ o sobie na-
wzajem.



Dopisz swoje opowiesci i poszukaj dla nich ,utulen”, oddechu, dobrych

rozwigzan, pozwalajacych na relaks, ,wypuszczenie” napigc.
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