Bajki w zyciu dziecka przedszkolnego.

Czytelnictwo, to jeden z podstawowych miernikow poziomu intelektualnego
cztowieka. Czytajac ksigzki, czlowiek styka si¢ z coraz wigkszg iloscig tresci
kulturowych wplywajacych na Kksztaltowanie si¢ i wszechstronny rozwéj jego
osobowosci. ,,Umyst nie jest naczyniem, ktore nalezy napetnié, ale ogniem, ktory trzeba
roznieci¢” (Plutarch). Idac za tg mysla, juz od pierwszych lat zycia dziecka nalezy
»Zarazi¢” go Dbajka, wierszem. Jesli nie zetkniemy =z ksigzkg dziecka juz
W Okresie wczesnego dziecinstwa, w ogédle nie odczuje ono jej braku,
a w dorostym zyciu, bedzie ubozsze o to, co mogloby zyska¢ bedac czestym
czytelnikiem. Przyjemne spotkania z ksigzka u dziecka przedszkolnego przygotowuja
miejsce dla zainteresowan literaturg w zyciu dorostym.

Wspolne czytanie jest formg madrego kontaktu z dzieckiem i1 doskonatg metoda
wychowawczg. Dziecko, ktore ma maly zasob stow, bedzie miato problemy
z myS$leniem, gdyz jezyk jest narzgdziem myslenia, rOwniez matematycznego, a to ktore
nie rozumie wielu stow i ma matg wiedze¢ nie bedzie samo czyta¢, gdyz jest to dla niego
za trudne 1 zbyt nudne, zwlaszcza w dobie atrakcyjnej 1 nie wymagajacej wysitku
telewizji. Jest tylko jeden skuteczny sposob, aby uczyni¢ czytanie rownie lub bardziej
atrakcyjnym od telewizji - jest to glosne czytanie dziecku w przyjaznej 1 milej
atmosferze. Czuje si¢ wtedy ono wazne i kochane, jego wiedza jezykowa i ogolna
poszerza si¢ 1 za kilka lat bez trudu i chetnie samo bedzie czytac. Trzeba zainwestowac
co najmniej 10 -12 lat w glosne czytanie dziecku, by wychowaé czytelnika, poniewaz
nikt nie rodzi si¢ nim. Odgrywa ono niezmiernie wazng rol¢ zarowno w indywidualnym
W jego rozwoju, jak i w procesie systematycznego ksztatcenia oraz wychowania.

Wiek przedszkolny to bardzo wazny moment, gdyz w tym okresie cieckawosc¢
swiata 1 §wiadomo$¢ wlasnej odrgbnosci wprowadza dziecko w specyficzny i jakze
nietatwy krag problemow spoteczno — ludzkich. Dziecko poszukuje intensywnie sytuacji
1 przezy¢, ktore umozliwia mu osiggnig¢cie poczucia wilasnej tozsamosci w $wiecie
pelnym zmiennych doznan i doswiadczen. Najpelniej 1 najlepiej pokazuja je utwory
literackie. Wazne jest zatem, by juz w przedszkolu wprowadzano dziecko w $wiat
literatury, poniewaz jest to otwarcie go na wartoSci, jakie zawiera w sobie literatura

pickna, bedaca jedng z dziedzin sztuki. Literatura dziecigca to wazny element



wychowania przez sztuke w przedszkolu. Ciggle kontakty z utworami literackimi
z zakresu poezji 1 prozy, zawieraja prawdziwy artyzm, budza wrazliwo$¢ estetyczng
dziecka, a rGwnoczesnie sprzyjaja rozwijaniu jego tworczych postaw, np. wyzwalaniu
form ekspresji stownej, plastycznej, teatralnej. Nalezy zatem na zajeciach w przedszkolu
codziennie dzieciom czyta¢. Dzieci moga same wybra¢ ksigzeczki do czytania
przynoszaC np. z domu swoje ulubione bajki. Po przeczytaniu wybranego tekstu,
powinni$my opowiedzie¢ z dzie¢mi tre$¢ przeczytanego utworu. Dzieci bardzo chetnie
wyrazaja swoje przezycia zwigzane z lekturg w formie plastycznej, dlatego tez warto
przyjac taka forme zajec.

A oto dwanascie bardzo waznych powodow, dla ktorych warto opowiadac
i czyta¢ dzieciom bajki (na podstawie ksigzki Jadwigi Butkiewicz, Czytamy dzieciom
w przedszkolu, ,, Blizej Przedszkola” 2006, nr 1, s.24.):
,» 1. Porzadkuja dziecigcy §wiat — $ledzac losy bajkowych postaci dziecku tatwiej bedzie
zrozumie¢ codzienne sprawy. Swiat w ksiazkach jest uproszczony: jest wyrazna granica
mig¢dzy dobrem (pracowity Kopciuszek) i1 ztem ( okrutna macocha).
2. Calkiem niezle wychowujg — dzieci widza w ksigzkowych bohaterach siebie. Jesli
chce si¢ nauczy¢ dziecko dobrych manier, trzeba siggnaé do takiej bajki, gdzie
wystepuje podobne dziecko np. takim, ktéore ma tyle samo lat 1 tez nie lubi mleka
(Teletubisie, Ulica Sezamkowa). By doda¢ dziecku odwagi — mozna wykorzysta¢ bajke
0 Szewczyku — Dratewce.
3. Ocierajg dziecigce tzy — proste, najlepiej rymowane i zabawne opowiastki pomagaja
pocieszy¢ dziecko. Madra, dobra bajka przeczytana cieplym gltosem jest niezastgpiona
np., gdy dziecko ma i§¢ do przedszkola.
4. Wiele mowia o dzieciach — dzieci uwielbiajg slucha¢ na okraglo tych samych bajek.
Czesto to sygnat, ze co$ je niepokoi, interesuje albo cieszy.
5. Rozwijaja wyobrazni¢ malego czlowieka — nie trzeba czyta¢ bajki ,,0d deski
do deski”. Gdy dziecko zaczyna si¢ nudzi¢, wierci¢, mozna je zacheci¢ do wymyslenia
swojego zakonczenia i rysowania ulubionych bohaterow.
6. Rozwijajg inteligencje — glosne czytanie sprawia, ze w modzgu dziecka powstaja
miliony neuronowych potaczen, ktére stymuluja jego prace i korzystnie wplywaja na
rozwdj dziecigcej inteligencji. Stuchanie bajek wzbogaca stownictwo 1 zachgca

do samodzielnej nauki czytania.



7. Podpowiadaja jak radzi¢ sobie z rdéwie$nikami, rodzenstwem 1 rodzicami.
Co zrobi¢, gdy starsza siostra zabiera zabawki? Dlaczego warto stucha¢ rodzicow?
Na wiegkszos¢ tych pytan dzieci znajda odpowiedz w prostych opowiastkach.
8. Sa pretekstem do bycia razem — przez kilkanascie minut dziecko jest przytulone do
mamy, wstuchane w jej glos. Bliski kontakt daje dziecku poczucie bezpieczenstwa
1 pozwala zapomnie¢ o dniu pelnym napiec.

9. Rozwijaja pasje kolekcjonera. Warto kupowac dziecku ksigzeczki. Czekanie
na kolejny odcinek przygdd bohatera jest dla dziecka bardzo emocjonujace 1 rozbudza
ciekawos$¢”.

10. Sprzyjaja szybszemu samodzielnemu méwieniu, a pozniej pisaniu i czytaniu;

11. Ksztaltuja nawyk czytania na cale zycie;

12. Chronig przed uzaleznieniem od telewizji.

Bajkoterapia - droga do wrazliwos$ci dziecka

Bajkoterapia to - mowigc najprosciej - terapia przez bajki. Chyba wszystkie
dzieci lubig ich stuchaé. Jak wykazaly badania psychologdéw, czytajac okreslone bajki
mozna dziecku pomoc w wielu trudnych dla niego sytuacjach emocjonalnych, takich jak
np. irracjonalne Ieki lub pierwsze dni w przedszkolu. Bajkoterapia to takze doskonata
metoda relaksacyjna. Odpowiednio dobrane i opowiedziane albo przeczytane historie
moga doskonale wyciszy¢, cho¢by przed snem, po dniu pelnym wrazen lub pracy.

Bajkoterapia zyskuje na popularnosci dzigki swojej prostocie 1 efektywnosci
pracy z dzie¢mi w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym. Jest waznym sposobem
wspierania 1 oddziatywania terapeutycznego we wczesnych okresach rozwoju dziecka.
Wzbogaca wiedzg dziecka o sobie 1 §wiecie. Terapia poprzez bajki ma na celu redukcje
napigcia i odbudowanie pozytywnego obrazu siebie i $§wiata. Najbardziej efektywne
rezultaty bajkoterapii mozna zaobserwowac u dzieci przedszkolnych i wczesnoszkolnych.

Niemniej jednak poleca si¢ ja wszystkim zainteresowanym bez wzgledu na wiek.
Jak stosowac bajkoterapie?

Aby wspomodc dziecko i uzyskaé jak najlepsze efekty warto skorzystat ze
szkolenia dotyczacego bajkoterapii lub poradzi¢ si¢ specjalisty. Nalezy wiedzie¢ jak

dobra¢ bajke, gdzie jej szukac 1 co z nig mozna zrobi¢. Dorosty powinien wiedzie¢ jak



reagowaé w sytuacji kiedy dziecko wraca do bajki, zaczyna zadawac pytania, szuka
kontaktu. Wybierajgc bajki do terapii nalezy dziecku przedstawic¢ wiele roznych tematow
zwigzanych z jego zyciem 1 potrzebami. Ono samo wyszukuje odpowiednie dla swojej
sytuacji wzory czy postacie. Dzigki temu szybciej wyroOwnaja si¢ jego zaburzone
funkcje, przezwycigzy on swoj strach czy tez nauczy panowac¢ nad ztoscig lub innymi

uczuciami.
Rodzaje bajek terapeutycznych

Maria Molicka wyrdznia trzy rodzaje bajek:

« psychoedukacyjna

« psychoterapeutyczna

« relaksacyjna

Cechami wspdlnymi bajek psychoedukacyjnych i1 psychoterapeutycznych sa:

e ich adresat - dzieci w wieku od 3 do 9 lat

« konstrukcja bajki, opierajaca si¢ na metaforze sytuacji, w ktorej si¢ znajduje

o dziecko, jego zachowania itp. dobrze jest, by bohater bajki byt w podobnym
wieku do dziecka, to jednak unika¢ nalezy tego, by posiadal on inne cechy, ktére
z naszym dzieckiem mogga go wyraznie powigzaé np.: imi¢ czy cechy fizyczne

o bohater bajki powinien posiada¢ problemy podobne do dziecigcych
1 rozwigzywac je za pomocg takich samych srodkéw, jakie dostgpne sg w Swiecie
dziecka cho¢ w bajce moga wystepowac postaci bajkowe, to jednak sama magia
wecale lub bardzo rzadko w nich si¢ pojawia

o bohater, ktorym moze by¢ zaréwno czlowiek, jak 1 zwierze radzi sobie
z problemami

e przy pomocy innych postaci bajkowych, warto wprowadzi¢ tzw. "eksperta"
(wazny jest element rozmowy)

o najlepiej, by miejsce, w ktorym rozgrywa si¢ akcja bajki, bylo znane dziecku, np.:
dom, szpital, przedszkole itp., ale moze to by¢ rowniez bajkowa kraina lub inna
planeta - wazne jednak jest, by w tym S$wiecie rzadzily reguly podobne
do ludzkich

« nalezy eksponowac uczucia, szczegolne te pozytywne, a 0 wszystkich rodzajach
uczu¢ nalezy pisa¢ jak najwiecej, opisywacé je. Bohaterowie rdwniez powinni

czegsto mowic, co czujg, probowaé nazywac swoje uczucia



o bajka nie powinna mie¢ moratu, pouczac

o wskazane jest wprowadzenie elementéw humoru

» bajka powinna dobrze si¢ konczyc .
Oba powyzsze typy bajek maja nieco inne zastosowanie. Cho¢ nie rzadko ich cele
zazebiaja si¢. Nierzadko mamy do czynienia z bajkami, ktore stojg na pograniczu tych
dwoch typoéw bajek.

Bajki psychoedukacyjne to takie, ktérych celem jest dokonanie zmian
w zachowaniu dziecka, co rozumiane jest b. szeroko. Moze to bowiem dotyczy¢
zaroéwno sytuacji, w ktorych chcemy przekonaé¢ dziecko do sprzatania, jak i gdy chcemy
nauczy¢ je radzi¢ sobie z agresjg roOwiesniczg. Ten typ bajki powinien dawaé wzory
pewnych zachowan, dzigki ktérym mozemy rozwigzaé problem. Nie moze to by¢ jednak
moralizatorstwo, ale propozycja.

Bajki psychoterapeutyczne maja zdecydowanie bardziej rozbudowang fabute
1 s3 na ogodt dluzsze niz bajki psychoedukacyjne oraz, co najwazniejsze, majg za cel
kompensacj¢ niezaspokojonych potrzeb, zastgpczo - podniesienie samooceny. Bajka
psychoterapeutyczna musi by¢ mocno zakorzeniona w sytuacji dziecka, ktorej dotyczy.
Bajka psychoterapeutyczna znajduje takze zastosowanie w sytuacjach trudnych
emocjonalnie, po przezyciach kryzysowych (np. poczatki dziecka w przedszkolu), czy
nawet traumatycznych dziecka, takich jak np.: separacja rodzicow, pojawienie si¢
nowego dziecka w rodzinie, $mier¢ ulubionego zwierzatka, choroba w rodzinie czy
nawet $mier¢ cztonka rodziny.

Bajki psychoedukacyjne 1 psychoterapeutyczne mozna wykorzystywaé jako
dziatanie profilaktyczne w sytuacji gdy wiemy, ze nastapi jakas trudna dla dziecka
sytuacja, jak i w sytuacjach, gdy juz mamy do czynienia z konkretnym problemem.

Bajki relaksacyjne maja nieco inny charakter. Nie stuzg tyle terapii, co - jak
sama nazwa wskazuje - odprezeniu, relaksacji, odpoczynkowi np.: po pelnym emocji
dniu, po trudnym dla dziecka wydarzeniu, ktére bylo dla niego stresujace, np.: wizycie u
dentysty, szczepieniu.

Podstawowe cechy bajki relaksacyjnej:
o Opiera si¢ na wizualizacji, czyli silnie odwotuje si¢ do wyobrazni dziecka,

a czynnik wyobrazeniowy odgrywa duzg role w jej przyswojeniu.



o Akcja toczy si¢ w miejscu dobrze dziecku znanym, ktore opisane powinno by¢
jako spokojne, przyjazne i bezpieczne.

o Akcja nie moze by¢ dynamiczna, bohater gidéwnie obserwuje 1 przezywa to,
co widzi; s3 to wydarzenia spokojne.

o Czas: 3-7 minut.

e Dobrze jest wprowadzi¢ do tresci wydarzenia zwigzane s3 z piciem wody
ze zrodia, kapielg pod wodospadem, lataniem.

e W bajce powinno znalez¢ si¢ wiele elementdéw odwotujacych si¢ do wszystkich
zmystow np. dobrze jest opisywac szum drzew czy wiatru, przywotywaé zapachy
itp.

o Przy opowiadaniu bajki relaksacyjnej wazne jest, bySmy sami byli odprezeni,
mieli wyrownany oddech, czytali cicho.

o Lekturze moze towarzyszy¢ muzyka.

Bajka relaksacyjna ma wizualizowa¢ 3 gtdowne elementy relaksu (wg Schulza):

e Uzasadnienie potrzeby odpoczynku, znalezienie odpowiedniego miejsca
I wyciszenie

« redukcja napigcia migsniowego - rozluznienie migsni, uczucie ci¢zaru, bezwtadu,
czgsto ciepla, regulacja oddechu (naturalna),

e USUwanie zmegczenia 1 napigcia - orzezwienie, powrot do aktywnosci.

Wazne!

Bajka nie dziata od razu. To proces, ktéry nierzadko trwa jaki§ czas. Zalezy
to od dziecka, w ktorym dokonuje si¢ zmiana. Warto pamigtaé, ze dziecko ma prawo
odrzu¢ bajke. Nie kazda tez musi wyda¢ mu si¢ wazna.

Moze si¢ tez zdarzy¢, ze jej nie zrozumie. Czasem dzieci powracaja
do okreslonych bajek dopiero po jakims$ czasie. Najskuteczniejsze zas - jak si¢ zdaje - sg
te, do ktorych dziecko chce powracaé co jaki$ czas. Jest to sygnat, ze dziecko tej wtasnie
bajki potrzebuje, ze utozsamia si¢ z jej bohaterem, ze daje mu to wiele satysfakcji. Nie
musimy rozmawia¢ o bajce, ale jesli dziecko tego chce, wyjdzmy naprzeciw jego
oczekiwaniom. Méwmy jednak tyle, ile chce ustysze¢, nie moralizujmy, nie thumaczmy.
Dobra metodg zobaczenia, co w bajce bylo dla dziecka wazne jest zaproponowanie mu

wykonania rysunku do bajki.



Przyklad bajki psychoedukacyjnej
Bajka o leniuszku

Dawno, dawno temu byta sobie mata dziewczynka, ktora nic nie umiata. Nic nie umiata,
bo ani krol, ani krolowa nie nauczyli jej niczego. Od kotyski wmawiano jej, ze krélewna
ma jedynie fadnie wygladaé, a znajdzie si¢ krolewicz, ktéry zadba o reszte. Lata mijaty,
krélewna dorosta, wypiekniata, a do zamku zaczeli zjezdza¢ si¢ konkurenci do jej reki.
Krolewna kaprysila 1 przebierata, az nadeszly cigzkie czasy, wszystkie sgsiednie
ksiezniczki mialy juz swoich krolewiczoéw, niektore doczekaly si¢ swoich pociech, a
krélewna ciggle nie potrafita si¢ zdecydowaé. Czas lecial, krolewna ciggle samotna,
dostrzegta pierwsze zmarszczki 1 padl na nig blady strach. Nie majac wielkiego wyboru,
ztapata ksiecia, ktory wcale nie byl najpigkniejszy 1 najbogatszy, ale c6z to miato za

znaczenie! M3z to mgz, a ze nie byt z bajki, c6z rachunki same si¢ nie zaptaca...

Mingto lato 1 para krélewska doczekata si¢ potomka. Ach, céz to byla za rados¢,
potomek! Ale nie wszystko byto jak z bajki. Krélewna coraz czgsciej poptakiwata po
katach, a krélewicz coraz rzadziej goscit na zamku wymawiajgc si¢ wojaczka. Czas
lecial, krolewna samotnie spedzata wieczory bawigc si¢ z synkiem, krolewicz wracat
p6zno nie zajrzawszy nawet do komnaty malzonki. A byly noce, gdy w ogdle nie
pojawiat si¢ na zamku — ludzie gadali, ze pije z Zolnierzami, gania za pobliskimi
chtopkami i nie chce wracaé do zamku. Ze wlasnej zony nie kocha, ba on jej nawet nie
lubi! No jak to tak, wtasnej zony nie lubi¢? Co, jak co, ale rodzina to rodzina, pewne

normy obowigzuja!

No c6z, krélewicz nie za bardzo przejmowat si¢ konwenansami 1 nie tylko zaniedbywat
krolewska malzonke, ale takze nie spgdzal czasu ze swoim malutkim synkiem. Do tego
zdarzalty mu si¢ coraz czestsze wybuchy zlosci, stat si¢ skapy i samolubny. Biedna
krolewna, gdyby tylko umiata co$ robi¢ bez wahania zostawitaby zamek, caty ten

splendor, no i krélewicza.

Krol i krolowa zatamywali rece, ale nic nie dato si¢ juz zrobi¢. Maz to maz, a rachunki

przeciez same si¢ nie zaptaca...



Morat tej bajeczki moze banalny, ale jakze prawdziwy: glowg moje panie, glowq, bo na

dupie daleko si¢ nie zajedzie!!



Przyklad bajki psychoterapeutycznej

»Mrok I jego przyjaciele” Maria Molicka

Maty chlopiec lezal w tozeczku. Bylo ciemno. Mrok rozktadat si¢ na stole, suficie,
krzestach, segmentach i1 t6zku tak, jak rozktada si¢ tkanina polozona na przedmiotach.
Zamazywat ich ksztalty, jednoczes$nie je otulajgc. Mrok byt tajemniczy, bo utrudniat
rozpoznanie dobrze znanych przedmiotow. Pokoj w swietle dnia byt wesoty 1 kolorowy.
Teraz natomiast miat barwe ciemnoszarg. Tego wilasnie nie lubit chtopczyk lezacy w
t6zeczku: mroku, ktéry zaczarowywal 1 odmienial jego pokdj. Zamknat wigc oczy, nie
chcial tego ogladac¢, ale zaci$nigte mocno powieki nie zmienity niczego, bo on wiedzial,
ze jesli troszke otworzy nawet tylko jedno oko, to znowu znajdzie si¢ w tym swoim — nie

swoim pokoju.

Coz robi¢? — przemkneta mu mysl jak btyskawica. — Moze zawola¢ mame? E, nie, ona
si¢ bedzie gniewala, ze nie $pie lub powie: ,,Nic si¢ nie bdj, jestem obok w kuchni” 1 nie
pozwoli zapali¢ swiatta. Moze zawota¢ tate? Takze nie. On na pewno powie, Ze znowu

co$ wymyslam, by nie spa¢ albo: ,,Taki duzy chtopiec, a si¢ boi”.

Wilasnie to zdanie zawsze najbardziej go gniewalo, bo po pierwsze, wcale nie czul si¢
duzy. Mama przeciez czgsto powtarzata: ,,Moj ty malenki me¢zczyzno”. Po wtore, kto by
si¢ nie bal, kiedy nie mozna zobaczy¢, gdzie si¢ naprawde jest i nie wiadomo, co si¢
moze zdarzy¢? Moze jednak zawota¢ tate 1 podstepnie zapytaé go o samochod? Tata
zawsze lubi rozmawia¢ o samochodach. Kiedy juz tu bedzie i zacznie méwic o benzynie,
motorze, caty ten mrok nie bedzie taki straszny... Ale tato o tej porze nie bedzie chciat
rozmawia¢; wieczorem jest zawsze taki oficjalny 1 nie znosi sprzeciwu.
Kogo by tu zawota¢, z kim porozmawia¢? — myslal gltosno chlopczyk. Jego mysli
wymknelty si¢  spod kontroli 1 zabrzmialy w pokoju catkiem donosnie.
- Ze mng — odezwal si¢ po chwili mity, matowy, chiopigcy gtos. Wylonit si¢ z ciszy, jak
dzien wylania si¢ z nocy. | zaraz zrobito si¢ przyjemnie, nie tak obco.
- Kto ty jestes? — zapytat zdziwiony chtopczyk. Usiadl na 16zeczku i wpatrywat si¢ w

ciemnos¢.



- To ja, Mrok — i po krotkiej przerwie dodal: - Mam taki ciemnoszary plaszcz i nim
okrywam wolno wszystko: domy, ulice, lasy i pola. Po mnie przychodzi noc, a potem
znowu witam dzien. Mam tez bardzo milych przyjaciot — to cienie. Jesli chcesz, to
poznam ci¢ z nimi. Bo... bo ja nie mam twarzy i1 nie mog¢ ci si¢ pokazac.
Chiopiec wyczut smutek w jego glosie. Pomyslat szybko, ze tajemniczy nieznajomy

wecale nie jest straszny, a tylko smutny. Podjal wigc decyzje.

- Mogg si¢ z tobg zaprzyjazni¢. Nie musze ci¢ widzie¢. Wystarczy, ze bedziesz blisko, ze

bedziemy rozmawiali, ze bedziemy razem.

- Tak? — z niedowierzaniem spytat Mrok.

- Oczywis$cie — odpart chtopiec.

- Bardzo sig cieszg.

Teraz jego gltos byt inny; silny, peten radosci.

- Ja nie mam jeszcze przyjaciol, a tak bardzo bym chciat — powiedziat chiopiec.

- Wiesz, poznam ci¢ z moimi cieniami — zaproponowat Mrok.

- Z cieniami? — zdziwit si¢ chtopiec.

- Tak. Oni sg niezwykli, moga by¢ wielcy jak wiezowce 1 po chwili tacy malusiency, ze
potrafig wejs¢ do mysiej norki. Moga sta¢ si¢ grubasami albo osobnikami cienkimi jak
patyki. Moga upodobni¢ si¢ do ciebie, potem do stotu, do drzewa. Oni to potrafia.
Potrafig wcieli¢ si¢ w kazda osobe, kazda rzecz.

- Och, jak bardzo chce ich poznaé! Gdzie oni s3? — niecierpliwit si¢ chlopiec.

- Tutaj jesteSmy — odpowiedzial mu chorek ztozony z dwdch gltosow.

Chtopiec rozejrzat si¢ dookota, poszukujac w mroku zrodta tych gloséw. Nagle z
ciemnosci wytonity si¢ dwie postacie, ktore byly dwuwymiarowe, to znaczy mialy tylko
dhugos$¢ 1 szeroko$¢. Jedna z nich bylta dtuga i chuda jak patyk, a druga pucotowata i
okraglutka jak pitka.

- Od razu was poznatem — méwil chtopiec. — Wasz przyjaciel Mrok bardzo doktadnie mi
was opisat.

- My juz dawno chcieli$my ciebie poznaé, ale to tej pory nam si¢ to nie udawato.
TanczyliSmy czasem dla ciebie po §cianach, wyskakiwaliSmy zza drzwi lub okien, ale...
ale ty nie chciale$ si¢ z nami zaprzyjazni¢. Plakate$ albo wotates mame lub tat¢ 1 bylo

nam troszke przykro z tego powodu — méwily, wzajemnie przekrzykujac sie, jakby nagle
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chciaty wszystko powiedzie¢, nadrobi¢ stracony czas. Chlopiec zawstydzit sie, ze
zachowywat si¢ jak male dziecko. Milczal. Cienie zrozumialy jego nastroj i zaczety
przekonywac:

- Nic si¢ nie martw, to normalne, ze si¢ bale$. Przeciez nas nie znate§. My tez si¢ boimy.
- Wy tez? — zdziwit si¢ chtopiec.

- Tak, my boimy si¢ dnia! — krzyknety.

- Dnia? Czy mozna bac si¢ dnia? Wtedy jest tak picknie, wszystko mozna zobaczy¢,
dotkng¢, poznac.

- My mamy swoj $wiat. Swiat ciemnoéci i przyjaciela Mroka. Widzimy moze
niedoktadnie, ale to jest pickne, bo odkrywamy inny, tajemniczy $wiat, gdzie kazda
rzecz zmienia swoj wyglad. Czasem jest ciemnoszara, czasem srebrzysta, czasem czarna.
To tez jest cudowny $wiat, ktéry mogltbys poznac razem z nami. Aha, zapomnieliSmy
powiedzie¢, dlaczego boimy si¢ dnia. Bo $wiatto nas przepedza i musimy si¢ ukrywac, i
czekaé, az znowu przyjdzie Mrok.

- A gdzie si¢ ukrywacie? — spytat chlopiec.

- W rzeczach, na przyktad w tym stole, w tym krzesle — pokazal r¢kq jeden z cienti, ten
bardzo chudy.

- Tak?

- Oczywiscie — odpowiedzialy cienie.

Ja boje si¢ ciemnosci, a one dnia. Jakie to dziwne — myslat chtopiec. Zrozumiat, zZe jego
lgk nie wynika z prawdziwego zagrozenia, jest wymyslonych. — Dzisiejszego wieczoru
to odkrylem — cieszyt si¢ chtopiec.

- No dos¢ tych rozwazan. Wstawaj — powiedzial Mrok. — P§jdziemy na spacer.

- Na spacer? — zdziwit si¢ chtopiec.

- Tak, na spacer — odrzekt Mrok. — Ja was otul¢ swoim plaszczem, nie bgdzie zimno, nie
bedzie niebezpiecznie.

- Ale jak wyjdziemy z pokoju? — zmartwit si¢ chtopiec. - Mama zamkngta drzwi 1 gdy
ustyszysz skrzypienie podtogi, ruch klamki, to na pewno przyjdzie tutaj 1 nam zabroni.

- Nie bedziemy otwierali drzwi.

- A jak wyjdziemy? — spytat chlopiec.

- Przez szpar¢ w drzwiach — powiedzialy cienie.

- Przez szpar¢? — powtorzyt ze zdziwieniem chtopiec. — Ale ja si¢ nie przecisng.
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- Mrok ttumaczyt ci, ze my cienie, jestesmy ukryte w ciggu dnia w przedmiotach, w
osobach, a w nocy ujawniamy si¢. Teraz ty tez bedziesz swoim cieniem.

- Zamieni¢ si¢ w cien? — spytal chlopiec.

- Nie musisz si¢ zamienia¢. On jest w tobie, tylko ty o tym nie wiedziates, bo w dzien si¢
w tobie chowa, a wieczorem wychodzi. To znaczy, Ze on jest twoj 1 jest troche toba.
Proszg, spdjrz na Sciang, widzisz go?

- Alez tak!

- Cieszymy si¢, ze to zrozumiate§ — powiedzialy cienie.

- To glupie bac si¢ siebie, a ja si¢ batem mroku i cieni — mowit chtopiec.

- Bo tego po prostu nie rozumiate$. Czg¢sto strach 1 lek rodzg si¢ z niezrozumienia, a gdy
juz si¢ wie, to puf — i strachu nie ma — ttumaczyty cienie.

- Chodzcie juz, chodzcie — zachecat Mrok.

- Dobrze! — okrzykneli jednoczesnie i chtopiec i cienie.

Chtopiec wstat z 16zeczka 1 skierowat si¢ w strone drzwi, zatrzymat si¢ i powiedzial:

- Jeszcze nie przedstawiliSmy si¢ sobie. Mama mowi, ze to niegrzeczne.

- Juz naprawiamy ten btad. Ja jestem dlugi Plim, a on — gruby Plam.

- A ja — pokazat paluszkiem na siebie chtopiec — Michu. Tak naprawdg to jestem Michal,
ale bardzo lubig, gdy wotaja na mnie Michu, bo zawsze potem mama albo tata catuja
mnie 1 glaszczg. Wasze imiona tez sg zdrobnieniami? — spytat Plima 1 Plama.

- Nasze imiona sg stare. Ja jestem Pliniusz Starszy 1 dlatego wotlajg na mnie Plim.

- A ja Pliniusz Mtodszy i dlatego mam zdrobniate imi¢ Plam.

- Aha — powiedziat Michu, ale zaraz si¢ poprawit i dodat: - Rozumiem.

- [dziemy — powiedziat Mrok.

Wolniutko przecisneli si¢ przez drzwi, rozgladajac sie¢, czy ktos nie nadchodzi.
Przechodzac koto kuchni, Michat zerknat do §rodka. Mama zmywata naczynia, a tata
czytal gazetg. Chtopcu przemkneta mysl, ze zapomniat wyrzuci¢ $mieci.

- Jutro z rana to zrobi¢ — obiecat sobie. — Mama tak duzo pracuje, trzeba jej pomoc.

Nie byto czasu na rozwazania. Musiat dogoni¢ kolegdéw. Dotart do drzwi wejsciowych. 1
tutaj, jak poprzednio, bez trudnosci przecisnat si¢ przez szparg.

Na dworze wszystko bylo szare. Domy, ulice, drzewa, nawet niebo byly samg szaroscia.
Dzisiaj ta szaro$¢ nie budzita Ieku. Byl razem ze swoimi przyjaciotmi, odkrywat inny,

szary $wiat. Swiat, w ktorym kréluje Mrok.
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- Dokad pojdziemy? — spytal.

- Teraz musimy tak si¢ wydluzy¢, by stojac na chodniku, zagladna¢ na dach tego
pieciopigtrowego budynku — powiedziat Plim.

- Zajrze¢ na dach mojego domu? Alez to niemozliwe — stwierdzit Michu.

- Wszystko jest mozliwe, gdy jeste$ z nami — odpowiedzial Plam tonem nie znoszagcym
sprzeciwu. — Podaj mi rece.

Chtopiec w ich dtonie wsunat wlasne 1 wyczut energiczny uscisk, pozniej delikatne
szarpniecie 1 poczul, Ze rozcigga si¢ jak guma. Spojrzal na swoje nogi — byty bardzo
dhugie 1 nadal si¢ rozciggaty. Mijat okna kolejnych picter tak szybko, jak winda jadaca w
gore czy w dot. Byt dhugi, tak bardzo dtugi, ze opierajac si¢ stopami o chodnik, gtowa
siegat dachu. Przyjaciele widzac jego zdumiong ming, parskngli $Smiechem. Plam
powiedziat:

- Z czasem si¢ przyzwyczaisz do tego 1 uznasz to za normalne.

- Normalne? Jak to mozliwe? — zapytal.

- Przeciez jestes cieniem, swoim cieniem, a cien potrafi by¢ malutki, wielki, olbrzymi 1
nie ma w tym nic dziwnego, jak nie jest dziwne, ze wieje wiatr, zapada mrok, ze kwiaty
pachng i opowiadajg nocg niezwykte historie o ziemi, o tym, co jest tam glgboko, pod
naszymi stopami.

Chtopiec zastanowit si¢. Ile dzisiaj zdarzylo si¢ niezwyktosci, ile rzeczy zrozumiat! On,
ktory jeszcze niedawno bat si¢ ciemnosci. Rozejrzat si¢ dookota — w mroku majaczyly
kominy, niebo zlewalo si¢ z dachami, byto cicho i spokojnie. Nagle pojawita si¢ kotka.
Przybyta nie wiadomo skad. Po prostu wytonita si¢ z mroku.

- Jestem Klementyna i mieszkam tutaj — przedstawita si¢ chtopcu. — A tym kim jestes? —
spytata. Michat nie zdazyt odpowiedzie¢, wiec Plim 1 Plam dokonali prezentacji.

- To nasz nowy przyjaciel Michu.

- Bardzo mi mito — powiedziata Klementyna i przed oczyma zgromadzonych przyjaciot
wykonata piruet. Zrobita to bardzo pieknie. Jej ruchy byty zwinne, lekkie 1 pelne grac;ji.
- Jeste$ tancerka? — zapytal Michu.

- Ach, jaki jeste$ mily — powiedziala Klementyna 1 zakryta tapka pyszczek, chcac w ten
sposob ukry¢ zaklopotanie.

- Naprawde tanczysz wspaniale!

- Czy chcesz, bym zatanczyta specjalnie dla ciebie?
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- Tak — odpowiedzial uradowany chlopiec i klasnat w dtonie.

Klementyna wyprostowala si¢, uktonita i rozpoczeta wystep. W rytm lekkiego wiatru
sungta po dachu jak po parkiecie sali balowej, odchylita gtowe, rozpostarta ramiona,
jakby tanczyta w objeciach fal powietrza. Zawirowata, a potem nagle zatrzymata sig 1
wolno, obejmujac i tulgc wiatr, kotysata si¢ razem z nim. Chlopiec poczut powiew
wiatru 1 ustyszat jego delikatng muzyke. Otoczony plaszczem Mroku tez zaczal tanczyc,
poczatkowo niesmiato, pozniej coraz swobodniej, w rytm ciemnosci nocy. Chwycil tapki
Klementyny 1 wirowali razem. Zmg¢czeni tancem zatrzymali si¢. Klementyna poglaskata
go tapka po twarzy i1 poprosita:

- Zapamigtaj te noc.

Michu pokiwat gtowa.

- Nie mogtbym tego zapomnie¢ — szepnal.

Stali na wprost siebie i w jednej chwili Klementyna z baletnicy zamienita si¢ w
zwyczajng kotke biegajaca po dachu.

- Lubig ci¢ 1 takg — powiedziat Michu. — Dzigkuje za taniec.

- Pa — odpowiedziala kotka, a znikajac w ciemnosciach, krzykneta:

- Odwiedze ci¢ kiedys!

- Bede czekal! — odkrzyknat chiopiec.

- Pora wraca¢. Zaraz przyjdzie noc, pigkna noc ksiezycowa. Nasz przyjaciel Mrok musi
wraca¢ do domu. Byloby mu przykro odejs¢ tak bez pozegnania.

- Dobrze — rzekt Michu, cho¢ bez zbytniego entuzjazmu. Spodobato mu si¢ by¢ dtugim,
zaglada¢ na dachy, mie¢ niezwyktych przyjacioét, ale zrozumiat, ze powinien postgpié
tak, jak radzily cienie. Ponownie chwycit je za rece, poczul lekkie szarpniecie 1 tak
szybko jak winda zjezdza w dot, zaczat male¢. Powrocit do swoich poprzednich
rozmiarow.

- Idziemy — powiedziat Plim.

- A Mrok? — spytat Michu.

- On jest z nami. Caly czas otula nas swym ptaszczem — wyjasnit Plam.

Trzymajac si¢ za rece, nasza trojka, podobnie jak poprzednio, przecisneta si¢ przez
szpary w drzwiach. Wszyscy znalezli si¢ z powrotem w mieszkaniu Micha. Cichutko, na
paluszkach przechodzili obok kuchni pokoju rodzicéw. Byto ciemno i cicho. Spia —

pomyslat chtopczyk. — Jutro im wszystko opowiem.
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Po chwili lezal juz wygodnie w swoim t6zeczku.

- I co, podobato ci sig? — spytat Mrok.

- O tak, dzigkuje bardzo — powiedziat chtopczyk, ziewajac.

- Do jutra — rzekt Mrok.

- Do zobaczenia — powiedzieli rownocze$nie Plim i Plam.

Zasnat.

Rano obudzito go stoneczko zagladajace ciekawie przez okno, pocatowato czule i
tanczgcymi promieniami zachg¢cato do wstania. Chtopiec przetart rgkami powieki,
przeciagnat si¢ i wyskoczyt z tozka.

- Mamo, mamo! — zawotat.

Drzwi si¢ otworzyty, a w nich ukazata si¢ ukochana mama. Wyciagneta rece do syna i
powiedziata:

- Pora wstawac.

- Mamo, miatem wspaniaty sen. Ja juz nie boj¢ si¢ ciemnosci. Jak chcesz, to opowiem ci
moj sen — mowil bardzo szybko i chaotycznie.

Nagle w oknie pojawit si¢ ciemny ksztatt, mata kuleczka, ktora rozwingla si¢ 1 przybrata
postac kotki. Oparla si¢ o szybg i zajrzata do pokoju. Ich oczy spotkaty sig.

- O, Klementyna! — krzyknat chtopczyk i podbiegt do okna. Kotka wygiela grzbiet i
wykonala wspaniaty sus na sgsiedni balkon. Chce, zebym ja podziwial —uznat. Z
zamys$lenia wyrwata go mama.

- | co ci si¢ $nilo, syneczku? — spytata.

- To wlasciwie nie byt sen. To zdarzylo si¢ naprawde. Ja juz nie boje si¢ ciemnosci i
mam przyjaciot: Mroka, Plima i Plama. I kotke Klementyne.

- Wspaniale, opowiesz mi to w kuchni — przerwata mama. — Czeka tam na ciebie
$niadanie.

- Do zobaczenia wieczorem — powiedziat chtopiec, wychodzac z pokoju. Wiedziat, ze

Mrok 1 cienie zostang tu, czekajac na jego znak.
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Przyklady bajek relaksacyjnych:

, Kotek”

Maty kotek samotnie wracat ze szkoty. Ciagnal tapke za tapka wolno, jakby ospale. Byt
smutny, nic go nie cieszylo, czut si¢ bardzo nieswojo. Niech¢tnie prychat na inne
przechodzace obok zwierzeta. Nagle nadlecial malutki motylek i nad samym nosem
kotka zrobit okrazenia, jedno, drugie, trzecie. Chyba mi si¢ przyglada — pomyslat kotek 1
tapka prébowat odgoni¢ motylka. Ale ten wcale nie odlatywal, tylko krazyt, krazyt 1 jak
samolot kreslit znaki w powietrzu. Kotek patrzylt 1 patrzyl, jak zaczarowany, w pigkny
lot motyla. A ten wzbil si¢ wyzej, jakby chcial dolecie¢ do stonca, i nagle znikl mu z
oczu za wysokim ogrodzeniem. Zaciekawiony kotek zblizyt si¢ do ptotu, wdrapat si¢ po
deskach i znalazt si¢ w ogrodzie. Rozejrzat si¢ dookota. Byto tam tak pigknie, rosty
wysokie owocowe drzewa siegajace koronami do nieba, a mate krzaczki, jakby przy nich
przycupnigte, trzymaty si¢ ich jak maminej spddnicy. Rosty tez kolorowe kwiaty, ktore
jak dywan pokrywaly caty ogrdd. Kotek poczut zapach ziemi, kwiatow, krzewow i
drzew. Pociggnal mocno noskiem i zapach jak fala, jakby ramionami, objat go. Kotek
polozyt si¢ na trawie i oddychat miarowo, réwno 1 spokojnie. Przetart oczy, podlozyt
fapki pod glowe, wyciagnat cale ciatko, bylo mu bardzo wygodnie. Lezal teraz i
odpoczywatl. Poczul senno$¢. Stonko wysytato swe promyki na ziemig, by pogtaskaty
kazdy kwiatek, kazdy listek 1 kazdg roslinke. Kotek poczut przyjemny dotyk cieptych
promieni. Zamknat oczy. A promyczki jeden po drugim glaskaty go, przyjemnie
ogrzewajac. Po chwili pojawit sie delikatny wiaterek, ktory kotysat listki 1 gatezie, jakby
do snu. Pochylit si¢ nad kotkiem i tez go kotysal, trzymajac w swoich ramionach. Kotek
poczul, jak wiaterek przesuwajgc si¢ teraz po nim od glowy do tap, do pazurkoéw
samych, z wolna uwalnia go od smutkow, i jeszcze raz, 1 jeszcze delikatnie przesuwajac
si¢ od gtowy w dot ciatka, zabiera z sobg cale niezadowolenie. Kotek poczut si¢ tak
dobrze, poczut si¢ spokojny, jakby obmyty ze wszystkich swoich duzych 1 matych
zmartwien. Otworzyl wolno oczka 1 popatrzyl na chmurki, ktoére ptynety po niebie, nie
spieszac si¢, leniwie, nie przeganiajac si¢, zgodnie. Ptynety i ptynety, a wiatr wolno je
popychal. Kotkowi byto tak dobrze. Nagle jedna mata kropelka spadta mu na nos. Co to

? - zdziwit si¢. Rozejrzat si¢ dookota 1 zobaczyl, jak kwiatki wyciagaja swoje mate
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gtowki do kropli deszczu, zupetnie jak on pyszczek do miseczki z mlekiem. Usiadl na
trawie. Przeciagnal sie. Kropelki deszczu wolno, lecz miarowo spadaly na spragnione
roslinki. Wraz z tym delikatnym deszczem wrocita mu sita. Wstal, otrzasnat futerko,
usmiechngt si¢ do siebie zadowolony. Pora i§¢ do domu - pomyslat. Ale dziwnag
przezytem przygode w tym ogrodzie, gdzie przyprowadzit mnie motylek. Wroce tu
jeszcze - obiecatl sobie - tu jest tak pigknie i spokojnie. Wyprezyt si¢ do skoku i jednym

zamachem przeskoczyl plot. Radosnie machajgc ogonem, wracat do domu.
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,Nauka fruwania wrobelkow”

Mama prowadzita matego wrobelka do szkoty. Szedt tam dzisiaj pierwszy raz. Czego ja
si¢ bede uczyl ? - zastanawiat si¢. Wszystkiego, co przyda ci si¢ zyciu - odpowiedziata
tajemniczo mama, ale on tylko pokrecit tebkiem, bo w dalszym ciaggu nic nie rozumiat.
0, juz jesteSmy - powiedziala mama., gdy staneli pod wielkim debem, naokoto ktérego
bytlo juz wiele mam ze swoimi pociechami. Panowat gwar nie do opisania. Nagle
pojawita si¢ wielka pani Wrobel, nauczycielka w okularach na dziobie, 1 powiedziala
dono$nym glosem: Witam wszystkich nowych uczniéw na pierwszej lekcji nauki
fruwania ! Zwracajac si¢ do mam, dodata: Dzisiaj wasze pociechy juz samodzielnie
przyleca do domu, nie potrzebujecie po nie przychodzi€. A teraz prosz¢ mnie zostawic z
dzie¢mi, bo chece rozpoczac¢ lekcje. Rozleglo sie ciche klap, klap, klap. To dzwigk, jaki
wydaja dzioby, gdy dotykaja si¢ przy pozegnaniu. Po chwili mamy wrobelkéw
odleciaty. Nauczycielka podchodzita do kazdego z uczniéw i pomagata mu si¢ dostac na
gatazke debu. Kiedy ostatni juz byl na drzewie, pani powiedziala: - Prosz¢ polozy¢ si¢
na brzuszku wygodnie, o tak, jak najwygodniej. Rozktadamy szeroko skrzydetka,
oddychamy wolno, spokojnie. Przywieramy calym ciatlem do drzewa. Czujemy zapach
kory, mily powiew wiatru, odpoczywamy. Oddychamy miarowo i spokojnie.
Wyobrazcie sobie, mate wrobelki, ze powiew moglby was unies¢ w powietrze tak, jak
unosi liscie. Czujecie si¢ wspaniale. Prosze lekko porusza¢ skrzydetkami, raz, dwa,
wolniutko, a teraz troszke szybciej, raz, dwa. - Skrzydetka matego wrobelka jak
skrzydetka latawca lekko poruszaty si¢. - Odpychamy si¢ ndzkami od gatazki 1 ptyniemy
w powietrzu, ptyniemy razem. - Nasz wrobelek poczul, Zze skrzydetka same go unosza.
Obok niego, z boku 1 z tylu, i nad nim fruwaly inne wrdbelki. Poruszat lekko
skrzydetkami 1 wzbijat si¢ w gore, w biekit nieba. Czut si¢ tak lekko 1 swobodnie, bylo
mu tak przyjemnie ! Popatrzyt w dot, wznosil si¢ nad zielonymi koronami drzew.
Dookota rozciggat si¢ pickny park. Nie spieszac si¢, w §lad za nauczycielka lecial w
gore, do stonca. Ciepte stoneczko wychylito si¢ zza chmurki 1 ciekawie spogladato na
wrobelki. Postato promyczek, ktéry cieptym dotykiem przyjemnie go pogtaskat.
Wrébelek wznosit sig w gore, wyzej i wyzej. Czul si¢ lekko i swobodnie. Teraz
przelatywal nad taczka, zatoczyt koto, jedno, drugie i wolniutko sfruwat w dot. Byl nad

matym strumyczkiem, przy brzegu ktérego wygrzewal si¢ na sloneczku zajaczek.
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Sfrunat jeszcze nizej, nad samg tafla wody, zobaczyt kolorowe rybki, jak wolno ptynety
z nurtem, ustyszal, jak kumkajg zabki: kum, kum, rozmawiajac miedzy soba. Poczut
zapach Iaki, kwiatow. Wciagal gleboko ten zapach w siebie. Sfrunat nad brzegiem
strumyka, usiadt na malym kamyczku, nachylit si¢ 1 napit wody. Byla zimna 1
orzezwiajaca. Postluchat szemrzacego strumyka. Odpoczywat. Wiatr lekko muskat mu
piorka. Postanowit zamoczy¢ tapki, wszedt do wody, popryskat si¢ nig troszeczke, jak to
wrobelki majg w zwyczaju. Otrzasnat si¢ 1 tysigce kropelek spadto na spragnione wody
roslinki. Zrobit to raz i drugi, pokropit wszystkie kwiatki dookota. Poczut si¢ rzesko,
czul, ze wstepuje w niego razem z tg zimna woda energia. Nagle ustyszal glos
nauczycielki: - Pora wracac ! - Znowu rozpostart skrzydta i z niezwyktg sitg wzniost si¢
wysoko, wysoko. Wzbijat si¢ szybko, wznosit si¢ jak samolot i krazyt w powietrzu peten
sit 1 rados$ci, ze potrafi fruwac. Tak skonczyla si¢ pierwsza lekcja nauki fruwania w
szkole dla wrébelkdéw. Jesli bedziecie chcieli wroci¢ ,to mozemy to zrobi¢ jutro i

zobaczy¢, czego jeszcze uczg si¢ ptaszki w swojej szkole.
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»\Niedzwiadek”

Maty niedzwiadek szedl wolno przez las. Czut ogarniajace go zmeczenie, nozki zrobity
si¢ jakie$ cigzkie i nie chcialy odrywac si¢ od ziemi. Rozgladat si¢ dookota, szukajac
miejsca do odpoczynku. Drzewa rosly tutaj rzadziej, slonce coraz swobodniej
przeciskalo si¢ przez konary drzew, oswietlajac wszystko dookota.

Chyba niedaleko jest jakas polanka, tam sobie odpoczng - pomyslal mis. I rzeczywiscie,
po chwili jego oczom ukazata si¢ mata taczka otoczona ze wszystkich stron drzewami.
Stangt na jej skraju i1 znieruchomiatl z zachwytu: niskie krzewy, trawa, kwiaty jak
kolorowy dywan rozktadaty si¢ u jego stop. Na srodku taczki zajaczki, kréliczki, ba,
nawet myszki wygrzewaly si¢ w promieniach stonca. Spojrzal na niebo. Bylo
bezchmurne, stonce jakby wiedzialo, ze zwierzgta oczekuja na jego promienie, bo
$wiecilo bardzo mocno. Mi§ wystawit pyszczek do stonca 1 poczutl, jak przyjemne ciepto
obejmuje najpierw jego glowe, a potem cale ciato. Ustyszat lekki szum wiatru
1 brzgczenie owadow, ktore unosity si¢ nad kwiatami. Glgboko odetchnat. W nos
wkrecal si¢ delikatny zapach trawy i kwiatow.

Tutaj jest wspaniate miejsce do odpoczynku - pomyslat, po czym polozyt si¢ wygodnie
na trawie, jak na kocyku, tapki podlozyt sobie pod gtowe¢. Zamknat oczy. Odpoczywat.
Oddychat miarowo 1 spokojnie. Zrobit gleboki wdech, wciagnal powietrze przez nos, a
po chwili wypuscit je. Powtorzyt to jeszcze raz. Czul, jak z kazdym wydechem pozbywa
si¢ zmeczenia. Byl teraz przyjemnie rozluzniony, poczul si¢ ciezki i bezwladny. Jego
glowa, brzuszek i no6zki byty jak z otowiu. Wtulit si¢ w trawke jak w kolderke. Byto mu
bardzo wygodnie. Oddychat rowno i miarowo, jego klatka piersiowa spokojnie w rytm
wdechu 1 wydechu unosita si¢ 1 opadata, tak jak fale morskie, kiedy wolno i leniwie
przybijaja do brzegu. Poczul si¢ teraz tak dobrze! Delikatny wiaterek przesuwat si¢ po
calym jego ciele, rozpoczynajac od czubka glowy az po koniuszki tapek, zabierajac z
niego zme¢czenie 1 napigcie. Robil to raz 1 drugi, powtarzal wiele razy. Promienie stonca
przyjemnie ogrzewaty. Mi§ odpoczywal. Po chwili zasngt, a razem z nim zajaczki,
kroliczki 1 nawet mate myszki. Zrobilo si¢ tak cicho, ze nie stycha¢ bylo nawet
brzeczenia pszczot. Stonce wolno szto po niebie.

Nagle, nie wiadomo skad, pojawity si¢ mate chmurki, rozpoczety zabawe w chowanego,

biegaty po catym niebie, zagradzaty droge promyczkom, ktore ptynely na ziemie. Wiatr
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zaczal silniej dmucha¢, taczka budzita si¢ ze snu. Zabrzgczaty pszczoéiki, ktore znowu
zabraty si¢ do zbierania miodu z kwiatdw, ptaszki rozpoczgly swe trele, a motyle
rozposcierajac skrzydetka, unosity si¢ nad roslinkami. Wtem jeden z nich, taki
najmniejszy motylek usiadl na nosku niedzwiadka i w rezultacie niechcacy go
przebudzil. Mis$ leniwie otworzyt oczy. Przetart je tapkami. Ziewnal raz i drugi,
przeciagnal si¢. Wiaterek tymczasem nagle zawirowat, zatanczyt i chtodnym powietrzem
orzezwit go. Najpierw dotknal jego tap. Wnikneta w nie ozywcza sita, mis poczul, jakby
zanurzyt je w chtodnym strumyku. Ten przyjemny, orzezwiajacy dotyk przenikat coraz
wyzej 1 wyzej, jak prysznic ogarnat ciato, dajac energie, przepetniajac sitg. Mi$ tapkami,
glowka, nozkami.

Wstal, otrzepat futerko, poczut si¢ odprezony 1 wypoczety. Wiaterek wzmagat si¢, coraz
silniej, tanczac po tace 1 zachecajac wszystkich do zabawy. W jego rytm pochylaty si¢
trawy, kwiatki, a nawet krzewy ruszaty swymi gatgzkami jak ramionami.

Cudownie wypoczatem - pomys$lat mis. - Jutro na pewno tutaj powrdce, ale teraz juz
pora wraca¢ do domu. Czeka tam przeciez na mnie mama 1 przepyszny podwieczorek.
W tym momencie poglaskal si¢ po brzuszku 1 ruszyt energicznie, podskakujagc w rytm

podmuchow, w kierunku swego domu.

W efekcie stosowania bajek relaksacyjnych, gdzie potozony jest nacisk na
wizualizacje, mozna osiggnqgc¢ trwale pozytywne rezultaty, jesli zajecia te sq prowadzone
systematycznie. Przeznaczone sq glownie dla dzieci w wieku od 3 do 9 lat. Starsze mogq
uczy¢ sig i relaksacji, i wizualizacji jak samodzielnych sposobow obnizania niepokoju.
Koniecznym warunkiem relaksowania dzieci w ten sposob jest akceptacja przez niego tej
formy zajec. Dzieci bardzo pobudzone mogg na poczqtku protestowac i dlatego dla nich
mozna, indywidualnie dostosowujgc technike, wigcza¢ nowe elementy fabuly, ktore
jednak nie mogq dramatyzowac sytuacji. Mozna wspomagac sie¢ muzykq lub zajeciami
rytmicznymi, przygotowujgc dzieci do tego rodzaju bajek. Malowanie obrazow stowami
daje uspokojenie, a pozniej i umiejetnos¢ postugiwania si¢ takimi obrazami w celu

samouspokojenia, znalezienia wewnetrznej harmonii

Wiecej przykladow bajek mozna znalez¢ na stronie internetowej

http://www.abcbaby.pl/
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