W tych dosy¢ trudnych czasach polecam trzy teksty narracyjne dotyczgce radzenia sobie z poraz-
kami i trudnymi emocjami. Zycze mitej lektury, chwili refleksiji i czekam na wasze przemyslenia. Nie zapo-
mnijcie podzieli¢ sie nimi z rodzicami, im réwniez przyda sie troche otuchy.

Ewa Batorowicz

RADZENIE SOBIE Z PORAZKAMI ORAZ TRUDNYMI EMOCJAMI

1. HISTORIA OStA W STUDNI

Byto to daleko stgd na pewnej farmie. Ktéregos dnia osiot farmera wpadt do gtebokiej studni. Zwierze
krzyczato zatosnie godzinami, podczas gdy farmer zastanawiat sie, co zrobi¢. W koricu farmer zdecydowat.
Zwierze byto stare a studnie i tak trzeba byto zasypaé. Nie warto byto wyciggad z niej osta. Zwotat wszystkich
swoich sgsiadéw do pomocy. Wzieli topaty i zaczeli zasypywac studnie smieciami i ziemig. Z poczatku osiot
zorientowat sie, co sie dzieje i zaczat krzycze¢ przerazony. Nagle, ku zdumieniu wszystkich, osiot uspokoit sie.
Kilka topat pdzniej farmer zajrzat do studni. Zdumiat sie tym, co zobaczyt. Za kazdym razem, gdy kolejna
porcja $mieci spadata na osli grzbiet, ten robit co$ niesamowitego. Otrzasat sie i wspinat o krok ku gérze. W
miare, jak sgsiedzi farmera sypali $mieci i ziemie na zwierze, ono otrzepywato sie i wspinato o kolejny krok.
Niebawem wszyscy ze zdumieniem zobaczyli, jak osiot przeskakuje krawedz studni i szczesliwy, oddala sie
truchtem! 10 Zycie bedzie zasypywa¢ cie $mieciami, kazdym rodzajem brudéw. Sposéb, aby wydostaé sie z
dotka, to otrzasnac sie i i$¢ w gore. Kazdy z naszych ktopotdw to jeden stopien ku wolnosci...

2. ZIARNO KAWY

Corka przyszta do swojej mamy i powiedziata jej:

- "Moje zycie jest tak ciezkie, ze nie wiem, czy warto zy¢."

Chciata z nim skonczy¢, byta zmeczona aby walczyé. Zdawato sie jej, ze jeszcze nie zdgzy zatatwic jednego
problemu a juz przychodzit nowy. Mama zaprowadzita jg do kuchni. Napetnita trzy garnki wodg i zostawita
aby sie zagotowata. Woda zagotowata sie bardzo szybko. Do pierwszego garnka wtozyta marchew, do dru-
giego jajko a do trzeciego ziarenka kawy. Bez stowa zostawita wode aby sie gotowata 20 minut.

Kiedy uptyng czas, wrdcita do kuchni i wyjeta na talerz marchew i jajko a do filizanki nalata kawe. Spojrzata
na swojg corke i zapytata:

- "Powiedz mi co widzisz?"

- "Marchew, jajko i kawe", odpowiedziata cérka.

- "Dotknij marchew" Corka stwierdzita, ze marchew jest miekka i rozpada sie. Nastepnie podata jej jajko.
Dziewczyna obrata jajko i stwierdzita, ze jest ono twarde. Na koniec mama data jej sprébowac kawy. Cérka
usmiechneta sie i zachwycita sie aromatem kawy.

- "Mamo, co chcesz mi przez to powiedzie¢?"

- "Wiesz, wszystkie te produkty gotowaty sie, a kazdy inaczej reagowat. Marchew najpierw byta twarda i
mocna. Po ugotowaniu stata sie miekka i sypka. Jajko najpierw byto stabe a w srodku ciekte. Po ugotowaniu
stato sie twarde. Ziarenka kawy reagowaty jednak catkiem inaczej. Po tym jak dostaty sie do wrzgtku, zmie-
nity wode!"

- "Jaka jestes?" spytata mama cérke. Kiedy przeciwienstwa pukajg do twoich drzwi, jak zareagujesz? Jestes$
jak marchew, jajko czy ziarenko kawy? - "Jestes$ jak marchew, ktéra wydaje sie twarda, ale w cierpieniu i
nieprzyjemnosciach, stanie sie miekka i straci swojg site? Jestes jak jajko, ktore ma delikatne serce, ale
zmieni sie przez problemy? Jestes$ prezna a trudy zmienity cie w nieustepliwg? Albo jestes jak ziarnko kawy?
Ziarnko zmieni wode, przetworzy problemy. | gdy tylko woda sie zagotuje uwolni aromat i smak. Jesli jestes

jak ziarnko kawy, staniesz sie lepszg i chociaz wszystko kroczy ku gorszemu, ty zmienisz Swiat wokoét siebie."
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3. BAJKA O SMUTKU | NADZIEI

Po piaszczystej drodze szta niziutka staruszka. Chociaz byta juz bardzo stara, to jednak szta tanecznym kro-
kiem, a usmiech na jej twarzy byt tak promienny, jak usmiech mtodej, szczesliwej dziewczyny. Nagle do-
strzegta przed sobg jakas postac. Na drodze kto$ siedziat, ale byt tak skulony, ze prawie zlewat sie z pia-
skiem. Staruszka zatrzymata sie, nachylita nad niemal bezcielesng istotg i zapytata:

- Kim jestes?

Ciezkie powieki z trudem odstonity zmeczone oczy, a blade wargi wyszeptaty:

- Ja? Nazywajg mnie smutkiem.

- Ach! Smutek! - zawotata staruszka z takg radoscig, jakby spotkata dobrego znajomego.

- Znasz mnie? - zapytat smutek niedowierzajaco.

- Oczywiscie, przeciez nie jeden raz towarzyszytes mi w mojej wedrdowce.

- Tak sadzisz? - zdziwit sie smutek - To dlaczego nie uciekasz przede mna? Nie boisz sie?

- A dlaczego miatabym przed tobg ucieka¢, mdj mity? Przeciez dobrze wiesz, ze potrafisz dogoni¢ kazdego,
kto przed tobg ucieka. Ale powiedz mi, prosze, dlaczego jestes taki markotny?

- Ja... jestem smutny - odpowiedziat smutek tamigcym sie gtosem.

Staruszka usiadta obok niego.- Smutny jestes... - powiedziata i ze zrozumieniem pokiwata gtowa. - A co cie
tak bardzo zasmucito?

Smutek westchnat gteboko. Czy rzeczywiscie spotkat kogos, kto bedzie chciat go wystuchac? llez razy juz o
tym marzyt.

- Ach... wiesz... - zaczat powoli i z namystem - najgorsze jest to, ze nikt mnie nie lubi. Jestem stworzony po
to, by spotykac sie z ludzmi i towarzyszy¢ im przez pewien czas. Ale gdy tylko do nich przyjde, oni wzdrygaja
sie z obrzydzeniem. Bojg sie mnie jak morowej zarazy - i znowu westchnat. - Wiesz, ludzie wynalezli tyle
sposobdw, zeby mnie odpedzi¢. Mowig: zycie jest wesote, trzeba sie smiaé. A ich fatszywy Smiech jest przy-
czyng wrzodéw zotfadka i dusznosci. Méwig: co nie zabije, to wzmocni. | dostajg zawatu. Mowig: trzeba tylko
umied sie rozerwac i rozrywaja to, co nigdy nie powinno byc¢ rozerwane. Mdwig: tylko stabi ptacza. | zale-
wajg sie potokami tez. Albo odurzajg sie alkoholem i narkotykami, byleby tylko nie czu¢ mojej obecnosci. -
Masz racje - potwierdzita staruszka - Ja tez czesto widuje takich ludzi. Smutek jeszcze bardziej sie skurczyt. -
Przeciez ja tylko chce pomdc kazdemu cztowiekowi. Wtedy, gdy jestem przy nim, moze spotkac sie sam ze
soba. Ja jedynie pomagam zbudowac gniazdko, w ktérym moze leczy¢ swoje rany. Smutny cztowiek jest tak
bardzo wrazliwy. Niejedno jego cierpienie podobne jest do Zle zagojonej rany, ktéra co pewien czas sie
otwiera. A jak to boli! Przeciez wiesz, ze dopiero wtedy, gdy cztowiek pogodzi sie ze smutkiem i wyptacze
wszystkie wstrzymywane tzy, moze naprawde wyleczy¢ swoje rany. Ale ludzie nie chcg, zebym im pomagat.
Woljg zastania¢ swoje blizny fatszywym usmiechem. Albo zaktadac¢ gruby pancerz zgorzknienia. Smutek za-
milkt. Po jego smutnej twarzy poptynety tzy: najpierw pojedyncze, potem zaczeto ich przybywac, az wreszcie
zaniost sie nieutulonym ptaczem. Staruszka serdecznie go objeta i przytulita do siebie. - Ptacz, ptacz smutku -
wyszeptata czule. - Musisz teraz odpoczgé, zeby potem znowu nabrac sit. Ale nie powinienes juz dalej we-
drowac sam. Bede ci zawsze towarzyszy¢, a w moim towarzystwie zniechecenie juz nigdy cie nie pokona.
Smutek nagle przestat ptakac. Wyprostowat sie i ze zdumieniem spojrzat na swojg nowg towarzyszke: -
Ale... ale kim ty wtasciwie jestes? - Ja? - zapytata figlarnie staruszka, usmiechajac sie przy tym tak beztrosko,
jak mate dziecko. - Ja jestem Nadziejal12-



