OPOWIESC O ZOSI I UWAZNOSCI

Opowies$¢ o Zosi i Uwaznosci
Zamek Uwaznoéci.

W krélestwie Uwaznodci, na szczycie wzgdrza, stal przepiekny zamek, w ktorym
mieszkala mala ksiezniczka Zosia. Zosia byla pelna energii i ciekawosci swiata,
ale miala pewien problem — uwielbiata stodycze. Kazdego dnia myslata tylko o
tym, co stodkiego mogtaby zjesé. Jej mama i tata mieli ré6zne pomysty na to,
jak jej poméc, ale Zosia nie wiedziala, co powinna zrobi¢.

Tajemniczy Duch Zamku.

Pewnej nocy, kiedy ksiezniczka Zosia nie mogla zasnaé¢ z powodu mysli o stody-
czach, ustyszala cichy szept. Wstala z t6zka i poszla za dzwickiem, ktory
prowadzil ja do starej wiezy na koricu zamku. Tam, w blasku ksiezyca, zobaczyta
tajemniczego ducha zamku.

“Duchu, kim jestes?” zapytala Zosia, nieco przestraszona, ale tez zaintrygowana.

“Jestem Duchem Uwaznosci,” odpowiedzial duch. “Przybylem, aby nauczy¢
cig, jak dba¢ o swoje cialo i umyst. Pokaze ci, jak uwazno$¢ moze pomoéc ci w
wyborze zdrowego jedzenia.”

Pierwsza Lekcja UwaznoSci.

Duch zaprowadzil Zosie do magicznej kuchni w zamku. Na stole lezaly rézne
rodzaje jedzenia — owoce, warzywa, orzechy, ale takze ciastka i cukierki.

“Zosiu, spojrz na to jedzenie,” powiedzial duch. “Co widzisz?”

Zosia przyjrzala sie uwaznie. “Widze pyszne owoce i warzywa, ale tez stodkie
ciastka i cukierki.”

“Dobrze,” powiedzial duch. “Teraz zamknij oczy i wyobraz sobie, jak kazde z
tych jedzen smakuje. Jak sie czujesz po zjedzeniu owocu, a jak po zjedzeniu
ciastka?”

Zosia zamkneta oczy i wyobrazita sobie. “Po zjedzeniu owocu czuje sie $wiezo
i pelna energii. Po ciastku czuje sie dobrze, ale tylko na chwile, potem jestem
zmeczona.”

Magiczny Ogréd.

Duch zaprowadzil Zosie do magicznego ogrodu, pelnego kolorowych kwiatéw i
drzew owocowych.

“Zosiu, ten ogréd jest jak twoje cialo. Jesli dbasz o niego i dostarczasz mu
odpowiedniego jedzenia, bedzie piekny i zdrowy. Ale jesli karmisz go tylko
stodyczami, zacznie wiednac.”

© 2025 dorotaai.godzinadlasiebie.pl



Dni Uwaznosci. OPOWIESC O ZOSI I UWAZNOSCI

Zosia zrozumiala, ze jej cialo potrzebuje réznorodnego jedzenia, aby by¢ zdrowym
i pelnym energii.

Dni Uwaznosci.

Duch zaproponowal Zosi, aby sprobowalta dni uwaznosci. W te dni bedzie
zwraca¢ uwage na to, co je, i jak sie czuje po jedzeniu. Bedzie miala tez dni, w
ktorych moze jesé stodycze, ale z umiarem.

“Sprobujmy,” powiedziala Zosia. “Chce nauczyé sie, jak dba¢ o swoje cialo.”

Zosia zaczeta praktykowaé dni uwaznosci. Kazdego ranka siadata z Duchem
Uwaznosci i planowala swoje positki. Zauwazyla, ze czuje sie lepiej, ma wiecej
energii i radodci.

Pewnego dnia, kiedy odwiedzil ja tata, Zosia opowiedziala mu o swoich dniach
uwaznosci. Tata byl dumny z jej postepéw i obiecal, ze bedzie ja wspierac.

Szczesliwe Zakonczenie.

Zosia nauczyla sie, jak dbaé¢ o swoje cialo i umyst. Zrozumiala, Zze jedzenie to
cos wiecej niz tylko smak — to sposob, w jaki troszczy sie o siebie. Dzieki dniom
uwaznosci i wsparciu rodzicéw, Zosia znalazla réwnowage i rado$¢ w zdrowym
jedzeniu.

Zosia nauczyla sie, ze uwazno$é¢ w jedzeniu pomaga jej czu¢ si¢ lepiej i pelniej.
Moze ty tez sprobujesz zwraca¢ uwage na to, co jesz i jak sie po tym czujesz?
Pamiegtaj, ze twoje cialo jest jak ogrod — troszcz sie o nie, a bedzie piekne i
zdrowe.
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