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W królestwie Fantazji, gdzie smoki, elfy i czarodzieje żyją w harmonii, znajdował
się zamek pełen tajemniczych komnat. Był to Zamek Spokoju, miejsce, gdzie
każdy mógł odnaleźć wewnętrzny spokój i harmonię. W tym zamku mieszkał
młody smok o imieniu Skoczek.

Skoczek był niezwykle energicznym smokiem. Miał lśniące, zielone łuski i wielkie,
błyszczące oczy, które zawsze były pełne ciekawości. Jednak, mimo że Skoczek
był odważny i silny, miał jeden problem – nie mógł zasnąć bez robienia różnych
ćwiczeń fizycznych. Biegał, skakał, turlał się i robił przewroty, aż w końcu
zasypiał ze zmęczenia.

Każdej nocy, Skoczek wybierał książkę do czytania, a potem włączał jedną z
bajek. W trakcie słuchania bajki, musiał być smyrany po całym ciele, co dawało
mu poczucie bezpieczeństwa. Na końcu, jego mama śpiewała mu kołysankę i
leżała z nim, aż zasnął, bo bał się zostać sam.

Pewnego dnia, Skoczek postanowił, że musi znaleźć sposób na spokojny sen
bez tych wszystkich rytuałów. Wyruszył więc na poszukiwanie odpowiedzi w
zamku. Przemierzając tajemnicze komnaty, spotkał swoich przyjaciół: elfkę
Elwirę, czarodzieja Czarusia i mądrego sowę Sówka.

• “Skoczku, dlaczego jesteś taki zmęczony?” - zapytała Elwira.
• “Nie mogę zasnąć bez robienia różnych ćwiczeń i rytuałów” - odpowiedział

Skoczek. “Chciałbym znaleźć inny sposób na spokojny sen.”

Przyjaciele postanowili pomóc Skoczkowi. Wspólnie udali się do najstarszej
komnaty w zamku – Komnaty Spokoju. Była to magiczna komnata, w której
można było odnaleźć odpowiedzi na najtrudniejsze pytania.

W środku komnaty, na środku podłogi, znajdował się stary, zakurzony księgozbiór.
Skoczek otworzył jedną z ksiąg i zaczął czytać:

• “Aby znaleźć spokój przed snem, musisz najpierw znaleźć spokój w sobie.
Ćwiczenia mogą być pomocne, ale prawdziwy spokój pochodzi z serca.”

Skoczek zrozumiał, że musi znaleźć sposób na uspokojenie swojego serca. Elwira
zaproponowała, aby spróbował medytacji, a Czaruś nauczył go kilku prostych
technik oddechowych. Sówka opowiedział mu o mocy pozytywnych myśli i
wyobraźni.

Skoczek postanowił spróbować nowych metod. Każdego wieczoru, zamiast biegać
i skakać, siadał w ciszy, zamykał oczy i skupiał się na swoim oddechu. Wyobrażał
sobie spokojne miejsce, gdzie czuł się bezpieczny i szczęśliwy.

Początkowo było mu trudno, ale z pomocą przyjaciół, Skoczek nauczył się, jak
znaleźć spokój w sobie. Elwira, Czaruś i Sówka byli z nim każdej nocy, wspierając
go i pomagając mu w medytacji.

© 2025 dorotaai.godzinadlasiebie.pl



MAGICZNE ĆWICZENIA W ZAMKU

Po pewnym czasie, Skoczek zauważył, że nie potrzebuje już intensywnych ćwiczeń,
aby zasnąć. Jego nowe rytuały – medytacja, techniki oddechowe i pozytywne
myśli – przynosiły mu spokój, którego szukał.

Pewnej nocy, po zakończeniu swoich nowych rytuałów, Skoczek zasnął bez
problemu. Obudził się wypoczęty i szczęśliwy. Zrozumiał, że prawdziwy spokój
pochodzi z jego wnętrza, a nie z zewnętrznych rytuałów.

Skoczek wrócił do zamku, dumny z siebie i swoich osiągnięć. Jego przyjaciele
byli zachwyceni jego postępami. Od tego dnia, Skoczek pomagał innym smokom
i mieszkańcom zamku odnaleźć spokój w sobie.

• “Skoczku, jak się teraz czujesz?” - zapytała Elwira.
• “Czuję się wspaniale” - odpowiedział Skoczek. “Nauczyłem się, że spokój

pochodzi z mojego serca, a nie z zewnętrznych rytuałów.”

Skoczek kontynuował swoje przygody w zamku, ale teraz wiedział, jak znaleźć
spokój przed snem. Każdego wieczoru, medytował, oddychał głęboko i wyobrażał
sobie spokojne miejsce. Dzięki temu, zasypiał szybko i bez problemu.

I tak, Skoczek i jego przyjaciele żyli długo i szczęśliwie w zamku pełnym tajem-
niczych komnat. Skoczek nauczył się, że prawdziwy spokój pochodzi z jego
wnętrza, a nie z zewnętrznych rytuałów. Dzięki swoim przyjaciołom i nowym
metodom, znalazł sposób na spokojny sen.
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