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Czy kiedykolwiek zastanawialas sie, jak ksiezniczki radza sobie ze swoimi emoc-
jami? W magicznym zamku, na szczycie wzgorza, mieszkala ksiezniczka Amelka.
To nie byt zwykly zamek, bo kazda jego komnata reprezentowala inng emocje.

Pewnego dnia, kiedy stonce Swiecito jasno, Amelka obudzila sie z poczuciem
gniewu. Jej ulubiona lalka zagineta, a stuzba zamkowa nie mogta jej znalezé.
Amelka poczula, jak gniew narasta w jej sercu. Wtedy przypomniata sobie o
tajemniczej komnacie gniewu.

Amelka weszla do komnaty gniewu. Bylo tam ciemno i cicho, a na $rodku stalo
lustro. Kiedy spojrzata w lustro, zobaczyta swoje odbicie, ale co§ byto nie tak.
Odbicie byto zaczerwienione i mialo marszczone brwi. Amelka zrozumiala, ze to
jej gniew odbija sie w lustrze.

Nagle, z lustra wyskoczyl maly, czerwony smok o imieniu Gniewek. “Witaj,
Amelko,” powiedzial Gniewek. “Jestem tutaj, aby poméc ci zrozumieé¢ twaj
gniew.”

Gniewek zaprowadzil Amelke do matego stolika, na ktérym lezal magiczny
balonik. “Spdjrz na ten balonik,” powiedziat. “Kiedy jeste$ zla, twj gniew jest
jak powietrze w tym baloniku - napina go i sprawia, ze staje si¢ coraz wigkszy.
Ale jesli wypuscisz powietrze, balonik staje sie miekki i spokojny.”

Amelka spojrzata na balonik i zrozumiala, co Gniewek mial na my$li. “Ale jak
mam wypusci¢ powietrze z mojego gniewu?” zapytala.

Gniewek udmiechnat sie. “Jest pewna magiczna sztuczka, ktéra moze ci pomoc.
To nazywa sie magiczne oddychanie. Zamknij oczy i wdychaj powoli przez
nos, liczac do czterech. Potem powoli wydychaj przez usta, liczac do czterech.
Sprébujmy razem.”

Amelka zamknela oczy i zaczela oddychaé tak, jak powiedzial Gniewek. Po kilku
chwilach poczula, jak jej gniew zaczyna si¢ uspokajaé¢. “To dziata!” zawolala z
radoscia.

Kiedy Amelka opuscita komnate gniewu, czula si¢ znacznie lepiej. Wrécita do
swojej komnaty i zobaczyla, ze jej lalka lezala pod 16zkiem. “Ach, znalaztam
jal” ucieszyla sie.

Amelka zrozumiala, ze gniew to naturalna emocja, ale wazne jest, jak sobie z
nim radzimy. Dzieki Gniewkowi nauczyla sie, ze magiczne oddychanie moze
poméc jej sie uspokoié i znalezé spokdj.
¢ Czy kiedykolwiek czula$ sie tak zta jak Amelka?
o Jakie inne sposoby moga pomdc ci si¢ uspokoié¢, kiedy jestes zta?
o Czy pamigtasz, ze mozesz liczy¢ na pomoc kogo$ bliskiego, kiedy masz
trudnosci z emocjami?
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Ksiezniczka Amelka nauczyla sie, jak radzi¢ sobie ze swoim gniewem i od
tamtej pory, kiedy tylko czula, ze gniew zaczyna narasta¢, przypominata sobie o
magicznym oddychaniu. Dzieki temu jej serce bylo spokojne jak miekki balonik.
A ty, czy sprobujesz magicznego oddychania, kiedy poczujesz gniew?

© 2025 dorotaai.godzinadlasiebie.pl



	Magiczna Księżniczka i Zamek Emocji

