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Historia Misi na Wyspie Snéw
Misia na Wyspie Snéw.

Dawno, dawno temu, w malym lesie mieszkala Misia, mata misia, ktora uwielbialta
sie bawi¢. Misia byla pelna energii i zawsze znajdowala nowe sposoby na zabawe.
Jednak gdy nadchodzita noc, Misia zaczynala si¢ ba¢. Nie chciata zasypiaé¢ sama,
bo w jej wyobrazni pojawialty sie rézne strachy. Kazdego wieczoru, zamiast is¢
spa¢, Misia prébowala wymysla¢ nowe zabawy, aby tylko nie musie¢ zasypiac.

Pewnego wieczoru, gdy stonce zaczelo zachodzi¢, Misia ustyszala cichy dzwigk
dzwoneczkdéw. ,,Ding-ding-ding” — dzwonily dzwoneczki, jakby wolaly ja w strone
Tajemniczego Lasu. Misia, zaciekawiona, postanowita dowiedzieé¢ sig, co to za
miejsce.

Nastepnego dnia, Misia wyruszyla na poszukiwanie Tajemniczego Lasu. Po
dlugim marszu przez gestwine, dotarta do miejsca, gdzie drzewa rosty tak gesto,
ze tworzyly naturalny tunel. “To musi by¢ Tajemniczy Las!” — pomyslata Misia.

Misia postanowita przejsé przez tunel, ale po kilku krokach zauwazyta, ze Sciezka
jest pelna przeszkéd. Galezie i korzenie byly wszedzie, a Misia musiata sie
przeciskac i przeskakiwaé. Po dlugiej walce z przeszkodami, Misia bylta zmeczona
i zniechecona, ale nie poddata sie.

Nastepnego dnia, Misia postanowita sprébowaé innego sposobu. Znalazta maty
strumyk, ktéry ptynal wzdtuz lasu. “Moze strumyk poprowadzi mnie do Tajem-
niczego Lasu” — pomyélata Misia. Szta wzdluz strumyka, ale po kilku godzinach
okazalo sie, ze strumyk prowadzi do wielkiego wodospadu. Misia musiala szybko
wroci¢ na bezpieczny brzeg.

Siedzac na brzegu strumyka, Misia zaczela sig¢ zastanawiaé, czy kiedykolwiek
uda jej sie dotrze¢ do Tajemniczego Lasu. “Moze to miejsce jest tylko w mojej
wyobrazni” — pomyslata smutno.

Wieczorem, gdy Misia siedziala na brzegu strumyka, ustyszala cichy glos. “Misia,
nie poddawaj sie. Tajemniczy Las jest prawdziwy, musisz tylko znalezé inny
sposob.” Misia spojrzata w goére i zobaczyta matego ptaszka siedzacego na galezi.

“Ptaszek! Moze ty mi pomozesz?” — zapytala Misia. Ptaszek skinat glowsg i
zaczal $piewaé piekna melodie. Misia zamknela oczy i wstuchala sie w $piew
ptaszka. Nagle poczula, ze unosi si¢ w powietrzu. Otworzyla oczy i zobaczyla,
ze leci nad lasem, trzymana przez magie ptasiego Spiewu.

Gdy Misia wyladowala w Tajemniczym Lesie, zobaczyla, Ze jest to najpiekniejsze
miejsce, jakie kiedykolwiek widziata. Wszedzie byly kolorowe kwiaty, migkka
trawa i drzewa pelne owocéw. Na érodku lasu stal maly, przytulny domek. Misia
weszla do domku i zobaczyla wygodne t6zko z migkkimi poduszkami.

Misia potozyta sie na t6zku i poczula, jak ogarnia ja spokdj. Zrozumiata, ze nie
musi baé sie zasypiania, bo Tajemniczy Las jest miejscem, gdzie kazdy moze
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znalezé spokdj i bezpieczenstwo. Misia zamknela oczy i zasneta, czujac sie
bezpiecznie i szczesliwie.

Kiedy Misia obudzita sie¢ rano, zobaczyla, ze jest z powrotem w swoim lesie.
Jednak co$ si¢ zmienilo. Misia nie bala si¢ juz zasypia¢ sama. Wiedziala, ze
zawsze moze wrocié do Tajemniczego Lasu w swoich snach. Od tego dnia, Misia
zasypiata spokojnie kazdej nocy, a jej sny byly pelne przygod i radosci.

Misia nauczyla sie, ze czasami musimy by¢ odwazni, aby czué sie spokojnie.
Zrozumiala, ze zasypianie nie musi by¢ straszne, a sny moga by¢ pickne. Misia
znalazta swéj sposéb na spokojny sen i nauczyla sig, ze mozemy osiagnaé wszystko,
jesli tylko w to wierzymy.

Oto kilka sposobéw na spokojny sen: 1. Czytanie ksigzki przed snem —
tak jak Misia, mozesz przeczyta¢ swoja ulubiona ksiazke, aby sie uspokoié. 2.
Stuchanie kojacej muzyki — takiej jak Spiew ptaszka, ktory pomdgt Misi
zasna¢. 3. Przytulanie ulubionej maskotki — Misia miala swéj przytulny
domek, a Ty mozesz mie¢ swoja ulubiona maskotke obok siebie. 4. Wyobrazanie
sobie pieknych miejsc — tak jak Misia wyobrazata sobie Tajemniczy Las, Ty
mozesz wyobrazaé sobie swoje ulubione miejsce. 5. Oddychanie gleboko i
spokojnie — Misia poczula spokdj, gdy lezata na miekkim t6zku. Ty tez mozesz
si¢ uspokoi¢, oddychajac gleboko.

Aby oddychaé gleboko i spokojnie, usiadz lub poléz sie wygodnie. Zamknij oczy
i wez gleboki wdech przez nos, liczac do czterech. Nastepnie powoli wypus$é
powietrze przez usta, liczac do czterech. Powtorz to kilka razy, az poczujesz si¢
spokojny i zrelaksowany.

Historia Misi pokazuje, ze kazdy z nas moze znalezé sposéb na pokonanie swoich
lekéw. Misia nauczyla sie, ze zasypianie moze by¢ przyjemne, a sny moga by¢
pelne przygdéd. Pamietaj, ze zawsze mozesz znalezé swoj sposéb na spokojny
sen, tak jak Misia znalazta swéj Tajemniczy Las.
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