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W małym miasteczku, otoczonym przez gęste lasy, mieszkała czteroletnia
dziewczynka o imieniu Elena. Elena była wyjątkowa, bo miała supermoce, które
pozwalały jej pomagać innym. Jednak ostatnio Elena często budziła się zła i
krzyczała, choć sama nie wiedziała dlaczego. Czuła się zagubiona i sfrustrowana,
a jej supermoce wydawały się słabnąć.

Pewnego dnia, Elena postanowiła wyruszyć na przygodę do tajemniczego lasu,
który zawsze ją fascynował. Las ten był pełen magii i dziwnych stworzeń,
o których słyszała tylko w bajkach. Elena wierzyła, że może tam znajdzie
odpowiedzi na swoje problemy.

Gdy Elena weszła głębiej w las, spotkała mądrą sowę o imieniu Hooty. Hooty
zauważyła, że Elena jest smutna i zapytała, co ją gnębi.

• “Często budzę się zła i krzyczę, ale nie wiem dlaczego,” powiedziała Elena.

Hooty mrugnęła swoimi dużymi oczami i odpowiedziała: - “Może twoje serce
próbuje ci coś powiedzieć, ale nie słuchasz go wystarczająco uważnie. Chodź,
pokażę ci coś.”

Tajemnicze Jezioro. Hooty zaprowadziła Elenę do tajemniczego jeziora, które
było otoczone kwitnącymi kwiatami i śpiewającymi ptakami. Na powierzchni
wody odbijały się promienie słońca, tworząc magiczne wzory.

• “To jezioro ma moc ukazywania twoich najgłębszych uczuć,” powiedziała
Hooty. - “Spójrz w wodę i zobacz, co się pojawi.”

Elena spojrzała w jezioro i zobaczyła swoje odbicie. Woda zaczęła migotać, a
obraz zmienił się. Zobaczyła siebie, jak krzyczy i jest zła, ale potem zobaczyła
małą, przestraszoną dziewczynkę w środku.

Elena zrozumiała, że ta mała dziewczynka to ona sama, kiedy czuje się przes-
traszona i zagubiona. Wtedy właśnie zaczyna krzyczeć, bo nie wie, jak inaczej
wyrazić swoje uczucia.

• “Czasem, kiedy jesteśmy zmartwieni lub przestraszeni, nasze emocje mogą
nas przytłoczyć,” powiedziała Hooty. - “Ale to, co czujesz, jest ważne.
Musisz nauczyć się słuchać swojego serca i znaleźć sposób na wyrażenie
swoich uczuć.”

Elena podziękowała Hooty i ruszyła dalej przez las. Wkrótce spotkała mądrego
niedźwiedzia o imieniu Bruno. Bruno zauważył, że Elena jest zamyślona i zapytał,
co ją trapi.

• “Zrozumiałam, że krzyczę, kiedy jestem przestraszona, ale nie wiem, jak
sobie z tym poradzić,” powiedziała Elena.
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Bruno uśmiechnął się i odpowiedział: - “Każdy z nas ma w sobie siłę, żeby radzić
sobie z trudnymi emocjami. Pokażę ci, jak to zrobić.”

Moc Oddechu.
Bruno nauczył Elenę techniki głębokiego oddychania, która pomagała uspokoić
się, kiedy czuła się zła lub przestraszona. Razem z Brunem, Elena ćwiczyła
wdechy i wydechy, czując, jak jej ciało staje się spokojniejsze.

• “Kiedy czujesz, że zaraz wybuchniesz, spróbuj najpierw wziąć kilka głębo-
kich oddechów,” powiedział Bruno. - “To pomoże ci zapanować nad
emocjami.”

Po dniu pełnym przygód i nauki, Elena poczuła się silniejsza i spokojniejsza.
Wiedziała, że zawsze może wrócić do tajemniczego lasu, aby znaleźć odpowiedzi
i wsparcie. Wracając do domu, czuła się bardziej pewna siebie i gotowa stawić
czoła swoim emocjom.

Od tego dnia, kiedy Elena czuła się zła lub przestraszona, zamiast krzyczeć,
zatrzymywała się i brała głęboki oddech, przypominając sobie mądre rady Hooty
i Bruna. Dzięki temu, jej supermoce wróciły z nową siłą, a ona sama czuła się
bardziej szczęśliwa i spokojna.

Jednak to nie był koniec nauki Eleny. Pewnego wieczoru, kiedy znowu czuła się
zła i zaczęła krzyczeć, jej mama i tata przyszli do jej pokoju. Mama przytuliła
Elenę i powiedziała:

• “Kochanie, kiedy czujesz się zła, przytulanie może pomóc ci się uspokoić.
Przytul się do nas, a poczujesz się lepiej.”

Tata dodał: - “Pamiętaj, że zawsze jesteśmy tutaj dla ciebie. Możesz przyjść do
nas, kiedy tylko będziesz tego potrzebować.”

Elena poczuła ciepło i bezpieczeństwo w ramionach rodziców. Przytulanie
naprawdę pomogło jej się uspokoić i poczuć lepiej.

Elena nauczyła się, że każdy ma w sobie siłę, aby radzić sobie z trudnymi
emocjami. Wystarczy tylko wsłuchać się w swoje serce i znaleźć sposób na ich
wyrażenie. Teraz, kiedy budziła się rano, zamiast złości, czuła radość i spokój,
gotowa na kolejny dzień pełen przygód.

Elena zrozumiała, że każdy z nas czasem czuje się zły lub przestraszony, ale ważne
jest, żeby znaleźć sposób na wyrażenie tych uczuć. Dzięki swoim przygodom w
tajemniczym lesie i wsparciu rodziców, nauczyła się, jak radzić sobie z emocjami i
stała się silniejsza. Ty też możesz znaleźć swoje własne sposoby na radzenie sobie
z trudnymi chwilami, pamiętając o mądrości Hooty, Bruna i swoich rodziców.
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