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W malym miasteczku, otoczonym przez geste lasy, mieszkala czteroletnia
dziewczynka o imieniu Elena. Elena byla wyjatkowa, bo miata supermoce, ktére
pozwalaly jej pomaga¢ innym. Jednak ostatnio Elena czesto budzita sie zta i
krzyczala, cho¢ sama nie wiedziala dlaczego. Czula sie zagubiona i sfrustrowana,
a jej supermoce wydawaly sie stabnac.

Pewnego dnia, Elena postanowita wyruszy¢ na przygode do tajemniczego lasu,
ktory zawsze ja fascynowal. Las ten byl pelen magii i dziwnych stworzen,
o ktérych styszala tylko w bajkach. Elena wierzyla, ze moze tam znajdzie
odpowiedzi na swoje problemy.

Gdy Elena weszla glebiej w las, spotkala madra sowe o imieniu Hooty. Hooty
zauwazyla, ze Elena jest smutna i zapytata, co ja gnebi.

o “Cgzesto budze sie zla i krzycze, ale nie wiem dlaczego,” powiedziala Elena.

Hooty mrugneta swoimi duzymi oczami i odpowiedziata: - “Moze twoje serce
robuje ci co$ powiedzieé, ale nie stuchasz go wystarczajaco uwaznie. Chodz
b )

pokaze ci cos.”

Tajemnicze Jezioro. Hooty zaprowadzila Elene do tajemniczego jeziora, ktére
bylo otoczone kwitnacymi kwiatami i $§piewajacymi ptakami. Na powierzchni
wody odbijaly sie promienie slonca, tworzac magiczne wzory.

e “To jezioro ma moc ukazywania twoich najgtebszych uczué,” powiedziata
Hooty. - “Spéjrz w wode i zobacz, co sie pojawi.”

Elena spojrzala w jezioro i zobaczyla swoje odbicie. Woda zaczela migotac, a
obraz zmienil si¢. Zobaczyla siebie, jak krzyczy i jest zla, ale potem zobaczyla
mala, przestraszona dziewczynke w érodku.

Elena zrozumiala, ze ta mata dziewczynka to ona sama, kiedy czuje si¢ przes-
traszona i zagubiona. Wtedy wlasnie zaczyna krzyczeé, bo nie wie, jak inaczej
wyrazi¢ swoje uczucia.

e “Czasem, kiedy jesteSmy zmartwieni lub przestraszeni, nasze emocje moga
nas przytloczy¢,” powiedziala Hooty. - “Ale to, co czujesz, jest wazne.
Musisz nauczy¢ sie stucha¢ swojego serca i znalezé¢ spos6b na wyrazenie
swoich uczué.”

Elena podzickowala Hooty i ruszyta dalej przez las. Wkrétce spotkata madrego
niedzwiedzia o imieniu Bruno. Bruno zauwazyl, ze Elena jest zamyslona i zapytat,
co ja trapi.

e “Zrozumialam, ze krzycze, kiedy jestem przestraszona, ale nie wiem, jak
sobie z tym poradzi¢,” powiedziala Elena.
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Bruno usmiechnat sie i odpowiedzial: - “Kazdy z nas ma w sobie site, zeby radzié
sobie z trudnymi emocjami. Pokaze ci, jak to zrobic¢.”

Moc Oddechu.

Bruno nauczyt Elene techniki glebokiego oddychania, ktéra pomagata uspokoié
sig, kiedy czula si¢ zta lub przestraszona. Razem z Brunem, Elena ¢wiczyla
wdechy i wydechy, czujac, jak jej cialo staje si¢ spokojniejsze.

o “Kiedy czujesz, ze zaraz wybuchniesz, sprobuj najpierw wziaé kilka gtebo-
kich oddechéw,” powiedzial Bruno. - “To pomoze ci zapanowaé¢ nad
emocjami.”

Po dniu pelnym przygoéd i nauki, Elena poczula sie silniejsza i spokojniejsza.
Wiedziata, ze zawsze moze wroéci¢ do tajemniczego lasu, aby znalez¢é odpowiedzi
i wsparcie. Wracajac do domu, czula si¢ bardziej pewna siebie i gotowa stawié
czota swoim emocjom.

Od tego dnia, kiedy Elena czula si¢ zta lub przestraszona, zamiast krzyczed,
zatrzymywala sie i brala gleboki oddech, przypominajac sobie madre rady Hooty
i Bruna. Dzieki temu, jej supermoce wrécily z nowa sita, a ona sama czula sie
bardziej szcze$liwa i spokojna.

Jednak to nie byl koniec nauki Eleny. Pewnego wieczoru, kiedy znowu czula sig¢
zla i zaczeta krzyczeé, jej mama i tata przyszli do jej pokoju. Mama przytulita
Eleneg i powiedziala:

¢ “Kochanie, kiedy czujesz si¢ zla, przytulanie moze poméc ci sie uspokoié.
Przytul sie do nas, a poczujesz sie lepiej.”

Tata dodal: - “Pamietaj, ze zawsze jesteSmy tutaj dla ciebie. Mozesz przyj$¢ do
nas, kiedy tylko bedziesz tego potrzebowaé.”

Elena poczula ciepto i bezpieczenstwo w ramionach rodzicéw. Przytulanie
naprawde pomoglo jej sie uspokoié¢ i poczué lepie;j.

Elena nauczyla sie, ze kazdy ma w sobie sile, aby radzi¢ sobie z trudnymi
emocjami. Wystarczy tylko wstuchaé sie w swoje serce i znalezé¢ sposéb na ich
wyrazenie. Teraz, kiedy budzila sie rano, zamiast zlosci, czula radoé¢ i spokdj,
gotowa na kolejny dzien pelen przygod.

Elena zrozumiala, ze kazdy z nas czasem czuje sie zty lub przestraszony, ale wazne
jest, zeby znalez¢ sposéb na wyrazenie tych uczué. Dzigki swoim przygodom w
tajemniczym lesie i wsparciu rodzicow, nauczyla sie, jak radzi¢ sobie z emocjami i
stala sie silniejsza. Ty tez mozesz znalezé¢ swoje wlasne sposoby na radzenie sobie
z trudnymi chwilami, pamigtajac o madrosci Hooty, Bruna i swoich rodzicow.
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