OPOWIESC O WOJTKU I MADREJ MAEPCE

Opowiesé¢ o Wojtku i Madrej Malpce
Wojtek i Madra Malpka.

W samym sercu gestej, zielonej dzungli mieszkal maty chlopiec o imieniu Wojtek.
Wojtek byt pelen energii i ciekawosci, a jego najlepszymi przyjaciolmi byty dzikie
zwierzeta, ktore zamieszkiwaly dzungle. Kazdego dnia bawil si¢ z nimi, biegat
po lianach, wspinal si¢ na drzewa i odkrywat nowe zakatki swojego magicznego
Swiata.

Jednak Wojtek mial pewien problem. Czasami, gdy cos mu si¢ nie podobalo lub
sie zloscil, zaczynal bi¢ swoich przyjaciét, odpychal krzesta i rzucal przedmiotami,
ktore mial pod reka. Zwierzeta zaczynaly sie go baé i unikaly go, a Wojtek czut
sie coraz bardziej samotny.

Spotkanie z Madrg Malpka.

Pewnego dnia, gdy Wojtek siedzial samotnie pod duzym drzewem, ustyszal cichy
szelest w liSciach. Spojrzal w gore i zobaczyl Madra Malpke, ktora przygladata
mu sie z zaciekawieniem.

o Czes¢, Wojtku - powiedziatla Madra Malpka. - Widze, ze jestes smutny.
Co sie stalo?

Wojtek opowiedzial Malpce o swoich problemach. Madra Malpka stuchata
uwaznie, a potem uémiechneta sie delikatnie.

o Wiesz, Wojtku, kazdy z nas czasami si¢ zlosci. Ale wazne jest, jak sobie z
ta zloscig radzimy. Chodz, pokaze ci coS.

Lekcja w Dzungli.

Malpka zaprowadzita Wojtka do matej polany, gdzie rosty kolorowe kwiaty i
Spiewaly ptaki. Usiadla na kamieniu i poprosita Wojtka, by usiadl obok niej.

o Wojtku, kiedy czujesz, ze zlo$¢ zaczyna cie opanowywaé, sprobuj zrobié
kilka gtebokich oddechéw. Poczujesz, jak ztosé powoli opuszcza twoje ciato.
Sprobujmy razem.

Wojtek i Malpka wzieli kilka glebokich oddechéw. Wojtek poczul, jak jego ciato
sie rozluznia, a zlos¢ powoli znika.

e A teraz wyobraz sobie, ze twoja zlo$¢ to maly, czerwony balonik. Z kazdym
wydechem balonik unosi si¢ coraz wyzej, az w koncu znika w chmurach.

Wojtek zamknal oczy i wyobrazil sobie balonik. Kiedy otworzyt oczy, poczul sie
o wiele lepiej.

Wojtek postanowil wroci¢é do swoich przyjaciot i sprobowaé nowej metody,
ktérej nauczyta go Madra Malpka. Kiedy znéw poczul ztosé, zamiast bié i
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rzuca¢ przedmiotami, wzial kilka gtebokich oddechéw i wyobrazil sobie czerwony
balonik.

Zwierzeta zauwazyly zmiane w zachowaniu Wojtka i zaczely znowu si¢ z nim
bawié¢. Wojtek byt szczedliwy, ze nie musi juz rani¢ swoich przyjaciol, kiedy sig¢
zlosci.

Wojtek i Madra Malpka stali si¢ najlepszymi przyjaciétmi. Kazdego dnia spo-
tykali sie na polanie i rozmawiali o réznych sposobach radzenia sobie z emocjami.
Wojtek nauczyl sie, ze ztoé¢ to naturalna emocja, ale wazne jest, jak ja wyrazamy.

Dzieki Madrej Malpce Wojtek zrozumial, ze mozna radzié¢ sobie ze zloscig w
sposéb, ktéry nikogo nie krzywdzi. Jego przyjaciele z dzungli znéw byli szczesliwi,
a Wojtek czul sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej.

o Wojtku, co czujesz, kiedy jeste$ zty? - zapytala Madra Malpka.

o Czuje, ze wszystko we mnie sie gotuje i chce co$ rozwalié¢ - odpowiedzial
Wojtek.

e A jak sie czujesz teraz, kiedy nauczyles sie oddychaé¢ i wyobrazaé sobie
balonik?

o Czuje sie spokojniejszy i szczesliwszy - powiedzial Wojtek z usmiechem.

Wojtek nauczyl sig, jak radzi¢ sobie ze swoja zlodcia dzieki Madrej Malpce.
Teraz, kiedy czutl, ze ztos$¢ zaczyna go opanowywaé, wiedzial, jak sobie z nia
poradzié¢. Jego przyjaciele z dzungli znéw byli blisko niego, a Wojtek czut sie
lepiej niz kiedykolwiek wczesniej.

Wojtek i Madra Malpka zyli dtugo i szczesliwie, uczac innych zwierzat w dzungli,
jak radzi¢ sobie z emocjami w spos6b, ktéry nikogo nie krzywdzi. A Wojtek
wiedzial, ze zawsze moze liczy¢ na swoja przyjaciétke, Madra Malpke, ktéra
pomogla mu znalezé spokdj i szczescie w sercu dzungli.
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