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Kotek Szymek był małym, energicznym kotkiem, który uwielbiał biegać. Każdego
dnia, po szkole, Szymek zakładał swoje małe sportowe buciki i biegł do parku.
Tam spotykał się z przyjaciółmi: pieskiem Puszkiem, króliczkiem Łatkiem i
wiewiórką Fifi. Razem organizowali wyścigi, skakali przez przeszkody i bawili się
w chowanego. Szymek był najszybszy z całej paczki i zawsze wygrywał wyścigi.

Ale wieczorem, kiedy wracał do domu, zaczynały się problemy. Szymek nie
mógł zasnąć. Leżał w swoim łóżeczku, przewracał się z boku na bok i myślał o
wszystkich przygodach dnia. Rano był tak zmęczony, że ledwo mógł wstać do
szkoły. Jego mama, kotka Maja, była bardzo zmartwiona.

• “Szymek, musisz się wyspać, żeby mieć siłę na kolejny dzień,” mówiła
troskliwie.

Szymek wiedział, że mama ma rację, ale nie wiedział, jak to zrobić.

Pewnego dnia, w szkole, pani nauczycielka ogłosiła, że wkrótce odbędzie się
wielki bieg na łące za parkiem. Wszystkie dzieci były podekscytowane, a Szymek
najbardziej ze wszystkich. Wiedział, że to jego szansa, żeby pokazać wszystkim,
jak szybki jest.

Tego samego wieczoru, Szymek postanowił, że spróbuje zasnąć wcześniej. Po
kolacji umył ząbki, założył piżamkę i położył się do łóżka. Zamknął oczy i liczył
do dziesięciu. Wyobrażał sobie, że biegnie przez łąkę, a wszyscy jego przyjaciele
kibicują mu z boku. I. . . zasnął! Następnego dnia rano obudził się pełen energii
i gotowy na nowe wyzwania.

Jednak kolejne noce nie były już tak łatwe. Szymek znów miał problemy z
zasypianiem. Próbował różnych rzeczy – liczył owce, słuchał kołysanek, ale nic
nie pomagało. Każdego ranka budził się coraz bardziej zmęczony. W szkole nie
mógł się skupić, a jego wyniki w treningach zaczęły się pogarszać.

Pewnego dnia, podczas treningu, Szymek potknął się i upadł. Jego przyjaciele
podbiegli, żeby mu pomóc.

• “Szymek, co się dzieje?” zapytał Puszek. “Zawsze byłeś najszybszy, a
teraz. . . ?”

• “Nie mogę spać,” odpowiedział smutno Szymek. “Jestem taki zmęczony,
że nie mogę biegać tak szybko jak kiedyś.”

Zbliżał się dzień wielkiego biegu, a Szymek czuł się coraz gorzej. Był zmartwiony,
że nie będzie w stanie wziąć udziału w wyścigu. Jego mama widziała, jak bardzo
się martwił.

• “Szymek, czasami musimy poprosić o pomoc,” powiedziała delikatnie.
“Może ktoś w parku zna sposób, żebyś mógł lepiej spać?”
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Szymek postanowił, że spróbuje. Następnego dnia, po szkole, poszedł do parku i
zaczął rozmawiać z innymi zwierzątkami. W końcu spotkał starego żółwia, który
siedział pod drzewem.

• “Panie Żółwiu, mam problem. Nie mogę zasnąć wieczorem i jestem bardzo
zmęczony,” powiedział Szymek.

Żółw uśmiechnął się mądrze.

• “Młody Szymku, znam tajemnicę wieczornego biegu. Każdego wieczoru,
przed snem, musisz zrobić coś spokojnego, co cię zrelaksuje. Może to być
czytanie książki, słuchanie spokojnej muzyki lub ciepła kąpiel.”

Szymek postanowił spróbować. Tego wieczoru, po kolacji, wziął ciepłą kąpiel, a
potem mama przeczytała mu jego ulubioną książkę. Szymek czuł się spokojniejszy
niż zwykle. Położył się do łóżka, zamknął oczy i wyobraził sobie, że biegnie
przez łąkę, ale tym razem powoli, delektując się każdym krokiem. I. . . zasnął.

Każdego wieczoru Szymek powtarzał ten rytuał. Czasami czytał książkę, innym
razem słuchał spokojnej muzyki. Z każdym dniem czuł się coraz lepiej i bardziej
wypoczęty.

Nadszedł dzień wielkiego biegu. Szymek był pełen energii i gotowy do startu.
Kiedy wystrzał oznajmił początek wyścigu, Szymek ruszył jak strzała. Czuł, że
jego nogi są lekkie jak piórko, a serce bije w rytmie jego kroków. Biegł szybko,
ale też z radością, ciesząc się każdym momentem.

Na mecie czekały jego przyjaciele i mama. Szymek przekroczył linię jako
pierwszy! Wszyscy wiwatowali, a Szymek uśmiechał się szeroko.

• “Udało się, mamo! Zasnąłem i wygrałem!” zawołał radośnie.

Mama przytuliła go mocno.

• “Jestem z ciebie bardzo dumna, Szymek. Teraz wiesz, jak ważny jest
odpoczynek.”

Szymek nauczył się, że czasami, aby osiągnąć swoje cele, trzeba najpierw zadbać
o siebie. Od tego dnia, każdego wieczoru, Szymek dbał o swój rytuał przed snem
i zawsze budził się pełen energii, gotowy na nowe przygody.
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