HISTORIA MYSZKI MIKI I MAGICZNEJ KOLYSANKI

Historia Myszki Miki i Magicznej Kolysanki
Myszka Miki i magiczna kolysanka.

Czy kiedykolwiek zastanawiales sig, co by bylo, gdyby$ nie mogl zasnaé przez
calg noc? Tak wladnie czula si¢ Myszka Miki pewnej spokojnej nocy. Miki lezal
w swoim przytulnym t6zeczku, otoczony ulubionymi zabawkami, ale sen nie
chciat przyjéé. Miki przewracal sie z boku na bok, a jego mate oczka wciaz byty
szeroko otwarte.

e “Co ja teraz zrobig?” - pomyslal Miki, lekko zmartwiony.

Wtedy przypomnial sobie, ze w Lesie, niedaleko jego domu, mieszkata madra
Sowa, ktéra znala magiczng kotysanke. Ta kotysanka moglta poméc kazdemu
zasnaé spokojnie i bez probleméw. Miki postanowil, ze musi ja znalezé.

Wedréwka przez Las.

Miki wyruszyl w swoja podréz przez Las. Byla to dla niego zupelnie nowa
przygoda, pelna nieznanych dzwiekéw i zapachéw. Las byl ciemny, ale nie
przerazajacy. Swiatlo ksiezyca delikatnie oswietlato $ciezke, a ciche szelesty lisci
dodawaly mu odwagi.

Po drodze spotkat swoje pierwsze wyzwanie. Na jego drodze stanela wielka
pajeczyna, a w niej siedziala przyjazna Pajakowa, ktéra tkwita w swoim wlasnym
Swiecie.
o “Czed¢, Pajakowal” - zawolal Miki. - “Czy wiesz, gdzie moge znalez¢ madra
Sowe?”
Pajakowa usmiechnela sie i odpowiedzialta:

e “Oczywiscie, Miki. Sowa mieszka na koncu tej Sciezki, ale zanim tam
dotrzesz, musisz nauczy¢ sie techniki oddychania, ktéra pomoze ci sie
uspokoié¢. Wez gteboki wdech przez nos, a potem powoli wypus$¢ powietrze
przez usta. Sprébuj!”

Miki postuchal i zaczal oddycha¢ tak, jak nauczyta go Pajakowa. Poczutl, jak
jego serce bije spokojniej, a jego cialo zaczyna si¢ rozluzniaé.

Spotkanie z Wiewiorka.

Gdy Miki kontynuowal swoja wedréowke, spotkal Wiewiorke, ktora zbierala
orzechy.

o “Czed¢, Wiewidrko!” - zawolal Miki. - “Czy wiesz, gdzie moge znalez¢
madra Sowe?”

Wiewioérka przestala zbieraé orzechy i spojrzata na Miki.
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e “Oczywiscie, Miki. Sowa mieszka na koncu tej Sciezki, ale zanim tam
dotrzesz, musisz nauczy¢ sie techniki relaksacji. Zamknij oczy i wyobraz
sobie, ze jestes na cieplej, migkkiej chmurce. Poczuj, jak chmurka delikatnie
unosi cie w gére i w dot. Sprébuj!”

Miki zamknal oczy i wyobrazit sobie, ze lezy na miekkiej chmurce. Poczutl, jak
jego cialo staje sie lekkie, a umyst spokojniejszy. Wiewiérka usmiechneta sie i
powiedziata:

o “Teraz jeste$ gotowy, by kontynuowaé¢ swoja podroz.”

Madra Sowa i magiczna kolysanka.

W koncu Miki dotart do domu madrej Sowy. Sowa siedziala na galezi drzewa i
spogladata na niego swoimi madrymi oczami.

o “Witaj, Miki” - powiedziala Sowa. - “Styszalam, ze szukasz magicznej
kotysanki.”

Miki skinal gtowsa i opowiedzial Sowie o swojej trudnosci z zasypianiem. Sowa
usmiechnela sie i powiedziata:

e “Mam dla ciebie kolysanke, ale najpierw musisz nauczy¢ sie jeszcze jednej
techniki uspokajania. UsiadZz wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie,
ze jeste§ w swoim ulubionym miejscu. Moze to by¢ plaza, las lub nawet
twdj pokdj. Poczuj sie¢ bezpiecznie i spokojnie. Teraz postuchaj mojej
kotysanki.”

Sowa zaczela Spiewaé delikatna, kojaca melodie. Miki zamknal oczy i wyobrazit
sobie, ze jest w swoim przytulnym t6zeczku, otoczony ulubionymi zabawkami.
Czul sie bezpiecznie i spokojnie. Melodia Sowy byta tak piekna i uspokajajaca,
ze Miki poczut, jak sen powoli zaczyna go ogarniac.

Kiedy Miki wrécit do domu, czut sie zupelnie inaczej. Nauczyt sie¢ technik, ktére
pomogly mu sie uspokoi¢, i mial magiczna kotysanke, ktéra mogla mu poméc
zasnac. Polozyl sie do tozka, zamknal oczy i zaczal oddychaé¢ gleboko, tak
jak nauczyta go Pajakowa. Wyobrazil sobie, ze lezy na miekkiej chmurce, jak
pokazata mu Wiewioérka, i poczul si¢ bezpiecznie w swoim ulubionym miejscu,
jak nauczyla go Sowa.

Miki zasnat spokojnie i bez probleméw. Od tej pory, kiedy tylko mial trudnosci z
zasypianiem, przypominal sobie swoja przygode w Lesie i techniki, ktére nauczyt
sie od swoich przyjaciél. Dzieki temu zawsze potrafil sie uspokoié i zasnaé.

Drogi Maly Czytelniku, czy pamietasz, jak Miki nauczy?t sie oddychaé gteboko,
wyobraza¢ sobie miekka chmurke i swoje ulubione miejsce? Moze ty tez sprobujesz
tych technik, gdy bedziesz mial trudnoéci z zasypianiem? Pamietaj, ze zawsze
mozesz znalez¢ sposob na uspokojenie sie i spokojny sen.
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