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Sara i Swietliki: magiczna historia na plazy

Sara i Swietliki na Plazy. Byla ciepla, letnia noc, a mala Sara siedziala
na plazy ze swoja mama i tata. Piasek byl miekki pod jej stopami, a szum fal
uspokajal. Ale gdy nadeszla pora snu, Sara czula si¢ niespokojna. Nie chciata
iS¢ spa¢, chciala zosta¢ na plazy i bawié si¢ dale;j.

“Mamo, tato, nie jestem zmeczonal” protestowala Sara, kiedy rodzice probowali
ja polozy¢ do tézka w namiocie.

“Saro, juz pozno. Musisz pdjsé spaé, zeby jutro mieé sile na nowe przygody,”

powiedziata mama.

Ale Sara nie mogta si¢ uspokoi¢. Wiercila sie, machala rekami i nogami, $piewala
piosenki i chciata wrocié na plaze.

Rodzice postanowili sprobowaé czegos nowego. Tata wzigl Sare na spacer po
plazy, majac nadzieje, ze to ja uspokoi i zmeczy. Spacerowali wzdluz brzegu, a
ksiezyc oSwietlat ich droge.

“Spébjrz, Sara, Swietliki!” wskazal tata na mate, migoczagce Swiatelka

unoszace sie nad piaskiem.

Sara byla zachwycona. Swietliki taniczyly wokél nich, tworzac magiczna atmos-
fere. Tata myslal, ze to moze pomdc Sarze sie¢ uspokoié i zasnaé. Ale gdy wrécili
do namiotu, Sara znéw zaczela sie wierci¢ i Spiewac.

Wpadka Mama postanowila sprébowaé innej metody. Usiadla obok Sary i
zaczela opowiadac jej bajke o $wietlikach, ktore mialy magiczna moc usypiania
dzieci. Sara shuchala z zainteresowaniem, ale gdy mama skonczyla, Sara znéw
zaczela sie wiercic.

“Mamo, nie moge zasnaé. Chee wréci¢ na plaze,” powiedziata Sara.

Rodzice byli zmartwieni. Probowali réznych sposob6w, ale nic nie dzialalo. Sara
byta coraz bardziej niespokojna, a rodzice coraz bardziej zmeczeni.

Kryzys W koncu rodzice postanowili sprobowaé czego$ zupelnie innego. Mama
wrzieta Sare za reke i powiedziala: “Chodz, Sara. Péjdziemy na plaze i poprosimy
$wietliki o pomoc.”

Sara byla zaskoczona, ale zgodzila sie. Wyszli na plaze i usiedli na piasku.
Swietliki znéw zaczely taiiczyé wokél nich. Mama wziela gleboki oddech i
powiedziala: “Swietliki, prosimy was o pomoc. Sara nie moze zasnaé¢. Czy
mozecie nauczy¢ ja, jak sie uspokoi¢?”

Powrét  Swietliki zaczely tanczyé wokdt Sary, tworzac magiczny krag. Jeden z

Swietlikéw zblizyl sie do niej i zaczal szeptaé cos do jej ucha. Sara zamknela
oczy i stuchala uwaznie. Swietlik nauczyl ja specjalnej techniki oddychania:
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“Wdychaj powoli przez nos, a potem wydychaj przez usta. Wyobraz
sobie, ze jestes spokojnym morzem.”

Sara zaczela oddychac tak, jak nauczyl ja Swietlik. Wdychata powoli, a potem
wydychala, wyobrazajac sobie spokojne morze. Czula, jak jej cialo si¢ rozluznia,
a umyst uspokaja.

Lepsze miejsce Po kilku minutach Sara poczula sie bardzo spokojna. Mama
i tata usmiechneli sie do niej, widzac, ze ich céreczka jest gotowa do snu.

“Widzisz, Sara? Swietliki nauczyly cie, jak sie uspokoi¢,” powiedziala mama.

Sara wrocila do namiotu, czujac sie¢ spokojna i zrelaksowana. Potozyta sie do
16zka i zaczela oddychac tak, jak nauczyt ja $wietlik. Wkroétce zasnela, $niac o
pieknych przygodach na plazy.

Nastepnego dnia rano, Sara obudzila sie wypoczeta i pelna energii.
Wiedziala, ze zawsze moze liczy¢é na Swietliki, aby pomogly jej sie
uspokoi¢ i zasnacé.

Refleksja Sara nauczyla sie, ze czasem trzeba sprébowaé czego$ nowego,
aby rozwiazaé¢ problem. Dzigki swietlikom odkryta, jak wazne jest spokojne
oddychanie i wyobrazanie sobie mitych rzeczy, aby sie uspokoi¢ i zasnaé. Teraz
zawsze, gdy czuje sie niespokojna, wie, ze moze liczy¢ na technike oddychania
Swietlikow.

Czy ty tez czasem czujesz si¢ niespokojny przed snem? Moze sprobujesz oddychaé
tak, jak nauczyly Sare $wietliki? Wdychaj powoli przez nos, a potem wydychaj
przez usta, wyobrazajac sobie spokojne morze. Moze to pomoze ci zasnaé i $nié¢
o pieknych przygodach, tak jak Sarze.

Koniec.
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