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Ksiezniczka Nana i Magiczna Medytacja

Magiczna Ksigzka Dawno, dawno temu, w malej wiosce otoczonej pigknym
ogrodem, mieszkala dziewczynka. Sliczna ksiezniczka o blond wlosach o imieniu
Nana. Nana byla bardzo zywiotowa i pelna energii. Od rana do wieczora biegata
po ogrodzie, bawiac sie z motylami i kwiatami. Jednak gdy nadchodzita pora
snu, Nana miata problem. Nie potrafila sie wyciszy¢ i zasnaé sama. Zawsze
potrzebowala, aby mama tulila ja do snu, co bylo trudne, poniewaz miala
mlodszego brata, ktéry réwniez potrzebowal uwagi mamy.

Pewnego dnia, podczas zabawy w ogrodzie, Nana znalazta stara, magiczna ksiazke
ukryta pod krzakiem réz. Ksiazka miata zlote litery na okladce i wygladata
bardzo tajemniczo. Nana otworzyla ja i zaczela czyta¢. Nagle, poczula, jak
co$ magicznego sie dzieje. Ksigzka zaczela Swieci¢, a Nana zostala
przeniesiona do innego swiata — Swiata pelnego spokoju i harmonii.

Pierwsza Préba W nowym $wiecie, Nana spotkata madrego sowe, ktora
nazywala sie Dorota. Dorota byta przewodnikiem w tym magicznym Swiecie
i wiedziala, jak poméc Nane sie wyciszy¢é. “Nana,” powiedziala Dorota, “aby
zasnaé spokojnie, musisz nauczy¢ sie medytacji. Sprobujmy razem.”

Dorota poprosita Nane, aby usiadla wygodnie na migkkiej trawie. “Zamknij
oczy,” powiedziala Dorota tagodnym glosem. “WezZ gleboki wdech przez nos, a
potem powoli wypusé powietrze przez usta. Skup sie na swoim oddechu. Poczuj,
jak powietrze wchodzi do twojego ciata i jak je opuszcza.”

Dorota kontynuowata: “Poczuj, jak twoje cialo sie odpreza z kazdym wdechem i
wydechem. Skup sie¢ na swoim oddechu, czujac, jak powietrze wypelnia twoje
pluca. Z kazdym wydechem, poczuj, jak napiecie opuszcza twoje cialo. Wdech. ..
i wydech... Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie coraz
bardziej zrelaksowane. Skup sie na uczuciu spokoju, ktére wypelnia twoje cialo.”

Nana usiadla wygodnie i zaczeta oddychaé¢ gleboko, tak jak nauczyla ja Dorota.
Jednak mimo ze starala si¢ bardzo, mysli o zabawie i przygodach wciaz krazyly
w jej glowie. Nie udalo sie jej wyciszy¢.

Druga Préba Dorota widzac, ze Nana sie nie poddaje, zaproponowala inng
technike. “Sprobujmy co$ innego, Nana. Wyobraz sobie, ze jestes na plazy nad
morzem. Zamknij oczy, wez gleboki wdech przez nos i powoli wypusé¢ powietrze
przez usta. Styszysz szum fal i czujesz delikatny wiatr na twarzy. Poczuj, jak
piasek pod stopami jest migkki i cieply.”

Dorota kontynuowala: “Wez gleboki wdech i poczuj, jak Swieze powietrze
wypelnia twoje ptuca. Powoli wypus$¢ powietrze, pozwalajac, by wszelkie napiecie
opuscito twoje cialo. Skup sie na dzwieku fal, ktére delikatnie uderzaja o
brzeg. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie coraz bardziej
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zrelaksowane z kazdym oddechem. WyobraZ sobie, ze kazdy wdech przynosi
spokéj, a kazdy wydech usuwa stres. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje
cialo staje sie lekkie i swobodne.”

Nana zamknela oczy, wziela gleboki wdech i wyobrazita sobie plaze. Przez chwile
czula sie spokojniej, ale wkrétce jej mysli zndéw zaczety bladzi¢. Przypomniata
sobie o wszystkich zabawach, ktére chciata jeszcze zrobié przed snem. Znowu
nie udalo sie jej wyciszyc¢.

Trzecia Préba Dorota usmiechneta si¢ i powiedziata: “Nie martw si¢, Nana.
Czasami potrzeba troche wiecej czasu, aby znalez¢ odpowiednia technike. Mam
jeszcze jedna propozycje. Sprébujmy magicznej medytacji z przewodnikami
ogrodu.”

Nana byla ciekawa, co Dorota ma na my$li. Nagle, przed nimi pojawity si¢ trzy
postacie: motylek o imieniu Lena, baczek o imieniu Tymek i wrézka o imieniu
Zosia. Kazdy z nich mial swojg wlasna technike medytacyjna.

Technika Leny Lena, motylek, zaprosita Nane do medytacji z kwiatami.
“Zamknij oczy i wez gteboki wdech przez nos, a potem powoli wypus$é powietrze
przez usta. WyobraZ sobie, ze jestes pieknym kwiatem w ogrodzie. Czujesz, jak
stonice ogrzewa twoje platki, a delikatny wiatr kotysze cig do snu. Poczuj, jak
twoje platki sa mickkie i delikatne.”

Lena kontynuowata: “Wez gleboki wdech, poczuj, jak $wieze powietrze wypelnia
twoje ptuca. Z kazdym wydechem, poczuj, jak napiecie opuszcza twoje ciato.
Skup sie na cieplym stoncu, ktore ogrzewa twoje platki, i delikatnym wietrze,
ktory cie kotysze. Wdech... i wydech... Wdech... i wydech... Poczuj, jak
twoje cialo staje sie coraz bardziej zrelaksowane. Skup sie na uczuciu spokoju,
ktore wypelnia twoje cialo. Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem wchlaniasz
energie slonca, a z kazdym wydechem wypuszczasz wszelkie napiecie. Wdech. . .
i wydech. .. Poczuj, jak twoje cialo staje sie coraz bardziej spokojne. Poczuj,
jak twoje ramiona staja sie ciezkie, a cale cialo wypelnia spokéj. Wdech. .. i
wydech. .. Poczuj, jak twoje cialo jest przyjemnie ciepte i zrelaksowane.”

Nana zamknela oczy, wzigta gleboki wdech i wyobrazila sobie, ze jest kwiatem.
Poczuta ciepto stonca i delikatny wiatr. Powoli zaczela sie uspokajaé, ale jej
my$li znéw zaczety krazyé.

Technika Tymka Tymek, baczek, zaproponowat inna technike. “Zamknij
oczy, wez gleboki wdech przez nos i powoli wypusé powietrze przez usta. Wyobraz
sobie, ze jestes malym strumykiem. Plyniesz spokojnie przez las, omijajac kamie-
nie i Spiewajac swoja melodie. Poczuj, jak woda jest chlodna i orzezwiajaca.”

Tymek kontynuowal: “Wez gteboki wdech, poczuj, jak Swieze powietrze wypelnia
twoje ptuca. Z kazdym wydechem, poczuj, jak napiecie opuszcza twoje ciato.
Skup sie na delikatnym szumie wody, ktora plynie przez las. Wdech... i
wydech... Wdech... iwydech... Poczuj, jak twoje ciato staje si¢ coraz bardziej
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zrelaksowane. Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem wchtaniasz spokdj lasu,
a z kazdym wydechem wypuszczasz wszelkie napiecie. Wdech... i wydech...
Poczuj, jak twoje ciato staje sie lekkie i swobodne, jak plynaca woda. Poczuj,
jak twoje ramiona staja sie¢ cigzkie, a cale cialo wypelnia spokdj. Wdech. .. i
wydech. .. Poczuj, jak twoje cialo jest przyjemnie chtodne i orzezZwione.”

Nana zamkneta oczy, wzieta gteboki wdech i wyobrazita sobie, ze jest strumykiem.
Plynela spokojnie przez las, ale wkrotce jej mysli znow zaczely bladzié.

Technika Zosi Zosia, wrozka, usmiechnela sie ciepto. “Nana, sprobujmy
jeszcze raz. Zamknij oczy, wez gleboki wdech przez nos i powoli wypus¢ powietrze
przez usta. Wyobraz sobie, ze jeste$ na chmurce. Chmurka unosi ci¢ wysoko
nad ziemia, a ty czujesz si¢ lekka i spokojna. Poczuj, jak chmurka jest migkka i
puszysta.”

Zosia kontynuowala: “Wez gleboki wdech, poczuj, jak Swieze powietrze wypelnia
twoje pluca. Z kazdym wydechem, poczuj, jak napiecie opuszcza twoje cialo.
Skup sie na uczuciu lekkosci, jakby$ unosilta sie na miekkiej, puszystej chmurce.
Wdech... i wydech... Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje
sie coraz bardziej zrelaksowane. Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem
wchlaniasz spokdj nieba, a z kazdym wydechem wypuszczasz wszelkie
napiecie. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie lekkie i
swobodne, jak unoszaca si¢ chmurka. Poczuj, jak twoje ramiona staja sie ciezkie,
a cale cialo wypelnia spokdj. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo jest
przyjemnie miekkie i zrelaksowane.”

Nana zamknela oczy, wziela gleboki wdech i wyobrazila sobie, Ze jest na chmurce.
Czula sie lekka i spokojna. Jej mys$li powoli zaczely sie uspokajaé, a
ona poczula, ze jest gotowa do snu.

Powrét do Domu Nana otworzyla oczy i zobaczyla, ze jest z powrotem w
swoim ogrodzie. Magiczna ksiazka lezata obok niej. Wiedziala, ze teraz ma
narzedzia, ktore pomoga jej zasnaé¢ spokojnie.

Wieczorem, gdy nadszed! czas snu, Nana usiadla na 16zku i zaczeta medytowad,
wyobrazajac sobie, ze jest na chmurce. Jej mama byla zdumiona, widzac, jak
Nana spokojnie zasypia sama.

Od tego dnia, Nana zawsze korzystala z technik medytacyjnych, ktére nauczyta
sie w magicznym Swiecie. Z czasem, jej mlodszy brat dotaczyl do niej i razem
medytowali przed snem, co sprawilo, ze cala rodzina mogta cieszy¢ si¢ spokojnymi
wieczorami.

Refleksje Droga Daliu, czy zauwazyla$, jak Nana prébowala réznych sposobdw,
aby sie wyciszy¢? Czasami trzeba sprobowaé kilka razy, zanim znajdziemy cos, co
nam pomaga. Czy chciataby$ sprébowaé¢ medytacji jak Nana? Moze wyobrazenie
sobie, ze jestes na chmurce, pomoze ci zasnaé spokojnie.
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Pamietaj, ze kazdy ma swdj wlasny sposéb na wyciszenie. Wazne jest, aby
nie poddawac sie i prébowaé réznych technik, az znajdziemy te, ktora dziata
najlepiej dla nas. Czy chciatlaby$ spréobowaé razem z mama znalezé swoja
magiczng technike medytacyjna? Moze wspdlnie odkryjecie co$, co pomoze ci
zasnaé spokojnie kazdej nocy.

A teraz, jeszcze raz zamknij oczka, wez gleboki wdech. .. Poczuj, jak twoje cialo
sie odpreza, ramiona robia sie ciezkie, wypelnia cie spokédj, jest ci przyjemnie i
dobrze w t6zeczku... Gleboki wdech przez nos i wydech ustami, dobrze... I
jeszcze raz, wdech. .. iwydech... Poczuj, jak twoje cialo staje si¢ coraz bardziej
zrelaksowane. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje si¢ lekkie i
swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie przyjemnie
cieple i zrelaksowane. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie
coraz bardziej spokojne. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje
sig lekkie i swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sige
przyjemnie ciepte i zrelaksowane. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje ciato
staje sie coraz bardziej spokojne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje ciato
staje sie lekkie i swobodne. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje ciato staje
sie przyjemnie ciepte i zrelaksowane. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje
cialo staje sie coraz bardziej spokojne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje
cialo staje sie lekkie i swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje ciato
staje sie przyjemnie ciepte i zrelaksowane. Wdech... i wydech... Poczuj, jak
twoje cialto staje sie coraz bardziej spokojne. Wdech... i wydech... Poczuj, jak
twoje cialo staje sie lekkie i swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje
cialo staje sie przyjemnie cieple i zrelaksowane. Wdech. .. i wydech... Poczuj,
jak twoje cialo staje sie coraz bardziej spokojne. Wdech. .. i wydech... Poczuj,
jak twoje cialo staje si¢ lekkie i swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak
twoje cialo staje si¢ przyjemnie ciepte i zrelaksowane. Wdech... i wydech...
Poczuj, jak twoje ciato staje si¢ coraz bardziej spokojne. Wdech. .. i wydech...
Poczuj, jak twoje cialo staje sie lekkie i swobodne. Wdech... i wydech...
Poczuj, jak twoje cialo staje sie przyjemnie ciepte i zrelaksowane. Wdech. .. i
wydech. .. Poczuj, jak twoje cialo staje si¢ coraz bardziej spokojne. Wdech. ..
i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie lekkie i swobodne. Wdech... i

wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie przyjemnie ciepte i zrelaksowane.
Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie coraz bardziej spokojne.
Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie lekkie i swobodne.
Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje si¢ przyjemnie cieple i
zrelaksowane. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie coraz

bardziej spokojne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje ciato staje sie lekkie
i swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje ciato staje si¢ przyjemnie
ciepte i zrelaksowane. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sig¢
coraz bardziej spokojne. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje
sie lekkie i swobodne. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo staje sie
przyjemnie ciepte i zrelaksowane. Wdech. .. i wydech... Poczuj, jak twoje cialo
staje sie¢ coraz bardziej spokojne. Wdech... i wydech... Poczuj, jak twoje cialo
staje sie lekkie i swobodne. Wdech. .. i wydech. ..
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