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Superbohater Wiktor i Las Spokoju.

W pewnym malym miasteczku, otoczonym przez gesty, zielony las, mieszkatl
chlopiec o imieniu Wiktor. Wiktor byl niezwyklym chtopcem, poniewaz posiadal
specjalne moce, ktére czynity go superbohaterem. Mial na sobie kolorowy stréj
z peleryna, a na jego piersi blyszczata wielka litera “W”.

Wiktor byl bardzo odwazny i zawsze gotowy do pomocy innym, ale mial jedna
trudnoé¢ - kiedy cos szlo nie po jego mysli, bardzo szybko sie ztoscil. Czasami
nawet uderzal innych, gdy byl bardzo sfrustrowany. Rodzice Wiktora byli
zmartwieni, ale nie wiedzieli, jak mu poméc.

Tajemnicza Misja.

Pewnego dnia, Wiktor otrzymal magiczne zaproszenie do Lasu Spokoju. Bylo
to miejsce, gdzie podobno kazdy moégt nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie ze swoimi
emocjami. Wiktor postanowil wyruszy¢ na te przygode, majac nadzieje, ze
znajdzie tam odpowiedzi na swoje problemy.

Kiedy wszed! do lasu, poczul spokéj, ktéry go otaczal. Ptaki $piewaly, a drzewa
kotysaly sie delikatnie na wietrze. Wkrétce spotkal pierwszego mieszkanca lasu,
madrego sowe o imieniu Profesor Sowy.

o Witaj, Wiktorze - powiedzial Profesor Sowy. - Styszalem, ze masz problem
z kontrolowaniem swojego gniewu. Moze moge ci pomoc.

Wiktor opowiedzial Profesorowi Sowy o swoich problemach. Profesor uémiechnat
sie i powiedzial:

e W Lesie Spokoju mamy specjalne ¢wiczenia, ktére pomagaja radzié¢ sobie z
emocjami. Sprébujmy jednego z nich.

Profesor Sowy nauczyt Wiktora techniki gtebokiego oddychania. Wiktor zamknat
oczy, wzial gleboki wdech i powoli wypuécil powietrze. Poczul, jak jego cialo
sie rozluznia, a gniew zaczyna znikac.

o To dziala! - zawolal Wiktor z radoscia. - Czuje sie o wiele lepiej!

Wielkie Wyzwanie.

Wiktor kontynuowal swoja podroz przez Las Spokoju, czujac sie coraz pewniej.
Nagle, na jego drodze pojawil sie¢ wielki, ciemny cien. To byt Zty Cien, ktory
prébowal wywolaé w Wiktorze zlodé i strach.
o Nie dasz rady mnie pokonaé¢! - krzyknal Zty Cien. - Twoje emocje cie
zniszcza/!

Wiktor poczul, jak jego serce zaczyna bié szybciej. Przypomnial sobie
jednak, czego nauczyt sie od Profesora Sowy. Zamknal oczy, wziagl
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gleboki wdech i powoli wypus$cil powietrze. Cien zaczal sie kurczyé i w
konicu zniknat.

Wiktor myslal, ze wszystko bedzie juz dobrze, ale nagle pojawilo sie cos, czego
sie nie spodziewal. Maly, placzacy jelonek utknal w krzaku cierni. Wiktor chcial
mu pomoc, ale jelonek byl przestraszony i zaczat sie szarpaé, raniac Wiktora.

o Alé! - zawolal Wiktor, czujac, jak jego gniew narasta. - Probuje ci pomoc,
a ty mnie ranisz!

Wiktor poczul, jak jego zlo$¢ rosnie, ale wtedy przypomnial sobie, czego nauczyt
sie w Lesie Spokoju. Wzial gleboki wdech, wypuscil powietrze i spokojnie
powiedziat:

o Wszystko bedzie dobrze, jelonku. Nie chee cie skrzywdzié.

Odzyskanie Spokoju.

Jelonek uspokoil si¢, widzac spokdj Wiktora. Powoli przestal sie¢ szarpaé, a
Wiktor delikatnie uwolnilt go z krzaku. Jelonek podziekowal mu, ocierajac sie o

jego noge.

o Dziekuje, Wiktorze - powiedzial jelonek. - Nauczyte$ mnie, ze spokdj
jest silniejszy niz gniew.

Wiktor wrécit do domu z nowymi umiejetnosciami i wiekszym zrozumieniem
swoich emocji. Kiedy co$ szlo nie po jego mysli, zamiast sie zloscié, brat gleboki
wdech i powoli wypuszczal powietrze. Jego rodzice byli dumni z jego postepéw,
a Wiktor czutl sie¢ szczesliwszy i spokojniejszy.

Wiktor nauczyl sie, ze spokdj i cierpliwosé sg kluczem do radzenia sobie z
trudnymi emocjami. Teraz, gdy cos szto nie po jego myéli, wiedzial, jak zachowaé
spokdj i znalezé rozwigzanie. Czy ty tez sprébujesz by¢ jak Wiktor?
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