KSIEZNICZKA ZUZIA I TAJEMNICZA KSIEGA EMOCJL.

Ksiezniczka Zuzia i Tajemnicza Ksiega

Ksiezniczka Zuzia i Tajemnicza Ksiega Emocji.

Czy kiedykolwiek marzyles o znalezieniu magicznej ksiggi, ktéra moze zmienic¢
twoje zycie? Ksiezniczka Zuzia, mieszkajaca w wielkim zamku, miata wlasnie
takie marzenie. Pewnego dnia, podczas zabawy w zamkowej bibliotece, natkneta
sie na stara, zakurzona ksiege, ktorej nigdy wczesniej nie widziata. Na oktadce
widnial napis: “Tajemnicza Ksiega Emocji”.

Zuzia, ciekawa co kryje sie wewnatrz, otworzyta ksiege. Wtedy stalo sie cos
niesamowitego — z ksiegi wystrzelilo Swiatlo, ktére roz$wietlito caty biblioteke.
Ksigga zaczeta méwic!

“Jestem Tajemnicza Ksiega Emocji,” powiedziala. “Pomoge ci zrozumieé twoje

emocje i nauczy¢ sig, jak sobie z nimi radzi¢. Czy jestes gotowa na przygode?”

Zuzia, 7 szeroko otwartymi oczami, kiwneta glowa. Tak zaczeta sig¢ jej niezwykla
podroz.

Kraina Gniewu.

Pierwsza strona ksiegi przeniosta Zuzie do Krainy Gniewu. Wokot niej wszystko
byto czerwone i gorace. Na Srodku stal wielki smok, ktory zionat ogniem i ryczat
ze zlosci.

“Kim jeste$?” zapytalta Zuzia, starajac sie nie okazywaé strachu.

“Jestem Smok Gniewu,” odpowiedzial smok. “Zawsze czuje sie zly i nie potrafie
sobie z tym poradzi¢. Kiedy co§ mi sie nie podoba, zaczynam ryczec i zionaé
ognhiem, a wszyscy woko6l mnie sie boja.”

Zuzia zrozumiala, ze Smok Gniewu czuje sie podobnie jak ona, kiedy jest zla.
“Moze moge ci poméc,” powiedziala. “W mojej ksiedze jest napisane,
ze kiedy czujesz gniew, warto wzigé gleboki oddech i policzyé do
dziesieciu. Sprébujmy razem.”

Smok Gniewu zgodzit sie. Zuzia i smok zaczeli razem oddychaé gleboko i liczy¢.
Po chwili smok przestal ryczeé, a ogien zgast. “Czuje sie lepiej,” powiedzial
zaskoczony smok. “Dziekuje, Zuzio!”

Jezioro Smutku.

Kolejna strona ksiegi przeniosta Zuzie do Jeziora Smutku. Woda byla ciemna i
spokojna, a na brzegu siedziala smutna wroézka.

“Jestem Wrézka Smutku,” powiedziala, kiedy zobaczyla Zuzie. “Ciagle czuje si¢
smutna i nie wiem, jak sobie z tym poradzi¢.”
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Zuzia usiadla obok wrézki i powiedziala: “Czasami, kiedy jestem smutna, pomaga
mi porozmawiaé z kims bliskim. Moze opowiesz mi, co cie martwi?”

Wrézka zaczela opowiadaé o swoich problemach, a Zuzia stuchata uwaznie. Po
chwili wrozka poczula sie lepiej. “Dzigkuje, ze mnie wystuchalas, Zuzio. Czasami
rozmowa naprawde pomaga.”’

Las Strachu.

Nastepna strona przeniosta Zuzie do Lasu Strachu. Drzewa byly wysokie i
ciemne, a w powietrzu unosil si¢ dreszcz niepokoju. Nagle z cienia wylonil sie
maly, przestraszony krolik.

“Jestem Kroélik Strachu,” powiedzial drzacym glosem. “Boje sie wszystkiego i
nie wiem, jak sobie z tym poradzié.”

Zuzia podeszla do krolika i powiedziala: “Kiedy sie boje, staram sie znalezé cos,
co mnie uspokaja. Moze sprébujemy razem wyobrazi¢ sobie miejsce, w
ktérym czujesz sie bezpiecznie?“

Krélik zamknal oczy i wyobrazil sobie ciepta, przytulna nore. Zuzia réwniez
zamknela oczy i wyobrazita sobie swdj pokdj w zamku. Po chwili oboje poczuli
sie spokojniejsi.

“To dziata!” powiedzial krélik z udmiechem. “Dzigkuje, Zuzio!”

Dolina Radosci.

Ostatnia strona ksiegi przeniosta Zuzi¢ do Doliny Rados$ci. Wszedzie byly
kolorowe kwiaty, a ptaki $épiewaly wesole piosenki. Na érodku doliny stala
usmiechnieta ksigzniczka.

“Jestem Ksiezniczka Radosci,” powiedziata z uémiechem. “Chcialam ci podz-
iekowac za to, ze pomogtlas wszystkim w Krainie Emocji. Dzieki tobie
nauczyli sie, jak radzié¢ sobie ze swoimi uczuciami.”

Zuzia poczula sie dumna ze swoich osiagnieé¢. Zrozumiala, ze kazdy ma rézne
emocje i ze wazne jest, aby umie¢ sobie z nimi radzi¢. Ksiezniczka Radosci
wreczyla jej magiczny amulet, ktory mial przypominaé¢ Zuzi o jej podrézy i o
tym, czego sig¢ nauczyla.

Zuzia wrocita do zamku, trzymajac w rekach Tajemnicza Ksiege Emocji. Wiedzi-
ala, ze teraz potrafi lepiej radzi¢ sobie ze swoimi uczuciami. Kiedy czula gniew,
oddychata gleboko i liczyta do dziesieciu. Kiedy czuta smutek, rozmawiata z
kims bliskim. Kiedy czula strach, wyobrazalta sobie miejsce, w ktérym czuje sie
bezpiecznie.

Zuzia stala sie mistrzynia swoich emocji i dzigki temu byla szczedliwsza. Wiedzi-
ala, ze zawsze moze wroci¢ do Tajemniczej Ksiegi Emocji, jesli bedzie potrzebowaé
pomocy.
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Ksiezniczka Zuzia nauczytla sie, ze kazdy ma rézne emocje i ze wazne jest,
aby umie¢ sobie z nimi radzi¢. Dzieki Tajemniczej Ksigdze Emocji zrozumiata,
jak wazne sg rozmowa, oddychanie i wyobraznia w radzeniu sobie z trudnymi
uczuciami. Ty réwniez mozesz sprobowaé tych metod, kiedy czujesz gniew,
smutek lub strach. Pamietaj, ze zawsze mozesz porozmawiaé z kims bliskim o
swoich uczuciach.
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