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Byl sobie maly piesek o imieniu Tofik. Tofik mial $liczne, brazowe futerko i
mate, blyszczace oczka. Uwielbial oglada¢ bajki w telewizji, szczegdlnie pod-
czas jedzenia. Codziennie rano, w potudnie i wieczorem, Tofik siadal przed
telewizorem z miska pelna jedzenia i zanurzat sie w kolorowym Swiecie bajek.

Jednak rodzice Tofika zaczynali sie martwi¢. “Tofik, jedzenie to wazna sprawa,”

moéwila mama. “Powiniene$ skupié sie na jedzeniu, a nie na telewizji.” Ale Tofik
tylko machal ogonkiem i wracal do ogladania swoich ulubionych postaci.

Pewnego dnia, gdy Tofik znowu ogladal bajki podczas jedzenia, co$
niesamowitego sie wydarzylo. Telewizor zaczal blyszczeé¢ i migotaé, a
potem. .. Tofik poczul, jak co$ go wcigga! Nagle znalazl sie w érodku magicznego
lasu, pelnego kolorowych drzew i $piewajacych ptakow.

“Co tu sie dzieje?” zastanawial sie Tofik, rozgladajac sie dookota. Wszystko byto
takie pickne i tajemnicze. Przed soba zobaczyt $ciezke prowadzaca w gltab lasu.
Postanowil p6js¢ nia i zobaczy¢, dokad go zaprowadzi.

Spotkanie z Madrym Sowa Idac Sciezka, Tofik spotkal sowe o imieniu
Madry. Sowa siedziala na gatezi i czytata wielka ksiege.

“Czesé, Tofiku,” powiedziata sowa. “Wiem, dlaczego tu jeste$. Przyszedles, aby
nauczy¢ sie, jak wazne jest jedzenie bez rozpraszania sie.”

“Naprawde?” zapytal Tofik, zdziwiony. “Ale ja lubie oglada¢ bajki podczas
jedzenia.”

“Rozumiem,” odpowiedziata sowa. “Ale jedzenie to czas, kiedy twoje cialo
potrzebuje uwagi. Pozwodl, ze pokaze ci, dlaczego to takie wazne.”

Madry sowa zaprowadzila Tofika do zajaca o imieniu Skoczek. Skoczek byl
bardzo szybki i uwielbial biegaé po lesie. Ale kiedy Tofik zobaczyt, jak Skoczek
je swoje marchewki, zauwazyl co$ dziwnego. Skoczek jadl powoli, skupiajac sie
na kazdym kesie.

“Skoczku, dlaczego jesz tak powoli?” zapytal Tofik.

“Bo jedzenie to czas, kiedy musze zadba¢ o swoje cialo,” odpowiedzial Skoczek.
“Jesli jem powoli i uwaznie, czuje si¢ lepiej i mam wigcej energii do biegania.”

Tofik zaczal sie zastanawiaé¢. Moze rzeczywiscie jedzenie bez rozpraszania sig
jest wazniejsze, niz myslat.

Nastepnie Tofik spotkal misia o imieniu Lasuch. Mi$ siedzial przy wielkim stole
pelnym jagdd i miodu. Ale zamiast jesé wszystko naraz, Lasuch wybieral kazda
jagode z osobna i delektowal sie jej smakiem.

“Lasuchu, dlaczego jesz w ten sposéb?” zapytal Tofik.
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“Bo jedzenie to przyjemnosé, ktéra trzeba doceniaé,” odpowiedzial Lasuch.
“Kiedy jem powoli i uwaznie, moge cieszy¢ sie kazdym smakiem i czuje sie
szczesliwszy.”

Tofik zaczal rozumieé, ze jedzenie to cos wiecej niz tylko zaspokajanie glodu. To
czas, ktéry mozna spedzié, dbajac o siebie i cieszac sie chwila.

Po tych spotkaniach Tofik poczul, ze nauczyl sie czegos waznego. Chcial wrécié
do domu i sprobowac je$¢ bez telewizji. Nagle, telewizor znowu zaczal
migotaé i Tofik poczul, jak magiczny las znika.

Gdy otworzyt oczy, znowu byl w swoim pokoju, przed telewizorem. Ale tym
razem, zamiast wlaczy¢ bajke, wylaczyt telewizor i usiadl przy stole z miska
jedzenia. Skupil sie na kazdym kesie, pamietajac, czego nauczyl sie w magicznym
lesie.

Od tego dnia, Tofik codziennie jadl bez telewizji. Skupial sie na jedzeniu,
cieszyl sie kazdym smakiem i czul sie lepiej niz kiedykolwiek. Rodzice
Tofika byli bardzo dumni z jego nowego nawyku.

“Tofik, widze, ze nauczyles sie czego$ waznego,” powiedziata mama. “Jestedmy z
ciebie bardzo dumni.”

Tofik udmiechnal si¢ i machnal ogonkiem. Wiedzial, ze to, czego nauczyl sie
w magicznym lesie, byto bardzo cenne. Teraz mogt cieszy¢ sie jedzeniem i by¢
zdrowym, szczesliwym pieskiem.

Tofik nauczyl sie, ze jedzenie to czas, kiedy mozemy dbac o siebie i cieszy¢ sie
chwila. Moze i my sprébujemy jes¢ bez rozpraszania sie i zobaczymy, jak to
wplynie na nasze samopoczucie.
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