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Na Pustyni Tajemnic Na skraju wielkiej pustyni, gdzie piasek mienil sig
zlotem w promieniach stonca, mieszkal maty elf o imieniu Eryk. Eryk byt peten
energii i zawsze w ruchu. Biegal, skakal, a czasem, gdy co$ mu nie wychodzilo,
rzucal kamykami i kopal w piasek. Byl niespokojny i nie potrafil usiedzie¢ w
miejscu, co czesto sprawiato mu klopoty.

Pewnego dnia, kiedy Eryk bawil si¢ na pustyni, zauwazyl cos dziwnego na
horyzoncie. Byto to cos, czego nigdy wczesniej nie widzial. Czy to byla oaza?
A moze co$ innego, bardziej tajemniczego? Eryk postanowil to sprawdzié.

Spotkanie z Madrym Jaszczurem Podczas swojej wedréwki, Eryk natknat
sie na starego jaszczura, ktory siedzial na kamieniu i patrzyl na niego z za-
ciekawieniem. Jaszczur byl duzy i mial madre, blyszczace oczy. Wygladal, jakby
wiedzial wszystko o pustyni i jej tajemnicach.

— Witaj, Eryku — powiedzial jaszczur. — Widze, ze jestes niespokojny. Czego
szukasz na tej pustyni?

Eryk zatrzymal sie i spojrzal na jaszczura. — Chcialem zobaczyé, co jest tam,
na horyzoncie. Ale tak naprawde, to chyba szukam czego$ wigcej. Czesto jestem
niespokojny i nie potrafi¢ usiedzie¢ w miejscu.

Jaszczur udmiechnal sie tajemniczo. — Moze moge ci pomoéc. Jestem Madrym
Jaszczurem i znam tajemnice spokoju. Chcialbys ja poznaé?

Tajemnica Spokoju Eryk skingl glowa z entuzjazmem. Jaszczur zaprosil
go do swojego cichego zakatka, gdzie rosty kaktusy i kwitly piekne, kolorowe
kwiaty. Bylo tam spokojnie i cicho, jakby czas si¢ zatrzymal.

— Tajemnica spokoju jest prosta, ale trudna do opanowania — zaczal jaszczur.
— Musisz nauczy¢ sie zatrzymywaé i oddychaé. Kiedy czujesz, ze jestes
niespokojny, zamknij oczy i wez gleboki oddech. Policz do pieciu i powoli wypusé
powietrze. Sprébujmy razem.

Eryk zamknal oczy i wziat gleboki oddech. Na poczatku byto to trudne, ale po
kilku prébach poczul, jak jego ciato si¢ rozluznia.

Praktyka i Wyzwania Eryk postanowit éwiczyé nowa umiejetnosé codziennie.
Jednak pustynia byla pelna wyzwan. Czasem wiatr wial tak mocno, ze piasek
wdzieral sie do oczu, a innym razem stonce palito tak goraco, ze trudno byto
sie skupié. Eryk czesto czul pokuse, by wréci¢ do swoich starych nawykow —
biegania i krzyczenia.

Pewnego dnia, gdy Eryk préobowat medytowaé¢ w cieniu duzego kaktusa, nagle
uslyszal hatas. To byla burza piaskowa, ktora nadchodzila szybko. Eryk poczut,
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jak jego serce zaczyna bi¢ szybciej. Co powinien zrobié¢?

Decyzja Eryk przypomnial sobie stowa Madrego Jaszczura. Zamknat oczy,
wzial gleboki oddech i policzyl do pigciu. Powoli wypuscil powietrze. Poczul, jak
jego cialo sie uspokaja. Burza piaskowa byla coraz blizej, ale Eryk czul, ze jest
gotowy. Wstal i zaczal i$¢ w strone bezpiecznego schronienia, ktére wezesniej
zauwazyl.

Teachable Moment Kiedy burza przeszta, Eryk zdal sobie sprawe, ze dzigki
spokoju i cierpliwoéci udalo mu si¢ poradzi¢ sobie z trudng sytuacja. Zrozu-
mial, ze czasem wystarczy zatrzymac sie i oddychac, zeby znalezé rozwiazanie
problemu.

Eryk wrécit do Madrego Jaszczura i podzigkowal mu za nauke. Od tego dnia
Eryk byt bardziej spokojny i skupiony. Wiedzial, ze zawsze moze znalezé¢ spokdj
w sobie, nawet na pustyni pelnej tajemnic.

Pytania do Przemys$lenia

1. Co myslisz, ze Eryk czul, kiedy spotkal Madrego Jaszczura?

2. Jakie inne sposoby na uspokojenie mégtbys wymysli¢?

3. Czy pamietasz sytuacje, kiedy czute$ sie¢ niespokojny? Co mogtes wtedy
zrobié, zeby sie uspokoic?

Podsumowanie FEryk nauczyl sie, ze spokdj i cierpliwos¢ sa kluczem do
radzenia sobie z trudnymi emocjami. Dzigki Madremu Jaszczurze odkryl, ze
moze osiagnacé wiecej, gdy jest spokojny i skupiony. Teraz Eryk wie, ze zawsze
moze znalez¢é w sobie site, zeby poradzi¢ sobie z kazda sytuacja.

Koniec
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