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Nocna Wyprawa Melodi.

Dawno, dawno temu, w malej wiosce otoczonej gestymi lasami, mieszkala
dziewczynka o imieniu Melodi. Melodi byta pelna energii i ciekawosci swiata,
ale miala jeden problem — nie mogla zasnaé¢. Kazdej nocy, gdy nadchodzit czas
na sen, Melodi krecita sie w t6zku, nie mogla znalez¢ wygodnej pozycji, a w jej
glowie pojawialy sie straszne mysli.

Pewnej nocy, kiedy ksiezyc swiecit jasno na niebie, Melodi ustyszata cichy szept
dochodzacy z lasu. Byla to noc pelna tajemnic, a Melodi poczuta, ze musi
dowiedzie¢ sig, skad pochodzi ten dzwiek. Wstata z t6zka, zalozyla swoje
ulubione kapcie i wymkneta sie z domu.

Spotkanie z Przyjaciélmi.

Melodi weszla do lasu, gdzie czekaly na nig niesamowite przygody. Drzewa
szumialy delikatnie, a $ciezka przed nia byla oswietlona blaskiem ksiezyca.
Nagle zobaczyla malg, Swiecacg kulke unoszacg sie w powietrzu. Byla
to $wietlik o imieniu Swietlik.

o Witaj, Melodi! — powiedzial Swietlik z uémiechem. — Slyszalem, ze masz
problem z zasypianiem. Moze moge ci pomoc?

Melodi byla zaskoczona, ze Swietlik zna jej imie, ale postanowila podazaé za
nim. Swietlik prowadzil ja glebiej w las, gdzie spotkali inne zwierzeta — séwke o
imieniu Sowa, ktora zawsze byla madra i pomocna, oraz jeza o imieniu Jezyk,
ktéry byt bardzo spokojny i opanowany.

Sekret Spokojnego Snu.

e Melodi, aby zasna¢ spokojnie, musisz znalezé swéj wewnetrzny spokdj —
powiedziala Sowa. — Kazdy z nas ma swoje sposoby na wyciszenie si¢ przed
snem. Swietlik, pokaz Melodi, jak ty to robisz.

Swietlik uni6st sie wyzej i zaczal delikatnie migotaé, tworzac wokol siebie spoko-
jne, cieple $wiattlo.

o Ja zawsze wyobrazam sobie, ze jestem otoczony cieplym $wiattem, ktore
mnie uspokaja — wyjasnil Swietlik.

Jezyk podszed! blizej i zaczal powoli zwija¢ sie¢ w klebek.

o Jazawsze zwijam sie w klebek i oddycham gleboko, az poczuje sie catkowicie
zrelaksowany — dodat Jezyk.

Melodi prébowata nasladowaé¢ swoich nowych przyjaciélt. Wyobrazita sobie ciepte
Swiatlo otaczajace jej ciato i zaczela oddychaé gleboko, tak jak Jezyk. Poczula,
jak jej cialo staje sig ciezkie i zrelaksowane.

Niespodziewana Przeszkoda.
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Nagle ustyszala szelest w krzakach. Serce Melodi zaczelo bi¢ szybciej. Z krzakow
wyskoczyl maly, przestraszony krolik.

e Pomocy! — zawolal krélik. — Zgubilem sie i nie moge znalezé drogi do
domu.

Melodi, Swietlik, Sowa i Jezyk postanowili poméc krélikowi. Ruszyli razem przez
las, szukajac jego domu. Po drodze musieli przej$¢ przez ciemne, geste zarosla i
przeskoczy¢ przez strumien. Melodi czula, Ze jej serce bije coraz szybciej,
ale wiedziala, ze musi by¢é odwazna.

W konicu dotarli do polany, gdzie stal domek krélika. Kroélik byl bardzo wdzieczny
za pomoc i zaprosil wszystkich na ciepta herbate. Melodi poczuta sie bardzo
zmeczona, ale szczesliwa, ze mogla pomdc nowemu przyjacielowi.

Kiedy wrécita do domu, potozyta sie do 16zka i przypomniata sobie wszystko,
czego nauczyla sie tej nocy. Wyobrazila sobie cieple Swiatlo otaczajace jej
cialo, oddychata gleboko i spokojnie, az poczuta, jak jej cialo staje si¢ ciezkie i
zrelaksowane. Wkrotce zasnela, a jej sny byly pelne przygdd i nowych przyjacior.

Nastepnego ranka Melodi obudzilta sie wypoczeta i pelna energii. Wiedziala, ze
znalazta sposob na spokojny sen. Kazdej nocy powtarzala to, czego nauczyla sie
od swoich leénych przyjaciél, i zasypiala bez lekow.

Melodi nauczyta sie, ze spokdj przed snem jest bardzo wazny i ze zawsze warto
mie¢ swoja rutyne, ktéra pomaga sie zrelaksowaé¢. Dzieki przyjaciotom z lasu
odkryta, ze kazdy ma swoje sposoby na wyciszenie i ze warto je wyprébowac,
aby znalez¢ ten najlepszy dla siebie.
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