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Drogi Czytelniku,
Stories for BIG Hearts to kompleksowy zbidr
Zawierajacy:
X 12 bajek terapeutycznych dla dzieci
(5-9 lat),
X 2 opowiesci mindfulness dla dorostych,
X medytacje na dobranoc do kazdej
historii,
X praktyczne wskazéwki dla rodzicéow

W tych opowiesciach spotkasz wyjatko-
wego przewodnika — zétwia Maurycego, ktdry
pomaga bohaterom odkry¢ ich wewnetrzna
site poprzez magiczne kamyki o szczegodl-
nych wiasciwosciach. Kazda historia zostata
starannie opracowana, by wspiera¢ emocjo-
nalny rozwdj zaréwno dzieci, jak i dorostych.

Jak najlepiej korzystaé z ksigzki
Bajki zostaty stworzone z mysla o wspdl-
nym, wieczornym czytaniu. To szczegdlny
czas, gdy dzieci sg bardziej otwarte na roz-
mowe o emocjach i refleksje nad wiasnymi
doswiadczeniami. Kazda historia:
Trwa okoto 10-15 minut - idealny czas
przed snem
Zawiera element magiczny (kamyk),
ktéry pomaga dziecku zrozumiec
i oswoi¢ trudne emocje
Konczy sie kojaca medytacja, wprowa-
dzajaca w spokojny sen
Jest uzupetniona praktycznymi wska-
zowkami dla rodzicéw, jak rozmawiac
z dzieckiem o poruszanych tematach

Wartosci, ktére przekazuja nasze
opowiesci:

Akceptacja wszystkich emocji

® Wiara we wtasne mozliwosci

® Umiejetnos¢ proszenia o pomoc
® Znaczenie empatii i wzajemnego
®
®

| g

Zrozumienia

Sita w réznorodnosci
Wartos$¢ uwaznosci i spokoju
wewnetrznego
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Opowiadania dla dorostych moga byc¢ in-
spiracjg do wiasnej praktyki mindfulness oraz
lepszego zrozumienia siebie i swoich bliskich.

Podstawy metodologiczne

Ksigzka zostata stworzona w oparciu o:
Psychologie pozytywna — skupiaja-
€3 sie na rozwijaniu mocnych stron
i budowaniu dobrostanu
Porozumienie bez przemocy (NVC) —
uczace empatycznej komunikacji
i rozumienia potrzeb
Rodzicielstwo bliskosci — wspierajace
bezpieczna wiez i emocjonalny roz-
woj dziecka

Kazda historia faczy te podejscia, oferu-
jac narzedzia do radzenia sobie z konkret-
nymMi wyzwaniami emocjonalnymi - od leku
przed ciemnoscia po trudnosci w koncentra-
cji. Medytacje i wskazéwki praktyczne zosta-
ty opracowane tak, by wspiera¢ dtugotrwate
pozytywne zmiany poprzez regularne prak-
tykowanie uwaznosci i wzmacnianie wiezi.

O wydaniu dwujezycznym
Ta ksigzka zostata wydana w wersji dwuje-
zycznej (polsko-angielskiej), aby:
X Wspiera¢ nauke jezyka angielskiego
poprzez réwnolegte czytanie
®X Umozliwic korzystanie z bajek tera-
peutycznych rodzinom dwujezycznym
% Stuzyc jako pomoc dla pedagogoéw
i terapeutdw pracujacych w jezyku
angielskim

Ksigzka sktada sie z dwoch czesci:
® Czes¢ I: Wszystkie opowiadania w je-
zyku polskim
® Czes¢ II: Wszystkie opowiadania w je-
zyku angielskim

Mozesz czytac historie w wybranym jezy-
ku lub poréwnywac obie wersje, aby lepigj
zrozumiec niuanse jezykowe i kulturowe.



Spis tresci

BAJKI DLA DZIECI

Wiewiodrka Szatka i magiczny dzien
nudy - o kreatywnosci w nudzie
Turkusowy Kamyk Kreatywnosci

Delfinek Btystek na placu zabaw -
o niesmiatosci
Kamyk Radosci

Kameleon Leon i teczowy problem -
0 zazdrosci w przyjazni
Kamyk Przyjazni

Maqdry Kotek w nowej szkole -
o stresie szkolnym
Zielony Kamyk Magdrosci

Rekin Zgbek i wielka przyjazn -
0 akceptacji siebie
Kamyk Odwagi

Matpka Figlarka i zawody — o nauce

przegrywania
Kamyk Wytrwatosci

Tygrysek Pregowany i wielki
wybuch - o zarzadzaniu ztoscia
Rubinowy Kamyk Spokoju

Myszka Pip i nocha wyprawa -
o strachu przed ciemnoscia
Fioletowy Kamyk Odwagi

Krdlik Tuptaj i tajemnicza
przygoda — o leku separacyjnym

Niebieski Kamyk Pewnosci
Koliber Kim i szkolne zadanie -

o koncentracji
Szmaragdowy Kamyk Uwaznosci
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Sowa Luna i zaczarowany tablet -

o rownowadze miedzy Swiatem

realnym a wirtualnym 43
Kamyk Rownowagi

Zyrafa Eliza i jej wysoka sprawa —
0 akceptacji wiasnej wyjatkowosci 46
Ztoty Kamyk Dumy

OPOWIADANIA DLA DOROSLYCH

— o relacjach
miedzypokoleniowych 50

Kamyki Zrozumienia (szary i pomaranczowy)

o odpuszczaniu perfekcjonizmu 54
Fioletowy Kamyk Odpuszczania
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OD AUTORKI

Te opowiesci powstaty z przekonania,
ze kazdy z nas nosi w sobie wyjatko-
wa moc, ktérg czasem trzeba tylko od-
kry¢ na nowo. Kamyki sg symbolem
tej wewnetrznej sity — prostym, nama-
calnym przypomnieniem, ze mamy
w sobie wszystko, czego potrzebuje-
my, by stawi¢ czota wyzwaniom.
Zycze Wam pieknej podrézy przez
te opowiesci i mam nadzieje, ze kazdy
znajdzie w nich cos dla siebie.

Z cieptymi pozdrowieniami,

\_ Justyna /







Wiewiodrka Szatka
i magiczny dzien nudy

W lesie, gdzie wszystko zawsze byto petne zycia i ruchu, wie-
widrka Szatka byta krolowa dziatania. Skakata z gatezi na gataz,
zbierata orzechy szybciej niz ktokolwiek inny, zawsze miata pet-
ne tapki roboty. Nie potrafita usiedzie¢ w miejscu chocby przez
chwile.

Pewnego dnia cos sie zmienito. Mama Szatki postanowita
zrobi¢ porzadki na strychu i wszystkie jej zabawki zostaty tam
schowane. Kiedy Szatka zorientowata sie, ze jej ulubione rzeczy
zniknety, wpadta w panike.

— Co ja mam robic¢ przez caty dzien? — jekneta, skaczac nerwo-
WO po gateziach. — To najnudniejszy dzien w historii lasu!

Probowata znalez¢ sobie zajecie — rzucata patykami, przeska-
kiwata z gatezi na gataz, ale nic nie wydawato sie wystarczajaco
interesujace. Jej ogon poruszat sie nerwowo, a fapki co chwile
cos przekiadaty.

— Dlaczego tak sie ztoscisz, Szatko? — zapytat spokojny gtos.

Szatka obejrzata sie szybko i zobaczyta zétwia Maurycego. Jak
zawsze usmiechniety, szedt powoli, niosac na grzbiecie torbe
petna drobiazgow.

—Bo nicsie nie dzieje! Wszyst-
ko jest takie nudne! Nie ma zad-
nych zadan, zadnych wyzwan,
zadnej zabawy - odpowiedzia-
ta wiewiorka, machajgc ogonem
z irytacja.

Maurycy spojrzat na nig z ta-
godnym usmiechem i wyjat
z torby cos matego i btysz-
czagcego — kamien w kolo-
rze turkusu, przypominaja-
cy spokojne wody jeziora.

- To Kamyk Kreatywno-
Sci — powiedziat. - Pomoze ci
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Z6tw Maurycy skingt gtowa, jakby wie-
dziat, ze to byt dopiero poczatek jej przygdd.

MEDYTACJA:
KREATYWNA CISZA SZALKI

Czas trwania: 3-5 minut
Cel: Uspokojenie, wyciszenie przed snem
i otwarcie umystu na kreatywne myslenie.

Medytacja:

® ,UsiadZz lub potéz sie wygodnie. Za-
mknij oczy i wyobraz sobie, ze w two-
ich dtoniach spoczywa maty Kamyk
Kreatywnosci — turkusowy, btyszcza-
cy, przypominajacy spokojne jezioro.
Jego chtodny dotyk wprowadza cie
w stan skupienia i spokoju”.

® Wez gteboki wdech noskiem, jak-
bys wachat las po deszczu. Poczuj,
jak twdj brzuch powoli sie unosi, ni-
czym balonik, ktéry napetnia sie po-
wietrzem. Zréb dtugi wydech buzig,
jakbys powoli dmuchat na lis¢ uno-
szacy sie na wodzie. Powtoérz to trzy
razy: wdech - balonik sie napetnia,
wydech - balonik opada. Z kazdym
oddechem twoje ciato staje sie coraz
bardziej spokojne”.

® ,Wyobraz sobie, ze Kamyk Kreatyw-
nosci zaczyna delikatnie wibrowac
w twoich dtoniach. Jego ciepto roz-
chodzi sie po catym ciele, przyno-
szac uczucie spokoju i radosci. Kamyk
szepcze do ciebie: »W prostych rze-
czach kryja sie wielkie przygody.«”

® ,Przenie$ sie w wyobrazni do lasu,
gdzie mieszkata Szatka. Widzisz wyso-
kie drzewa, delikatne promienie ston-
ca przenikajace przez liscie, i styszysz
szum wiatru. Znajdujesz gatazki, szysz-
ki i kolorowe liscie. Co mozesz z tego
stworzy¢? Wyobraz sobie, jak budu-
jesz domek dla ptakéw albo uktadasz
labirynt z szyszek. To twdj czas na od-
krywanie nowych pomystéw”.

® Ateraz, pozwdl, by twoje ciato stato sie
ciezkie i spokojne, jak mata wiewior-
ka odpoczywajgca na miekkim mchu
w lesie. Niech turkusowe swiatto Ka-
myka Kreatywnosci otuli cie do snu.
Dobranoc, kochanie. Niech ci sie przys-
nig najpiekniejsze kolorowe sny,
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petne radosci, pomystow i przygod.
Spij stodko.

WSKAZOWKI DLA RODZICOW:
JAK WSPIERAC KREATYWNOSC
U DZIECI?

1. Rozmawiaj o nudzie:
©® Zamiast unikac¢ tematu, powiedz: , Wi-
dze, Ze sie nudzisz. Moze to swietny
moment, zeby wymyslic cos nowego!”
2. Wspélne dziatania:
©® Wyszukajcie przedmioty w domu lub
na dworze, z ktérych mozna cos stwo-
rzy¢, np. kolorowe liscie, szyszki, patyki.
3. Zadawaj pytania:
® ,Co myslisz, ze moglibySmy zrobi¢
z tych patykéw?”
® ,Jakie przygody mozna wymysli¢
w tym lesie?”

CODZIENNE CWICZENIA:

1. Dziennik kreatywnosci:
©® Razem z dzieckiem zapisujcie pomy-
sty na zabawy lub rysujcie je. Zache-
caj, by kazdego dnia wymyslito cos
nowego.
2. Pudetko inspiracji:
® Przygotujcie pudetko z réznymi dro-
biazgami (kolorowe papiery, kamyki,
wstazki). Zachec¢ dziecko do tworze-
nia wiasnych projektow.
3. Spacer z wyobraznia:
® Podczas spaceru zadawaj pytania, np.
»,Jak myslisz, co mogfto sie wydarzyc
w tym lesie?”

WAZNE ZASADY

Pamietaj:
©® Nie ma ztych pomystow.
® Kazde dziecko ma swoje tempo.
® Dawaj przestrzen na probowanie
i eksperymentowanie.
Unikaj:
® Poréwnywania z innymi dzie¢mi.
® Krytyki dziecka za brak pomystéw.
Docen:
® Kazda proébe
nowego.

stworzenia czegos



DOROMYCH



Matka i corka.
Tanczace w Deszczu

[Maja]

Deszcz sptywat po szybach samochodu, gdy Maja siedziata nieru-
chomo, patrzac na wyblakly szyld cukierni ,Pod Rézanym Sercem”.
Litery, niegdys ztociste, teraz przypominaty wyblakie wspomnienia.
Kazda kropla deszczu przywotywata inny moment z przesziosci.

Telefon sprzed tygodnia wcigz brzmiat w jej gtowie: ,Sprzeda-
jemy cukiernie. Przyjedz, musimy podpisac papiery”.

Ostatni raz byta tu dwa lata temu. Swieta. Idealna pieczen,
pierniczki utozone w symetrycznych rzedach. Jednak za tg do-
skonatoscia kryta sie cisza petna niewypowiedzianych stéw.
Mama zawsze wiedziata lepiej. Powinnas, Musisz, Wypada. Sto-
wa, ktore osiadaty w jej pamieci jak kamienie.

[Teresa]

Teresa stata przy oknie, obserwujac krople deszczu sptywajace
po szybie. Dionie, ktére przez czterdziesci lat wyrabiaty ciasto,
dzis nie mogty znalez¢ sobie miejsca. Na komodzie lezat album.
Wyciggneta go o swicie — zdjecia Mai, od dziewczynki w rézo-
wym fartuszku po mtoda kobiete, ktdra coraz rzadziej wracata.

— Poradzisz sobie dzis? — ustyszata w gtowie gtos swojej mat-
ki. — Bedziesz wystarczajgco dobra?

Teresa zamkneta oczy. Teraz rozumiata — przekazata cérce ten
sam strach przed marzeniami, ktory odcisnat sie w ich relacji
milczeniem i kontrola.

—Twardo stapaj po ziemi—mowita zawsze. Dokfadnie jak jej matka.
Teresa pamietata jej surowa twarz, wykrochmalony fartuch, zasady,
zasady, zasady. | siebie — zawsze starajaca sie sprostac tym zasadom.

Weszty do cukierni w tym samym momencie — jedna przez
frontowe drzwi, druga z zaplecza. Aromat wanilii i cynamonu
otulit je od progu. Przy ladzie stat starszy pan, o siwej brodzie
i cieptych oczach, nalewajac herbate do trzech filizanek. Mau-
rycy, ktéry miat pomaoc Teresie sprzedac cukiernie.

— Dzienh dobry — powiedziat, usmiechajac sie. - Pomoge wam
dzis zrozumiec, co jest naprawde wazne.

Z Kkieszeni fartucha wyjat dwa kamyki — jeden szary jak swit,
drugi pomaranczowy jak zachdéd stonca. Potozyt je delikatnie na
blacie, mowiac:
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Stories
in English



Introduction

Dear Reader,
“Stories for BIG Hearts” is a comprehensive
collection featuring:
X 12 therapeutic stories for children
(ages 5-9)
® 2 mindfulness stories for adults
X Bedtime meditations for each story
X Practical guidance for parents

In these stories, you'll meet a special
guide — Maurice the Tortoise, who helps
characters discover their inner strength
through magical stones with unique prop-
erties. Each story has been carefully crafted
to support the emotional development of
both children and adults.

How to Best Use This Book
These stories were created with evening
family reading time in mind. This is a spe-
cial moment when children are more open
to discussing emotions and reflecting on
their own experiences. Each story:
Takes about 10-15 minutes — perfect
for bedtime
Features a magical element (a stone)
that helps children understand and
cope with difficult emotions
Ends with a soothing meditation for
peaceful sleep
Includes practical tips for parents on
how to discuss the featured themes
with their children

Values conveyed through our stories:
Acceptance of all emotions

& Self-belief

® The ability to ask for help

® The importance of empathy and mu-
L

L

tual understanding

Strength in diversity

The value of mindfulness and inner
peace
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Thestoriesforadultscanserveasinspiration
for personal mindfulness practice and bet-
ter understanding of oneself and loved ones.

Methodological Foundations

This book was created based on:
Positive Psychology — focusing on
developing strengths and building
well-being
Non-Violent Communication (NVC)
—teaching empathetic commmunica-
tion and understanding needs
Attachment Parenting — suppor-
ting secure bonds and emotional
development

Each story combines these approaches,
offering tools for handling specific emotion-
al challenges — from fear of darkness to con-
centration difficulties. The meditations and
practical guidelines have been developed
to support long-lasting positive changes
through regular mindfulness practice and
strengthening bonds.

About Bilingual Edition
This book is available in both Polish and En-
glish to:
® Support language learning through
parallel reading
%X Serve bilingual families
® Aid educators and therapists working
in either language

The book consists of two parts:
@ Part I: All stories in Polish
@ Part ll: All stories in English

INTRODUCTION TO THE ENGLISH
TRANSLATION
This collection of therapeutic stories has
been adapted from Polish to English using
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The Squirrel Who Found
Fun in Being Bored

| hope these stories bring you moments of wonder and
that you find a bit of magic in each one.

Warmly,

Justyna

In a big forest lived a little squirrel. Her name was Scamper. She
was always busy. She jumped from tree to tree. She found nuts
very fast. She never sat still.

One day something changed. Mummy was cleaning. She put
all Scamper’s toys away in the attic. Scamper saw her toys were
gone. She felt very sad.

“What can | do now?” she said. She jumped up and down.
“This is so boring!”

She tried to play:

® She threw sticks

® She jumped on branches

® But nothing was fun

Her tail moved back and forth. Her paws couldn't stay still.

“Why are you angry, Scamper?” asked a kind voice.

It was Maurice the Tortoise. He walked very slowly. He
had a big bag on his shell.

“I'm bored!" said Scamper.
“There's nothing to do!”

Maurice smiled. He took so-
mething from his bag. It was
a small blue stone. It looked like
water in a lake.

“This is a magic stone,” he
said. “It can help you find nice
things to do when you're
bored.”

Scamper looked at the
stone. She held it in her
paws. The stone felt cool but
warm too. Her tail stopped
moving.
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Introduction
to the Adult Section

Dear Readers,
This part of the book is for you — the adults.
Here, you'll find stories about life, emotions,
and the challenges we all face. Each story is
like a quiet walk through a forest, where you
can stop, think, and feel.
In these stories, you'll meet Maurice,
a wise old man who helps the characters
see their lives in a new way. He gives them
special stones — not just as gifts, but as re-
minders that even in difficult times, there is
always hope and strength inside us.
The two stories in this section are writ-
ten in clear English, but they may include i O
some more advanced words and expres-
sions (level B2/C1). Don't worry if you don't
understand everything — the most impor-
tant thing is to feel the emotions and the
message. Let the stories guide you, like
a gentle hand leading you through a quiet
garden. You don't need to know every word
to enjoy the journey.
We hope these stories will help you find
moments of peace and reflection. Some-
times, life can feel busy and heavy, but
these stories remind us to slow down and
notice the small, beautiful things around us. x
Wishing you calm and inspiration,

Justyna
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