Bevezeto

A gyerekeknek is vannak érzéseik. Ugyanolyan erdsek €s valosagosak, mint
a felnétteké, csak sokkal nehezebb szamukra szavakba onteni 6ket. Egy kisiskolas
még ritkdn mondja azt, hogy ,,szorongok” vagy ,,til nagy rajtam a nyomas”.
Helyette azt mondja, hogy f4j a hasa, nem akar iskoldba menni, hirtelen diihos
lesz, vagy éppen bezarkozik.

Ezek mind jelzések.

A teste és a viselkedése igy probalja elmondani azt, amit szavakkal még nem
tud.

Ez a konyv abban segit, hogy a gyerekek lassan megtanuljanak ranézni arra,
mi torténik benniik. Nem azért, hogy megvaltoztassak az érzéseiket, hanem hogy
felismerjék 6ket. Mert ha egy érzésnek neve van, akkor mar nem annyira ijeszto.
Ha pedig nem ijesztd, akkor lehet vele kezdeni valamit.

Sok gyerek nagyon kordn megtanulja, hogy bizonyos ¢érzések nem
sillendéek”. Ne legyél diihds. Ne félj. Ne sirj. Oriilj inkabb. Pedig az érzések nem
jok vagy rosszak. Mindegyiknek oka van, és mindegyik iizen valamit.

A diih gyakran hatart jelez, a félelem védeni probal, a szomortsag lassitasra
hiv, a meglepetés kizokkent a megszokottbol, az 6rom feltdlt, a stressz pedig

figyelmeztet, hogy til sok minden torténik egyszerre.



Ez a konyv segiteni szeretne abban, hogy a gyerekek megtapasztaljak:
mindegyik rendben van.

Kisiskolas korban a gyerekek mar sok elvarassal taldlkoznak. Teljesiteniiik
kell, alkalmazkodniuk, figyelniiik, kozben pedig még csak tanuljdk, hogyan
miikodnek 6k maguk beliil. Sokan szeretnének jol csindlni mindent, félnek a
hibazastol, és nem akarnak kilégni. Ha ebben az idészakban nem kapnak
segitséget az érzéseik megértéséhez, konnyen azt hihetik, hogy veliik van a baj.

Ez egyfajta megelOzeEs is: segit abban, hogy a gyerekek ne csak ,,viselkedni”
tanuljanak meg, hanem 6nmagukat is megértsék.

A mesek lehetdséget adnak az azonosulasra. Arra az élményre, hogy ,,nem
csak én €rzem igy”.

A Dbeszélgetdés részek megengedik a gondolkodéast, a kérdezést, a
bizonytalansagot.

A gyakorlas rész coaching eszkdzei megmutatjak, hogyan tudjak feldolgozni
az érzelmeiket, hogyan tudnak segiteni dGnmaguknak.

A jatékos feladatok pedig teret adnak a feldolgozasra rajzban, irasban,
jatékban — anélkiil, hogy barmit ki kellene beszélni, ha éppen nincs hozza kedviik.

A sorrend nem egy kotelezd Gt. Nem kell elejétdl a végéig haladni, €s nem
kell minden feladatot elvégezni. Lehet lapozni, visszatérni, kihagyni. Az egyes
eszk6zO0k nem csak egyetlen érzelemhez tartoznak. Ami segit a diih kezelésében,

segithet félelmet keltd helyzetekben is. Az onbizalmat erdsitd feladatok tdmaszt



adhatnak stresszes 1id0szakokban. Az egyes érzések egyszerre is jelen lehetnek,
igy a megkiizdési modok is atjarhatok.

A cél nem az, hogy a gyerek ,,jobb” legyen.

A cél az, hogy jobban értse magat, merjen jelezni, €s tudja: az érzései
rendben vannak. Mert egy gyerek, aki érti, mi zajlik benne, sokkal nagyobb

biztonsaggal tud eligazodni a vilagban is.



A Diihsarkany

A diih

(Erzelmek Vilaga 1.)



A reggel mar rosszul kezdédik Enci szdmara. A testvére, Maté, pont a
kedvenc bogréjébdl iszik. Az a kék, amin aranyos roka van, €s amit anya neki vett
tavaly a vasarban.

— Az az enyém!! — csattan fel Enci.

— De ma én akarok inni beldle— vonja meg a vallat Maté, és olyan nyugodtan
kortyol bele a kakadba, mintha ez lenne a vilag legtermészetesebb dolga.

A lany arca elvordsodik, a szeme szinte szikrazik.

— De ez az enyém. Anyaaa!!

— Enci, vegyél eld egy masikat, mindjart indulnunk kell — bukkan el anya a
kamrabol, kezében az 0sszekészitett uzsonnakkal.

Enci meg sem hallja. A bogréért nyul, €s megprdobalja kitépni Maté kezébdl.
A fiu elrdntja a karjat, a kakao kiborul, és végigcsorog a konyhapulton.

— Na tessék, most még takaritani is kell — s6hajt anya.

Enci csak all, és érzi, hogy a mellkasdban valami forrd €s szurd dolog jelenik
meg. A keze 6kolbe szorul, a szeme égni kezd. Nem az én hibam volt. Maté tudja,
hogy az az enyém.

A kovetkez6 baj indulaskor jon. A cipzar megakad a kabatjan.

— Ez a vacak! — morog, ¢és rant egyet rajta. A cipzar enged, de az ujjat
odacsipi. — Aua! — felszisszen, és gyorsan a szdjahoz kapja az ujjat. Egy pillanatig
még dorzsoli, aztan szirods tekintettel néz a kabatra, mintha az tehetne mindenrol.

— Enci, ne kiabdlj, inkabb igyekezz, mert elkésel! — kialtja anya a konyhabdl.



Enci dacosan fajtat. Erzi, ahogy valami forrd és siirli levegd tolti meg a
mellkasat. Mintha ott bent egy kis lufi fuvédna fel egyre nagyobbra. A keze
okolbe szorul, a szeme konnybe ldbad. Nem a fajdalom miatt, hanem mert mar
megint sietni kell, és mdr megint nem sikertil semmi. A kabat hirtelen nehéznek
tiinik. Es még a cip6fiizéje is osszegubancolodik. Minden idegesité. Még a faliora
ketyegése is.

— Miért kell mindig rohanni?! — morogja maga el¢, és belertig a padloba.

Aztan nagyot sohajt, mert a lufi bent mar annyira nagy, hogy szinte fesziti
beliilrol.

Az iskolaudvaron hideg szél fij, a kapunal gyerekek tolonganak. Enci
mogorvan 1ép be a terembe. Epp, hogy csak leiil a helyére, amikor a tolltartdja
leesik, és a ceruzai szanaszét gurulnak.

— Ne haragudj, Enci! — mondja Réka, aki véletleniil meglokte az asztalt.

— Miért nem figyelsz jobban?! — csattan fel Enci, hangja élesen visszhangzik
a teremben.

A tanit6 néni odanéz.

— Minden rendben, lanyok?

Enci bolint, de a gyomra csoméba randul. A reggeli lufi mar olyan érzés a
mellkasaban, mint egy tlizhany6, amelyik kitorni késziil.

A keze remeg, és ha nagyon figyelne, hallana, hogy a szive is gyorsabban
Ver.

De nem figyel. Csak azt érzi, hogy tele van.
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Az utolso6 o6ran rajzolnak. Ez a kedvenc 6rdja. Ma viszont semmi sem sikertl.
A ceruza hegye kitorik.

— Komolyan? — sohajt fel.

Ujra hegyez, de a radir is leesik, a lapja pedig elszakad, pont ott, ahova a
legszebb viragot rajzolta.

— Ez egy vacak nap! Elegem van! — kiéltja, €és a ceruzat a padra csapja.

A teremben néma csend lesz. Még az ora ketyegése is hangosabbnak tlinik.
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A tanitd néni lassan odalép, és leguggol mellé.

— Enci, latom, most nagyon diihés vagy — mondja csendesen.

A lany nem valaszol, csak lesiiti a szemét. A valla megfesziil, a torka ég, €s
minden levegdvétel nehezére esik.

— Ez egész nap gyllt benned, igaz? — folytatja a tanarnd. — Mint egy sarkany,
aki egyre nagyobbra fiijja magat.

Enci bolint.

— Es most mér nem fér el benned.

— Igen... — suttogja. — Semmi nem sikerdiil.

A tandrnd halvanyan elmosolyodik.

— Tudod, mit csinalhatunk ilyenkor a sarkdnnyal?

— Mit? — néz fel Enci, 6vatosan.

— Megtanitjuk neki, hogy fljjon, de ne tiizet, hanem levegét. Gyere,
probaljuk ki egyiitt. Mutatom, figyel;!

A tandrnd a hasara teszi az egyik kezét, és halkan szamol.

— Egy... kettd... harom... négy... be a hasadba. Egy... kettd... hadrom...
négy... tartod. Egy... kettd... harom... négy... kifGjod.

Enci koveti. A leveg6 eleinte kapkodva jon, de aztan lassul.

A mellkasa mar nem forrd, inkabb langyos. A véllai leereszkednek.

— Még egyszer — mondja a tanarno.
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Maisodszor mar kicsit konnyebb. A mellkasaban a forr6 érzés lassan hiilni
kezd, a keze ellazul, az ujjai mar nem szoritanak. Mintha a sarkany bent lassan
0sszegdmbolyddne, €s csak szuszogna.

— Léatod? — kérdezi a tanarnd. — Most a sarkdny mér nem tombol, csak pihen.

— Lehet, hogy almos lett — mosolyodik el Enci.

— Talan igen — nevet a tanarnd. — Mi lenne, ha adndl neki egy nevet?

— Oké. Legyen Diihike. Az j6?

— A Diihike nagyon jo név. Es ha legkozelebb megint megjelenik, csak szolj
neki: Nem akarok tlizet okadni, inkabb fujjunk levegot.

Enci elneveti magat. A tobbiek is feloldodnak. A fesziiltség, ami egész nap
ott liiktetett benne, mintha kiszallt volna a nyitott ablakon.

Délutan, amikor hazafelé indul, mar nem olyan nehéz a taskaja.

A sarkon Maté varja, a hatizsakja ferdén 1og, és a cip6fiizdje is kilazult.

— Ne haragudj a bogréért — mondja.

— Semmi baj — feleli Enci, és meglepden 6szintén is gondolja. — Mar
lerendeztem Diihikét.

— O kicsoda?

— Egy kis sarkany. De most épp pihen.

Elindulnak hazafelé, de a béke nem tart sokaig.

Maité utkozben beletrappol egy pocsolyaba, és a sar rdloccsan Enci kedvenc

nadragjara.
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— Jaj! Mit csinaltal? Ez a kedvenc ruham! Es anya biztos engem fog leszidni
miatta. Direkt csindltad! — kialt fel, és azonnal érzi, ahogy a forrosag
novekedésnek indul a mellkasaban. A kis sarkany felkapja a fejét.

Mat¢ vallat von.

— Mit vagy tgy oda, ez csak egy kis sar!

Enci 6kolbe szoritja a kezét. A forrésag most mar a torkaig ér. Kiabalni akar.
Mar nyitja a szdjat, amikor eszébe jut a tanitd néni hangja: ,, 4 sarkdnynak nem
tiizet kell fujnia, hanem levegot.”

Enci megall. Lehunyja a szemét, és mély levegdt vesz, pont gy, ahogy
tanulta.

— Egy... kettd... harom... négy... be. Egy... kettd... harom... négy...tart.
Egy... kettd... hdrom... négy... ki.

Lassan megnyugszik, a kis sarkdny bent 0sszegdmbolyoddik, és mar csak
halkan pofog.

— Oké — mondja végiil Enci, és nagyot sohajt. — Ha hazaériink neked kell
kimosnod.

Maté kicsit meglepve néz ra.

— Nem haragszol?

— Nem...mert... levegdt fijtam — mosolyodik el Enci.

Ahogy tovabbmennek, a nap melege aranysziniire festi az utcat. Enci €érzi,
hogy beliil is atjarja a melegség, de mar nem az a forro, feszité fajta. Hanem az,

ami akkor van, amikor valami nehéz dolgot végiil sikertil j6l csinalnia.
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Beszélgessiink!

e Te mikor éreztél ilyet, mint Enci?

e Mi tortént, amikor nagyon diihds voltal?

e Mit csinaltal, hogy megnyugod;?

e Hogyan érezted magad, amikor sikeriilt lecsillapitani a haragod?

e Tudsz olyan helyzetet mondani, amikor valaki mas is nagyon diihos volt

korilotted?
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