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loana Nagy

persoanelor care reu$eau si-l infurie. Iar copiii din jurul lui s-au speriat. Cei care inainte
il pllceau nu mai qtjau cum si vorbeascd cu e1... sau dac[ mai pot. A rdmas singur. $i
asta il frcea qi mai furios-

intr-o sear[, obosit gi suplrat, Eric a adormit cu pumnii str6nqi. in visul lui, cerul
era intuneca! dar undeva in depdrtare str5lucea o stea. incet, steaua s-a apropiat de el,
lumin6ndu-i chipul.

- Bund, Eric, i-a spus cu o voce caldd". Eu sunt Stella. Am venit sd te ajut cu
vulcanul tdu.

Ce vulcan? a intrebat el, de;i gtia exact despre ce vorbe,ste.

- Vulcanul furiei. Cdnd cineya nu te ascultd, el se treze;te. Se incdlze;te, tremurd

;i apoi... erupe. $i nu te intreabd niciodatd dacd vrei asta, iar cei din jurul tdu ajung sd
te respingd pentru cd ii rdne;ti. Dar tu poli invdya sd-l lini;te;ti.

- Cum? Eu incerc, dar nu pot...
Stella i-a zitrnbit.

-inainte sd erupd, corpul tdu ili dd semne: pumnii strdn;i, inima rapidd,
respiralia tdiatd. Dacd inveli sd recuno;ti aceste semnale, poli opri lava inainte sd iasd.
Furia nu vrea sd distrugd, vrea doar sd-1i arate cd ceva nu e in reguld pentru tine.

Dar atunci ce sdfac cu ea?

- O poli tnvd\a sd se exprime altfel. Poli sd spui: ,,Am nevoie sd md asculyi!",
,,M-am simlit rdnit cdnd...", ,,Vreau sd termin ce am de spus." O poli trimite pe hdrtie
- sd desenezi ce simli, iar mai apoi sd o faci un ghemotoc de hdrtie.. O poli respira -
inspiralie lungd, expiralie lentd. O poli transforma in miqcare bund - o alergare scurtd,
cdteva sdrituri.

- $i dacd nu md ascultd nimeni?

- Atunci tu te asculli primul, Eric. Furia ta se va simli inleleasd ;i nu va mai
arunca lavd in jur

Steaua a coborAt chiar in palma lui.

- Uite, cdnd vulcanul tdu simte cd tl vezi, cd il auzi ;i cd il ajuli, el se lini;te;te.
Se transformd intr-un munte calm, puternic, pe care poli construi prietenie, liniEte ;i
curaJ.

in visul lui, Eric a sim(it pentru prima dat[ ce inseamnd ca vulcanul s[ tac6. SI
respire. Si se rdceascd ugor. Iar a doua zi, cdnd s-a trezit, a qtiut un lucru important:
autocontrolul nu inseamnl sI opreqti furia, ci sI o conduci. Iar vulcanul lui Eric,
incet-incet, a devenit un munte adormit - nu pentru c[ nu mai sim,tea furie, ci pentru ci
inv[fase s[ o asculte qi sd o imbl6nzeasc[. Acest lucru l-a ajutat s[ fie din nou aproape
de ceilalJi, sd fie in,teles gi mai ales sd se simti in siguran(I cu el insugi.

Si, undeva sus, steaua lui strdlucea mai tare, m6ndr[ de el.

intrebdri pe bozo textului:
1. CAnd sim{i furia in corpul tiu, cum i(i dai seama? Unde se afli vulcanul

tiu?
2. i1i amintegti un moment recent in care vulcanul tiu a inceput sI se agite?

Ce te-a frcut sI simli aga?
3. Dacd ai avea qi tu o stea ca a lui Eric, ce ti-ar spune ea sI faci cflnd sim{i

furia foarte puternic?

Exercigii suplir,
Exerci{iul l: Ter
Scop: identif-icar
Instructiuni pen

sd ne arate cAt de asitar
linigtit, curge doar firm L

c ol or eazd, term om etr u I

mai mic.
Beneficii: coprlL

strategii de reglare.

Exercitiul 2: Cu
Scop: dezr,oltare
Instructiuni pen

te liniqteqti atunci cand
persoan5, un gAnd. rr a,

pune-le intr-o cutie ( saLi

Lirtistite". Ori de cAte i,
ce scne pe ea.

Beneficii: il aiL.r.

e\erseze solutii reale di:

t,
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loana Nagy

1.2. Tristetea: norul gri care apare uneori

Ce este tristeleo?
Triste(ea este ca un nor gri care acoperd soarele pentru o vreme. Uneori e mic gi

se risipegte repede... alteori rdmdne pe cerul nostru mai mult timp, frcAnd totul sI par[
mai lipsit de culoare. Este o emo{ie fireascd, pe care tofl oamenii o trdiesc - copii gi adulti
deopotrivd. Apare atunci cAnd pierdem ceva important pentru noi, c6nd suntem
dezamilgili, cAnd cineva drag nu ne vede sau nu ne infelege, sau chiar atunci cdnd
lucrurile nu ies aqa cum ne agteptam.

Triste{ea ne spune c5 avem nevoie de alinare, de timp, de grij[. Nu e un semn de
sl[biciune, ci un semn c[ inima noastrl are nevoie sd fie ascultati (Lti,2024).

Scopul pove;tii din ocest subcopitol:
Scopul povegtii este ca copilul sd in{eleag6 ce simte, sd recunoascl norul gri atunci

c0nd apare gi s5-gi dea voie s[-l observe ftrd sd il ascund[.
Povestea il ajuti: s[ congtientizeze emo[ia triste{ii, s[ in,teleagd c5 plAnsul qi

exprimarea ei sunt s[ndtoase, s[ vad[ consecin{ele ascunderii emo{iilor, sI afle cd fiecare
nor, chiar gi cel gri, se poate risipi, si descopere strategii simple de reglare emo{ionali,
ca s[ se simtd mai ugor, mai in control gi mai conectat cu sine.

Norul lui Mihoi
Mihai era un copil bl6nd, cuminte qi curios. Avea multe juc[rii, dar una singurd

era cu adevdrat speciali: un dinozaur verde, care era,,al lui gi numai al lui". intr-o zi, in
timp ce se juca, dinozaurul s-a rupt. At6t de simplu qi totuqi atAt de dureros pentru el.
Ochii i s-au umplut de lacrimi, iar in cAteva secunde, pe fa[A a simfit lacrimile care
curgeau rapid qi care c[deau pe pdmAnt puternic. Fiind afar[, a fost vdzut de un vecin
care, atunci cAnd a ajuns l0ng[ el i-a spus:

- De ce pldngi? Copiii puternici nu pldng.
Propozifa aceea i-a rlmas adAnc in minte, ca o amprenti. De atunci, de fiecare datd

cflnd sim,tea lacrimile venind, Mihai se oprea, igi finea respira{ia gi intra repede in camerd,
inchizdnd usa in urma lui. igi spunea in gtnd: Nu trebuie sd pldng.... trebuie sdfiu puternic.

Dar cu cdt se ab{inea mai tare, cu at6t sim,tea un nod in g6t gi o presiune in cap.
Au apdrut gi durerile de cap - mici la inceput, dar apoi tot mai dese. $i parc[ odatd cu
ele, gi tristelea lui deveneamai grea, ca un nor gri care nu mai pleca.

Intr-o zi, dup[ gcoal[, Mihai era iar foarte trist. Un coleg cu care se juca uneori ii
spusese cd nu vrea sI il mai aibd in echip6, cd ,,nu e amuzant ca alyi copif'. Cuvintele
acelea l-au durut atAt de tare,incdt norul gri pdrea sI se fi asezat direct pe umerii lui.

Ca s[ fie singur, s-a dus in parc. A ales o bancl retrasl gi s-a ageza! privindu-qi
pantof,ri. Sim{ea lacrimile cum il infeap[ in ochi, dar. . . din nou, nu gi-a dat voie sd pl6ng6.

- Hei... e;ti bine? se atzi o voce mic5, veselS gi tremurat[ de entuziasm.
Lfrngd el stltea o fetifd cu p5rul prins ?n dou[ cozi. Avea ochii mari, luminosi, ca

doud lanterne care incercau s5 aducl luminl in norul lui.
- Ardlifoarte trist. Pot sd stau aici lfutgd tine?
Mihai dddu din cap aprobator.

Vrei sd-mi spui

- Nu...;i rc7 rrii -

Fetita il privi surl

- Cine li-a spu.s ,

emoliile sunt grele unt',,
Vdzand ca Mihar

- Vrei sd-1i sptot
dpure uneori. El vitt, '.'.
gcind bun. insd clacti il ,

Aceastf, informar
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$i incepu sa-i p
lacrimile sunt blocatc
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plAnsul nu este uu sentr.
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Mihai o asculla t.

- Deci... e irt rt,:-
Nu doar irr rt':.

spurgd ;i sii lase lurttiit.,
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'a curgd- liniEtite. irr r ^
plAngea. simlea... cc\ J

nu mai era at6t de greLr

La final, I'etita 'r .

- Vezi'.' Llu(ttt ,'

ri.:ip<,asca. lor dtqt,i ,

Mihai zdmbi per,-

- I1i mulytntlss. ,:

in toarce'?, intreba el,

Atunc'i il srtltrr
rdntdne pe cer peiltru t

In acea seara. i.-
ir)tepatura din ochi. . "
in cAnd. Dar Mihai stii.

intrebdri pe bo
1. Cum iti dai se

2. Ce crezi ci s-a

3. Afostvreodar
o ari{i? Ce ai
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