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Alex ér en bjorn. Han bor med sin pappa och
mamma i en djurpark. Dér finns massor av
olika djur fran Europa, Asien och Afrika.

Alex gar 1 skolan med de andra djurungarna 1
parken. Han har manga vianner som han tycker
om att leka med. Men idag vill han inte leka.
Han har gomt sig.

Alex vill vara
for sig sjalv.
Vill du ocksa vara
ensam ibland?
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Alex har klattrat upp 1 ett trad. Pl6tsligt upptacker en
kaninunge honom i trddet. Hon skuttar ivdg och
berittar det for en uggla som ér lirare. Ugglan
flyger bort till tradet.

«Kom ner, Alex!» ropar ugglan.
«Nej, jag vill inte!» svarar Alex.

«Du sitter ju dér alldeles ensam. Vill du inte hellre leka
med de andra? Jag kan f6lja med dig till dem sa ni kan
leka tillsammans,» foreslar ugglan.

«Men jag vill inte,» svarar Alex. Han ténker for sig sjélv:
«Jag vill vara ensam. Jag vill inte att nagon ska se mig.»

«Okej, som du vill,» sdger ugglan. «Du kan komma ner
och vara med de andra senare, nar du kdnner for det.»

Nér ugglan sagt detta flyger han dérifrén.

Rasten tar slut och alla djurungarna gér in 1 skolan. Alex
sitter kvar i trddet. En giraff som har varit rastvakt ser
honom och gar dit.



«Hej, Alex. Jag ser att du sitter véldigt hogt upp.
Tycker du det &r svart att komma ner?» fragar giraffen.
«Nej. Jag vill bara inte,» svarar Alex.

«Nej,» mumlar Alex fran tradet. «Jag vill bara inte att ndgon ska
se mig nu.»

«Aha, jag forstar,» sdger giraffen. «Men du vill kanske berétta
varfor du kanner sa?»

«Det ar for att jag har en stor klump i magen. Jag kan inte leka nir
jag har den dér. Den gor ont!»

«Qj, det later inte bra. Vet du, ingen ska behdva ha

en stor klump 1 magen som gor ont,» sidger giraffen.

Alex ser nyfiket p4 honom.

«Du, skulle jag kunna fa se klumpen? Jag har ett par
magiska glasogon, forstar du. Glasogonen hjélper mig att se
in i alla magar. Far jag hjdlpa dig ner och ta en liten titt?»

«Okej,» svarar Alex lagt uppifrén tradet. Han tinker:

“ b “ v L «Har det hant ndgot som gor att du inte vill komma ner?» undrar giraffen.
«Magiska glasdgon! Det léter lite spannande! Kan han
se rakt in 1 kroppen?»

N o ‘
; t
| ) Giraffen hjélper Alex att komma ner. Sen tar han pa
4

‘ sig glasogonen och tittar pd Alex mage.
-

‘ «0jojoj! Hm, du har en stor klump i magen.
Jag ser att den &r brun...

Det verkar vara ndgot som ror sig 1
° » klumpen. Vet du vad? Jag tar fram
@ 9@ mitt super-duper-mega-magiska
Qe 9 ’ forstoringsglas! Da kan jag se
annu battre!»



Alex har en klump i
magen och den gor ont.
Har du ocksa en san
klump ibland? Var
brukar den sitta?

Giraffen tar ut det super-duper-mega-magiska forstoringsglaset fran sin viska och tittar.



«Ja! Nu ser jag! Det dr ingen brun klump. Det &r ett stort garntrassel i ménga
olika féarger. Oj, s trddarna har trasslat in sig 1 varandra! Vet du forresten att
ndr man blandar en massa olika farger sa blir alltihop brunt?»

«Ja, det vet jag faktiskt,» svarar Alex.

«Hiéftigt att du redan visste det! Du har iallafall sju olika fargtradar i magen:
rod, orange, gul, gron, ljusbld, morkbléd och lila. Det dar som ror sig dr sméa
larver som spinner tradar. De har jobbat hart ett tag, tror jag. Nér flera
larver spinner trddar samtidigt 1 en liten mage, ja dé kan det hénda att
tradarna trasslar ithop sig. Da kdnns det som en klump... den gor ont. Med
en klump 1 magen ar det varken latt att leka eller sitta still 1 skolan. Tro mig,
jag har sett manga sddana har magar forut.»

«Men vad kan vi gora for att trassla upp trddarna?» undrar Alex.

«Du Alex, vi sitter oss dér borta pd bianken, sa kan jag anvénda trddarna for
att sticka. Titta hér, jag har alltid med mig stickor som jag anvéinder 1 sddana
har fall.»

«Vi kan forsoka,» svarar Alex. Han hade aldrig hort forut att det finns larver
som gor tradar 1 olika farger 1 magen och att man maste gora ndgot med

tradarna for att trassla upp dem.

Giraffen och Alex sétter sig pa banken. Forsiktigt drar giraffen en rod trad ut
ur magen.

«Ser du? Det ér sa spannande. Magiska tradar. Det ar faktiskt mojligt att ta
ut en sddan trdd om man har en magisk formaga,» sdger giraffen.

«Oh, vad da for sorts formiga?» fragar Alex.



Giraffungens
foraldrar ser honom
och hans kanslor.
Kanner du nagon som kan
se dina kanslor?




Giraffen berittar: «Vi vuxna kallar den hir formagan for empati eller
medkiinsla. Men den ir inte sd létt att fa tag pa.»

«Hur fick du tag pa den da?»

«Jag fick den av mina forildrar, droppe for droppe, 1 form av en magisk
saft. Varje morgon och kvill, och ibland nér jag behovde lite extra. Saften
hjdlpte ocksa till att I6sa upp tradarna i magen och lugna ner larverna sé att
de inte blev sa ivriga. Nér jag sen vixte upp och blev vuxen hade jag fatt 1
mig tillrackligt med saft for att kinna och forsta att jag har den magiska
formagan.»

«Tror du att jag far sddan magisk saft hemma?» fragar Alex.

«Det tror jag sdkert,» svarar giraffen. «Men ibland kan de vuxna 3 slut pa
saft eller sa glommer de att ge den till sina ungar. Ibland kan de ocksa
behdva lite av den sjdlva.»

«Men var kommer larverna ifran?» fragar Alex.

«De dr ocksd magiska. Vuxna kallar dem for behov. Behovslarverna
kommer nér vi behdver nagot speciellt. D& borjar de spinna tradar
som kan vara korta eller 1inga och finns i manga olika férger.
Tradarna kallas kénslor. Kanslotradarna har olika namn.»

Alex nickar forsiktigt och lyssnar pa giraffen.

Giraffen fortsitter: «Om du har s& ménga som sju tradar i magen, kan sju
larver ha arbetat hart i1 sju dagar. Kan du hjilpa mig att lossa trddarna fran
varandra och ta reda pa vad de heter och varifran de kommer?»

«Jag kan forsoka,» siager Alex.

«Kommer du ihag forsta gingen det borjade knyta sig i din mage?»

Alex ténker. Giraffen forsoker att inte stora. Han borjar sticka
med den roda traden.



«Ja! Det var 1 mandags.»
«Aha, vad hiande i médndags?»

«Jag hdmtades senare &n vanligt den dagen, och det var Vad hinde inuti
min farbror som hamtade mig. Nar jag fragade var mamma
och pappa var svarade han inte. Néar vi kom hem sa han

Alex nar han

bara att jag skulle g till mitt rum och géra mina laxor. kom hem fran
skolan?

Mamma och pappa skulle komma snart.»
«Da fick du den roda traden och den knét sig 1 din mage.»

«Vad gor den 1 min mage?» fragar Alex forvanat och tittar
pa giraffen.

«Den heter overraskning. Vi fir den nir det hinder nagot
vi inte forvantar oss. Det kan vara négot bra eller nagot
daligt som Overraskar oss. D4 méste vi forsta vad som
hander for att &ndra vara forvantningar. Ténk pa nér vadret
plotsligt forandras. Du vaknar och klir pa dig badbyxor
och tror att du kan fiska krabbor som du gjorde igar. Du
forvintar dig att det blir soligt, men istéllet ser du att det
regnar. Forst kommer du att bli 6verraskad. Om du inte
hittar ndgot annat kul att géra kan du bli besviken och det
knyter sig i magen.

«Jag blev nog besviken,» sdger Alex.

«Det tror jag ocksd. Vad sdger du om den hir traden?»
Giraffen drar ut en orange trad fran magen.
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«Fick du den i tisdags?» Alex nickar. «kKommer du
ihdg hur det var 1 tisdags?»

«Ja, jag minns precis hur det var. Jag 1ag 1 min sdng
och skulle sova. Ute i hallen horde jag pappa och
mamma gréla. Jag gick ut till dem och fragade om
pappa kunde komma till mitt rum och vara med
mig. Men de sa bara att jag skulle gi och ldgga mig
1 sdngen.»

«Jag forstar. Hur kdnde du det nér du horde
mamma och pappa grila?»

«Jag var radd,» svarar Alex.

«D4 kan det vara si att en larv satte igdng att spinna
en ny trdd inne i magen. Den trdden heter radsla.»

«Den traden dr nog inte bra att ha i magen,» séger
Alex.

«Vi kénner rddsla nér vi eller ndgon vi édlskar ér 1
fara. Eller om vi inte vet vad som kommer att hinda
och kénner att vi inte har ndgon kontroll. D4 maste
vi vilja mellan att komma ifran situationen, stoppa
den eller soka trygghet,» forklarar giraffen.

Kommer
du ihdg senast du
blev besviken over nagot?
Vad handlade det om?
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sig att Alex kande

«Jag ville bara att de skulle sluta grila och att pappa skulle f6lja
med mig till mitt rum,» berittar Alex.

«Ibland behover vi ndgon som kan skydda oss. Till exempel, nér det
askar och blixtrar, d& 4r mdnga radda. Det kan vara farligt att vara

ute nér det blixtrar. Men det hjélper om du ér tillsammans med nigon
som du kanner dig trygg med. Jag hor att det inte blev sa 1 tisdags. Du
var ensam och rddd, och det knét sig 1 din mage.»

«Ja, sa var det. Det var otdckt,» sdger Alex.

Nar blir
du radd?

«Hur ar det d4 med den har?» siger giraffen och drar ut den gula
trdden. «Hénde det nigot 1 onsdags?»

Hur kom det

sig radd?




«Ah ja! Det var fotbollsmatch och vi vann! Pappa hejade pa mig. Nér
matchen var slut ville jag inte dka hem. Istillet kopte vi glass och at den
tillsammans. Nér vi kom hem ville jag visa mamma hur jag gjorde mal. Men
det var inte okey att visa det inomhus, sa mamma. Sedan var jag tvungen att
borsta tinderna och ldgga mig. Det var svért att somna. Jag tdnkte och ténkte
pa det fantastiska malet jag gjorde,» sdger Alex nojt.

«Jag forstar, da var du lycklig.»
«Ja, jag var jitteglad,» sdger Alex och ler.

«Larven du kinde var stor och spann trdden som heter gliadje. Vi far den 1
magen ndr vi upplever nagot positivt, samarbetar bra, nar ett mal eller nér
vi gor ndgot bra for andra. Da vill vi dela glidjen med dem som stér oss
néra. Vi forsoker halla fast kidnslan. Nar kénslan har blivit véldigt stor blir
det svart att sldppa taget, sirskilt om vi har saknat kinslan ett tag.»

Varfor var
Alex glad och
lycklig?

Vad gor dig glad
och lycklig?




«Men varfor ar det ett problem?
Varfor kan vi inte vara glada hela tiden?»

«Om vi inte sldpper kdnslan, binder den sig 1 magen. Till exempel
nér solen skiner pd sommaren och vi leker pa stranden och det &r
varmt och skont, da ar det ocksa viktigt att hlla koll pa tiden sé
att vi inte far solsting eller blir alltfor solbridnda. Vi kan inte jaga
efter kénslan av glddje hela tiden for da jobbar larven for hart och
gor en alltfor 1dng trad.»

«Aha! Nu forstar jag. Jag ville bara att mamma skulle vara glad
hon ocksa.»

«Naturligtvis ville du det Alex. Vad sdger du om den hér grona
traden? Hénde ndgot speciellt i torsdags?»

«Det vill jag inte prata om.»

«Varfor?»

«For att larven jag kdnde var dum.»

«Finns det dumma larver? Det visste jag inte. Jag vet bara att om
en larv fir en uppgift sa far vi larvens trdd inuti oss. Forsok berétta
om det. D4 forstar vi kanske vad som var larvens uppgift.»

«Jag ville inte gé upp i torsdags. Mamma vickte mig och jag sa att
jag inte ville ga till skolan utan att jag ville sova. Men hon sa att
jag maste. Egentligen ville jag bara vara hemma med henne. Men
jag sa inte det. Jag hoppade upp ur sdngen och sparkade till min
boll s& hart jag kunde. Bollen triffade ett glas som stod pa mitt
skrivbord, och glaset gick sonder.»

«Hur kénde du dig nér du inte fick vara hemma?»

«Jag blev arg,» svarar Alex.



«Den trdd du fick av larven heter ilska. Du fick trdden 1 magen nér du
ville hindra att din mamma tog ifrdn dig ndgot som var viktigt for dig.
Ibland behdver vi somn eller ndrhet. Andra ganger kan det vara nagot
annat: tid att leka, trost, vinskap eller mat.»

«Men varfor ar den héar ilskelarven sa envis da? Vad vill den?»

«llska kan ofta uppsta nér vi riskerar att forlora glidjen. Larverna som
spinner dessa tradar dr bra vdnner. Den ena kan lugna den andra. Den
andra, ilskelarven som du kallar den, kan sétta granser och skydda

larven som ger gladje. Nar det till exempel bldser vildigt mycket ar det
inte trevligt att vara ute. Men vinden kan ocksa bldsa bort molnen och fa
solen att komma fram. Ibland kan det ocksé bldsa for hart sd att ngot blir
forstort. Ilska kan forstora relationen med négon du dlskar. D& knyter det
ig i magen.»

«Ja, det stimmer, jag forstorde nigot. Jag tinkte inte pa det da.»

Vad var det
som gjorde att
Alex blev arg?

Nar blev
du arg senast?
Varfor?
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«Det kan vara svart att rdkna ut vilka uppgifter de olika kanslorna har. Det ar
bra om vuxna kan hjélpa till med det. Som nér det blaser hirt och ndgon som
ar liten gdmmer sig bakom nagon som ar stor. Den stora gor sé att det blaser
mindre pd den som &r liten. Vuxna kan skydda de unga nér andra ir arga pa
dem eller hjilpa dem att lugna sig och forsta sin egen ilska.»

«Jag tror att ilskelarven holl pa att spinna traden under hela dagen,»
sager Alex och suckar djupt.

«Det var sdkert jobbigt for dig att kdnna den sd ldnge. Titta Alex, jag fick tag
1 tva olika, men dnda lite liknande tradar, ljusbld och morkbla. Vill du prova
att sticka dem sjalv?»

«Jag vet inte hur man gor.»

«Jag kan visa dig. Titta, forst tar du stickorna.» Giraffen visar Alex hur man
stickar och fragar: «Kénner du igen de hér trddarna? Kommer du ihag vad
som hinde efterdt, nasta dag?»

«Ja, 1 fredags horde jag mamma prata med pappa. Hon sa till honom att jag
sparkade bollen och nistan traffade henne 1 huvudet och hade sonder glaset.
Pappa tittade pd mig och sa: Det var dumt gjort, Alex.

D4& knot sig den hér ljusbla traden 1 magen, tror jag.»

«Bra, Alex. Du dr bra pa att sticka. Vad tankte du da?»

«Jag tankte att jag forstorde nog mer dn bara glas.... Jag ar helt enkelt inte
bra pa nigot och de dlskar mig inte langre.»

«Jag tror inte att det dr sant, &ven om det kanske kéndes sa for dig da. Jag
tror att larven du kidnde spann trdden som heter skam, for den dyker upp 1
just sddana fall. Skamtrdden far oss att skimmas och tro att vi inte dr véarda
att tyckas om. Kan det vara sid?» fragar giraffen.



«Ja, jag kinde att de inte tyckte om mig lingre.»

(Titta pd himlen. Ser du hur ménga olika moln som finns dér
uppe? Gillar du dem?»

«Ibland &r de lika gulliga som far, men ibland kan de se liskiga
eller fula ut som nu,» siger Alex.

«Ja, vi gillar inte molnen nér de blir morka och tunga. Hur ér
det med den andra traden, den morkbla? Det verkar som om
de hor ihop.»

Hur hade
Alex det pa
fredagen?

Hur kanns det nar
ndgon tycker om dig?
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«Jag fick den precis innan jag sa forlét till mamma.»

«Jasd, sa bra att du sa forlat! Kan du gissa vad den trdden heter?»

«Ja, jag vet! Den heter skuld.»

«Ratt,» sidger giraffen och ler mjukt mot Alex.

«V1 far den kinslan nér vi behover ritta till ndgot som blivit fel. Bdde skam
och skuld hjélper till att skapa harmoni och balans mellan ménniskor. Precis
som moln, som skapar vattenbalans 1 naturen.»

«Ja, det ville jag ha! Harmoni, att allt skulle bli lugnt och fint och bra igen.
Pappa och mamma sa bara att det var bra att jag sa forlat. Men jag ville hora
nagot annat,» sdager Alex sorgset.

«Vad ville du hora?»

«Att de fortfarande tycker om mig, men det sa de inte. Mamma é&kte bort
den helgen och besokte mormor. Pappa arbetade néstan hela helgen. Jag var
tvungen att vara med min farbror och faster. Det var vildigt, véldigt...»

Det kommer smé térar i Alex dgon.

«Vildigt vad, Alex?» fragar giraffen nir Alex tar tag i den lila trdden och
fortsatter sticka.
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«Det var vildigt ledsamt!» sdger Alex littad, efter att ha beréttat.
«Jag var ledsen hela helgen.»

«Jag forstar. Sorg ér en trad som &r svér att kdnna i magen. Titta Alex!
Molnen ar véldigt tunga och morka. Jag tror det kommer att borja regna
snart. Molnen kommer att grata, precis som du. Det gér dem léttare.
Det hjdlper att grata ibland.»

«Men nu vill jag bara bli fardig med det har,» sdger Alex, torkar bort tararna
och borjar sticka snabbare.

«Ndr det regnar ar det viktigt att ta hand om sig sjdlv. Anvidnda regnklader
och gummistdvlar. Ibland har vi inte det. Men det finns alltid en l9sning.
Titta har! Jag har ett paraply 1 min viska. Vi kan sitta hér lite till utan att
bli bldta.»

«Tack,» sdger Alex och tittar tacksamt pa giraffen. De sitter stilla en stund
medan Alex stickar.

«Jag ser att du ar klar, Alex. Vilken fin halsduk vi har stickat!
Hur kédnns det nu?»




«Det kédnns bra! Men jag fryser lite och det kdnns tomt 1 magen,» sidger Alex forvanad.
«L4t mig se,» sidger giraffen och tar fram sitt super-duper-mega-magiska forstoringsglas.
«Ja Alex, titta, larverna har gjort kokonger och somnat. Det dr viktigt att du haller dig
sjalv och din mage varm.» Giraffen virar halsduken runt Alex hals.

«Vill du dricka varm kakao och &ta vafflor pd mitt kontor? Jag har riktigt goda

vafflor med mig till lunch idag.»

«Ja, det vill jag gédrna,» sdger Alex och ler.

De gér in pd kontoret. Giraffen gor varm kakao med en droppe av den magiska saften 1.
De sitter tysta medan de dricker kakao och édter vafflor. Alex kédnner att det &r trevligt att
titta pd regnet ute, nér de sitter inne 1 varmen. Allt har blivit lugnt.

«Ser du Alex? Ser du att det dr en regnbage 6ver hela himlen?»

«Ja! Den éar sa fin, precis som min halsduk,» sdger Alex glatt. «Det dr ndgot som Kkittlar 1
magen nu. Kan du titta vad det dr?»

Giraffen tittar pa Alex mage med sina glasdgon. «Ah! Alex, vet du vad jag ser?
Du har fjarilar 1 magen!»

«Det kénns konstigt. Nej forresten, det kinns spannande! Jag har fatt lust att leka igen!»
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«Den kinslan kallas lycka Alex. Du ér littad och glad och kénner lust att
hitta pa saker igen. Jag ar sa glad att du mar bra nu. Du ska naturligtvis
springa ut. Dina vadnner saknar dig sékert men innan du springer ut vill jag
fraga dig ndgot,» sdger giraffen.

«Ja, fraga bara!»

«Kan jag skicka ett paket hem till dig med ndgra magiska saker? Som du ser
sa har jag ett par magiska glasdgon och lite saft kvar.»

«Javisst!» ropar Alex och skyndar sig ut for att leka med de andra.

Vad gjorde att Alex
fick lust att leka igen?

Vad tycker du om
att gora i skolan eller
tillsammans med
dina vanner?




Alex myser
med sina foraldrar.
Vad tycker du om att
gora med din familj?
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Kénslor ar som véder, de finns alltid.

Alla méanniskor, stora som sma, har kénslor.
Kaénslor ér lika naturliga som regn, solsken eller vind.

Liksom véadret fordndras sa fordndras vara kanslor beroende
pa behov och situation. Ibland 4r vi glada, ibland ledsna eller arga.

Ibland kan vi kdnna kénslor i olika delar av kroppen.
Vi kan kédnna kéinslor i magen, 1 brostet eller 1 huvudet.

Ibland kénner vi att vi dr sa latta och glada att vi ndstan kan flyga, vi klarar av allt
och ar lyckliga. Ibland kénner vi oss tunga, det dr svart att leka, ldra sig nagot eller
rora sig. Vi kan néstan kédnna att det gor ont 1 magen, att vi ar tunga 1 huvudet eller
har svart att andas.

Nir vi har det svart dr det en bra idé att prata med nigon. Nér vi delar kinslor med
nagon, precis som Alex delade sina kédnslor med giraffen, kan det hjilpa och vi blir
lattade eftersom vi inte ldngre 4r ensamma med att bira det tunga och jobbiga.

Vissa vuxna vet mycket om den kénsliga kroppen och kan berétta for barn om vad
som hénder med tankar och kinslor. Da kan du ldra dig vad som &r bast for dig.
Ibland behover ocksa vuxna ndgon som kan hjélpa dem att forsta och hantera sina
kénslor.

Vissa barn delar tankar och kidnslor med sina fordldrar och mor- eller farforéldrar.
Andra pratar med en granne eller en ldrare.

Har du nagon du kan dela dina tankar och kénslor med?










Alex ar en bjorn som kanner en stor klump i magen.

Da vill han inte leka med nagon.

En vuxen giraff ser Alex och far en magkansla, en aning
om att nagot inte stammer. Han bestammer sig for att
g6ra nagot at det.

Den har boken ar skriven for att inspirera bade barn och
vuxna att gora en resa tillsammans genom de kanslor vi
bar inom oss. Barn saknar ibland de ord som vi vuxna
anvander for att beskriva vara kanslor. De anvander
istallet ett symboliskt sprak som tar sig uttryck som "en
klump i magen”.

L 4aiw

"o\

Barn kan aven prata om knutar i magen, tomt i magen, att det kittlar i magen eller
kanns som fjarilar i magen... Vuxna behdver inte vara magiker som giraffen i boken for
att hjalpa barn att I6sa gatan om vad som verkligen hander inuti magen.

Vill du vara med pa en resa tillsammans med Alex och en trygg vuxen som hjalper
honom att lara kanna sina kanslor?

Fjarilar i magen ar skriven av Svetlana Dudaitiene som ar psykolog med
specialisering inom psykoanalytisk psykoterapi. Anknytningspsykologi ar hennes
storsta professionella intresse. Hon har ocksa erfarenhet av att arbeta med barn
som lever i utsatta omsorgssituationer. Forfattaren arbetar pa Bla Kors Norge,
bland annat som ledare for den norska kampanjen «Barn i sarbare livssituasjoner».

| Finland anvands denna bok for att forverkliga PEPP rusmedelsforebyggande inom
smabarnspedagogiken. PEPP modellen &dgs av Nykterhetsforbundet halsa och
trafik.
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