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Kõigile, kes seda raamatut loevad

Suur tänu, et sa võtsid aega selle loo lugemiseks ja õppimiseks, 
kuidas meie kehad kaitsevad meid võitle-põgene-tardu reaktsiooniga, 
kui meie tunded muutuvad liiga valusaks.

Kõigil on valusaid tundeid, nii täiskasvanutel kui ka lastel. Võta selle 
loo lugemiseks nii palju aega, kui sa vajad. Loe see läbi ühekorraga 
või osade kaupa. Pööra tähelepanu sellele, mis sinu jaoks kõige 
paremini toimib.
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Täna me õpime, mida meie kehad 

teevad, kui me muretseme või oleme 

hirmul ja meie tunded muutuvad  

liiga valusaks. 
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Meie ajus on üks osa, mis 

on nagu häirekell ja selle 

nimi on amügdala.
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See hakkab ise tööle, kui 

me tunneme millegi pärast 

muret või oleme hirmul. 

See aitab meid kaitsta.
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Seda nimetatakse 

tardumiseks.

Mõnikord tundub nagu me ei 

suudaks end ei liigutada ega mõelda.

Kui meie aju häirekell tööle hakkab, 

siis me kas tardume, põgeneme või 

hakkame võitlema.
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Seda nimetatakse põgenemiseks.

Mõnikord me tunneme justnagu 

tahaksime minema joosta.

Seda nimetatakse 

võitlemiseks. 

Ja mõnikord me tunneme 

nagu me tahaks kedagi lüüa 

ja kõvasti karjuda.
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Nüüd hakkame õppima ja 

harjutama, mida teha siis,  

kui amügdala hakkab 

häirekella lööma. 
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Kõik, nii täiskasvanud kui ka 

lapsed, kas tarduvad, põgenevad 

või hakkavad võitlema, kui 

nad liiga palju muretsevad või 

kardavad.

Niimoodi aitab meie keha meid.
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Kujuta ette, et aknast vaatab sisse draakon!  

Meie aju lööb häirekella ja me tardume...

Me tardume siis, kui meie tunded muutuvad liiga 

valusaks ja me ei suuda ära joosta ega võitlema hakata.

Igaüks tardub natuke 

erinevalt.

Meie süda lööb kiiremini ja hingamine muutub 

kiiremaks.

Kujuta ette...mis sinuga 

juhtub, kui sa tardud?
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...mu pea hõljub  
      õlgade kohal

...ma olen kinni jäänud 

Ma tunnen, et...

...mu süda lööb kiiremini  
         ja siis muutub nii  
                 vaikseks, et ma ei  
                          kuule seda enam

.. ma kaon ära
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.. ma kaon ära

...mul ei tule ühtegi   
           sõna suust välja

...ma olen  
     justkui  
        külmunud

...ma tahan väga  
     väikeseks muutuda

...ma olen nähtamatu
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Hinga sisse... ja hinga 
välja aeglaselt ja pikalt.

Me saame selleks teha erinevaid asju.

Vaata ringi ja leia selles toas 

kolm sinist asja.

Hinga veelkord sisse...  

ja hinga välja aeglaselt  

ja pikalt.

Me saame oma kehad peale muretsemist 

või hirmu tundmist taas maha rahustada.



15

Tunneta, kas sa istud 
pehme või kõva asja peal. 

Liiguta oma varbaid.

Hinga veelkord sisse… ja 

hinga välja aeglaselt ja pikalt. 
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Sinu süda peksleb vähem ja su 

hingamine rahuneb, kui häirekell 

enam nii kõvasti ei löö.

Pane tähele, mida su keha tunneb, 

kui ta maha rahuneb.

Valusad tunded tulevad 

ja lähevad nagu  mööda 

hõljuvad pilved. 
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Nüüd, kui kujutleme draakonit aknast sisse 

vaatamas, lööb meie aju häirekella ja me 

lülitume põgenemisele...

Põgenemine on see, kui meie tunded muutuvad väga 

valusaks ja me tahame liikuda ja isegi ära joosta!

Igaüks põgeneb natuke 

erinevalt.

Meie süda lööb kiiremini, hingamine kiireneb ja jalad 

võivad muutuda rahutuks.

Kujuta ette...mis sinuga 

juhtub, kui sa põgeneda 

tahad?
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...mu süda taob  
        nagu trumm

...ma tahan minna  
       väga-väga  
            kaugele ära

...ma tahan joosta nagu  
            võidusõiduhobune

Ma tunnen,  
     et...
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...mu süda taob  
        nagu trumm

...mul käib pea ringi

...ma ei suuda  
    rahulikult hingata

...ma hüppan  
        oma nahast  
                välja

...mu jutt on nii  
       kiire nagu kiirrong

...ma tahan põgeneda  
        nii kiiresti kui suudan
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Hinga sisse... ja hinga 
välja aeglaselt ja pikalt.

Peale muretsemist või hirmu tundmist 

saame oma kehad taas maha rahustada.

Esmalt painuta oma varbaid.  
Pane tähele, kuidas jalalihased pingestuvad.

Lõdvesta varbad. 

Me saame selleks teha erinevaid asju.
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Vaata, kas sa istud pehme või kõva 

asja peal. Liiguta oma varbaid.

Nüüd hinga veelkord sisse... ja 

hinga välja aeglaselt ja pikalt. 

Hinga veelkord sisse… ja 

hinga välja aeglaselt ja pikalt.



24

Sinu süda peksleb vähem ja su 

hingamine rahuneb, kui häirekell 

enam nii kõvasti ei löö.

Pane tähele, mida su keha tunneb, 

kui ta maha rahuneb.

Valusad tunded tulevad 

ja lähevad nagu mööda 

hõljuvad pilved.
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Ja jälle, kui kujutleme draakonit aknast 

sisse vaatamas, lööb meie aju häirekella ja 

me lülitume võitlusele...

Võitlemine on see, kui meie tunded muutuvad liiga 

valusaks ja me tahame rusikatega lüüa või jalgu trampida!

Igaüks võitleb pisut 

erinevalt.

Meie süda lööb kiiremini ja hingamine kiireneb.

Kujuta ette...mis sinuga 

juhtub, kui sa võidelda 

tahad?
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...ma tahan tuld pursata

...ma olen suur  
       nagu hiiglane

...ma tahan  
         midagi taguda

Ma tunnen, et...
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...ma tahan  
      maadelda  
         nagu gorilla

...ma olen tuline  
       nagu vulkaan

...ma tahan taguda  
         ja jalgu trampida

...ma tahan võidelda  
      nagu rüütel

...ma tahan  
      möirata  
          nagu lõvi
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Nüüd hinga sisse... ja hinga 
välja aeglaselt ja pikalt.

Peale muretsemist või hirmu 

tundmist saame oma kehad taas 

maha rahustada.

Suru käsi kokku nagu 

pigistaksid palli... hinga sisse ja 

lase siis käed lahti.

Me saame selleks teha 

erinevaid asju.
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Tunneta, kas sa istud 
pehme või kõva 

asja peal. Liiguta oma 
varbaid.

Nüüd hinga veelkord sisse... ja 

hinga välja aeglaselt ja pikalt.

Hinga veelkord sisse… ja 

hinga välja aeglaselt ja pikalt.
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Sinu süda peksleb vähem ja su 

hingamine rahuneb, kui häirekell 

enam nii kõvasti ei löö.

Pane tähele, mida su keha tunneb, kui ta 

maha rahuneb.

Valusad tunded tulevad 

ja lähevad nagu mööda 

hõljuvad pilved.
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Vaata, akna taga ongi  

       päriselt draakon!



35



36

...tahan olla nähtamatu

...tahan minna  
     väga-väga  
        kaugele ära

...tahan võidelda  
       nagu rüütel

...ma ei suuda  
       ühtegi sõna öelda

Ma tunnen,  
     et...
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...tahan joosta  
     nagu ratsahobune

...tahan põgeneda nii  
       kiiresti kui võimalik

...mu pea hõljub  
        õlgade kohal

...ma olen tuline  
       nagu vulkaan
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Pole midagi. See on üks 

üksik draakon. Draakonite 

kaitsja helistab tema 

vanematele.
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Akna taga draakonit näha  

oli päris hirmutav.

Meie kehad tegid 

seda, mida nad pidid 

tegema.



40

Nüüd hinga veelkord sisse... ja 
hinga välja aeglaselt ja pikalt.

Harjutame nüüd oma 
kehade rahustamist 
peale muretsemist või 
hirmutavat kogemust.

Hinga sisse... ja hinga 
välja aeglaselt ja pikalt.



41

Tunneta, kas me istume pehme või 
kõva asja peal. Liigutame oma varbaid.

Hinga veelkord sisse… ja  
hinga välja aeglaselt ja pikalt.
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Mida su keha tahab teha nüüd, kui sa 

oled maha rahunenud ja tunned 
ennast turvaliselt? 
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…olen uudishimulik  
      nagu detektiiv

Ma tunnen,  
     et ma...

…tahan mängida

…kontrollin  
    oma emotsioone

...suudan  
     sügavalt hingata

...naerda  
      nagu ahvike
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…viskan oma  
      sõpradega koos nalja

…suudan rääkida nii, et  
    inimesed kuulevad ja saavad  
         minu sõnadest aru

…tahan õppida
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Kas pole uhke tunne teada, 

kuidas oma keha maha 

rahustada ja häirekell välja 

lülitada?

Me teame, et me saame  

        oma tunnetega hakkama,  

                     kui need liiga valusaks   

                           muutuvad.
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Ja nüüd läheme välja mängima!












