Ovisokkal suttogd

A mai rohand, fesziltségekkel és félelmekkel telesz6tt vildgban, ahol a felnétteknek sem koénnyd
boldogulni, gyermekeink szamara legalabb ekkora terhet jelent, hogy megtalaljak benne helyliket és
feladatukat. Ott, ahol minden a teljesitményrél, az anyagi javak felhalmozasardl és tulzott elvarasoknak
vald megfelelésrél szdl, a gyermek biztonsagérzete, sajat énképének kialakitasa csorbat szenvedhet.
Ezért van hatalmas jelent6sége annak, hogy megtanitsuk Gket a lecsendesedésre, a stressz olddsa és a
befelé figyelés képességére. Ezt a nemes és talan egyediilallé feladatot vdéllalta fel Hajba Eszter, aki
onmaga megismerése kdzben taldlt ra valddi kiildetésére, a gyerekek lelkének finom hangolasara. Itt,
a mesék birodalmaban barangolva, olyan varazser6 birtokosai lesznek az aprdsagok, aminek
segitségével felismerek negativ érzelmeiket és képessé vallnak arra, hogy megértsék és kezeljék 6ket.
Lehetdséget kapnak ezek a 3-6 éves gyerekek arra, hogy olyan felné6tt valjon bel6liik, akik magabiztosan
vallaljak fel érzéseiket anélkil, hogy koézben masokon torlesztenének. Eszter kildetéstudata
valahonnan egészen mélyrél gyokerezik, onnan, ahova csak nagyon kevesen mernek bemerészkedni.
A tudatalatti mélyén, a felszabaditd szeretet erejével fordul ezekhez a csemetékhez, akiket
kinezioldgiai alapokon, egyéni technikdval kiegészitve, sajat meditdciés monddkakkal vezet az
onmegismerés utjan. De meséljen errél 6 maga!

Milyen belsé inspirdcio vezetett el a gyermekekkel vald kiilénleges foglalkozdsokhoz a Mi A Mand Lélek
Kuckdé megalapitdsdhoz?

Bevallom &szintén kezdetben, nem is a gyermekek miatt, hanem onismereti szandékkal vagtam bele
az Uj madszerek elsajatitasaban. Valdjaban sajat problémaim vezettek ra erre az Utra. Mar tinédzser
koromban éreztem, hogy befelé kellene fordulnom és olyan ongydgyité technikakkal kezelni a
nehézségeimet, amelyekkel 5nmagamon tudok segiteni. igy talaltam ra a kinezioldgiara, a Bach virag
terdpidra és mellette aztan a meditacidra. Nagyon megtetszettek ezek az eljarasok és azt tapasztaltam,
hogy mennyire sokat tudnak segiteni. igy elvégeztem a kinezioldgiai, Bach virag terapia és German
gyogytudomany tanfolyamokat, valamint megtanultam meditalni. Itt szeretném is megemliteni a
tanaraimat, mestereimet, akik nélkil nem jott volna Iétre a Mi A Mand Lélek Kucké. Készéndm nekik a
biztatast és hitet; Egeresi lldikdnak, Varga Beatrixnek, Geroly Szilvidnak és Fogarasi Gabrielldnak.
Folyamatosan kaptam t6lik a visszajelzéseket, hogy ez az én utam, de én még mindig Ugy éreztem,
hogy ez csak rélam szdl. Végil a kinezioldgiai tanfolyam volt az, amit Ugy inditott a tanarnG Egeresi
Ildiké, hogy nézzem meg a Maria Montessori - Egy élet a gyermekekért cim filmet, ami dnéletrajzi
ihletésl és ram motivaldan fog hatni. Aznap este meg is néztem a filmet, masnap bementem a
munkahelyemre és azt mondtam a kollégan6imnek, hogy a hétvégén varom a gyermekeiket hozzam,
mert szeretnék szamukra egy mesedélutant tartani kineziolégiai mdédszerekkel. Hat igy indult ez az
alom megvaldsitasa.

Maga a mddszer, amivel a gyerekek felé fordulsz, ezek szerint kinezioldgiai alapokon nyugszik?

Tobbek kdzott igen, a kinezioldgia maga a mozgds és a mozgasérzékelés tudomanya, ami azt a célt
szolgdlja, hogy mozgdsgyakorlatokon keresztiil olyan energiablokkokat oldunk, ami a gyermekeknél a
természetes fejlédési folyamataikat megakasztja. Természetesen a felnGtteknél is vannak energetikai
blokkok, amelyeket szintén lehet oldani, de én a gyerekeknél kifejezetten stresszoldd
mozgdsgyakorlatokat hasznalom erre a célra. Nagyon egyszer( jatékos gyakorlatok, példaul
kopogtatasok, masszirozasok, kiilonb6z6 csoportos és egyéni jatékok. Mindezeket kiegészitem a sajat
kreativ Otleteimmel. Az alapotletem az volt, hogy olyan mesekuckét hozzak |étre, ahol a gyerekek
jatékosan megtanuljak a stressz kezelését, mert erre a mai vilagban nagyon nagy sziikség van. Mivel a
gyerekeknek hatéves korukig fejlédik ki a kozponti idegrendszeriik és amit addig elvetiink magot az
nagyon erésen benniik marad egészen sejtszintig hatdan.



Melyik az a korosztdly, akikkel eredményeket érhetsz el ezzel a sajdtos technikdval?

Haromtdl hatéves korig jarnak hozzdm a gyerekek. Kezdetben otthon tartottam a kollégaim és
barataim gyermekeinek a mesedélutanokat, aztan ahogy egyre inkabb éreztem, hogy ez az én utam,
jottek az egyéb megkeresések. Akkor mar helyet is kellett bérelnem és Mi A Mand Lélek Kuckd néven
inditottam tagabb korben ezeket a foglalkozasokat.

Emlitetted, hogy elsésorban stresszolddsra haszndldod ezt a technikdt. Hogyan lehet az, hogy mdr egy
hdrom éves gyermeknek stresszolddsra van sziiksége? Egydltalan mit6l alakulhat ki egy ekkora
gyermekben a stressz? Mdsképp neveljiik a gyermekeinket, mint mondjuk jo pdr évtizeddel ezelbtti
generdcio vagy ez mindig létezett, csak nem foglalkoztunk kiilbnésebben vele?

Ugy gondolom, hogy stressz mindig volt, de jelen pillanatban annyira felgyorsult a vildg, hogy azt
tapasztalom, ahogy a gyermekekkel dolgozom, hogy olyan sok kiils6 behatds éri 6ket, hogy képtelenek
mindezt feldolgozni. Ez olyan, mintha képeket vetitenének eléjik és nincs id6 arra, hogy feldolgozzak
azt és mar kapjak is a kdvetkez6t. Mindenki Ugy jon a vilagra, hogy nyitott és befogadd, amit aztan ezek
a kiils6 hatasok egyre inkdbb beszlkitenek. Nagyon érdekes, hogy amikor a gyermek bekeril az
iskolaba hat-hét évesen akkor nyolcvanot szdzalékos az énképik. Amikor kilépnek a nagybetis vilagba
ez az énkép huszono6t szdzalékra csokken. Miért? Azért, mert olyan kilsé hatdsok érik 6ket, aminek
kovetkezménye, hogy nem tudjak felvallalni 6nmagukat, a kreativitasukat visszaszoritjak, minden
kudarcot haldlként élnek meg. Mar négyéves koru gyerekeknél azt tapasztalom, hogy képtelenek
vesziteni és azt mar hatalmas kudarcnak élik meg. Kérdezted, hogy mit6l alakul ki ennyi idés gyerekben
a stressz. Nos, a kisallat elvesztésétdl kezdve, a cumi elhagyasa, az anyatdl vald leszakadas, levélas, az
oviba vald beszoktatds. Példdul sokan nem is gondoljdk, hogy egy bolcsodébdl évodaba vald
atszoktatas is mekkora stresszel jarhat a gyermek szdmadra. Apré dolgok is olyan nagy hatassal vannak
rajuk, amelyektél ugy érzik, lenyomjak Sket. Rengeteg olyan gyermek van, akik zarkézottak, nem merik
megmutatni magukat a vildgnak. Holott benniik tényleg ott van az a fajta nyitottsag, ami felnGttekben
mar nincs.

A stresszt egydltalan kell kezelni? Minden formdjat sziikséges valahogy orvosolni?

Nem. Van a pozitiv stressz, ami alapjaraton egy hajtémotor. Az embernek erre sziiksége van. Stressz
nélkil nem fejlédnénk. Bizonyos szint felett azonban befolydsolja a gyermek természetes fejlédési
folyamatait, ami mdr problémat okoz az energetikai rendszerben és megakasztja a fejl6dést. Gondolok
itt arra, hogy a beszédkészség fejl6dése nem megfelel§, mozgasfejl6désben vannak elmaradasok. Vagy
rajzban elkezdenek visszafejl6dni, esetleg a szokincsiik az adott életkorhoz nem megfelelS. Egy-egy
torokcsakrds elakaddsnal nem tudja a téle elvarhaté mddon kifejezni magat a gyermek. Ezeket a
blokkokat nagyon szépen lehet mozgédsgyakorlatokkal oldani. En megtanitom nekik az ehhez sziikséges
alapokat. Ok ugy tudjak, hogy jonnek egy jot jatszani a Mi A Mandba, mikdzben én belecsempészen a
jatékokba ezeket a stresszoldd gyakorlatokat. Ezeket a sziil6knek is megmutatom, és javaslom nekik,
hogy a napi rutinba épitsék be. Ezek csak par perces torténetek, amit jaték sordn, 6ltozkddés kdzben,
este flirdéskor nagyon jol lehet alkalmazni. Példaul a dihkitoréseknél nagyon jé6 mikor elkezdik
magukat kopogtatni, vagy olyan meridian pontokat finoman nyomkodnak magukon, amivel sikeresen
lenyugtatjak magukat.

Miért fontos ez, hogy a gyermekek megtanulja kezelni a stresszt ilyen apro korban? Milyen pozitiv
hatdsai lehetnek ennek késébb, feln6ttként?

A gyerekekben az a jd, hogy Gk elhiszik, hogy ez segit és jo. Nekik a hitiik még stabil, nagyon nyitottak
és ha én azt mondom nekik, hogy ha te azt a pontot nyomod meg a labadon, akkor az egy olyan
varazspont, amitdl aztan varazsgyogyito leszel és pikk-pakk meggyodgyulsz, nem kérdez vissza, hogy ez



most komoly, nem hiilyeség? Nekik ez természetes, mert a gyermekekben ott van az 6ngydgyitas.
Persze mindenkiben ott van az ongydgyitas képessége, csak az évek alatt ezt elnyomja magdban a
ember. Nekem az a célom, hogy ezt az Uj nemzedéket arra inspirdljam, hogy nem csak a testtel és a
szellemmel kell foglalkozni, hanem a lélekkel is. A test, lélek, szellem az EGY. Ha mindharom
egyensulyban van, akkor EGESZ az ember. A szeretetet, a bizalmat kellene erésiteni a gyerekekben,
mert ezek hianyaval hatalmas problémak szlletnek. A gyermek tanitja a szlil6t és természetesen ez
forditva is igy van. Ett6l kerek az élet.

Mibél épiil fel ndlad egy foglalkozds? Amikor megérkeznek a lurkdk hozzdd, hogyan kezdddik szdmukra
anap?

Egy foglakkozds két drat vesz igénybe, ahova haromtdl hatéves korig johetnek hozzam a gyerekek.
Maximum 6t-hat fével dolgozom egyszerre. igy nagyobb fokuszt tudok helyezni a gyerekekre.
Egyébként van egyéni fejlesztés is. A két 6ra nagyon intenziv, mivel nagyon mélyen belemegylink
dolgokba. Az irdny, hogy éppen mivel foglalkozunk egy-egy alkalommal a gyerekektdl is fligg, sokszor
az 6 elakadasuk adja meg az alapot. Tehat ez nem ugy m(ikddik, hogy kitaldlom aznap szivarvany
meditacidval kezdiink, ha a gyerekek nem erre nyitottak, hanem teljesen masra. Sokszor azon mulik,
ki milyen jatékra nyul ra. Van egy alaptematika, egy mese vagy egy kreativ jaték és akoré épitem a
foglalkozast, da alapvet6en intuitiv médon vezénylem a foglalkozast. Fejemben vannak a gyakorlatok,
a technikdk és mindig az adott szituaciénal hasznalom fel 6ket.

Emlitetted, hogy kezdetben kolléganbk gyerekeivel inditottad ezeket az alkalmakat, majd tdgult a kér.
Hogyan taldlnak meg téged azok, akinek sziikségiik van a te szolgdltatdsaidra?

Interneten, kdzosségi oldalakon megtaldlnak a sztil6k. Elsé korben olyan gyerekeket hoztak hozzam,
akik nagyon zarkdzottak vagy nagyon hiperaktivak voltak. Ezt a két végletet érzem leginkabb. Bar ezt a
hiperaktiv sz6t nem igazdn kedvelem, mert mostandaban sok gyermekre rasitik ezt a bélyeget,
mikozben egydltalan nem igaz rd ez a jelz6. Tovabbd gyakran keril hozzam gyermek akkor, amikor
kistestvér érkezik a csaladba és ekkor kezd6dnek el bizonyos dnbecsiilési problémak a gyereknél. De
van olyan nyitott szUl6 is, aki egyszerlien csak tdmogatni szeretné gyermeke természetes fejlédési
folyamatat, ami nagyon jo. Ezért is szeretném hangsulyozni, hogy nemcsak elakadassal kereshetnek fel
a szUl6k. Ez azért is nagyszerd, mert ha belegondolunk abba, hogy egy otthoni tarsasjatékozds kapcsan
melyik szul6 az, aki mindig hagyja nyerni a gyermekét, ami tudjuk, nem mindig jé. Ha eljonnek hozzam,
akkor a gyermekek, ezekre a helyzetekre felkészlilnek és sok sziil6i visszajelzést kapok, hogy a
gyermekik megtanulja lenyugtatni magdt, ha nem & kerl ki gy6ztesként a jatékbdl. Ez azt jelenti, hogy
egy Otéves gyerek tudja, hogy veszitett, tudatositja ezt magdban és képes lenyugtatni magat az dltalam
tanitott technikdval.

Ez nem egy olyan kurzus, ahol meg van hatdrozva, hogy legaldbb 6t alkalommal a gyereknek részt kell
venni ezeken az alkalmakon, hogy megtanulja kezelni a belsé konfliktusait, hanem ez egy folyamatos
lehetdség a gyerek szamdra, hogy az & kis szintjéhez képest, tudja kezelni a problémdit, ha jol értem?

igy van.
Emlitetted a szivarvdny meditdcidt. Naluk hogyan kell elképzelni a meditdcid folyamatdt?

A meditaciot személy szerint nagyon fontos elemének tartom a foglalkozasaimnak. Mivel korabban
mar magamon megtapasztaltam, hogy milyen sokat tud adni. Az elcsendesedés nagyon fontos.
Mindenki Ugy jon a vilagra, hogy igénye van a befelé figyelésre. Annyira tisztan sziletiink. Mindig
megkérdezem a gyerekektél, hogy hallottak e mar a meditaciérdl és kivétel nélkil igennel felelnek.
Nem is nagyon kell err6l magyaraznom. Megmutatom nekik az alap légz6gyakorlatot, onnantél kezdve



pedig mesemeditaciot végziink. Ezek kb. tiz perces lazitdsok, természetesen 6k még nem fognak
lemenni olyan mély szintre, mint egy évek 6ta meditdlo sziil6, de megtanuljak altala, hogy milyen jé
elcsendesedni és ezaltal el tudjak engedni a stresszt. Javasolni szoktam a sziil6knek, hogy esténként
mesemeditacidval fektessék le a gyermekiiket, mivel az egész napos stresszt ezdltal konnyebben
elengedik a gyerekek. Rdadasul reggel kipihentebben kelnek. Azt kapom visszajelzésként, hogy imadjak
a gyerekek.

VoIt mdr olyan gyerkdc, akinél ugy érezted, kifejezetten nehéz eset és komoly feladat elé dllitott a
helyzet? Mondjuk amiatt, mert mds bdndsmddot vagy figyelmet kévetelt téled?

Nem volt kifejezetten ilyen jelleg(i esetem, én minden gyerkd&cot kiilonleges Iénynek tartok, imadom
6ket. Nekem mindegyikdjlk kihivds. Nem csoportositom Sket, hogy ki jé és ki nem jo, hanem kiilon kis
Iélekként fordulok feléjiik. Persze vannak nehezebb napok, de ilyenkor nem eréltetek semmit, hanem
intuitivan kozelitek a megolddshoz. Semmit sem csindlunk kotelezd jelleggel, ez egy kicsit forditott
pszicholdgia, hogy Gk irdnyitanak, de én mindig ott vagyok a hattérben és figyelek. Van olyan
csoportom, ahol az 6t gyerekbdl ketténél a fekvds, a tobbieknél pedig a kopogtatds gyakorlatok
segitenek, ahol rugalmasan kezelem a helyzetet, ki melyikre nyitott. Ez olyan hatast valt ki, hogy otthon
is barmikor alkalmazzdk magukon. Az eredménye hosszu évek miulva is mikodik, amirdl tudjak, hogy
van bennik egy eszkdz, amivel el tudjdk engedni a stresszt, példaul egy sikertelen vizsga utan. Ez akkora
kincs a keziikben, ami kénnyebbé teszi az életet felnStt korban.

Ezért is vdlasztottad inkdbb a gyermekeket, hogy olyan eszkézt adj a keziikbe, amivel boldogabb
emberré vdlhatnak?

Igen, bar nekem mindig is a gyerekek voltak a szivem csticske. Gyerekkoromban is mindig a ndlam
kisebbeket istdpoltam. Természetesen tudok veliik egylittmUlkddni, sohasem jelentenek terhet
szamomra és mindig feltéltenek. Itt azért megjegyezném, hogy nem csak gyerekekkel, de az
édesanydkkal is foglalkozom. Ha azt latom, hogy anyan is kellene dolgoznom, akkor javaslom neki a
konzultacidt. Az anya és gyermeke tikor egymdsnak és a gyerek hatéves kordig egy auraban vannak.
igy, ha édesanya is befogado, akkor vele is foglalkozom és kétoldalrél prébaljuk megoldani az elakadast
és nagyon-nagyon jol mikodik. Ha anyukanal sikeriil megtalalni az elakadast és 6 is dolgozik magan,
akkor a gyermek is ugyanugy lecsendesedik anndl az elakadasnal. Mindig kiemelem az anyaknak, hogy
ezt ne blntudatként éljék meg, hanem lehetlséget lasson abban, hogy 6k egymads tikrei és
fejleszthetik egymast. A gyerek azért érkezik a csalddba, hogy tanitson benniinket és legylink halasak
arra, amire ramutat a gyermek.

Biztosan van a tarsolyodban sok szép térténete, a sikeres végkifejletr6l, ami téged is mélyen
megérintett lelkileg. Megosztandl ezek kéziil egyet?

Egy nagyon zarkdzott kislany érkezett hozzam, aki alig mert bejonni a kuckdba. Ez nydron tortént, még
az ovi kezdés elStt. Haromszor jart ndlam, éreztem, hogy jol haladunk és sikeriil lebontani a kis blokkjat.
Aztan elindult az évoda és irt az édesanyja, hogy sokat valtozott a kislany. Az 6vo néni jelezte a
szlilének, hogy szépen beilleszkedett a kislany és nyitott volt mindenre és mindenkire. Ezek hatalmas
dolgok, amikor azt latod, hogy egy totdl hideg lurkd jon hozzad, aki sliniként mindenkit tavol tart
magatdl és G is szenved ebben, hiszen nyilvan neki sem jé ez. J6 érzés, hogy tudsz neki segiteni és egyre
felszabadultabb lesz. Fél év utan jottek el Gjra hozzam és egy teljesen mas habitusu gyermek jott vissza,
aki olelget, szeretget, csacsog és hasznalja azokat az eszkozoket, amire megtanitottam, a szil6
elmondasa szerint. FSleg azért nagy elérelépés ez, mert melyik feln6tt tudja egy dihkitoérés alkalmaval
lenyugtatni magat?

Mondtad, hogy nagyon sokat kapsz a gyerekektél. Mi ez pontosan, amivel gazdagitanak téged?



Hat elsGsorban 6Gnmagamat. Amit 6k tanitanak, ami talan elcsépelten hangzik ebben a rohané vilagban,
de benniik még azt latom, ami a feln6ttekbSl mar elveszett. Mit értek ezalatt? Az a fajta batorsag és
merészség, ami szamomra nagy csoda, egy olyan vilagban, ahol mindenki baranyként halad. Bennik
még ott van, hogy én én vagyok és ezt szeretem, azt meg nem. llletve az a fajta Gszinte szeretet, ami
hidanyzik a feln6ttekbdl. Mikor véget ér a csoportos foglalkozds, akkor mindig megkérdezem téliik,
melyik jaték tetszett nekik a legjobban. Mindig azt valaszoljak, hogy a szeretet és bizalom jaték. Ki
vannak éhezve erre a gyerekek. Ez nyilvdn nem azt jelenti, hogy otthon nem kapjdk meg, mert
megkapjak, hanem mekkora igény van bennik arra, hogy a lelktikkel is foglalkozzanak.

A jo tiindértél mit kérnél legszivesebben?

Szeretnék minél tobb csaladhoz eljutni, de nem szeretnék senkit meggy6zni errél a mddszerrdl. Azt
latom, hogy sokszor, amit a gyerekek t6lem hazavisznek, az elindit valamit a szlil6kben is. Ezért is
kezdtem el olyan monddkdkat irni, amibe beleépitem a kinezioldgiai gyakorlatokat, hogy ezdltal is
befogadhatdbb legyen a csalddoknak. Anyukaknak is elinditottam havi egy alkalommal, az énidé
csoportot, ahol tabuk nélkil, barmirdl tudunk beszélgetni, itélkezés nélkiil, ahol megértik, hogy
nincsenek egyedil.

T6lem - Mindenkinek

Hunyd le a szemed, hogy megnyiljon elétted a vildg.
Fogd be a fiiled, hogy élvezd az igaz sz6 dallamat.
Erintés nélkiil vessz el az 6lelésben.

Szavak nélkiil lubickolj a lelked tengerében.

Sajat versei:

Hunyd le a szemed, hogy megnyiljon elétted a vilag.
Fogd be a fiiled, hogy élvezd az igaz sz6 dallamat.
Erintés nélkiil vessz el az dlelésben.

Szavak nélkul lubickolj a lelked tengerében.

*

Mi A Mané...

Két mand ul a vallamon,

Az egyiket most elkapom.
Kérdezem tdle, hogy mit szeretne(?),
O a félelmemet erdsitette.

Atnézek a mésik vallamra,

A batorsag mosolyog az arcomba.

A dontést most ram bizzak,

De En hés leszek egy életen at.

*

Milyen szinii a boldogsag?



Reggeli aranypor az ablakon,
Fényjaték a falakon.

Oszi narancsba borul6 t3j,
Melyben hallom Iépteim nyomat.
Felnézek az ég kékjére,

Elrepit a végtelenbe.

Z06ld lomboknak illata,

A lelkemet szeliden simogatja.
Krékuszok virulésa,

A hegyeket diszit6 lila salja.
Rézsaszin felhd a bizsergeto,
Szerelem érzését ébreszto.

Téli labnyom a jardan,
Emlékébresztoként jarkal.

Ej kék szinében kacsinté csillagok,
Almaimba hozzék a varazslatot...



