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El6z6 sorozatunkban a jové tudomdnydrol esett szo. Bebizonyitottuk, hogy a legtobb gon-
dunk és betegségiink kérokozéja a tudomdny dltal szaporitott, a médidban terjesztett, hibds
tudds. A hibds tuddsok legkdrtéekonyabbja, hogy kiizdjiink betegségeink ellen, mindendron
gyoézziik le a kort...

A betegség a legjobb bardtunk. Az Elet maga a viltozds, a betegség a Vdltozdsban segit ben-
niinket. Ha megeértjiik iizenetét, szdzszor szebben, ezerszer eré6sebben élhetjiik tovabb éle-
tiinket! Miben segit, miben gdtol, milyen cél felé vezet? Miben kell vdltoznunk a test, a Iélek
és a szellem szintjén? Uj sorozatunkban ezekre a kérdésekre keressiik egyiitt a vdlaszt, és aki
keres - taldl! (GG)

Stressz elleni épitokockak

Kedves olvasok! Az alkotdsban is vannak sziinetek. 2015-ben ebben a sorozatban csak hdrom irdsom jelent meg.
Nincs kizdrva, hogy 2016-ban csak ez az egy irdsom jelenik meg. Ambdr, ki tudja? A személyes sorsomndl, a szemé-
lyemnél azért vannak érdekesebb témdk is. Autodidakta médon tanulom a Kulcs-médszert. A Szinkrogimnasztikadt
minden nap csindlom. Ugy hozta a sors, hogy megismerkedtem és &sszebardtkoztam valakivel, aki jé hisz
éve sajdtitotta el a médszert kézvetleniil Haszdj Alijevtél. Doktor Lakatos Andrej okleveles ideggydgydsz és
pszichoterapeuta, Krasznojdrszkbdl. Szegrél-végre akdr rokonok is lehetnénk, mert dédanydmat Lakatos Zsuzsan-
ndnak hivtdk. Még sohasem taldlkoztam Andrejjel. Andrej elkiildte nekem a megjelent kényveit, azokbdl meritet-
tem és forditottam ezt az irdst. Roviditett forditds.

A szbveget nyelvészetileg ugy allitot-
tuk Ossze egyes szam elsé személyben,
mintha azt a képzeltbeli stresszhelyzetbe
kerlt személy mondana. A ,Stressz elle-
ni épitékockdk”-mddszer prototipusa a
Kulcs-modszer szélséséges helyzetekben
tortént alkalmazasakor szerzett szemé-
lyes tapasztalat volt, valamint a valsagke-
zel6 (coping) stratégidkbdl kiképzett mun-
katérsaktol kapott informaciok. A szélsé-
séges hatdsoknak kitett személyek (ka-
tasztrofavédelmi, készenléti renddrségi)
stresszutani vizsgalata kimutatta, hogy a
Kulcs-modszerbdl kiképzett személyi éllo-
many mindvégig képes volt uralkodni ma-
gan és képes volt masoknak segiteni.

Alkalmazasi tanacs: célszer( sajat hang-
gal felolvasni a két szoveget és eltarolni va-
lamilyen adathordozén azért, hogy tobb-
szOr vissza lehessen jatszani. A hangunk le-
gyen magabiztos, jol értheté. Nyugodtan
lehet egyszer(siteni, b&viteni, ,épiteni” a
szoveget. (N.B. Az elsé sz6veg mintegy 6t perc,

amdsodik 20 perc, En kiprébdltam, haszndlo
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Bevezetés helyett:
Kérdés: - Miért kell ez nekem?

Valasz : - Azért, mert a mai vilagban a
kontrollalatlan emocionalis stressz veszé-
lyezteti az ember egészségét.

A mai vildgban szlkséges a tuléléshez
és a testi egészséghez a keletkezd stressz
lekezelése, a fesziiltség levezetése. Ossz-
hangban kell lenniink sajat magunkkal.

Meg kell tanulni a belsé allapotunk ira-
nyitasat. Az Alijev doktor altal megalko-
tott és szabadalmaztatott (RU Patent N¢
1785711, N2 041721) Szinkrogimnasztika
és a Kulcs-mddszer Magyarorszagon is is-
mert. Bartha Ferenc gondozasaban a Zéld
Ujsagban jelent meg folytatasban.

A ,Stressz elleni épitékockak” médszer
alkalmazasaval, gyakorlasaval, meg lehet
elézni a stressz-eredet(i betegségek vagy
adaptacids betegségek kialakuldsat: ne-
urézisokat, szivmiikodés zavarokat, arte-
ridlis magas vérnyomast, cukorbetegsé-
get, immunhidnyt, emésztérendszeri pa-
naszokat, egyebeket.

Nagyon fontos, hogy kritikus helyzet-
ben meg tudjuk 6rizni az dnuralmunkat
és ki tudjunk jonni az emociondlis transz
allapotbdl. Ebben az esetben adekvat
modon tudunk gondolkodni stresszes
allapotban is (ismert, hogy elszabadult
emocionalis stressz atkapcsolja a tuda-
tunkat egy iranyithatatlan transz éllapot-
ba). Ezért van az, hogy mindig az emberi
tényez6 (a human faktor) hatarozza meg
a tulélésiinket. Az emociondlis tulélés fel-
tétele a tarsadalomban az értelmink be-
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gyakorolt képessége, hogy gyorsan és ha-
tékonyan kezelje le a krénikus stresszel
jaro tulfesziiltséget. Ma ez mar a szemé-
lyiségfejlédés, az egészségmeglbrzés és
onmegvaldsitas etalonja a modern, urba-
nizalt, technogén civilizacidban.

Azt kivanom, hogy legyen mind-
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egyikiink stressz-tiiro!
Lakatos doktor

Els6 szovegprogram:
Rdhangolédds a Kulcs-mddszer szerin-
ti irdnyithato 6nszabdlyzds aktivdldsdra.

Belépés: En — (nevezze meg magét), ra-
hangolom az agyamat a szébeli 6nszug-
gesztié nagyon tartés felfogasara és kép-
zetes megjelenitésére. Az idegrendsze-
rem teljesen felkésziilt és az altalam ki-
vant eredményre 0sszpontosit: A tokéle-
tes Onszabalyzasom automatikusan ma-
kédik bennem. Allandéan. Képes vagyok
a szervezetem 6nszabdlyz6 mechanizmu-
sainak iranyitasara. Képes vagyok a szer-
vezetem automatikdjanak irdnyitasara. Az
Onszabdlyozast tudatosan irdnyitom, aka-
ratom, kivdnsagom szerint.

A sajat Kulcsommal sajat magam akti-
valom az 6nszabalyzé6 mechanizmusokat
- az ujjam, a kezem kdnnyed mozdulata-
val, a hasi l1égzéssel..., belégzésnél a ha-
sam kiemelkedik, kilégzésnél szabadon
visszaereszkedik... igy lélegzem... belég-
zés.., a kilégzés hosszabb..., és nyugod-
tabb Ieszek k6nnyedén elkapom a sza-
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momra kellemes légzésritmust... Ossz-
hangban vagyok o6nmagammal..., ki-
egyensulyozott allapotban vagyok a meg-
fesziilés és az ellazulas kdzott. .. Hizd meg,
ereszd meg.

Egyetlen kivansaggal bekapcsolom sa-
jat magamban az 6nszabdlyzast. Elkép-
zelem, hogy kénnyedén felemelkedik a
karom ugyanugy, mint az Grhajésoknal
a sulytalansag allapotéban... egész tes-
temben kellemes kdnnyedséget érzek.

Tudom, emlékezem ra, tudatdban va-
gyok annak, hogy minden alkalommal,
amikor megfogom egy ajté kilincsét,
azonnal bekapcsolédnak az dnszabalyzas
mechanizmusai. Az ugynevezett ,Kulcs-
allapotban” vagyok, atlépve ezen az aj-
ton uralkodok magamon, mindig a hely-
zet magaslatan vagyok, barmilyen korul-
mények kozott, barmilyen helyzetben!

En ezzel a,Kulccsal” 6sszekétém az aka-
raterémet az onuralmi képességemmel,
kénnyedén kikapcsolom a tulzott stresszt,
csOkkentem a tulterhelést... Kezemben
az értelmem és a testem megbizhat6 ira-
nyito6 kulcs.

Szabadon és konnyedén érzékelem az
életritmusom hulldmat, kész vagyok az
utamba keriild barmilyen kihivasra! Szi-
lard, alloképes és koordindlt vagyok, sta-
bilan allok a labamon. A bioritmusom
hulldman lovagolva gyorsan és konnye-
dén halmozom fel az életeré6t és az érzel-
mi energiat! A ,Mesterkulcsom” mint egy
rendezd, irdnyitja az érzelmeimet, szerve-
zi a gondolataimat, érzéseimet és viselke-
désemet. En a stressz és barmilyen aka-
daly felett allok! Egyszerre latok, hallok
és érzek, mint egy megfigyel és mint az
események résztvevéje. Eppen én iranyi-
tom a helyzetet! Konnyedén uralkodom
magamon — ma, holnap és mindig! Mas
emberekkel érintkezve érzem, hogy ked-
vez6 hatdssal vagyok barmilyen beszél6-
re. Az én befolydsom, mint egy elb(ivolés,
a meggyd&zés hatalmas erejével rendelke-
zik és céliranyosan hat. Barmilyen helyzet-
ben uralkodok magamon, beliil nyugodt,
kivul 6sszeszedett vagyok. A testtartdsom
és a jarasom konny és szabad, vallaim ki-
egyenesedve, hatam egyenes. Teljesen
uralkodom magamon és irdnyitom a szer-
vezetem! Az én ,Kulcsom” bennem van és
rajtam keresztil megnyit masokat is!

Visszatérés: En - (nevezze meg magat),
feltétel nélkil boldog vagyok és élvezem
az életem aramlatat. Mindenitt és min-
denben érzem, tudom, latom, hallom,

ahogyan élek az dnszabalyozasban, 6ssz-




hangban sajat magammal, masokkal és
az egész vilaggal! Okélbe szoritom a ve-
zet6 kezemet — pontosan benne van az én
Kulcsom” Il

Hasznaljdk ezt a rahangol6 széveget
a Kulcs-gyakorlatsor végrehajtasa el6tt,
végrehajtasuk utan és idérél idére az
Onok altal elért eredmények rogziilésé-
hez.

Masodik szovegprogram
Onprogramozds, stressz elleni épité-
kockdkbdl.

En (nevezze meg magat)ha egy éles
stresszhelyzetben vagyok és ekdzben moz-
gasban vagyok, akkor azonnal megallok, az
orromon keresztil lassan belélegzem a le-
vegot, kicsit visszatartom, azutan nagyon
lassan kifujom a leveg6t az orromon ke-
resztll és a légzéssel kapcsolatos érzése-
imre 6sszpontositok. (Szlinet). Magamban
azt mondom magamnak: bedramlik a leve-
g6, és bedramlik az életerd. .. kiaramlik a le-
vegd, tavozik a fesziltség... bearamlik a le-
vegd, és belép a vildgos tudat..., kidramlik a
leveg®, és tavozik azidegesség, és én ellazu-
lok és megnyugszom. A tudatom kitisztul és
élessé valik. (Szuinet). Mindent élesen latok,
tudatdban vagyok, hogy mi torténik.

Belégzésnél kissé hatrad6lok, kiigazi-
tom a mellkasomat, szétvetem a vallaimat
és Osszezdrom a lapockaimat, kiegyenesi-
tem a hatamat... és érzem, ahogy megfe-
szilnek az izmaim, Az izmaim keIIemesen
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megnyulnak... a gerincoszlopom mentén
érzem, ahogy egy kellemes nehézség ter-
jed szét az izmaimon... érzem, hogyan le-
szek magasabb és karcsubb. Felemelem az
allamat és hatravetem a fejemet és felfelé,
a fejem bubjaval felfelé nyujtézkodom...
egész testemmel érzem és érzékelem, aho-
gyan a magabiztossag ereje erdsiti az aka-
ratomat... a magabiztossag ereje bedram-
lik a szervezetem minden sejtjébe és erési-
ti az akaratomat. (Sziinet).

Teljesen uralkodom magamon. Hiszek
magamban. Megoldom... Beliilrél magam-
ra mosolygok... Er6s vagyok. Konnyedén
megtartom a mosolyt azarcomon... a szam
szegleteivel mosolygok... a mosolyom me-
leget sugdroz... nyugodt vagyok... (szu-
net). Lélegzem, lélegzésem szabad... itt és
most... Megszélitom sajat magam név sze-
rint, hallom a hangomat, a hangom maga-
biztos, erés. En itt és most vagyok. .. En ural-
kodom magamon... érzékeléseimen...
Meg tudom magam csipni ... Erzem maga-
mon ... En érzem aféjdalmat ... igen, énva-
gyok ... En azt mondom magamnak ... ME-
GALLJL... mi torténik veled ebben a pilla-
natban? ... Ki vagyok? Hol vagyok? Mit csi-
nalok? Mit érzek? Hogyan Iélegzem? Mit kell
csinalnom legel6észor? ... Minden kérdésre
megadom a valaszt sajat magamnak. (Szii-
net).

Magamnal vagyok... a testem nekem en-
gedelmeskedik... a gondolataim nekem
engedelmeskednek... ... Meg tudom nézni
a tikorben a tukorképemet. .. igen, ime az
arcom...az arckifejezésem nyugodt maga-
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biztos. Ez az ember kiegyensulyozott... az
ilyen ember uralkodik a helyzeten. Beléleg-
zem a levegé6t... (szlinet), és kilélegzem...
Szabadon lélegzem... En élek... tudatosan
érzékelem a légzést... az én légzésem - az
én életem... én iranyitom a légzést... En
irdnyitom az életet... itt és most... én ma-
gam ellenérzés alatt tartom ezt a helyzetet,
nyugodtan megbirkézom vele...

Szamolni kezdek... egy... ketté... ha-
rom... négy... 6t... hat... hét... nyolc...
kilenc... tiz. Osszeszedett és kiegyensulyo-
zott vagyok... A stressz fol6tt allok. ... Belég-
zés... kilégzés... belégzés... ésime, gondo-
latban felemelkedem a helyszin folé... én
mdr a helyzet f6l6tt vagyok... ime mint egy
kilsé megfigyel6 mindent latok és meg-
figyelek, ami most zajlik. Igen... mindent
kivilrél nézek... messzirdl ldtom... most
nyugodt vagyok, szemlélek mindent, ami
engem korllvesz... minden részletet tisz-
tan latok... még jobban ellenérzém a hely-
zetet... én mindent latok... én mindennek
atudataban vagyok... mindent értek. Telje-
sen uralkodom magamon. ime, én most itt
vagyok... szilardan allok a labamon... ér-
zem a ldbaim és az egész testem erejét...
rugalmassag és energia tolt meg.

Az ,Ertelem ereje” tolti el a gondolatai-
mat és a testemet... erés vagyok, energi-
kus, érzem a sajat egyensulyomat, a belsé
er8im egyensulyat. Masodpercrél masod-
percre erésebb vagyok. Minden gondola-
tom és minden szavam olyan erével rendel-
kezik, amely szervezetem minden sejtjére
hat, megerésiti, serkenti, élesebbé teszi az
érzéseimet.

A gondolkodasom kitisztult... a gondol-
koddsom hatarozott... Kiut mindig van...
és én tudom, hogy megtaldlom... biztos va-
gyok a sajat lehetéségeimben és képessé-
geimben... Hiszek az Ertelmem erejében’,
A szellemem most kiilondsen erds... Most
tudok és értek mindent, ami torténik... En
irAnyitom a gondolataim energijat, a csele-
kedeteim energidjat... Magammal én ren-
delkezem.

Képes vagyok arra, hogy magam kordil
mindent részletesen megtekintsek... a te-
kintetem végigsiklik a targyakon, ott &ll
meg, ahol ez sziikséges. .. a korulottem [évd
tér szabadon belathato. Elkezdem finoman
forgatni a szemeimet: fel, le, balra, jobbra.
Korbeforgatom: balra, jobbra. (Sziinet).

Okélbe szoritom a kezeimet, (sziinet),
kinyitom, kiengedem... érzem, ahogy a

meleg felemelkedik a kezeimen. Labujj-
hegyre éllok, nyujtézkodom felfelé. ..
szaereszkedem a sarkalmra

visz-
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emelkedem... leereszkedem... Tisztan
érzem a ldbam alatt a tdmasztékot, né-
hany konnyed Iépést teszek, a jardsom sta-
bil, magabiztos. Nyugodt vagyok. Folyta-
tom a szabad lélegzést, szabadon, ritmiku-
san. Belélegzem... és kilélegzem... a leve-
g6 szabadon és kdnnyedén bedramlik és
kiaramlik. (Sztinet)

ime, én most itt vagyok, szilardan allok
a labamon, érzem a labaim alatt a tdmasz-
tékot, a szilard talajt. Elképzelem, hogy le-
ereszkedik a fejem és lassan, finoman el-
kezd forogni abban az iranyban, ahol a leg-
kdnnyebb... a nyak izmai lazék. (Sziinet).

A tarké tdjékan kellemes melegség jele-
nik meg. Megkeresem a fejem legkényel-
mesebb helyzetét, gondolatban kévetem
a forgas vonalat, lassan, finoman... ime,
itt... érzem, ahogy lelassul a fejem moz-
gasa... ime, ez a legkényelmesebb forgas-
pont... Ebben a nyugalmi helyzetemben
hagyom a fejemet... a tarké és a nyak iz-
mai kellemesen ellazultak. (Sziinet).

Elképzelem, ahogy a karjaim felemel-
kednek, felisznak, mint az Grhajésoknal a
sulytalansagban... a kivansagomra... At-
Olelem a karjaimmal magam, ahogy ez ne-
kem kényelmes. Az egész testem rugalmas
mintha egy hajlékony acéltengely haladna
at a gerincemen végig. Szépen lassan és fi-
noman elkezdek jobbra-balra ringatézni-
dilongélni: a bal labamrdl a jobb ldbam-
ra és vice verza. Megfeszités, ellazulas, fe-
szités, lazulds... a testem most kdnnyedén
korbe-kdrbe mozog... vagy a sarkamrél a

ldbujjhegyre, térténjék minden ugy, aho-
gyan torténik. Az egyik mozgés finoman

atmegy egy masikba. A mozgdasaimat telje-
sen szabadjara engedem... figyelem a tes-
temet... figyelek és érzek minden izmot...
a fesziiltség lefolyik, mint a viz... olyan rin-
gatozasi ritmust valasztok, amelyik nekem
kellemes, amelyik mintegy magatal jon.

Mar nem zavarom magamat... Mindjart
rdhangolédom a sajat bioritmusomra...
ennek a ritmusnak a hulldmain pihenek...
gy(jtém az erémet... A fejem kitisztul, nin-
csenek gondolatok... Uresség... nyuga-
lom... A fej a legkényelmesebb helyzet-
ben van. A ringat6zas ritmusa automati-
kus... A sajat ritmusom hulldmain elkez-
dek tisztan gondolkodni. Kdnnyd gondol-
kodnom... En irdnyitom a gondolataimat.
A sajat bioritmusom hulldmain annyit pi-
henek, amennyit csak jol esik. (Szlinet). A
szemeimet becsukhatom, de nyitva is tart-
hatom, ugy teszek, ahogyan nekem a leg-
kényelmesebb. 5 perc mulva én teljesen
regenerdlédom, érzem, ahogyan gytilik az
erém, a fejem kodnny lesz, friss. (Szlinet).

Mar helyre is allt bennem minden... be-
|égzés, és rovid kilégzés. ..

Most gondolatban érzem a testem, min-
den izmot... arcom... nyakam... karjai-
mat... vallaimat... Le akarédzik razni a fe-
szliltséget a ldbaimrdl, karjaimrdl... lera-
zom a testemrdl a maradék fesziiltséget...
Szeretném magam megmasszirozni... la-
zan korbedorzs6lom a halantékomat, a
homlokomat, tarkémat, a karjaimat, a kéz-
fejemet, minden egyes ujjamat... Erzem,
ahogy a testem kdnnyedén elére hajlik és
szabadon |8g, a karjaim lent vannak, sza-
badon csiingenek a testem mellett. (Szii-

net). Lassan kezdek felegyenesedni... be-
légzés... kilégzés. Fliggbleges testhelyze-
tet veszek fel. Erzem a testem erejét. Er-
zem a szellemem erejét. Légzésem sza-
bad, nyugodt. A szivem ritmikusan mu-
kodik, 6sszhangban, pontosan... Mély lé-
legzetet veszek... (Sziinet.) ...és hirtelen
erésen kifujom a levegét. Igen. En tényleg
az az ember vagyok, aki gyorsan kézbe
veszi magat barmilyen stressz esetén...

Az értelmem ereje mindenhato. Osz-
szeszedett vagyok, vildgosan gondolko-
dom... tudatosan. En irdnyitom a gon-
dolkodasomat, cselekedeteimet és tu-
dom, hogy megtaldlom a kiutat barmi-
lyen helyzetbdl... és ebbdl is, feltétlenil.
Engem gyorsan regeneral a viz. Elkép-
zelem, mintha a zuhany alatt allnék, fel-
frissit a viz, cseppek szaladnak le a teste-
men... vizet 6ntok a pohdrba... (Szlinet).
A viz tiszta, 4tlatszé. Lassan iszom, tartom
a szamban, érzem, ahogy a viz leszalad a
nyelécsovemen, beér a gyomorba... egy
nyelés... belégzés... kilégzés... Leeresz-
tem a kezeimet a vizsugar ala. A viz elvisz
mindent, ami zavar, a viz elviszi a gondo-
latokat, izgalmat, minden feloldédik ben-
ne. (Sziinet).

Megmosom az arcomat. Le szeretnék
dlni. ime, nyugodtan leildk ugy, ahogyan
az nekem kényelmes. Nekem mindenutt
kényelmes. En nyugodt vagyok.

Lassan ©kolbe szoritom, majd kinyi-
tom a jobb kezem. A jobb kezemben van
az Akaratom, magabiztossagom... 6kol-
be szoritom a jobb kezem... a sajat akara-
tomat és magabiztossagomat a markom-
ban tartom. Elképzelem, ahogy az élet-
energia bedmlik és koncentrélédik a bal
kezemben. Okélbe szoritom a balkezem.
A kezeim a térdemen fekszenek, elképze-
lem, ahogyan a kezeim koézelednek egy-
mashoz - egyre kozelebb és kdzelebb. A
kézfejeim egyesiinek... az akaratom és
a magabiztossdagom egyesilnek az élet-
energiadval. Az akaratom, a sajat erémbe
vetett magabiztossdgom egyesiilt az élet-
energiaval. En ezt a stresszt a markomban
tartom. Kihajtom az ujjaimat és kienge-
dem a stressz energiajat a térbe. A stressz
energidja feloldodik, elolvad, mint a cukor
aforré vizben, mint a kéd a reggeli nap su-
garai el6tt. Kijelenthetem magamnak, mi-
velhogy érzem: kiegyensulyozott vagyok a
lelkemben. Latom, ahogy zold fény tolti be
a tidémet, az egész mellkasomat. A lelkem
minden sejtjében feloldédik... Erzem, nyu-
godt az eszem. A fejemben kék fényt latok,
a feny feItoItl az agyam mlnden idegsejt-
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jét... Kiegyensulyozott vagyok a lelkem-
ben, és eszemben nyugodt. (Sziinet).

Elfogadom és tudomdasul veszem a hely-
zetet, amelyben vagyok itt és most. J6za-
nul gondolkodom, kész vagyok a megta-
laIni a megoldast, és az én nyugodt eszem
segit nekem ebben. En magam vagyok
magammal, egységben és egylittm(ko-
désben... En egy egységes egész vagyok,
az Ertelem, a Lélek és a Test. Ott vagyok
mindenitt... A Vildigmindenség minden
ereje segit nekem... (Szlinet).

En mindezt felfogom. (Sziinet). Az én
Uram ellatott a Lélek tiirelmével, hogy elvi-
seljek mindent, amit nem tudok most meg-
véltoztatni. Er6t és batorsagot adott ah-
hoz, hogy helyre hozzam azt, amit ma meg
tudok valtoztatni, és az Ertelmem bélcses-
ségével latott el, hogy meg tudjam kiilon-
boztetni az egyik esetet a masiktdl. Az én
Uram velem van, ahol én vagyok, ott van O
is. Elfogadom, hogy kiszabaduljak, és meg-
hunyaszkodom, hogy lekiizdjek... és felej-
tek, hogy emlékezzek, és adok, hogy kap-
jak, és engedek, hogy nyerjek.

Itt és most kész vagyok feltdlteni ma-
gamat tiszta életenergidval, felidézem az
energiaveszteségeimet. Jelen gyakorlat
minden egyes perce fel fog engem tolte-
ni energiaval és erével. Es nekem erre sziik-
ségem van, kiilondsen most. Nyugodtan
Ulok. Teljesen ellazitottam az izmaimat,
kezeim a térdeimen nyugszanak, a hatam
egyenes vagy biztosan tamaszkodik. Tal-
paim a padlé, vagy a fold felliletéhez ér-
nek. (Szlinet)

A fejem dres... teljes gondolatnélki-
liség... teljes hangtalansag... a tudattér
Uressége és sulytalansaga... teljes a nyu-
galom mindenben, ami bennem van...
kellemes ellazulas és belenyugvas... (Szu-
net). Gondolatban elképzelem magam-
nak, amint lassan belemerulok az atlat-
sz6, langyos vizbe, érzem ahogy a labaim
ujjbegyeitdl az egész testembe szétdrad a
kellemes, gyongéd, kedves meleg, szétter-
jed alabfejeken, felemelkedik a térdekig, a
csipdig, gerincig... A meleg felemelkedik
a héton, a hason, eléri a mellkast és a nya-
kat... Az egész testem a fejem bubjaig be-
merdl a kellemes, puha melegbe.

Erzem és elképzelem, ahogy a Féld k&-
zéppontjabol a labaimon keresztil fel-
emelkedik két széles energianyaldb. Az
energianyaldbok athaladnak az izmokon,
a csontokon, felemelkednek a derekamig,
majd 6sszetaldlkoznak a gerincoszlopban
és ott folytatjak felfelé az utjukat. Erzem,
ahogy a széles energianyaldb atmegy a
nyakamon és a fejem bubjan keresztil fel-
megy a magas égbe, a nyitott vildgurbe.
Egyesiil a Kozmikus Vildagegyetem ener-
giageneratoraval, a Mennyei Atyaval. Las-
san felallok, talpaim szilardan allnak a ta-
lajon, széles terpeszbe teszem a labai-
mat, elképzelem, ahogy a karjaim felemel-
kednek... és a karjaim felfelé forditott te-
nyérrel emelkednek fel... és én az éghez
nyudjtézkodom... tenyereimmel tartom
az eget... a felsé teret... Erzem, ahogy a
Foldanyatdl, a Féldanya kézpontjatdl a 1a-
baimon ke\resztul 4ramlik aFold sdrd ener-

gidja. A két foldi energianyaldb a hasam t&-
jékan metszi egymast, ott, ahol a kdldokom
van. Lélegzem... felfelé irdnyitom ezt az
energiat: a bal ldbon at a jobb karba emel-
kedik az energia. Lélegzem, felfelé iranyi-
tom ezt az energiat, a jobb ldbon &t a bal
karba emelkedik az energia... A foldi, strd
energia a tenyereimen athaladva emelke-
dik fel. Kellemes meleget érzek, kellemes
tlszurasokat, bizsergést... A foldi energia-
val szemben halad a viligmindenség koz-
mikus energidja. Lélegzem... és a két ener-
gia aramlas, a Kozmikus és a Foldi energia
egymasba fonodik, egységes egybe, és el-
tolti a testem minden sejtjét.

K6szondm neked, Foldanya, kdszéndm
neked bolcs Vildigmindenség. Létrejott
bennem a tiszta, vildgos életenergia ke-
resztje. Minden sejtem a Szeretet és a Hala
fényével vilagit.

En valéban nyugodt és kiegyensulyozott
vagyok. (Szlinet).

Gondolatban elzérom ezeket az energia-
nyaldbokat. Feltoltédtem tiszta életenergi-
aval. Helyreallitottam a sajat energia-tarta-
Iékaimat. Kész vagyok cselekedni. Most ki
kell dolgozni a cselekvési tervet, nyugod-
tan... gondolkodj... Igen, most mar el tu-
dom fogadni a kihivast, allok elébe barmi-
lyen kihivasnak. En felkésziiltem! Te jé fej
vagy! Lassan belélegzem... hirtelen kilég-
zés... MUkodik! ... Kitlind! ... Kézbe tud-
tam venni magamat és most minden a ke-
zemben van, minden engedelmeskedik
nekem. Osszeszedett, kiegyensulyozott,
energikus vagyok, hatarozottan cselek-
szem, 6sszhangban, ésszer(ien!

J6 programozdst! J6 egészséget!

Bartha Ferenc mérndk,
MAG k6z6sség

WWW. magtar.hu
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