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Mert ,az Elet élés elnl akar”
(21. rész)

ELOzO SOROZATUNKBAN A JOVO TUDOMANYAROL ESETT $zO. BEBIZONYITOTTUK, HOGY A
LEGTOBB GONDUNK ES BETEGSEGUNK KOROKOZOJA A TUDOMANY ALTAL SZAPORITOTT, A ME-
DIABAN TERJESZTETT, HIBAS TUDAS. A HIBAS TUDASOK LEGKARTEKONYABBJA, HOGY KUZD-
JUNK BETEGSEGEINK ELLEN, MINDENARON GYOZZUK LE A KORT...

A BETEGSEG A LEGJOBB BARATUNK. AZ FLET MAGA A VALTOZAS, A BETEGSEG A VALTOZASBAN
SEGIT BENNUNKET. HA MEGERTJUK UZENETET, SZAZSZOR SZEBBEN, EZERSZER EROSEBBEN EL-
HETJUK TOVABB ELETUNKET! MIBEN SEGIT, MIBEN GATOL, MILYEN CEL FELE VEZET? MIBEN
KELL VALTOZNUNK A TEST, A LELEK £S A SZELLEM SZINTJEN? UJ SOROZATUNKBAN EZEKRE A
KERDESEKRE KERESSUK EGYUTT A VALASZT, ES AKI KERES - TALAL! (GG)
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Rlngasd el magad'

ENNEK AZ IRASNAK A CIMET AZ
LGT EGYUTTES EGYIK NEPSZE-
RU DALSZOVEGEBOL VETTEM.
ApAmis ANNA IRTA, EN A REF-
RENT IDEZTEM A CIMBEN. A DAL-
SZOVEGET TOMORITVE BESZER-
KESZTETTEM, MIVEL EZ ONMAGA-
BAN EGY MINI REVULETI SEGED-
LET. A REVULET $ZO ATKELEST ES
EGYBEN REPULEST IS JELENT, ERRE
MAJD KESOBB VISSZATERUNK.

o Ha nen birod mar elviselni azt, amiben vagy,
lépy ki, mint egy rossz cipdbdl, ringasd el magad.

Ha azt sem akarod tudni mr, hogy ki vol-
tdl tegnap, ne torddj a tegnapokkal, ringasd el
magad.

Ha azt hiszed, hogy a semmi sokkal boldo-
gabb, meriil] el a sirijében, ringasd el magad.

Ha a gondok elharapjik mdr a torkodat, pi-
hentesd a sebeket és ringasd el magad.

Ha senki nines ki elringasson, ringasd el ma-
gad, ringasd el magad, ringasd el magad.

Ha midsként nem tud védekezni elgyitirt
agyad, ne gondolj most semmire, csak ringasd el
magad.”

Egy kis magyarazat. Kilépni, goro-
gil extazis. Az elringatds kikapcsolja,
nyugtatja a tudatunkat. A semmi sﬁrﬁjé—
ben elmeriilni, az mar szinte maga a ré-
viilet, meditativ allapot. Ugy tudunk el-
jutni ebbe az allapotba, hogy allva ringa-
todzunk, diléngélink, vagy hajlongunk,
mikézben gondolatainkat besztkitjik.
Mindenfajta monoton mozgas, mozdu-
lat, - amit szinte automatikusan, ritmuso-
san, minimalis energiaval végzink - alkal-
mas ennek a révileti, ellazult allapotnak
az eléidézésre. Ritmikus mozgassal Ossze-
kotott imadkozds, dobolas, fizikai munka
(kaszalas, kapalas, kalapdlas...), tanc, haj-
longas, billegés, hintazas, gyaloglas, kopo-
gas, masszirozas egyarant alkalmas. A 1é-
nyeg a ritmikus mozgas, a pillanatnyi
rezonancia-ritmus eltalalasa (a rahan-
golddas) és az, ami ekézben a fejben tor-
ténik. Hipnézisnal is a szemiinket egyfaj-
ta monoton ritmikus mozgasra kénysze-

A GYEREKEK MEG OSZTONOSEN TUDJAK MI A JO.

ritve juttatja el az orvos paciensét hipnoti—
kus allapotba. A gyerekek még tudjik mi a
]0 Erthetd, hogy miért szeretnek hintaz-
ni, miért szeretik a ringatast. ,,Hinta-pa-
linta, régi Duna, kiskatona ...” A mondo-
kak szintén ritmikus hatdssal rendelkez-
nek, segitenck athangolédni.

A meditilis klasszikus leirdsiban nincsen
semmilyen mozgas. De nem létezik abszolit igag-
sag, csak igazsdg-morzsik. Mindenki sajat maga
rakja 6ss3e a sajat igazsdagdt. E3 a tanuldsi folya-
mat, ami életiink végéig bigtosan eltart. Nem kell
ebhez jo papnak lenni.

Miért j6, ha néha elrévilink? Tébb-
féle megkozelités is 1étezik. Az Dr.
Tomac Vladimir orvos, saiman-szakértd,
kozmoenergetikus baratom megkdzelité-

se szerint, amikor a tudatunk pihen, ak-
kor a tudatalattink veszi at az iranyitast.
(Annak idején & hivta fel a figyelmemet
az Osho-féle dinamikus meditaciéra is.
Ebben az {rasban a dinamikus meditici-
6t csak a mozgas miatt emlitettem meg,)
A tudatalattink kizardlag a mi érde-
keinket szolgalja. Ugyanez nem mond-
haté el a tudatunkrdl, néha igen zava-
ros gondolatainkrél. A tudatalatti gyo-
gyit, utasitast ad a testinknek, a szerve-
inknek, sziikség esetén tovabbitja vagya-
inkat, igényeinket az Istenhez, a teremt6-
héz, az univerzalis tudathoz, fogadja az
érkez6 valaszokat, energiakat. Megfigyel-
ték, hogy amikor az ellazultsag allapota-
bél cselekvé allapotba kapesolunk, a leg-
tobb esetben az els6é gondolatunk jelenti a




j6 megoldast, utmutatast. Ezt nevezzik
megérzésnek, sugallatnak. En, mint gya-
korlott versir6, megtapasztaltam, hogy
sokszor szinte csak lefrom azokat a szava-
kat, amelyek az ihlet, a megérzés hatasara
valahonnan jonnek. Ezek a legjobb verse-
im. Azt is mondjak, hogy megnyilik az ég.
A tudat pihenése azért is nagyon j6 hata-
st, mert kézben az idegrendszertink djult
erére kap, feltdltédik energiaval. Az Isten
teremtd, a teremtést, az alkotast timogat-
ja. A rombolashoz nem ad segitséget, arra
ott van az érem masik oldala, a sitin. Az
egészség az ember és Teremt6 folyamatos
kapcsolata.

A mai stresszes vilagban a lazitas, pihe-
nés egyre fontosabb. De miis a stressz? A
tudatunk - érezve a megoldatlan problé-
mak szaporodasat - egyrészt noveli a fe-
sziltséget, mobilizalja az eréforrasainkat,
masrészt ellensulyozasi céllal megalkotja
a kedvezétlen megoldasi lehetéségek ké-
peit, rémképeit. Ez az ellentétek egysége
és harca. A lehetséges célok és a lehetsé-
ges kudarcok harca folyik bennink. Nem
mindegy, hogy ki gy6z ebben a harcban és
mennyi energidt hasznal. A stressz allapo-
ta igencsak energiaigényes. Edesebb lesz a
vérink, magasabb lesz a serkenté hormo-

A RITMIKUS MOZGAS, A TANC, A DOBOLAS IS ALKALMAS A MEDITATIV
ALLAPOT ELOIDEZESERE.

nok szintje is. Feszesebbek lesznek az iz-
mok, ugrasra készek. Ha ez sokaig foly-
tatodik, a szervezet kimeriil, meg is bete-

gedhet. Amennyiben a negativ, azaz ku-
darcképek talzottan felerésédnek és el-
nyomjak a célképeket, illetve ha talzot-
tan Osszpontositunk egy feladatra (kiaka-
dunk, becsavarodunk), illetve ha parhuza-
mosan tul sok feladat megoldasaval kell
megbirkéznunk, az ember tovabb mar
nem tudja fékezni a fesziltséget, a felfo-
kozott stressz hatalma ala keriil, egyfajta
irdnyithatatlan transzba, rombolva a testét
és a lelkét. Hogyan lehet kitérni ebbdl az
allapotbol, atkapcsolni egy masik tzem-
modba, normalis sebességre?

A gépkocsikban akkor tudunk se-
bességet valtani, ha el6szor egy pil-
lanatra tiresbe tessziik a valtét. A Dr.
Haszai Alijjev, dagesztani pszicholégus
megkozelitése szerint az agyunk akkor
tud koénnyen sebességet valtani, ha el6-
szOr egy rovid idore iresbe rakjuk. De
nincs erre tobb 6rank, csak a gyors, ha-
tékony megoldasok mikoédnek. Ezt mar
megtanultuk a Karpat-medencében is. Itt
nincs id6 barlangokban tcs6rogni, éve-
kig csak a falat bamulva. Ezért érdekes az
Alijev moddszer. Onmagunk »ringatisa”
fontos része a moédszernek. Ha tudatosan
gyakoroljuk azt, amit 6nkénteleniil ugy is
szoktunk csindlni, sokkal jobban ellen tu-
dunk allni a stressznek. Ha mar megtalal-
tuk, begyakoroltuk a médjat, ha mar van
kulcsunk sajat magunkhoz, akkor elegen-
dé ezt a kulcsot gondolatban és néhany
mozdulattal felidézni ahhoz, hogy bein-

A STRESSZ ALLAPOTA IGENCSAK ENERGIAIGENYES



duljon az 6nszabalyzo6 folyamat.

Alijev doktor trhajosok felkészitésé-
vel foglalkozott, majd 6 készitette fel lel-
kileg a Kurszk tengeralattjar6 felemelését
végz6 csapatot. Most egy stresszoldo koz-
pontot vezet Moszkvaban. Nagyon tanul-
sagos konyveket ir, talan mert tudja, hogy
a DOKTOR sz6 TANITOT jelent. Egy-
szer nyelven leirta agymikodés modell-
jét, amiben 5 alapallapotot kilénbéztet
meg:

Az agy az ébrenléti allapotban par-
huzamosan tobb uralkodé hatast (ingert,
gondolatot) képes egymassal versenyez-
tetve, parhuzamosan kezelni. Ekozben a
fizikai testink normadlisan mikédik to-
vabb, mert ezeknek az ingereknek nincsen
szervi kapcsolédasuk, cimitk. Ha minden
gondolatunk azonnal hatna a testiinkre,
nem lennénk képes a testink mikodését
fenntartani.

Az ébrenléti allapottal szemben transz
allapotban cgyszerre csak egy dominans
hatast kezel az agyunk, 6sszekapcsolva
a fizikai testinkkel, mozgdsitva az Gsz-
szes er6forrast. Ha nagyon erésen Ossz-
pontositunk valamire, transzba keriilhe-
tink. Ilyenkor gyakran el6fordul, hogy
nem reagalunk a kilvilag ingereire. A gye-
rek nem vilaszol kérdéseinkre, mert elmé-
lytlten jatszik. Nem ismerGs ez a helyzet?
A transz egy teljesen normalis allapot, a
stressz azonban lényegében egy iranyitha-
tatlan transz allapot.

Nulla allapotban, ami egy atmenet
példaul az ébrenlét és a transz kozott, nin-
csenek uralkodé ingerek, a két agyfélte-
ke kozott csak a testiink mikodését szol-
gal6 fix kapcsolatok élnek. Ilyenkor iires
az agyunk, szabadok vagyunk. Ez mar
majdnem maga a Nirvana. Ilyenkor kap-
csolodik be a test természetes regenerald-
d6 funkcidja, aminek az iranyat elézete-
sen gondolati utmutatassal, szuggesztio-
val befolyasolhatjuk. Ha elalvas el6tt egy
fizetbe néhany pozitiv mondatot frunk,
akkor az agyunk, tudatalattink, testiink
éjszaka ezen is fog dolgozni. De a testiink
magatdl is tudja, mire van szitksége. (Az
agy masik két alapallapotaval, az alvassal
és az almodasos alvassal most nem fog-
lalkozunk.)

Aljjev doktor moédszere az erdfeszi-
tés és annak eredménye kozott fennalld
visszacsatolasi mechanizmuson, mintegy
iranytdn is alapul, miszerint az agyunk
ellazul, ha megkapja a vart eredményt
és megfesziil, ha keresi a megoldast.
Szeretiink olyan dolgokat csinalni, amik
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HA CSAK AZT MONDOD A KISBABANAK, HOGY ,,NE SIRJ! , ARRA NEM IS RE-
AGAL. HA EKOZBEN ELKEZDED RINGATNI IS, ES MEGTALALOD A BABA PIL-
LANATNYI ALLAPOTANAK MEGFELELO RITMUST, AKKOR AZONNAL REAGAL.

sikeriilnek. Az ellazulast az ilyenkor ter-
melédé endorfin okozza, amely egyéb-
ként pozitiv élményérzetet is okoz. Ha
talzottan varjuk az azonnali megoldast,
akkor koénnyen csalédhatunk és eltavo-
lodhatunk téle. Ezért is beszélnek a val-
lasok 6nzetlen szolgalatrdl, viszonzast
nem varé jotéteményekrol. A pozitiv gon-
dolkodas a problémak goresolés nélki-
li megoldasat jelenti. A Kulcs gyakor-
lataba beépiilt az a tudas, miszerint
ha néhany percen at csak olyan dol-
gokat csinalunk, minimalis er6feszi-
téssel, félautomatikusan, ritmikusan,
a képzeletiinket is hasznalva, ame-
lyek azonnal pozitiv eredményhez ve-
zetnek, akkor ett6l gyorsan ellazul
az agyunk és megtapasztaljuk a bel-
s6 szabadsag allapotat. Ne csinaljunk
olyat, ami nem sikeriil. Ha egy gyakor-
lat nem makodik, hagyjuk ki, probaljuk a
kovetkez6t, mintha a megfelel6 kulcsot
keresnénk. A megkozelités egyéni, lehet,
hogy a mi kulcsunk valami mads, mint a
felsorolt gyakorlatok. Nincs sziikség tani-
tora, sajat magunk is megkereshetjik ez-
zel az iranytavel a j6 kulcsot.
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A tornagyakorlatok 6nmagukban csak
kils6ségek, a nyugati vilag jellemzéi. A
belsé 6nszabalyzo gyakorlatok a keleti vi-
lag jellemz6i. A magyarok mar jartak Ke-
leten, a keleti és a nyugati kulturak gyo-
kereit is magukban hordozzak. Mi képe-
sek vagyunk a kiils6 dolgokat kiegésziteni
a belsé dolgokkal. A korabbi irasaimban
mar emlitett Popov doktor is ugy tartja,
hogy a torna mellett legalabb olyan fon-
tos, hogy kézben mi zajlik le a fejinkben,
mire gondolunk, milyen ideak vannak a
képzeletiinkben. Ez csak egyttt miko-
dik. Erdekes, ha csak azt mondod a kisba-
banak, hogy ,,ne sirjl”, arra nem is reagal.
Ha ekézben elkezded ringatni is, és meg-
talalod a baba pillanatnyi allapotanak
megfelel ritmust, akkor azonnal reagal.
Rahangolodsz a ritmusara! Megtalaltad
hozza az egyik kulcsot. Lehet, hogy ké-
s6bb mar a szavakra ringatas nélkul is rea-
galni fog, mert megtanulta. A cfmben idé-
zet dalban a Presszer Gabor zenéje adja
meg azt a ritmust, amely mar igen sok em-
bert elringatott. A filbemaszo, testbema-
sz6 dallamnak van valamilyen titka, amit
csak a zeneszerzék ismernek. Nekik van




A természet nem pazarolja az ener-
giat. Az ember legkénnyebben a mi-
nimalis ellenallas iranyaban mo-
zog, tevékenykedik. A tanulasnak az
az egyik célja, hogy megtanuljuk az opti-
malis mozgast. Ha valami kénnyen megy,
agyunk azonnal megjutalmaz egy adag
endorfinnal. A Kulcs moédszer célja az,
hogy talaljunk meg az automatizmust
barmely megszokott tevékenységben,
talaljunk egy olyan mozgast, ami pon-
tosan nekiink jo, és ezt a mozgast mi-
nimalis eréfeszitéssel csinaljuk, idea-
lis esetben pszichikai eréfeszités nél-
kiil, teljesen automatikusan. Ekézben
a mozgas beindulhat magatol is, de
beindulhat szandékosan is, ha egysze-
riien ra gondolunk.

A Kules modszer folyamata 4 1épés-
bél all. Elsé 1épés a bemelegités. 5 darab
1 perces tornagyakorlat a test, a gerinc
és foleg a nyak ellazitdsa végett. (Ebben
a cikkben a korlatos terjedelem és korla-
tos lehetdségeim miatt nem tudom leir-
ni a bemelegités és a gyakorlatok részle-
teit, de a youtube-on rengeteg vided van

A FULBEMASZO, TESTBEMASZO DALLAMNAK VAN VALAMILYEN TITKA, fent, sajnos oroszul) Az agyi vérkerin-

P gés legnagyobb problémaja nem min-
AMIT CSAK A ZENESZERZOK ISMERNEK. dig az artériak allapota, hanem a nya-

ki vénaké. Az agy mindig ugyanannyi

egy univerzalis kulcsuk, a violin kulcs . ziinket és képzeletben kezdjink el repil-  vért vesz fel, mint amennyit a véndk ki-
Azoknak altalaban els6re sikertdl a  ni, mint egy madar. Egy id6 utdn a karja-  szivnak belSle. A vénak mikodését pedig
Kules modszer, akik almukban mar re-  ink felemelkednek, mintegy maguktol. a nyakizmok segitik. Ha kemény, ha be-
pultek, akik ébreszté 6ra nélkil képesek
egy adott idében felébredni, akiknél fu-
tas kézben egy id6 utan bekapcesolodik az
ugynevezett ,,masodik, tartalék 1égzés”
(transzba jutnak). Tehetink egy egysze-
ra prébat. Kérjunk meg valakit, aki nem
is hallott errdl a ringatasrél semmit, hogy
10 percig egy helyben dlljon és elre-hat-
ra ringatézzon. Alljon lazan és pillanatra
kicsit dontse hatra a fejét, ettSl beindul ez
az inga. Bz az illet6 10 perc alatt atélheti
az adaptacio és a szokds kialakulds folya-
mat Osszes elemét. Az 4j helyzet fesztltsé-
gét, az optimalis mozgas keresését, az el-
lazulast, kialvatlansag esetén az elalmoso-
dast, ha el6tte lelki problémaja volt, akkor
atéli a katarzist, ha transzra hajlamos, ak-
kor transzba jut. Csindlhatunk magunkkal
is két masfajta probat. Alljunk egyenesen,
kisterpeszben, emeljiik fel magunk elé a
két karunkat. Képzeljik el, hogy a két ka-
runk lassan eltavolodik egymastol, mint-
egy magatol. Ha elég lazak vagyunk, a két
keziink az ideomotorikus reflex hatasa-
ra eltavolodik egymastol. A masik proba-

A STRESSZ 1ZOMFESZULTSEGET OKOZ, AZ IZOMFESZULTSEG PEDIG STRESSZT.
nal ugyanigy allva lazén engedjiik le a ke- TELE VAGYUNK ILYEN ORDOGI KOROKKEL.
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A TERMESZET NEM PAZAROLJA AZ ENERGIAT. AZ EMBER LEGKONNYEB-
BEN A MINIMALIS ELLENALLAS IRANYABAN MOZOG, TEVEKENYKEDIK.

all a nyakunk, akkor nem tudnak j6l pum-
palni a nyaki véndk és az agy sem veszi
fel a vért az artériabol. A stressz izomfe-
sziiltséget okoz, az izomfesziiltség pe-
dig stresszt. Tele vagyunk ilyen 6rd6gi
korokkel. Ezért kell lazitani, massziroz-
gatni a nyakunkat. A masodik lépés mint-
egy 10 perc, a sajat kulcsunk megkeresé-
se, illetve alkalmazasa, a megnyilas. Vala-
miféle ringatédzo, a nekiink legjobban
megfelel6, minimalis eréfeszitéssel vég-
zett, majdnem automatikus mozgassal el-
lazulnunk, Uresjaratba kapcsolva a tuda-
tunkat. A harmadik lépés szintén mintegy
10 perc, amikor ebben az tres allapotban
elképzelink magunknak valamit, folytat-
va a ringatédzast. Ez az Onszabalyozasi
szakasz. Testiink megtalalja a ritmusun-
kat, rank hangolédik. Testink ringatd-
dzasa, az el6re-hatra hajlongas szép, nyu-
godt ritmusban zajlik. Itt kell megjegyez-
ni, hogy a jaras is egy ritmusos mozgas.
Ha valaki beteg, az meglatszik a jara-
san, a ritmusan. A beteg ember szinte
csak vonszolja magat, a testtartdsa is mas.
A negyedik 1épés a befejezés, az ,,aratas”.

Néhany percig csendben kell tlni. A tu-
datalatti ekbzben atadja a tudatunknak
azt, amire sziikségiink van. A Kulcs mod-
szer akkor sokkal jobban sikeriil, ha nem
varjuk goresésen az eredményt.

Néhany személyes sz6 a Kules mod-
szerrel kapcsolatban. Véletlenil bukkan-
tam erre a modszerre, tudvan, hogy vé-
letlenek nincsenck.  Vibrogimnasztikai
irodalom keresése koézben talaltam a
szinkrogimnasztikara. Néhany hete tOr-
tént az egész, én is csak ismerkedem vele.
Most egy nagyon személyes rész jon. Es-
ténként mécsest gyujtok, felteszem a polc-
ra, a polcon all6, falnak timasztott szent-
képek elé, és a szentképekre nézve szépen,
csondben imadkozom. Nemrégen atren-
deztem a dolgozdszobamnak ezt a sarkat,
egy polccal magasabbra tettem a szent-
képeket. Egyik este felfigyeltem rd, hogy
imadkozas kézben minden jel nélkil, ma-
gatol elkezdett a testem el6re-hatra inga-
dozni, mint egy metroném ingaja. |6 ér-
zés volt. Utana elgondolkodtam mérnok
aggyal, hogyan lehet ezt a mozgast el6-
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idézni. Ha laza testtel allunk, és kissé fel-
néziink (a szentképre), a sulypontunk ki-
billen az egyensulybdl és kissé hatratan-
torodunk. A hanyattesés hatiran, a hatsé
végallasban az automata vezérlés megalljt
parancsol, megfeszil néhany izom, leall
a hatrafelé ingd mozgas. Azonnal bein-
dul viszont egy visszaloké, elére iranyu-
16 mozgas, ami a testiinket elére billen-
ti. Az elérebukas hataran, az elsé végal-
lasban az automata vezérlés djra beavatko-
zik, megalljt parancsol, megfeszil néhany
izom, leall az el6re ingd mozgas és vissza-
16k hatra. Es igy tovabb, és igy tovabb. Ha
elég lazak vagyunk, a testiink egyetlen fej-
biccentés hatasara felveszi ezt az ingasze-
r(, ritmikus mozgast. Egy masik alkalom-
mal idlve imddkoztam, mert igen faradt
voltam. Ulve is beindult ez az ember-inga
mozgas, ringatoédzas.
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Bz az iras a teljesség igénye nélkil ké-
szult, ismeret gerjeszté céllal. Alijev dok-
torral felvettem a kézvetlen kapcsolatot
az interneten keresztil. Megirtam neki,
hogy cikket {rok ,,Ringasd el magad” cim-
mel. Azt valaszolta, irjal. A lényeg nem
6nmagaban a ritmikus mozgas, hanem a
pillanatnyi sajat ritmus eltalaldsa, a rahan-
golodis.

Az orosz nyelvi ,,Kules” kényv in-
gyen letoltheté a tSlink keletre 1év6
orosz internetrdl (http://www.koob.ru/
aliev/#books ), az angol viltozatot a t5-
lunk nyugatra elteril6 fejlett vilag arusitja
pénzért. Hatvanadik évemben ujra és Gjra
halas vagyok azért, hogy nemcsak ango-
lul tudok, hanem oroszul is. Az agy ak-
kor mikddik jol, ha van benne bal félteke
és jobb félteke. g

J6 ringatodzast!
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Folytatink!
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Kelt Budapesten,

az Ur 2013. évében,
Aldds haviban

Bartha Ferenc
mérnok

MAG kizisség




