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Mert „az Élet él és élni akar”
(21. rész)

Előző sorozatunkban a jövő tudományáról esett szó. Bebizonyítottuk, hogy a 
legtöbb gondunk és betegségünk kórokozója a tudomány által szaporított, a mé-
diában terjesztett, hibás tudás. A hibás tudások legkártékonyabbja, hogy küzd-
jünk betegségeink ellen, mindenáron győzzük le a kórt...
A betegség a legjobb barátunk. Az Élet maga a változás, a betegség a Változásban 
segít bennünket. Ha megértjük üzenetét, százszor szebben, ezerszer erősebben él-
hetjük tovább életünket! Miben segít, miben gátol, milyen cél felé vezet? Miben 
kell változnunk a test, a lélek és a szellem szintjén? Új sorozatunkban ezekre a 
kérdésekre keressük együtt a választ, és aki keres - talál! (GG) 
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„Ha nem bírod már elviselni azt, amiben vag y, 
lépj ki, mint eg y rossz cipőből, ringasd el magad. 

Ha azt sem akarod tudni már, hog y ki vol-
tál tegnap, ne törődj a tegnapokkal, ringasd el 
magad. 

Ha azt hiszed, hog y a semmi sokkal boldo-
gabb, merülj el a sűrűjében, ringasd el magad. 

Ha a gondok elharapják már a torkodat, pi-
hentesd a sebeket és ringasd el magad. 

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

Ha másként nem tud védekezni elg yötört 
ag yad, ne gondolj most semmire, csak ringasd el 
magad.”

Egy kis magyarázat. Kilépni, görö-
gül extázis.  Az elringatás kikapcsolja, 
nyugtatja a tudatunkat. A semmi sűrűjé-
ben elmerülni, az már szinte maga a ré-
vület, meditatív állapot. Úgy tudunk el-
jutni ebbe az állapotba, hogy állva ringa-
tódzunk, dülöngélünk, vagy hajlongunk, 
miközben gondolatainkat beszűkítjük. 
Mindenfajta monoton mozgás, mozdu-
lat, - amit szinte automatikusan, ritmuso-
san, minimális energiával végzünk - alkal-
mas ennek a révületi, ellazult állapotnak 
az előidézésre. Ritmikus mozgással össze-
kötött imádkozás, dobolás, fizikai munka 
(kaszálás, kapálás, kalapálás…), tánc, haj-
longás, billegés, hintázás, gyaloglás, kopo-
gás, masszírozás egyaránt alkalmas. A lé-
nyeg a ritmikus mozgás, a pillanatnyi 
rezonancia-ritmus eltalálása (a ráhan-
golódás) és az, ami eközben a fejben tör-
ténik. Hipnózisnál is a szemünket egyfaj-
ta monoton ritmikus mozgásra kénysze-

rítve juttatja el az orvos paciensét hipnoti-
kus állapotba. A gyerekek még tudják mi a 
jó. Érthető, hogy miért szeretnek hintáz-
ni, miért szeretik a ringatást. „Hinta-pa-
linta, régi Duna, kiskatona …”  A mondó-
kák szintén ritmikus hatással rendelkez-
nek, segítenek áthangolódni.

A meditálás klasszikus leírásában nincsen 
semmilyen mozgás. De nem létezik abszolút igaz-
ság, csak igazság-morzsák. Mindenki saját maga 
rakja össze a saját igazságát. Ez a tanulási folya-
mat, ami életünk végéig biztosan eltart. Nem kell 
ehhez jó papnak lenni.

Miért jó, ha néha elrévülünk? Több-
féle megközelítés is létezik. Az Dr. 
Tomac Vladimir orvos, sámán-szakértő, 
kozmoenergetikus barátom megközelíté-

se szerint, amikor a tudatunk pihen, ak-
kor a tudatalattink veszi át az irányítást. 
(Annak idején ő hívta fel a figyelmemet 
az Osho-féle dinamikus meditációra is. 
Ebben az írásban a dinamikus meditáci-
ót csak a mozgás miatt említettem meg.) 

A tudatalattink kizárólag a mi érde-
keinket szolgálja. Ugyanez nem mond-
ható el a tudatunkról, néha igen zava-
ros gondolatainkról. A tudatalatti gyó-
gyít, utasítást ad a testünknek, a szerve-
inknek, szükség esetén továbbítja vágya-
inkat, igényeinket az Istenhez, a teremtő-
höz, az univerzális tudathoz, fogadja az 
érkező válaszokat, energiákat. Megfigyel-
ték, hogy amikor az ellazultság állapotá-
ból cselekvő állapotba kapcsolunk, a leg-
több esetben az első gondolatunk jelenti a 

Ringasd el magad!
Ennek az írásnak a címét az 
LGT együttes egyik népsze-
rű dalszövegéből vettem.  
Adamis Anna írta, én a ref-
rént idéztem a címben.  A dal-
szöveget tömörítve beszer-
kesztettem, mivel ez önmagá-
ban egy mini révületi segéd-
let. A révület szó átkelést és 
egyben repülést is jelent, erre 
majd később visszatérünk.  

A gyerekek még ösztönösen tudják mi a jó.
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jó megoldást, útmutatást.  Ezt nevezzük 
megérzésnek, sugallatnak. Én, mint gya-
korlott versíró, megtapasztaltam, hogy 
sokszor szinte csak leírom azokat a szava-
kat, amelyek az ihlet, a megérzés hatására 
valahonnan jönnek. Ezek a legjobb verse-
im. Azt is mondják, hogy megnyílik az ég. 
A tudat pihenése azért is nagyon jó hatá-
sú, mert közben az idegrendszerünk újult 
erőre kap, feltöltődik energiával.  Az Isten 
teremtő, a teremtést, az alkotást támogat-
ja. A romboláshoz nem ad segítséget, arra 
ott van az érem másik oldala, a sátán.  Az 
egészség az ember és Teremtő folyamatos 
kapcsolata. 

A mai stresszes világban a lazítás, pihe-
nés egyre fontosabb. De mi is a stressz?  A 
tudatunk - érezve a megoldatlan problé-
mák szaporodását - egyrészt növeli a fe-
szültséget, mobilizálja az erőforrásainkat, 
másrészt ellensúlyozási céllal megalkotja 
a kedvezőtlen megoldási lehetőségek ké-
peit, rémképeit.  Ez az ellentétek egysége 
és harca. A lehetséges célok és a lehetsé-
ges kudarcok harca folyik bennünk. Nem 
mindegy, hogy ki győz ebben a harcban és 
mennyi energiát használ. A stressz állapo-
ta igencsak energiaigényes. Édesebb lesz a 
vérünk, magasabb lesz a serkentő hormo-

nok szintje is. Feszesebbek lesznek az iz-
mok, ugrásra készek. Ha ez sokáig foly-
tatódik, a szervezet kimerül, meg is bete-

gedhet. Amennyiben a negatív, azaz ku-
darcképek túlzottan felerősödnek és el-
nyomják a célképeket, illetve ha túlzot-
tan összpontosítunk egy feladatra (kiaka-
dunk, becsavarodunk), illetve ha párhuza-
mosan túl sok feladat megoldásával kell 
megbirkóznunk, az ember tovább már 
nem tudja fékezni a feszültséget, a felfo-
kozott stressz hatalma alá kerül, egyfajta 
irányíthatatlan transzba, rombolva a testét 
és a lelkét. Hogyan lehet kitörni ebből az 
állapotból, átkapcsolni egy másik üzem-
módba, normális sebességre? 

A gépkocsikban akkor tudunk se-
bességet váltani, ha először egy pil-
lanatra üresbe tesszük a váltót. A Dr. 
Haszai Alijev, dagesztáni pszichológus 
megközelítése szerint az agyunk akkor 
tud könnyen sebességet váltani, ha elő-
ször egy rövid időre üresbe rakjuk. De 
nincs erre több óránk, csak a gyors, ha-
tékony megoldások működnek. Ezt már 
megtanultuk a Kárpát-medencében is. Itt 
nincs idő barlangokban ücsörögni, éve-
kig csak a falat bámulva. Ezért érdekes az 
Alijev módszer. Önmagunk „ringatása” 
fontos része a módszernek. Ha tudatosan 
gyakoroljuk azt, amit önkéntelenül úgy is 
szoktunk csinálni, sokkal jobban ellen tu-
dunk állni a stressznek. Ha már megtalál-
tuk, begyakoroltuk a módját, ha már van 
kulcsunk saját magunkhoz, akkor elegen-
dő ezt a kulcsot gondolatban és néhány 
mozdulattal felidézni ahhoz, hogy bein-

A ritmikus mozgás, a tánc, a dobolás is alkalmas a meditatív 
állapot előidézésére.

A stressz állapota igencsak energiaigényes
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duljon az önszabályzó folyamat. 
Alijev doktor űrhajósok felkészítésé-

vel foglalkozott, majd ő készítette fel lel-
kileg a Kurszk tengeralattjáró felemelését 
végző csapatot. Most egy stresszoldó köz-
pontot vezet Moszkvában. Nagyon tanul-
ságos könyveket ír, talán mert tudja, hogy 
a DOKTOR szó TANÍTÓT jelent. Egy-
szerű nyelven leírta agyműködés modell-
jét, amiben 5 alapállapotot különböztet 
meg: 

Az agy az ébrenléti állapotban pár-
huzamosan több uralkodó hatást (ingert, 
gondolatot) képes egymással versenyez-
tetve, párhuzamosan kezelni. Eközben a 
fizikai testünk normálisan működik to-
vább, mert ezeknek az ingereknek nincsen 
szervi kapcsolódásuk, címük. Ha minden 
gondolatunk azonnal hatna a testünkre, 
nem lennénk képes a testünk működését 
fenntartani. 

Az ébrenléti állapottal szemben transz 
állapotban egyszerre csak egy domináns 
hatást kezel az agyunk, összekapcsolva 
a fizikai testünkkel, mozgósítva az ös�-
szes erőforrást. Ha nagyon erősen össz-
pontosítunk valamire, transzba kerülhe-
tünk. Ilyenkor gyakran előfordul, hogy 
nem reagálunk a külvilág ingereire. A gye-
rek nem válaszol kérdéseinkre, mert elmé-
lyülten játszik. Nem ismerős ez a helyzet? 
A transz egy teljesen normális állapot, a 
stressz azonban lényegében egy irányítha-
tatlan transz állapot. 

Nulla állapotban, ami egy átmenet 
például az ébrenlét és a transz között, nin-
csenek uralkodó ingerek, a két agyfélte-
ke között csak a testünk működését szol-
gáló fix kapcsolatok élnek. Ilyenkor üres 
az agyunk, szabadok vagyunk. Ez már 
majdnem maga a Nirvána. Ilyenkor kap-
csolódik be a test természetes regeneráló-
dó funkciója, aminek az irányát előzete-
sen gondolati útmutatással, szuggesztió-
val befolyásolhatjuk. Ha elalvás előtt egy 
füzetbe néhány pozitív mondatot írunk, 
akkor az agyunk,  tudatalattink, testünk 
éjszaka ezen is fog dolgozni. De a testünk 
magától is tudja, mire van szüksége. (Az 
agy másik két alapállapotával, az alvással 
és az álmodásos alvással most nem fog-
lalkozunk.) 

Alijev doktor módszere az erőfeszí-
tés és annak eredménye között fennálló 
visszacsatolási mechanizmuson, mintegy 
iránytűn is alapul, miszerint az agyunk 
ellazul, ha megkapja a várt eredményt 
és megfeszül, ha keresi a megoldást. 
Szeretünk olyan dolgokat csinálni, amik 

sikerülnek. Az ellazulást az ilyenkor ter-
melődő endorfin okozza, amely egyéb-
ként pozitív élményérzetet is okoz. Ha 
túlzottan várjuk az azonnali megoldást, 
akkor könnyen csalódhatunk és eltávo-
lodhatunk tőle. Ezért is beszélnek a val-
lások önzetlen szolgálatról, viszonzást 
nem váró jótéteményekről. A pozitív gon-
dolkodás a problémák görcsölés nélkü-
li megoldását jelenti. A Kulcs gyakor-
latába beépült az a tudás, miszerint 
ha néhány percen át csak olyan dol-
gokat csinálunk, minimális erőfeszí-
téssel, félautomatikusan, ritmikusan, 
a képzeletünket is használva, ame-
lyek azonnal pozitív eredményhez ve-
zetnek, akkor ettől gyorsan ellazul 
az agyunk és megtapasztaljuk a bel-
ső szabadság állapotát. Ne csináljunk 
olyat, ami nem sikerül. Ha egy gyakor-
lat nem működik, hagyjuk ki, próbáljuk a 
következőt, mintha a megfelelő kulcsot 
keresnénk. A megközelítés egyéni, lehet, 
hogy a mi kulcsunk valami más, mint a 
felsorolt gyakorlatok. Nincs szükség taní-
tóra, saját magunk is megkereshetjük ez-
zel az iránytűvel a jó kulcsot.

A tornagyakorlatok önmagukban csak 
külsőségek, a nyugati világ jellemzői. A 
belső önszabályzó gyakorlatok a keleti vi-
lág jellemzői.  A magyarok már jártak Ke-
leten, a keleti és a nyugati kultúrák gyö-
kereit is magukban hordozzák. Mi képe-
sek vagyunk a külső dolgokat kiegészíteni 
a belső dolgokkal. A korábbi írásaimban 
már említett Popov doktor is úgy tartja, 
hogy a torna mellett legalább olyan fon-
tos, hogy közben mi zajlik le a fejünkben, 
mire gondolunk, milyen ideák vannak a 
képzeletünkben. Ez csak együtt műkö-
dik. Érdekes, ha csak azt mondod a kisba-
bának, hogy „ne sírj!”, arra nem is reagál. 
Ha eközben elkezded ringatni is, és meg-
találod a baba pillanatnyi állapotának 
megfelelő ritmust, akkor azonnal reagál. 
Ráhangolódsz a ritmusára! Megtaláltad 
hozzá az egyik kulcsot. Lehet, hogy ké-
sőbb már a szavakra ringatás nélkül is rea-
gálni fog, mert megtanulta. A címben idé-
zet dalban a Presszer Gábor zenéje adja 
meg azt a ritmust, amely már igen sok em-
bert elringatott. A fülbemászó, testbemá-
szó dallamnak van valamilyen titka, amit 
csak a zeneszerzők ismernek. Nekik van 

Ha csak azt mondod a kisbabának, hogy „ne sírj!”, arra nem is re-
agál. Ha eközben elkezded ringatni is, és megtalálod a baba pil-
lanatnyi állapotának megfelelő ritmust, akkor azonnal reagál.
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egy univerzális kulcsuk, a violin kulcs . 
Azoknak általában elsőre sikerül a 

Kulcs módszer, akik álmukban már re-
pültek, akik ébresztő óra nélkül képesek 
egy adott időben felébredni, akiknél fu-
tás közben egy idő után bekapcsolódik az 
úgynevezett „második, tartalék légzés” 
(transzba jutnak). Tehetünk egy egysze-
rű próbát. Kérjünk meg valakit, aki nem 
is hallott erről a ringatásról semmit, hogy 
10 percig egy helyben álljon és előre-hát-
ra ringatózzon. Álljon lazán és pillanatra 
kicsit döntse hátra a fejét, ettől beindul ez 
az inga. Ez az illető 10 perc alatt átélheti 
az adaptáció és a szokás kialakulás folya-
mat összes elemét. Az új helyzet feszültsé-
gét, az optimális mozgás keresését, az el-
lazulást, kialvatlanság esetén az elálmoso-
dást, ha előtte lelki problémája volt, akkor 
átéli a katarzist, ha transzra hajlamos, ak-
kor transzba jut. Csinálhatunk magunkkal 
is két másfajta próbát. Álljunk egyenesen, 
kisterpeszben, emeljük fel magunk elé a 
két karunkat. Képzeljük el, hogy a két ka-
runk lassan eltávolodik egymástól, mint-
egy magától. Ha elég lazák vagyunk, a két 
kezünk az ideomotorikus reflex hatásá-
ra eltávolodik egymástól. A másik próbá-
nál ugyanígy állva lazán engedjük le a ke-

zünket és képzeletben kezdjünk el repül-
ni, mint egy madár. Egy idő után a karja-
ink felemelkednek, mintegy maguktól. 

A természet nem pazarolja az ener-
giát. Az ember legkönnyebben a mi-
nimális ellenállás irányában mo-
zog, tevékenykedik. A tanulásnak az 
az egyik célja, hogy megtanuljuk az opti-
mális mozgást. Ha valami könnyen megy, 
agyunk azonnal megjutalmaz egy adag 
endorfinnal. A Kulcs módszer célja az, 
hogy találjunk meg az automatizmust 
bármely megszokott tevékenységben, 
találjunk egy olyan mozgást, ami pon-
tosan nekünk jó, és ezt a mozgást mi-
nimális erőfeszítéssel csináljuk, ideá-
lis esetben pszichikai erőfeszítés nél-
kül, teljesen automatikusan. Eközben 
a mozgás beindulhat magától is, de 
beindulhat szándékosan is, ha egysze-
rűen rá gondolunk. 

A Kulcs módszer folyamata 4 lépés-
ből áll. Első lépés a bemelegítés. 5 darab 
1 perces tornagyakorlat a test, a gerinc 
és főleg a nyak ellazítása végett. (Ebben 
a cikkben a korlátos terjedelem és korlá-
tos lehetőségeim  miatt nem tudom leír-
ni a bemelegítés és a gyakorlatok részle-
teit, de a youtube-on rengeteg videó van 
fent, sajnos oroszul.) Az agyi vérkerin-
gés legnagyobb problémája nem min-
dig az artériák állapota, hanem a nya-
ki vénáké. Az agy mindig ugyanannyi 
vért vesz fel, mint amennyit a vénák ki-
szívnak belőle. A vénák működését pedig 
a nyakizmok segítik. Ha kemény, ha be-

A fülbemászó, testbemászó dallamnak van valamilyen titka, 
amit csak a zeneszerzők ismernek.

A stressz izomfeszültséget okoz, az izomfeszültség pedig stresszt. 
Tele vagyunk ilyen ördögi körökkel.
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áll a nyakunk, akkor nem tudnak jól pum-
pálni a nyaki vénák és az agy sem veszi 
fel a vért az artériából. A stressz izomfe-
szültséget okoz, az izomfeszültség pe-
dig stresszt. Tele vagyunk ilyen ördögi 
körökkel. Ezért kell lazítani, masszíroz-
gatni a nyakunkat. A második lépés mint-
egy 10 perc, a saját kulcsunk megkeresé-
se, illetve alkalmazása, a megnyílás. Vala-
miféle ringatódzó, a nekünk legjobban 
megfelelő, minimális erőfeszítéssel vég-
zett, majdnem automatikus mozgással el-
lazulnunk, üresjáratba kapcsolva a tuda-
tunkat. A harmadik lépés szintén mintegy 
10 perc, amikor ebben az üres állapotban 
elképzelünk magunknak valamit, folytat-
va a ringatódzást. Ez az önszabályozási 
szakasz. Testünk megtalálja a ritmusun-
kat, ránk hangolódik. Testünk ringató-
dzása, az előre-hátra hajlongás szép, nyu-
godt ritmusban zajlik. Itt kell megjegyez-
ni, hogy a járás is egy ritmusos mozgás. 
Ha valaki beteg, az meglátszik a járá-
sán, a ritmusán. A beteg ember szinte 
csak vonszolja magát, a testtartása is más. 
A negyedik lépés a befejezés, az „aratás”. 

Néhány percig csendben kell ülni. A tu-
datalatti eközben átadja a tudatunknak 
azt, amire szükségünk van. A Kulcs mód-
szer akkor sokkal jobban sikerül, ha nem 
várjuk görcsösen az eredményt.

Néhány személyes szó a Kulcs mód-
szerrel kapcsolatban. Véletlenül bukkan-
tam erre a módszerre, tudván, hogy vé-
letlenek nincsenek. Vibrogimnasztikai 
irodalom keresése közben találtam a 
szinkrogimnasztikára. Néhány hete tör-
tént az egész, én is csak ismerkedem vele. 
Most egy nagyon személyes rész jön. Es-
ténként mécsest gyújtok, felteszem a polc-
ra, a polcon álló, falnak támasztott szent-
képek elé, és a szentképekre nézve szépen, 
csöndben imádkozom. Nemrégen átren-
deztem a dolgozószobámnak ezt a sarkát, 
egy polccal magasabbra tettem a szent-
képeket. Egyik este felfigyeltem rá, hogy 
imádkozás közben minden jel nélkül, ma-
gától elkezdett a testem előre-hátra inga-
dozni, mint egy metronóm ingája. Jó ér-
zés volt. Utána elgondolkodtam mérnök 
aggyal, hogyan lehet ezt a mozgást elő-

idézni. Ha laza testtel állunk, és kissé fel-
nézünk (a szentképre), a súlypontunk ki-
billen az egyensúlyból és kissé hátratán-
torodunk. A hanyattesés  határán, a hátsó 
végállásban az automata vezérlés megálljt 
parancsol, megfeszül néhány izom, leáll 
a hátrafelé ingó mozgás. Azonnal bein-
dul viszont egy visszalökő, előre irányu-
ló mozgás, ami a testünket előre billen-
ti. Az előrebukás határán, az első végál-
lásban az automata vezérlés újra beavatko-
zik, megálljt parancsol, megfeszül néhány 
izom, leáll az előre ingó mozgás és vissza-
lök hátra. És így tovább, és így tovább. Ha 
elég lazák vagyunk, a testünk egyetlen fej-
biccentés hatására felveszi ezt az ingasze-
rű, ritmikus mozgást. Egy másik alkalom-
mal ülve imádkoztam, mert igen fáradt 
voltam. Ülve is beindult ez az ember-inga 
mozgás, ringatódzás. 

Ez az írás a teljesség igénye nélkül ké-
szült, ismeret gerjesztő céllal. Alijev dok-
torral felvettem a közvetlen kapcsolatot 
az interneten keresztül. Megírtam neki, 
hogy cikket írok „Ringasd el magad” cím-
mel. Azt válaszolta, írjál. A lényeg nem 
önmagában a ritmikus mozgás, hanem a 
pillanatnyi saját ritmus eltalálása, a ráhan-
golódás.

Az orosz nyelvű „Kulcs” könyv in-
gyen letölthető a tőlünk keletre lévő 
orosz internetről (http://www.koob.ru/
aliev/#books ), az angol változatot a tő-
lünk nyugatra elterülő fejlett világ árusítja 
pénzért. Hatvanadik évemben újra és újra 
hálás vagyok azért, hogy nemcsak ango-
lul tudok, hanem oroszul is. Az agy ak-
kor működik jól, ha van benne bal félteke 
és jobb félteke.

Jó ringatódzást!
Folytatjuk!

Kelt Budapesten, 
az Úr 2013. évében, 

Áldás havában

Bartha Ferenc
mérnök 

MAG közösség

A természet nem pazarolja az energiát. Az ember legkönnyeb-
ben a minimális ellenállás irányában mozog, tevékenykedik. 


