Kulcs médszer

Szinkrogimnasztika és a
Kulcs modszer 6. rész

Ebben a fejetlen, stresszes vildgban azt se tudjuk, mi térténik, mi torténhet veliink és

a vildgunkkal. Bele is betegedhetiink. Mi az oka a betegségeknek? Egyrészt nincs szink-
ronban a fejiink és a testiink. Mdsrészt elvesztettiik a Kulcsot, amelynek segitségé-
vel kapcsolatba tudndnk Iépni a testiinkkel, mint 4-5 éves korunkban. Ez a sorozat a
szinkrogimnasztikdrol és a Kulcs modszerrél szol. Egyszeriien, kozérthetéen. Haszdj
Alijevdoktor modszere. Olvassdk és hasznadljdak! Napi 5 perc kénnyii szinkrogimnasztika
és pdr perc lazitds a Kulcs moédszerrel. Csak ennyi? Olvassdk figyelmesen, mert itt sok-

kal tobbrél van szé. En mdr tudom. Bartha Ferenc

A Szinkrogimnasztika az egyé-
ni megkozelitésméd elvein alap-
szik - a gyakorlatok specidlisan
F az aktudlis dllapotunknak meg-
felel6en keriilnek végrehajtdsra.
Az ismétlédé mozgdsok gyakori-
sdga szinkronban van az aktud-
lis fesziiltség dinamikdjdval, mert
a gyakorlatok kézben a figye-
lem nem a testre irdnyul, hanem
a benniinket foglalkoztaté prob-
léma megolddsdra. A problémadk
fesziiltséget vdltanak ki, az pedig
diktdlni fogja az ismétl6dé moz-
gdsok gyakorisdgadt. Ez megsziin-
teti a belsé konfliktust a Iélek és a
test kozott - kivdltja a pszichikai
és fiziologiai folyamatok egyez-
tetését.
A tevékenység és az aktudlis dlla-
pot szinkronizdldsdnak eredmé-
nyeképpen gyorsan megsziinik az
dsszenyomottsdg, kitisztul a fej,
. ésmegerdsodik az 6nmagunkba
. vetett I]it.
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Szinkrogimnasztika

5 perc az egészségért, alkotokészségért és hosszu életiiségért

A szinkrongimnasztika hdttere-
ként ajdnlatos 6nmagunkkal fog-
lalkozni, a tokéletesedés céljd-
bol - és a kivdnt tulajdonsdgo-
kat és képességeket fejleszteni,
ugy, hogy a gyakorlatok kézben

a vdgyott vdltozdsok megtortén-
tét elképzeljiik a jovében, ami be-
inditja az azok megvalésitdsd-
hoz sziikséges belsé forrdsok au-
tomatikus hozzdkapcsoloddsadt a
folyamathoz.

gy a Szinkrogimnasztika a kéz-
vetito szerepét jdatssza az elme és
a test kozott. A pszichikai és a fizi-
olégiai folyamatok 6sszehango-
Idsa dltal minddéssze néhdny perc
alatt létrehozza a felszabadulds
»robbandsszeri” effektusdt.

Méar 6nmagéban az elsé gyakorlat,
+A hat megveregetése” alkalmazasdnak
eredményeképpen érzékelhets, hogy ki-
tisztul a fejiink, egyenes tartassal akaro-
dzik jarni, kihtzva a vallakat, képesnek
érezhetjik magunkat az addig lehetet-
lennek tartott tettek végzésére!

llyenkor a teljesitett alapmozdulato-
kat célszerl kiegésziteni azokkal a moz-
gasokkal, amelyek irdnti ugy érezzik, igé-
nyilink van. Példaul a masodik gyakorlat,
a,Sizé" végrehajtasakor, amikor a kezein-
ket alulrdl felfelé, vagy feliilrél lefelé len-
ditjiik, megjelenik az igény, hogy egyide-
juleg labujjhegyre emelkedjiink és vissza-
ereszkedjink.

Mint minden felszabadito, feszilt-
ségoldd tevékenység idején, igy a
Szinkrogimnasztika alkalmazéasakor is,
a szervezetben az endorfin-szer(i anya-
gok aktivizalédnak, ezek a pozitiv eméci-
Ok biokémiai alapjai, hatasukra beindul a
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szervezet regeneraldédésa és 6ngyogyita-
sa, javul az agy és mas belsé szervek vér-
ellatasa.

Ez egy erds gyogyito-egészségjavito
eszkoz is, ezért gyogyitasi célbol torteé-
no6 hasznalata esetén érdemes orvossal
konzultalni.

A Szinkrogimnasztika elsajatitdsanak
alaptanfolyama egészséges emberek sza-
mara altaldban egytdl 6t 6rdig terjedd,
egyéni vagy csoportos gyakorlati-tanula-
si foglalkozast jelent.

Ennek soran kialakitasra keril a gyakor-
latok haszndlatdnak személyre szabott
stilusa, amelyeket késébb sajat maguk is
megvdaltoztathatunk vagy kiegészithe-
tiink a megadott elvek szerint.

A Szinkrongimnasztikdt rendszeresen
kell ismételni, alkalmanként 5-10 percig,
de akar 1-2 napos szlinetet is lehet tarta-
ni. Nap kozben sziikség esetén megismé-
telhet6, kiilondsen fesziilt tevékenység
kodzben. A gyakorlatokat akar kilon-kulon
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is lehet alkalmazni igény szerint.

A Szinkrongimnasztikat konnyd el-
magyarazni és megmutatni a gyakorlat-
ban, ,élében”, de nehéz leirni szavakkal.
A gyakorlatok fényképei sem képesek a
nuanszok érzékeltetésére azzal a ,belsd
munkdéval” kapcsolatban, amelyek a valé-
di és hasznos eredményeit adjak ezeknek
az unikalis gyakorlatoknak.

Mint minden Uj tevékenységet is, a
Szinkrongimnasztikat lehetéség szerint
érdemes specialista felligyelete mellett
elsajatitani, aki megfelel6 felkészitéssel
rendelkezik.

A Szinkrogimnasztika
ot klasszikus gyakorlatbal all

1. A sajat hatunk megveregetése (pas-
kolgatas)

2.Sizés

3.Tengesd-lengesd (torzsforditas)

4. Kézlégatas

5. Kdnnyed tanclépések
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E gyakorlatok mindegyikének a fizi-
kai hasznossaga mellett van sajat pszi-
cholégiai rendeltetéssel is.

1. A Hatbaveregetés hasznalhat6 a fel-
szabaditashoz és mozgdsitashoz, az erd
és a magabiztossag néveléséhez minden
felelésségteljes helyzet el6tt, példaul ko-
moly talalkozék, targyaldsok vizsgék, ver-
senyek el6tt. Ez egy ,hdrom az egyben”
fogas: modellezi a mesterséges 1égzést
az oxigén hirtelen bedramlasaval, felsza-
baditja a vénas visszadramlasnak a nya-
ki-mellkasi szakaszat, és végul kialakit-
ja a szervezet altal gerjesztett mozdula-
tok gyakorisagat, frekvenciajat, ritmusat a
probléma megoldasahoz, amely az adott
pillanatban foglalkoztatja a gyakorlatot
végzd személyt.

2. A Siz6 a mérlegelendd dontések
meghozataldhoz hasznalhaté.

3. A Tengesd-lengesd megnyugtatas-
hoz, ellazitdshoz, tehermentesitéshez al-
kalmas.

4. A Kézldgatas egy fogds annak érde-
kében, hogy névekedjen az 6nbizalom, az
izmok szabaduljanak fel és a gerinc hajlé-
konyabb legyen.

5. A Kénnyed tanclépések alkalmas a
koordinacié novelésére, a pszichologi-
ai stabilitds fokozasara és a gerinc deréki

Dadogok felkészitése a felszabaditds képességének gyakorlatdra,
amely szdmukra nagyon hasznos.

szakasza hajlékonysaganak fejlesztésére.

A Szinkrogimnasztika 6sszes gyakor-
lata Ugy lett egymdsra épitve, hogy az
el6z6 gyakorlat alapjat képezi a kdvetke-
z6 gyakorlat sikeresebb elvégzésének. Ez
lehet6vé teszi gyakorlatilag minden em-
ber szdmara, hogy példaul a keze gyor-
san elérje a talajt torzshajlitaskor, vagy
hogy kdnnyen végezzen bonyolult, koor-
dinalt mozgasokat a ,Kénnyed tanclépé-
sek” gyakorlat soran.

1. A sajat hatunk
megveregetése kézzel

A hat megveregetése, paskoldsa kéz-
zel egy gyakorlat, amely robbandassze-
ri felszabadité hatast fejt ki. Mar 30-60
masodperc mulva kitisztul a fejink, az
energia és Onbizalom bedramlik, egye-
nesen akarunk allni, vallunkat kihaz-
va. Képesnek tartjuk magunkat a korab-
ban “lehetetlennek” tartott cselekedetek
megtételére! Felszabadultsagot érzlink
a nyak- vall 6vben, tettre készség lép fel!

A gyakorlat alapjat képezi a kézzel tor-
téné 0sztonds hatba veregetés, amelyet
példaul a hidegben reflex-szerlien vég-
zlink. Ha megnézziik alaposabban - a
fagyban az emberek kézzel paskolgat-
jak a vdllaikat, ezzel szinkronban topo-
rognak a Iabalkkal Ezeknek az ismétlédé
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mozgdasoknak a gyakorisdga annal ma-
gasabb, minél nagyobb a fagy altal kival-
tott stressz fesziiltsége.

A ritmikusan, szinkronban ismétlé-
d6é mozdulatok leveszik a fesziiltséget.
De senki sem tesz igy 6nmagatdl példa-
ul vizsga el6tt, mivel feltételezziik, hogy
ezek a muveletek kifejezetten a fagytdl
menekitenek meg, felmelegitve a testet.
Valéjaban pedig ez egy univerzilis, egy-
szer(, stressz-ellenes eszkdz. Ugyanilyen
maodszerrel oldja a stresszt, példaul a
sportolé miugras el6tt — 6 azon gondol-
kodik, hogyan fog ugrani, a fol6sleges fe-
sziltséget - amely reflex-szerten jon lét-
re azizgaté mentalis képektdl - ledobja a
,Hatbaveregetés”jellegli ismétl6dé moz-
dulatok altal.

A hat megpaskolasat 30 masodperc-
t6l akar egy percig is lehet végezni. A ke-
zeket a véllak mogé kell lenditeni, ugy
mozogjanak, mint az ostorok, korba-
csok! Nem mozgatni kell, hanem kifeje-
zetten szabadon lenditeni, mélyen a val-
lak mogé, ugy, hogy a tenyerek szaba-
don csattanjanak, a paskolas jellegzetes
hangjat keltve. Ekdzben a fej szabadon
mozog az ellazult nyakon, egy kényel-
mes palyan a paskolasokkal szinkronban
[évé frekvenciaval.

A tudécsucsok kdzben &sszeérnek és
visszamennek. Ez a mesterséges |éle-
geztetés analogidja. | A tudok stimulala-
sa ,,szivattyl]” hatést kelt, amitél.nd a vér
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oxigéntartalma.

Mivel a fej a gyakorlat kézben szabadon
mozog a ,Paskolas” Gtemében, felszaba-
dulnak a nyaki-mellkasi izmok is, ami biz-
tositja az agy vérelldtasanak javulasat, be-
leértve a vénas vérelszallitast is.

A lapockdknal - ahova az ujjak éles
Utései érkeznek -, helyezkednek el a ref-
lektoros zénak, amelyek a medicindban
Zaharin-Ged-féle tartomanyokként is-
mertek. Ennek stimulalasa az idegi impul-
zusok intenziv dramat valtja ki az agy- és a
gerincvelében. 30 - 60 masodperc utan a
fej kitisztul, és megjelenik a szabadsag és
éberség érzése is.

A ,Paskolgatds” gyakorlat alkalmaza-
sakor célszer(i az el6ttink all6 feladat-
ra koncentrdlni, mintha bemelegitenénk
kiizdelem el&tt.

Ugy, példaul mint egy boxol, aki felké-
szllvén a kiizdelemre, lepergeti a fejében
az a mérk6zést, 6sztonds automatikus rit-
mikus bemelegité mozdulatokat végez-
ve, a fesziiltség szintjével szinkronban allé
gyakorisaggal.

Amikor a ,Paskolast” egyszerlien meg-
nyugvashoz, kdnnyed lazitashoz hasznal-
juk, felels helyzet nélkdil, akkor ezeket a
mozdulatokat kellemes mentalis képek-
kel is lehet asszocialni, példaul amit zuha-
nyozas kdzben szoktunk érezni, vagy el-
képzelni gondolatban, hogy egy frissité
vizesés alatt dllunk.

Es milegyen, amikor vizsgézni indulunk
vagy egy targyaldsra, de emberek vesz-
nek korul?

Ezt a gyakorlatot fejben is el lehet vé-
gezni, az idegesség csokkenni, az Onbiza-
lom pedig néni fog.

A ,Paskoldas” mindennapi rend-
szeres gyakorldsa - az Otperces
Szinkrogimnasztika részeként - kialakitja
a felszabadulas gyakorlati tudasat.

2.Sizo6

A kiindulasi testhelyzet egyszer( allé
helyzet, a testiinket lazitsuk el, a labaink
ugy helyezkedjenek el, hogy kényelmes
legyen, a kezek szabadon légnak a torzs
mellett.

A gyakorlatot azért nevezik ,Sizének”,
mert az ismétlédé mozgasok itt, ha nem
is kozvetlenul, de emlékeztetnek egy si-
el6 mozgasara, Valojaban nem érdemes
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ezt a szd szoros értelmében venni, mert
a Kulcs Modszer alapelve - a mozdulatok
és azok ritmusanak az egyedi megvalasz-
tasa, hogy azok maximalisan megfelelje-
nek a személy aktuadlis allapotanak.

A gyakorlat a kezek fel-le lenditésé-
bél all szinkronban a l1ab emelésével és
leeresztésével az ujjakrol a talpra, vagy
forditva, felemelkedéssel a talprél labujj-
hegyre.

A mozgas formdja egyedenként kiilén-
b6z6 lehet, mindenki sajat maganak ta-
lalja meg a legmegfelelébbet. A fel és le-
felé karlenditéseket lehet egyenes hattal
végezni, de ha kényelmesebb, akkor félig
lehajolva, vagy akar egészen alacsonyra
kozel a padldhoz hajolva, mint egy sizd
hegyrdl lesiklaskor.

A karlenditéseket vigytik a fejiink folé
majd engedjik vissza. Ahogy a kezek hir-
telen visszaereszkednek, a talpak ugyan-
ebben a ritmusban szinkronban a kezek
leereszkedésével felemelkednek és egy
kis dobbantdsal a padlén érkeznek visz-
sza.

Ezek a sarokkal torténd ritmikus dob-

bantdsok a padlon lényegében a ,Siz6”

gyakorlat egyesitése A. A. Mikulin
akadémikus ismert mddszerével a
Lvibrogimnasztikaval”.  (Mikulin  mdéd-
szerét a véredény rendszer mikodésé-
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nek javitasara az «Aktiv hosszuélet» cimi
kdnyvében kozolte)

A sugarhajtasu repilégépmotorok is-
merttervezéje, Mikulin nagyjelentdéséget
tulajdonitott a szervezet véredény rend-
szerének. O maga a ,vibrogimnasztikat”
tobb évtizeden at gyakorolta, és kitd-
né szellemi és fizikai kondiciéban volt.
Mikulin ,vibrogimnasztikdja” a kovetke-
z6 médon van megfogalmazva: ,Ha any-
nyira emelkedink labujjhegyre, hogy a
sarkak a padlétél minddssze 1 cm-nyit
tavolodnak el, és hirtelen visszaeresz-
kediink a padléra, akkor egy (tést, raz-
kédést szenvediink el. llyenkor ugyanaz
megy végbe, ami futaskor és jaraskor: a
szelepeknek kdszonhetéen az erekben a
vér egy jarulékos impulzust kap a folfele
mozgashoz. Az ilyen razkédasokat nyu-
godtan kell végezni, nem gyakrabban,
mint masodpercenként egyszer. Semmi
esetre se probaljak 1 cm-nél magasabbra
emelni a sarkat a padlé felett. A tul gya-
kori razk6dasok haszontalanok. Minden
gyakorlat 60-ndl nem tdbb razkédasbdl
alljon. Végezzék azokat keményen, de
ne hirtelen, hogy azok ne okozzanak f4j-
dalmat a fejben.”

A mozgas formait valasszuk meg 6n-
magunk szamara a Kulcs elvei alapjan -
végezziik, ahogy kényelmesebb, ahogy
kdnnyebb, minimalis erékifejtéssel, hogy
a maximalis hatdst kapjuk. Lehet, hogy
valakinek kényelmesebb forditva csinal-
ni, - labujjhegyre emelkedni a kéz emelé-
se kozben, a kéz lefelé lenditése kozben
pedig visszaereszkedni.

A ,Siz6" egy percnyi gyakorldsa a
Szinkrogimnasztika napi rutinja soran,
hozzéjarul a szervezet altaldnos egész-
ségi allapotanak emeléséhez. Raadasul
ugyanugy, ahogy a ,Paskolgatést” kiilon
is lehet végezni azokban az esetekben,
amikor &t kell gondolnunk egy sszetett
problémat, vagy egy mérlegelt dontést
kell meghozzunk.

Mér egy percnyi elképzelt sizés utan,
amely egy 6nmagunk szdmara kényel-
mes tempdban torténik, a gondolataink
hidbavaldsaga felcserélédik egy nyugodt
magabiztos nézéponttal és a probléma
0sszes kiindulé adatai szinte maguktél a
helylkre keriilnek. A felfrissilt tiszta fej
megtaldlja az optimalis valtozatot.

Folytatjuk!

irta: Haszaj Aliev,
magyarra forditotta: Székely Sandor,
lektoralta: BarthaFerenc
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