Szinkrogimnasztika és a
Kulcs modszer 1. rész

Ebben a fejetlen, stresszes vilagban azt se tudjuk, mi torténik, 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 lépni a testiinkkel, mint 4-5 éves korunkban. Ez a sorozat a
szinkrogimnasztikdrol és a Kulcs modszerrél szol. Egyszeriien, kozérthetéen. Haszdj
Alijevdoktor modszere. Olvassdk és hasznaljdak! Napi 5 perc kénnyii szinkrogimnasztika
és pdr perc lazitds a Kulcs modszerrel. Csak ennyi? Olvassdk figyelmesen, mert itt sok-

kal tébbrél van. En mdr tudom. Bartha Ferenc

A, Kulcs” modszer filozofidja: Azember - Teremtoé

Visszatériink a Forrdshoz. ...Elhatdroz-
ta az Isten, hogy embert teremt a maga ké-
pére...

Ebben a bibliai metaforaban - az ember
természete megfigyelésének sok évsza-
zados tapasztalata huzédik meg az Em-
ber - alkoté-teremtd. Kényszeritsd az em-
bert, hogy ne szeressen - és nem fog sike-
riilni, Kényszeritsd az embert, hogy ne al-
kosson — és nem fog sikerdlni...

Igy az ember normalis, természetes al-
lapota - az alkoté-teremté képesség.
igy a boldogsag képlete megdébbenté-
en egyszerl - a j6 az, amikor kifejezetten
a sajat szeretett tevékenységeddel foglal-
kozol, rdadasul ezért még fizetnek is ne-
ked.

Itt teljes az egyensuly a lelki és az anya-
gi sziikségletek kozott.

Es minden j6, ami szeretettel késziilt.
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A tudomany szempontjabdl hogyan
néz ki az, hogy az ember alkot6-teremtd
[ény? A kovetkezd mddon:

Az embiriolégia tudomanydban ismert,
hogy a magzat dtmegy az emberi evo-
lUcié 6sszes stadiuman - még farkinca-
ja is van, csak késébb levalik. Az agy bel-
s6é kapcsolataiban megvannak - az 0sz-

j szes el6z6 stadlumal a megelozo nem-
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Ha az ember nem tudja 6nmagdt
irdnyitani, mdsok kezdik irdnyitani &t.

Haszaj Alijev

zedékeknek - a halakig, az 6ceadn csepp-
jeiig. Es ez a hatalmas teljesitmény( evo-
luciés impulzus, ami a koponyacsont-
ban taldlhato, kistlést kovetel, ami egy-
re Ujabb és Ujabb Osszekottetések kiala-
kuldsa utjan térténik, megnovelve az em-
ber szervezettségének szintjét. Es kifeje-
zetten az alkotasnak ebben a értékes ak-
tusdban jatszédik le egyfajta mélységes
intim folyamata a ,nagyapak és nagy-
anyak tapasztalata” és a mi személyes ta-
pasztalatunk egyestilésének, és a mult és
a jelen ezen kolcsonhatédsa Utjan jatszo-
dik le az &ttorés a jovébe — a mi problé-
maink megoldasdhoz hozzakapcsolédik
a nemzedékek tapasztalata. llyeténkép-
pen az Uj létrehozasa az idék kapcsola-
tan keresztlil megy végbe, és kapcsola-
tos a félelem, a gondolkodas komplexu-
sainak és sztereotipidinak legy6zésével.
Ezért példaul egy festé csoddja — az nem
csak egy csoda a vasznon, hanem egy-
ben a fest6 tokéletesedésének csoddja is.

De lehet segiteni az alkotdkészség-
nek 6nmagunk tokéletesitésével is. Meg-
tanulva a stressz levételét és az ellazu-
ladst, mi magunk tudatosan szabadu-
lunk meg a félelemtél és a gondolkodas
komplexusaitél és sztereotipiditdl, tel-
jes haladast biztositva ezzel az alkotds
folyamatanak! A belsé szabadsag ezen
aj, magaslatalnak megszerzesevel e tud-
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juk fejleszteni magunkban az alkotét.
De felmeril a kérdés.

Ha az ember - alkot6, az agya pedig - a
vilagon a legtokéletesebb gép, amely ké-
szen all arra, hogy sajat maga hozzon lét-
re idegi kapcsolatokat a problémak meg-
oldasa céljabdl, akkor honnét szarmazik
ndla a stressz?

ime a vélasz:

Amikor az Ember taldlkozik az Ismeret-
lennel, neki, mint az alkoténak, aki a bi-
zonytalansag korllményei kozé kerdlt,
torvényszer(en aktivizdlédnak a tartalé-
kai a problémdak megoldédsa érdekében,
és ha ez a feszliltség atfedi, felilirja az agy
természetes Onszabélyozd folyamatait,
akkor ez a - stressz!

Aki iranyitani képes a stresszt - iranyi-
tani képes a sorsat. Az egész lényege — a
fesziiltség szabdlyozasaban, irdnyitasa-
ban rejlik.

igy jelentek meg a multban a ,fél deci a
batorsdgért” és az ,egy uveggel” - a lazi-
tas érdekében szabdlyai, aminek hatdséra,
ahogy a szamitastechnikdban mondjak,
végbemegy az agy reset-elése.

Ma mar léteznek a lazitdsnak és a re-
generaciénak nagyon egyszerud és rovid
mesterfogdsai, amelyek a Kulcs Szinkron-
modszer elnevezést kaptak.

A Kulcs Szinkronmdédszer belsé szabad-
sagot n it egyszeru Ia2|to fogasok segit-

ségével, amelyek leveszik a belsé szorita-
sokat. A Kulcs azon alapszik, hogy szink-
ronizalja az ember tevékenységét a pil-
lanatnyi egyéni &llapotéval, ami annak
felel meg, ami a szeretett, kedvelt do-
loggal val6 foglalkozas esetén torténik.
Onék szabadok voltak a szeretett dolguk-
ban, mert 6néknek maga a természet se-
gitett — az 6ndk tehetsége és képességei,
elsajatitva most a ,Kulcs”-ot a lazitashoz
és a regeneralédashoz - Ujra szabadda
valnak mindenben!

Az 6nok élete teljesebbé kezd valni ke-
vesebb aldozattal az egészségiik terén.

Az 6nok életutja sikeresebbé fog valni.

Mindenkinek sziiksége van
a Kulcsra onmagahoz

Amikor az ember el van lazulva,

bellil szabad,

llyenkor az ésszertiség és a harménia
érzése irdnyitja.

Amikor meg feszlilt — a félelem, a gondol-
kodds komplexusai és sztereotipidi. ..

és idegen tandcsok.

A kiilsé és a belsé szabadsag, amint az
bebizonyosodott, nem egy és ugyanaz,
kiildnben az ugynevezett szabad ameri-
kaiak, nem hoztak volna létre maguknak
egy egész hadsereg pszichoanalitikust.

A Kulcs Médszer - egy innovativ orosz-
orszagi mddszer, amely a medicina, pszi-
choldgia, kibernetika, szinergetika tudo-
manyainak talalkozasi pontjaban lett lét-
rehozva. A nyugat és a kelet kozott lett
|étrehozva, és csak az eurazsiai Oroszor-
szagban johetett létre, amely a kiilsé és
a belsé szabadsag, a lelki és az anyagi ér-
tékek egyensulyanak allandé keresésével
van elfoglalva.

Az egyensuly, az ember lelki (pszichi-
kai) és anyagi (fiziol6giai) folyamatai ko-
z0tt, az alapja, a bazisa az egészségének,
és személyes hatékonysagdnak barmely
szférdban. Az pedig a stresszt(ir6 képes-
ségétdl fugg, attdl, hogy ki-ki hogyan ké-
pes a pszichikai és a fizioldgiai folyamatai-
nak az egyeztetésére, azaz az alkalmazko-
déshoz a valtozé korilmények kdzepette.

A Kulcs Médszer a szerzé dltal keriilt
kidolgozdsra a Jurij Gagarin Urhajéso-
kat Felkészité Kozpontban az (irhajos-
ok sulytalansdgi dllapotdnak modelle-
zésére foldi koriilmények kozott, a repii-
les kozbem alkalmazkodas jawtasa cel-
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szliltségtdl és informdcids stressztol.

légia fejlédését.

Kolesznyikov Sz. I. akadémikus
Oroszorszdgi TA elnokségi tag

jdbol, a stressz és a tulterhelés lekiizdé-
se érdekében 1981-ben.

Elfogadva 1987-ben a Szovjet EiiM dl-
tal. A lakossdg széleskorii felkészitése a
stressztiiré képesség gyakorlatdnak al-
kalmazdsdra lecsokkenti az agresszivi-
tdst, konfliktusossdgot, fdradékonysd-
got, traumatizmust, baleseti kockdza-
tot, megbetegedési hajlamot, elhaldlo-
zdsi ardnyt, gyogyszerhaszndlatot, al-
koholizmust, megnoveli a hatékonysd-
got vizsgdk, tdrgyaldsok, fellépések,
versenyek sordn, kiilonb6zé szélsése-
ges helyzetekben - beleértve a katonai,
hadi kériilményeket is, a leendé anydk-
nak pedig segit normadlisan kihordani és
megsziilni az egészségesebb gyermeke-
ket.

A Kulcs fogasainak egyedisége abban
rejlik, hogy azok automatikusan leveszik
a stresszt, lehet6vé teszik gyors szemléle-
tes eredmények elérését, az adott ember
szamara legegyszerlibb cselekvésekkel,
amelyek kivaljak a pszichikus és fizioldgiai
folyamatok reflektoros egyeztetését a tu-

Haszaj Alijev értékes tudomdnyos hoz-
zdjdruldsa nélkiil nehéz lenne elképzel-
ni a korszerii pszichoterdpia és pszicho-
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Haszaj Alijevvel t6bb mint 25 évvel ezel6tt ismerkedtem meg, amikor a fi-
atal tudés meggydzte a Szovjetunio Fiatal Tuddsai és Szakemberei Tand-
csat, hogy segitsenek az dltala kidolgozott médszer bevezetésében, amely-
lyel pszicholdgiailag tehermentesithetéek az iparvdllalatok dolgozdi.
Akkorra a médszert mdr sikeresen alkalmaztdk a mikroelektronikai ipar
védelmi vdllalatainak sordban. A tovdbbiak sordn a mddszer alapveté to-
vdbbfejlesztésre kerlilt és alapjat képezte egy sor uj mddszernek.

A Kulcs ,Antistressz felkészités Szinkrogimnasztika segitségével” modszer
alapelvei és fogdsai eltérnek a rehabilitdciés médszerektsl abban, hogy
lehetévé teszik preventiv médon megnédvelni a stressztliré képességet
a jovébeni stresszhelyzetek ellen. A felké-
szitett ember kiegyenstlyozottabb, képes
gyorsabban megnyugodni, felszabadul-
ni, mozgdsitani sajdt magat, ellazulni, re-
generdlddni a tevékenységétdl torténd el-
szakadads nélklil is, azaz mentestiilni a min-
ket minden nap kiséré szocidlis és fizikai fe-

Byline Dennis Dahlqwist svéd fotogrdfus fényképe

datossag kontrollja alatt.

Példaul, ime egy a vélemények koziil a
Youtube-rél a Szinkrogimnasztikaval kap-
csolatban.

»Ezt nehéz elhinni, pedig ez igy van. Ez az
6t gyakorlat mind-
egyikét 1 percig vé-
gezve valéban mi-
kodik. Nem kell el-
hinni. Gsindlja
meg azokat — és 6n
megérzi a hatdst.
Azonnal. Hasonlit-
sa Ossze az érzékel-
teket 6nmagdban
Lelétte” és ,utdna”
Megérzi a kiilénb-
séget.  Tudatosit-
sa magdban, hogy
milyen kénnyd ird-
nyitania sajdt ma-
gat. Ezek a gyakor-
latok valéban ké-
pesek megvdltoz-
tatni az én életét.

A reflexek szmtjen sziiksége van.

dolgozva, azok automatikusan megtisz-
titidk az elméjét a sziikségtelen szeméttél,
amely negativ emdcidk, stressz, félelmek és
pszicholdgiai blokkoldsok formdjdban nyil-
vdnul meg a fejekben. Rendszeresen végre-
hajtva ezeket a gyakorlatokat éndk szabad
emberré vdlnak. Alkotd-teremté emberré.

Ha a Féldén minden ember ismerné eze-
ket a gyakorlatokat, a vildg megvdltozna.
Eltiinnének beléle a gytildlet, az agresszid,
a harag, az irigység (féltékenység), sértédé-
sek. Vdltoztassuk jobbd a vildgunkat! Osz-
szdk meg ezeket a gyakorlatokat a bardta-
ikkal, ismeréseikkel!”

Rovid informacio a Kulcs
modszer tudomanyossa arol és
hatékonysagaro

A Kulcs Médszer az agy mukodésé-
nek Uj modelljén alapul, amelyet a szer-
z6 A. Uhtomszkij, I. Pavlov, P. Anohin,
D. Uznadze orosz akadémikusok és K.
Sztanyiszlavszkij, M. Csehov rendezdk
munkainak tovabbfejlesztésével dolgo-
zott ki.

A Kulcs Médszer — a pszichofizikai 6n-
szabdalyozds Uj moddszere, amely ideo-
reflektoros fogasokon és gyakorlatokon
alapul, amelynek alapja a cselekvések
szinkronizéalasa az egyén aktudlis allapo-
taval. Abban kilonbozik az 6sszes, a vi-
ldgon ismert modszertdl, hogy gyorsan
eredményez latvanyos, kivant véltozaso-
kat a pszichikai és fizioldgiai allapotban
az adott személy szdmara legegyszer(ibb
mveletek segitségével.

Az egyéni muiveletek megkeresése az
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A stressz gyors levételének és a pszicholégiai stabilitds nove-
lésének dltaldnosan. elérheté fogdsaira ma, minden embernek



Eletem eqyik legemlékezetesebb eseménye volt, amikor Moszkvdban személyesen is taldlkoztam dok-
tor Haszdj Alijev bardtommal. Hossz( Gt vezetett ehhez a taldlkozdshoz. Elész0r 6t éve kapcsolatba ke-
riiltem Vjacseszldv Fiodorov biofizikussal, a Vitafon késziilék feltaldlcjdval. Pdr éve megtalditam az
interneten Popov doktor torndjit és tandcsait. Ezekrél mdr mind irtam a Z6ld Ujsdgban. A Vitafon ve-
zetett el a vibrdciohoz, Popov a gimnasztikdhoz. A kett6 ,nyom"” kombindcidja volt a vibrogimnasztika,
amit viszont Mikulin akadémikus kényvében taldltam meg. Mikulinra hivatkozik Haszdj Aliev is ebben a
kényvében. Alijev a Mikulin féle vibrogimnasztikdnd jobbat alkotott és elnevezte szinkrogimnasztikdnak.
Moszkvdban pedig a beszélgetésiink sordn az is kiderdilt, hogy Fjodorov és Popov Alijev doktor tanitvd-
nyai, Kicsi a vildg! Amikor Popov doktort probdltam elérni, levelemre semmi vdlasz nem jott. Aljjev dok-
tor ezzel szemben azonnal vdlaszolt, pedig igen elfogalt ember. Sokdig levelezgettiink, majd tavaly okto-
berben Moszkvdban felkerestem az Antistressz K6zpontban. Eqy ordt voltam ott, Uiy vdltunk el mint régi
ismerdsok, jo bardtok. Alijevnek kisugdrzdsa van, remélem, hogy ebbdl az itdsbdl ezt megérzi az olvaso.

ADagesztdnban sziiletett Alijevet sem kizdrélag a pénz motivdlja. O is csak segiteni szeretne. Mi sem bi-
zonyitja ezt jobban, hogy amikor jeleztem felé, hogy lehet6ség lenne a Z6ld Ujsdgban magyarul megje-
lentetni az irdsdt, de sajnos jogdijra ebben a mifajban még nem futja, én magam is csak jotékonysdgbdl
viszem elGre a témat, akkor azt mondta, “lemondok a jogdijrdl, legyen ez egy személyes ajdndék a Ma-
gyarnépnek!’

Maga az itt részletesen leirt mddszer miikddik még az olyanokndl is, mint én, aki alig rendelkezik vi-
zudlis képzelGerdvel. Amikor anno Silva kényvét olvastam az agykontrollrd|, én mdr a piros alma vizu-
alizdldsdndl elvesztettem a fonalat, megakadtam. Mikor megkérdeztem Haszdjt, hogyan kell elképzel-
ni, hogy kozelit egymdshoz a két kezem, mikor én nem vagyok vizudlis alkat, azt mondta, a képet irjam le
magamban szavakkal. Ebben viszont 6 vagyok. Magamban ki-
mondom a parancsot és a kezem, ldbam végrehaitia. En ekoz-
ben egy laza, megfigyel6i szerepben a periferidlis ldtdsommal
csak szemlélem, hogy szinte magdtdl megmozdul a végtagom.
Csoda! Tudds!

Ezt a csoddt szeretném megosztani a Magyar olvasékozon-
séggel, hogy terjedjen ez a tudds!

Bartha Ferenc mérnok,
gondolkodd, a MAG kozosség tagja.

Onszabdlyozas lizemmodjanak beindita-
sdhoz a vildg tudomanydban kordbban
ismeretlen, el6szor felfedezett, az egyé-
ni megfelelés kritériuma segitségével tor-
ténik, azaz - a megkezdett mdvelet auto-
matizaldsanak sebessége, avagy az atalli-
tas ideje azok minden eréfeszitéstél men-
tes végrehajtasanak izemmaodjaba.

A Kulcs Modszer sikeresen lett approbdl-
va 30 éven keresztiil, az orszdg egy sor ve-
zet6 kutaté intézete dltal, mint az Sz, N.
Fjodorov vezette ,Szem mikrosebészet’; az
N. P. Behtyereva vezette ,Klinikai és kisérleti
medicina’; a Szovjetunié Tudomdnyos Aka-
démidja Psziholdgiai Kutatd Intézete, az
Oroszorszdgi HM Katonai Gydgydszati Ki-
sérleti Intézete.

Az.alkalmazds egyszertisége. és a_hatd-

sossdg sebessége a szélséséges kériilmé-
nyek kézott, a vildgon nem rendelkezik
analdgidval. Oroszorszdgi Szabadalmak
RFNe178511,2041721.

A Kulcs Médszer ajdnléja az Oroszorszd-
gi EiM Munkaorvosi Féosztdlya a stressz
és a fdradékonysdg cs6kkentésére a dolgo-
26 ember esetében, a betanitdsi és tréning
folyamatok optimdldsa, valamint lélekta-
ni megel6zés és neurotikus rendellenessé-
gek, valamint pszichoszomatikus betegsé-
gek esetén.

A mddszer elnyerte a Ill. Nemzetkdzi Infor-
matikai, Oktatdsi, Kibernetikai Szimpdzi-
um (NSzK, Baden Baden) érmét. A szerzé el-
nyerte Oroszorszdg Belligy- és Védelmi mi-
nisztériumainak kiil6nbozé kitiintetéseit.

A Kulcs Mddszert ajdnlja az Oroszorszd-
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ros egészség megdrzési bizottsdga és mds
kompetens intézmények és hivatalok tome-
ges alkalmazds céljdra.

A modszert sikeresen haszndltdk az A.
G. Agambegjan akadémikusrdl elneve-
zett Osszorosz Iparvidllati Igazgatéi klub
tagjai részére, valamint elektronikai
cégek operdtorai fdradékonysdgdnak
csokkentésére, illetve energetikai cégek
diszpécsereinek felkészitésére.

A Kulcsot felhaszndltdk katonai sze-
mélyzet felkészitésekor a Kurszk atom
tengeralattjdré roncsaira lépés elétt,
Oroszorszdg Beliigy- és Védelmi minisz-
tériumai katonai pszicholégusainak fel-
készitésére forré pontokba vezénylésiik
elétt.

Haszndltdk a mddszert terrortama-
ddsok utdni segitség nyujtdsdra Kizljar,
Kaszpijszk, Jeszentuki, Beszlan, Moszk-
va vdrosokban valamint a tiizvész dl-
dozatainak segitésére Nyizsegorodszkij
megyében.

A modszert felhaszndltdk a ,Mars
500” nemzetkozi lirprogram kiprobadlo-
inak felkészitése céljdbol.

Amikor Onnél minden rendben van
- jelentés kiulonbséget nem fog érezni
a stressz levételére haszndlva a Kulcsot.
Ahogy mondani szokas, ha nem f3j a fej,
a fajdalomcsillapité tabletta sem hat. A
Kulcs akkor kiilondsen hatékony és sziik-
séges, amikor 6n tulterhelt, és a teljesité-
képessége hatdrain mukodik. A Kulcs ki-
véltja a feszlltség leejtését, megnyit egy
kilonleges kdonnyedséget. Ez olyan, mint
amikor a futé maximalis er6bedobas utan
hirtelen tilmegy a holtponton! De a Kulcs
ezt lehet6vé teszi kritikus eréfeszitések
megtétele nélkiil. A Kulcs fogasainak al-
kalmazasaval, amelyeket Ossze lehet 6t-
vOzni mas tetszéleges gyakorlatokkal és
tréninggel, 6n kénnyebben tanul és gya-
korol, kbnnyebben tanul meg egy Uj ide-
gen nyelvet vagy foglalkozast, egysze-
ribben és gyorsabban fejleszti ki a meg-
kivant tulajdonsagokat és képességeket.

Azért, mert harméniaban 6nmaga-
val és a vilaggal minden természete-
sebben, gyorsabban és hatékonyab-
ban megy!

Sok sikert!

Folytatjuk!

irta Haszaj Aliev,

magyarra forditotta Székely Sandor,
lektoralta BarthaFerenc
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