Kulcs médszer

Szinkrogimnasztika és a
Kulcs modszer 5. 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-
B 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

Valéjaban mit szeretne on? a Kulcs fogdsai alkalmazdsa kézben, a hdt- A Kulcs Médszer gyorsan segit meg-

s, -, térben az elvdrt eredményeket, és a szervezet  érteni, hogy konkrétan mit szeretne, hogy
Mikor és milyen hatékonyan mukodik — megkezdi hozzdkapcsolni a cél elérése érde-  tisztdn Idsson énmagdval kapcsolatban, és

a Kulcs moédszer? Mikor tisztan latja, hogy  kében tett eréfeszitésekhez a sziikséges belsé  tudatositsa magdban sajdt céljait, haszndl-
! mit szeretne, akkor egyszeriien képzelje el  tartalékokat. De nem csak ez torténik. ja a Kulcs fogdsait, amelyek kivdltjdk a lel-




ki-testi egyensuly dllapotadt, és eljén a gon-
dolkodds vildgossdga és a sajat kivdnsdgok
tokéletes megértése.
Valassza (valogassa) ki a Kulcsot
Onmagahoz, még a megfeleldé
pillanatban!

Az Onszabalyozési Csillag készlete az
»~Onmagdahoz valé Kulcs” kivalasztasahoz
hat Kulcs alapfogasbal all:

1. kezek eltdvolodasa,

2. kezek kozelitése,

3. szarnyalds a kezekkel, lebegés,

4. billegés, ringatas,

5. replilés,

6. a fej mozgatasa,

valamint kiegészit6é fogasok sokasa-
ga, amelyeket sajat maguk hozhatnak
létre a Kulcs elve alapjan.

Figyelem!

Ezeknek a gyakorlatoknak a végre-
hajtasakor a figyelmiiket a mozdula-
tok helyett inkabb a mozdulatok alkal-
mazasatoél kivant eredményre iranyit-
sak, példaul abrandozzanak a megki-
vant valtozasokrol és a jovojikrol on-
magukban. Ha mechanikusan, csak a
mozdulatokra figyelnének, az akada-
lyozna a folyamatot.

Es akkor:

Az 1. szamu Kulcsfogas.
A kezek eltavolodasa

Tartsdk a keztiket (karukat) maguk el6tt, (egymds-
hoz kbzel) és 5-10 mdsodpercen kereszttil képzel-
jék, hogy a kezeik eltdvolodnak egymdstol, auto-
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Tartsdk a keziket
(karukat) maguk elétt,
(egymaéshoz kozel) és
5-10 masodpercen
keresztil  képzeljék,
hogy a kezeik eltavo-
lodnak egymastdl, au-
tomatikusan. A kezeik
,Uszni” kezdenek min-
den izmok altali eréki-
fejtés nélkdil, valaszol-
va az onok altal létre-
hozott mentalis képre.

Ne siessenek, él-
jenek egyiitt ezzel a
gyakorlattal egy mas-
fél percet...

Ha a kezek nem moz-
dulnanak, dobjék le a
fesziltséget: végezze-
nek néhany megszo-
kott bemelegité gyakorlatot a test igényei
szerint, és még egyszer prébaljak meg vég-
rehajtani ezt a fogast.

Ha a kezeik elfaradnanak: eresszék le,
hagyjdk megpihenni azokat, és probaljak
meg ujbdl.

Tetszés szerint végezzék a gyakorlatot
nyitott, vagy csukott szemmel. Keressék,
hogy hogyan megy kdnnyebben. A leg-
fontosabb: ne siessenek. E gyakorlat so-
ran a figyelem megosztasanak harom val-
tozatat alkalmazhatjak:

a) Arra 6sszpontositva, hogy a kezeik el-
mozdulnak egymastdl izomi erékifejtés

nélkal;
b) taldljdk meg a
kezek tavolodasa-

nak ,sajat” mentalis
képét, példaul, el le-
het képzelni, hogy
a kezeik ellokédnek
egymastol, mint az
azonos  magneses
polusok stb.

c) egyidejlileg le-
het kissé remegtetni
a kezeinket, hogy le-
vegyuk kdzben a za-
varo feszlltségeket.

Ha nem sikerilt
volna az elsé fogas,
akkor  egyszer(ien
tegylk félre és tér-
junk at a masodikra.

Ha sikerilt — ismé-
teljgk meg néhany-
szor. Es utana térje-
nek ata masodikra.
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Tdvolitsdk el egymdstdl a kezeiket és hangoldd-
janak arra, hogy azok automatikusan kézeledni
fognak egymdshoz.

2.szamu Kulcsfogas
Kezek 6sszezarodas

Bizonyos értelemben ez a gyakorlat az
elsé tikorképe.

Koézonséges mechanikus mozgatdssal
tavolitsak el egymastdl a kezeiket és han-
goldédjanak arra, hogy azok automatiku-
san kozeledni fognak egymashoz. Gyak-
ran ezt a muveletet kdnnyebb végrehaj-
tani.

Ha ez a fogas nem sikerilne, akkor is-
mételjék meg azt néhdnyszor. Majd pré-
baljak meg megcsinalni az elsé gyakorla-
tot (Kezek eltdvolodasa).

Néha, e mozdulatok kivitelezésekor az
az érzésiik tAmadhat, hogy a kezeiket va-
lamilyen eré huzza, ami a bekdszonteni
készilo ellazuldas mértékét tanusitja és az
~0sszekottetés” keletkezését a test és az
elme kozott. Valasszanak hozza kényel-
mes mentalis képet, példaul, hogy keze-
ik magnesek, amelyek vonzzdk egymast.

A kezek eltdvolodasat és kozeledését
meg kell ismételni néhanyszor, elérve a
mintegy folyamatos mozgast. Azokban a
pillanatokban, amikor a kezek elakadnak,
lehetséges gondolatilag egy kicsit meg-
I6kni 6ket, vagy elmosolyodni (azonnal
jegyezzék meg, hogy a mosolygds meny-
nyire lecsokkenti a fesziiltséget), és a ke-
zek gyorsabban kezdenek mozogni.

Ha a fesziltség levételre keriilt és a
gondtalansagnak kényelmes, kellemes
(megaldott) allapota allt eld, toltsenek
néhany percet ebben az 3llapotban. Ez
hasznos.
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3. szamu Kulcsfogas
Kezek lebegése

Ez a fogas a legjobban az elsé két fogas
(gyakorlat) utdn mukodik, figgetlendl at-
t6l, hogy sikeriltek azok, vagy sem.

Ismételjék meg 6ket. De most a végre-
hajtasuk kézben gondolatilag hangoléd-
janak arra, hogy amikor a kezeiket leeresz-
tik, azok egybdl elkezdenek feltszni. Ami-
kor a kezeiket leeresztik, ne rdzzék meg
Oket, ne is rangassak.

A kezek le vannak eresztve. Szabad
egyenesen rajuk nézni, vagy behunyni a
szemeket. Keressék, hogy hogyan megy
kdnnyebben, de ne ugraltassak ide-oda
a tekintetuket, kiildnben elveszitik a kon-
taktust onmagukkal.

Egy 6nmaguk el6tti lathatatlan pont-
ba nézve, képzeljék el, hogy a keziik kony-
nyebbé viélt, emelkedik, feluszik. Ez egy
nagyon kellemes és szérakoztatd gyakor-
lat.

Jegyezzék meg a belsé 6sszekottetés-
nek ezt a szalat, amelyik a szandék (aka-
rat), és kezeik kozott keletkezik. Késébb
ezt a belsé érintkezést felhasznalva, nem
csak a kezének mozgdsat lesz képes ira-
nyitani, hanem megsziintetni példaul a
fejfajasat, szabélyozni az arteridlis vérnyo-
masat, javitani a hangulatat, és altaladban
iranyitani a sajat belsé folyamatait

Egyszerten dllva billegjen az én dltal felvett rit-
musban, mintha vonaton utazna.

4. szamu Kulcsfogas.
Billegés, ringatas

Ha nem megy a Kulcs Stressz-teszt és a
tobbi fogas, vezesse le a folos fesziiltsé-
get. Egyszer(en éllva billegjen az 6n ltal
felvett ritmusban, mintha vonaton utaz-
na. [gy ringatja karjaiban az anya gyerme-
két, és az ellazul, fliggetlendl attél, hogy
milyen problémai voltak.

Egy vicces példa

Egy nagydarab, stlyos férfi volt az igaz-
gatdja egy sportlétesitménynek. Arra pa-
naszkodott, hogy elaludjon, éjszakdnként
minden nap beszed legaldbb egy marék
tablettdt.

Megkértem 6t, hogy dlljon fel, és billegjen
ide-oda, vagy lengesse a kezeit balra-jobbra,
ahogyan a gyerekek szoktdk néha csindlni.

- Miért? - kérdezte 6.

- Majd megldtja, - mondtam én - az anydk
igy ringatjdk gyermekeiket.

Egy pdr pillanat malva hirtelen megrdn-
dult a sajdt horkoldsdtdl, és csoddlkozva
megrdzta magdt.

- Hogyan, én elaludtam? — kérdezte meg-
hékkenve. — Es miért nem tesz igy mindenki?

- Mert nem tudjdk! Meg még dllando-

mossag léphet fel, ez
mind tehermentesiilés,
nem kell megszakitani,
mert kitiin6 kozérzetet
eredményez.
Megtalalta a ritmust,
amelybdl nem akaré-
dzik kiesni? Automati-
kussa valt a test bille-
gése? Ezek kritériumok,
amelyek segitenek
meghatarozni, hogy
bejutott-e a fesziiltség
csokkenésének tarto-
manyaba, amelyben le-
jatszddik a pszichikai és
a fiziolégiai folyamatok
kiegyensulyozdédasa.
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Csindljdk, ahogy a legkényel-
mesebb! Ahogy a legkénnyeb-
ben, és leggyorsabban tudnak
belejénni a ritmusba! Eppen ez
az egyéni megfelelés kritériuma
az irdnyitds és az 6nok aktud-
lis dllapota kozott — a végzendd
gyakorlat automatizdléddsd-
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Mindekozben a mély lelki és fizioldgiai
nyugalom érzete |ép fel, az Gnbizalomé.
Jegyezze meg ezt az dllapotot. A tovébbi-
akban barmely pillanatban képesek lesz-
nek elérni ezt az allapotot, tisztdn a sajat
akaratukbdl kifolydlag.

5.szamu Kulcsfogas.
Repiilés

El6szor ismételjék meg az 1., 2. és 3. gya-
korlatot. Amikor a kezek kezdenek feltsz-
ni, képzeljék el maguknak, hogy azok egy-
re magasabbra és magasabbra emelked-
nek. Ne jojjenek zavarba, amikor ez a ref-
lex-szerli mozgas valamilyen szinten blok-
kolédik, valészin(ileg belelitkdzik egy pszi-
choldégiai vagy egy fizioldgiai blokkba, pél-
daul a negativ emdcidkkal telitettség je-
lenségébe, vagy a gerinc nyaki vagy mell-
kasi szakaszanak oszteochondrézisaba.
De az is lehetséges, hogy nincs semmilyen
oszteochondrézis, Ugyhogy prébalja meg
még egyszer végrehajtani a gyakorlatot.

A Kulcs fogasok hasznalatanak mérté-
kében a kiegészité felszabadité gyakor-
latokkal egylitt az egészségi allapot javul,
ezt ellendrizhetik a kezeik feliszésa ma-
gassaganak megnovelésével.

Segitsenek maguknak kellemes, men-
talis képi elképzelésekkel: példaul, hogy
repilnek és a kezeik szarnyak! Engedjék
érezni a replilés allapotat, mely oly gyak-
ran hidnyzik nekiink a féldon.

Végezzenek belégzést, majd kilégzést,
engedjék el magukat! Ha szeretnének,
emlékezzenek egy tancra vagy egy dalra!
Emlékezzenek az életiik legszebb napjara!
Ez a szabadsag éllapotal A sikeresség dlla-
potédnak modellje.

A Szpivakov Alapitvdny muzsikusainak felkészité-
se a Nemzetkozi fesgtivdl elé'tt
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A repiilés konnyedségé-
nek érzete — A Kulcs f6 érzé-
se. Benne fejlédnek ki a bel- B
s6é szabadsdg tapasztalatai.
Ez a harmonia allapota! Ez
a friss erék és az egészség
bearamlasa! Ez az elsé eset,
hogy ez az érzés képes akar
elarasztani 6noket!

Ez a,Képes vagyok ra!” al-
lapota altali vezetés. Ez a
lélek Ginnepe! Meg akarjak
olelni a vildgmindenséget!
Ha pedig ellenkez6képpen,
szeretné elsirni magat - a
szervezetnek sziikséges ter-
heléscsokkentés -, akkor ne
zavarjdk a ballaszt kidoba-
sat. Majd utédna bekovetke-
zik a tiszta égbolt!

Ha nem sikerdlt elsére a

Felszabaditds az 6sszeszoritdsok aldl és az
er6k mozgdsitdsa a felelbsségteljes felada-

felszallés, ne keseredjen el, tok végrehajtdsa elétti Replilés gyakorlatok-

még minden 6n el6tt all.
Emlékezzen a szabalyra: ke-
resse azt, ami sikeril, és ne
keriljon bele a sikertelenség 6rdogi koré-
be. Amikor megtaldlja és ismételgeti né-
hanyszor azt, ami sikerdl, sikeriilni kezd az
is, ami kordbban nem ment.

6. szamu Kulcsfogas
A fej mozgatasa

E fogas végrehajtasanak van néhany val-
tozata. Az egyik kozilik abbdl all, hogy
llve, vagy dllva, lassan forgatja a fejét, ke-
resve a kellemes ritmust és a holtpontokat,
amelyekben a fejet jolesik megadllitani. Ezek
a relaxacios pontok. Az egészet nagyon las-
san. Utdna pedig
még lassabban.

: Ez a szuperlassu
j't mozgas szokatlan,
figyelmet  kovetel,
ezért gyorsan eltere-
li a figyelmet az ak-
tudlis problémakrol
és segit megtaldlni
a lelki egyensuly va-
gyott allapotat.

Elfaradt a szuper
lassusagtél? Pihen-
jen! Uldégélien 5
percet fokuszalatlan
tekintettel. llyenkor,
amikor mar nem csi-
nal semmit, j6 el a
relaxacié -szall 6nre
az,,aldas
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ban, és miel6tt a fbnékhéz mennénk.

Most mar meg-
ismerkedett a hat
alapfogéassal a ta-
pasztalat (begya-
korlottsdg) meg-
szerzéséhez, a szu-
pergyors 6nszaba-
lyozds  szabadal-
maztatott Kulcs
modszere szerint.

A modszer sze-
rinti elsé gyakorlas
soran, az Onszaba-
lyozas csillaga kész-
letének végrehajta-
sa utan, feltétlendl
iljon le és tildogél-
jen pihenve, féku-
szalatlan nézéssel.
Ez az utbhatas sté-
diuma, kilonleges
érzéseket tapasztal meg: belsé konnyed-
séget, nyugalmat, harmoniat.

Ezt a kényelmes allapotot a frissesség
érzésére hangolddva érdemes elhagyni,
ami tobbszordsen hatékonyabban megy
a Szinkrogimnasztika 1. szdmu alapfoga-
sanak, A hat megveregetése elvégzése
utan.

Folytatjuk!

irta: Haszaj Aliev,
magyarra forditotta: Székely Sandor,

Iektorélta BarthaFerenc.
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