. Szinkrogimnasztika és a
i Kulcs moédszer 3. rész

Ebben a fejetlen, stresszes vildgban 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 Iépni a testiinkkel, mint 4-5 éves korunkban. Ez a sorozat a
szinkrogimnasztikdrol és a Kulcs modszerrél szol. Egyszeriien, kézérthetéen. Haszdj
Alijevdoktor modszere. Olvassdk és haszndljdak! Napi 5 perc konnyii szinkrogimnasztika
és par perc lazitds a Kulcs modszerrel. Csak ennyi? Olvassdk figyelmesen, mert itt sok-

kal tobbrél van sz6. En mdr tudom. Bartha Ferenc
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Ugyanaz a probléma az embernél kiilonbo-

20 fesziiltségeket képes kivdltani. Ez fiigg az
ember kiinduldsi dllapotdtol, a tartalékok
meglétété’l |,/
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Valamennyien taszai vagyunk
azidegi-izomi
osszenyomottsagnak

Az emocionalis fesziiltségek kivaltjak az
izmok fesziiltségét, az izmok fesziiltsége
pedig fenntartja az emocionalis feszilt-
ségeket.

A gyermekek kijonnek ebbdl a korbdl,
ismétl6dé mozgéssal véve le a fesziiltsé-
get - |6baljak a labukat, kopognak az ujja-
ikkal, hintdznak... De eljon a pillanat, ami-
kor a mama szél a gyereknek —,Ne [6bald
a ldbad!” Mert a tarsadalomban az nem
szokésos. Es mi marad a gyereknek? A fe-
szlltség novekszik. A szomszéd fil szol:
,Gyerilink a diszkéba!”. Ottan 6k ranganak,
és a fesziiltség csokken. Az anya pedig azt
mondja gyermekérdl: ,Teljesen elszakadt
télem!”.

Hozzaszokva az idegi-izomi feszilt-
ség satujaba szoritott élethez, az altala-
ban nem tudatosul benniink - és csak a
kovetkezményeket vessziik észre - hogy
faj a nyakunk, az idéjarashoz val6 érzé-
kenység alakul ki és egyebek, az amit
osteochondrézisnak neveznek, vagy ve-
getativ érrendszeri diszténia, és a fejfa-
jasok, faradékonysag, nyugtalansag, pani-
kok vele kapcsolatban.

Nem tudatosul benniink, hogy a prob-
Iémaink tobbsége a hangulatunkban, a
dolgunkban, és még a személyes kapcso-
latainkban is, de kiilondsen az egészsé-
glinkben kifejezetten azért keletkeznek,
mert az idegi-izomi fesziiltségek tuszai
vagyunk, orvosokhoz jarunk és pszicho-
l6gusokhoz.

Mert a fogyasztéi tarsadalomban az
egyszer( természetes modszerek helyett
bonyolultakat javallanak, kezdve az Adi-
das sapkatol a si-sétakhoz, a fitness koz-
pontokig és a gyégyszerekig.

Van kiut ebbél a patkanyfogobdl, és
megddbbentben egyszerd, de az embe-
rek nem ismerik azt, elfeledve, hogy gyer-
mekkorukban elementdrisan egyszeru fo-
gasokkal szabadultak téle egyszerl is-
métlédé mozgasokkal.

A Kulcs médszer alapeleme a felszaba-
ditds, a lehetd legegyszerlibb muveletek-
kel, amelyeket élvezettel fogadnanak a
gyerekek ugyanugy, mint a nagyon elfog-
lalt emberek, a lustdk, mert az egyéni mu-
veletek kivalasztasanak kritériuma éppen
az automatikus végrehajthatésaguk volt,
azaz erbfeszitést nem kivand végrehajt-
hatosag. Igy a futé felvéve'a futas ritmu-
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sat, mar automatikusan fut, vagy az Usz6,
felvéve az Uszas ritmusat mar Uszni tud a
végtelenségig.

A Kulcs abban kilonboézik a vildag min-
den Onszabalyozasi médszerétdl, a joga,
a meditacié achi-kung gyakorlataitél és
mas gyakorlatoktél, hogy nagy hatdsok
elérésére képes, kifejezetten a legegy-
szerlibb muveletekkel, a legrovidebb id6
alatt.

Kilonosen a sztereotipidkon nevelke-
dett emberek - mint munka nélkiil a halat
sem foghatod ki a patakbdl, vagy, hogy in-
gyen sajt csak az egérfogdban van - nem
képesek egybél adekvat modon értékelni
azt a tényt, hogy ezektél az egyszer mu-
veletektdl kapjak az eredményt, mas oko-
kat tulajdonitva a hatdsnak.

Raadasul a helyredllitott harmonikus
allapotot altaldban mint a normalisat ér-
zékelik, ezért megszabadulvédn a prob-
Iématdl, gyakran abbahagyjak a Kulcs
felhasznaldsat,és ujbol felhalmozzak a fe-
szliltséget. Ezért kell megtanulni mar is-
kolds korban napi 6t percet dolgozni a
belsé szabadség allapotanak fenntarta-
saért.

Nem minden ember tudja még, hogy
tortrésznyi, rendszeres, minimalis terhe-
lésekkel a tevékenység szinkronizaldsa
miatt az éppen meglévd egyéni allapot-
tal percek, s6t masodpercek alatt el lehet
érni ugyanazt az eredményt, amelynek el-

ir' ¥}

a1

éréséhez mas moddszerekkel hosszadal-
mas, intenziv tréningekre van sziikség.
Lehet ez példaul a jaras, testtartas, az alak
helyrehozasa, az izmok témegnovelése, a
paniktdl vagy a tulsulytél valé szabadulas,
Uj készségek kialakitdsa és a megkivant
képességek fejlesztése.

Uj megkozelitési méd -
és mint példa - egyedi fogas
a stressztiiré képesség
noveléséhez

Egy és ugyanaz a probléma az ember-
nél kiilonbozé fesziiltségeket képes kival-
tani. Ez fligg az ember kiindulasi allapota-
tol, a tartalékok meglététél.

Példaul, ha 6n rendelkezik a probléma
megoldasanak kész algoritmusaval, a fe-
sziiltség minimdlis. Ha nem, az agy, az au-
tomatikus szabalyozé megnéveli a feszult-
séget, aktivizalja az energiaforgalmat azin-
formacio keresése céljabdl a sajat ,tarolok-
bdl", a megoldas szervezése érdekében.

Vagy példaul nem aludtuk ki magunkat,
és az agy automatikusan megnéveli a fe-
sziiltséget. Miutan sziikség van a taplalék
eljuttatasara az agysejtekhez, a vérrel oxi-
gén bedramladsdra van sziikség.

Ebben pedig részt vesznek a véredé-
nyek szeleprendszere és a nyak izmai,
amelyek jelen esetben 6sszehizédnak és

Allsz egy magas kerités el6tt és azon gondolkodsz: At tudom ugrani,
vagy nem ?” De utdnad szaladt egy harapos kutya te erre.dtugrottad!
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Az emociondlis feszliltségek kivaltjdk az izmok feszliltségét, az iz-
mok feszliltsége pedig fenntartja az emociondlis feszliltségeket.

elernyednek, mint egy szivattyu.

Ekdzben az izmok begodrcsolhetnek, a
krénikus fesziiltségek miatt oszteochon-
drozis 1ép fel, azaz a tartalékok utjaban &l-
landésul egy fék. Ezért faj sok embernek
gyakran a nyaka.

Ez pedig nem mas, mint egy blokkolas.
Es mit kényszeriil tenni az agy a sajat sejt-
jeinek garantdlt tapellatdsa biztositasara,
ha egy blokk van az utban?

Az kénytelen lesz még jobban meg-
emelni a fesziltséget, hogy legy6zze ezt
a blokkolast és eljuttassa az oxigént ren-
deltetésszeriien. Esitt lép fel a fesziiltség
ellendrizetlen névekedésének, a stressz-
nek a kockdazata. Ezért ugyanaz a problé-
ma, amely tegnap kdnnyen megoldédott,
ma stresszt valthat ki.

Most valik érthetévé, hogy miért kap-
csolédnak be gyakran szélsGséges hely-
zetekben nagy teljesitménnyel az ember
tartalék lehetéségei, amelyek a kozonsé-
ges helyzetben nem érhetéek el az iranyi-
tas szamara. Mert a nagy fesziltség id6n-
ként képes kiltni a pszicholdgiai és fizio-
|6giai blokkolast.

Ismertek olyan esetek, amikor az emo-
ciondlis sokk utan, egy elszenvedett kli-
nikai halal utan, vagy egy masik megraz-
kédtatas utan valaki festeni kezd, masva-
laki zenei képességeket fedez fel maga-
ban, vagy gyorsan kezd idegennyelveket
elsajatitani.

Akkor szoktal célt érni,
amikor magabiztos vagy.

A magabiztossdg megndvelésének ha-
rom Utja van, amelyek pszicholégiai ga-
taktol, a félelmektdl, a komplexusoktdl,
kozhelyektél valé megszabadulason ala-
pulnak.

1. Az életbol vett példa
2. Kritikus fesziiltség
3. Megszabadulas

1. Amikor valaki valami olyat csindl, ami
lehetévé teszi, hogy hinni kezdjél a sa-
jat er6dben. Példaul, az 6rmester a kato-
nasagnal azt vezényli egy magas kerités
elétt:,Petrov, ugorj!”. Es atugorjak Petrov,
Ivanov, Szidorowv...

Es az jut eszedbe:,Ha 6k meg tudjak ezt
csindlni, akkor én is meg tudom csindlni!”.
Es te is 4tugrod!

2, A kritikus fesziltség hasonloképpen
az élé példahoz kiltheti” szintén a pszi-
choldgiai és fizioldgiai blokkokat, és lehe-
tévé teszi a belsé tartalékok mozgdsitasa
elérésének jelentds eredményeit.

Allsz példaul egy magas kerités elétt
és azon gondolkodsz: ,At tudom ugrani,
vagy nem?” De utanad szaladt egy hara-
pos kutya, te erre atugrottad!

Miutan: minden ﬁgyelmed dsszponto-!

sult a célon, a fesziiltség kiszoritott min-
den kétséget, eltakaritotta az akadalyo-
kat. Mert kilonben ez a kutya elszakitja a
nadragodat, vagy még valami mast is.

Tehat at tudod ugrani!

Vagy azismert eset: egy né, hogy ment-
se a gyermekét, felemelt egy nehéz sin-
hajtanyt a sinekrdl, amit utana 6t férfi sem
tudott a helyére tenni.

3. A harmadik ut a mi Kulcsbéli utunk,
amely a blokkok céliranyos eltavolitasan
alapszik a felszabaditas fogasainak alkal-
mazasaval.

Mellesleg a szeszipar azért valt sikeres-
sé, mert az ember igényli a felszabadulast,
a bizalmat énmagaban, de nem mindig
tudvan elérni a belsé szabadsag allapo-
tat onalléan, kénytelen kiilsé segitséget,
mesterséges eszkdzoket igénybevenni.

A Kulcs megkozelitésmodja lehetd-
vé teszi Onnek a félelem, a komplexusok
és kozhelyek legy6zését onélldan a sa-
jat elhatdrozasabdl, stimulalé pozitiv pél-
da, szélséséges fesziiltség vagy dopping
nélkil. Ehhez hasznaljak a Kulcs fogasait,
amelyek eltavolitjak a blokkokat minden-
féle harapds kutya nélkdil.

A Kulcs médszer a békés ut a magas
eredmények eléréséhez, a leblokkola-
sok eltvolitdsan keresztil a felszabadi-
tas konnyu és kellemes gyakorlatai segit-
ségével, amelyek végrehajtasa egybél po-
zitiv hatdssal jar az 6nmaga elleni er6szak
nélkdl. Ez a gyakorlat a bolcsességszerzés,
az onfejlesztés mddszere, szélséséges fe-
szliltségek és megrazkddtatasok nélkdil.

Ez az én valaszom a kincset éré kérdés-
re: hogyan iranyithatjuk belsé tartalékain-
kat.

Most mar érthetd az ut a sajat potenci-
alis képességeink feltdrasdhoz, ez a blok-
kok célirdnyos eltavolitasa! Ebbél a kon-
cepciébdl kdvetkezik sok hasznos gyakor-
lati kovetkeztetés.

ime egy példa az anti-stressz felkészités
Uj irdnyzatabodl.

A magabiztossag novelésének egyik
feltétele annak képessége, hogy meg-
orizziik a nyaki izmok szabadsagat a
feleldsségteljes pillanatokban.

Altaldban hogyan szoktak végezni az iz-
mok felszabaditasat?

Rendszerint kényelmes korlilmények
kozotti lazitassal torténik, példaul ellazi-
tott testhelyzetben ulve vagy fekve, ekdz-
ben aIkaImazhato masszwozas reﬂex te-
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rapia és mas modszerek.

Valéjaban, amikor az ember felkésziil a
vérhaté stresszhelyzetekre, akkor katego-
rikusan tiltva van ezeket tenni! Az olyan
emberek szamdra, akik stressz-allékony-
sag felkészitésre keriilnek, ez nem tréning,
hanem anti-tréning, mivel mind a mester-
séges mddszerek, mind a kényelmes ko-
rilmények a lazitdshoz lecsdkkenttik az
ember sajat képességét, hogy megbriz-
ze az izmok szabadsagat a fesziltség va-
16s korilményei kdzepette.

A tevékenység hatékonysaganak no-
velése érdekében a stresszes koriilmé-
nyek kozott, olyan koriilmények kozott
kell tréningezni, amelyek koézel allnak
a valoés helyzethez.

Ez az anti-stressz felkészités alapelve.

A lazitas, a laza testhelyzet, és kényel-
mes feltételek, masszirozas, reflex-terapia
és mas modszerek, a rehabilitacié fazisa-
ban hasznosak, azaz a regeneralédashoz.

KNOW-HOW. A felkészités a felszabadi-
tasra és lazitasra - és éppen hogy a fesziilt-
ség korilményeit modellez6 helyzetben -
gyorsan eredményezi a szilardsag kiegé-
szitd tartalékainak megjelenését.

A stressz-allékonysdg novelésének cél-
jabodl a Kulcs modszere szerint a feszlt-
ségallapot-modellezés - amely a bonyo-
lult helyzeteket jellemzi - kényelmetlen,
fesziltséget kivalté testhelyzetekben tor-
ténik. Példaul - ,fél-hidban".

Probaljon meg kissé ivben hatrahajolni.

On szabalyozm tudJa a feszultseg mer—
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tékét a test kisebb vagy nagyobb mérvi
hatrahajlasaval.

Jegyezze meg az érzékelt fesziiltség
mértékét.

- Mennyi ideig képes igy allni?

- 10-15 percet? Novelje a fesziiltséget,
erésebben hatrahajolval

- Nehéz igy maradni? Most pedig eb-
ben a kényelmetlen testhelyzetben kezd-
je meg a nyak izmainak felszabaditasat a
fej konnyed mozgatésai éltal, mintegy fel-
szabaditva a nyakat. Megkeresheti az 6n
szamara leginkabb kényelmes véltozatat
a nyak felszabaditasanak, példaul a fej in-
gatdsaval jobbra - balra, vagy mas, hason-
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16 felszabadité mozdulatokat téve.

- Figyeljék meg, hogy egybdl kdnnyeb-
bé valt az 4llas!?

- A fesziltség egybdl lecsokkent?!

- Es most képesek még jobban hatra-
hajlani?!

- Ezt csoda modjéra élik meg?!

A helyzet abban all, hogy 6ndk a figyel-
miket atkapcsoltak, megnovelték a léc
magassagat, és az eredeti feladat kony-
nyebben oldédik meg, ekdzben a felsza-
badité mozdulatok megkdnnyitették a
vér keringését.

Jusson esziikbe, hogy reggelente csak-
nem igy tesznek, amint felébrednek.
Nyujtézkodnak, megfeszitve magukat,
enyhén mozgatva a fejiket.

llyeténképpen ugy tlnik, 6nok mar éb-
redés utdn 6sztondsen anti-stressz felké-
szlilést végeznek.

Ennek a gyakorlatnak az analégidjéra
van kiépitve a Szinkrogimnasztika tob-
bi gyakorlata is, az emberi 6nszabélyozas
természetes mechanizmusaira tamasz-
kodva.

Ha 6nok naponta csak egy adott gya-
korlatot végeznek egy percen keresztiil,
ondkben kimunkalédik a képesség a gon-
dolkodas tisztasdganak és az dnbizalom
megdrzésére tetszélegesen bonyolult fe-
sziilt helyzetekben!

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