Kulcs médszer

Szinkrogimnasztika és a
Kulcs modszer 7. 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 hasznaljdak! Napi 5 perc kénnyii szinkrogimnasztika
és par perc lazitds a Kulcs moédszerrel. Csak ennyi? Olvassdk figyelmesen, mert itt sok-

kal tobbrél van szé. En mdr tudom. Bartha Ferenc
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A Szinkrongimnasztikdt kénnyti el-
magyardzni és megmutatni a gya-
korlatban, ,él6ben’; de nehéz leirni
szavakkal. A gyakorlatok fényképei
sem képesek a niianszok érzékel-
tetésére azzal a , bels6 munkdval”
kapcsolatban, amelyek a valodi és
hasznos eredményeit adjdk ezek-
nek az unikadlis gyakorlatoknak.
Mint minden uj tevékenységet is,

a Szinkrongimnasztikdt lehetéség
szerint érdemes specialista feliigye-
lete mellett elsajdtitani, aki megfe-
lel6 felkészitéssel rendelkezik.

3.Tengesd - lengesd

A Szinkrogimnasztika harmadik gyakor-
latanak végzését a legegyszerlbb leirni.

Sok gyerek gyakran teng-leng jobbra-
balra, szabadon dobalva a kezeit ide-oda
Minél nagyobb az idegi fesziiltség, annal
energikusabb a «térzsforgas». Ok igy ve-
zetik le a fesziltséget.

Nos, a labak kényelmesen allnak, a ke-
zek ellazitva - forgunk balra-jobbra laza
testhelyzetben egy percet abban az
Utemben, amelybél nem akarddzik kiesni.

Csak ugy alljanak, forogjanak és gon-
doljanak a problémaikra!l

Eszre fogjak venni, hogy e gyakorlat kéz-
ben, az 6ndket foglalkoztaté téman gon-
dolkodnak, vagy mas gondjaikon, vagy az
onok elétt allo taldlkozékon, barmin, majd
fokozatosan egyre nyugodtabban és nyu-
godtabban gondolkodnak mindezekre.
Egy emociondlis eltdvolodés kdvetkezik be
az 6noket foglalkoztat6 témaktol.

Ennek a gyakorlatnak  minddsz-
sze egy percnyi végzése a napi Ot perces
Szinkrogimnasztika foglalkozas soran ér-
zékelhetéen megerdsiti az 6n idegrend-
szerét és fellenditi a test mozgékonysagat,
felszabaditja a hatizmokat, rugalmasabba
teszi a gerincet.

Ezt a gyakorlatot a teljes gyakorlat-kész-
lettdl fliggetleniil is lehet végezni. Szaba-
lyozzdk a gyakorlat végzésének idétarta-
mat a sajat szlikségletiik szerint! Ez egy
kozelité analdgidja annak hogyan az anya
rmgatassal megnyugtatja, gyermeket Ez
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A gyakorlatk végzése sordn nyugodtabbakka vdlnak, kiegyensulyo-
zottabbd, bolcsebbé, konnyebben megbirkdznak félelmeikkel.

lényegében - pszicho-emocionilis teher-
mentesités. Ha 6nok nem 1, hanem 5- 10
percet végzik a nap kényelmes idépontja-
ban, észre fogjak venni, hogy nyugodtab-
bakkd valnak, kiegyensulyozottabb3, bol-
csebbé, konnyebben megbirkéznak félel-
meikkel. Azonkiviil a gyakorlat segit meg-
szabadulni a széduléstél.

Példanak kedvéért, az id6jaras megval-
tozott, ,az élet nem sikerilt’, vagy egysze-
rden nehéz nap elétt allunk - alljunk fel
és forogjunk 5 - 10 percet. Gyakorlas koz-
ben minden egyes perccel egyre kdny-
nyebb forogni, egyre kellemesebb, mert a
fesziiltség csokken.

Adagolva a gyakorlat idétartamat, ki-
16nb6z6 effektusok érhetdk el.

Példaul, ha nem tudnak elaludni, ezt a
gyakorlatot  alvas
el6tt  hasznalhat- =
jak ,Ringatéként” ; .
Ebben az esetben
hosszabb ideig
kellcsinalni, mint-
egy 15 - 20 percig.

Valéjaban 6nok
is ezt teszik - fo-
rognak ,ide-oda’,
.egyik oldalukrol
a masikra2 az agy-
ban, amikor nem
tudnak elaludni.

De meg lehet ezt
tenni lefekvés el6tt,
segitve a gondo-
latoknak gyorsab-
ban leperegni az
emoqonahs pont-
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jain az atélt napnak, és akkor, megszaba-
dulvan a fesziltségtdl, kdnnyen és gyor-
san el fognak aludni.

Reggel friss fejjel fognak ébrednil

Mint a gyermekkorban, amikor a nap
folyaman a friss levegén kiszaladgaljak
magukat, lefekszenek az &gyikéjukba és
betakaréznak a meleg takaréval, és gyer-
meki erés-egészséges dlomra szenderdil-
nek! Es kipihenten ébrednek, telve eré-
vel és energiaval! Ime a kévetkezd nap
reggele! A kezd6d6 nap nagynak és érde-
kesnek tlnik, tele lehetséges kellemes va-
ratlan eseményekkel és meglepetésekkel.

Nem ugy, ahogyan ma tortént, ami-
kor nem aludtdk ki magukat, amikor
felébredtk, és a reggel - nem mint egy Uj
nap reggele, hanem, mint a tegnapi nap

Foglalkozds gyermek- menhelyen dolgozd kedves

né’vérekkel
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folytatdsa, mint egy sziirke folyoséban.

Hogy pedig mindig egészségesek, haj-
Iékonyak és allékonyak legytink, hogy az
agyunk «gyorsmukddési» legyen, fel kell
ébreszteniink a test gyermeki emlékezetét.

Ezt a fogast id6 szerinti nagyobb ada-
gokban is lehet végezni, amikor el kell
valni a tehertdl, a felgyiilemlett feszilt-
ségtél és kellemetlen benyomasoktol.
Igaz ez tdbb idét kdvetel. Es ez most mar
nem «Ringatds», hanem - «Tehermente-
sités - Resetelés», vagy «malom», amely
felérli az ismétlédé mozdulatokkal a
pszichotraumakat és problémakat, ahogy
a malomkovek fel6rolik a magot lisztté.

A gyakorlat végzésének idétartama
itt a «nullara» valé kimenetel kritériu-
ma alapjan kerilil meghatarozasra, amely
utdn végbemegy az agy automatikus
resetelédése pozitivra. A lenullazas a kri-
tériuma, az automatikus mozgas ritmusa-
ba torténd belépés és az «liresség» érzé-
sének jelensége a fejben - emocionalis ta-
volsagtartas a problémaktol. Ezért old6d-
nak meg kénnyebben a problémdk a to-
véabbiakban.

Es ezek utan — minha Ujja sziletett vol-
na! Megindulnak a gyermekkori emlékek,
kellemes gondolatok és és alkotd tervek
jelennek meg a jovére vonatkozolag.

4. Kézlogatas (Hatralogatas)

Az emocionalis fesziiltség kivaltja a nyak
izmainak feszllését, azok pedig, a ma-
guk modjan, a visszacsatolas torvényé-
nek megfeleléen fenntartjdk az emocio-
nélis fesziiltséget. Gyakran ebben az or-
dogi korben vagyunk. Innen erednek az
oszteochondrozisok, vegetativ érrendszeri
disztoniak, érgorcsok, amelyek néha nyug-
talansagot és félelmet stb., valtanak ki.

Hogyan léphetiink ki ebbél az 6rdogi
korbé1?

Meg kell tanitani a nyaki részleget sza-
badnak, lazanak maradni a fesziiltség ko-
rilményei kozott!

Hogy érhet6 ez el a legegyszer(ibb és
legrovidebb médon? Reggelente altala-
ban igy tesziink - nyujtézkodunk. Ekoz-
ben végbemegy az izmok megfesziilése,
és hirtelen elernyedése.

Feltarjuk az 6sztonds reggeli nyujtézko-
das természetes hatdsmechanizmusat és
megkapjuk a gyakorlatunknak a «Hatralo6-

A, Hétral6gatds” gyakorlata harom rész-
bdl all, és egyszerre gyakorlat a fejnek, és
a testnek.

Elsd rész

Létrehozzuk a fesziiltség modelljét a
lehet6é legegyszerlibb médon - hatra-
hajlunk, fél-hid szeren. Es a kialakul6 fe-
sziiltség, mint hattér felett, felszabaditjuk
a nyaki részt tetszéleges konnyed fejmoz-
dulatokkal. Ezzel lehetévé tesszik a vér-
ereknek, hogy hatékonyabban szallitsak
az oxigént a vérrel az agysejtekhez.

A nyaki izmok felszabaditasakor, a
gyors atmenetek koriilményei kozott a
fesziltségbdl az elernyedésbe, hirtelen
megndvekszik a képesség az akaratlagos
onszuggesztidra. Ezt kihasznalva, arrdl
abrandozunk, hogy barmely stressz-szitu-
aciéban konnyednek és szabadnak fogjuk
érezni magunkat.

igy kialakitva a nyaki izmok felszabadi-
tasanak a begyakorlottsagat, a fesziilt szi-
tuacidkban noveljik egyben a pszicholo-
giai allékonysagot, azaz fejlesztjiik a ké-
pességet a fej tisztasaganak és az onbi-
zalom megdrzésének a kritikus helyze-
tekben. Mar maga a testhelyzet is egy
hasznos, altalanos erésité gyégyhatasu
gyakorlat a gerinc hajlékonysaganak és
a belsé szervek mlikodésének javitasara.

El6sz6r nem érdemes megprobalni tul
erésen hatrahajolni. Ez ugy két hénap
mulva fog menni.

E félig hatrahajlé helyzetben a hasizom
maga megfesziil, keménnyé vélik, mintha
on «edzené» azt fitness gyakorlatokkal. E
gyakorlat kdzben ezt a sajat maguk sza-
mara még természetesebb médon érhe-
tik el - egyszer(en hatrahajolva és ugy all-
va. Helyezzék a kezeiket az ujjaikat 6ssze-
kulcsolva a hasukra.

Nehéz igy alIni?

De a felszabadité mozdulatok hatasa-
ra a fejjel a nyak kiszabaditasakor valami
ondkben megviltozott!

Konnyebbé valt az allas?

Sét!

Befejezésll nyujtézkodjanak egyet,
mint agermekkorukban alvés utan.

Ez volt a gyakorlat elsé része - a ,hétra-
l6gatas”.

Amadsodik rész - az ,elrelogatds’.

Félig el6re hajlunk, elernyedt kezeinket
lelégatjuk, hagy folyjék le/ki a fesziltség
- ez a pihenés fazisa, a nyugalomé, az el-
végzett munka utén. Egyszer(ien elereszt-
juk magunkat.

Ezek utdn megtanuljuk a bels6é akada-
lyok eltavolitasat. (N.B. a lélegzetiinket
ekdzben visszatartjuk mintegy 15 masod-
perag) )
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Kénnyed tdnc a szerz6 festmé-
nyei elétt

Az adott esetben a belsé akadalyt a tel-
jes el6re hajlas elétt tavolitjuk el. Irdnyit-
sak a figyelmiket a derék tajékara és lazit-
sak el ott az izmaikat, blokkoljak szét!

Konnyebb eltévolitani ezt a belsé aka-
daélyt a kovetkezé moddon - a kilégzés pil-
lanatdban elernyesztéssel.

Taldljanak rezonanciat a légzésiikkel,
ahogy 6nodknek kényelmes - a kilégzés
pillanataban lazitsak el a deréki izmaikat,
szabaditsak fel azokat. gy 6nok ellenér-
zésre tesznek szert a fesziiltség felett ké-
nyelmetlen korilmények kozott. Es most,
amikor, megérzik, hogy az izmaik elen-
gedtek, csak most, amikor a blokk levé-
telre keriilt, szabadon jutnak le az el6re-
hajlasban, torekedve a talaj megérintésé-
re az ujjakkal.

Ez volt a gyakorlat harmadik szakasza -
,Lehajlas elére”.

Ne torekedjenek elsére elérni a talajt,
kdvessék a fokozatossag elvét. On mar né-
hany nap mulva meg fogja tudni csinalni,
bar sok embernek, kiléndsen néknek ez
egybdl sikerdl, a testalkattdl fliggetlendil.

Ezek az eredmények nem ritkédn csodal-
kozast valtanak ki!

Valéjadban ennek érdekében sokat tet-
tek, az eddig elvégzett felszabadito, «Pas-

; kolés», ,,Sl’zo es,,TengJ IengJ gyakorlatok
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Analég moédonezek a fogadsok segitik
barmely mas munkat is.

Végiil térjenek vissza a kiindulasi test-
helyzetbe - sima allas.

A,Szinkrogimnasztika” teljes napi prog-
ramja soran, ezt a hdrom részes gyakorla-
tot kb. egy percig végzik.

5. Konnyed tanc

Onék tudjak, hogy a macskak mindig a
talpukra esnek, az 6 koordinaciéjuk joé. Va-
lamint a pszicholdgiai stabilitdsuk is nagy.
Ezek a jelenségek kdlcsondsen Osszefligge-
nek. A Szinkrogimnasztika 6todik gyakorla-
ta a «Konnyed tanclépések» célja ennek a
kolcsonos dsszefiiggésnek az elmélyitése.

Elsésorban azonnal bekodvetkezik egy
ondiagnosztikdja a sajat koordinacios sta-
bilitdsnak és az adaptacios készségnek és
tanulékonysagnak. Ez a gyakorlat egy-
b6l megmutatja barmely pillanatban a mi
készenlétliink mértékét az egyeztetett és
egyeztetetlen tevékenységhez, tovabba,
fejleszti a harméniat 6nmagunkkal és a vi-
ldggal, és noveli a pszichologiai stabilitast.

De hogy kdonnyen hajtsunk végre vala-
mely dsszetett dolgot, rendelkezniink kell
egy mentalis képpel, amely, mint egy kar-
mester, segiteni tud.

Példaul, elképzeliink egy (mentalis) ké-
pet - ,Kénnyed tanc!” - ,Négynegyedben!”.
Es a bonyolult koordinalt mozgés kény-
nyebben megy: egy - két - ha - négy - és
kész! Es visszaall az indulasi helyzetbe,
ahonnan kezdte a gyakorlatot.

Kiindulasi helyzet - a ldbak zartak, a ke-
zek a test mellett.

Egy — egy 1épés jobb labbal el6re.

Két - bal 1ab lenditése jobbra, labujjhe-
gyek nyujtva, egyidejlileg torzsforditas
balra a kezek balra lenditésével.

A derék tajékan ,csavarodas” torténik,
vigyazzanak, erésen ne ,randuljanak’, ov-
jak a derekukat.

Ha - a bal 1ab a kezek és a torzs a kiindu-
1asi helyzetben.

Négy - visszazéras jobb labbal, a ki-
induldsi testhelyzetbe, azaz ugyanabba
a pontba, ahonnan megkezdték az elsé
mozdulatot. Megismétlendd 3-4-szer.

Majd tiikorkép szerlien a masik labbal
és kézzel:

Egy — egy Iépés bal labbal elére.

Két - jobb lab lenditése balra, labujjak
egyenesebbre nyujtva, egyidejlleg torzs-
forditas jobbra a kezek jobbra lenditésével.

Ha - a jobb &b a kezek'és a torzs a kiin-
dulasi helyzetben.
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Négy - visszazaras bal Idbbal, a kiindu-
lasi testhelyzetbe. Megismétlendé 3-4-
szer.

Egészében, amikor mar nem keveredik,
hogy mi balra, és mi jobbra, egy percet
vesz igénybe.

('5n6k most mar rendelkeznek

r teI es készletével az onsza-

ba yozas eszkozeinek, minden
csak onokon muI|kI

Az elsé — a Kulcs Stressz-Teszt a sajat
belsé fesziiltség szintjének meghataroza-
séra barmely pillanatban.

A maésodik - ©6nok rendelkeznek a
,Hatbaveregetés-Paskolassal” és mas egy-
szer(, rovid felszabadité fogasokkal a fo-
l6sleges fesziiltség és Gsszenyomottsdg
levételére.

Azon kivil, a Stressz-Tesztet mas mo-
don is hasznélhatjak — az 6nmagukon val6
munkadra, a jellemikkel kapcsolatban, 6n-
fejlesztésre, mert az ideo-reflektoros fo-
gasok eléhivjak az 6nszabdlyozés lizem-
modjat - az allapotot, amely folott bekap-
csolhatjak belsé tartalékaikat azzal, hogy
adbrandoznak a vagyott valtozasokrél on-
magukban és a jovdjlkben.

Es végiil, a Szinkrogimnasztika - 5 perc
naponta, amelyet a nap egy kényelmes
pillanatdban hasznalhatunk, vagy kiilo-
nésen — nagy mennyiségl felelésségtel-
jes munka megkezdése elétt, hogy fenn-
tarthassuk a magasfoku alkotokészséget
és a fizikai munkaképességet.

Ez a rendszer arra van hangolva, hogy
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onok valjanak allékonnya a stresszel
szemben és legyenek magabiztosabbak,
hogy gyorsabban taldljak fel magukat, ke-
vésbé faradjanak el és valasszak ki a leg-
jobb megoldésokat, tanuljak meg a sziik-
séges pillanatokban megtaldlni 6nma-
guknak azt az allapotét, amelyre sziiksé-
guk van az intellektualis, valamint mas jel-
legu problémdik megoldasdhoz.

Egybdl észre fogjak venni, hogy a vi-
ldg 6nok szamara egyszerlibbé, érthetdb-
bé és elérhetébbé valik, az emberek pe-
dig baratsagosabbak lesznek dnékkel. Es
a legfontosabb — mindez a belsé szabad-
sag érzését nyujtjia. Ondk mar képesek
nem csak megérteni, hanem meg is érez-
ni, hogy mikor és mit kell tenni.

Emlékezzenek, gyermekkorukban sza-
badok voltak - szabadon szaladgélhattak,
jatszhattak, abrandozhattak. Mert véde-
lem alatt alltak — voltak szlleik, és nagy-
sziileik.

A korral megjelenik a felelsség, vele
pedig - a félelem ahibak elkdvetésétél.

De most mér van Kulcsuk 6nmagukhoz.

A bolcsesség forrasa - egyensulyban.

Es Gjra szabadok vagyunk: a Kulcs se-
gitségével egyesitve a felnétt fejlinket és
gyerneki természet(i természetességgel,
Ujra védettek vagyunk — szabadon gon-
dolkodhatunk mar felelésségteljes té-
makban is.
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