MI IRTUK, ROLUNK IRTAK
BEKOSZONTO
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agykontrollt, tolmacsolni gondolataimat. Kés6bb egy-két irast publikalhattam az dr.
Domjan Laszl6 Alfajarok-rovataban az Elixirben, dr. Varju Marta kérésére a Diéta és
Fitneszben, valamint a Gyarmati Szab6 Eva nevével fémjelzett Mentor Magazin hasabjain.
SzerzGtarsként késébb csatakozott dr. Reif Eva is, illetve azok, akik szivesen vitték hirét
publikacidikban tevékenységiiknek. Az aldbbiakban ezekbdl valogathatnak keletkezésiik

sorrendjében. Hogy ezek koziil melyik id6tallé, nem az én tisztem elddnteni.
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P. M.: VALTOK, avagy mit Keres egy magyar-orosz szakos tanar
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az MLM és az Agykontroll vilagaban?

Barmilyen hihetetlen, elsGsorban 6nmagdt, azt, hogy sajat maga irdnyithassa életét, s az
eszkdzoket, amivel mindezt elérheti. Ugy irok réla, mintha 1990-ben mindez olyan
nyilvanvalé lett volna. Az a kilonleges zaklatottsag és hianyérzet, ami korabban egy
verseskotetben 6ltott testet, ezuttal nem éri be a jambusok vigasztalasaval.

A torténet egy Trabant csomagtartojabdl vasarolt Agykontroll-kényvvel veszi kezdetét, amit
csakhamar gyakorlati bemutatd is kovet. Véletlenll jutok hozzd egy belépbjegyhez,
legaldbbis ekkor még ezt gondolom. Aztan megtorténik a csoda. Csillogd szem{ emberek
jonnek ki dr. Domjan Laszlé agykontroll programjardl. Mint kiskutya szajaban a csonttal
rohangdlok a hirrel embertdl emberig. A tobbség még nem érti. Ennek ellenére azonnal



hasznalni kezdem a technikdkat. Hamarosan mutatkozik az eredmény: minden el6zmény
nélkill fejest ugrom egy MLM-vallalkozasba, és lubickolok benne. Am az egyik napilapban
megakad a szemem egy palyazati felhivason: gyerekagykontroll-oktaté kerestetik.

Megpalydzom. Mint utébb kideril, az orszagbdl tobb mint haromszdzan ugyanezt teszik. Itt
csak az agykontrollos meditacié segithet. Délel6tt tanitok, délutan Uzletet épitek, és reggel,
délben este programozom, hogy behivjanak felvételizni. Az oktatdképzést mar csak tized
annyian kezdjiik el. J6 egyitt lenni, de még gyanakodva méregetjik egymast: ki mit tud?
1992 tavaszdan vizsgazunk - kevesebben.

Az elsé6 tanfolyamra heten jonnek el, éppen elfériink a nagyszobdban. A gyermekoktatasnak
nincsenek el6zményei Gyo6rott, de sehol az orszagban. Mindent 6nalléan kell kitalalni és
megszervezni: ,egyszemélyes hivatal”. Anyam, én ilyen lovat akartam? Szerencsémre jé
szOvetségesem akad feleségem, [dnyom és az agykontrollosok személyében.

Koézben kiderl, két lovat, s6t harmat, nem tudok egy fenékkel megulni. EI6bb ott hagyom
iskolai munkahelyemet, késGbb az lizletépitést is, és az agykontroll-oktatas mellett dontok.
Sokaig még hidnyzik azok tdrsasaga, akik bevezettek a vallalkozas rejtelmeibe, pozitiv
mintaval szolgdltak hozzdallasbdl, lelkesedésbdl, sikerorientdcidbdl, egylittmikodésbél —
csupa olyasmibdl, amit kevés helyen oktatnak. Most mindez a javamat szolgalja.

Egyértelmlen a Silva-mddszer évei jonnek. Gy6ér-Moson-Sopron megye utdn Komarom-
Esztergomban is oktatok, s az alaptanfolyamok mellé Gsszedllitok két, tanulast segit6
programot az altalanos- és a kozépiskolas korosztaly szamara, mikdzben egy antoldgiara valé
vers is Osszegy(lik. Mar csak a ,korona” hidnyzik. S 1997 janudrjaban elhangzik a kérdés:
oktatnank-e Budapesten is?

Indokolt a tobbes szam, mar a feleségem is oktaté. Miutdn megiszunk ra egy pohar vizet,
igent mondunk a lehet6ségre. Az év mégis inkdbb a Villdmolvasas jegyében telik. Ez azonban
mar egy masik torténet — a folytatasral.

P. M.: SOK VAN, MI CSODALATOS... :

Mikozben a leghétkdznapibb eszk6zhoz is legaldbb egy oldalas Haszndlati utmutatd dukal a
boltban, addig az evollcid ,csicsszamitdégépéhez”, az emberi agyhoz szinte semmilyen.
Legalabbis az iskolaban nem. Egyelére. igy nem meglepd az a kutatok altal megallapitott tény
sem, hogy agyunk kapacitdsanak alig 1-2 szazalékat hasznositjuk, raadasul azt is egyoldaldan,
feln6ttkorra szinte megfosztva magunkat gyermeki zsenialitasunktél. Van megoldas?
Tehetlink valamit azért, hogy kiszabaduljunk a stressz-betegségek halojabdl, kreativabb,
teljesebb emberi életet élhessiink fejl6dé mentdlis képességeink kibontakoztatdsaval
szolgdlva magunk és az emberiség felemelkedését?

Nagy szavak? Csak latszélag azok. José Silva, az Agykontroll megteremtdje egyértelmlen
igent mond erre. Hiszen tobb mint 10 milliényi ember — feln6tt és gyermek — egyarant
hétkoznapi gyakorlatardl beszél. Olyanokrdl, akik mar azt is tudjak: az sem mindegy milyen



szavak, gondolatok luxusat engedjik meg magunknak. Hogy miért? Ha agyunk a szd mitégép,
akkor szavaink, gondolataink a programok. Hatvanezer gondolat naponta, majdnem minden
masodpercre esik egy. Oridsi lehet8ség, ha jol élink vele...

A mérések tanusaga szerint ugyanannyi energiat emészt fel, ha egy adott dologra pozitivan
vagy negativan gondolunk. Hogy a ,kozepéig” vizzel toltott pohar félig Ures, vagy félig tele
van, csak nézépont kérdése, am olyan nézéponté, amelynek hozzadlldsunkban
megmutatkozo, az életlinkre gyakorolt hatdsa korantsem elhanyagolhatd. Kétségtelen a
felelGsség: a valtozas, a valtoztatas kulcsa a kezlinkbe kerdilt.

Ezek ismeretében nem csoda, ha valaki az agykontroll-tanfolyam elvégzését koévetSen az
aldbbiakban foglalta 6ssze az egészséges, sikeres emberi élet receptjét: ELLAZULT ALFA-
ALLAPOT + MEGERGSITO MENTALIS PROGRAM + TETTEK = VEGTELEN LEHETOSEG.

=

P.M.: A CELSZERSZAM &

Tudjdk, mi a kilonbség a kalapdcs és az Utvefurd kozott? Nos, ha mar prébaltak betonba
lyukat Utni egyikkel is masikkal is, akkor valészinlleg igen. Bar mindkett6 kivalé eszkoz a
maga helyén, gyors, pontos eredményt a megfelel6 eszkdz alkalmazasaval érhetnek el.
Eletiinkben gyakran keriilhetiink olyan helyzetbe, amelynek megolddsahoz meg kell lelniink
a megfelel§ eszk6zbket. S bar torékenyek vagyunk, mégsem vagyunk kiszolgaltatottak...

JOl példazza ezt N. Zsoka budapesti tarsunk esete is: ,Egyik naprél a mdsikra utcdra
keriiltem: beosztdsomat megsziintették, a felajanlott helyet meg én nem fogadtam el. Elsé
keétségbeesésemet kévetben asztalhoz iiltem, és dsszeirtam, milyen gondok nyomasztanak.
Tudtam, hogy a ,bdnatpénz” kitart egy darabig, de én sosem szerettem élbe tett kézzel iilni.
Fizetéskieséesemnek azonban hosszabb tdvon szamos kévetkezménye lehetett volna ram és
fiamra nézve, akit egyediil nevelek, s eqgyelére nem lattam a kiutat.

Eleinte valoban csak az agykontroll-tanfolyamon tanultak éltettek, mert egy héten dt
bdrkihez fordultam, bdrmihez kezdtem, semmi sem sikeriilt. Aztdn a napi hdromszori 20-25
perc relaxdcio hatdsdra, amihez gyakran haszndltam kazettdt is, lassan kezdett tisztulni a
kép. Sikertilt kiviilrél szemlélni magamat és problémdimat; majd igyekeztem elképzelni
magam a lehetd legérzékletesebben, amint munkdmmal jo szolgdlatot teszek mdsoknak, s
ezt jol megfizetik. Legjobban azt sikeriilt megjelenitenem, hogy az elsé pénzbdl meglepem
magam eqgy pdr uj cipével. Tettem ezt mindannyiszor, valahdnyszor csak eszembe jutott a
helyzet, amiben voltam. Kézben folyamatosan béngésztem az ujsdgok dlldshirdetéseit...
Aztan Osszehozott a sors, a ,véletlen” egy volt évfolyamtarsammal, aki éppen helyettest
keresett cégéhez a szakteriiletemen... A tébbit kénnyl kikévetkeztetni. A cip6 mindenesetre
madr itt van a ldbamon.” Mintha Einstein egyik meglep6 gondolata: , A képzelet fontosabb,
mint a tudas.” valt volna realitdssa Zsoka életében, mikdzben célszerszamként az
ugynevezett elmetikre -technikat hasznalta.



Mindannyiszor elcsodalkozom, ha masok sikerérél értesiilok, vagy magam érek el eredményt
— bar mar 7 éve hasznadlom, oktatom a mddszert — a maga nemében mennyire egyszerd,
logikus és mégis kiilénleges José Silva dinamikus meditacidja. Otvézi a relaxacié adta
elényoket az emberi elme kreativitasdval. Szarnyakat ad a képzelet szdmara, amit 6tvoz a
realitassal. A jelen felé fordit az altal, hogy gyakorlatai révén megoldandé feladatta alakitja a
problémakat, s ehhez megfelel§ eszk6zokkel ruhazza fel a cselekvé embert.

S az eredmények magukért beszélnek.

P.M.: ABLAK A VEGTELENRE E

Volt nyelvszakos tanarként ma is nem titkolt 6rommel ismerkedem olyan emberekkel, akik
anyanyelvemet, az oroszt valasztottak hivatasukul. Utitarsamrol, O. Andrasrdl, akit a buszon
a ,véletlen” szeszélye sorsolt mellém, hamarosan kideriilt, hogy egyéb k6zos témank is akad:
az agykontroll, amikor arrél kezdtem faggatni, miként dontott mostani szakmaja mellett.

,Bizonydra veled is eléfordult mdr — kezd bele -, hogy két vagy taldn még tébb fontos dolog
kézil kellett volna kivdlasztanod azt az egyet, ami életedet, jovddet alapvetben
meghatdrozhatja. S mivel még volt idéd a déntés meghozataldig, hdt naponta, sét nagy
tandcstalansdgodban akdr ordnként vdltoztatgattad a szandékodat, mig végiil aztan egy
kiviilallohoz fordultdl javaslatért. Meglehet, utobb kideriilt, mégsem kellett volna. Ahdny
emberrel beszéltem ugyanis, annyifélét mondtak. Egyik este, amikor mdr csak két nap
valasztott el a jelentkezési lap beaddsi hatdridejétél, eszembe jutott a Pohdr viz technika.
Gondoltam, kiprébdlom. Igy hdt lefekvés elétt megtéltéttem kedvenc poharamat vizzel, és
mikdzben megoldando feladatomra, a pdlyavdlasztdsra koncentrdltam, és megittam a viz
felét, azt mormoltam magamban: Minddssze ennyit kell tennem annak érdekében, hogy
megolddst taldljak arra a problémdra, ami foglalkoztat. Majd lefekiidtem aludni. Reggel
megismételtem a ,szertartdst”. Véqiil sziileimre sem hallgatva kitéltéttem a jelentkezési
lapot....” Ma Andras elismert tolmacs, szakforditd. Rdadasul olyan idészakban véalasztotta az
orosz nyelvet, amikor mindenki mas égtajak felé kacsingatott.

A kutatasok arra engednek kovetkeztetni, hogy a poharviz-technika a Silva-féle Agykontroll
legegyszer(ibb és legeredményesebb problémamegoldd mddszere. Kivaléan alkalmazhaté
eldontend6 kérdések esetén, vagy ha megerGsitést varunk elvégzends feladatainkhoz.
Hasznalatahoz nincs szikség relaxdcidra, ugyanis agyunk szamitégépe a viz megivasanak
pillanatdban (input) automatikusan figyel6 allapotba — alfdba — kapcsolédik, s megkapvan az
utasitast, hasznositva éjszakai szabad kapacitdst, a legoptimalisabb valasz megtalaldsara
hangolddik (output). Szdmos esetben almok helyett a nappali ébrenlét id6szakaban
gazdagodunk az un. ,Ahal-élménnyel”, amikor az az érzésiink tdmad — egy-egy elcsipett
beszélgetésrészlet, olvasott vagy latott dolog kapcsan stb. — ime, itt a vdlasz! Ett6l kezdve
azonban a mi felel6sséglink, hogy elfogadjuk-e az intuitiv dtmutatast vagy sem. Kozismert
tény, hogy az élet kiilonb6z6 teriletein sikeres emberek az atlagosndl jobban figyelnek a
megérzéseikre, és hoznak erre alapozott j6 dontéseket. Adott a lehet6ség, hogy mi is
felsorakozzunk melléjik. Megtapasztalva az intuicio tér-id6korlatokat nem ismeré vilagat a



Pohar viz technika segitségével csakugyan pillantast vethetiink a végtelenre, még ha ez kissé
képzavarnak is tlinik. Egészségiinkre!

P.M.: TOBB MINT HAROMUJJ-TECHNIKA £

Valahanyszor masok sikerei kozott tallézom, vagy hallgatva azokat eltoprengek el6addjukral,
mindannyiszor meger6sodik bennem a gondolat: a torténet maga az ember. Mégis ezuttal
fontosabb a torténés és nem az el6addsméd. Kilonosen abban az esetben, ha egy
mozdulatrél van szé: az elsé harom ujj 6sszeérintésérdl, illetve az altala kivaltott, reflexszerd,
relaxdlt, dm mégis 6sszeszedett dllapotrol, amelyben:

»jobban emléksziink latott, hallott, tapasztalt dolgokra; jobban tudunk figyelni, jobban
megjegyzink mindent; megfelel6 programozds mellett csokken a lampaldaz, nagyobb
atéléssel tudunk el6adni; vizsgazas alkalmadval rd tudunk hangolédni az oktaténkra; tesztek
kitoltésekor eredményesebben tudunk valasztani a lehetséges megoldasok kozil;
intuitivabban tudunk kozeliteni embertarsaink és 6nmagunk problémadihoz.”

A felsorolds még korantsem teljes, hiszen abbdl addéddan ahanyan vagyunk, annyiféle
helyzetben és annyiféleképpen élvezhetjiik rendszeresen a haromujj-technika kinalta
elényoket. Ujjaink specialis 6sszeérintése révén — kdszonhetben a tanfolyami és az otthoni
megerdsitésnek — automatikusan létrejon a kivant alfadllapot, mellyel egyedildllé mdédon
tudjuk kezelni feszliltségeinket életlink kiilénbo6z6 teriletein.

Errdl tudositott legutdbbi levelében N. Mdnika is Kesztolcrdl, aki a vizsgara valo felkésziilést
az aldbbiakkal egészitette ki: ,Vizsga el6tt egy héttel minden nap egy-egy alkalommal,
becsukott szemmel elmondtam magamban a kovetkezb6ket: <<Ha bemegyek vizsgdzni, és
bdarmelyik kezem elsé hdarom ujjat ésszeérintem, olyan tételeket fogok huzni, amelyeket jol
tudok.>> Elmondhatom, hogy jé tételeket huztam, és terveimnek megfelel6en jo
eredménnyel diplomaztam.”

Se szeri, se szama az ilyen és az ehhez hasonl6 torténeteknek. Ezek mindegyike arrdl tudésit,
hogy szinte a sz6 szoros értelmében kezlinkbe vehetjlik az irdnyitdst egy egyszer( feltételes
reflexnek kdszonhetéen. Az mar Pavlov 6ta kdzismert tény, milyen meghatdrozd szerepet
jatszik létlinkben ez a tanult élettani reakcid. Ha mar igy van, miért ne fordithatnank a
tanuldsnak ezt a formajat javunkra? Ezért aztdn valahanyszor sikerrel alkalmazzuk a
modszert, azzal az élménnyel lehetlink gazdagabbak, hogy kildnleges, am a hétkéznapokban
jol hasznalhato tudas birtokosai vagyunk.




Rekldmok, hirdetések korat éljik. Ha nem vagyunk harsanyabbak, rikitébbak,
szuggesztivebbek, kihivobbak, mint masok — a nagy zajban, a vasari forgatagban latszdlag alig
van esélyink o©nmagunk megmutatdsdra, megismertetésére. Mégis kell lennie
megoldasnak... Am az ezuttal nem kifelé, hanem befelé keresendé.

Természetesen nem az elhallgatasra, visszahlzdéddsra gondolok, hanem arra a mindenki
szamara korlatlanul hozzaférhet6 és hasznalhaté tartomanyra, amit egyszerlen
alfahulldamhossznak neveziink. Napkozben, éber allapotban agyunk percenként harmincszor
automatikusan fogékonyabb lizemmddba, alfdba kapcsol. Ejszaka, pl. dlomperiédusok idején
pedig hosszabb id&szakokra tudattalanul vételre allitjuk agyunk addvevé berendezését.
Tulzas nélkdl allithatom, az Univerzum informacids sztradajanak részeseivé valunk.

Kérdés, élink-e ezzel a kilonleges lehet6séggel, vagy elmegylink mellette? Meritlink-e
végtelen b6ségébdl vagy sem? Felajanljuk-e a magunk tuddsat rajta keresztil, vagy egyeddl
maradunk megoldatlan problémainkkal, helyzeteinkkel? Természetesen ennek a
lehet8ségnek a tudatosulasa nem megy egyik naprél a masikra. Az agykontroll-tanfolyamon
elsajatitott ismeretek egy részének felhasznaldsara eleinte csak vészhelyzetekben keril sor,
am akkor anndl eredményesebben. Részint csokkentve a megoldatlan helyzetbél fakadd
belsé fesziltséget, részint aktiv cselekvéssé alakitva a vdrakozds tétlenségét sziiletnek meg a
legjobb megoldasok.

igy tértént ez Sandor estében is, aki mar nem kezd§ vallalkozéként, 4m kezdd cégvezetbként
keriilt abba a helyzetbe, hogy partnercégei cserbenhagytak, 6t pedig jelentds kalfoldi
szerz8dések és hataridék kototték. Ha nem akart fizetni, napokon belll szallitopartnert
kellett taldlnia a karacsonyi csucsforgalom kell6s kézepén. Miutan attekintette munkahelyén
a lehetséges fuvarozok névsorat, ugy hatarozott, hogy a szubjektiv kommunikaciot valasztja
annak érdekében, hogy id6t és pénzt 616 telefondlgatasok helyett meglelje azt a partnert, aki
éppen szabad kapacitassal rendelkezik, és szliksége van az altala kindlt pénzre.

Este elalvas el6tt ellazult dllapotban arra gondolt, hogy akkor akar felébredni, akkor fog
felébredni, amikor a lehetséges — am szamara ismeretlen — szdllitéja a gondolati
izenetkiildés szempontjabdl a legfogékonyabb allapotban van. Ejszaka miutan felébredt,
gondolatban megjelenitett maga el6tt egy embert, és mintegy elmondta neki a helyzetet,
roviden ecsetelte ajanlatat, az abbdl szdrmazé hosszu tavu elénydket, valamint azt, hol és
hogyan érhet6 el. Majd elképzelte, hogy mdsnap a vallalta parkoldjaban megjelenik a
megfelel6 szamu szallitdjarmd. Azutan, mit aki jél végezte dolgat, lefekidt aludni.

Masnap délel6Stt beallt a parkoldjukba egy eddig szamukra ismeretlen cég hdrom kamionja.
Uresen kellett volna indulniuk Franciaorszagba, mert az altaluk tervezett fuvar elmaradt, de
az ottani megrendelés mar élt. Egy varatlan meghibasodds a ,véletlen” jovoltabdl a cég
udvarara vezérelte 6ket. Ahol aztan rovid idén belll kiderllt, hogy kis németorszagi
keriilével 6k is pétolni tudjak a kiesett fuvart, és igy mindketten jél jarnak. S6t hosszabb
tdvon is eredményes egylttm(ikodést tudnak kialakitani.

Ha nagy az inség, kozel a segitség — tartja a mondas. Csak legyen filllink a hallasra és
szemunk a latdsra. S nem utolsé sorban eszkoziink a cselekvésre. Egyedil rajtunk mulik.



Emlékeznek, hanyszor ,kényszeriltek térdre” a leghétkoznapibb helyzetekben, amikor fel
kellett volna idéznitk egy-egy személy nevét, a taldlkozé pontos helyszinét és id6pontjat, a
tevékenységiikhoz sziikséges eszkozoket, vagy csupdn ott alltak a szoba kdzepén, és azon
toprengtek, vajon miért is indultak el? TGért, cérndért, egy fontos feljegyzésért...? De nem
jutott esziikbe. Pedig nagyon akartak. Azutan — maradva a szobai példandl — visszatértek
abba a helyiségbe, ahonnan elindultak, ahol rogvest felidéz6dott az eredeti szandék. Sikerdilt
emlékeznilk.

A tapasztalatok arra utalnak, hogy a sikeres felidézés oly sok eleme kozil az egyik
legfontosabb, hogy képesek vagyunk-e magunkat ugyanabba a tudatallapotba juttatni,
amiben az informaciot rogzitettik avagy sem. Az iskolakban, varatlan helyzetekben
tapasztalhatd szamos blokk és kudarc mind-mind arra vezethet6 vissza, hogy kizokkentiink a
szamunkra idedlis testi-lelki allapotbdl, s ha nem tanuljuk meg annak a médjat, hogyan
allithatjuk azt helyre masodpercek alatt annak érdekében, hogy hozzdférhessiink az
elménkben tarolt tuddshoz, szamos Ujabb megprdobaltatasnak néziink elébe.

José Silva kutatasai és tobb millid ember tapasztalata azt bizonyitja, van megolddas. Csak
vissza kell térni — legaldabb képzeletben — a ,kdlyhdahoz”. Kezd6 tancosként a régi
tanciskoldkban sokan csak a vaskalyhatdl indulva tudtdk eljarni a tancot, sziikségiik volt egy
viszonyitdsi pontra, hogy felidézhet6k legyenek az egyes |épések, amig a gyakorlat, a kell6
szamu ismétlés foloslegessé nem tette szamukra ezt a tudati kontrollt.

Meglepé médon, képzeletiinkre hagyatkozva, felvértezve a dinamikus meditacid ismeretével
gyakorlatilag barhol élhetiink a felidézésnek azzal a mdédjaval, hogy ellazitjuk magunkat, és
megkérdezziik magunktél, hol, mikor, milyen helyzetben, milyen korilmények kozott
talalkoztunk az illetével, tanultuk az adott tananyagot, és a szlikséges valasz a masodperc
toredéke alatt megérkezik gyakran anélkil, hogy konkrétan rakérdeztiink volna a szamunkra
oly fontos ismeretanyagra.

Természetesen, készilhetlink is az ilyen helyzetekre, ha példaul otthonunkban, behunyt
szemmel Uldogélve felidézzik az aznapi torténéseket, képzeletben mintegy visszaporgetve
az id6t, s Ujrajatszva az eseményeket egy-két perc leforgdsa alatt. llyenkor gyakran olyan
események is a figyelmiink kozéppontjaba kerlilnek, amik mellet napk6ézben elsiklottunk,
vagy nem tudatosultak benniink.

Lanyom is igy taldlta, amikor jobb hijan semmi massal nem tudtam rdvenni a tanulasra, csak
lazitassal és képzeletbeli utazassal. Rovid id6 alatt nemcsak azt ismételtik at, amirdl
tanultak, hanem arra is fény derilt, mit ,csindltak”’a fidk a pad alatt, és milyen
maganbeszélgetések folytak az éran az 6 1atd és halldkorén kivil.

Kilonleges dolog tudnunk azt, hogy agyunk holografikus mikodésének koészonhetéen
barmely részinformdacidbdél megalkothatjuk az egészet, s a pillanatnyi szituaciénak
megfelel6en alkalmazni is tudjuk ismereteinket. A tudds azonban felelGsség is. Miénk a
valasztds, mikor és milyen formdaban éliink vele.



P. M.: JELENLET JOBB JOVONKERT :

Csak a jelen valo a mienk, elvdlaszthatatlanok vagyunk téle. Képesek vagyunk — az emlékezés
fonaldt kévetve — bepillantani multunkba, s megérzéseinket kévetve jévénkbe is. Am igazdbol
azt az ,id6t” tekinthetjiik, tudhatjuk a magunkénak, s azt is csak a megélés répke
pillanatdaban, amit jelennek hivunk. Lényiink szamdra nem létezik mult és jovendd, csak az itt
€s mostot ismeri, az 6rokkévalo jelent.

Itt és most imddkozz ugy, mintha mdar megkaptad volna, hangzik a sokak szamara ismerds
gondolat. Teremtsd meg tudatodban, elmédben az 6romnek, az elfogaddsnak azt az
allapotat, ami majd az ahitott cél elérésének pillanataban eltolt, s ezzel fogékonnya teszed
magad arra, hogy meg is élhesd a b&séget.

Kérjetek és megadatik. Barmennyire is profanul hangzik, minden egyes meditdcidval,
relaxaciéval egyuttal lelkiink kapujan is zorgetlink. Megnyitjuk magunkat a belsé és kiilsé
univerzum felé, mintegy kapcsolatot, dsszekottetést teremtve a kett6 kozott. Ez a feltétel
nélkili szinkrondllapot teszi lehetévé, hogy hozzaférjink legbelsébb értékeinkhez, és
megleljik azokat a fogddzdkat, mentdlis szinten megtegylik azokat a lIépéseket, amik majd
manifesztalddnak a fizikai vilagban, és hozzajarulnak 6nmagunk és masok kiteljesedéséhez.
Latszélag kérni sokkal nehezebb, mint elfogadni. Nagy Laszléval szélva: , adjon ugy is, ha nem
kérem.” A tapasztalatok mégis azt mutatjak, be- és elfogadni legalabb olyan nagy kihivast
jelent, ha nem nagyobbat. Nem is gondolnank, milyen gyakori jelenség az, amikor valakinek
Olébe hull a szerencse, s nem tud vele mit kezdeni, mert valdjaban késziiletlendl érte.
Tanulsagos ebben a tekintetben a lottémilliomosok sorsa, akiknek tébb mint haromnegyede
a pénz kézhez vételétdl szamitott néhany éven belll ugyanarra az anyagi nivora sillyedve él,
mint annak elGtte, s6t. Azok azonban, akik tudatilag is felkésziilt allapotban fogadtdk a
,Véletlenek” kedvez6 egybeesését, képesek voltak profitalni beldle.

Ma mar az sem titok, ami megjelenik életlinkben, azt magunk vonzottuk oda tudatalattink
hathatds kozrem(kddése révén, aminek majd abban is jelent6s szerepe lesz, mennyire
tudjuk megtartani, mennyire lesz tartds életiinkben az altalunk megidézett esemény,
helyzet, allapot.

Sokan ismerik a tengerparton szerencsekavicsot keres6 ember torténetét, akinek
boldoguldsa érdekében csak annyit kell tennie, hogy megleli az egyetlen magasabb
hémérsékletld kovet a tobbi kozott, mikdzben egyiket a masik utan emeli fol és szdrja a
tengerbe. Am a megszokds, a rutin a vizbe dobatja vele a meglelt kavicsot, melyet csak
azutan reagdl le, hogy az elmeriilt a viz mélyén. Ot is felkésziiletlendil éri a valtozas, s a
megszokds gy6zedelmeskedik a lélek-jelenlét helyett. Igen, lélek-jelenlét, igy kotGjellel, ami
mind nagyobb jelent6séget kap hétkdznapjainkban, ha nemcsak koévetni szeretnénk a
gyorsuld eseményeket, hanem felismerni és fel is tarni a bennik rejl6 értékeket.
Taldlkozzunk ebben a lélek-jelenlétben jobb jovénkért az 1999-es esztendGben is egy—egy
meditacid alakalmaval. Agykontroll sikerekben is gazdag, boldog Uj esztend6t kivanok!
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P.M.: AGYKONTROLL AZ UZLETI ELETBEN
»S0sem mertem volna vallalkozasba kezdeni, ha nincs az agykontroll” — allitjak sokan
magukrol, koztik én is. Mi lehet a titka annak, hogy az addig alkalmazottként,
munkanélkiliként, segédmunkdasként stb. tevékenykedé ember kornyezete legnagyobb
megdbbbenésére — latszélag minden el6zmény nélkil — kezébe veszi sorsanak irdnyitasat, és
yatallitja a valtot”, az aggodalmasok korusatdl kisérve elkezd valtozni, fejlédni?... Nos, 6k az
egyik csoportba tartoznak. A masikba pedig az az ember tartozik, aki mar szakmailag
felvértezve, eredményekkel a hata mogott taldlkozik a Silva-médszerrel, és annak
ismeretében kezd mindségileg Uj életet.

Mindkettdjiknek azonban, ha eredményt akarnak felmutatni, elkerilhetetlenil szembe kell
néznilk a szakosodas kihivasdval. Ez a tény mutatkozik meg abban is, hogy a mind
specidlisabb igények, Ujabb és ujabb mentdlis feladatmegoldd technikdakat hivtak életre.
Ennek koszonhet6en Magyarorszagon harom koényv is napvildgot latott José Silva és
munkatarsai tollabdl: Agykontroll gyakorlatok a ‘90-es évekre, A sikeres lizletember,
Agykontroll mesterfokon nem csak az iizleti életben. Ennek a specidlis tudasnak az alapjait
szerzik meg szerte a vildgon, akik beiratkoznak a 40 6rdas tanfolyamra. Ahol azonban,
els6dlegesen nem a szakmai el6menetelhez, hanem személyiségiik kibontakoztatdsahoz
kapnak eszkozoket. Sokukban természetes mdédon sziiletik meg az igény a tovabblépésre.

Ehhez az emlitett konyvek kimerithetetlen kincsesbanyat jelentenek. Tandcsokkal szolgalnak
az Uzleti élet altalanos problémainak kezeléséhez; kreativ Otletek megsziletéséhez; a
megfelel6 lelki kondicio eléréséhez; a vezet6i képességek fejlesztéséhez, a
vallalatirdnyitashoz; a partnerekkel, Ugyfelekkel, beosztottakkal valé eredményes
kommunikaciéhoz; az intuitiv képességek kibontakoztatasahoz, és az eredményes
dontéshozatalhoz is, mikézben hatasukra a javasolt moddszerek gyakorlati alkalmazasaval
egyre gyakrabban Ugy sziletnek j6 megolddsok, hogy minden ,észérv” mast tandacsol.

Az ,alfanak” nevezett kreativ dimenziéban nincs id6 és tér, ami korladtok kdzé szoritang,
megakadalyozna legbens6bb értékeink kibontakoztatasat. Kiléphetiink komfortzénank
keretei kozul, és ellazult allapotban — megszabadulva a teljesitménykényszer stresszeitdl —,
kellemes pihenés kdzben modellezhetjlik az altalunk vagyott események bekovetkeztét. A
dinamikus meditaciénak éppen abban 3all az el6nye, ahelyett hogy tétlenségre karhoztatna -
olyan tuddshoz enged hozzaférni, ami éber dllapotban szinte elképzelhetetlen, olyan
felkésziltséget biztosit, ami alkalmasabbd tesz bennilinket a hétkoznapi feladataink
eredményesebb elvégzésére —, alkotod cselekvésre késztet.

Taldn az sem mellékes, hogy a benniink zajlé pozitiv valtozasok — anyagi helyzetiink javuldsan
tul - jotékony hatdassal vannak kornyezetiinkre is. Sokan valljak, hogy ez utébbi fontosabb,
mint a kozvetlenll pénzben mérhet6 eredmény, hiszen személyiségiink fejlédéséhez —
sikereink és kudarcaink mellett - kornyezetliink reakcidi adjak a visszajelzéseket, s igy
szolgalnak — akarva akaratlanul — valtozasunk tikrédil.
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In memoriam José Silva

Els6 ranézésre matematikai képtelenségnek tlinhet a cimben leirt 6sszeadas végeredménye.
Nem is beszélve az alkalomrdl, melynek kapcsan ez a cim megsziiletett. E rovat rendszeres
olvaséi, a mentdlis képességeik fejlesztését kiilonb6z6 utakon gyakorldk, a kutatd szellemd
emberek azonban jél tudjak, hogy nincsenek lehetetlen dolgok, csak azt kell megvizsgalni,
hogy milyen feltételek kozepette valdsulhatnak meg, mint pl. ez az egyenlet is.

Matematika éran minden bizonnyal javitasra szorulna. Azonban itt, ezen az oldalon egyfeldl
a Silva-féle dinamikus meditacid relaxacids menetének [épéseit rejti.
Ebben a 3-as szam a testi ellazulast, a 2-es a lelki ellazulast, s az 1-es az ,alfat” az alapszintet
jelképezi hasznaldja szamdra. igy emlékeztet arra, hogy csak a testben és Iélekben ellazult
ember jut/juthat el az 1-ség, a harmonia szintjére, kerllhet kapcsolatba az univerzilis
tuddssal, a magasabb intelligenciaval; masfel6l teremtheti meg azt az Osszhangot a két
agyfélteke mikodése kozott, amivel ma még csupan az emberiség toredéke dicsekedhet.

Kedves Olvaso, ha On elsé pillantasra asszocialt a 2X2 néha 5 ismert cimre, maris kilépett a
logika korlatai koziil, hiszen aligha foghaté fol, miként juthatott Onnek is ugyanaz eszébe,
ami nekem. Taldn birtokdban van annak a médszernek, ami elsajatithatd pl. az agykontroll
tanfolyamokon, illetve ismeri azt a tényt, hogy életiink nagyobbik részét a dominansan jobb
agyfélteke daltal vezérelt kreativitds, intuitivitds, empatia nélkil (de még sorolhatnam), bal
agyféltekés dominancidban éljik le. Ezt. tobbek kozott, iskolai képzésiink egyoldalisaganak
koszonhetjik, ami elsGsorban a nyelvi—-logikai és matematikai—logikai intelligencia
fejlesztésére fekteti a hangsulyt, hacsak az egyensuly megteremtése érdekében mi magunk
nem teszlink valamit. Ebben az esetben mar azt is tudja, a két agyfélteke mikodésének
0sszehangolasa, legbens6bb értékeinkhez valo hozzaférés lehetGsége mindannyiunk szamara
adott, s ennek az ismeretnek a birtokdban valtoztathatunk életiink, sorsunk alakuldsan. Es
nem borzong meg e ,nyilvdnvaléan” hibds matematikai egyenlet |attdn, mert felébredt
Onben a gyermeki kivancsisag: Mi lehet a rejtvény megfejtése? Igen gyermekké kell valnunk,
hogy tulléphessiink korlatainkon, és Uj dimenzidkat tarhassunk fel 6Gnmagunk és masok el6tt.
E ,bdtorsdg” mind tobbeknek adatik meg. Miként batorsdg sziikségeltetik ahhoz is, hogy
gyermekbdl felngjunk...

A napokban kerilt kezembe egy konyv Leonardo da Vinci életérél, kinek kivdncsisagat,
szertedgazd érdekl6dését, kiilonleges tehetségét aligha kell ecsetelni. E miben hosszu
felsorolast leltem arrdl, milyen, a korat megel6z6 taldlmanyokkal, felfedezésekkel,
kutatdsokkal jarult hozza az emberiség fejl6déséhez, s mindezt anélkil, hogy valaha is
formalis iskolai képzésben részesiilt volna. Ez utébbi informacidé a tankdnyvek java részébdl
kimaradt.

José Silvanak meg még a neve sem szerepel. Nem rogziti lexikon: 1914-1999. Miként azt
sem, hogyan lett az alig hatéves cipGpucold kisfiubodl, aki eltartotta a csalddjat, a késébbi
radidmdszerészbél az évek sordn tudomanyos kutatd, a psychorientoldgia megtere mtéje



ugy, hogy ekdzben sosem jart iskoldba, hanem autodidakta mdédon képezte magat. Kilonds
talany. Am, miként a fenti példa is mutatja, ezzel korant sincs egyediil. Most hogy életm(ive
onallé életet él, valészinlleg 6 maga sem orilne neki, ha magasztald irasok jelennének meg
rola, igy én sem teszem. Alkoté ember volt, mi masra biztathatott volna:, Programozz
alfdban, cselekedj bétdban!” Ugy legyen.

P. M.: HA IDOT FEKTETUNK BE, IDOT NYERUNK I#

Szamtalanszor hallott kifogas: ,,semmire sincs id6m”, vagy ,,annyi dolgom van, hogy ki sem
l[atok bel6le” arrdl tandskodik, hogy nem csak a munkabeosztassal van gond, hanem a
mindenkori tevékenységek okozta fesziltséggel, stresszel is. Idegen anyag kerilt
szervezetiink gépezetébe, raférne egy kis karbantartas, egy kis tisztogatas.

Megdobbentd tény, hogy rendszeresebben foglalkozunk lakdsunk, autdnk csinositasaval,
takaritdsaval, mint 6nmagunk megfelel6 mentdlis felkészitésével. S tessziik ezt az id6hianyra
hivatkozva. Pedig igazabdl csak a megfelel§ mintak hianyoznak. Szervezetiink preciz mdszer,
ennek ellenére sokdig Uzemel kifogastalanul akkor is, ha elhanyagoljuk. Ez azonban
megbosszulja magat. Miként autoknal sem hagyhatd el az olajozas/zsirozas, hiszen a mozgé
alkatrészek megsinylenék, igy szervezetiink mikodéséhez is elengedhetetlen a relaxacio,
mint a stressz egyetlen természetes ellenszere. ,J6, j6, de ha nincs rd id6m?!”- hallom az
ellenkezést. Nos, szakitani kell rd. Miért? Egyszerlien azért, mert az életiinkrdl van szé. Es
ebben természetesen segitséglinkre lesz a Silva-mddszer aldbbi gyakorlata is, ami
rovidségének kdszénhetéen hasznalhatd otthon, munkahelyen, autdbuszon, akar autdban is
a varakozas perceiben: Legjobb a gyakorlatot kényelmes llShelyzetben végezni.

Az elsé lépés a testi relaxacié, melynek soran behunyt szemmel ellazitjuk magunkat a fejlink
bubjatél a labujjunk hegyéig végigpasztazva testlink valamennyi jelent6sebb testtdjat,
izomcsoportjat. Erdekes médon elegendd csak ragondolni, hogy megtorténjen az ellazulds,
és az izmaink reagdlnak, minden egyes alkalommal mélyebben ellazulva.

Madsodik 1épésként hasznos, ha visszaszdmolunk 25-t6l 1-ig, ezzel is mélyitve testlink relaxalt
allapotat.

Majd harmadjdra idézziink fel magunkban valamilyen kellemes, pihenteté képet, ami békés

nyugalmaval teljesebbé teszi ellazultsdgunkat, és segit a lelki ellazuldsban. Atitatédva a

békés jelenet hangulataval, mar csak néhany programozé hatdsu mondatra lesz sziikség, pl.

az alabbiak szerint:

- Minden alkalommal valahdnyszor igy ellazitom magam, egyre gyorsabban jutok el ebbe a
szamomra kellemes dllapotba, s egyre nyugodtabb vagyok. Bardtom az id6, nekem
dolgozik.

Negyedik |épésként mar csak egy kis figyelmeztetés van hatra, melyben tudatosithatjuk
magunkkal, hogy hamarosan 1-t6l 5-ig szdmolva fogjuk befejezni a gyakorlatot, s amikor
kinyilik a szemiink, teljesen frissek, éberek lesziink, és felkésziiltek a rank varo feladatokra.



Végezetiil befejezve a szdmoldst, miutdn kinyitottuk a szemiinket, nyudjtézzunk egy jdiz(it,
még akkor is, ha éppen autébuszon lazitottunk.

Ennek az alig két perces gyakorlatnak a rendszeres haszndlata sokat javit majd
kozérzetiinkon, lelki kondiciénkon, s6t még idébeosztasunkon is. Erdemes alkalmazni. Sét,
ahogy kedves ismer&somtdl hallottam, aki az ebédsziinetébdl szokott erre a gyakorlatra id6t
elcsipni: , Uzletkétéként gyakran haszndlok diktafont. gy hdt rdmondtam a gyakorlat
szovegét. S amikor csak tehetem, felteszem a fejhallgatdt, s ugy hallgatom/végzem el az
egyes lépéseket. Ha busszal kell mennem, nem mindig akad (il6hely, gyakran megteszem azt
is, hogy a tavolba révedve nyitott szemmel csindlom végig, dllithatom ugyanolyan kellemes
eredménnyel.,,

A fentebb leirtakbdl kovetkezéen felolddédik a cimben megfogalmazott latszélagos
ellentmondas: ha id6t fektetiink be, valdban id6t, sét életet nyeriink. Hiszen ritkdbban
leszlink faradtak, egészségesebbek tudunk maradni, egységnyi id6 alatt nagyobb eredményt
tudunk felmutatni. Nem is beszélve az élményrél, hogy az idé valdban nekiink dolgozik...

P. M.: MEGSZEMELYESITES M

Valassz magadnak példaképet! — hangzott gyerekkoromban oly sokszor a jé tandcs.
Természetesen a feln6ttek olyas valakikre gondoltak, akik szellemi nagysagukkal
,bearanyoztdk” az emberiség életét, s remélték, ezaltal majd velem is igy torténik. Mi
tagadds, nehezen tudtam azonosulni a szakallas vagy szakalltalan, am mindenképpen
meglett, régen élt személyekkel, akik annak rendje és maddja szerint besoroltattak a
lexikonokba. Hiszen mar csak a ,végeredménnyel” kellett volna megbaratkoznom. Mindezt
raaddsul gyerekésszel, ami olyan elvards, mint a fabdl vaskarika megalkotasa. Ugyanis a
gyermekek gondolkodasaban az érzelmek, a kreativ-intuitiv jobb agyfélteke mikodése
dominal, s ezért nehezen fogadnak el észérveket. Raadasul egy sz6 sem esett arrdl, hogy
csak az egyik vagy masik tulajdonsag az, ami kdvetendd... Hm...

Pedig, ha tudtdk volna, hany és hany ember szorgalmat, tirelmét, erejét, gazdagsagat,
megfigyelGképességét, ligyességét, kitartdsat és igy tovabb csodaltam. Ma mar tudom, csak
a képzeletemre lett volna sziikség, hogy szolgdlatomba allitsam mindezeket a
tulajdonsdgokat, képességeket magam és masok oromére. S6t, azt is ,megtehettem volna”,
hogy kozvetlen tandcsadomma nevezem ki az egyik vagy masik tulajdonsag képviselGjét,
megszemélyesit6jét, vagy magam bujhattam volna a b6rébe, miként azt nem egyszer tettik
indidnosdi alakalmaval. Ehhez csak a képzeletemet kellett volna segitségil hivnom, nagyjabdl
ugyanugy, ahogy ma a kreativ alfa dimenzidt hasznalom, ahol mintegy tandacskozasra
hivhatom mindazokat, akiktél segitséget varok, oleteket remélek.

Az eljaras nagyon egyszer(i: 1. Keresek magamnak egy csendes, békés zugot a lakasban, ahol
10-15 percig biztosan nem zavar senki.

2. Elhelyezkedem kényelmes Ul6 helyzetben, majd behunyt szemmel tet6tél talpig ellazitom
magam.



3. Elképzelek magamnak egy remekiil berendezett helyiséget, ahol barkit megjelenithetek a
multbdl, jelenbdl, j6v6bél egyarant.

4. Végiggondolom, mi az a probléma, ami aktualisan a legjobban foglalkoztat.

5. Ezt kovetBen olyan vendéget ,hivok meg” — akar tobbet is —, aki az adott terilet altalam is
elismert szaktekintélye.

6. Gondolatban elmondom neki a témaval kapcsolatos kérdésemet.

7. Majd kilresitem elmémet, s ezzel a lehetséges valaszra koncentralva hagyom azt
megérkezni. ( Tobb meghivott esetén mindegyikiikkel megismétlem. )

8. A vdlasz megérkeztét kdvetben, miutan sajat tempomban kinyitottam a szemem, leirom
az Otletet, és hozzalatok a megvalédsitashoz.

A gondolat nem uj, hiszen José Silva két allandd tandcsadoé megalkotdsat javasolja, egy masik
szerz6 un. Mesterelme szovetségnek a létrehozdsat, amelynek megszemélyesit6i majd
képviselik az egyes problémdk hatékony megolddsat, mintegy 6sszhangot teremtve a
racionalis és intuitiv agyféltekék mikodése kozott.

Ezzel az egyszer( megoldassal még az is elkeriilhetd, hogy a mindenkori téma Ujabb stresszt
okozzon, hiszen a relaxacié automatikusan oldja a feszlltséget, mikézben a problémat
megoldandé feladattd alakitva maris a cselekvésre helyezziik a hangsulyt.

Célratoré

P. M.: Sibelius hallgatasa k6zben

Kellemes allapot, amikor tobb, megirasra érdemes téma is motoz az ember fejében, s mind
kikivankozik, hiszen oly sok megoldasra vard feladat van, s mind egyre slirgetébb. llyen a
kondicionalas szertedagazo témakore is. Ennek most csak egy vonatkozasat ragadjuk ki,
miként haszndlhatjuk a tudatosan kialakitott feltételes reflexeket céljaink elérése érdekében.
A mindennapi életben ,segitséglinkre” van automatizmusaink kialakitdsdban -
hagyomanyaink, szokasaink mellett - tobbek kozott pl. a tévé, radid is, a mindenkori
rekldmok, és rendszeresen végzett tevékenységeink egész sora. Mind-mind azt szolgaljak,
hogy biztonsdgban érezzilk magunkat, kiiktassanak szdmos, kordbban tudati kontroll alatt
végzett tevékenységet, ill befolyasoljanak benniinket. Az el6bbi ténynek természetesen
vannak pozitiv és negativ vonatkozdasai egyarant.

Amikor sikerill beazonositanunk: itt bizony kondiciondlassal, befolyasolassal van dolgunk -
amennyiben az nem a javunkat szolgalja -, maris van lehet8séglink a védekezésre. Csatornat
valthatunk, kikapcsolhatjuk a bennilinket zavaré informaciés dradatot, vagy mas
tevékenységre allhatunk at. S a vildg nem &ll meg, s6t! Mi magunk is meglepetten
nyugtazhatjuk: szinte feltidultink, hogy nem voltunk részesei a mindennapos
taposémalomnak.

Tobbek szamara is ismerds az az allapot, amikor kilféldon nyaraltukban el voltak zarva a
honi hirektdl, és hacsak mar nem alakult ki bennik vészes informaciofliggéség — lasd:
mobiltelefon -, le tudtdk valasztani magukat, a megszokott, haszontalan napi ritudlék
jelent8s részérdl. Keressiik azonban a lehetséges elényodket, amelyekkel épp oly kevéssé



tanultunk meg élni. Hiszen a pavlovi kisérletrél olvasvan ritkdn esik szé arrdl, miként is
fordithatjuk a magunk javara reflex-reakcidinkat. Az agykontroll kivdlté mechanizmusnak
nevezi azokat az eszk6zoket — szavakat, mozdulatokat, hangokat, képeket stb. —, amelyek
révén a tevékenységilinknek megfeleld, testi-lelki allapotba juttatjuk magunkat meglepéen
rovid idd alatt.

Nézzilk a leghétkéznapibb esetet: felhangzik a radidobdl kedvenc zenénk. Testiink
onkéntelenil reagdl: elkezdjik mozgatni a ldbunkat, kezlinkkel UGtjik a taktust, jokedviink
tdmad. Mas zene, amelyhez taldn valamilyen szomord emlékiink kotddik, épp ellenkezé
hatdst tesz rank. Miként tudjuk ezt hasznositani? Meglep6en egyszer(ien.

Alakitsunk ki tudatosan feltételes reflexeket pl. az aldbbiak szerint: miel6tt nekilatnank egy
szdmunkra amugy is kedves tevékenységnek, kapcsoljuk be kedvenc, j6 kedvre derit6
zenénket, s ha tehetjlik, mozogjunk a ritmusara, és e kozben, gondoljuk at mindazokat az
elényodket, amelyek tevékenységiink eredményes elvégzésével egyitt jarnak. Ugyancsak
hatasos, ha ll6helyzetben behunyt szemmel hallgatjuk végig az ,induldnkat”, s képzeljik el
az el6nyoket. Ennek kovetkeztében a tevékenység végzése okozta kellemes élmény mintegy
Osszekapcsolddik, a zene ébresztette pozitiv érzéssel. Ha mar ezt megtettiik 10-15
alkalommal, akkor lemérhetjik a hatast olyan tevékenységekre valdé radhangolas kapcsan is,
amelyek ez idaig kevésbé voltak az inylinkre. Ugyanis ilyenkor a zene felhasznaldsaval
atvisszik a benniink ébredé j6 érzéseket a mindenkori feladatra is. Természetesen érdemes
Ugyelni a fokozatossagra, s kisebb horderejd teend6 alkalmdval hasznalni a kivalasztott
dallamot, majd ugy ratérni a nehezebb feladatokra.

A recept tehat meglehet8sen egyszer(: 1. Az elvégzend§ feladat kivalasztasa. 2. Kedvenc
rahangold zene meghallgatasa. - 3. Zenehallgatas kozben az eredménybdl szarmazo elényok
atgondoldsa, elképzelése. - 4. A tevékenység elvégzése. Egy id6 utdn, elegendd lesz
ragondolni a kedvelt dallamra, s maris elértiik a kivant hatast. Kivaltképp olyan helyzetekben
van ennek jelent6sége, amikor nincs a kezink Ugyében magnd, vagy egyébként sem
haszndlhatnank pl. értekezleten vagy éppenséggel vizsgdzas kozben. Azt megel6z6en
azonban annal nagyobb haszonnal.

Erdemes kiprébalni, és rendszeresen alkalmazni ezt az egyszer(i dtletet, miként teszi azt mar
évek 6ta John Newman angliai agykontroll oktaté is, aki tanfolyamai megkezdése el6tt Frank
Sinatra New York, New York c. kozismert szdmaval hozza magat el6addskész, feldobott,
Osszeszedett dllapotba. Jmagam most is, mint kordbban mindannyiszor irds kdzben, egy
ajandékba kapott Sibelius-felvételt hallgatok , tanacsaddként”.

Szamos érzékterilet van, amelynek bevondasaval pozitiv hatds érhetiink el 6nmagunk
befolydsoldsaban. Ki-ki valaszthat kedve szerint, és jarhatja a maga utjat.



P. M.: A CSELEKVES MOZGATORUGOI [

Jé Napot! Bizonydra furcsanak talaljak e helyitt az Gidvozlésnek eme formajat. Mostanra mar
kidertilt, hogy valéban j6 Napunk van-e, avagy a borulaté elvarasoknak, joslatoknak lett
mégis igazuk.

Mire e sorok megjelennek, mindenki szamara vilagossa valik, miként is végz6do6tt az évezred
utolsé napfogyatkozasa. A kérdést nem lehet megkerilni, még akkor sem, ha szeretnénk.
Mind t6bbet tudunk ugyanis a Nap emberi szervezetre gyakorolt hatasairdl, s ezuttal nem a
fényére, kilonboz6 spektrumul sugdrzasaira gondolok, hanem pl. a kitorésekre, amelyek
szinte lathatatlanul befolydsoljdk életiinket, valamint azokrél a hiedelmekrdl, amelyek a
»megismerés” buktatdival egyiitt jarnak. De beszélhetnék a kilénb6z6 fronthatasokrdl is,
amelyek valéban nap mint nap emberek életét keseritik meg a média - ugyancsak hathatés -
kozrem(ikodésével. Az informdcié ugyanis befolydsol, a toredék informacié még inkdbb.
Olyanok is aldozatdul vélnak a fronthatdsokrél sz619, jo szandéku el6rejelzéseknek, akiknek
eddig esziik dgdban sem volt, torédni vele. A kovetkezményekkel azonban — a szenved6
alanyokat leszdmitva — nem foglalkozik senki.

Minél jobban hisziink bizonyos dolgok bekévetkeztében, annal nagyobb valdszinliséggel
szamolhatunk azok megvaldsulasaval. Tobbek kozott ennek tudhatd be, hogy oly kevés a
telitalalatos szelvény a lottdon. Az utébbi két mondat latszélag ellentmond egymasnak, és
mégis igaz. A vagy éltet, reménység tolti el az embert, am tudatalattink tiltakozva — az
esélyekre val6 hivatkozdssal - mast sugall, minek koévetkeztében hitiink csorbat szenved, s
ilyenkor hiaba toltjik ki a szerencsét igéré papirlapot. Nem ugy a fronthatdsokrdl szélé
elérejelzések esetén. Amikor is a gyakori hirkdzlés hatasara szinte mar varjuk allapotunk
valtozasat, s amikor ez valdban bekovetkezik, hitlink is megeréGsittetik.

Képzeljink magunk elé egy tortat, amit harom egyenl6 részre osztottunk, s amelynek egyes
jokora cikkelyeit a VAGY, a HIT és az ELVARAS képezik. Teljes egészet csak mindharom
birtokdban kapunk, hianyozzék barmelyik is, a torta nem teljes. Vagy képzeljiink el egy
kereket, amelybdl a keriilete mentén hibadzik egy jokora darab, aligha gurithatd.

Az emberi cselekvések mozgatorugdit vizsgalva a fenti harom osszetevé elengedhetetlen az
eredményes el6rejutds érdekében. Hidnyukban — akdrcsak az egyik hidnydban is —
egyszer(ien nem mozdul a szekér, , ehetetlen lesz, amit kiféztiink”. igy lehetséges aztan, hogy
a napi orvosmeteoroldégia szolgalat el6rejelzéseit figyelve egyre inkdbb magunkéva tessziik a
latottakat, hallottakat, és a szerint fogunk reagdlni. A megismert informacié hatasara —
akarva akaratlanul - elvarasunknak megfeleléen javul, avagy romlik az egészségi allapotunk,
kozérzetiink, még ha nem is vagytunk a kellemetlenségekre.

Bizonyara mostanra mar felmerilt 6nokben a kérdés, miként tudnank a javunkra forditani
ezt a tudast. Nos, meglepb6en egyszerlen. Tulajdonképpen csak a vdgy nagyitojat kell a
megfelel6 célpontra iranyoznunk. Ezzel sikeril a szdmunkra fontos dologra
Osszpontositanunk, és a kell6 mértékben felnagyitanunk azt. Mindezt legegyszer(ibben a
szamunkra megfelel6 gondolati képek gyakori megjelenitésével, és pozitiv gondolatok



ismétlésével érhetjik el. Ez napkdzben barmikor megtehetd. Célszerl fontossagi sorrendbe
allitott listat késziteni ahitott céljainkrél, hogy nyomon kovethessik eredményeinket, a
valtozadst, s folyamatosan bdvithessik, korrigalhassuk a sorozatot. Valahanyszor
megjelenitjiik az altalunk vagyott célt mint végeredményt, nem csak vagyunkat erdsitjlik
meg, hanem hitlinket is tdplaljuk, amennyiben szamos olyan helyzetbe igyekszlink beleélni
magunkat, amelyek szamunkra elényokkel jarnak. Barmennyire furcsdnak tinik, ezzel
megfeleltliink az elvaras kritériumanak is, hiszen ahelyett hogy 6lbe tett kézzel iltiink volna,
figyelmiinket megannyiszor a szamunkra megfelel6 cél iranyaba tereltik.

Maxwell Maltznak, a Pszichokibernetika szerzGjének gondolatait idézve, ezzel bekapcsoltuk
agyunk keres6 mechanizmusat, ami végeredményben majd a megfelelS, célirdnyos
cselekvések elvégzésére sarkall, nem is beszélve arrdl a magneses erdrél, amelynek révén
magunkhoz vonzzuk az eredményeink eléréséhez szikséges embereket, helyzeteket és
eseményeket.

P. M.: AGYKONTROLLTOL VILLAMOLVASASIG It

Kedves Olvasd, amennyiben Onnek szegeznék a kérdést, vajon képesnek tartja-e magat arra,
hogy madsodpercenként egy oldalas sebességgel fotdolvasson, igennel vagy nemmel
vdlaszolna? Gyakorld agykontrollosként valdszin(ileg igent mondana, hiszen a Silva-mddszer
mintegy predesztinalja ont képességeinek ilyen irdnyu kibontakoztatdsara is avval, hogy
élete részévé teszi a rendszeres relaxdciét, a pozitiv gondolkodast, az intuitiv
feladatmegoldast, agyanak teljesebb mértéki és kiilonleges hasznalatat. Es ha mindezt még
nem sajatitotta el? Akkor semmiképpen se szalassza el a lehetGséget...

Amennyiben egyszer s mindenkorra
o fel akarja szamolni a halmozddd olvasnivaldkat;
e e akarja csokkenteni a tanulasi idejét és a tanuldsi fesziiltségeket;
e nagysagrenddel meg akarja novelni az olvasasi sebességet és a megértés fokat;
e magabiztosan kivan tajékozédni az aktualis szakirodalomban, illetve eredményesen
kivan szerepelni vizsgdkon és felvételi elbeszélgetéseken;
e gyorsabban akar elsajatitani egy nyelvet...

és még hosszan folytathatnam a sort, akkor érdemes elgondolkoznia azon, mit is jelenthet az
On életében a Paul Scheele altala szabadalmaztatott PhotoReading, magyarul villdmolvasas
vagy mas néven teljes elmés villamolvasas.

A moddszer sikerének titka az el6z6 mondat utolsé harom szavaban rejlik, ugyanis 6tvozi a
hagyomdnyos olvasast, a szuperolvasast és az oldalak mintegy elménkkel torténd
lefényképezését. Ennek soran egy adott irasmil megismerésének, ill. elsajatitasanak
folyamata Ot lépésben valdsul meg nagyon céltudatos koreografiat kovetve, melyben
gyakorta a relaxdcié tobb id6t igényel, mint maga az olvasas. E nélkil nem is lenne
eredmeényes, hiszen a tudatalattit is bevonja a tanulasi folyamatba.



Akiben esetleg kétségek merilnek fel az irdnt, hogy képesek vagyunk-e nyomon kévetni az
ilyen (egy oldal/mdasodperc) sebességgel bevitt informaciot, annak ajanlom az aldbbi jatékot:
Helyezkedjen el a bekapcsolt tv-késziilék el6tt tavkapcsoldval a kezében, és
szisztematikusan, a fenti sebességgel kezdje egymas utan valtogatni a csatornakat, és figyelje
meg, amint korbe ért, tudja-e kovetni a zajlé eseményeket, ha ismét egy mar érintett
csatorndra valt? Bizonyara tdbben akadnak Onék kézott, akik szamara ez a tevékenység napi
gyakorlat, segiti a kdnnyebb szelektdlast az egyes zajlé programok kozott.

Minek koszonhet6 az eredmény? Nos, annak az egyszer( ténynek, hogy mindig teljes képet
kapunk, barmelyik csatorndra is valtsunk. Az irott, nyomtatott vagy elektronikus sajtoval
ugyanez a helyzet, csak egy masfajta feldolgozasi mddot, Uj olvasdsi szokast kell kdvetnlink,
mint amit az iskoldban elsajatitottunk. Paul Scheele szemléletes hasonlatdval élve a
hagyomdnyos olvasds olyan, mintha egy tolcsér szélesebb végét a szemink elé tartva
igyekeznénk elolvasni a kisebbik nyilds el6tt felbukkané bet(iket. Am ha javaslata szerint
megforditjuk a tolcsért, a szlikebb nyildson at belepillantva, a szélesebb végét a szovegre
iranyitva a teljes kép fogad a maga rendszerében, felépitettségében és szépségében. Mar
csak meg kell tanulnunk feldolgozni és hasznalni. Ehhez kival6 segitséget nyujt alapszinten a
Villdmolvasas c. kényv és az Eszporgetd c. CD. A moddszer magasabb szinten torténd
elsajatitdsahoz A Hazi Villamolvasas-tanfolyam tobb konyvbdl és CD-jébél allé
oktatécsomagot ajanlhatom, illetve az orszadgszerte zajlé tanfolyamokat.

Természetesen az iskoldkat is fel kell késziteniink arra a szemléletmdd valtozdsra, ami a
teljes elmés olvasdssal egyiitt jar, ill. annak szlikségére, kilonben ugy reagalnak majd a hirre,
mint az egyszeri gimnaziumi igazgato, kivel volt szerencsém megosztani azt a tényt, hogy a
villamolvasas eredményeként minimalisan felére, kell6 gyakorlottsag esetén tizedére
csokken a tanuldsi id6 az eredmények parhuzamos javuldsa mellett: ,Uristen! Mi lesz annyi
csellengd gyerekkel?” Legyen a déntés az On kezében!

P. M.: ESP - érzékelés az érzékeken innen és tul #

Gondoltak mar arra, hogy milyen jé lenne bizonyos dolgokat el6re tudni, el6re [atni? Példaul:
miként is reagal a piac egy-egy Uj termék bevezetésére; melyik szallitét bizzdk meg; kit
vegyenek fel a munkara jelentkez6k koziil; esetleg melyik munkahelyet, iskolat valasszak,
vagy az adott héten mik lesznek a lottd nyer6szamai? Vagy inkabb masra lettek volna
kivancsiak?

Akar igy, akar ugy, valdszinlleg mar eljatszottak a gondolattal. Miként az agykontroll tébb
évtizedes gyakorlata bizonyitja, egy megfelel6en edzett elme szamdara gyakorlatilag nincs
lehetetlen. Ugyanis mindannyian részei/tulajdonosai vagyunk egy korlatlan hozzaférést
biztositd informacids bazisnak, nevezzik azt morfogenetikus mezének, kollektiv tudattalanak
vagy masnak, melybdl egyetlen megkotéssel hivhaté le informdcio: valamennyi érintett
szamara legyen ,fontos és segitse az emberiséget”.



A technika tdrsadalmdban és szdzadaban igazan nem nagy elvdras. Vagy tan mégis az?
Tulsdgosan is szentimentdlis? Nem! Tulsdgosan racionalis — ismerve az emberiség
torténelmét, amely haborusagok és békekotések sorozatabdl all, igencsak sziikséglink van
erre a megszoritasra. Onvédelembdl. Még szerencse, hogy az ESP korlatlan hasznélata csak
az id6 és tér korlatait nem ismerd alfa-dimenzidban lehetséges. Tobbek kozott ennek
tudhaté be, hogy a hadaszatban zajlo kutatdsok, melyek az érzékeken tuli érzékletek
felhasznalasat célozzdk meg, korantsem jarnak olyan eredménnyel, mint azt a militans elmék
szeretnék. Végre fordulhat a kocka, s a hétkdznapok békés vilaga gy6zedelmeskedhet, lehet
els6 a hadiipari felhasznaldssal szemben.

Hogy miért nem érik el a kivant eredményeket, s fejlesztik ennek kovetkeztében inkdbb a
mUszaki bazist, millidrdokat pazarolva? Az ok roppant egyszerl: mihelyt az ESP olyan
felhasznalasra kerilne sor, ami az élettel ellentétes, az ember akaratlanul is stresszbe keriil, s
a szervezet érzékeny mdlszere kizokken abbdl az érzékelési tartomanybdl, ahol fogékony a
megérzésekre, agya magasabb, un. béta- frekvencidra kapcsol, s a korlatlan hozzaférés
lehet8sége egyszerlen megszlinik.

Mint az megannyiszor megtortént a tudomany torténetében, ezuttal is a véletlen segitett, s
vezette az érzékeken tuli érzékelés vildgdba a kutaté szellem( José Silvat, amikor is egy
alkalommal a lecke kikérdezése sordn feltlint szamara, hogy gyermeke azokat a vdlaszokat
adja, raadasul abban a sorrendben, amiket 6 szeretett volna hallani, anélkiil, hogy a kérdések
elhangzottak volna. Szamara is megdobbenté volt a — gondolatolvasds tényén jocskan
tdlmutatd - felismerés, hogy a dinamikus meditacié rendszeres hasznalatanak mint egy
melléktermékeként megizmosodott az intuicid, és egy olyan vilagba engedett belepillantani,
amelyrdl eleddig csak hallomasbél tudott.

Ugyancsak jellemzd, hogy mddszerének kidolgozdsat kovetden felajanlotta tapasztalatait az
akkori kormanyzatnak, 4m az — szerencsénkre — elutasitotta. igy valhatott s valhat igazén
kozkinccsé az a tudas, amelynek jelentéségérdl Clancy McKenzie, a vilaghirl, amerikai
orvosprofesszor az agykontroll tanfolyam elvégzését kdvetSen az aldbbiakat irta: ,,Ha valaki
megtapasztalja az eredményeket, amiket ezeken a tudatszinteken el lehet érni, akkor a
késébbiekben mdr meg se kisérel ennek haszndlata nélkiil fontos dontéseket hozni vagy
problémdkat megoldani.” O pedig igazén tudja.

P. M.: VEGSO VISSZASZAMLALAS - év/ezred/fordulé I*

Visszafordithatatlanul véget ér valami, valami emberi léptékkel mérhet6, befogadhatd. De
hogy mi volt el6tte, és annak el6tte, s mi kdvetkezik azutdn...? Minden pillanatban véget ér a
mult: a jelen szlletésének ropke iddszakaban igy vagyunk tanui a jovének. Tetten érjuk
akarva akaratlanul. Legfeljebb nem térédiink vele, hisz oly gyorsan marad mogottiink.

Nem vagyunk jelen. Vonszoljuk a mualtunkat, tapasztalatainkkal reagalunk, s nem legbens6bb
énliink minden pozitivumaval, szeretetével. JovGben boklaszunk a mult épitékoveibdl
probalva hazat emelni, mikdzben jogositvanyunk csak a jelenre szél. Az egyetlenre, amelyet



nem feszitenek terhes emlékek, kiéletlen vdagyak - csak van. Itt és most. El kellene
fogadnunk... E nélkil bizonytalan a biztonsagunk, mert azt csak a megélt pillanat adhat
izével, illataval, hangjaival, hémérsékletével, tapintdsaval, képeivel, érzéseivel. Kérdés,
alkalmasak vagyunk-e ra? S ha igen, miként ragadhatjuk meg a pillanatot?

Egyszerlien csak le kellene lassitanunk.

Most lassitani, amikor minden gyorsul, indulatok munkalnak, fesziltségek indukalddnak,
almatlan éjszakak szaporodnak? Pedig ezernyi jo tanaccsal lattak el benniinket mar
gyerekkorunkban is. ,Szdmolj tizig, miel6tt haragodban kimondasz valamit; szdmold a
baranyokat, aztdn majd elalszol.” Es igy tovabb. Puff neki, egyre kevésbé mikodik. Lehet
egyaltaldn tenni valamit, meg lehet allitani az id6t? Hozzaférhetlink a jelenhez, hogy végre
talalkozhassunk bolcsebbik éninkkel? A racionalis irracionalitds vildgaban éllnk.
Mérhetetlent mérink, szamlalhatatlant szamolunk, ennek megfelel6ek kovetkeztetéseink, az
életiink.

Igen lehet lassitani: belllrdl kifelé. Errdl szl az univerzum térténete, mikdzben egyre tagul,
err6l mesélnek az agyhulldmok. Az eredet megragadasa masként nehezen elképzelhets. A
biztonsag érzése igy valik barmikor megteremthet6vé, Ujraélhetévé, felidézhetévé. S ha mar
szamolni kell, szolgdljanak benniinket a szdmok: 3-tdl 1-ig, 10-t6l 1-ig, vagy ha kell 100-tdl,
1000-t4| 1-ig visszafelé. Es jutalmazzanak benniinket a relaxacié birodalmdaban egészséggel,
tirelemmel, békességgel, s az origohoz érve csonddel, szeretettel. Hogy amikor Ujra
felnyitjuk szemiinket, kitisztulé6 képek fogadhassanak, s ne elsuhand tdj, elmosédott
emberekkel. Mindenki a maga 2000. évét irja. 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.
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P. M.: NEGYEDIK DIMENZIO

,Keresd azt az érzést, ami célod elérésére sarkall! Ez segitségedre lesz abban, hogy érzékeid
ébren tartasaval kell6en motivalt légy. Keresd azt, ami a célod elérésére sarkallé6 vagy
mogott rejtézik.!”

John Newman angliai agykontrolloktaté tandcsa kiilonleges mdédon valdsult meg annak a
holgynek az esetében, aki mar hosszu ideje faradozott céljanak megvaldsitasan: egy kilfoldi
rokonlatogatds pénzligyi hatterének megteremtésén. Miutdn a rendszeres napi munka,
valamint a mentalis programozas, vagyis az utazashoz sziikséges pénz képi megjelenitése
nem vezetett eredményre, akkor kért tandcsot helyzetének megvaltoztatdsahoz. A
bizalomért cserébe egy kérdéssorozatot kapott: ,Valdjaban mit szeretnél elérni ezzel a
pénzzel? Es mit szeretnél érezni, amikor megvaldsul? Milyen helyzetben élheted &t ezt a
legteljesebb mértékben?”

Mint kideriilt, szamara a pénz csupan azért volt fontos, hogy megvehesse a repiilGjegyet az
utazashoz, és szerette volna atélni azt a boldogsdgot, ami azzal jar egyltt, hogy megpillantja
régen |atott szeretteit a replilGtéren. Attdl fogva, hogy ez megfogalmazddott benne, tobbet
mar nem foglakozott a pénz el6teremtésének gondolatdval, hanem valahanyszor csak



ellazitotta magat, az 6romteli taldlkozas képét jelenitette meg maga elStt. Barmilyen kilonos
is, két héten belll egyitt volt a sziikséges 6sszeg az utazashoz.

Az eredendd okbdl kiindulé négyitem( célprogramozasnak is nevezhetnénk a fenti
maddszert, melynek egyes |1épései a kovetkezbk:
1. Miutan el6készitettliink papirt és irdeszkozt, fogalmazzuk meg roviden, és vessik
papirra az altalunk vagyott célt.
2. Tegylk fel magunknak, és vdlaszoljuk meg az aldbbi kérdést: Célom elérésével
valdjaban mit szeretnék megvalésitani? Majd irjuk le.
3. Folytassuk a kérdést és a valaszadast: Es ennek elérésével valdjaban mit szeretnék
megvaldsitani? (Milyen allapotba, helyzetbe szeretnék keriilni?) irjuk le a vélaszt!
4. Folytassuk: Es ennek elérésével valdjaban mit szeretnék megvaldsitani, mit szeretnék
érezni ebben a helyzetben? irjuk le a valaszt!

Egy ilyen kérdés-valasz sorozattal eljuthatunk a konkréttdl az altaldnosig, az érzések
dimenzidjdig. Igaz, lehetne még folytatni, de az a tapasztalat, hogy a negyedik kérdés mar
elvezet az eredendd okhoz.

5. Most mar batran nekildthatunk célunk programozdsanak az utolséként
megfogalmazott érzés-gondolati képtdl visszafelé haladva egymas utén
atélve/megjelenitve magunk el6tt — mintegy tukorsorozatban: 4., 3., 2., 1. — vagyott
célunk megvaldsulasanak egyes stacidit az altalanostdl a konkrét felé haladva.

Az esztendd eleje amugy is a szdmvetés és tervezgetés idGszaka, fogadkozasok helyett
egyszerlbb, ha a ,negyedik dimenzidhoz” fordulunk segitségért. Teljen 6romik benne!

P. M.: KINCSET ERO PILLANATOK %

Kedves Olvasd, amennyiben kivdncsi arra, hogy a kindlkozoé teremté pillanatok kéziil mennyit
ragad meg az irdsban felsoroltakbdl, akkor mikézben cikkemet béngészi, kérem, jeldlje be
azokat a kiemelt alkalmakat, amelyeket rendszeresen felhaszndl 6nmaga mentdlis
programozdsdra, irdnyitdsdra, és vonja le a kévetkeztetést. Készéném!

Es 16n este, és I6n reggel sokadik nap. Ujabb alkalom az emberi teremtésre. Megragadhaté
és elszalaszthatd, hisz oly hétkdznapi a maga gyakorisagdban. Megannyi tetten érhetd
Unnep: az agy, az emberi elme mikddésének legfogékonyabb pillanatait az teszi
kiilonlegessé, ha sikerdl tudatositani, micsoda kincsnek vagyunk a birtokdban annak
koészonhetben, hogy agyunk percenként 30-szor automatikusan univerzalis izemmadba, un.
alfa-allapotba valt.

Szinte megddbbent6 belegondolni is, hdny meg hany lehetdséget szalasztunk el egészséglink
javitasdra, életlink min6ségének jobbitasara, masok megsegitésére csupan az altal, hogy
nem tessziik életlink részévé ennek az egyébként élettanilag is oly természetes allapotnak a



haszndlatdt, huzamosabb idejli fenntartdsat, amely rdadasul végigkiséri létlinket nappal és
éjszaka egyarant.

Természetesen nem cipelhetliink magunkkal EEG-késziiléket, hogy jelezze szamunkra, mikor
vagyunk a legfogékonyabb allapotban, dm gyakorolhatjuk a l|étrehozasat/fenntartasat
relaxdcioval, odafigyelhetlink arra, hogy este kozvetlenil lefekvés el6tt, mar ne nézziink,
olvassunk sokkold torténeteket. E helyett valaszthatunk megnyugtatd témaju muiveket, ill.
tevékenységet, s az elalvds pillanataiban kérhetlink olyan dlmot, ami majd informacidval
szolgdl aktudlis feladataink megolddsahoz.

Reggelre kelve a radid vagy televizid hirei helyett szdlhatunk néhany biztatd jo szét
onmagunkhoz, hiszen éppen most kezd6dik életlink hatralévd részének elsé napja, amivel jo
lenne megfelel6 mddon gazdalkodni, hiszen egyetlen pillanata sem ismétlédik meg ujra. Az
pedig koztudomasu, hogy az ébredezés masodpercei meghatarozhatjak egész napunk
menetét.

Az ételre figyel6 étkezés - legyen az reggeli, ebéd vagy vacsora - sem egyszer(ien a jobb
emésztés érdekében hasznos, hanem azért is, mert barmily hihetetlen, minden egyes
szankhoz emelt falat alkalmaval szervezetlink készenléti allapotba valt, nyitottabb az
informacidra, kozérzetlink alakulasa igy nemcsak az ételtél, hanem az agyunkon atsuhané
gondolatoktdl is fligg.

A tudatossag magasabb fokdra jutva azt is megtapasztalhatjuk, hogy a benniinket varatlanul
ért 6rém, fdjdalom, ijedtség pillanataban kiejtett szavak fizikai allapot, testi reakcid,
cselekvéssor formajaban visszakdszonnek hétkdznapjainkban. A  tapasztalatok azt
bizonyitjak, még ha eleinte szokatlan is, jobb el6ére megfogalmazni, mi legyen az az egy-két
gondolat, amit ilyen alkalmakkor kimondunk. Aki mar rajta kapta magat egy-egy séta,
zuhanyozds vagy az ablakon torténé bdmészkodds alkalmaval, hogy szinte a semmibél remek
otletek bukkanhatnak el6, az mar maga is igyekszik megragadni minden pillanatot az
onmagaval valé teremt6 talalkozdsra.

(@célratord

P. M.: MAGANTANAR OTTHONRA

FGiskolas éveim egyik legmeglep6bb felfedezése az volt, hogy hallds utan jobban tanulok,
mintha egyszerlen csak néman olvasom a tudnivalékat. Ha ott lehettem 6rdan, el6adason,
mindig jobban ment a készilés. A hallottakra jobban emlékeztem, mint az olvasottakra.
Mégis hosszu id6 telt el addig, amig rdjottem: egyszer(ibb, ha magndéra veszem a
mondanddémat, és azt hallgatom vissza, mintha masokkal mondatom el, vagy csak
magamnak mormolom el a leckét.

Az eltelt néhany évben szdmos hangkazettdval akadt dolgom. Am azéta is azoknak veszem a
legnagyobb hasznat, amit magam készitek hazi hasznalatra: relaxaldshoz, tanulashoz,
mentalis programozashoz. Az el6bbi harmat gyakran 6tvozom az eredményes tanulds
érdekében az aldbbiak szerint:

A) El6készitem és megirom, ill. kijel6l6m a megjegyzends széveget.



B) Hangfelvételt készitek: a) bevezetdé rész a testi-lelki ellazulds elGsegitésére, b)
koncentraciot elGsegit6 megerGsitések, c) tanulasi cél megfogalmazasa, d) a tanulandd anyag
nyugodt tempdju rdmondasa a szalagra, / Megjegyzem: itt is igyekszem sajdt szavaimmal
elmondani az informdciot - gyakran vdzlatot haszndlva -, kivéve, ha szo szerint kell
megjegyezni valamit. / e) zaré megerGsitések, f) a tanult anyag hasznalatabdl szarmazo
elényok elképzelése kilonboz6 helyzetekben, g) a gyakorlat zdrdsa. Amikor van id6ém,
kellemes alafest6 zenével tarsitom a fenti |épéssorozatot.

C) Egyszer elvégzem a kész gyakorlatot, majd félreteszem egy-két napra.

D) Ismétlésként /legkés6bb harom nap mulva/ Gjra meghallgatom. Ezt kéveten barmely
részét vagy akar az egészet ugy tudom felidézni, mintha bemagoltam volna.

Ennek a gyakorlatnak a hatékonysaga nem a véletlen mive. Tul azon a tényen, hogy ellazult
allapotban sokkal fogékonyabbak vagyunk, hozzajarult ehhez az is, amit Howard Gardner, a
Harward egyetem professzora ir, mi szerint tanulasunk eredményessége szorosan Osszefligg
a folyamatba bevont intelligencia teriletek szamaval. Kutatasai soran megfigyelte, hogy az
iskolak jelentds részében hagyomdnyos mddon csupdn a nyelvi-logikai és matematikai—
logikai intelligencidra tdmaszkodva tanitanak. Ennek kovetkeztében kiakndzatlanul marad
tobbek kozott zenei, kiils6- és belsé kapcsolatteremtési, térbeli tdjékozoddsi valamint
mozgadsi intelligencidnk. Pedig mar harom - az el6bb felsorolt - terilet egylittes bevondsaval
is minGségi javulas figyelhet6 meg az ismeretek elsajatitasdban és felidézésében. Minél
tobbet aktivalunk koézilik a folyamatban, annal jobb.

A személyi szamitogépek, irhaté CD-k és MP3-as lejatszok kordban még nagyobbak a
tavlatok, és akkor mentalis computeriink, agyunk lehetGségeir6l nem is széltunk.
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Célratoro

P. M.: VALTOZAS MINDEN IDOBEN

Bucsu a biztonsdgtol hokkent meg mar a cimével is Richard Bach egyik regénye. Olyasmit
sugall, aminek gondolataval nem szivesen baratkozik meg az, aki a biztonsagra rendezkedett
be. Azt, hogy az egyetlen allanddnak tekinthet6 dolog életiinkben a valtozas.

Erre készit fel Castaneda indian harcosa is: 1. Tdjékozédj! 2. Hozz dontést! 3. Cselekedj! S
amikor mar olyan tokélyre fejlesztetted ezt a folyamatot, hogy mdsok szamara egyediil az
tlnik fel: latszélag nem csinalsz semmit, mégis minden megtorténik magatdl, akkor
elmondhatod magadrdél, gondolataid és tetteid 6sszhangban vannak. A minimdlis id6 és
energia befektetés is meghozza a kivant eredményt.

A koriltekint6 tdjékozddas a Silva-mddszer ismerdjének azt a jelenti, hogy képes hasznalni a
szubjektiv dimenzid informacidit is, és azokkal 0Osszhangban cselekedni, vagyis a
megérzéseire hallgatni. Erre a képességre igazan akkor hagyatkozhatunk, ha mar napi
gyakorlattd tettlik az alkalmazdsat, izmositasat. Hogy a legkllonosebb helyzetekben
szamithassunk rd, érdemes megragadni a mindennapokban kindlkoz6 lehet6ségeket. Pl.:
Tippeljiik meg, hdny mdsodperc mulva vdlt szint a kézlekedési lampa! Melyik jarmi érkezik
meg el6bb a keresztez6déshez? Mikorra ériink a munkahelyiinkre vagy az otthonunkba? Ha
megcsérren a telefon, mielétt felvennénk, igyekezziink kitaldlni, ki lehet a vonal tulso végén!



Es igy tovabb. Szdmos, korabban a véletlennek tulajdonitott élményiink is tudatosulhat e
kozben. Eme tapasztalatainkat ugy tehetjiik teljesebbé, ha a talalatainkon tul elsésorban arra
figyellink milyen érzést valt ki bel6liink a helyes, ill. a helytelen vdlasz. Legkozelebb a helyes
valasszal jaro érzésre hangolddva még nagyobb talalati pontossagot érhetiink el.

Ma mar bizonyitott tény, a sikeres emberek szdmos jé dontést koszonhetnek kivald
megérzéseiknek. Tovabbi fejlédési, valtozasi lehetéséget jelent a dinamikus meditacidban
nyerhet6 ismeretek sokasdga, amikor is a tér-id6t nem ismeré alfa-dimenzidt hivjuk
segitségil jovGbeli események modellezése, feltérképezése céljabdl. llyenkor tudatosan
iranyitott prekogniciordl, ,jov6be latasrol” beszélhetink. A fenti harom lépés a gyakorlatban
folyamatosan ismételhets, hiszen minden egyes cselekvést kovetSen érdemes Ujra
tdjékozodni, hogy azt az eredményt kaptuk—e, amit kivdntunk. Ennek ismeretében Gjabb
dontést hozhatunk a tovabbhaladasrdl. Minél gyorsabban kapunk visszajelzést tetteink
eredményérdl, annal rovidebb id6én belll hajthatjuk végre a sziikséges korrekciokat,
tlizhetuink ki Uj célokat. Biztonsagérzetiink is névekszik, mikézben egyszer(i reagalds helyett
elébe megylink az eseményeknek.

P.M. - V. Z: FELVERTEZVE VILLAMOLVASASSAL %

»Masodéves egyetemistaként hallottam el6szor a Villdmolvasdsrdl épp a vizsgaiddszak
kezdetekor. Ekkor mar tul voltam az agykontroll tanfolyamon, gondoltam a disztribucio
elmélet mélté feladat lesz. Két napot szantam a Villamolvasasra, harmat a tankdnyvre. Es a
vizsga sikeriilt. Ordmmel tapasztaltam, ha el8adas el6tt masodpercenként egy oldalas
sebességgel fotoolvastam az anyagot, az oran szinte mar meg is tanultam.

Az egyik félévem soran Anglidban tanultam kétszer tobb targyat vallalva fel, mint az ottaniak,
mikozben itthon is aktiv hallgatd maradtam. Vallaldsaimat j6 eredménnyel teljesitettem. A
Mszaki egyetem végzGseként mas szakirany felé orientdlédtam harom nagy egyetem kozos
képzésén véve részt parhuzamosan végeztem a tanulmanyaimat. K6zben persze dolgoztam
is. Erthetd, hogy nem maradt idém a hagyomanyos tanuldsra. Nagyon jo
vizsgaeredményeket értem el. Memodridm 6ridsit javult, olyan informdcidkat is konnyedén
idéztem fel, amiket évekkel korabban tanultam.

Jelenleg Komdromban a Nokidnal dolgozom folyamatmérnokként. Gyakran tanitok
embereket, s igy rendszeresen van alkalmam megtapasztalni, milyen nagy segitség az
ismeretek dtaddsdban a vazlatkészités Paul Scheele altal ismertetett mddja: az
elmetérképezés. Konnyebben megértik, megjegyzik a kollégak, amirdl beszélek, és atlatjak az
Osszefliggéseket. El6addsaimra gyakran ,,csak” fotéolvasdssal készilok, azt kdvet6en magam
is meglepdddm, honnan jon el6 ez a rengeteg ismeret, honnan tudom mindezt. Aztan, ha
utdananézek, megtaldlom az informaciét a fotdolvasott anyagban... Mérnokként gyakran
tervezek, vagy irok szamitégép-programkat. Ebben is az elmetérképezés bizonyult a
leghatékonyabbnak, melynek segitségével gyorsan elkészil a folyamatabra, és az Osszes
szlikséges gondolat belekeril, még az is, ami memdriam mélyebb rekeszeiben tarolédott.
EbbSl mar rovid id6 alatt elkésziil a terv vagy program, és altaldban mar nincs szilikség
korrekciora.



Kovetkezd kihivasom: befejezni orvosbiolégiai mérndki tanulmanyaimat munka mellett,
mésoddiplomas képzésben a BME — SOTE — AOTE —n. Mivel az anyagot hagyomanyos médon
nem lesz id6m elolvasni, ismét a Villamolvasas segitségével készilok fel.”

Krénikasként mit is tehetnék hozza? Ugy legyen! Varadi Zoltan sikertdrténetét 6rommel
kozreadta: Pétercsdak Maxim agykontroll-oktaté.
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Célratoro

P. M.: SZELLEM A PALACKBOL

Aladdin csodalatos torténete jar az eszemben, ahogy kénnyed mozdulattal megdorzsoli a
[dmpat, hogy segitségre leleljen. Azt ugyan nem tudja, miként, am azzal tisztaban van,
szdmdra ismeretlen dimenzidk erdi szorgoskodnak sikerén.

lgy van ez a Pohdrviz-technikaval is, csak hasznalnunk kell, s mdris felébresztettiik a
benniink szunnyadd ,szellemet”. S ha mar igy tortént, batran fordulhatunk hozza
segitségért. Igaz, 6 nem fog helyettlink cselekedni, csupan Utmutatoéul szolgdl, ha nehéz
valasztds el6tt allunk: tegylk, avagy sem; igy vagy masként cselekedjlink; alkalmas az idg,
vagy még varjunk, és igy tovabb.

A Poharviz-technikdt a kutaték a legjobb agykontroll-technikdk kozott tartjdk szamon.
Titka nem csak egyszerlségében rejlik: 1. Vdlassz egy kérdést, amire révid idén beliil
vdlaszt kell taldlnod! 2. Este elalvds el6tt télts meg egy poharat vizzel, mik6zben behunyt
szemmel az eldéntendd kérdésre gondolsz, idd meg a viz felét, és ezalatt mondd
magadban: ,,Mindéssze ennyit kell tennem annak érdekében, hogy vdlaszt kapjak arra a
kérdésre, ami foglalkoztat.” 3. Tedd le a poharat, és aludj el! 4. Reggelre kelve ismételd
meg a mdsodik pontban leirt ritust!

Lehet, hogy az éjszaka sordan olyan almot latsz, ami uUtmutatdst ad problémad
megoldasahoz. Esetleg nap kozben Uti meg a flledet egy olyan informacié a radidbdl vagy
egy utcai beszélgetésbdl, ami segitségedre lehet. El6fordulhat az is, hogy a pillantasod
megakad egy Ujsagcikken, latszélag véletlenil belenézel egy tv-m(isorba, s ott éppen a
téged érdekld témardl van szo. Igazabdl egyetlen teend6d van, maradj nyitott az érkezé
valaszokra, és sziilkség esetén egy nap kihagyassal ismételd meg a gyakorlatot.

Agyunk keres6é berendezése automatikusan kapcsol az Aaltalunk igényelt figyel6
lizemmodba, amikor belekortyolunk a vizbe. Sokunk szamara ismerds jelenet a folydhoz,
téhoz inni igyekvé allatok latvanya, amelyek éppen az ivas soran kertilnek kiszolgaltatott
helyzetbe. Ezt megel6zendd sokszoros éberséggel figyelnek, kapjak fel a fejliket minden
kis neszre. Mintha a mi sejtjeinkben, génjeinkben is ott rejt6zne ez a riadd-jelzés, amit ugy
allithatunk a szolgalatunkba, hogy tudatosan hasznositjuk az altala kivaltott, természetes
,vész”-reakciot. Raaddsul ezt otvozzik azzal, hogy az éjszakai, fogékony, nyugalmi
allapotunkra hagyjuk a megoldast a tudat korlatainak lebontdsaval.

Tapasztalatok szerint a legnagyobb kihivas mégsem a vdlasz meglelése, hanem az, hogy
legylink képesek annak elfogadasara. Gyakran érkezik ugyanis szamunkra nem tetsz6



informdacié egy olyan 0Osszefliggésrendszerb6l, ami tudatos résziink szamara nem
hozzaférhetd. Legylnk nyitottak az elfogaddasra és bolcsek a beldtd cselekvésre — a
»dzsinnre” igy mindig szamithatunk.

P. M.: BELSO TUKOR, BELSO HANG

,Ne a tukrot szidd, ha a képed ferde!” - olvashatjuk Gogol egyik mivének mottdjaban.
Milyen furcsa annak tudatdban gondolni erre az idézetre, hogy valamennyien rendelkeziink
belsé jelz6- rendszerrel, ami pontos informacidval szolgal szamunkra mindenkori
allapotunkrdl, azonban — ha nem késziltiink fel az informacié befogadasara és megértésére -
, kdnnyen figyelmen kivil hagyjuk, s nem tulajdonitunk neki jelent&séget.

El6fordult mar Onnel, hogy egy-egy tette, gondolata kapcsan, melyet jobb lett volna
elkerilni, felidézni, a gyomorszaj tajékan vagy a torokban kellemetlen, szorongatd érzés
keletkezett, jelezvén teste-lelke tiltakozik a torténések ellen? Lehetséges, hogy lgyet sem
vetett ra, am szervezete megjegyezte ezt az eseményt. Szinte észrevétlenil Gtjara inditott
egy olyan belsé folyamatot, ami tovabbi szamos hasonlé, dekddolatlan ,élmény”
kovetkeztében a késébbiek soran kellemetlen tiinetekben, igy akdr betegségekben is
megnyilvanulhat. Ugyanilyen markans jelzés tudatja, amikor alkotd vagyainkkal 6sszhangban
cseleksziink. Illyenkor jolesé belsé érzés a testi-lelki harménia velejaréja. Ha nem Ugyelilnk
ra, figyelmink hamar atsiklik rajta, s elveszitjik a lehet6séget, hogy felhaszndljuk annak
teremté erejét életiink jobbra forditasaban. Kiloénds arra a lehet&ségre gondolni, hogy a
fentiekben vazolt két jelzés a hétkdznapokban miként alkalmas arra, hogy gyakoroljuk
onkontrollunkat, fejlessziik 6nmagunk irdnyitasdanak képességét.

Itt az ideje, hogy megtanuljunk figyelni erre a belsé hangra, ha mar megsziletett a
megfejtés: Piros lampat mutat, cselekedeteink, gondolataink megszakitdsara,
félbehagyasara szolit fel szervezetiink, amikor tevékenységiink barmilyen, szamunkra
kellemetlen, belsd, testi érzéssel parosul. Szabad az ut, jé irdnyban haladunk, 6sszhangban
legbens6bb énlinkkel, amikor az altalunk elgondoltak, ill. tetteink a belsé békesség és 6rom
érzésével toltenek el.

Nyilvan id6be telik, amig megtanuljuk megfigyelni, szonddzni érzéseinket, és azok
Utmutatdsa szerint cselekedni, am a kétségtelentl rendkivil tiszta, mindig a
rendelkezésiinkre 3ll6 jelz6rendszer birtokdban batran hagyatkozhatunk megérzéseinkre
abban a biztos tudatban, hogy 6nismeretiink magasabb szintre emelkedett. S tehet6 ez azzal
az oromteli érzéssel, hogy moédunkban dll tetszés szerint megvdltoztatni — Frank Outlaw utdn
szabadon — gondolatainkat, azok révén szavainkat, azok révén tetteinket, azok révén
szokdsainkat, azok révén jellemiinket és azok révén akar sorsunkat is.



P.M.: A LATHATALAN MENEDZSER Mg

Még altalanos iskolaban tanitottam, amikor els6 alkalommal éltem a gondolati Gizenetkildés
adta lehet@séggel. Frissiben kinevezett osztalyfénokként kellett feln6ném a fels6 tagozat
legizgalmasabb tarsasagahoz. Eppen szdl8sziireteléshez késziilédtiink, s a tantestiilet java
része mar elére rettegett, hogy mit fog ott muvelni az osztalyom. Inkabb a kivancsisag
vezérelt, mint a bizonyitas vagya: vajon mire megyek velik egy héttel a megismerkedés utan.
Csupdn ennyi id6m volt a felkésziilésre, a felkészitésikre. A benniinket foglalkoztatd
termelGszovetkezet a legtobb sz6l6t gylijték részére ingyenes buszt ajanlott az
osztalykiranduldshoz. Ezt a tényt mindenkivel sikerilt tudatositani, s ugy latszott ez vonzé
célkitlizés. A viselkedési szabalyok, meg a szlikséges segédeszk6zok megbeszélésén tul
tobbet mar nem is foglalkoztunk a dologgal. A buzditast éjszakara hagytam.

Az emberi lélek érzékeny mliszer, precizen jelzi a kornyezetébdl érkez6 informacidkat, s
reagdl rdjuk: befogad és elutasit. ElIménk szamadra is |éteznek fogékony ill. kevésbé fogékony
id6szakok. Az agykontroll szubjektiv dimenziénak nevezi azt a régiot, amelyben ugy
teremthetiink kapcsolatot egymadssal, hogy kikiliszoboljik az ébrenléti allapot stresszeit.
Buzditd, megerdsité gondolataink kozvetitésére legalkalmasabb id6szakok egyike az éjszaka.
Ha azzal a szandékkal tériink nyugovéra, hogy akkor ébredjiink fel, amikor a célszemély a
legfogékonyabb dllapotban van az lizenet fogaddsdra, ill. az utolsé dimdt dlmodja,
megtapasztalhatjuk, hogy agyunk jelfogd berendezése rdhangolddik a kivalasztott egyénre,
vagy azok csoportjara és a kivant idépontban felébreszt benniinket. Mentdlis SMS-linket
abban az esetben tudjuk elkildeni, ha révid, az illeté szdmdra is el6nyés informdcidt, kérést
kézvetitiink; elképzeljiik, amint elfogadja azt, majd végezetiil megkdszénjiik. Mas teendénk
mar nincs is.

Az id6t és teret nem ismer§ alfa-dllapot teszi lehetévé azt a fajta gondolatatvitelt, ami
el8segiti az 6romteli teremtést, egyuttal kikliszoboli akaratunk rderéltetését masokra, mivel
a cselekvés egyedil a fogadd fél szabad akaratdn mulik. Rdadasul, ha az lizenetkiildés sordn
nem megfeleld, pozitiv megfogalmazdast haszndlunk, Gnmagunkat hozzuk feszilt allapotba, s
ezzel mintegy kikapcsoljuk agyunk ado-képességét.

Felsorolni is nehéz lenne az élet azon teriileteit, ahol eredményesen élhetiink ezzel a
lathatatlan menedzseri képességlinkkel, hiszen éber dllapotban azonnal visszajelzést
kaphatunk arrdél, hogy Uzenetliink célba taldlt-e, kivdnatos-e a mddositds. José Silva
Agykontroll mesterfokon nem csak az (zleti életben c. kdnyvében szamos moddozatot
talalhatunk a szubjektiv kommunikdcio eredményes alkalmazasara.

Az élet szamtalan meglepetést tartogat, én azonban inkdbb boldog voltam, mint meglepett,
amikor Ujdonsiilt 6. osztdlyom a masodik helyen végzett a nyolcadikosok mogott.



P.M.: A POHARVIZ-TECHNIKA DICSERETE

Ha belegondolok, hany meg hany alkalmat szalasztottam el sorsom, életem jobba tételére,
ma is beleborzongok. Megoldasra varé feladataim mindig is voltak, csak nem mindig volt
kedvem, ambiciém a megoldasukhoz. Igaz ezt kordbban arra fogtam, hogy még a
korilmények nem adottak a valtoztatashoz, nem érett meg a helyzet. Rdadasul, ha mégis
raszantam magam, csak szenvedések aran, folyamatos, céltudatos odafigyeléssel tudtam
elképzelni a megvaldsitast. Nem tudtam magasabb intelligenciardl, morfogenetikus mezdérdl,
O0ssz-emberi tudasrdl. No és, ha tudtam volna. Csupa-csupa lexikalis ismeretként
tartézkodott volna emlékezetem egyik vagy masik bugyrdban. Fogalmam sem volt
kiakndzatlan képességeimrdl, s arrdl, hogy elmém a megfelel§ iranyitds birtokdban mi
mindenre képes. Ugye, ismerGs allapot? Ez az a fazis, amit a szakkdnyvek ugy irnak le a
tanulds folyamataban, mint a tudattalan hozzd nem értés fazisa.

Aztan megismerkedtem az agykontrollal el6bb konyvbdl, majd a tanfolyamot végeztem el.
Robert B. Stone José Silvardl irott konyvében azt olvastam, José egyetlen estén sem
mulasztja el, hogy hasznalja a pohar viz technikdt, ami tudva levéen az eldontendé kérdések
megvalaszoldsat hivatott el8segiteni. Mi tagadas, nem értettem a dolgot. ,Ennyi
megoldandd feladata lenne?” — tOprengetem nem egyszer. Ezzel mintegy észrevétlendl be is
[éptem tanuldsi folyamatom madsodik fazisdba a tudatos hozzd nem értés fazisaba. Tudtam,
hogy valami nem stimmel velem, csak éppen nem tudtam, hogy mi.

Sokaig nem is jutottam el6bbre, bar az oktatoképzén szamos Uj ismeret birtokaba jutottam a
pohar viz technika tudomanyos hatterérdl, hatékonysaganak okairdl. Elmémben azonban
tovabbra is ott motoszkalt: ,Mit lehet kérdezni minden aldott este?” Ennek ellenére
rendszeresen hasznaltam, valahanyszor ugy gondoltam ez a megfelel$ eszkdz, ami kozelebb
vihet feladataim megolddsahoz. Aztan jott egy pillanat, ami gyokeresen megvaltoztatta a
technikahoz valé viszonyomat.

Egy alkalommal gyermekeknek sz6l6 tanfolyamot tartottam, amikor az egyik ismétlé
tanitvdnyom azzal allt el6, hogy 6 ugy csinal kedvet a tanuldshoz, hogy este lefekvés el6tt
megtolt egy poharat vizzel, szajahoz emeli, s mikézben behunyt szemmel kissé folfelé nézve
megissza a viz kozel felét, azt mondja magdban: ,Minddssze ennyit kell tennem annak
érdekében, hogy holnap kedvem legyen a tanuldshoz!” Majd leteszi a poharat és lefekszik
aludni. Reggel megismétli a folyamatot, s nap kozben azon kapja magdt, hogy erdlkodés
nélkil, siman végez a tanulnivalékkal. Dobbenten hallgattam a beszdmoléjat, s alig vartam,
hogy vége legyen a tanfolyamnak, s ezen a mddon is kiprébalhassam a technikat.

Havi rendszerességgel kildok irdsokat a Célrator6 Magazin Alfahulldam rovatdba. Nem
szenvedek témahianyban, dm az otletek mindig jél jonnek. Este azonnal alkalmaztam a
modszert az aldbbi szoveggel: ,Minddssze ennyit kell tennem annak érdekében, hogy holnap
érdekes cikket irjak a Célratérébe.” Letettem a poharat és elaludtam. Reggelre kelve
megfeledkeztem a vizrél, ui. arra ébredtem, hogy valami ellendllhatatlanul vonz a
szamitogép elé. Bekapcsoltam, elinditottam a programot és csak irtam, irtam és irtam



rendiletlenil. Omléttek belSlem a szavak, a végén alig kellett belejavitani. Utdbb érémmel
allapitottam meg magamrdl, beléptem a tanuldsi folyamatom harmadik fazisaba, a tudatos
hozzdértésbe. Még oda kellett figyelnem, hogy minden adandé alkalommal haszndljam a
moddszert, de mar tudtam, szamithatok ra.

Mivel a tanulast, onképzést napi gyakorlattd kivantam tenni az életemben, ezért ugy
gondoltam erre is felhaszndlom az Uj tapasztalatban rejl6 lehet6ségeket. ,,Minddssze ennyit
kell tennem annak érdekében, hogy a harom ujj technikat hasznalva eredményesen
elsajatitsam az anyagot” — mondtam magamnak elalvads el6tt behunyt szemmel a vizet
kortyolva. Masnap drémmel tapasztaltam, hogy 6nmagam szamara is varatlanul, a délel6tt
folyaman, egyszer csak asztalhoz Glok, és mar mélyedek is bele a tanulnivalékba. Nagyszer(
volt megtapasztalni, hogy a technika ilyen mdédon torténé alkalmazasa kovetkeztében sokkal
kénnyedébben, lazabban mennek a dolgok. Mintegy megengedem magamnak, hogy
megtorténjen az, amire vagyom. A pohar viz technika hasznalataval sikerilt elérni, hogy
elmém egy éjszakan at késziljon a ra varo feladat optimalis elvégzésére.

Egy nap kezemben (dités poharral azon téprengetem, koccintds kdzben szerte a vilagon
hanyszor hangzik el a koszontés: , Egészségiinkre!”, mikozben taldn mdar oda sem figyeliink a
kimondott széra. Mi lenne, ha e mellett aktualis célunkat is megfogalmaznank, valahanyszor
csak iszunk valamit? Aztdn ott van az a jol ismert mondas: ,El6re iszik a medve bGrére.”
Atvitt értelemben hasznaljuk, 4m utal arra a lehet8ségre, amit ez idaig kiaknazatlanul
hagytunk: az ivas kozbeni programozds - a tevékenység elvégzése el6tt - segit tudatos
figyelmiinket rairanyitani az eredményre egy kivalté mechanizmus beiktatasaval ugy, hogy a
kivant allapot fenntartasat, elérését mar a tudattalanra bizza az ital elfogyasztasat kovetGen.
Szokdsainkban hordozzuk a pohdr viz technika kiterjesztésének lehet6ségét. Ha ugy
hatdarozunk, minden egyes szdnkhoz emelt ital elkortyolasa kozben megfogalmazott
gondolatunkkal kozelebb juthatunk vagyott céljaink megvaldsitdsdhoz, és ehhez még az
éjszakdt sem kell megvarnunk, hiszen agyunk azonnal figyel6, azaz fogékony &llapotba
kapcsol, mihelyt szankhoz emeltiik a poharat.

Ez lehet a tanulas negyedik fazisa, a tudattalan hozzdértésé, a kivalésagé, amikor mar
minden egyes esetben automatikusan élink a pohar viz technika adta lehet6ségekkel
napkdzben és este lefekvés elStt egyarant. Az a gyanum, még van mit tanulnom...
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P.M.: TANITOM, ,MR. BEAN”

Mit tegyen a babszem, ha névénnyé akar lenni? Varja meg, amig eliltetik és megfelelGen
gondozzdk. A noévénnyé valds informacidit a bensdjében, szikleveleiben hordozza. Bar
rendelkezik a szdmara szikséges mag-mintdval, kiszolgaltatott a kdrnyezetének. Amig kilsé
feszes burka megakadalyozza a hozzaférést ahhoz a kddhoz, ami révén er6lkédés nélkiil
él6lénnyé lehet, nem tehet semmit. Am, amint e feszes héj a felszivott nedvesség s a
megduzzadd magvak hatasara megreped, elkezdédik az ontorvényl novényi lét Uj ciklusa.
Megtorténik a hozzaférés ahhoz az 6si tudashoz, ami alkalmassa teszi babszemiinket a



novényi létre. Gondolhatndank, ez a kérdés benninket, embereket kevéssé érint, am
tanulsagai jécskan tulmutatnak rajta.

Iskolai képzéslinknek kdszonhetben sokat tudunk a vilagrél s benne 6nmagunkrél, am arrdl
meglepGen keveset, miként is mlikodtethet6 hatékonyan az emberi elme, miként is
férhetiink hozza a bennink rejl6 végtelen bolcsességhez. Emberi létiink megéléséhez
szlikséges informacidkkal sziletiink e vilagra. Kezdeti kiszolgdltatottsagunkbdl fakadnak
tapasztalataink, tanuldsaink, tanulsdgaink, amelyek mind szorosabb burokként boritanak be,
s akadalyozzak a bensénkben rejlé pozitiv mintdhoz vald hozzaférést. Torténik ez mindaddig,
amig ugy nem hatarozunk, sajat kezinkbe kivanjuk venni az életlink irdnyitdsat, hozza
akarunk férni ahhoz az egyetemes tuddshoz, amelyet mindannyian hordozunk, csupan eddig
nem allt mdédunkban a feltarasa, és elkezdjiik felkutatni az ehhez szolgdld eszk6zoket. A
dontés azonban a mienk: élink-e ezekkel az eszkozokkel, ha keziinkbe kerilnek, hiszen
mikdzben megsz(linik kiszolgaltatottsagunk, egyuttal megnd a felel6sségiink is.

»Ha megkaptad az eszkézbket a vdltoztatdshoz és a tuddst ezek haszndlatdhoz, akkor
elveszitetted a jogot a panaszkoddsra” — tanitja Laura Silva karizmatikus agykontroll oktaté
szerte a vildgon. Igen, mienk a felel6sség. Szabadon donthetiink sorsunk alakitdsardl, arrdl
hogy hozzalatunk-e hasznalni szavaink, gondolataink erejét, a képek csodajat, a relaxacid
birodalmdban 6nmagunk és masok megsegitésére. Hogy végre megismerhessik magunkat,
feltarhassuk a benniink meglévé lehet&ségeket, és Iépést tarthassunk a valtozdsokkal. Ne
csak reagaljunk, hanem magunk irdnyitsuk azokat.

Ha egy rendszer egy elemét megvaltoztatod, megvaltozik maga a rendszer is. Amennyiben
megvaltoztatjuk 6nmagunkat, massa valik a vildg is korulottliink. Ez az atalakulds azonban
belilrél fakad, nem igényli kornyezetiink joévahagyasat, gondoskodasat, csupan az élet
igenlését és a felelGsségvallalast dontéseinkért, tetteinkért.
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P.M.:170% T

Gyakorlat teszi a mestert — tartja a jol ismert mondds. Igazsagtartalmdban nincs okunk
kételkedni, hiszen személyes tapasztalataink is bizonyithatjak érvényességét. Am mit
tegyliink abban az esetben, ha szeretnénk novelni a teljesitménylinket, de szabadon
felhaszndlhaté id6 hidnydban mar nem all mdédunkban novelni az eredményességet? Nos,
akkor a rendelkezésre all6 id6t érdemes mas mddon hasznositani. Ha mar a kiilsé tudatossdg
szintjén legjobb tudasunk szerint mindent megtettiink, akkor célszer(i a belsé tudatossdg
szintjén, a relaxacid birodalmaban is eliddzni... llletve miel6tt cselekednénk, képzeljiik el,
hogy mar el is végeztiik a rank varo feladatokat.

Mindannyian sportolunk, ha masként nem, néz6ként vagyunk részesei a csapatok, illetve
egyének versenyének. A sport, jelesil a gyeplabda vilagabdl szarmazik az alabbi tanulsagos
kisérlet. A jatéktéren bdjakat helyeztek el, s az volt a feladat, hogy a jatékosok kozottiik
szlalomozva torjenek el6re és |6jenek kapura. Feljegyezték a teljesitményt, majd a csapat
azonos jatéktuddsu tagjait harom csoportra osztottdk. Ezt kovetben az els6 csoport



jatékosaival 10 percen at gyakoroltattak a labdavezetést az elhelyezett akadalyok kozott és a
kapura lovést. Majd tesztelték a hatast: a jatékosok 70%-kal jobb eredményt értek el. A
masodik csapattdl azt kérték, hogy 10 percen at behunyt szemmel képzeljék el, amint a fenti
korilmények kozott kapura vezetik a labdat és belovik a golt. A teljesitményndvekedés 68%-
os volt. A harmadik csoport tagjai 5 percet kaptak a valédi gyakorlasra, majd 5 percet, hogy
mindezt képzeletben is megtegyék. Ugrasszer( fejl6dést tapasztaltak: 170%-os javulast értek
el, azaz tobb mint kétszeresére nétt a goélok szama az elvégzett elGkésziletek
eredményeként. Meglepd, hogy ilyen rovid id6 is elegendé volt ahhoz, hogy ez a kisérlet
szemléletesen bizonyitsa a képzelet erejét, valamint azt, hogy igazdn nagy eredményeket
akkor érhetlink el, ha mind a kiils6, mind a belsé tudatossag szintjét is a szolgalatunkba
allitjuk.

Az agykontroll szamos olyan technikat ismer, amelyben kamatoztathatjuk képzeletiink
erejét: a Memdriafogasokat, melyek révén javithatjuk emlékezetiinket és vizualizacids
képességiinket, az Elme tiikre technikdt és a Szokdskontrollt, melyek segitségével ugy
valésithatjuk meg céljainkat, hogy problémdinkat megoldandd feladattd alakitjuk, mikozben
figyelminket a vagyott eredményre valamint az abbdl szarmazé elényokre irdnyitjuk, és
tobbek kozott a Képzeletbeli laboratdriumot, melynek hasznalataval még a megérzések, az
intuicio vildgaban is biztonsaggal tajékozédhatunk.

Cél az egyensuly megteremtése: képessé valni 6nmagunk irdnyitasara, fejlesztésére a kiilsé
és belsé dimenzidban egyarant.

P. M.: NEZOPONTVALTAS %

Hétkoznapjainkban, amikor mar sokadszorra fogunk neki egy-egy feladat végrehajtasanak
eredményteleniil, gyakran hallani az alabbi két, kdzhelyszamba mené jé tanacsot: ,Allj meg
egy kis id6re, és lépj hatra! Nézd meg mas szemszogbdl is a lehetséges megoldasokat.”

A javaslat kézenfekvd, dm éppen ennek ellenére, vagy éppen emiatt kevesen fogadjak meg, s
élnek az alkalommal, hogy feltarjak, megtorpanasukban milyen lehet&ségek is rejlenek. igy
szdmos esetben szegényebbek maradnak egy olyan élménnyel, aminek sordn kapcsolatba
kerilhettek volna bolcsebbik énjiikkel. A kils6é szemlél6é gyakran el6bb veszi észre, ha valaki
»fejjel megy a falnak”, mint maga az érintett. Konny( neki, hiszen ,ralatdsa” lehet a
dolgokra. Mig a , korilmények haldjaban” verg6dd ,nem l|atja a fatdl az erd6t”. A szem
mintegy ,elveszti” l1atdsat, a ful , érzéketlenné valik” a hangokra...

Gyonyord eszkozlink a nyelv, oly érzékletes és kifejezd. Hasznaljuk, mégis kevesen éliink vele
hatékonyan. A nyelv, mint jelrendszer egyuttal magaban hordozza korlatait is. Eltavolit a
megélt élményektdl, levdlaszt az érzékszerveink daltal érzékelt informacidkrél. Mi pedig
gyakorta automatikusan, az Osszefliggésrendszerek ismerete nélkil kategorizaljuk
tapasztalatainkat kiildonb6z8 szempontok alapjan. itéleteket alkotunk: ez j6, az rossz, amaz
k6zo6mbos és még sorolhatnank az arnyalatokat. Mikézben a véleményiink, ha az eseményt
mas megvilagitasba helyezziik, sokat valtozhat.



Mindannyian voltunk mar olyan helyzetben, hogy dontést hoztunk egy szamunkra
életbevagdan fontos lgyben, s utébb e dontésiinket, ha nem is bantuk meg, de szivesen
moédositottuk volna: ,0, ha akkor tudtam volna, mi lesz a kovetkezménye!” Vagy
megélhettiik, hogy az id6 el6rehaladtdval a korabban oly fontos gy veszitett a
jelentGségébdl.

A Silva-maddszer esettanulmdnynak, pszichikus feltdrdsnak nevezi azt a technikat, aminek
segitségével informacidkhoz juthatunk szamunkra ismeretlen személyekrdl, helyzetekrdl,
eseményekrél a multbdl, jelenbdl, jov6bél egyarant. LehetGvé teszi, ha akarjuk, ,elébe
mehesslink” az eseményeknek, mintegy modellezve tetteink lehetséges kdvetkezményeit.
Tehetjik mindezt a valdsdgban megélhet6 fesziltségekt6l mentesen, megérzéseinkre
hagyatkozva a dinamikus meditacid6 mély relaxalt allapotdban, ahol a korladtozott
érvényességl  ok-okozati viszonyokon tulmenden  Osszefliggésrendszerek  valnak
hozzaférhet&vé a gyakorlott agykontrollos szamara.

Az ehhez sziikséges id6 oly csekély, hogy életiink folyamat véve alapul alig szamit, dm az
elérhet6 eredményt tekintve ,életet jelenthet”. Természetesen, amikor elkezdjik
felébreszteni és felhasznalni a bennlink szunnyadé képességeket, Uj kihivdsoknak nézlink
elébe: Mit is kezdjink az igy megszerzett tudds birtokdban? Vdlaszért azonban mar
bolcsebbik énlinkhoz fordulhatunk — ugyanott az alfadimenzidban.

P. M.: ILLUZIO

Emberek vagyunk, telve emlékekkel, vagyakkal. Az id& foglyai. Allanddan sietiink, gyakran
tamad az az érzésink, hogy elkésiink, lemaradunk valami fontosrdl. Kifelé figyellnk,
igyeksziink megfelelni az elvarasoknak, legyenek azok csupan sziileink, egy kisebb csoport,
avagy egy egész tarsadalom elvarasai, esetleg a magunkéi. Eletben akarunk maradni. Megélt
tapasztalataink sokasagabdl épitkeziink. Atengedjiik magunkat a gondolatok és / vagy az
érzelmek iranyitdsanak. Eszre sem veszziik, s maris azok uraljak életiinket bdlcsebbik
onvaldénk helyett.

Egy nap legaldbb 60 000 gondolat suhan at agyunkon, elménken, és mindegyik teremt a
maga madjan: multat vagy jovSt. Csak a jelen pillanat folott siklunk el szinte észrevétlenil
annak ellenére, hogy egyediil az az egyetlen |étez§ valdsag. A tdbbi csak illuzid: a mualt -
eltelt jelen id6k lenyomata, melyet valahanyszor felidéziink, Ujraalkotjuk elemeibdl; a jové -
képzeletiink vetitégépében lepergé, leendd jelen id6k filmje. Mind a kett6t eredményesen
tudjuk hasznalni a jelenben, ha odafigyeliink arra, mi is bukkant fel elménkben, ha sikeriil
tetten érni magunkat, mit, s legf6képpen hogyan tesziink.

Azzal, hogy megragadjuk a pillanatot, tudatosan jelen vagyunk, médunkban all korrigalni
tapasztalatainkat. Eszrevehetjiik felbukkané gondolatainkat: reakciénkat a multra vagy egy
lehetséges jovére, s a hozza f(iz6d6 érzelmet. Ha abban a pillanatban nem alkotunk itéletet
vagy véleményt a bennink zajlo eseményrdl, hanem e helyett figyelmiinket befelé iranyitjuk,



elfogadjuk és elfoglaljuk a megfigyel6 allaspontjat: hogyan torténik benniink mindaz, ami
torténik, érdekes élménnyel lehetiink gazdagabbak, kilonésen akkor, ha éppen valamilyen
feszlltség, félelem, fajdalom tudattalan teremtésén értiik magunkat a mult felidézése, vagy
a jovo elképzelése kapcsan. Az érzés gyengiil, megvaltozik, majd eltlinik. Mi hoztuk létre, igy
maodunkban all megvalni téle.

Orizd meg a hidegvéredet, a jézan itélképességedet! — hallhaté oly gyakran. Am azt, hogy
mit és hogyan tegylink ennek érdekében, arrdl ritkdn esik szé. Kiilondsen olyankor, amikor
sikerll egy-egy tetszet6s célt taldlni, nagyot, tdvlatit, melynek sulyaba aztan konnyl
belerokkanni. Képzeletiink szarnyalni kezd, csupan arrdl terelédik el a figyelem, mi az az
egyetlen |épés, amit célunk elérése érdekében azonnal megtehetiink; nem holnap, nem
tegnap, hanem ma. Nem kezdhetjik el a folyd atuszasat a kozepén. El6szor a vizbe kell vetni
magunkat. Induldsnak ennyi is elég, azutdn johet az els6 karcsapas, aztdn a masodik, és igy
tovabb. Mindegyik a maga jelen idejében, akkor ott: itt és most.
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P. M.: BENTROL KIFELE

Tavasz van, a természetlatszélagos téli nyugalmat kovet6 Ujjasziiletésének id6szaka. Az
civilizaltnak mondott orszagok embere mar jécskdn elszakadt annak ritmusatél, még ha
egyénileg, személyes életében meg is tartotta a szlletés, felnovekedés/kiteljesedés,
oregedés, halal periddusait, s nem csak bioldgiai vonatkozasban. Kifelé irdnyuld figyelmének
koszonhetben tudatossaga — a kivételektdl eltekintve - alacsony szintd, a bels6 torténéseket
csak jokora késéssel reagdlja le. Ritkdn van jelen, és éri tetten megsziilet6 gondolatait,
érzéseit, hogy azok szolgaljak 6t, és ne 6 legyen a kiszolgaltatottjuk.

Kilondsen nehezen boldogul a megtorpanas idGszakaival, amelyek a folyamatok
ciklikussagabaol fakaddan térnek vissza, és igyekeznek tanulsaggal szolgalni. Amikor a kilsé
novekedésre nincs madd, eljott a belss érés id6szaka. Megteheti, hogy ellenall a folyamatnak,
az eredmény ebbdl fakaddan csak veszteség lehet. A vesztes pedig 6 maga. A novények
megaddan tlrik a telet. (Ldm, ezt is emberi szemszogbdl itélve fogalmaztam). Az allatok is
felkésziilnek a tulélésre. Az ember csupan melegebb ruhat huz, s legfeljebb ritkdbban dugja
ki az orrat a f(itott lakasbél, ha még van neki. Alig tart kontaktust mind kils6, mind belsé
koérnyezetével, még ha a latszat mast is mutat. S ezt az ellenallast, diszharmonikus cselekvést
addig folytatja, amig egy betegség le nem teriti, mint vadasz a vadat. A vadnak az 6t ért I6vés
utan aligha van esélye, neki még van. Most még van. Mddjdban all valtoztatni, amint tetten
érte magat, amint tudatosult, hogy annak, amit tesz, mi is az eredménye.

A szakirodalom arrdl tanuskodik, hogy akkor van igazi esély pl. az alkoholizmusbdl valé
kigyogyuldsra, ha maga az érintett is felismeri, elfogadja, hogy mar alkoholfligg6. Mit tegyen
az, aki ,csak” civilizacié-fligg6, s az eredmények mégsem 6t igazoljak, egyre gyakoribbak a
megtorpandsok, betegségek, a kudarcként megélt tapasztalatok, s mar vadként menekil
onmaga eldl. Hol, kinél keressen biztatast? A multbdl meritsen, a jov6be tekintsen? Igen
mind a kett6 lehetséges fogddzd, am elterelheti a figyelmet a jelenrdl, az itt és most-rdl, az
egyetlen megtehet6 [épésrdl: az itéletmentes szembenézésrél 6nmagunkkal.



Ha mar tavasz az ujjasziletés élményével fogad, adjunk magunknak lehet6séget a
felismerésekre. Ahogy megcsodalunk egy ibolyat, egy fészket rakdé madarat médunkban all
rajonni: részeivé valtak életiinknek, és mi is az 6véknek, meglehet ezzel 6k mit sem torédnek.
Teszik, amit tesznek a természet torvényét kévetve bentrdl kifelé. Sorsuk és bolcsességiik a
pillanat megélésének miivészete, dm ennek tanulsdagat csak mi vonhatjuk le. Itt az ideje!

P. M.: HOGY VAGY?

Milyen sokszor elhangzott mar ez a kérdés, s ha belegondolunk, hanyszor tulajdonitottunk
neki igazi jelentGséget... Valdszinlileg egyszerlien csak ravagtuk: ,Kosz, jol.” / ,Rosszul.” -
aszerint, hogy éppen mit éreztiink, vagy gondoltunk afeldl, hogy az allapotunknak mi is a
legmegfelel6bb. De igazabdl alig torédtiink vele, hogy milyen érzésnek vagyunk valdjaban a
tudatdban, testlink mely részén, milyen intenzitassal jelentkezik, stb.

Igaz, ez csak egy sztereotip udvariassagi formula, amelynek a haszndldja gyakran nem is arra
kivancsi, hogy mi van vellink, inkdbb arra keres Urlgyet, miként oszthatna meg veliink a sajat
gondjait. Mi pedig ekdzben a tudatosulas lehetdségét szalasztjuk el - az ugyancsak sztereotip
valasszal - ahelyett, hogy figyelmiinket bensénkre irdnyitanank.

Szokasunk, hogy figyelmink legjelent6sebb részét a kilvilagra iranyitjuk, mikozben
magunkkal alig térédlink. Szamtalan feladatunknak azonban csak ugy tudunk eleget tenni, ha
elegendd figyelmet szentelink a bennink |év6é érzéseknek. Hajlamosak vagyunk ezt a
jelzérendszert elnyomni: ,Nincs id6é a fajdalomral” - sulykolja az egyik reklam napi
rendszerességgel, nyilvanvalé Uzleti érdekkel. Kils6 segitséget varunk — ahhoz vagyunk
szokva/szoktatva -, mikozben a megoldas bennink lakozik.

Gondolataink érzéseket, generdlnak. A testlinkben felbukkand érzések tudatjdk, hogy a
kdzeli vagy tavoli multban miként gondolkodtunk. Erzéseink rendkiviil széles skaldn mozogva
kellemesek, ill. kellemetlenek. Tudatjak, hogy céljainkkal ©sszhangban haladunk vagy
gondolataink, tetteink, beszédink mas iranyt vett, mint ahogy mi azt tudatosan vagy
tudattalanul terveztik. Amikor mdasokat figyellink kiilsé szemlél6ként konnyebb észrevenni,
hogy tetteik és szavaik mennyire vannak 0sszhangban, a magunk esetében errél érzéseink
gondoskodnak. S minél erGteljesebben igyeksziink elnyomni &ket, anndl er&sebben
jelentkeznek, hogy végre tudomasul vegylik jelenlétiiket. Ebben rejlik a nagyszerlséglik és
felhaszndlhatésaguk a valtoztatasra.

Amint sikerilt tetten érni, hogy érzéseink figyelmeztetnek, maris megallapithatjuk, hogy
eredetileg valéjdban mi volt az a pozitiv élmény, ami felé indulni szerettliink volna a
megtapasztalt helyett, s miféle el6nylnk szarmazik annak elérésébdl. Ezzel maris sikerilt
athangolddni a szdmunkra megfelel6 hulldmhosszra. Miként a fajdalmat kioltja az erésebb Uj
fajdalom, dgy valthatunk at az egyik élményrdl a masikra, mikézben megvalaszthatjuk, hogy
miként is akarjuk magunkat érezni. Testilink a kapu a fizikai és a nem fizikai vilag kdzoétt, ami
tobbek kozott érzéseink révén kommunikdl velink, igy tuddsitva az egyszemélyes



univerzumunkban lezajlé lathatatlan és lathatd eseményekrdl. Segit és figyelmeztet, jelez és
kozrem(ikddik a megtapasztaldsban, a tudatosuldas folyamatdban, hogy legyen idénk
onmagunkra, a jelen megélésére és megtapasztaldsara, a mult tanulsagainak leszlirésére, a
jové oromteli megteremtésére.

P. M.: CSONDRE HANGOLVA

Zajlik az élet korulottunk. Tapasztaljuk nap mint nap, s igazabdl akkor tlinik ez fel, ha olyan
helyen sikeriil megallapodnunk egy kis id6re, ahol az egyetlen zajforras - a civilizaciot
képviselend6 - a hlit6gép motorjanak csendes Gizemelése.

Eletiinket rutinszerd mozdulatok kisérik hangokat csalva el§ radiobdl, magnébdl, tv-bdl.
Falak épillnek, amelyek zajjal szigetelnek el dnmagunktdl. Aztan valamilyen varatlan ok
folytdn nem is kettesben, hanem inkdbb egyesben maradunk ©6nmagunkkal, hala az
elhatdrozdsnak, most aztdn pihenink. Kikapcsolunk minden hangadd berendezést, olyan
helyre koltoziink, ahol ezek az eszk6zok nem is tartozékai a hétkdznapi létnek. Mire
megdbbbenve tapasztalhatjuk, hogy van egy hang, ami feler6sodott jelenlétével tlntet ki
benniinket. Az a hang, ami eddig is végigkisérte életiinket, s akkor jutott széhoz, amikor
valamilyen tettinket, otletiinket, stb. mindsitette, ha kellett, ha nem, s befolyasolta
kozérzetilinket. Most van alkalmunk megfigyelni, kinek is hangjan szdl: szileink, nagyszileink,
tanaraink, testvériink hangjan... Mit s hogyan kivan velliink k6zolni. Megtanulhatjuk, miként
is tarthatjuk kordaban, kiilon6sen, ha allandd kritikaval tor az életiinkre.

Megtehetjiik, hogy felidézlink egy alkalmat, amikor nem hagyott benniinket nyugton allandé
észrevételeivel. Figyeljik meg, honnan szél a hang, milyen érzés és hol keletkezik benntink,
amikor felidézziik. S ha azt kellemetlennek taldljuk, kezdjink el jatszani vele. Gondolatban
emeljik ki a hangot, ahonnan hallottuk és tavolitsuk el magunktdl, majd kisvartatva
kozelitstuk. Figyeljik meg az érzésvaltozast. Ezt kovetSen kildjik el a tér legklilonb6z6bb
iranyaiba, és figyeljik a testlinkben valtozd érzést. Meg fogjuk taldlni azt a helyet és iranyt,
ahol gyakorlatilag elnémul, s a bennlink |év6 kellemetlen érzés megszilnik. Jegyezzilk meg a
tapasztalatot, hogy maskor is élhesslink vele.

Haladd 6nmegfigyel6ként azt is megtehetjiik, hogy tetten érjik magunkat, amikor fejlinkben
felbukkan egy hang. Ez megallitja a bels6 beszédet, megakasztja a céltalan gondolatdramlast,
és idGrést nyit szamunkra a jelenben. Folyamatosan haszndlva bels6 békességet, nyugalmat,
kénnyedséget tapasztalhatunk. Ehhez még arra sincs szlikség, hogy barmit kikapcsoljunk a
kornyezetiinkben. Elegendd, ha kell6 tudatossaggal |éteziink a hétkéznapokban.

PEP

P. M.: ESP - GYEREKJATE

Mit jelent az ESP? Erzékeken tuli érzékelést vagy hatékony érzékelési kivetitést, esetleg
mindkett6t? José Silva talalékonysaganak koszonhetéen mindkett6t aszerint, hogy a P betl



percepciot/érzékelést ill. projekciot/kivetitést rejt. A mentdlis, személyi adévevd berendezés
mikodtetésének, karbantartasanak egyetlen médja a rendszeres dinamikus meditacio. Nem
igényel kartyat, utantoltést, mint a mobiltelefonok, ISDN-csatlakozast, hogy kijuthassunk a
vilaghaldra. Milyen nagyképl ez a kijelentés is: vilaghalé — tipikusan emberi, s mint ilyen
foldkozpontu. Pedig informacid nem csak az altalunk ismert tér-idé dimenzidbdl érkezhet,
hanem mashonnanis.

Gyakran vagyunk egy hulldmhosszon mdsokkal, s ez csak utédbb tudatosul. A torténelem
szamos ilyen esetet ismer, hogy csak az olasz Marconi és az orosz Popov esetét emlitsem a
nevezetesebbek koziil, akik egy id6ben szabadalmaztattak taldlmanyukat, a radidt egymastol
flggetlenil. Az informacid a levegSben l6gott - mondjak.

Mit kezdhetlink mi ,,hétk6znapi emberek” ezzel a képességgel, lehetbséggel? Az informacid
korat éljuk, az van el6nyben, aki a megfelel6 id6ben jut hozza, s hasznalja a megfeleld
modon. Az uzleti élet ,,ragadozdinak” jol jonne ez a képesség, s bizonyos korlatok kozott
tudjak is mdkodtetni... mindaddig, amig az altaluk végzett tranzakcid sokak javat szolgdlja,
ellenkez6 esetben cs6dét mond. Akar a szd szoros értelmében is. Szamunkra eleinte az is
csodalatos, ha meglelink valami olyat, amit elveszettnek hittiink, megszaporodnak
kornyezetliinkben a véletlenek, az egyidejl torténések, ragondolunk valamire, ami azutdn
meg is valdsul, 1atszélag magatdl. S az evéssel megnbhet az étvagy...

Az alfa-allapotnak megvan az a kilonleges tulajdonsaga, hogy addig tarthatd fenn, amig a
relaxalt allapotot szlikebb és tagabb kornyezetink javat szolgalva alkalmazzuk. Amint
gondolataink olyan iranyt vesznek, ami ellenkezik ezzel, automatikusan kizokkeniink a belsé
tudatossagbdl, s ledllitjuk agyunk add-vevé berendezését. Ez lehetGséget biztosit arra, hogy
mindaddig ismeretekhez juthassunk és adhassunk, amig ez 6sszhangban van J. Silva szavaival
élve az emberiség szolgdlataval.

Gyerekjaték - irtam a cimben. Bizony az 6 szamukra életkorukbdl, gondolkodasmaddjukbdl
fakaddan — a tanfolyam sordn - gyorsabban valik realitdssd ez a lehetGség, mint a felnGttek
szamara. S ezuttal nem csak az egyszerld megérzésrél van sz6, hanem a belsé tudatossag
szintjén torténé kommunikaciordl. Am az, hogy mennyire éinek vele a harom ujj technika, az
alomkontroll, a szubjektiv kommunikacio, a pohar viz technika, a képzeletbeli laboratérium
lehet8ségeinek kiaknazdsaval, teljesen egyéni. Amir6l azonban feln6ttként is gyakran
megfeledkeziink, hogy ez az informacids csatorna, amit igy nyitottunk egyuttal arra is
lehet6séget ad, hogy kapcsolatot teremtsiink a kollektiv tudattalannal, a morfogenetikus
mez6vel, a Magasabb Intelligenciaval. igy akar arra is kaphatunk kdzvetlen Gtmutatdst: mi
dolgunk a vildgon. Kérjetek, és adatik, zérgessetek, és megnyittatik! — mondja az iras. Ez
azonban mar egy Ujabb fejezete a (spiritudlis) fejlédésnek, és jocskan tulmutat a fentebb
leirtakon.



P. M.: KERDESEKKEL SZELIDITO

»..felel@s lettél azért, akit megszeliditettél” — irja Saint-Exupéry A kis hercegben. Sokszor és
sok hely(tt idézett mondat, amelyben a szelidités alanya/targya mindig valaki mas, rajtunk
kivil allé, mikozben sejtjik, tudjuk, hogy a folyamat soran a szelidit6 és szeliditett lassacskan
elvalaszthatatlanokkd valnak egymastdl. Vajon az érintettek észreveszik-e ezt?

Es ha mi vagyunk az érintettek? Eszrevessziik, hogy gondolatainkkal mit is vonzottunk
magunkhoz? Elég éberek vagyunk ahhoz, hogy észre is vegyiik: elértiik, amit kivantuk?
Egydltalan mirél fogjuk felismerni, hogy mdr megvan? Elég tudatosak vagyunk ahhoz, hogy
azt vonzzuk magunkhoz, ami magunk és kérnyezetiink szdmdra is a legjobb? S ne csak
magunkhoz vonzzuk és megragadjuk, de meg is tudjuk tartani, sét 6riilni is tudjunk majd
neki? Csak néhany kérdés abbdl a sorozatbdl, amit érdemes feltenni 6nmagunknak, s
amelyre jo, ha tudjuk is a valaszt, miel6tt... elhatdrozasra jutnank és cselekednénk.

Két torténet is eszembe jut. Ismer6som kilfoldre, Uzleti Gtra a tengeren tulra készllt. Soha
még nem volt tavol huzamosabb ideig csaladjatdl, sziileitdl. Bar még kezd6 lzletember volt,
mégis szamos sikert tudhatott maga mogott. Amikor megkapta a lehet&séget, elsé dolga volt
megosztani a jo hirt szeretteivel, akik nem osztottdk az elragadtatdsat, minden lehetséges
moddon igyekeztek eltériteni a szandékatdl. Lelkiismeret-furdalds keletkezett benne - hatha
mégis nekik van igazuk, s maradnia kellene -, ami egyre er6sodott egészen addig, hogy mar
nem tudott a céljara koncentralni, s hagyta masok éljenek helyette a lehet&séggel.

A mdsik. Sturg6sen autdra lett volna szlikségem, s varatlanul adédott is egy. Régi vagyam volt
egy bizonyos madrka, s egy korldtozott Osszeg is rendelkezésemre 4allt. Meglatni és
megszeretni egy pillanat muive volt. Mit sem térédve a jarm( koraval, mdszaki allapotaval
megvasaroltam. Ha kordabban megvalaszolom a fenti kérdéseket, valdszinlleg masként
dontok. igy a vasarlast a pénzem banta: az autd garazsban tébbet fogyasztott, mint menet
kézben — ui. allandé javitasra szorult. Csak a toredékéért tudtam tdladni rajta. A kiilonbozet
a tanulépénzem.

Oly szertedgazdak a két torténet tanulsagai, mégis rimelnek a kiindulé gondolatmenetre.
Csak dnkényesen emelhetek ki koziillik néhdnyat, s azt is kérdések formajaban: Kié a dontés,
a tudatos dontés felel6ssége? A két szerepl6 tudatdban volt annak, mit is tesz valéjdban? A
cselekvés pillanataban tudatdban volt vdlasztdsa kovetkezményeinek? Ha mar hozott
életében j6 dontéseket, akkor milyen formai és tartami jegyek alapjan dontott? Elt veliik
akkor is, amikor az omindzus dontést hozta? Aligha. Majd legkozelebb... taldn,... ha
észreveszi és megszeliditi a pillanatot. Ha mdsként nem megy, hat célratoré kérdések
segitségével. Addig marad az emlékezés.



P. M.: TABULA RASA f&

Amikor eljutottak hozzam az USA-béli események hirei, el6szor arra gondoltam, ezuttal nem
irok egy sort sem, csupan a fenti cimet gépelem le, hogy mindenki tiszta lappal indithassa
gondolatait. Am ezt a luxust nem engedheti meg maganak egy folydirat. A térténések
kovetkeztében tragikus realitassa valt szamos kozhely: ,A valésag minden képzeletet
feliilmalt.” ,,Amit az ember el tud képzelni, azt meg is tudja valdsitani.”

Kilonos tényre lettek figyelmesek a jovSkutatdssal is foglalkozé szakemberek: a mozifilmek
el6bb-utdbb megvaldsulnak, kisérteties pontossaggal kovetve a forgatdkdnyvirdk fantaziajat.
Sok esetben olyankor is megvaldsulva, amikor kozvetlenidl nem mutathatéd ki az emberi
felelGsség: pl. egy-egy természeti katasztréfa bekovetkeztében.

A kollektiv tudattalan, a morfogenetikus mez6 |étezésének ismeretében mindez nem is
csoda. Mintegy Osszemberi tuddssa valnak a mozivasznon latottak, hogy aztan életre
keljenek szerte a vildgon. Hasonlé hasonldét vonz, mondja az ismert torvény. Ugyanez
torténik gondolataink altal. Agyunk, elménk mintegy mdgnesként magahoz vonzza a
gondolatainknak megfelel6 eseményeket. Akdr tudomdasunk van rdla, akdr nem. Tobbek
kozott ezért van/lehet nagy szerepe az agykontrollnak, gondolat-nagytakaritasnak, pozitiv
gondolkoddsnak. Oriasi az alkoték felel@ssége, ha egyéltaldn tudatdban vannak annak,
milyen szellemet is szabaditanak ki a palackbdl. Hogy aztdan datmenetileg a mi
gondolatainkban éljen tovabb...

60 ezer gondolat naponta, melyek zéme tudattalanul villan at agyunkon, s csak téredéke
tudatosan iranyitott, ellenérzott gondolkodasi folyamat eredményeként, s akkor is mi végre.
Kilonosképp akkor, ha abbdl barbar pusztitds, pusztulds fakad. Tulajdonképpen rabjai
vagyunk ezeknek a gondolatoknak, amig a tudatossagnak arra a fokara nem ériink, hogy éber
allapotban tetten érve 6ket, megtanulunk banni velik, vagy egy-egy meditacié alkalmaval
végre tudunk csondben lenni. Végre nem generdlunk Ujabb gondolatokat, egyszer(ien
figyelink a bennink d4ramlé energidkra, érzésekre, anélkil, hogy mindsitenénk vagy
megneveznénk tapasztalatainkat. Hagyjuk, hogy bolcsebbik énink a szamunkra
legmegfelel6bb mddon megvaltoztassa, atalakitsa azokat. Kiilonos éiményben lehet résziink,
nap mint nap egyre hosszabb id&szakokra élve ezt a csondet: meditdcidovd tehetjik a
leghétk6znapibb cselekvéseinket is. Végre Uj élet kezd6dhet szdmunkra. Hogy egyaltalan
legyen esélylink élni. Ahogyan a cimben irtam: tabula rasa — tiszta lappal.



P. M.: OLYAN EMBERRE VALOK... &

Visszavonhatatlanul kozeledik az évvége. Erre nemcsak a nappalok révidiilése és az éjszakak
meghosszabboddasa emlékeztet, hanem az is, hogy mind gyakrabban kezdek 6sszegzésbe, mit
végeztem az év soran, igy elGbb-utébb sorra keriilnek a kapott levelek is. Szamos
kiilonb6z6ség ellenére érdekes benniik felfedezni az éilménybeszamolék hasonldsagait.

,Felvettek a 6 osztdlyos gimndziumba - irja Petra Miskolcrél. Eszk6zom a céltdblds megoldds
volt. Készitettem ugyanis egy lapot, amit aztdn kitliztem magam elé a falra a kovetkezd
szoéveggel: Kedves Szalay Petra! Orémmel értesitjiik, hogy a 2001-dik tanévtél felvételt nyert
o JEOU Gimndziumba. ( Torlés tSlem. P.M.) igy is lett. ”

»Készitettem kartonbdl egy, az iskola eredményes elvégzését tanusitd oklevelet, és
beleirtam: a mindsitése ,,jo”. Ez ma mar megegyezik az eredetivel.” — Mdnika Kesztolcrél.
Kasznar Tamas Mosonszolnokrél: ,A bizonyitvanyok kiosztdsakor nagyon oriltem, és kissé
meg is lepddtem, ugyanis még aprilisban elkészitettem az ,, érettségi bizonyitvanyomat”, egy
olyan lapot, ami hasonlit az eredetire. Erre rairtam, hogy milyen jegyet szeretnék elérni, és
kiakasztottam egy jol lathatd helyre a szobam faldra. ... Ezek a vart jegyek majdnem be is
jottek, egy kivételével: torténelembdl aprilisban megelégedtem volna négyessel, de 6tost
kaptam.”

Bar az altalam vezetett tanfolyamok jellegébdl addddan a beszamoldk a tanulas kapcsan
szlilettek, mégis 6rvendetes és tanulsagos viszontlatni azt a tényt, hogy agyunk nyomkovet6
berendezése a megfelel6 célkitlizést kovetGen, milyen hatékonyan mikodik. Az agykontroll
Elmetiikre-technikaja sem foglalkozik a megoldas madjaval, csupan azt varja alkalmazéjatol
minél gyakrabban, érzékletesebben jelenitse meg a vagyott célt annak minden el6nyével
egyltt. Az automatikus rahangolédas az agy, az elme feladata. Annal eredményesebbek
vagyunk, minél tobb 6romteli érzést ébreszt benniink a megfogalmazott, leirt, kit(izott cél, és
minél tobbszor szembesilink a kivant eredménnyel éber és ellazult allapotban egyarant,
mintegy a jelenben megélve, modellezve a kivant valtozast.

Eredményeink allanddsuldsat hosszu tdvon akkor varhatjuk el teljes joggal, ha céljaink kozott
azon képességek fejlesztése is szerepel, amelyek hozzdjarulhatnak 6nmagunk mind teljesebb
kibontakoztatdsahoz.

P )
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P. M.: SEGITS..MAGADON...!

»Ellokte magatdl a feléje nyujtott kezet”, azaz visszautasitotta a segitséget. Kozhelyszer(
kifejezés, ami akkor nyer igazan értelmet, ha magunk is atéljik a visszautasitast, amikor
segitd szandékunk nem talal fogadtatasra, vagy éppen az ellenkezgjét érjik el annak, amit
reméltink. Tandcstalanna valunk, vajon mit is tettiink rosszul, hiszen mi csak jét akartunk.



Rosszabb esetben elkezdjliik hibaztatni azt, aki — igy, ezen a mddon - visszautasitott
benniinket. Pedig annak ugy is megvan a maga baja...

Bizonyara voltak mar olyan helyzetben, hogy annyira belemeriiltek a sajat problémajukba:
szinte vakka és siiketté valtak a kornyezet visszajelzéseire, nem hogy annak felismerésére,
hogy valaki szeretne tenni valamit onokért. Nem szdlva arrél, hogy micsoda kihivas lehet
maga az elfogadasiis...

Kezd6 agykontrollosként gyakran estem abba a ,hibdaba”, aton utfélen igyekeztem tanacsot
adni, kérve és kéretleniil segiteni, és nemcsak csodalkoztam, hanem meg is sértédtem, ha
nem Ugy fogadtdk a kozeledésemet, ahogy szerettem volna. Ez utdbbi mondatbdl kiderdil,
ebben a témakorben is megkerilhetetlen az ego kérdése.

»,Legyen meg a te akaratod!” — olvashatd a leghitelesebb forrdsbdl. Hajlamosak vagyunk
megfeledkezni arrdl, hogy még a segitségnyujtas pillanatdban is ott a masik, a fogadd fél, és
szdmos olyan tényez6, 6sszefliggés van, amelyet nem ismeriink, nem lathatunk. Egy kiilsé
szemlél6, egy harmadik, bolcsebb mas megvilagitasba helyezheti, drnyaltabba teheti az
eseményeket, ami alldspontunk feladasara késztethet. Nem csupan a magunk akaratdrél,
szandékardl, vagyairdl van szé, hanem a masikérdl is, még ha oly kevéssé is tudja egy adott
helyzetben kifejezésre juttatni. Korantsem biztos, hogy amit mi segitségnek véliink, a masik
szamara azza is valik. A kils6 tudatossag szintjén még annak tlinhet, dm a bels6 tudatossag
szintjén megkérddjelez6dhet. Mig jo szandéku figyelmiink kifelé irdnyul, jelentés mértékben
lecsokken a tudatos kontroll édnmagunk felett. Ami akar azt is eredményezheti, hogy
képtelenné valunk a masik igényeinek figyelembe vételére. Jol jelképezi ezt az aldbbi
kifejezés: ,én jobban tudom, neked mire van sziikséged”. Elhangozhat, csaladban,
munkahelyen, barati tarsasagban leleplezve a ,,torekv6” igazi szandékat.

A ,j6 szandék kevés” idézhetném Vaci Mihdlyt. A poharviz-technika, az dlomkontroll, a
haromujj-technika vagy a képzeletbeli laboratorium segitséglinkre lehet abban, hogy a
magunk akaratat félre téve bélcsebbik éniinkhéz, a kollektiv tudattalanhoz, a kéz6s emberi
tuddshoz, a Magasabb Intelligencidhoz forduljunk azzal a kéréssel, hogy az adott helyzetnek
legmegfelel6bb format taldljuk a segitségnyujtdsra, mar amennyiben barmit is tehetiink. Az
edzett elme szdmdra még slirgds esetekben is segitségil hivhaté az intuicid, ami meglepd,
am rendkiviil hasznos tandcsokkal szolgdlhat. Kiélezve a gondolatot: egy konkrét helyzetben
még azt is sughatja, nem mi vagyunk az illetékesek, masra, masokra van sziikség.

Annak felismerése, hogy segitségnyuljtasunk pillanatdban: lehet, hogy mi magunk szorulunk
nagyobb segitségre, hozzdjarulhat tudatossdgunk megnodvekedéséhez. Hatékony eszkoz
lehet ahhoz, hogy kifelé irdnyuld figyelmiink megzaboldzasdval megtanuljuk 6nmagunkat —
masodpercrél masodpercre - tetten érni.

P.s.: A Szerz6 megfogadja sajat tandcsat, s mikozben megkdszoni a Fészerkeszt6 toretlen
bizalmat, valamint az Olvasdk érdeklédését, csondben visszavonul, hogy a fenti oldalt masok
tolthessék meg arra érdemes irasaikkal.



dr. Reif Eva: IGYUK MAGUNKAT EGESZSEGESRE!

A fenti felszdlitas szlikségességérdl a Diéta és Fitnesz legljabb szamaban olvashatunk.
Természetgydgyaszati rendeléseken ugyanis gyakran elhangzik a kérdés, hogy mennyi vizet
fogyaszt a paciens. A legtdobben csak vonakodva ismerjik be, hogy sokszor bizony nem
figyellink eléggé a folyadékfogyasztasunkra.

De miért is ennyire hangsulyos kérdés a megfelel6 mennyiség( folyadék rendszeres bevitele
a szervezetlinkbe? Mert életfolyamatainkhoz nélkilozhetetlen. A testsulyunk kozel
kétharmada (Ujsziilott esetén még 80%-a!) vizbdl all, melynek legnagyobb része a sejteken
bellil (kozel 60%), fennmaradd része pedig a sejteket korilvevs szbveti allomanyban,
testfolyadékok formadjaban, illetve a keringé nyirok- és vérmennyiség alkotérészeként van
jelen a szervezetben. A vérben taldlhatd folyadéktartalom a szabdlyozas szempontjabdl
els6bbséget élvez, tehat a szervezet mindenaron ennek allanddsagat igyekszik fenntartani,
hiszen igy biztosithatd minden szerv és szovet megfelel6 taplalék- és oxigénelldtasa.

A szervezet folyadékegyensulya akkor marad fenn, ha a folyadékfelvétel megegyezik a
folyadékleadassal. Amennyiben a szervezet vizleaddsa nagyobb, mint vizfelvétele, kiszaradas
jon létre. Ritkdbban, de el6fordulhat tulzott folyadékbevitel, ami szélsGséges esetben
"vizmérgezést" okozhat, a vér felhiguldsaval egyes ionok koncentracidja kritikus értékre
csokkenhet, illetve a sejtek duzzadasa agyodémat okozhat, ami életveszélyes allapot.

Egy atlagos, egészséges feln6tt ember napi folyadékvesztése kb. 2,5-3 liter, amely a
kovetkez6kbsl adddik oOssze: vizelettel kb. 1000-1500 ml, széklettel 200-300 ml,
verejtékezéssel és az ugynevezett "nem észlelhetd parolgassal" (pl. a kilélegzett levegd
paratartalma) kb.1200- 1500 ml. Ezen adatok jelentds eltéréseket mutathatnak
egyénenként, de kilonosen fokozott fizikai aktivitas, meleg id6jaras esetén, amikor a
héhaztartas egyensulyanak fenntartasara a fokozott veritékezés szolgal, még tovabbi
folyadékvesztéssel kell szdmolni. Forrd nyari napokon az igy veszitett folyadék énmagaban
elérheti a 2-2,5 litert!

A kisgyermekek testfeliilete a testsulyukhoz viszonyitva nagy, igy a parolgassal vald
folyadékvesztésiik is fokozott. Ezért fordulhat el6, hogy a kicsikben gyakrabban és
gyorsabban alakulhat ki kiszaradds, ha a veszteséget nem sikeril megfelel6 tempdban
potolni. Az id6s emberek szervezetében a folyadék ardnya csokkent, szintén hamarabb
felbillenhet az egyensuly. ...

A teljes cikket a Diéta és Fitnesz magazin dprilisi szamdban olvashatja el! Datum: '07.04.10

dr. Reif Eva: A FELFAZASROL
Csak kellemetlen vagy veszélyes is?

Megérkeztek a hideg, 6szies napok, ilyenkor gyakoriva valnak a ,felfdzasos panaszok ”. Mi all
valdjaban a fajdalmas, gorcsds, csip6 érzéssel tarsuld gyakori vizeletiirités tilinet



egylttesének hatterében? Hogyan el6zhetjik meg, és mit tehetiink a gyors gydgyulas
érdekében?

A heveny hugyuti fert6zés kialakulasanak okai

A vizelet kivalasztdsa és elvezetése a szervezeten belll zart rendszerben torténik, tehat
egészséges emberben a vizelet steril, azaz a benne 1év6 kérokozé csirdk szama elenyészd. A
holyaghurut (cisztitisz) a hugyhodlyag szoveteinek gyulladasos allapota, mely az esetek
tobbségében valamely kérokozé (tobbnyire baktérium) felszaporodasabadl szarmazik.

Honnan keriilhet baktérium a vizeletbe?

Részint a vérdrammal, részint pedig a kornyez6 szervekben normalisan is ott tartézkodo
baktériumok képesek bejutni és elszaporodni a hugyutakban. Az erre hajlamositd tényez6k
kovetkeztében legyengiil a helyi immunvédekezés, igy szabad az Ut a korokozék szamara, s
ezt a ,felfazas” elnevezés tokéletesen le is irja. Hiszen ilyen tényezd példaul a kozeli
teriiletek (has, deréktaj, labak) leh(ilése. Es ebben rejlik nagyanydink igazsaga, miszerint az
alsé testtajakat dvni kell az ath(lést6l. A bakterioldgiai vizsgalatok pedig aldtamasztjak, hogy
az esetek dontd tobbségében olyan baktériumot mutatnak ki kérokozéként, melyek jelen
lehetnek a hiivelyben vagy a vastagbél, végbél flérajaban.

Az immunitds meggyengiilését persze mas is okozhatja, példaul mechanikus irritacio, példaul
tulsagosan erételjes szexudlis aktus, vagy hélyagkatéterezés. N6knél ezen fert6zésfajtak
sokkal gyakoribbak, mint a férfiakndl, hiszen nékben a huigycsé (amin keresztiil a fert6z6
agens eléri a hélyagot) sokkal rovidebb. Az ismétl6dé (s6t konnyen folfelé is terjedd) hugyuti
fert6zés hatterében a vesébdl a vizeletet elvezet hugyvezeték anatdmiai rendellenessége is
allhat. Ezen vezetéknek a hdlyagba valé becsatlakozdsa egyes esetekben nem zar
megfelel6en, igy a vizelet a nyomds emelkedésekor (pl. vizeletiiritéskor) visszafolyik a
holyagbdl a vese felé. Ennek az eltérésnek a gyanuja legtobbszor gyermekkorban vetddik fel,
gyakran ismétl6dé ,felfazdsok” kapcsan és a diagndzis specidlis orvosi vizsgdlatok alapjan
allithatd fel. Elképzelhet6 a holyag kovetlen szoveti karosodasa is, példaul sugarkezelés
hatdsdra. llyenkor nem bakterialis, hanem ugynevezett steril gyulladas zajlik.

Tiinetek és diagnozis

A vezet6 tlinet a gyakori vizeletirités, melyhez gorcsds inger tarsul, az Uritett vizelet
mennyisége kevés. Az allapot sokszor nehezen tolerdlhatd, a beteg tirelmetlen, kdzérzete
rossz. Ha laz is tarsul, akkor valdszin(i, hogy a fels6bb hugyutak is érintettek, és a gyulladas
folfelé terjed a vese irdnydba. Ekkor, valamint nagyon gyakran (évente 3x vagy tobbszor)
ismétl6d6 esetekben gyors és hatékony beavatkozds szikséges, mert a folytonosan
ismétl6d6é gyulladasok miatt a vese szovetei hegesedhetnek, igy hosszabb id6 utdn
veseelégtelenség léphet fel.

A diagnézist els6sorban a tlinetek alapjan, illetve laboratériumi vizsgalattal, a vizeletben
Urilé genny és fehérje, illetve az Uledékben a baktériumok, fehérvérsejtek, ritkdbban
vorosvértestek kimutatasa alapjan lehet feldllitani.

A testi folyamat lelki hattere
A betegség szimbolikajat tekintve a kovetkez6 lGzenetet hordozza: a tulhaladott érzések, a
hattérbe szoritott lelki dolgok tulcsordulnak, a ,lelki szennyvizt6l” valé megszabadulas mar



éget6 szikségletté valt, ennek ellenére a teher elengedése fajdalmas, nem megfelel6. A
feladat megérteni és megtanulni a , lelki szemét”, elavult, tulhaladott érzések elengedésének
szlikségességét, megtalalni a megtartds —elengedés egyensulyat, felismerni, hogy minek az
elengedése lehet ennyire fajdalmas szamunkra. Eszrevenni a siirgetSen sziikséges dolgokat
életlinkben. Ebben segithet a kinezioldgia.

A kezelés lehetdségei

LehetGség szerint a nem gydgyszeres, alternativ kezelési mddszereket részesitsik elényben.
Lazas dallapot, rossz kdzérzet esetén azonban a vesegyulladds is fenyeget, ezért idényerés
céljabol azonnali antibiotikus terapiat alkalmazunk.

Sirget6 panaszokkal igen, de lazzal, rossz kdzérzettel nem jard dllapot esetén dltaldnos,
rovid hatasu (egy doézisban kiszerelt) készitmény hozhat gyors enyhiilést addig is, mig a
szervezet 6ngyodgyitd erGi helyreallitjdk az egészséges allapotot. Az antibiotikum kivalasztdsa
és rendelése orvosi feladat. Elhuzédé esetekben hdnapokig-évekig tartd antibiotikum terapia
nagy terhet ré a szervezetre.

Specialis készitményekkel fokozhatjuk a helyi immunitast, ami noveli a védekez8erét, igy a
fert6zésre vald fogékonysdg csokken. Enyhébb esetekben nagyon kedvezé lehet a
gyogynovények alkalmazasa, akar Gl6fird6 (pl. kamilla-f6zet), akar teakura formajaban (pl.
zsurlétea, kukorica-bajuszbdl késziilt tea, papsajt), de mar 6nmagaban is a fokozott
folyadékbevitel) akar tea, akar egyszerlien viz formajaban el6ny6sen hat a baktériumok
»felhigitdsa”, gyorsabb eltdvozasdra. Az djurvédikus szerek kozott is létezik baktérium ellenes
hatdssal is rendelkez6 tabletta, ami belséleg, mig a por f6zete kilsGleg, Oblitésként,
Gl6fiirdébe javasolt.

P. M.: KEPES VAGY RA! KERLEK, TEDD MEG! SZERETLEK!

VAGYAK ES ELVARASOK CSAPDAJABAN

,Mit csindlsz Pistike? Rosszalkodom. Azt meg hogy csindlod? Kigondolom, hogy mit akarok,
aztdn nekildtok.” llyen rovid a tdvolsdg a céloktdl a megvaldsuldsig. A dolgok ilyen
egyszerliek egy gyermek szamara, vagy, szandék, cselekedet a jelen pillanatban gyokerezik.

A felnGttek reakcidéi multbéli eseményeken alapulnak

Bizonyara ismerds a homokozéban hajba kapé gyermekek ldtvdnya is, amint segitségért
anyuhoz, apuhoz rohannak, s egy kis vigasztalast kovet6en maris folytatjak a jatékot, mintha
mi sem tortént volna. Tul vannak rajta, mikdzben benniink felnGttekben még ott él a
gyermekiinkon esett sérelem emléke, nehezebben tessziik tul rajta magunkat. Ok atélték a
helyzetet, mi pedig — a multban élve - gondolkodunk réla, s itélkeziink. Késébb, lgyelve,
hogy hasonlé helyzet lehet6leg ne forduljon el8, hajlamosak vagyunk kelleténél korabban
beleavatkozni, leggyakrabban azért, hogy a mi értékrendiink érvényesiiljon. A gyermekeink
ezt hamar észreveszik, részint élnek, részint visszaélnek vele amellett, hogy masolni kezdik a
megoldasainkat. Azokat is, amik legtobbszér nem a jelen szituaciébol fakadnak, hanem
beidegz&déseinkbdl.



A mult és jelen egymasra hatdasanak ez a ténye azonban rejtve marad a hétkéznapokban.
Csak akkor okoz ujfent konfliktust, amikor a gyermeki vagy nyilvanvald 6sszelitkozésbe kerdl
a szUlGi elvarasokkal.

Kénnyli-e ,,j6” gyereknek lenni?

Neveltetésiink, szokdsaink okan tapasztalataink rendkiviil kiilonb6z6ek. Amiben azonban
egyformak vagyunk, hogy mindannyian a jelen pillanat gyermekeiként jottiink a vilagra, és
egyértelmlen adtuk tudtul a koérnyezetlink szdmara érzéseinket, vagyainkat, pl. sirassal.
Ekkor sziileink még igyekeztek a segitséglinkre lenni. Aztan ahogy cseperedtiink, bele kellett
torédniink, hogy 6k egyre kevésbé fogjak/tudjak azokat kielégiteni, s gyermekként mas
megolddsok utan néztiink. Ekdzben a feln6ttek szerettek volna benniinket tovabbra is a sajat
képlikre és hasonlatossagukra alakitani. Mivel a fejl6déslinket szolgald , nevelési kisérletek”
els6sorban az értelmiinket céloztdk meg, érzelmeink kimutatasa, megélése mind nagyobb
nehézségbe Utkozott.

Kérem, figyeljék meg, ki és milyen élethelyzet jut eszikbe a kévetkezé mondatokrdl, és
fedezzék fel, ez milyen érzéssel jar! Aztan szét fogadni! Vagy: J6l viselkedj nekem! Vagy:
Milyen katona lesz bel6led, édes fiam? Vagy: Egy kislany hogy tehetett ilyet? Vagy: Adj
szépen puszit a néninek! - Nos, kik bukkantak fel emlékezetiikben?

Mire feln6ttiink leggyakrabban az aldbbi, mindannyiunk életét egyarant befolydsold
elvarasnak igyekeztiink ontudatlanul is megfelelni: , Viselked| tgy, ahogy én szeretném, mert
akkor vagy igazan jo és elfogadhatd, akkor nem hozol szégyent ram.” A szé6fogadd gyermek
idedlja annyira része kozfelfogdsunknak, hogy még a koltéket is megihlette: ,Nem mozgatom
kezem, l[dbam nagy dolog ez gyerekek.”- irta Elsé nap az iskolaban c. versében a multban
sokat idézett Agnyija Barto. Amir6l nem lehetett tudomdsunk, hogy az elvards, aminek
igyekeztliink megfelelni ill. megfeleltetni gyermekeinket és 6nmagunkat, nem bellilrél fakadd
természetes fejlGdési-felismerési folyamat eredménye, hanem a generacios/kulturalis
mintak mechanikus masoldasa, és valogatas nélkiili beillesztése viselkedési eszkdztarunkba.
Legkés6bb az iskoldba keriléssel a kihivasok megsokasodtak életlinkben, mikdzben az
intézmény ugy szolgalt megoldasokkal, hogy csak szlk terlileten mozogva kinalt valasztasi
lehet6séget. Nem csoda, hogy el6bb-utdbb még a jo tanuldkban és szileikben is felmeriilt a
vdltoztatasra irdnyuld igény, kilonosen a tanulassal egyltt jard stressz kovetkezményeinek
leklizdésével kapcsolatosan. A faradékonysag, koncentracidzavar, gyakori fejfajas, lampalaz,
tanulasi nehézségek, oOnbizalomvesztés, tulmozgas, ,nehezen kezelhetGség” stb., mind
csalhatatlan jelei annak, hogy slirgés beavatkozdsra van sziikség. A probléma mar
huzamosabb ideje fennall. Az ezeket megel6z6, apré figyelmeztetd jelzések elkeriilték
figyelminket.

Ha arrdl faggatjuk a didkokat és szlleiket: ,Miben ldtjgk kudarcaik, sikertelenséglik,
fesziiltségeik, esetleg egészségi dllapotuk megromldsanak okdt?” a gyerekek egészen mast
mondanak, ha egyaltaldn valaszolnak. Sok esetben semmit mondd feleletet adnak (Nem
tudom.), vagy ondlléan még a probléma felvetéséig sem jutnak el, nem hogy a megoldast
kereshetnék. Csupan abban biztosak, valami nincs rendben. Nem csak a probléma okat,
hanem gyakran a megoldas felelGsségét is masra haritjak. Ezért hathat szamukra és a sziil6k
szamara egyarant megrdzé élményként a Vonzas torvényének a tudatositdsa, mi szerint
bdrmit is tapasztaltak eddig életiikben azt maguk vonzottdk oda gondolataik és az azokbol



fakadd érzések révén. igy a megoldas lehetsége a megfeleld eszkdzok birtokdban is az &
keziikben van.

Készitsiink magunknak listat vagyainkrdl, céljainkrol

Természetesen e torvény tudatositdsdval sem megy minden egy vardzsiitésre, ui. a gyermeki
vagyak és a szll6i elvarasok kozott meglehet6sen nagy lehet a szakadék. Mire ez a probléma
felmerdl, addigra mar nyilvanvaléva valik, hogy a megfelelési kényszer/vagy csapdajaban
verg6dnek, mikozben a legegyszer(ibb céljaikat sem tisztdztdk, nem hogy a kozosekrdl
elgondolkodtak volna.

A tisztdzds megkezdéséhez elegendé kiilon-kilon a szlil6nek és gyermekének egy-egy
Ures lapot kézbe venni, s felirni, mit is szeretnének elérni, ill. megvaldsittatni pl. a tanulas
kapcsan. Kis id6 elteltével érdemes egymas kozott kicserélni és elolvasni, majd
Osszehasonlitani a leirtakat. A lehetséges atfedések szdmos tanulsaggal szolgalhatnak: ha
kevés van bel6lik azzal, amennyiben pedig sok, azzal.

Gyermekeink benniinket titkkroznek

Mert mit is varnak leggyakrabban a szil6k: sz6fogadd, jol kezelhetd, dm talpraesett, jol
tanuld, szorgalmas, engedelmes, tisztelettudd gyereket; mig 6k pedig: tébb torddést,
odafigyelést, szeretetet, nyugodt, otthon tartézkodd szil6ket, kozos élményeket, jokedv
tandrokat, kevesebb leckét, kénnyebb tanulast, a rajuk haruldé feladatok megosztdsat,
Utmutatast a feladatok megoldasahoz, kovetkezetességet, egyenlé banasmaddot, kevesebb
részrehajlast. Szemmel lathatd a kilonbség. Mindkét félnek kisebb-nagyobb mértékben
csalatkoznia kell. Mi tobb: amit a szllék vagy pedagdgusok egy része elvardsainak
megfogalmazasaval javitanddnak itél gyermeke, didkja viselkedésében azt gyakran maga is
képviseli, ill. 6ntudatlanul sajat maga tartja fenn a létrejott allapotot. igy torténhet meg,
hogy ha rendszeresen azért hibaztatunk valakit, hogy nincs elég Onbizalma, sajat
bizonytalansagunkat csopogtetjik belé.

Kérjlink segitséget!

A probléma felismerése, ami a tudatos megoldas elGszobadja, Uj igényt szilhet: Ggy teremteni
0sszhangot szilGi elvardsok és gyermeki vagyak kdzott, hogy a megoldas keresése soran a
kozos felfedezés élménye kapjon hangsulyt. A meglelt eszk6zok, megoldasi médok ugy
noveljék vdlasztasi lehetbségeiket, cselekvési, viselkedési szabadsagukat, hogy az egymast
erdsité pozitiv mintdk elkisérhessék 6ket az életiik soran barmikor is vegyék igénybe a
valasztott ,javito-készletet” nevezzék azt kineziolégianak, agykontrollnak, NLP-nek, AFT-nek,
stb.

Azzal, hogy szul6 és gyermek, tanar és didk megfelel§ szakember iranyitasa mellett, egymast
batoritva indul 6nmaga felfedezésének utjara, mindannyiuk szamdra megnyilik a vagyak,
célok, elvarasok tisztdzasanak lehetGsége. A szubjektiv tanuldsi folyamat jellegébdl adéddan
gyakran latvanyos valtozasok is bekovetkeznek. Az egyénben m(ikodd sz lir6k felismerésével,
a blokkok feltardsaval, megsziintetésével, amelyek eddig is befolydsoltak életiinket -
egyéneként kiilénbdz6 mértékben ugyan - hozzaférhetévé valnak a megvaltoztatasara szant
viselkedési mintak, s megtorténhet azok felilirasa, igy a kivant eredmény létrejon. Az atélt
tapasztalat egyardnt hat, didkra, szil6re és tanarra, miként az egyik iskoldban olvasott, a
cimben mar idézett nagyszer( felirat is egyformdn szél mindegyikiinkhéz: KEPES VAGY RA!
KERLEK, TEDD MEG! SZERETLEK!



, , I MEAT T
P. M.: A VILLAMOLVASAS REJTELMEI Lﬂ“i"

Lehetséges-e mdsodpercenként egyoldalas sebességgel fotéolvasni?

Nemrégiben még azzal riogattak benniinket, olvasékat, hogy vége a Guttenberg-
galaxisnak. Ki gondolta volna, hogy éppen az internet rohamos elterjedésének
koszonhetjik majd az olvasasi-tanulasi igények intenziv megvaltozasat és
megnovekedését? Nem sok id6ének kellett eltelnie ahhoz, hogy radobbenjiink, a régi
olvasasi/tanulasi metédusokkal mar nem tudjuk kovetni, befogadni az aggaszté
méretekben folyamatosan novekvd informaciomennyiséget, ami frusztraciot okoz,

sokunkban pedig szinte legy6zhetetlen félelmet is kelt. Mert azt erdsiti, hogy lemaradunk
valamirél — vesztesek vagyunk. Lehet-e ezen segiteni?

Létezik-e olyan mddszer, rendelkezésre allnak-e olyan technikak, amelyekkel Iényegesen
gyorsabban és hatékonyabban olvashatunk, tanulhatunk? Ma még kevesen tudjak, hogy van
megoldas: a villamolvasas.

Ha azt és ugyanolyan médon tessziik, mint eddig, 6hatatlanul ugyanazt az eredményt kapjuk,
ugyanazokba a korlatokba utkoziink. Merre lépjlink tehat tovabb? Miel6tt ezt a kérdést
megvalaszolnank, kedves Olvasé, kérem, végezze el az aldbbi kisérletet, olvassa el az alabbi
Lfurcsa” szoveget (ne ijedjen meg, ha elsé nekifutdsra nem megy — képileg ,fogadja be” a
[atvanyt).

Egy anlgaii etegyem ktuasatai szenirt nem szimat, melyin serenrodbn vnanak a btliek egy
szbdan, az etegyeln ftonos dloog, hogy az esl6 és ultosé btelik a hélyeliikon Ineegyek. A
tbobi bteli lheet tljees Gsszevabisszasagn, mgiés porlébma nlkéiil oalvsahté a szvedg.
Eennk oka, hogy nem ovalsnuk el mniedn btelit mgaat, hneam a sézt eszgébéen.
(Ugye, mégiscsak sikeriilt, bar annak idején az iskolaban nem ezt tanulta.)

Agyunk/elménk bizonyos korilmények kozott olyan feladatok elvégzésére is képes, amire
kordbban nem tanitottak meg, illetve Uj modelleket, mintdkat kovetve rendkivil gyorsan
képes alkalmazkodni, tanulni. Jol szemléltetik ezt a tényt a haromdimenziés képek is.
Amennyiben volt mar a kezében ugynevezett sztereogramma, és sikeriilt meglatnia a felszini
képben elrejtett térbeli alakzatot, akkor nyilvan azt is tudja, hogy sokat nem tehetett azért,
hogy megpillantsa ezt az Uj, mogoéttes képet. Az On szdmdra csupan a feltételeit
teremthették meg ennek a kilonleges érzékelésnek/befogadasnak. A kép nem a szeme el6tt,
hanem valdjaban az elméjében allt 6ssze. Ugyanez a folyamat jatszddik le a villamolvasas
soran is az oldalak gyors atlapozdasakor.

Mint a torténelem soran megannyiszor, ezuttal is személyes érintettség, belsé indittatds
kellett ahhoz, hogy megsziilessen egy Uj felfedezés, megoldas a , teljes elmés villamolvasds”
formajaban, amit manapsag sokan a lll. évezred olvasasi-tanulasi modszerének tekintenek.
Megalkotdja, dr. Paul R. Scheele felismerte, hogy ellazult allapotban képesek vagyunk a
szoveges informacio villamgyors, akdr masodpercenként egy oldalas sebességgel torténd
mentalis lefényképezésére, az altala alkotott elnevezéssel: fotdolvasdsdra (képolvasdsra),
majd az ilyen mdédon a tudatalattiba eljuttatott ismeretek specialis el6hivasara, aktivalasara,
azaz felidézésére.



Bdrmilyen hihetetleniil hangzik, az a mdéd, ahogyan megtanultunk olvasni, felnéttkorban madr
akaddlya az eredményes ismeretszerzésnek. P. Scheele egyszer( hasonlataval élve, amikor
hagyomanyosan olvasunk, olyan mintha egy tolcsér szélesebbik végét tartanank a szemiink
elé és azt igyekeznénk kibetlizni, ami a tolcsér keskenyebbik végén Iévé kis résen felbukkan.
0 azt javasolja, forditsuk meg a tdlcsért, szélesebbik végét irdnyitsuk a szévegre, igy annak
teljes 0Osszefliggésrendszere l|athatdova valik. Ennek a szikséges szemléletvaltasnak az
eredménye a modszer nevében taldlhaté teljes elmés elnevezés is.

P.Scheele rendszere a hatékony olvasd szamara egyfel6l lehetévé teszi az agy mindkét
féltekéjének felhaszndlasat a tanulashoz, masfel6l a tudatalatti bevondsat a folyamatba.
Mindannyian ugy tanultunk meg olvasni, hogy ehhez tudatos, bal agyféltekénket haszndltuk.
Am a kilénbdz8 kutatdsok is azt bizonyitjdk, hogy a szavak felismerése mar akkor
megtorténik az agyban, amikor még nem is ébredtink rd azok tudatdra. A mddszer
legforradalmibb eleme, a mar emlitett fotéolvasas éppen ezt a tudat-elSttes feldolgozdst
teszi lehet6vé radikalisan lecsdkkentve az olvasnivald befogadasara szant id6t. A tudatalatti,
aminek a tarold kapacitasa millidszorosa a tudatos elmének, ahhoz ért legjobban, hogy
egészben ragadja meg az informdcidt, megldssa az Osszképet, és az ismereteket értelmes
strukturakba szintetizadlja. Az aktivdlas sordn ezeket e felismerheté mintazatokat hivjuk el6
aktudlis olvasasi céljainknak megfelelGen.

A médszer ot |épésének: felkésziilés, el6zetes dttekintés, fotdolvasds, aktivdlds, sebesolvasds
megtanuldsa, és kilonbozd terlleteken vald alkalmazdsa ma még szinte felmérhetetlen
attorést hozhat mindazok szdmadra, akik rovid id6 alatt atfogd ismeretek birtokaba akarnak
jutni, és a szdmukra sziikséges megértési szinten akarnak végezni az olvasnivaldkkal.

Ert6 segitséggel, célirdnyos feladatokkal, tudatos gyakorlassal olyan eredményt érhetiink el,
amely hihetetlenlil megkonnyiti mindennapi életiinket akadr az iskoldban, akar a
legkiilonfélébb munkateriileteken. Tanulja meg, és kezdje el hasznélni On is!

dr. Reif Eva: ,, A LEGFONTOSABB, HOGY JOBAN LEGYUNK A JELEN PILLANATTAL!” — riport

dr. Domjan Laszléval

1. Az agykontroll tanfolyamok mar tobb mint masfél évtizede nagy sikerrel folynak
Magyarorszagon. Hogyan lehet fenntartani a folyamatos érdeklodést?

Szegeden egy kozépkoru, mozgdssérliilt, biceg6 asszony elvégezte a tanfolyamot. Masfél éve
mulva mar bot és bicegés nélkil jart. A hazban hire ment, hogy meggydgyitotta magat
agykontrollal. A lakék tébb, mint fele azéta elvégezte a négynapos kurzusunkat. Ez a
folyamatos érdekl6dés egyszerl titka. Akik komolyan veszik és kitartéan haszndljdk az
agykontrollt, azok gyonyor( sikereket érnek el, és azoknak a sikereknek hire szall. Szajrdl
szajra jar a hir. Bizonyara az is szamit valamennyit, hogy a legtobb résztvevs igen pozitiv
élményként éli meg magat a tanfolyamot is, hiszen annak végére olyan ott a hangulat, mint
egy nagy, szeretd csaladban. Ennek is hire megy, és sok Uj érdekl6d6t hoz el a kdvetkezd
kurzusokra.



2. Te magad miben és hogyan valtoztal ezen id6 alatt, mi az, amit ma masként latsz,
masként tanitasz, mint a kezdetekben?

Tanitva tanulunk, tartja a kézmondas. Mélységesen igaznak érzem. Eleinte sok mindent
jobbara csak mondtam, de nem értettem. Aztan fokozatosan foltarultak elSttem azok az
egyetemes torvények, amelyek megmagyarazzdk azokat — a mai ember szamdra valéban
meghokkent6 — jelenségeket, amelyeket agykontrollosok produkalnak. Kulcsfontossagu pl. a
vonzas torvénye, ami elsé megkozelitésben kicsit misztikus, de attdl még létezik.
Gondolatainkkal valoban embereket és eseményeket vonzunk életiinkbe, nem mindegy hat,
hogy a napi 60 ezer gondolatunk tobbsége pozitiv, céljainkra irdnyuld-e, vagy negativ. Az
évek alatt arnyaltabbd valt a valdsagképem. Megértettem, hogy lelki fejlédésiink érdekében
varhatnak rank sorszer( kihivasok is, amik akkor is felbukkannak el6ttiink, ha serényen
programozunk. Aquindi Szent Tamas imaja bdlcsen szdl errdl: ,,Atydm, add meg a batorsagot,
hogy meg merjem vdltoztatni azt, amit meg tudok valtoztatni! Add meg a tiirelmet, hogy el
tudjam fogadni azt, amit nem tudok megvaltoztatni! Es add meg a bdlcsességet, hogy
kiilonbséget tudjak tenni a kett6 kozott!”

3. Az Agykontoll Kft. altal kiadott illetve forgalmazott kényvek sokféle témakort 6lelnek
fel. Mely eszmék, tanitasok vagy személyiségek azok, akik szamodra kiilonésen fontosak,
esetleg meghatarozéak?

Tavaly kerllt sor a 35. érettségi taldalkozonk. Korkérdést tettem fel egykori
osztalytarsaimnak: ,,Mi volt életed eddigi legnagyobb 6rome?” A legtébben gyerekeikrél
beszéltek. Néhany éve még én is ezt tettem volna, tavaly azonban mar két konyvet neveztem
meg életem eddigi legnagyobb 6romének. Az egyik dr. Michael Newton Lelkiink utja cim(
miive. Newton kivételesen mély és hosszan tartd hipndzisba vitt 6000 embert, akik ugyanazt
mondtak el a talvildgrdl. Newton munkdjabdl végre megérthettem, hogyan mikodik
valdjaban a vilag. A masik csicsélmény pedig Eckhart Tolle A most hatalma cim{ mive. A
megvilagosodott férfi soraibdl, akit sokan a ma él6 legnagyobb spiritualis tanitdnak tartanak,
megtudhattam, hogy nem érteni kell a vilagot. Hogy lehet és érdemes a gondolatok folé
emelkedni, transzcendalni.

4. Az agykontroll egyik alapveté technikaja a programozas, amely alapvetéen a jévOre
irdnyul. Mas tanitasok szerint azonban a legfontosabb a jelen pillanat megélése és a
jovonket is a jelen alakitja. Lehet-e és ha igen, tapasztalatod szerint miképpen lehet e két
allaspont k6zott 6sszhangot teremteni?

A kérdésre konnyl felelnem, mert csupan idéznem kell a kérdésben szerintem
legilletékesebb, imént emlitett Eckhart Tolle szavait, akit6l megkérdeztem, ismeri-e a Silva-
féle agykontrollt. gy valaszolt: Ismerem és kitlin6nek tartom, feltéve, hogy az alap megvan,
ami a jelen pillanathoz valé viszonyod. Ha az dltalad teremtendé dologra nem ugy tekintesz,
mint eszkézre, amivel megszékhetsz a jelenlegi, nem kielégité életedbdl — akkor ez a fajta
hozzddllds természetesen akaddlyoznd a manifesztdlo képességedet is. Ez a negativitds
ugyanis nehezebbé teszi a dolgot. Bizonyos mértékig ugyan akkor is tudsz manifesztdlni, am
a negativitds — anélkiil, hogy tudndl réla — része lesz a teremtésednek. Ha azonban az alapot
rendbe teszed, csoddlatos dolog utdna teremteni! Elvezed a teremtés érémét. Gyényorii
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jéban legyilink a jelen pillanattal — hiszen az élet, a valdsag kizardlag a jelen pillanat, a tobbi
mentalis konstruktum —, de a teremtés képessége létezd talentumunk. Ezt tikrozi az a
tanacs is, amit munkatarsaimmal a feln6tt és gyerektanfolyamokon is hangsulyozunk:
»Nyugodtan programozz barmilyen cél eléréséért, amire forrén vagysz, és amit legalabb
kicsit el tudsz hinni, hogy Osszejohet, de mindig tedd hozzd a végén: Az torténjen, ami
mindenki szamara a legjobb!

5. Visszatér6 kérdés a tanfolyamot elvégzett, de a kezdeti nehézségekkel kiizd6
tarsainktol: mit tanacsolsz azoknak, akik nem igazan sikeresek a ,gondolat-
nagytakaritasban”, mert a tudatosan eltdvolitott negativ gondolatok késSbb
visszalopakodnak elméjiikbe, illetve f6ként stresszes szituaciokban a korabbi
beidegz6dések szerint miikodnek?

Még a 90-es évek kdzepe tajan adtuk ki annak a Hicks-hdzasparnak a kényveit (Uj életet
kezdhetsz I. és 11.), akik kulcsszerepet jatszottak a manapsag rendkivil népszerl The Secret (A
titok) cim( film megsziiletésében. Ok kivételesen fontos tényre hivjak fel a figyelmet: nehéz
gondolataink 6zonét figyelemmel tartani, dm konnyl az érzéslinket monitorozni, amelyek
gondolataink min&ségét tukrozik. Ha kellemetlen érzésed tamad, az azt jelzi, hogy
gondolataid negativva valtoztak. Ne maradj ebben az allapotban, mert a vonzas térvénye
ekkor is mikodik, és te kellemetlen dolgokat fogsz életedbe vonzani! Valtoztass ekkor a
gondolataidon! Javaslom, tedd f6l magadnak a kérdést: Mit akarok elérni abban az ligyben,
ami most lehangolt? Ha tudod mar, képzeld el azt a célodat, mintha mar elérted volna!
Vonzz hasznos, el6revivé embereket és eseményeket az életedbe!

6. Legendds a munkabirasod. Hogyan regeneraldédsz, miként to6ltédsz fel, hogy
folyamatosan a téled megszokott magas szinvonalon, felkésziilten allj a hallgatésag elé?

Naponta haromszor relaxalok. Nem eszem hust, bar az izét szeretem. Reggelente zéld
levelekbdl és gylimolcsbdl késziilt turmixszal itat parom, aminek remek hatasardl néhany
honapja A nyers étel csoddja cimu, figyelemreméltd konyvbél értesiiltiink. Tanfolyamok
idején egész nap kizardlag gyimolcsot eszem. Sportolok. Kérdésedre adandd f6 valaszom
azonban: szinte naponta kapok sikerekrél beszamold levelet vagy e-mailt. Szarnyakat ad,
amikor azt olvasom, hogy ,gydgyithatatlan” betegségbdl |dbalt ki egy tarsunk; hogy
érdeklédéssel és immar hatékonyan tanul egy korabban bukdacsold, gyerek-agykontroll
tanfolyamot végzett didk stb. Tovabba sok agykontrollos kiild nekem energiat, amit eziton is
koszonok nekik. Es hitem szerint odaatrdl is tdmogatnak minket a munkankban...

7. Az agykontroll tanfolyamot végzettek tabora 6rvendetesen egyre gyarapodik. Terveztek-
e a kozeljovében szamukra az eddigieken kiviil valamilyen férumot, taladlkozot?

Most ujul meg a www.agykontroll.hu honlapunk, de az igazdn nagy durrands a 2008.
augusztus 16-i Szebb életért agykontroll fesztivdl lesz Budapesten, amit esti bal is kovet.
Nyolcezren fogunk meditdlni jobb jovénkért a SYMA-csarnokban, amit az internet
segitségével 100-nal tobb orszagban kovetnek majd. Tehat valdjaban édriasi vilagmeditacio
lesz ez. Diszvendégként az a dr. Edgar Mitchell tudds jon el kézénk, aki a Holdon jart, majd
megalapitott egy intézetet, amely az elme lehet6ségeit vizsgalja. Edgar nemrég agykontrollal



gyogyult ki veserakbdl! El6adast tart majd Laura Silva is, aki a Nemzetkozi
Agykontrollszervezet vezetGje. Halljuk majd sokunk példaképét, dr. Rosa Rivas mexikéi
agykontrolloktatoét is. El6adast, illetve szereplést vallalt tobbek kdzt Miller Péter baratom,
valamint Vitray Tamas, Koncz Zsuzsa és Vigyazé Miklds katolikus pap is. A programrél
bévebben a www.szebbeletert.hu honlapon lehet olvasni. Olyanokat is szeretettel varunk a
rendezvényre, akik még nem végeztek agykontrolltanfolyamot. Erdemes eljénni, mert
életreszolé élmény var ott rank!

< ) MCAT T
P. M.: AMIKOR AZ IDO ES A ZENE NEKUNK DOLGOZIK 7 ok el

Szamos didk réme a vizsgaidGszak. Annak kozeledtével el6bb-utébb mindannyian elkezdjik
érezni az id6 szoritdsat. Rutinunktdl figg6en dolgozzuk fel a keletkez6 stresszt, ami normal
korilmények kozott is szerves része a tanulasi folyamatnak. Még az egyébként jol tanuld,
illetve szorgalmas didkok is ismerik azt a panikot, ami akkor tor rdjuk, amikor ugy gondoljak,
nem lesz idejiik az ismeretek alapos elsajatitasara. Dr. Kurt Ebert Ph.D., amerikai pszichiater
arra hivta fel a figyelmet, hogy elképzeléseinkkel ellentétben nem maga a helyzet a
fesziiltség okozdja, hanem az, amit gondolunk réla, vagyis gondolataink.

Elménk pszichikus m(ikodésébdl fakaddan gyakran tart sakkban benniinket az 3ltal, hogy a
mult kisebb-nagyobb hibdira emlékeztet, vagy a jov6é eseményeit festi sotétebbre a
kelleténél. A jelenben azonban erre nem képes, s ennek tudatdban - egy kis szervezéssel
kotve le figyelminket - keziinkbe vehetjik az iranyitast. Azok a szerencsések, akik
megtanultak beosztani az idejiiket, szoros napirendet alakitva ki, konnyebben at tudjak
Ultetetni ez irdnyu tapasztalataikat a tanuldsra is. Jémagam nem tartoztam kozéjik. Ezért
kiilonosen halas voltam az alabbi egyszerli mddszerért, amivel barmilyen tevékenységet, igy
a tanuldst is konnyen szervezhetévé lehetett tenni. EI6nye, hogy eltereli a figyelmet az
esetlegesen felbukkand s6tét gondolatokrdl, és aktivitdsra serkent.

Ha id6t akarunk nyerni, egy kis id6t kell befektetniink. Ezt szanjuk tervezésre. El6bb
tisztdzzuk az aktualis tanulnivaléval kapcsolatos célt, és azt, mennyi id6t szanunk az
elérésére. Ezt az idGtartamot bontsuk féloras egységekre a kovetkez6k szerint: a)3-5 perc
rahangolddas példaul relaxacidoval, b) 20-25 perc tényleges tanulas, c¢) 5 perc kotelezd
sziinet. (Kés6bb ezt a harom lépést fogjuk megismételni haromszor egymds utan 90
percenként hosszabb szlinetet tartva). Ezt kovetSen készitsiink listat az elsajatitandd
tananyag témakoreibdél. Majd lassuk el az egyes témakat az alabbi jelzésekkel: S, mint slrgds,
F, mint fontos. Ennek eredményeként lesz, ami SlirgGs és Fontos, lesz, ami SlirgGs vagy
Fontos, és lesz, ami egyikbe sem tartozik. Vegylik szemiigyre a Slirg6s és Fontos
csoportbélieket, és allitsuk azokat slirgGsségi sorrendbe. A tobbivel csak akkor torédjink, ha
mar az el6bbiekkel végeztiink. Miutan igy tisztaztuk a teenddket, lassunk neki a
legsurg6sebbek és legfontosabbak elvégzésének, megtanuldsanak a javasolt id6beosztds
szerint. Legylink rugalmasak: ha jol megy a tanulds, par percet hosszabbithatunk, ha
nehezebben, akkor feltétleniil tartsunk 5 perces pihendt. Erdekes médon azzal, hogy
betervezziik a sziineteket is - legyenek azok mégoly rovidek — ezzel jelzést kildiink a
tudatalattinak, hogy uraljuk a folyamatot, és pihenés is belefér, el6re mintegy meg is
jutalmazzuk magunkat.



A t6bbszori révid pihend jelentGsége abban rejlik, hogy lehetdséget teremt a felgylilemlett
stressz levezetésére, és a tudatalatti szdmdra pedig a tananyag rendszerezésére. Ugyanaz
torténik ilyenkor kicsiben, mint amikor esti tanulds utdn a faradtsag miatt félbe szakitjuk a
folyamatot, lefeksziink és elalszunk: érik, lepszik az anyag. Amikor aztan Gjra nekilatunk,
rovid ismétlést kovetGen, nemcsak frissebbnek érezhetjiik magunkat, hanem kdnnyebben is
tudjuk folytatni, illetve felidézni a tanultakat. Szervezetiink eme természetes, ciklikus
mikodését azzal is tdmogathatjuk, ha megfeleld, pl. barokk zenét, redltargyak esetén pedig
Mozartot hallgatunk. Ha nem kedveljik kilon6sebben a klasszikusokat, az sem baj, elég alig
hallhatdan szélnia a zenének. A kutatdsok szerint a fent nevezett szerzé zenéje ugyanis 1Q-
novel6 hatasu. Ennek a ténynek nem csak az otthoni tanulasnal vehetjiik hasznat.
Amennyiben kozvetlenill a vizsga el6tt hallgatjuk azt, pozitivan hat a teljesitményére. Az
egyik legutobbi beszdmold szerint 15 percnyi a mobilra letdltétt Mozart-zene hallgatdsa —
természetesen az otthoni, ugyancsak zenés felkészilést kovet6en — azt eredményezte, hogy
a fizika dolgozat megirdsara az egyik didknak fele annyi idére volt sziiksége, mint a
tobbieknek. Az eredmény pedig kiting lett.

dr. Reif Eva: KENYES EGYENSULY - Savak és bazisok a szervezetiinkben

Az "elsavasodas" fogalma igen gyakran olvashaté az egészséges életmdddal és
taplalkozassal foglalkozé cikkekben és kényvekben, mint a betegségek kialakuldasanak
kozos hattere és az oregedési folyamat egyik kulcstényezGje. Mit takar ez a fogalom,
milyen szerepe van szervezetiink miikodésében, és milyen eszkdzeink vannak a sav-bazis
kényes egyensulyanak fenntartasara?

A sav-bazis egyensuly allapotanak felmérése

Az orvosi gyakorlatban elsGsorban az ugynevezett vérgaz analizis altal juthatunk a sav-bazis
egyensulyt jellemz6 adatokhoz, tobbek kozott mérjik a vér aktudlis pH-jat, a
szénsav/bikarbonat puffer-rendszer egyes paramétereit megismerve képet kapunk arrdl,
hogy mi allhat az esetleges eltolddas hatterében, sét kovetkeztetni lehet az egyes kiegyenlité
(kompenzacids) mechanizmusok aktivalédasara is.

A kompenzacido azt jelenti, hogy amennyiben példaul valaki tul gyorsan lélegzik (pl.
oxigénhidny, lazas allapot, idegrendszeri tényez6k, de gyakran hisztéria miatt), akkor az
.kimossa. a tiudé alveolusaibdl a CO2-t, igy a bikarbonat rendszer egyensulya a CO2
felszabadulas irdnydba tolddik el, emiatt a vérben jelenlévs szénsav koncentrdcié azonnal
lecsokken, a vér pH-ja emelkedik, atmenetileg alkaldzis alakul ki. A vese ezt azonnal elkezdi
kiegyenliteni gy, hogy csdkkenti a savkivalasztdst, hogy a vérben a savak szintje, ezzel a pH
Ujra helyredlljon. Ellenkezd esetben, ha valamilyen sav felszaporodik a szervezetiinkben és
azt a vese mar nem tudja kivalasztani (vagy éppen a vese betegsége miatt alakul ki ez az
allapot) akkor a tiudé igyekszik a savfeleslegtdl a fokozott CO2 leadas révén megszabadulni,
tehat gyorsul a légzés.

Az orvosi gyakorlatban altaldban kritikus allapotokban vagy krdnikus betegségek kapcsan
szoktuk vizsgalni a sav-bazis paramétereket, a finomabb, betegséget még nem jelenté



allapotokban, az ugynevezett latens illetve a szabalyozd szervek altal még jél kompenzalt
eltérések esetében a klasszikus orvosldas nem végez rutinszer(ien ilyen vizsgalatokat.

A vér normalis pH értéke nem feltétlenil jellemzi a szovetek sav-bazis egyensulyat (vagy
annak zavarat), mert lehet, hogy a szévetekben mar eltérés van, de a vér pH-janak értéke
még megtartott. Akdr azon az aron is igyekszik ezt szervezetliink megtenni, hogy a
szovetekbdl von el értékes anyagokat. A tartdsan fennallé aciddzis esetén példaul a
csontszovetbdl kioldédd kalcium ionokat haszndlja a savak k6zémbdsitésére, ami azonban a
csontok dasvanyianyag-tartalmanak fokozatos vesztését eredményezi. Pontosabb képet
kaphatunk az aktualis allapotrdl, ha a vizelet, egyes testnedvek, kivalasztott valadékok (pl.
nyal) pH értékeit is megnézzik. Ezek a vizsgalatok (akar otthon elvégzett, indikatorpapiros
teszt formajaban is) egyre inkabb teret hdditanak, ahogy egyre nagyobb figyelmet kap a sav-
bazis egyensuly helyreallitasdra és fenntartasara iranyuld tudatos toérekvés az egészséges
életmod hiveinek taboraban. Egyre inkdbb taldlunk lehetdségeket, f6ként a komplementer
medicina teriiletén, hogy szakemberhez fordulhassunk ilyen mérések elvégzése, illetve
jelenlegi allapotunk pontos felmérése céljabdl.

A cikk folytatdsaban olvashat a tulsavasodas tiineteirél és a taplalkozas szerepérél. A
cikk folytatasat a Diéta és Fitnesz magazin juniusi szdmdaban olvashatja el!

P. M.: HETKOZNAPI UTMUTATAS .

Eletemben gyakran keriiltem vélaszut elé. igy tortént akkor is, amikor magyar-orosz szakos
tanari képesitésem a rendszervaltast kovetéen egyik naprdl a masikra elveszitette értékét.
Atmenetileg a konyvtarossagot vélasztottam menedékil. Ezzel azonban nem kaptam
megnyugtatd valaszt arra az egyre slirget6bb kérdésre: hogyan s merre tovabb.
Vallalkozdsba kezdtem, hogy csalddunk megélhetését biztosithassam. Az akkoriban gyakran
forgatott menedzser-kényvek egyikében ezt olvastam: Tajékozodj! Hozz dontést a
tovabbhaladasrdl! Cseleked;j! J6, jo, de hogyan? Hogy utmutatasra leljek, ismét a kdnyvekhez
fordultam segitségért. Ezek egyike annyira felkeltette az érdeklédésemet, hogy a hozza
kapcsolédd tanfolyamra is beiratkoztam, amely tobbek kozott azzal kecsegtetett, hogy
megtanulok j6 dontéseket hozni.

Elvégzését kovetben a kezdGk lelkesedésével nekildttam a tanultak alkalmazdsanak. Az
ugynevezett poharviz-technikdt haszndlva azzal a szdndékkal fekidtem le aludni, hogy
éjszaka lmomban megoldést taldlhassak az engem foglalkoztatd problémara. Almomban azt
lattam, hogy a kornyezetemben 3allok tapsatdl kisérve atveszek egy oklevelet egykori
tanfolyami el6adémtdl, dr. Domjan Laszl6tél. Reggel folébredve még nem értettem sem
jelentését, sem jelent6ségét. Ezt kovetben latszdlagos véletlenek sokasaga segitette el6
valasztdsomat. Néhany napra ra az egyik napilap hirdetése arrdl tuddsitott, hogy
gyermekoktatd-képzés indul. Megpélyaztam, felvettek. igy nyert értelmet az alombéli kép:
ett6l a pillanattdl kezdve csak ez jart a fejemben: oktatd lehessek. Immdron tizenhat
esztendeje tanitom gyerekeknek és sziileiknek a Silva-féle agykontrollt, a ,nyugati civilizacio
jégajat”, benne tobbek kozott azt, miként lehet a mddszer alkalmazasaval, megérzéseinkre
hagyatkozva jé dontéseket hozni.



José Silva, a médszer megalkotdja autodidakta tudds volt. Minden ismeretét az intézményes
oktatas keretein kivil szerezte, kordnak tudomanyat is megelGzve tette kozkinccsé
felismeréseit az emberi elme hatékonyabb mikodtetésérél. Olyan egyszer(i, tudomanyosan
megalapozott, relaxaciéra és pozitiv gondolkoddsra épils, konnyen elsajatithatd
stresszkezel§ és elmefejleszt6 eszkoztarat hozott |étre, ami képes athidalni a szakadékot az
elvont tanitasok és a gyakorlati megvalésitds kozott. Tette mindezt Ugy, hogy fogddzdval
szolgdlt mind a fizikai, azaz kils6, mind a lelki, azaz belsé vilagban vald hatékony
tdjékozddashoz. Mentalis technikdit napi rendszerességgel gyakorlok egyarant élvezhetik
annak elényeit a tanulasban, a pihenésben, a kdzérzet és az egészség javitasaban, az emberi
egyluttmikodésben, a kreativitdas, az intuicid kibontakozasaban. Lehet, hogy néhanyan
legyintenek, am érdemes felfigyelni, Justin Belitz atya - ferences szerzetes, aki egyébként
maga is agykontrolloktaté - évekkel ezel6tt elhangzott szavaira: ,Nagy konnyebbség
szdmomra, hogy immadr a tudomany is képes azt alatdmasztani, amit mar évtizedek 6ta
tanitok szerte a vilagon az agykontrollal kapcsolatosan.”

Ugy gondolom, a XXI. szdzad embere szdmara az agykontroll kitiintetett jelentésége abban
all, hogy kortél, nemtdl, vilagnézettél fliggetlenil képes szolgdlni — sok mas maddszerrel
egyltt - hasznaldja az egészségét, ami a WHO meghatdrozdsa alapjan nemcsak a fizikai,
hanem a szellemi, anyagi, szocidlis jollét allapotat is jelenti. Joggal fogalmazhatta Dr. Clancy
McKenzie amerikai orvosprofesszor az agykontroll alkalmazasanak fontossagarol: ,Ha valaki
megtapasztalja az eredményeket, amiket ezen a tudatszinten el lehet érni, akkor a
késébbiekben mdr meg sem kisérel ennek haszndlata nélkiil fontos déntéseket hozni, vagy
problémdkat megoldani.”

Nincs nagyszer(ibb dolog annal, mint aminek eljott az ideje. Legyen részese, és teljék 6rome
benne Onnek is! Mentor 2008

dr. Reif Eva: OVATOSAN A MEREGTELENITO DIETAKKAL!

Mit6l vagyunk "mérgesek" - azaz mi és miért halmozaodik fel a szervezetiinkben?

Mit6l halmozédnak fel és mik is azok a ,méreganyagok”, amelyektdl olyan nagy eréfeszitésekkel
akarunk megszabadulni? Minden szervezetbe bevitt anyag valhat méreggé, ha olyan mennyiségben
fogyasztjuk, amely mar karos a szamunkra (megforditva is igaz: a homeopatia szamos olyan anyagot
hasznal, amelyet méregként ismeriink, de nagyon kis mennyiségben ezek gydgyszerré valhatnak). A
mérgez6 vegyi anyagokon kiviil, melyeket példaul élelmiszereinkkel kis mennyiségben, de
folyamatosan visziink be szervezetiinkbe (ilyenek a konzervaldszerek, szinezékek, egyéb kemikaliak,
de a novények 4dltal a talajbdl felszivott szennyezések is!) a méreganyagok egy része a
szervezetiinkben termel6dik. Ezek az anyagcsere sordn felszabaduld anyagok, fokozott mennyiségben
képz6d6 koztes termékek, melyek egyes tapanyagok tulzott, vagy nem kiegyensulyozott bevitele vagy
valamilyen anyagcsere zavar miatt nem a megfelel6 médon bomlanak le és iiriilnek ki a szervezetbdl.
Ide tartoznak természetesen a kérokozdk altal termelt mérgez6 anyagok, a virusok, a baktériumok, a
gombak és egyéb él6skddbk toxinjai is.



Mi torténik a méreganyagokkal?

A szervezet mindezektSl a védekez6 rendszereinek aktivalasaval (immunrendszer, maj, vese,
valadékok termelése stb.) igyekszik megszabadulni, de ez bizonyos helyzetekben mar nem sikerdl
teljes egészében. Az életfontossdgu szervek mikddése érdekében szervezetiink a vérarambdl ezeket
az anyagokat ,parkoldpalyara” teszi, azaz egyes lassabb anyagcseréjli szovetekben felhalmozza,
legjellemz8bben a zsirszovetben, kotdszovetben, iziiletekben.

A magyar nyelv zsenidlis kifejezGerejének uUjabb példaja, hogy a mérgezettség dllapota a
mérgességgel, mint lelki allapottal is 6sszekapcsolddik. A harag, diih esetén élettani kutatasok altal
igazoltan az anyagcsere folyamatok is zavart szenvednek és sokkal tobb karos anyagcsere
melléktermék halmozddik fel benniink, mint egyébként. Ilyenkor szervezetiink egyfajta stresszben
van, amikor a molekularis lebonté mechanizmusok nem a szokdsos médon miikédnek, hanem a
tulélésre koncentrdlva bizonyos energiatermel§ utak kerilnek el6térbe. Normalis esetben a stressz
elmuldsaval ezek az egyensulyzavarok helyreallnak, ha azonban ez az &llapot tartésan fennall,
kénnyen beldthatd, milyen kdros hatdsokkal birhat. Koézismert tény, hogy a szomorisaggal
Osszekapcsolddd sirds nagyon intenziv méregtelenité folyamat, a kdnnyben a méreganyagokat nagy
koncentraciéban lehet kimutatni.

Milyen panaszokat, problémakat okozhatnak?

Az esetek tOobbségében enyhe és altaldnos tiineteket tapasztalunk, amelyekre nem is nagyon
figyelink oda. llyenek példaul az 3altalanos faradtsag (faradtan ébredés), kis terhelhetdség, gyors
elfaradas, csokkent koncentracids képesség, éberség hidnya, erGtlenség, tompasag, ingerlékenység,
kedvtelenség, almatlansdg, alvaszavar. Egyes testi tlinetek is felhivhatjak a figyelmiinket, mint
példaul a bér korai rdncosodasa, hajhullds, sargds bérszin, elhizds, narancsbér, kilitések, érzékszervek
gyengiilése, betegségekre vald fokozott hajlam, a test szoveteinek altaldnos gyengiilése, 6regedése.

Mas esetekben konkrét betegségek jelentkeznek, amelyek kialakulasaban egyik fontos tényezd
éppen a méreganyagok sejtszintl felhalmozdddsa. Ezek kozott emlithetjiik az allergidkat, asztmat,
ekcémat, pikkelysomort, cukorbetegséget, csontritkulast, medddség egyes tipusait, daganatos
betegségeket, sokféle mozgasszervi betegséget.

Hogyan szabaduljunk meg t6liik: a szervezet tdmogatdsa - méregtelenitd eljarasok

Szervezetiink rendkivil intelligens, 6nmaga egészségét, sajat tisztuldsat fenntarté rendszer,
legalabbis egy hatarig. A természetes kivdlaszté mechanizmusok folyamatosan tavolitjak el
testlinkbél a szamunkra kdros vagy nem hasznalhaté anyagokat. Gyakran tulterhel6dnek ezek a
tisztitd utak és mar nem képesek minden felhalmozddott anyagot teljes mértékig eltavolitani.

A méregtelenit6 kezelés soran tehat a legf6bb feladatunk, hogy segitsik a szervezetiink természetes
tisztitdmechanizmusait és megterhelését a lehetdségekig lecsokkentsiik. Hogyan tehetjik ezt?

1. bojttel vagy diétaval lecsdkkentjiik a potencidlisan megterheld, ,,mérgez6” anyagok bevitelét
illetve fokozott folyadékmennyiséget fogyasztunk

2. a kivalaszté mechanizmusokat tdmogatjuk, pl. vizelethajtassal, epehajtdssal, hashajtassal,
hanytatdssal illetve fokozott veritékezést eredményezs izzasztassal

3. a mar lerakddott méreganyagokat mobilizaljuk a szovetekbdl kémiai (pl.gydgynovények,
gyogyhatasu anyagok) illetve mechanikus (pl. nyirokdramlds fokozasa, masszazs) uton

Milyen veszélyei vannak a nem atgondolt méregtelenitésnek?



A fentiekbdl lathatd, hogy a méregtelenités meglehetGsen komplex mechanizmus, nem elegendd
csak egyik vagy masik elemének alkalmazasa. A méreganyagok tulzott mobilizdlasa esetén, ha nem
gondoskodunk megfelel6 kivalasztasrol, kilritésrél, atmenetileg rosszul érezhetjiik magunkat, akar
ugy is érezhetjik magunkat, mintha betegek lennénk, fdradtak, Osszetortek vagyunk, sGt egyes
lappangé betegségek is aktivalédhatnak.

Fontos figyelni arra, hogy a szervezet energia ellatottsdga megfelel6 legyen, hiszen szerveink amugy
is teljes kapacitasukkal dolgoznak, igy ha pl hosszu bojtdlés soran nem juttatunk megfelel6 energiat
nekik, akkor az a m(kodés rovasara fog menni. Tehat minden hatékony méregtelenités alapja a
fokozatossag, nem szabad szervezetiinket tulterhelni, az évek alatt felhalmozott méreganyagoktdl ne
akarjuk egy-két nap alatt megszabadulni, kiméletesen, dvatosan, atgondoltan (ajanlott orvos vagy
természetgyodgyasz tanacsat kikérni), kis |épésekben végezziik, ekkor szamithatunk leginkabb sikerre
és ha nem kell ,megszenvedniink , a tisztitékdrat, akkor mas alkalommal is 6rémmel fogunk
nekilatni.

Orvosi szempontbdl fontos megjegyezni, hogy egyes gydgynovények kolcsénhatdsba Iéphetnek a
szedett gyogyszerekkel, azok hatasat erdsitve vagy gyengitve, igy komolyabb problémat is
okozhatnak. Példaként emlitve a vérhigité gydgyszerek hatasat a zold tea és a gingko biloba is
fokozza, a gyombér fokozza a vizhajtdk hatdsat, mig a rozmaring nagy adagban vesekarositd hatasu
lehet, s6t terhes anyakban vetélést okozhat.

Gondot okozhat az is, ha nem a megfelel§ sorrendben végezzik el a tisztitast, példaul vérkeringés
fokozasa elGsegiti a még meg nem tisztitott vastagbélben pangd salakanyagokbdl a mérgez6
termékek felszivodasat.

Lelki méregtelenités

Aki szivb6l tudott mdar megbocsatani valakinek (vagy akar sajat magdnak) az tudja, milyen
megkodnnyebbiilést, fizikailag is kellemes allapotot tapasztalhat meg ennek hatdsara. A fizikai tisztitas,
méregtelenités mellett ne feledkezziink el lelkiink megtisztitasardl, elsGsorban a benniink élé harag
elengedésérdl, a megbocsatasrdl. Vegylk észre, hogy a harag valéjaban nem az ellen fordul, aki irant
érezziik, hanem éppen 6nmagunk ellen.

Bocsdssunk meg tehat: az egészséglinkért!

P. M.: A VILLAMOLVASAS TITKAI Turmalin Magazin 2011

Valéban meg lehet tanulni masodpercenként egy oldalas sebességgel fotéolvasni? Igen,
ugyanis, ha mar megtanultunk olvasni, rendkivil gyorsan tudunk elsajatitani egy olyan
modszert, ami a természetes képességeink kiaknazasan alapszik. Taldn mar hallottak arrdl a
kisérletrél, amiben azt vizsgaltdk, miként lehet a tudatalattira gyakorolt hatassal novelni a
vasarlékedvet. Egy mozifilmbe bevagott egyetlen képkocka a megfelel§ szbveggel — amit a
szem gyakorlatilag nem is érzékelt — olyan rekldm-hatast tett a nézbkre, hogy
megkétszerez6dott a pattogatottkukorica-darus forgalma. Vagyis agyunk megfelel6
korilmények kozott pillanatok alatt képes befogadni az informaciét.

Ugyanez torténik a hagyomdnyos fényképezés soran is. A felvétel masodpercek tort része
alatt egy filmen rogziil, amit aztan el6 kell hivni, kartonokra levilagitani, hogy élvezhet6 képet
kaphassunk beléle. Paul Scheele mddszerével megtanulhatjuk mentalisan lefényképezni és



egy Uj emlékezési stratégiat elsajatitva felidézni, aktivalni az olvasottakat. Ennek ismeretében
egyféle olvasdsi mad helyett akar haromfélét is hasznalhatunk a jobb megértés és pontosabb
felidézés érdekében. A tanulasra szant id6t akar felére, harmadara is cs6kkenthetjiik az
eredményesség és a teljesitmény ndvekedése mellett.

Ennek bizonysagaul alljon itt egy beszdmold részlete B-né V. Erzsébet gazdalkodasi szakos
tanar levelébdl: ,Az egyik bardtné6mmel vettem részt a hétvégi A Villamolvasds titkai
tanfolyamon, és fergetegesen jo érzéssel toltétt el, hogy egy szdmomra teljesen idegen, 211
oldalas kényvet kézel 85 perc alatt "elolvastam" ugy, hogy a hozzad tartozo tesztet 85%-0s
eredménnyel téltéttem ki. A hagyomdnyos olvasdssal és jegyzeteléssel ennyi id6 alatt kédzel
50 oldalt tudtam volna feldolgozni. Oszintén bevallva, hazafelé mdr azon gondolkodtam,
hogy gyermekeimet miképpen tudom rdvezetni e mddszer alkalmazdsdval vald tanuldsra.”
Természetesen meggy6z8bb a személyes tapasztalat. Erre hamarosan lehet6ség nyilik
aktudlis tanfolyamunkon.

YA

Horvath-Simon Barbara: VILLAMOLVASAS — FOTOOLVASS MASODPERCENKENT EGY

3
/ 1 2018. mércius 07.

»A villamolvasas lényege abban rejlik, hogy az elme a szem kozvetitésével megtanithaté
arra, hogy mentalisan lefényképezze az informacidkat, majd késébb ezt a tudatalattinkban
tarolt anyagot specialis médon el6hivja. A mdodszer elsajatitasaval akar masodpercenként
egy oldalnyi informaciét is képesek lesziink befogadni, a révid és hosszl tavi memdriankat
egyarant kihasznalva pedig nagyon pontosan visszaidézni. Nemcsak az idénkkel, de az
energidinkkal is spérolhatunk, ha igy olvasunk” — mondta Pétercsak Maxim, aki
orszagszerte mentalis fejlesztéssel, tanuldas moddszertani és meditaciés programok

vezetésével foglalkozik.

/W

OLDALT!

A kozelmultban a gy6ri érdekl6d6k kétnapos tanfolyam keretében ismerkedhettek meg a
kiilonosen hatékony olvasasi szisztémaval.

A tanfolyam utdn egy holgy arrdl szamolt be, hogy a vizsgdra felkészilést igencsak
megkonnyitette szamara az, hogy villdmolvasassal sajatitotta el a szlikséges ismereteket.
,Kozel harminc oldalnyi anyagot tanult meg kevesebb mint két éra alatt, és irt egy hibatlan
zarthelyi dolgozatot” — elevenitette fel Pétercsak Maxim egyik tanitvanyanak
élménybeszamoléjat.

Az el6adé felhivta a figyelmet arra, hogy feln6ttként is azt az elemi szint{ olvasasi technikat
hasznaljuk, amit kisiskoldasként elsajatitottunk, csak kicsit gyorsabban. A villdmolvasds
azonban haromféle olvasdsi metddust hasznosit: a hagyomdanyos olvasas felgyorsitott
valtozatat, az informacidkereséshez alkalmazott szuperolvasast, illetve a fotdolvasast, amely
mdasodpercenként egy oldalnyi informacidbevitelt tesz lehetbvé.

,ElsGsorban ismeretterjeszté konyvekhez, tananyagok elsajatitdsahoz, szakmai folydiratok
lapozgatasdhoz ajanlom a villamolvasast, a szépirodalmi konyveket inkabb hagyomanyosan
fogyasszuk. A gyakorlatban ugy kell elképzelni ezt a technikdt, hogy az elsé fazisban
felkészilink, majd ismerkedink az informacidkkal, ezutdn a mentdlis fényképezésként
mikodé fotdolvasassal feldolgozzuk az adatokat, majd egy Uj, emlékezési-tanulasi stratégia
soran felidézzik a ,lefotdzott” tudnivaldkat, utolsd lépésként pedig sebesolvasassal az



informaciok egyéb részeit is felelevenitjik” — mutatta be az oktatd az olvasdsi mdodszer
gyakorlati oldalat.

»Egy masik friss sikerélmény is kotédik az olvasasi médszer hatékonysdgdhoz” — tudtuk meg
a modszer szakért6jétsl. Egy kozépiskolai tanarné az érettségi el6tt 3alld6 osztalyaval
olvastatta el — méghozza a fotdolvasas maddszerével — a helyesirasi szétart a vizsgak el6tt. A
dolgozatok javitdasa kozben azt tapasztalta, hogy sokkal kevesebb helyesirasi hibaval
taldlkozott, illetve egyes tanuldknak a megszokottnal akar egy-egy érdemjeggyel is jobbat
adhatott pontosabb munkajuk alapjan.

Pétercsak Maxim azt is kifejtette, hogy milyen elényokkel jar, ha birtokdban vagyunk a
villdmolvasas képességének. ,Nem csupan az id6- és energiaraforditasunk csokken, de
lexikdlis ismereteink is jelent6sen gyarapodhatnak, intuitiv képességeink fejl6dhetnek,
helyesirasunk rendkivili mértékben javulhat, és nem utolsésorban a tanuldssal jarod stresszt
is jelent6s mértékben redulkdlhatjuk. A kezd6 villamolvasdk is eredményesnek taldljak a
maddszert, hiszen altala mar 6k is a felére, harmadara tudjak csokkenteni az olvasasra,
tanuldsra szant id6t. Az iskoldkban linedrisan tanitanak meg olvasni benniinket, igy az olvasas
folyamataért a bal agyféltekénk felel, de ezzel a villdmgyors technikdval a kreativ jobb
agyféltekénket is aktivan hasznalva, a mozgasi intelligenciakat bekapcsolva, a térbeli
tdjékozddas képességét elGhivva ez a természetes folyamat sokkal dinamikusabb3,
élvezetesebbé valik” — hangsulyozta a villdmolvasas oktatdja.

Kocsis Virag: HANGOL] TANULASRA VILLAMOLVASASSAL! &L riport Pétercsak
Maximmal

Be kell ismerniink, hogy nincs id6 arra, hogy megtegyiink mindent, amit akarunk. A helyzet
az, hogy a mai felgyorsult vilagban egyszeriien ,nincs idénk tanulni” sem: bdviilé
tananyagok, egyre tobb magolds, amely sordan az informacié csak a rovid tavu
memdridnkban pihen meg egy ideig, aztan tovaszall. Minden olyan gyorsan fejlédik, hogy a
tudasunk szinte par év utan elavultta valik. A felgyorsulé és folyamatosan fejlédo vilag
vezetett egy hihetetlen mdédszer kifejlesztéséhez, amely nem mas, mint a villamolvasas.

»,Nincs is annal jobb, mint ha olyasmivel a foglalkozhatunk, aminek eljott az ideje.”- osztotta
meg velem Pétercsak Maxim, villdmolvasas-oktatd kedvelt mottéjat. Szdmara ez a hivatas
villdmolvasds. Miutan 11 évig magyar—orosz szakos tandrként tevékenykedett, a
rendszervaltas szamara magaval hozta a palyavaltas szikségességét, igy 1992-t6l el6bb a
Silva-féle agykontroll, majd 2000-t6l a P. Scheele-féle teljes elmés villdmolvasas lett az Uj
szakterilete, ami mara kiegésziilt kiilonb6z6 meditacids kurzusok vezetésével. ,Mindez
olyan id6szakban, amikor a ,lifetime learning”, az egy életen at vald tanulds eszméje
Magyarorszagon is egyre inkabb elfogadotta valt.”

Ki a villdmolvasas ,,atyja”? Hogyan jott ra erre a médszerre?

A maddszert Paul R.Scheele PhD amerikai bdlcsészdoktornak koszonhetjiik, akit személyes
indittatas is vezetett annak kidolgozasaban. Torténetesen felkérést kapott egy, a feln6ttek
szamara konnyen elsajatithaté olvasastechnikai és tanuldsmddszertani  kurzus
Osszeallitasara. Abbdl indult ki, hogy — szinte mindannyian, iskolai végzettségilinktdl



flggetlenil — az altalanosban tanult médon, linedrisan, Un. elemi szint( olvasassal, rendkiviil
gyenge hatékonysaggal olvasunk, illetve tanulunk. Tehat olyan mddszerre van sziikség, ami
nem csak felébreszti a tanulds iranti vagyat, hanem segit fenntartani azt. A folyamat
felgyorsitasa mellett, fejleszti a memoriat, lehet6vé teszi a keletkezett fesziltségek
levezetését. Céltudatos, eredményes és érdekfeszité tevékenységgé teszi az ismeretek
elsajatitasat. Hogy céljat elérhesse, otvozte az agykontrollban, a kinezioldgidban, az NLP-ben,
a Milton Ericson-féle hipndzisban, azaz a tudatalattival vald specialis kommunikaciéban rejlé
lehet6ségeket.

Legnagyobb felismerése abban all, hogy egy, a 3D-s képek nézegetésénél is alkalmazott
divergdld szemallds, az un. fotdéfdkusz segitségével az informacié — a tudatos elme
megkerilésével — sokkal gyorsabban, akar 1mp/oldalas sebességgel is bejuttathatd a hosszu
tdvi memdridba. Majd megfelel6 eljarassal, az aktivalassal onnan kénnyen el6hivhatd. Ezt
tanuljak meg és Ultetik 4t a gyakorlatba a 15 6ras — a havi rendszerességgel nydron is tartott
—intenziv tanfolyamok résztvevdi.

Tobben a ,villdmolvasas” kifejezésbdl arra asszocidlnak, hogy ez egy gyors, feliiletes
mddszer, amivel gyorsan atnyalazzuk a konyvet. Milyen formaban 6lt testet pontosan a
villdmolvasas? Mit6l mas, mint a hagyomanyos olvasas?

Alapjaiban mds, komplex, 6tlépéses folyamatot alkalmazunk, amelynek sordn, a linearitast
felvdltja az un. teljes elmés olvasds. Villdmolvaséként ugy juthatunk egyre magasabb
megértési szinten, az 6sszefliggések megragadasaval az aktualis olvasasi célnak megfelel6
informacidhoz, hogy a bal agyféltekés kognitiv funkcidkat, matematikai, ill. nyelvi logikai
intelligencidt 6tvozzik a jobb agyféltekés kreativitdssal, érzelmi intelligencidval, mikézben
kihasznaljuk a tudatalatti szinte korlatlan kapacitasat.

Hogyan konnyitené meg ez a moddszer az egyetemistak mindennapjait? Miért ajanlja a
tanfolyam elvégzését a felsGoktatasban tanuld hallgatoknak?

Legegyszer(ibb, ha K. A. Andrea levelébdl idézek: ,Mdr egy ideje gondolkodom azon, hogy
szavakba éntsem, amit a villamolvasds tanfolyam utdn és azdta tapasztaltam. Sokkal
gyorsabban olvasok, mint eddig bdrmikor, és pillanatok alatt fogom fel a lényegét. Nem
sokdra vizsgaidészakom kévetkezik, és mdr tervezem, hogy az eddigi Ordkon felvett
hanganyagot elmetérképezem, és ezzel késziilok a vizsgdkra. Az el6z6 félévben kbz- és
magdn jog szobeli vizsgdra késziiltem fotdolvasdssal. Egész egyszerlien hihetetlen élmény
volt, hogy az el6ttem felel6k témdjat ki tudtam egésziteni, kézben ,lattam” a word

dokumentumot a szemem el6tt. Szinte eréfeszités nélkiil tanultam meg 8-10 tételt.”

Kiegészitésként alljon itt egy felsorolds: mar kezd6ként is felére, harmadara, gyakorlott
alkalmazéként kb. tizedére csdkkenthet6 az olvasasra, tanulasra szant id6 az eredmények
javuldsa mellett. A hdrom féle olvasdsi mddnak készonhet6en névekszik a lexikdlis ismeretek
mennyisége, javul a felidézés hatékonysaga. Csokken a tanulds okozta stressz. Minimalis az
eszkozigénye. Raadasul remekiil adaptdlhaté napjaink eszkozeire: a laptopra vagy tabletre,
illetve az idegen nyelvl ismeretek befogaddsara is.

Sokan hitetlenkedve teszik fel a kérdést: ,meg tudom én ezt csindlni?” Milyen ardanyban
sikeriil elsajatitaniuk ezt a technikat a vallalkozoé szellem(i alanyoknak?



Mivel technoldgiardl van sz, kell6 szamu olvasmanyon alkalmazva azt — barmilyen meglep6
— gyakorlatilag mindenki megtanulhatja, aki tud olvasni. Kurzusaink résztvevéi el&szor
megismerkednek a moddszer elméleti vonatkozdsaval, és gyakorlati tapasztalatokat
szereznek, a masodik napon pedig alkalmazzak a javasolt olvasmanyokon. Ez a tanfolyamon
harom kdnyvet jelent. Az viszont mar az egyéni célok és ambicié kérdése, hogy mennyire
épiti be valaki a hétkoéznapjaiba, vagy lesz profiva, hiszen rutinos vezetévé is a jogsi
megszerzése utan, a rendszeres hasznalat soran valik az ember. Ahogy ezt V. Zoltan példaja
is bizonyitja: ,Mdsodéves egyetemistaként hallottam el6szér a Villdmolvasdsrol épp a
vizsgaidbszak kezdetekor. Gondoltam, a disztribucio elmélet megtanuldsa mélto feladat lesz.
Két napot széntam a Villémolvasdsra, hdrmat a tankényvre. Es a vizsga sikeriilt... A Mdszaki
egyetem végzdseként, mdsoddiplomds képzésben, mds szakirdny felé orientdlddtam, hdrom
nagy egyetem: a BME — SOTE — AOTE k6z6s képzésén véve részt pdrhuzamosan végeztem a
tanulmadnyaimat. Mivel az anyagot hagyomdnyos mddon nem volt idém elolvasni, ismét a
Villamolvasds segitségével késziiltem fel.”

Mondhatjuk, hogy Magyarorszagon még nem olyan nagy mértékben terjedt el ez a
tanfolyam, illetve a villamolvasas, mint fogalom sem?

A kilonboz6 oktatdsi intézmények orszagonként eltéré mértékben nyitottak az innovacidra,
ahogy errdl a Villdmolvasas c. konyv is beszamol. Sosem foglalkoztatott, az a kérdés, mi a
helyzet masutt. Figyelmemet a hazai igények felmérése és kiszolgaldsa kototte le. Ezért is
irhatom le 6rommel, ugyan hazankban a mddszer oktatasa kozponti tamogatas nélkil zajlik,
az alkalmazék korében rendkiviili sikernek orvend, és ebbdl fakaddan, valamint az
internetnek készonhet6en egyre nagyobb az érdeklGdés iranta. Egyetlen kérdés marad: ki
mikor tanulja meg, és kezdi el haszndlni? Errél a lehet&ségrél a www.alfahullam.hu oldalon
tdjékozodhatnak az érdekl&ddk.
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