A 1égzés ereje és hatalma

Elész6

Ez a rovidke irds a sajat tapasztalataimrol sz6l a 1€gzésrol néhany érdekes adat ismertetésével
a lent emlitett konyvekbdl és az internetrél. 2003-ban kezdtem el véletleniil foglalkozni a
1égzéssel, sajat hangommal és kiilonféle vibraciokkal. Ardnylag hamar pozitiv véltozdsokat
észleltem a testem mitkddésében, de nem tudtam, hogy pontosan miért. Azéta sok konyvet és
irast olvastam, tudomdnyos filmet lattam a téméval kapcsolatban, ami csak megerdsitett
abban, hogy folytassam az elkezdett utat. A rengeteg kémiai reakcié fenntartdsédhoz a testben
minden pillanatban oxigén sziikséges. Lélegezni dllanddan kell, étel nélkiil el vagyunk
hénapokig, viz nélkill par napig — levegd nélkiil pedig csak pér percig. Az emberek tilnyomé
tobbsége nem tudatositja a 1égz¢s fontossdgat és nem szentel rd elegendd figyelmet.

A legnagyobb adag energiat

1égzés tutjan kapjuk, igy minden ami zavarja vagy neheziti a 1égzést — kihat a megszerezhetd
energia mennyiségére. Az ember konnyen, egyszerlien és gyorsan megnovelheti az
energiaszintjét 1€gzés segitségével. Amikor csokken a 1égzés hatasfoka, a test kevesebb
energidhoz jut és faradt, lehangolt lesz — majd ha ez folytatédik, hamarosan meg is betegszik.

A 1égzés modern tudoményos kutatdsa kiszélesitette tudasunkat és figyelmeztetett, hogy
ujraértékeljiik a széndioxid és az oxigén feladatat a test anyagcserefolyamataiban. Az
tirkutatas egészségmeg6rz6 programja rakta le az elméleti alapokat egy 1j technolégidhoz,
melynek alapja a 1égzés. Késobb ezt atvették példaul az élsportoldk felkészitisénél és
mindenhol ott, ahol kovetelmény az ember csicsteljesitménye huzamosab ideig.

Ezek a kutatdsok megmutattik, hogy a sejtek akkor veszik at a vérrel érkezo oxigént a
legjobban, mikor a benniik 1év6 széndioxid szintje magas és eléri az oxigénszint
haromszorosat. A normadlis, egészséges sejtek kb 2% oxigént tartalmaznak, tehat a normalis az
volna, ha a széndioxidszint kb 6% volna. Ha ez csokken, akkor a sejtek mar nem tudjak olyan
hatdsosan felvenni az oxigént és igy kevesebb energidhoz jutnak. A sejtekben tigy tudjuk
magas szinten tartani a széndioxid szintjét, hogy belélegziink roviden, de elég intenziven
ahhoz, hogy aztan tudjunk lassan és hosszan kilélegezni. A be és kilégzés aranya legalabb 1:3
legyen, id6vel felmehetiink 1:5-ig is, vagy egész 1:7-ig, vagy még tovabb. Gyenge, beteg és
stresszes embernél ez az ardny 1:1, s6t sokszor a belégzése hosszabb, mint a kilégzés.

A legnagyobb adag

toxikus anyag, salakanyag, anyagcseretermék stb 1égz¢és utjan tavozik beldliink.
Megillapitottak, hogy 1égz€s utjan megszabadulunk ezen anyagok 70%-tdl, 20% a boron at,
7% vizelettel és csak 3% hagy el benniinket a széklettel. Ebbdl is vildgos, hogyha
megtanulunk hatdsosan 1élegezni és pici gyors mozgédsokkal, vibraciokkal (melyek alig
igényelnek energiit) megnoveljiik a bor méregeltavolit képességét — akkor a test
meregtelenitise nagyon magas szinvonalon lesz. A fennmarad6 10%-ot a vizelet és a széklet
biztositja — ha a 1égzés és a mozgds megfeleld, akkor ez a 10% is gond nélkiil tdvozik.

Hogyan tudhatjuk meg, mennyi a széndioxid a sejtekben, vérben

Ehhez nem kell semmiféle bonyolult eszkoz, csak egy kis id6 és 6ra. Megmérjiik a
pulzusunkat, belégzést percenként és a kontrollsziinetet a 1€gzés visszatartasanal. Egyenes
arany van a széndioxid szintje és a kontrollsziinet k6z6tt — minél hosszabb kontrollsziinet,
anndl magasabb széndioxidszint. Uljiink le és néhany percig 1élegezziink kb tigy, hogy 2mp
belégzés és 3-4mp kilégzés. Aztan a kilégzés utdn mar ne 1élegezziink be. Mérjiik le az id6t
ameddig még kényelmesen vissza tudjuk tartani a 1égzésiinket. Az ezutani 1égzésiink kb



ugyanolyan iitem kell hogy legyen, mint a mérés eldtt. Aztan par perc nyugodt 1égzés utidn
mérjilk meg a pulzusunkat és aztdn a percenkénti belégzés szdmat. A kovetkezo 2 tdblazatbdl
megtudhatjuk, hogy hol is dllunk.

Tab. 1. Az energiaszint mutatéi, Komin (2000).

szervezet ~ CO, pulz kontroll- belégzés Tab. 2. Az energiaszint mutatéi,
allapota (%) (perc) sziinet (mp) (perceként) Varga-Szildgyi a McKeown (2008).
szervezet CO, kontroll-
7.5 48 180 3 llapota (%) sziinet (mp)
maximalis 7.4 50 150 4
teherbiras 7.3 52 120 5 tokéletes 6.5 60
7.1 55 100 6 egészség 6.0 50
0.8 57 80 7 j6 egészség 5.5 40
normalis 6.5 60 60 8 5.0 30
6.0 65 50 9-11 rossz 4.5 20
55 70 40 12-15 cabszséy 40 10
betegeknél 5.0 75 30 16-20 3.5 5
4.5 80 20 21-25 az élet nem tarthaté6  0-3.5
4.0 90 10 26-30

Ahogy lathatd, az els¢ tabldzatban tobb az adat, de a megfeleld adatok egyformak
mindkettében. Az els6 tabldzatbdl kitlinik, hogy a pulzusbdl is és a percenkénti 1égvétel
szamabol is kovetkeztethetiink a széndioxidszintiinkre. Ha tehat percenként 5-szor vesziink
leveg6t, akkor a kontrollsziinetiink kb 2 perc. Az emberek tilnyomo tobbségének mélyen 1
perc alatt van a kontrollsziinete. Nalam ez 90-120mp és siman képes vagyok 1élegezni akar
40-60 percig is ugy, hogy csak egyszer veszek leveg6t percenként — de folyamatos
gyakorlassal elérhetd még ennél is hosszabb huzamosabb ideig fenntarthat6 1égzdéciklus.

Hogyan lehet novelni a 1égzéciklust

Ez gyakorlatilag mentalis probléma, fizikailag nem nehéz — csak gyakorolni, gyakorolni és
gyakorolni kell. En ezt gy értem el, hogy akadalyt helyeztem a levegd sima kidramlasaba — e
nélkiil sokkal nehezebb elérni ezt. Ekkor novekszik a bels6 nyomads, ami segiti az oxigén
széndioxidcserét. Egyik lehet6ség a hang, mikdzben nyitva is lehet a szdj, vagy csak orron at
tavozik a levegd. Minél magasabb a hang (nem kell hangos, elég olyan halk is, amit még
tudunk kiadni), anndl kevesebb levegd hagyja el a tiidot. Tehat a kilégzés kezdetén prébalunk
kiadni legmagassabb hangot, amit idével fokozatosan mélyebb hangra csokkentiimk és igy a
tiilddben 1év0 nyomadst is fokozatosan csokkentjiik. A végén még egy kicsit fijhatunk ki
levegdt hang nélkiil is, majd egy kis visszatartds utdn még mindig lesz levegd, amit
kifdjhatunk.

Mikdzben a hang egész jol rezegteti a testet (mély hangok jobban, a magasakt6l meg
melegiink is lesz), ami érezhetéen megnéveli a keringést a testben (vér, nyirok stb). En ezt
madr régen észrevettem és a legiijabb kutatdsok ezt mar ald is tdmasztjdk — a pici vibracidkkal
is ugyanolyan hatds (ha nem jobb) érhetd el, mint a kemény, fizikailag megterheld
edzésekkel.

Ezzel a médszerrel elég gyorsan (kb 7-8 hét alatt, talan joval hamarabb is) feljutottam
egész a kb 70-80 mp egy 1égzdciklusig. Kb 15-20 mp belégzés és aztan kb 55-60 mp kilégzés.
Néhanyszor képes vagyok (4-6-szor) tartani a kb 90 mp-szes 1égzdciklust. A legjobb idém a
1€gzés visszatartasdban 4 perc 20 mp. Ezt azonban nem gyakorlom, csak 1-2 évente
megnézem, hogy hol vagyok — de erre par nap alatt fel kell valahogy késziilni. Azonban 2003
6ta minden munkanap reggel melobamenet mérem, hogy pontosan mekkora tdvolsagot
vagyok képes megtenni 3 1égzdciklussal — de sose a maximumig megyek, hanem csak ugy 90-
95%-ra. Nagyon joleso érzés, hogy ez a tavolsdg minden évben egy kicsit nagyobb. Egyszer



lemértem télen és legyalogoltam 112 métert egyetlen belégzéssel, futva ez a tdvolsag 147
méter volt. Altaldnossagban egy 70 éves ember tiidékapacitdsa mar csak a 30%-at éri el egy
30 éves emberének. Ha az ember egy kicsit odafigyel a 1égzésére, akkor elvarhatja, hogy ez
feljavitja a test mitkodését még idSs korban is. En 63 éves vagyok és remélem lesz ez még
jobb is.

Hang nélkiil gy képezhetiink akadalyt, hogy csak szdjon at fogjuk fujni ki a levegdt, de
elétte nagyobb nyomast hozunk létre a szdjiiregben (mintha fel akarnank fijni valamit) és
csak egy kis résen préseljiik ki a levegot egyenletesen. Ha csak gy elgondoljuk, hogy most
hosszan fogunk kilélegezni, az mentalisan sokkal megterhelobb.

A harmadik lehet6ség, amit gyakorolgatok az a orron be €s kilégzés hang nélkiil. Ebben az
esetben nem tudunk akadalyt képezni (hacsak nem hasznédlnank a keziinket), ezért az akadalyt
ugy érjiik el, hogy prébaljuk gyorsan meg megszakitgatni a kiftivast — elérhetiink 5-8
megszakitast is 1 mp alatt. Ez egy kicsit emlékeztet a valamikori gézmozdony gyors
piifékelésére, vagy mintha gyorsan akarndnk beszélni csukott szdjjal és az orron se probalunk
semmi hangot kiadni. Ez a fajta kilégzés is nagyon j6l és finoman rezegteti a testet. Rdadédsul
ezzel a frekvencidval aztdn meg tudjuk majd rezegtetni szinte barmely testrésziinket —
beleértve belsd szerveinket is — ami a legtjabb kutatdsok szerint felér a kemény edzéssel is
(futés, ugras, emelés stb).

2003-ban kb 98 kg voltam (ami a 193 cm magassagndl nem is sok), de ardnylag gyorsan
lement a stilyom 93-94 kildra, majd lassan egész 91-92-re. Hogy pontosan mi torténik a
1égzésnél és a rezgéseknél arra mar tobb magyardzat is sziiletett. Nemrég felfedeztek egy
irisin nevli hormont, mely az izmok mozgédsakor szabadul fel — de észrevették, hogy a pici
vibraciokndl is felszabadul (meg mikor kirdzza a hideg az embert) és ez hogy beinditja a kiros
fehérzsir égetését, amibdl hasznos tin barna zsir lesz — lefogyunk és az égetésnél ho is
keletkezik.

Tehat gyakorlatilag elég, ha megtanuljuk vibraltatni a testrészeinket (beleértve belso
szerveinket is), hatdsosan Iélegziink €s a jo alak biztositott, rdadasul a vér, nyirok stb
keringése is sokkal magasabb szinten lesz.

Milyen legzé gyakorlatok

A lent idézett konyvekben (€s tobb masban is) rengeteg 1égz0gyakorlat van leirva kiilonféle
helyzetekben és hatasokkal. En kigondoltam magamnak parat még miel6tt olvastam volna
ezeket a konyveket és nem valtoztattam rajtuk a knyvek elolvasdsa utdn sem — néhanyat nem
is taldltam meg a konyvekben — példdul a megszakitgatott 1égzést, vagy egy olyan specidlis
kétiitem 1égzést (egyszerre lassu is meg gyors iitem is van benne). Attdl fiiggden, hogy mit
akarok elérni vagy hogy milyen a kdzérzetem, radllok valamelyikre. Tulajdonképpen az
Osszes 1égzdgyakorlat két sz€lsdséges eset kozott van.

Az egyik szélsoség mikor egy ardnylag rovid de intenziv belégzés (orron) utin igyeksziink
minél lassabban €s hosszan kilélegezni (orron, vagy szdjon is). Hogy ez mddszer a
leghatdsosabb méregtelenités - ezt én is ald tudom tdmasztani a sokéves tapasztalataimmal.
Hogy hogyan csindlom én, az fejjeb van, most egy kicsit részletesebben. Probaljunk
belélegezni orron 4t ardnylag gyorsan (3-7 mp), de ne teljesen tele a tiid6t, hogy maradjon
hely a cserére. El6szor elernyesztjiik majd leenged;jiik a hasunkat és rdaddsként a
rekeszizommal még lejjeb toljuk — ezzel megtelik a tiid6 alja. Aztdn a borddk magassdgaban
az izmainkkal utat engediink a tiid6 tdguldsanak. Végezetiil a mell és kornyez6 izmokkal
megtelitjiik a tiidot egész a kulccsontig (a tiidé maga nem képes 1élegezni). Aztan elkezdjiik a
kilégzést, ami fejjebb mar fejtegetve van. Az els6 ciklus elég gyenge lesz, kevés mp-ig fogjuk
birni. Ha mar nem megy ki levegd, akkor visszatartjuk a I€legzetet és egy kis sziinet utdin még
aztan ki tud menni bizonyos levegd. Egy id6 utdn a végén tobbszor is képesek lesziink



visszatartani és Gjbol leveg6t fijni. A masik ciklus mar érezhetéen hosszabb lesz, a harmadik
még hosszabb, a negyedik is.

Bizonyos ciklus utdn (4-7) mér elérjiik az aznapi maximumot s ezt aztdn tartjuk jopar
ciklus erejéig, mondjuk 10-12 percen at, késobb akar tobb percen at is, attdl fiiggden mennyi
idénk van, milyen a kedviink stb. Ismételjiik ezt tobbszor is a nap folyaman — minél t6bbszor,
anndl jobb. A masodik napon a maximumunk maér tébb lesz. Az elsé napokban a javulds
meredek lesz, de minél tovabb anndl lassabban fog novekedni a maximum — ez a szabdly
csaknem mindenre érvényes, amibe belekezdiink.

Igy fokozatosan naprdl napra, hétrél hétre felérhetiink akdr az egy perces 1égzéciklusokig.
Azutan mar nem fog kelleni minden nap a maximumon l€legezni, elég lesz 20-30-40 mp-s
1€gzdciklus is. A maximumot leellendrizziik 1-2 hénaponként (persze lehet gyakrabban is), ha
csokkent, akkor visszatornazzuk. Ezzel a médszerrel elérhetiink nagyon magas
széndioxidtartalmat (boven 10% felett, ami mar elég savas kozeg €s igy nagyszerii baktérium
meg virusold), ami aztdn hatdsosan kicserélddik a tiidoben, vérben és a sejtekben is. Az egy
perces (vagy anndl hosszabb) 1égzdciklusok a leghatdsosabbak a test méregtelenitésére — elég
alkalmazni 5-10 percet, nehogy széndioxidmérgezést szenved;jiink. Més 1égzdgyakorlatokkal
kiegészitve (példdul a forditottjaval) nyugodtan tobbszor is alkalmazhatjuk naponta, ha
sziikség van ré.

A madsik véglet gyakorlatilag az els6 forditottja. Ennél azon fogunk igyekezni, hogy a
legkevesebb legyen benniink a széndioxid és egyben legtobb az oxigén — ekkor tudjuk
nyujtani a legjobb teljesitményt. Ezt tgy lehet elérni, hogy réviden (2-4 mp) de intenziven
belélegziink és szintén roviden (3-6 mp) de még intenzivebben kilélegziink szdjon 4t —
megfeleld fejjeb emlitett akaddlyt képeziink, hogy novekedjen a belsé nyomds, ami
hatdsosabba teszi a légcserét. Itt is érvényes, hogy csak par percig gyakoroljuk, mert most
meg oxigénmérgezés fenyegethet (ami nagy mennyiségben szintén méreg a testnek) —
ugyanugy mint a nagyon sok viz is art. Mint a mondas is sugallja — a jobol is megart a sok.

Minden mds 1égzégyakorlat az emlitett ketté kozott van valahol. En megtanultam még az
un kétitemi (én neveztem 1{gy el magamnak) légzést. A rekeszizom segitségével
rakényszeritem a tiidot a gyors mozgdasra (pici ki/belégzések) — akar 2-5 ki/belégzés egy mp
alatt. Ez olyan benyomadst kelt, mintha nagyon gyorsan lélegeznék. De erre a gyors ciklusra
rateszek egy hosszu ki/belégzést a borddk és a mellkas segitségével. A lasst belégzésnél azzal
a gyors ciklussal tobbet 1élegzek be, mint fijok ki és forditva — a lassu kilégzésnél a gyors
ciklussal tobbet fijok ki, mint amit belélegzek. Ezt a fajta 1égzést (amikor egyszerre 1€legziink
gyorsan is meg lassan is) elég nehéz elsajatitani.

Dobbenetes hatdssal birnak a napon gyakorolt 1€gz6 és vibracids gyakorlatok, legjobban a
csaknem teljesen lemeztelenitett testtel — melyet fokozatosn hozzdszoktatunk a naphoz és
aztan évszaktol fiiggetleniil kitehetjiik a Nap jotékony hatdsdnak. A lent emlitett konyvekben
(és tovabbi mdasban is) annyi légzdgyakorlat van leirva, hogy megjegyezni se lehet dket.

Gandhi szerint a kocos, rossz leveg6t jobban kellene keriilniink, mint a rossz ételt, italt. Az
Osszehasonlitds kedvéért: magaslati levegd kb 200ezer porszemet, szennyezést tartalmaz egy
liter levegdben, a lak6hdz 6todik emeletén mar 10 millié van egy literben, felndtt
magassdgéaban (kb 180cm) mér egy milidrd van és a kisgyerekek magassdgaban ez a szdm
mar 100 mildrd porszem, szennyezés egy liter levegében. Ami a bacikat és virusokat illeti: a
hajnali friss, kinti, pards levegdben csak egyetlen egy van literenként, de a zstifolt helyiségben
10-20ezer is van egyetlen liter levegdben.

Hol vannak a hatarok

Annak ellenére, hogy az orvosok szerint kb 3 perc levegd nélkiil az emberi szervezet
karosodhat — rendeznek versenyeket 1égzésvisszatartasban €s vezetnek vilag €s orszagos
csucsokat. Ha a kisérlet elott normadlis leveg6t (ebben csak kb 21% az oxigén) 1élegzik az



ember, akkor ebben a versenyszdmban a vildgcstics 10 perc 47 mp. Versenyeket nem
rendeznek, de vildgestcsot vezetnek abban is, mikor a kisérlet eldtt az ember 30 percig
Iélegezhet tiszta oxigént (tehat a levegd amit besziv kb 100% oxigén) - ebben a vildgestcs 22
perc 22 mp, ami egész dobbenetes. Hisz perc f61€ mar tobb ember is eljutott.

Ezek az emberek ezt hossza éveken at edzik és a legjobbak képesek kiilonbozo
technikdkkal a legjobban feltolteni a sejteket és a vért — mértek a vérben 99-100% telitettséget
oxigénnel. S a masik oldalon, a levegdvisszatartas utolsé6 masodperceiben pedig a
széndioxidtelitettség elérte a 92%-ot — ami egész dobbenet kategodria.

Chang (1986) emliti és részletesen leirja (5 oldalon) az in halhatatlan 1€gzést. Erre a
szintre csak néhany ember jut el, de egyesek hogy képesek visszatartani a 1€gzésiiket akar egy
teljes oran at is. Ez a hivatalos vildgcsicsok mellett elég meredeken hangzik. Igaz ezek az
emberek nem jarnak versenyekre és egész mas életet folytatnak, ami vadidegen a
magunkfajtak szdmara. Ezeknek az embereknek bdven elég hénapokon keresztiil csak
magaslati levegdn €s forrdsvizen élni, energiaszintiik nem csdkken — ez a két elem tartalmazza
az Osszes fontos anyagot az élethez.

Mennyi ideig gyakorolni, vagy masképp mondva - tudatosan l1élegezni

A legrovidebb és legegyszeriibb magyardzat az, hogy a lehetd legtobbet nap mint nap. Persze
az egésznapos tudatos 1égzés nehezen valdsithaté meg, de 1élegezni mindig kell megallas
nélkiil. Nem mindegy tehat, hogy milyen a 1égzésiink — rossz, jobb, hatdsos, kevésbé hatasos,
vagy egyenesen kdros a nap folyamdn. Mikor kezdtem 2003 elején, akkor sokat gondoltam (s
most is eleget) a nap folyamén a légzésemre és igyekeztem a leghatdsosabban 1élegezni.
Voltak b6éven napok, amikor akdr 7-8 6rat is tudatosan lélegeztem — nem egyszerre, de kisebb
nagyobb megszakitdsokkal.

Néhanyszor azonban prébalkoztam egyhizonban 7 6rat is tudatosan nagyon lassan
1€legezni, kb 30 km-es gyalogos meg bicajos tiran. Mégpedig gy, hogy minden egyes
kilégzéskor bizonyos hangokat is adtam ki. K6zben néhanyszor feltoltdttem magam oxigénnel
a fejjebb irtak szerint. Mondjuk 1 hét utdn megismételtem kb ugyanazt az dtvonalat
ugyanannyi id0 alatt, de most mér nem térédtem a 1égzéssel és hangokat se adtam ki. Nagyon
érezhetd volt a kiilonbség a két tura kozott — egyik kisérlet kozben se ittam semmit és nem is
ettem. Els6 esetben nem is voltam faradt, se szomjas, se éhes és siman mehettem volna még
tovébbi turdra. A masik esetben viszont elég faradtnak éreztem magam, nagyon szomjas és
€hes voltam — mdr az agyat is alig vartam.

Emlékszem még, régebben télen mindig fadztam, barhogy is voltam feldltézve — de ez
nagyon megvaltozott. Egyszer még ki is probaltam, derékig mindent levettem magamrol és
ratiltem egy kidolt akdcféra. Ott tiltem mozdulatlanul, csak mélyen 1élegeztem és halk magas
hangot adtam ki kifdjaskor — a 1égzéciklusok kb 50-55 mp-sek voltak. igy iiltem ott kb 40-45
percet, mar sotétedett, irdny haza. Hazaértem kb 10 perc alatt és a kinti hdmérd minusz 12
fokot mutatott, el se akartam hinni, hogy ilyen hidegben nem fdztam abban a félmeztelen
egyhelybeniilésben.

Még ma is 12 év utdn minden nap prébélok legalabb 2-3 6rat tudatosan lélegezni (vannak
napok amikor 5-6 6rit is) — kozelitek az egyik majd a mésik extrémhez is és probalom itt ott
csiszolni a vibraciés tuddsomat is. Tudatosan szinte barhol és barmikor lehet 1élegezni — csak
rajtunk mulik, hogy kihasznéljuk vagy nem ezt a lehetoséget.

Hogyan lehet novelni a taplalékboél kinyerheté energiat

Az ember taplalékbol és folyadékokbdl is nyer energiat (Nap is energidval 14t el). Ezekbdl a
forrasokbdl azonban kevesebb energiit szerez, mint a 1égz€ésbol. Novelhetjiik a nyerhetd
energiat, ha feljavitjuk a taplalék ragasat, emésztését, mozgasat, felszivodasat s tiritését.



Megillapitottak, hogy a taplalékbol szerezhetd energia 70%-a elmegy magara az emésztésre
és a taplalék mozgatasara.

Tobb energiat nyerhetiink és jobb lesz az emésztésiink, ha nagyon alaposan megragjuk a
falatot. Egy harapdst ajanlott kb 22-szer megragni, de ha mondjuk megragjuk olyan 90-100-
szor, akkor kozben sokkal tobb nydl képzddik ugyanahhoz a mennyiséghez. A szajban
tulajdonképpen mar megkezdddik az emésztés s igy nagyobb mennyiségii nyallal jobb
hatasfokkal kezdddik és aztan folytatddik az emésztés. Az evést mindig gyiimolccsel fejezem
be, 0szt0l tavaszig ez alma (egyet képes vagyok akar 15 percig is rdgcsélni), persze itt ott van
mads is. Maskor meg ami éppen terem a természetben. A gyomorban meg mint valami
malterkeverOben mozognak az anyagok, mely mozgasnak segithetiink ha imitalni prébaljuk,
még 1égzéssel is. Ugy lélegezziink, mint ahogy fejjebb az elsd extrémnél emlitettem, de csak
7-12 mp-s ciklusokat ismételgessiink — ami segiti a gyomor és bélmozgdst is meg a
felszivodast is.

Ha ennek ellenére van emésztési vagy iiritési probléma, akkor bevetek egy nagyon hatisos
1égzbgyakorlatot, amit valahogy kitaldltam és dsszeraktam magamban - a minél jobb bels6
mozgdsokra. Terhes kismaméknak ez nem biztos, hogy j6 lenne, hisz ez olyan erdteljes
mozgdsokat idéz eldl, ami meglehet nem lenne j6 a magzatnak (nem tudom). Ez a
1égzéstipusféle nagymértékben képes mozgatni a belsd szerveket és a benniik 1év6 anyagokat
— ezért csak dvatosan, nehogy onkénteleniil valami kirepiiljon beldliink. Ez egy gyors
1égzéstajta és az idOzités kulcsfontossagu.

Kezdiink egy elég gyors belégzéssel. Elengedjiik és hagyjuk leesni a hasat és rogton
megfeszitjiik a rekeszizmot — ez szivohatédst produkal lefelé és a bearamlé levegd még lejjebb
nyomja az ottlévd cuccokat. Pont mikor minden a holtponton van leglejjebb nagyon gyorsan
(2-3 tized mp) fdjunk ki levegdt. Ezt a legjobban tgy lehet elérni, hogy azon nyomban
kinyissuk tagra a szankat, ekkor hagyja el a tiidot a legkisebb idotartam alatt a legtobb levegd.
Ez a kifelé iranyul6 lovés visszafelé is iit (mint egy puska) — még lejjebb tolja a cuccokat.
Mikor minden ett6l az er6tdl leglent van, kezd felfelé, meg oldalra is visszapattanni —
megvarjuk a legfelsé pontot €s akkor 1jbol belélegziink. Ha ezt a ritmust uralni tudjuk, akkor
egész dobbenetes hatést lehet elérni par mp alatt. A ciklus sebességét helyzet szerint
véltoztathatjuk akar néhany tized mp-r6l nehdny mp-ig.

Jémagam csak 3-szor eszem munkanapokon (7:15, 11:30 és 16:15) és hétvégeken csak
kétszer — reggeli 7:15-kor €s ebéd kb 13-14 6ra koriil. Téli honapokban kdzben semmit se
iszok €s semmi mast se eszek — azt lehet mondani, hogy a téli hénapokban gyakorlatilag nem
is iszom vizet — elég a friss gylimdlcs és zoldség nedve. Tavaszi és 6szi hénapokban lemegy
egy kis viz is, a nydriakban még tobb, a helyzettdl fiiggben.

Legfontosabb a sajat tapasztalat
En 2003-ban kezdtem ezekkel a dolgokkal foglalkozni, 2-3 évig tartott mire tudatosult
bennem €s utdnaolvastam egynek mésnak (Gjabb és Gjabb dolgok bukkannak fel ezek
kapcsdn) — hogy egyéltaldn mi is hat. Hidba olvas el az ember mindent és 6sszeszedi a vilag
Osszes tuddsit — ha nem gyakorol, akkor a test ebb6l semmi hasznit nem veszi. Csak a sajat
tapasztalatok gyakorlataink dtjan tudjdk meggydzni a szivet (érzelmeinket), hogy ez vagy az
a dolog hasznos. Ha az inteligencidnk (agy), tuddsunk nincs 6sszhangban az érzelmeinkkel,
hitiinkkel (sziv) — akkor nem tudjuk elérni az elérheté eredményt. Ahogy mondani szokds
a dolgokat szivvel és Iélekkel (ésszel) kell csinalni. Nagyon nehéz atirni érzelmeinket, ha
valamihez negativan viszonyulunk, mik6zben vannak informécidink, hogy az hasznos és
hatdsos a test szamadra. De sikeriilhet ez mindennapos gyakorlassal olyan 2-4 hénap alatt.
Nekem is eltartott, mig elhittem, hogy ezek a mindennapos gyakorldsok a hasznomra valnak.
Csak ugy hecbdl 2012 majusaban kijelentettem, hogy én edzés nélkiil, gyakorlatilag csak
az emlitett médszerek bevetésével megdobom helybdl a korosztalyom szlovdk orszagos



csucsat gerellyel. Nekifutdssal rd lehet tenni a teljesitményre kb 44%-ot (a tdvolugrasndl ez
egészen 241%). Az emlitett csicsot mar rég meg is dobtam (tehét helybdl tobbet tudok, mint a
szlovék csucs nekifutdssal), s6t mar elértem a virtudlis vildgcstcsot is (a vildgesucs
atszamitva helybdli dobasra, mivel én ugy dobdlgatok). A célom az, hogy egyszer olyan
allapotba keriiljek, ami lehetové tenné, hogy képes leszek a szlovék cstcs kétszeresére,
mégpedig helybdl. Ez brutilis teljesitmény, az egyetlen esélyt abban latom, hogy tovédbbra se
fogok gy edzeni, mint az élsportoldk, hanem a legz6 €s vibracids technikdimmal probalom
meg nagyon magas szinten tartani a testem mitkodését. Persze nem tudom, hogy mi lesz, de
hiszem, hogy a teljesitményem nem fog olyan meredeken csokkenni, mint az lathaté a vilag
és orszagos csucsokon.

Uté6szé

Csak rajtunk mulik, hogy ezeket a dolgokat megprébaljuk elsajatitani és bevezetjiik
mindennapjainkba. Lélegezniink igy is gy is dllanddan kell, egydltaldn nem lesz kdrunkra, ha
a nap folyamdn tobbszor tudatosan és hatisosabban fogunk lélegezni. Igy tbb energidnk lesz
a legnagyobb hidegben, a pukkaszté hdségben, siman teljesitjiikk mindennapi feladatainkat,
oromiink lesz a mozgastol sportoldstol, nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak lesziink s nem
utolsé sorban ellenallébbak lesziink a kérokozok és mindenféle betegség ellen — egyszeriien
mondva, élvezni fogjuk az életet. A testi és lelki békéhez nem kell sok — nem az a boldog,
akinek a legtobb van, hanem az, akinek a legkevesebb elég,
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