Az Elet és Eletmédvaltas egyik legfurcsabb titka

Ma az egyik legérdekesebb torvényrél lesz sz6 ami az élet és az életmddvaltasban is nagy
segitséget adott és ez egy mondatban az, hogy a kimeneti teljesitmény nem egyenld a
bemeneti teljesitménnyel. Attdl, hogy tdbb energiat tesziink be egy rendszerbe, az nem
jelenti azt, hogy tobb energiat kapunk a végén. Egy egyszer(i autds példa, hiaba adunk
nagyobb gazt lehet, hogy csak a kerekek porognek helyben és nem meg attol az auto
gyorsabban és ez hatvanyosan igaz az életmédvaltasban is.

Az életmédvaltasban ez azért kifejezetten fontos, mert a testiink valtozasai nagyrészt akkor
pihennek mikor regeneracié van. Legyen szé akar egy gyégyulasrol, akar egy
zsircsokkentésrdl vagy egy izomtémeg névekedésrdl, hajndvesztésrdl vagy bérmegujitasrol
ezek tdbbségében a regeneracio alatt zajlanak, tehat nem, hogy tdbbet nem kell tennink,
hanem ég kevesebbet is és ez zsenialis a mindennapunk szempontjabdl viszont nagyon
ellenkezik a logikaval. Az egyik legjobb példa erre, hogy gyakorolhassuk és javaslom is,
hogy gyakorold az maga a nyujtas és az egyik f6 ok arra, hogy probald ki a j6gat, mert az
emlékeztet, hogy bele kell lazuljuk egy helyzetbe. En korabban aikidoztam és abban voltak
leszoritasok és amikor ezt gyakoroltuk egymassl lassan akkor ez ott egy feladat volt, hogy
igyekezzink bele lazulni a helyzetbe és ahogyan belelazultunk sokkal sokkal tovabb birtuk.
Egy masik ilyen szabaly amikor tanultunk mondjuk gyorsan utni, ott az volt a titok, hogy a
testiink nagyon, nagyon laza és csak a becsapddas pillanataban feszil csak meg, mert ha
folyamatosan feszllt a karom akkor azt nehéz mozgatni és nagyon kénnyen is farad, mert
az izom nem tud sokaig feszult maradni. Vagy egy masik ilyen példa ha félszivom magam
levegbvel és kapok egy becsapddast és megengedem, hogy hasson, tehat kifujom a
levegbt, ez sokkal kevésbé karos mintha befeszitem magam és ellenallok a becsapodasnak
és ez szerintem nagyon ol illusztralja a kilonbséget. Ez a fajta ellenallas, hogy hiaba érzem,
hogy fajdalmasabb, nehezebb, tébb energiaba kertil ellenallnom egy adott valtozasnak, egy
pillanatra megengedem, hogy hasson ram majd pedig Ujra rendezem magam akkor igy
kénnyebben és kevesebb sériiléssel tudom kapni a mindennapok pofonjait.

A titok, hogy elérjuk az életmddbeli valtozasokat, az életmodbeli vagyainkat, hogy néveljik a
regeneracionkat és nem pedig egyre tdbbet és tdbbet tegylink. Ha azt érzed, hogy uristen
rettenetesen el vagy foglalva, mert foglalkozni kell a csaladdal, a munkaval, a tested
kllénb6zd részeivel és még van 1000 program amire szintén el kell menj és akkor meég
pluszban az életmddvaltassal is. Szeretnélek megnyugtatni ez nem egy plusz dolog amit
tenned kell sét ez kevesebb dolgok. Az egyik karos dolog amit tudunk tenni az
életmdédvaltasunkkal kapcsolatban az pontosan ez a minél tdbbet akarok tenni és van egy
logika ahol ez miikddik, hiszen ha 1 6ra alatt megcsinalok 5 dolgot vagy ha 1 6ra alatt
megcsinalok 10 dolgot akkor jobb a 10, gyorsan, gyorsan kell. Viszont azt tapasztalom mikor
a hosszu tavu tulélésink szempontjabdl amikor nem egy egy pillanatrdl van szé, amikor
mondjuk rohanni kell valahova mert ég a haz hanem sok sok sok problémardl, ott nem az
szamit, hogy milyen gyorsan oldunk meg x mennyiségl problémat hanem, hogy hanyszor
hibazunk nagyot amit utana korrigalni kell és ezért nagyon javaslom, hogy alapvetéen
engedjuk meg magunknak, hogy lassuljunk le, mert ha lelassulunk a dontéseknél és tdbb
id6, netto figyelem jut 1-1 Iépésre dontésre, akkor drasztikusan tudjuk csdkkenteni ezeknek
a kritikus hibaknak a szamat és ezzel rengeteg energiat sporolunk meg. Ez az engedély
onmagaban, hogy ne akarjunk magunkbdl 100 szazalékot kihozni minden egyes nap minden
egyes percében, hanem mondjuk 70, 80 szazalékot az drasztikusan kénnyebb.



Van egy nagyon érdekes szabaly, hogy 80 szazalékot elérni oda elég az energia 20
szazaldka és ahhoz, hogy 100 szazalékot érjink el ahhoz pedig kell a maradék energia 80
szazaléka. Ezt nagyon konnyl megérezni pl. ahhoz, hogy egy auté 100 menjen az elég
kénnyd, de ahhoz, hogy 200 menjen ahhoz sokkal tébb l6eré kell mint, hogy 100 menjen.
Aranytalanul sok, aranytalanul sokkal nehezebb, sokkal tébb probléma keletkezik, sokkal
tobb figyelmet igényel, hogy 200 menjiink, mint, hogy 100 menjunk.

Ezért én nemcsak, hogy engedélyt szeretnék ara adni, hogy 80 szazalékot hozz ki
magadbdl, hanem batoritani is szeretnélek ra, mert igy tudunk egy rendszert hosszutavra
tervezni, hogy legyen mindig egy kis tartalék amihez tudunk nyulni amikor helyzet van.
Maradva az autds példanal amikor el6zni kell akkor kell egy plusz eré ahova tudunk menni,
de nem mehetlink mindig el6zés izemmddba. Nem lehet mindig forma egyes autd, mert
azok nagyon gyorsan tonkremennek é€s mi a masik oldalt vagyunk nem a kovetkez6 10 nap,
10 hét, 10 hénap hanem a kévetkezd 100 évben jél teljesiteni, ehhez nyugodtan engedjik
meg, hogy visszabb vegyuk a teljesitményt 80 szazalékra, hadjuk magunkat pihenni, hadjuk
magunknak idét, akar fizikai id6t a naptarukban, csdkkentsik a teendék szamat, mert igy
hosszutavon a kdvetkezé ezer szempontjabdl sokkal hatékonyabban tudunk majd teljesiteni
ugy, hogy bealldozzuk a mai 1 vagy 2 dolgot.

Nekem ez nagyon nehéz, mert azt érzem, hogy mulnak az évek, egyre kevesebb és
kevesebb dologra vagyok képes. Objektiven az 6sszetettség né, de én ugy érzem, hogy
egyre kevesebb és kevesebb dologra vagyok képes, szubjektiven én viszont azt érzem,
hogy egyre kevesebbre és kevesebbre vagyok képes, mert azok a falatok, amiket leveszink
egyre nagyobbak és egy zsenialis példa, ami nagyon j6 és vizualis €és megmarad bennem az
nagyon tetszik, hogy amikor épitiink egy hidat, amit egy u alaku szakadék folé épitjuk a hidat
akkor az elsé lab kevesebbet kell leérjen mint a tdbbi és minél nagyobb a szakadék annal
nagyobb az u és annal nagyobb labakon kell alljon ez a hid. Ugyanugy darab darab, de nem
érdemes beleesni abba a megitélésben, hogy jajj az elsé lab milyen kbnnyen ment, a
masodik mar nehezebb, a harmadik lab mar sokkal nehezebb és ezért tartom zsenialis
eszkdznek a részleges bojtot, mert itt nem tobb mindent csinalunk hanem kevesebbet, nem
plusz teendbket terheket tesziink a testliinkre hanem leveszink réla és adunk neki idét
magara, hogy gyogyuljon. A tokéletes reggeli itallal meg tudod tamogatni a részleges
bojtddet, mert ez nem tori meg a bojtot. A tokéletes esti itallal pedig megtamogatod az
alvasodat, ami az éjjeli regeneracioban segit. Ha a kett6t egybe tudod alkalmazni akkor
azzal sokat tehetsz az életmédvaltasodért mikézben pihensz.

Maga az élénkité anyag ami termel&dik amikor ki akarjuk hozni magunkbdl a legtdbbet az
hosszutavon nem elényds és az a tapasztalatom, hogy altalaban ez kombinalddik olyan
onmagunknak mondott Gzenetekkel amik nem pozitivak. Amikor bantanom kell magam és
ostoroznom, hogy még még még, nem. Ha ostoroznom kell magamat, hogy valamit
megcsinaljak, akkor inkabb pihennem kell el6tte és ez lenne a kulcsiizenetem a mai
eléadasbol, hogy nagyon gyakran nem lusta vagy, hanem faradt. Pihentesd magad, mert a
te faradsagod olyan mint amikor kevés benzin van az autéban.

Amit tudunk tenni, hogy regeneracidban er8sitsiik a testlinket, mert ha tudjuk
regeneracioban erdsiteni akkor a teljesitmény automatikusan kdénnyedén és eréfeszités
nélkul tudja leadni és ott lesz. Van még egy dolog, hogy ilyenkor megfog jelenni még egy



fajta boldogsag, mert ami konnyl az tudhat boldogsagos lenni ami folyamatosan
onostorozassal elért fogcsikorgatas az nagyon nehezen boldogsagos és ezért igy
logisztikailag vissza tudjuk szervezni az 6romoét az életben, az altal, hogy kdnnyebbé
tesszlk a feladatokat vagy egyszeriien kevesebbet varunk el magunktdl, és ezt nem viccbél
mondom, ne varjunk el magunktdl tébbet mint amire képesek vagyunk, ami nem ment el6z6
alkalommal vagy legutébb az nem fog menni legkdzelebb sem. Tehat ha rendszeresen tobb
teenddd van nap végére mint az elején akkor az nem egy napi teenddlista. Az erélkodés
olyan anyagokat termel ami lelassitja az életmddvaltasunkat és a regeneraciot és nekiink az
a célunk, hogy megndveljuk a regeneraciot.

Osszegezve a bemeneti teljesitmény nem egyenlé a kimeneti teljesitménnyel, attol, hogy
jobban erdlkédink egyaltalan nem haladunk jobban. Adjunk magunknak engedélyt, hogy 80
szazalékon teljesitstink naponta ne szazon, mert igy rengeteg energiat tudunk sporolni és
tamogassuk meg a testuinket a tokéletes reggeli itallal, a tokéletes esti itallal és a részleges
bojttel. Ha a regeneraciét meg tudjuk tamogatni akkor a teljesitmény azonnal ott lesz ha
menni kell.



