Hogyan fejlessziik az ambiciét és a kitartast?

Arrdl lesz ma sz0, hogyan fejlesszik az ambiciot, a kitartast vagy az akaraterét az
életmdédvaltas szempontjabdl. Tehat mik azok a dolgok, amiket tehetlink, hogy egyre tobb
mindent beépitsiink az életiinkbe. A valasz kétoldalu: az egyik, hogy az elején nagyon
kénny( haladni, mert minél rosszabb egy allapot, annal kdnnyebb apré moédositasokkal nagy
eredményt elérni. Példaul kénnyl 20 kg-ot fogyni, ha 40 kg felesleg van rajtunk, de az utolsé
2 kg-ot lehet, hogy nehezebb leadni, mint az els6 20-at. Tehat az akarater és az ambicio
egyre nehezebb az ilyen tipusu esetekben.

Egy mondatban valaszolva: nem ambiciora és akaraterére van sziikséged, hanem jobb
rendszerekre. Tehat arra kell figyelntink, hogyan tudjuk a rendszereket lefektetni, amelyek
utana megteszik helyettiink azokat a dolgokat, amikre sztkségunk van. Az életmodvaltasnal
példaul ilyen lehet, hogy hol és honnan vasarolunk. Ha ezeket a rendszereket le tudjuk
fektetni, és egyszer beletesszik azt az er6feszitést, hogy kapcsolatot épitslink azokkal a
gazdakkal, ahonnan meg tudjuk venni a minéségi tojast vagy zoldséget, amit szeretnénk,
vagy hust. En ezt a hisnal latom a legfontosabbnak, mert a zéldségeket meg lehet venni
fagyasztva, azok egyaltalan nem rosszak, a tojasbol pedig mar a multikban is vannak jo
min&ségliek. Ha egy dolgot kellene valasztanom, hogy mihez keresnék egy helyi termelét,
az a hus lenne. Ha nem talalok ilyet, akkor ott is a fagyasztott irdanyba mennék el, példaul
fagyasztott hus vagy hal. Ez lehet az egyik ilyen rendszer.

Egy masik ilyen rendszer lehet, hogy hogyan tudhatnal jobban és tébbet aludni. Ez az egyik
legfontosabb dolog, amit tehetsz az életmddvaltasodért. Ha azt tapasztalod, hogy este
pihenésképpen telefonozol, akkor ezt a telefonozast lecserélheted egy I€égzégyakorlatra
vagy jogara, ami drasztikusan nagyobb eredményeket fog hozni. Ha barmikor eltévedve
érzed magad az életmodvaltasban, vagy nem tudod, hogyan tovabb, akkor azt a kérdést
javaslom feltenni: mi az, ami segiti az alvasodat ma, holnap, holnaputan. Az alvas az egyik
legcsodatevébb dolog, és ezért tartom ilyen nagy erejlinek a tokéletes esti italt, mert sokan
irtak, hogy segit nem folébredni, vagy segit ataludni az egész éjszakat, vagy segit nem
eléhezni. Nekem féleg ez az utolsé volt nagyon fontos. En személyesen ettél szenvedtem
nagyon, hogy faradtan és fajdalmasan ébredtem minden nap, mintha két t6r lenne beleddtfve
a szemeimbe, és az, hogy egyaltalan ki tudjam nyitni ket és felkeljek, idegességet igényelt.
Egy ilyen kortizol 16ket volt bennem, és ezért az egész nap rosszul indult. A tokéletes esti ital
egy bogre forrd viz, egy kanal kollagén és egy szelet vaj, amit turmixolok, és ha este iszom,
lefekvés elbtt egy teaskanal mézet szoktam beletenni. Ez segit az alvas minéségében, és
azt javaslom, probald ki, hogy nalad is segithet-e. Tehat ilyen példaul az alvas. Ha az
ambicio kevés, és azt érezzlk, hogy sok a teendd és kevés a haladas, akkor azt javaslom,
valassz egy dolgot abban az adott honapban. Ha lehet, ez legyen egy olyan dolog, ami
segiti a regeneraciodat és a pihenésedet, és nézd meg, hogyan tudhat jobb lenni. Hogyan
tudsz havonta egyszer rendelni attél a beszallitétél? Azért szeretem a hust, féleg a
fagyasztottat megfelelé gazdatdl venni, mert ha le tudom fagyasztani, akkor elég havonta
vagy akar kéthavonta egyszer venni, ha elég nagy a fagyasztd. Ha nem elég nagy a
fagyaszto, és venni kell még egyet, akkor ez is egy olyan dolog, hogy csak egyszer kell
megvenni, és utana mindig lesz benne hely.



Nekem ilyen dolog volt az alvasommal kapcsolatban, hogy kitalaltam, a féldén alszom.
Erdekességképpen nekem a f6ldén egy kapucnis puléver valt be. A munkavédelmi boltban
szeretem az ilyen tipusu ruhakat, mert nagyon jonak gondolom az anyagokat, ott figyelnek
olyan dolgokra, amire a tébbi ruhanal nem. A masik j6 tulajdonsaga a munkavédelmi
cuccoknak, hogy nagyon olcsok. Egy edzénadrag és egy sima puldver, igy tudok a
legjobban aludni, ez nagyon jot tesz a hatamnak. Ez is id§ volt, amig kikisérleteztem, de
onnantdl, hogy megvan, ezt mar tudom alkalmazni.

Tehat ha azt érzed, hogy keresed a kdvetkezé 1épést, azt javaslom, valassz egyet, és azt az
egy dolgot csiszolgasd egyre jobban. Ez lehet az, hogy honnan vedd meg a megfelel§
zsirokat. Az egyik lehet mondjuk a Kerrygold vaj, a masik, amit javaslok, hogy nézd meg,
tudsz-e kis termel6tél venni olivaolajat. Ez egy magikusan finom dolog. Lehet akar olasz
weboldalakon és webshopokon is vasarolni. Nekem volt szerencsém, hogy van egy holgy,
aki jar Olaszorszagba, és hoz nekem olivaolajat (ez azt jelenti, hogy eddig kétszer fordult
el6). Anyukamnal az olivaolaj volt a kapu ahhoz, hogy t6bb jé zsirt fogyasszon, ezért
igyekeztem olyan olivaolajat talalni, amit igazan szeret. Egy masik meglep6 olivaolaj-termel6
Horvatorszag, ahol finom oliva olajat talaltunk, és anyukam lakhelyéhez nincs is olyan
messze. Most mar az EU-n bellill webshoprél rendelni nem tul nehéz, tehat azt javasiom,
hogy nézz egy olyan zsirt, amit szeretsz. Egy harmadik tipusu zsir lehet a kakadvaj, ezt is
lehet venni webshoprdl vagy adott esetben gyogyszertarakbol. Nézd meg, hogyan tudod
beépiteni a mindennapokba. A kakadvaj az esti italban kifejezetten finom, ha példaul teszel
bele egy kocka csokit, akkor nagyon finom kakads-csokis ize lesz.

Ugyanilyen lehet, ha elmész egy személyi edz6hdz egyszer, hogy megmutassa, hogyan
tudod jobban csinalni a gyakorlatokat, amiket végzel. Egy masik dolog, amit leszerveztem az
életmddvaltasom részeként, a gydgytorna. Semmi nem fajt még életemben ugy, mint az,
elképesztd fajdalom volt. Az egy 6ra alatt négyszer 6t masodperc, amikor kimondhatatlanul
fajt, de utana sokkal jobb lett, mert azt tapasztalom, hogy nekem ilyen hattérfajdalmaim
voltak. Mivel nagy vagyok, most mar 94 kg és kb. 200 cm, ha rosszul tartom magam, egyre
tobb kil6 tartja magat rosszul. Ez az egyik f6 oka, amiért buzditanalak a plusz izomtdmegre,
mert az izomtdmeg ugy pakolddik, hogy segit a jobb tartasban. A gyégytorna nekem nagyon
hatasos volt, jobban, mint a gydgymasszazs, de vannak, akik azt mondjak, hogy a kettét
kombinalni kell.

A tébbi ilyen tipusu egészségigyi szolgaltaté kézil nekem a csontkovacsolas is sokat
segitett, mivel a harcmivész multam miatt tele vagyok mikrosérulésekkel. Kiderult, hogy a
bordaim is be tudnak csip&dni, és akkor azok szurnak. En azt hittem, hogy a hatam faj, de
valdjaban a bordam, és talaltam egy embert, aki vissza tudja tenni. Azt javaslom,
csontkovacsnal is probalj ki tébbet, gyogytornasznal is, gyogymasszérnél is, és nézd meg,
melyik a legjobb. Realisan gondolkodva ez 2-3 honap alatt kiderilhet, amikor minden
alkalommal kiprébalsz egy Uj szakembert, és az egyik biztosan nagyon j6 lesz.

Ez lenne a f6 lizenetem: nem t6bb akaraterére van sziikséged, hanem jobb rendszerre.
Ennek nem szabad nehéznek lennie, mert abban semmi nehéz nincs, hogy kinyitom neki az
ajtét, és 6 csinalja, amit csinalnia kell. Amikor mar itt van, amikor mar lefekszem, akkor mar
elfogadom, hogy jol van, csinaljuk a gyégytornat.



A masik dolog, ami sokat adott, €s szintén egy ilyen rendszer volt, a lefekvés elétti 2-3
mozdulat. Ez akkor kezd6dott, amikor anyukamnak szciatikaja alakult ki, ami egy
uléideg-becsipddés. Ez akkor tortént, amikor nagyon sokat It minden nap, mert egy
hajtésabb id6szak volt, és napi 14-18 orat ult egy irodai székben. Egyszer csak becsipddott
az ideg, és honapokig nem tudtuk, mi legyen. Ez egy nagyon nehezen mithetd dolog, és
nagyon sok bizonytalansag, fajdalom és siras utan talaltunk egy gyogytorna médszert, ami
nagyon hasonlit a j6gahoz. A felfelé nézé kutya mozdulat volt az, ami attoérést hozott neki:
kétszer 50 masodperc, és ez volt a ,terapia”, ami naponta hatszor csinalva elmulasztotta a
tobb hénapja tartd, egész életet keseritd fajdalmat. Megfogadtam, hogy minden nap csinalni
fogom. Ez az els6, amit bevezettem lefekvés el6tt, mert egész végig halogattam addig. A
szabaly az volt, hogy nem fekhetek le, mig meg nem csinalom, mert ez csak 50 masodperc.
Ez volt az elsé ilyen dolog, utana Katatél tanultam sok joga poziciot, €s most mar nem
egyet, hanem kettét-harmat csinalok, de ez kétszer vagy haromszor 50 masodperc.

Ez nem egy hosszu dolog. Nem tudom azt mondani, hogy minden este megcsinalok egy
20-30 perces jogat. Ha te meg tudod csinalni, zsenialis vagy, gratulalok és batoritalak ra,
hogy folytasd! De ha csak 2-3 vagy akar csak egy jégapdézt tudsz megcsinalni, az is 30
j6gapoz egy hénapban, 365 egy évben. Ha kettét csinalsz, az mar tébb mint 700 jogapoz
egy évben. En ezt javaslom: nézd meg, mi az az 1-2 dolog, amit tudsz tenni.

Egy masik ilyen dolog a kékfényszirés. Munkavédelmi boltokban lehet kékfénysziirds
szemuveget venni, érdemes kiprébalni, hogy milyen. Egyszerien csokkentheted a fényerét
a telefonodon vagy szamitogépeden, és brutalis lampak helyett hasznalhatsz gyengébb,
40-60 wattos izzokat, vagy akar gyertyakat este, hogy minél kevesebb fény érjen, ezek
szintén nagyon segithetik az alvasodat.

Ezeket a rendszereket és kiprébalasi mddszereket javasolnam arra, ha keresed, hogyan lépj
tovabb. Ha azt érzed, hogy valami nagyon sok vagy nagyon nehéz, az nem a te hibad,
hanem valami rendszerprobléma van, amit jobban kell megoldanunk. Az egyik nagy attérés
nekem az volt, hogy nagyon elényds nekem répat enni. Sokkal jobban reagal a testem a
répara, mint a krumplira, de utalok répat hamozni és kockazni, mert ugy érzem, a fél életem
erre megy el. Ma tudtam venni a boltban elére szeletelt répat. Az ilyen apré rendszerek
nagyon sokat segithetnek.

Egy masik és utolsé dolog, amit nagyon javaslok, hogy mindig legyen otthon jé ennivalé.
Nekem az afonyas turmix mindig van itthon: tojas, fagyasztott afonya, kollagén és vaj. Ezért
barmikor, ha edzés utan vagyok, vagy frusztralt vagyok, és sokat kell dolgoznom, nem tudok
kell6 id6t forditani arra, hogy megfelel6 mennyiségit egyek. Az afonyas turmix segit kipotolni
a hianyokat. Ez is drasztikusan segiti az alvasomat. Nem javaslom, hogy éhezz, de ha én
éhesen fekszem le, az kegyetlen. Egy masik trikkdm a nyers tojas. Ha nem szeretnél nyers
tojast enni, készithetsz keményre f6tt tojasbol majonézt, vagy csak siman ehetsz keményre
fétt tojast vagy lagytojast. Erdemes kiprébalni, hogy az utolsé étkezésed mikorra essen.
Ismerek olyat, akinek a legjobb az alvasa, ha délelétt eszik utoljara. En nem azt javaslom,
hogy te is igy egyél, hanem azt, hogy nézd meg, hogyan befolyasolja az utolsé étkezésed az
alvasod minéségét.



Azt javaslom, hogy nézd meg, mik ezek a rendszerek, amiket be tudsz épiteni. Egy
hénapban egy Uj rendszer bevezetését célozd meg, ne tobbet. Ehhez segitségre lehet
szikséged, példaul gydgymasszér vagy Uj beszallitdé keresésében.

Hogy latod valasz ez neked ere a kérdésre?



