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Bevezetes

Légzdgyakorlatokkal, a légzés megvaltoztatasaval fogyni, alakot
formalni? Micsoda o6tlet! Arrdl gyakran hallani, hogy valaki még
a levegétdl is hizik. De hogy a 1égzés megvaltoztatasaval fogyni...
A kedves Olvasé arra is gondolhat akar, hogy ez valami furfangos
marketingfogas vagy egy 4j hollywoodi lehuzé praktika... Vagy egy
tényleg miikodé modszer.

Ez egy tényleg mikodé modszer.

*

A koztudatban elterjedt nézet szerint, a fogyas 20-30 szazalékban a
testmozgastdl és 70-80 szazalékban az étkezés atalakitasatdl fiigg.
Ebben a konyvben alapvetéen masrél lesz sz6. Leginkabb a tobb-
szinti odafigyelés az, ami fontos az én meglatasom szerint. Ez el-
s6dlegesen a légzésre iranyul, erre épiil fel az egész konyv, maga a
madszer. A légzésre valo figyelés, a 1égzés atalakitasa magaval hozza
az étkezés atalakitdsat is, tovabba megnoveli a kedvet és az energiat
a testmozgashoz is, mikozben a lelki nehézségek megoldasa is egyre
konnyebbé valik.

Gyakran olvasom, hallom, hogy a fogyokura akkor jo, ha igazabdl
életmddvaltast jelent, nem pedig egy diéta kovetését néhany hénapig.
Ezzel én is egyetértek, de ugy vélem, ehhez szervesen hozzatarto-
zik az emlitett odafigyelés (1égzés, alvas, ragas, stresszkezelés, viz-
ivas; jolesik-e, amit eszem, milyen stilusban kezelem kapcsolataimat,
ligyeimet, stb.).

AKki elolvassa a konyvet és az olvasottak, valamint sajat ismeretei,
akarata és lehetGségei alapjan kialakit maganak egy megfelel$ prog-
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ramot, benne a 1égz4-, energialégzé gyakorlatokkal - és ezeket kell6
gyakorisaggal végre is hajtja —, annak nemcsak a tulstlya fog csok-
kenni és a vitalitasa novekedni, de lelkileg is kiegyensulyozottabba
valik.

A tulsuly kialakuldsanak és fennmaradasanak tobbféle oka is lehet.
Ezek koziil van, amelyik nagyobb mértékben idézi el6 a talsulyt az
adott személynél és egy masik kevésbé, mig masoknal esetleg for-
ditva. Ritkan akad olyan, hogy valakinél csak egy kivalt6 ok legyen,
tobbnyire négy-o6t is kozrejatszik egyszerre. Lassuk az el6idézo té-
nyezoket:

« mozgasszegény életmadd;

« talzasba vitt evés — egyszerlien mennyiségében sok;

o helytelen étkezés (az id6zités, a mindség, az elfogyasztds mddja);

o talsulyt okoz6 gondolkodas, hiedelmek;

o lelki problémak, stressz, félelmek, szorongas;

+ betegségek, genetikai Orokség;

o rossz légzés.

Mint latjuk, az elhizasnak, a tulsuly fennmaradasanak dsszetett okai
vannak, igy a fogyas is 0sszetett dolog. Talan elég egy aprésagon val-
toztatni, ami maris latvanyos eredményt hoz. Meg kell talalni azokat
a tényezoket, amelyek révén kis eréfeszitéssel aranylag jelentds ered-
ményt lehet elérni. Ha valaki mar sok mddot kiprébalt az étkezés
és/vagy a testmozgds terén, és nem igazan lett eredményes, annak
nagyon jo6 lehet6ség ez a konyv és a mellékelt CD-n 1évé meditaciok,
megerdsité mondatok.

Egyesek azt hiszik magukrol, hogy oérokletesen elhizottak, mert
a csaladjukban sok a kovér ember. Ezért nem is hajlandéak komo-
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Bevezetés

lyabban foglalkozni a fogyassal, mondvan, 6k genetikai okokbol el-
hizottak. Ez nagyon ritkdn van igy, a tulstly sokkal inkabb bizonyos
viselkedésmintak atvételébdl fakad. Végeztek ezzel kapcsolatban
kisérleteket: megvizsgaltak, hogy miként alakul sovany sziil6k cse-
csemdinek testalkata, ha kovér vagy normal alkatiak fogadtak dket
orokbe. Azok a gyerekek, akiket kovérek fogadtak orokbe, jellem-
zben tulsalyosak lettek, mig ha sovany vagy normal testalkatiak
csaladjaba keriiltek, akkor kevésbé. A viselkedés, a neveltetés sokkal
tobb embernél oka a tulsulynak, mint a genetikai tényezék. Raada-
sul a genetikai kdod is mdédosul az évek sordn, és a szellemi fejlodés,
de még egy kinezioldgiai stresszoldas is kihathat a testre. Sokan ki-
fogasként hajtogatjak, hogy ,én genetikusan vagyok ilyen”, pedig
az ok inkabb lustasag, félelem, kishitiiség, ismerethiany, valtoztatni
nem akaras vagy valami hasonlo.

Vannak emberek, akik akdrmennyit megehetnek, mégsem hiz-
nak, pedig nem is sportolnak. Masok kevéstdl is gombolyddni kez-
denek. A tulstly amiatt jon létre, hogy az illetd egy véddréteget épit
maga és kornyezete kozé, ami tavolabb tartja téle a kiilvilagot, hogy
az ne legyen szamara olyan nehezen elviselhetd. A tulsulyosaknak
konnyebb ,kiparnazva” elviselni az életet, mint egészséges testal-
kattal, még ha ez els6é olvasasra nehezen hihetének ttinik is. Ezek
a ,parnak” biztositjak azt a védelmet, tavolsagot, azt a szigetelést az
idegrendszernek, ami a személyiség szamadra sziikséges ahhoz, hogy
konnyebb legyen elviselni az életet. Nagyon nehéz lefogyni addig,
amig a tulsilyos ember nem kezeli masképp a kapcsolatait, tigyeit.
Ha elkezdi jobban kezelni ezeket, és meg is tartja az uj mddszereket,
akkor le fog fogyni. Szerencsére fogyas kozben sokan spontdn mo-
don is kezdik masképp miikddtetni kapcsolataikat, életvezetésiiket,
és nem kell azon ,,agyalniuk”, miben kéne még valtoztatniuk a kell6
mértéki fogyashoz.
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A légzdgyakorlatok hatasara atalakul a légzés, az atalakulo lég-
zés atalakitja a viselkedést, a személyiséget, az atalakulo viselkedés
pedig csokkenti a tulsulyt. Sokan lefogytak légzégyakorlatok nélkiil
is pusztan attdl, hogy személyiségiik, viselkedésiik atalakult (akinek
meg eleve olyan, az nem is tud elhizni). Meglehet, a 1égzégyakorlatok
kellden kitartd végzése ugy fogja atalakitani az illetd személyiségét,
viselkedését, hogy 6 maga alig vesz beldle észre valamit (kozvetlen
kornyezete talan kicsit tobbet), de annyit mindenképpen elér ezen a
tertileten is, amennyi a fogyashoz kell. A gyakorlas tehat két teriile-
ten is elényokkel jar: javul az altalanos kozérzet és csokken a tulsuly.

>*

Testiinkben a szén-dioxid (CO,) koncentrdcidjdnak emelése a légzés

megvaltoztatasaval és kisebb technikai tritkkokkel érheté6 el. Pozitiv

hatasai:

« sejtszinten noveli az oxigénellatast;

* javitja az emésztést;

o ¢élénkiti az immunrendszert;

« teljesebbé teszi az elfogyasztott és a testben elraktdrozott taplalé-
kok felhasznalasat;

o csokkenti az étvagyat.

Egyes légzégyakorlatok azaltal novelik és teszik teljesebbé az emész-
tést, hogy megmasszirozzak, atmozgatjak a rekeszizom alatti része-
ket jobb vérellatast is teremtve ezen a teriileten, igy az emésztés gyor-
sul és teljesebbé valik. Sok tulsulyos embernek - féleg 40 éves kor
felett — épp az a baja, hogy lassu az emésztése, az anyagcseréje, és
teste ahelyett, hogy felhasznalna a taplalékokat, inkabb elraktarozza.
A 1égzés megvaltoztatasa és a kiilon e célra alkalmas légzégyakorlatok
telgyorsitjak, teljesebbé teszik az emésztést, ami eldsegiti a stulycsok-
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Bevezetés

kentést, emellett még a lelki, gondolkodasi folyamatokra is pozitivan
hat, ami szintén segiti a fogyast. Aki kell6en kitart a légzégyakorlatok
végzése mellett, még azt is észlelni fogja, hogy magatol, bels6 igényé-
bél fakaddan megvaltoztatja étkezési szokasait, raadasul csokkenni
fog az étvagya. Ha pedig kell6en eldrehaladt a gyakorlasban, egyre
jobban megjon a kedve a testmozgashoz, mert mar lesz hozza ener-
gidgja. A modszer természetesen nem valtoztat genetikai 6rokségen,
de a krénikus betegségek tobbnyire enyhiilnek, sok esetben meg is
szlinnek a gyakorlas kovetkeztében.

A légzdgyakorlatoktdl energikusabba valunk, s akinek tobb ener-
gidja van, az konnyebben vallalja fel kapcsolatainak, tigyeinek egy
szamara egészségesebb modon vald kezelését. Erre is j6 a mddszer,
ezt szolgaljak a konyvben részletesen leirt gyakorlatok.

Moddszerem roppant olcsé eszkoze a felesleges kilok elvesztésének.
Csak masképp kell venni a levegét, mint eddig és beindul a fogyas.
Emellett mas elényoket is rejt magaban, akarcsak minden mas jo
fogyast elésegité modszer. Melyek az emlitett mas elényok? Csok-
kend inzulin- és/vagy leptinrezisztencia, alacsonyabb vérnyomas és
vércukorszint, pihentetdbb alvas, egészségesebb szivmiikodés, javu-
16 érrendszer, tisztabb gondolkodas, jobb kedélyallapot, er6s6dé im-
munrendszer, tobb életenergia, visszaszoruld allergia, kisebb étvagy,
hosszabb varhaté életkor, jobb emésztés — szerintem igen meggy6z6
felsorolas. Ezért fogydkura szé szerint az altalam kindlt mod, mert
nemcsak a testtomeg csokken kiméletesen, de tovabbi mas egészsé-
gi, lelki problémak is gyengiilnek vagy megsziinnek 4ltala. Es ehhez
nincs mas teendd, mint atalakitani a 1égzést, a legnélkiilozhetetle-
nebb anyagcsere-folyamatot.
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