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A hosszl €let fitka

Hat olyan Iajk vaddsz ez a cim, - de nagy igazsagok kovetkeznek. ;) Példaul nem
csak azt tudhatjuk meg, hogy miért élink hosszu ideig, hanem azt is, hogy miért
hizunk el. Sajat tapasztalataimat osztom meg a cikkben, de akik olvasni tudnak
ezen a bolygén, azok is emberbdl vannak. :)

En 23 évesen elkezdtem hizni, és onnantél kezdve gondom volt a silyommal.
Sokszor visszafogytam, sokszor visszahiztam. Kerestem az okokat. Az utébbi
években rendszeresen futok, és nagyon odafigyelek a taplalkozasra. Minden egyes
visszahizas és lefogyas utan, még szigorubb életmddot allitok be. Idén tavasztdl
abszolut nem eszek cukrot. Kenyér helyett évek 6ta kétszersilteket eszek. Nem
eszek pizzat, rantott sajtot. Semmit ami rantott. Mindez mellett vegan vagyok 10
éve. Mégis decemberben sikeriilt két hét alatt felkapnom 6 kilot.

Jo6 azért nem a semmibdl, - nem futottam, és csipszesztem. Este is ettem. De, az
elmult hénapokban is volt amikor csipszesztem, vagy este ettem, - és nem hiztam.
Es azt is megfigyeltem, hogy vannak fogyasi id6szakok, amikor hidba futok, nem
akar a stulyom mozdulni. Es tébbszdr volt olyan életszakaszom is, amikor futas
nélkul fogytam 5-6 kil&t.

Most végre dsszeallt a kép, megértettem mi, miért torténik. Az elmult 10 napban
fogytam 3 kilot, - ugy, hogy kézben nem futottam. Egyetlen egy dolog jellemezte a
10 napomot, - a lassulas, nyugalom.

Nagyon durva volt ez a 10 nap. El6szdr is megvontam magamtél minden médiat.
Nem néztem filmet, sorozatot, nem hallgattam radiét. A facebook-ra, instagram-ra,
messenger-re, whatsapp-ra, e-mail-re csak reggel-este 5-5 percre mentem fel.
Szabadsagon vagyok, - ugy, hogy a munka végett is megtehettem.

Azért nem mentem fel, hogy megvonjam magamtol az 6romaot. Ez igy elég furcsa
lehet elsé hallasra, de kifejtem. Az idegrendszeriink akkor pihen, ha nem kertlink
izgatott allapotba. Nem csak idegesen vagyunk izgatottak, hanem lelkesedve is.
Amikor felmegyek a facebookra, és latom hogy tetszett embereknek a torténetem,
képeim, - olyankor oriilok, fellelkesedek.

Miért nem akartam lelkesedni? A 10 napos megnyugvas idészak lényege, hogy ne
kertljek izgatott allapotba. Nyugodt maradjon, pihenjen, az idegrendszerem. Az
idegbetegeken keresztil érthetjik meg ennek a 10 napos elvonul6 idészaknak az
értelmét.

Arra mondjuk, hogy idegbeteg, akik pillanatok alatt kiborul, hatalmas érzelmi
valtozast mutat. Majd nagyon nehezen nyugszik meg. Az idegrendszer igy
viselkedik kimerdlt allapotban. Nagyon gyorsan izgalmi allapotba kertil valaki, majd
mire lenyugszik, addigra el is farad.

Az idegrendszer a masik végletben, kipihenten, - pont forditva viselkedik. Nagyon
nehezen keril valaki izgalmi allapotba, - ha mégis sikertil, akkor nagyon gyorsan
visszanyugszik. Nagyon fontos megérteni ezt a két kiilonbséget.
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Mindenki boldog akar lenni, ezért minden nap keressiik az 6romoket, amik ¢”
fellelkesithetnek minket. Enni, inni, kirandulni, élvezni az életet. Viszont vannak olyan )f/ée
id6szakok, amikor nem tudunk ortilni. Ott a jo kaja, ott a jo film, mégse jon a -
L, Mindig valaminek
boldogsag érzet. ortini- akarurk
Ez is az idegrendszerrel magyarazhaté. Aki latott mar harmadnapos drogost (nem P
masnapost), aki 3 napig nem aludt, 3 napig nagyon magas izgalmi allapotban volt, -
tancolt, - de még egyhelyben is rangatodzott a fesziiltségtdl, - az tudja milyen lelki k
allapotban volt a szer tavozasa utan, 3 nap nemalvas utan. Nem masnaposan, A Farmadbapos
hanem harmadnaposan. Annyira sotétnek latjak a valésagot, annyira nem tudnak dzﬁqxfﬁrkémk.
semminek orilni, hogy az horrorisztikus. Még akkor sem tudnanak egy csopp pfét mmaﬂfuda
oromet sem érezni, ha az 6tos lottot nyernék meg. Minden sziirke, minden sotét. orti.
Miért? Az idegrendszer végett. Amikor harom napig nem pihen az idegrendszer, =]
olyankor lemertil az életerd. Egy Ujabb fogalom Iép be, mert mi emberek kicsit ‘@,
olyanok vagyunk, mint az elektromos Iények, van akkumulatorunk. Az életer6bdl H /
lesz az érzelem, az 6rom, a diih, a vagy. A gyerekek tele vannak életerével, tele
G L R — . Az ember
vannak erés érzelmekkel. Nagyon tudnak ortilni, nagyon tudnak diihés lenni. Az elekiromdgneses
id6sek mar nagyon le vannak meriilve, alig mutatnak érzelmeket. energalény, akinek
van €letereje.
Amikor az idegrendszer elkezd pihenni, akkor a belsé életeré akkumulatorunk _
elkezd t6ltédni. Mint egy t6, amelynek elkezd névekedni a vizszintje. Ha 10 napig & @
képes vagy nyugalomban maradni, egyszer sem izgalmi allapotba kerdilni, se - =
idegeskedni, se fellelkesedni az 6romtél, akkor novekedni fog az életeréd tava.* Az &leterdto.

(oriilj egy nagyot, és aztdn maradj minél hosszabb ideig mély nyugalomban)

Azaz, pont az ellenkezéjét tapasztalod, mint a haromnapos drogos. Nagyon

konnyen érzel 6romet. Belegondolsz, hogy eszel valami finomat, vagy megnézel egy

j6 filmet, és megtelsz 6rommel. Nagy orommel. Nem sziirke a vilag, hanem szines. NS
10 nap utan mar nem kertilsz izgalmi allapotba az 6rém gondolatatél, nyugalomban ry
éled meg az oromérzést. Szeliden, lagyan. Ha mégis addig fokozod az 6romaét, hogy

egészen fellelkesedj, akkor tancolni kezdesz az 6romérzettél. Bolondozni kezdesz. Van wibdl oo
Er6s érzelmeket tudsz létrehozni a bdséges életeré-tavadbal.

Sokszor estem abba a hibaba életem soran, hogy egy diétas idészak utan fﬂ o a
eljutottam ebbe a megndvekedett 6romérzet idészakba, majd egy-két hét alatt RS
kioriltem az 6sszegylijtott életerdt. Most megértettem a mélyebb okokat. Konnyen kifolyi
Az egész azzal kezd6dott karacsony napjan, hogy elegem van abbdl, hogy mindig .
csinalnom kell valamit, hogy 6romhoz jussak. Hogy egy kis nyugalmat, élvezetet A '?'
érezhessek. Mindig ugyanaz a mokuskerék. Sokat dolgozok, a végén meghuzom, :
hogy aztan legyen par nap, amikor nagyon tudom értékelni a szabadségot. Es Oda kel figyeir,

2 . - . .. fontos iddszak.
karacsony el6tt nem jott az 6rom, - mert ki voltam mertlve. Cesszerléf dlopot



Amikor keveset alszunk, altalaban a stressz végett, - akkor egyre jobban mertl ki az
idegrendszer. Egyre kdnnyebben kerlil izgalmi allapotba, amikor gyorsan
elfogyasztja az aznapi energiat. Nem csak éromet nem érziink, hanem koncentralni
sem tudunk. Nekem dolgozni kellett, ezért muszaj volt koncentralnom. Amikor még
régen cigiztem, akkor a cigi er6t adott ujra koncentralnom. De minél faradtabb
voltam, annal tobbet kellett szivnom. Most a kajalas adott valami er6t. De sokat
kellett ennem. A cigi, a zabalds, ugyanugy hat az életer6-téra, mint a kemény drog. A
szervezet mar pihenne, - érzed magadban a faradtsagot, - de a drog, cigi, zabalas
er6t ad. Erét ad, de majd amikor felkelsz, akkor a leapadt ténak az energiajabol kell
szembenézned a szurke, oromnélkili vilaggal. Szoval a kaja is képes drogként
viselkedni. Erét ad. Hatarid6re fejeztem be a munkat, és az utolsé 5 napban mar
nagyon faradt voltam. Hajnalokig dolgoztam, és 5-6 6rat engedett aludni az aktiv
agyam. Félalomban is a kdvetkezé |épésen gondolkodtam. (Ez is 6sszefiigg az
idegrendszerrel. Kimerilve egyre konnyebben kerilsz izgalmi allapotba, és izgalmi
allapotban porog az agyad. Tele vagy gondolatokkal.) *Itt is az agyam faradt ki* Az
idegrendszer legjobban alvas alatt pihen. Széval a hataridd, egy csapda. Egy
idegrendszert kimerité csapda.

Annyira kimertltem, hogy a hatarid6t kdveté napokban megnyugodtam, de ordlni
alig tudtam valaminek. Es olyan érzésem volt, hogy valamit csinalnom kell, valami
végett rohanom kell, mert mozdulatlanul belsé fezsiiltséget éreztem. Kinlédtam. igy
karacsony napjaig még tettem, vettem, minden nap feladatokat végeztem, hogy
elérjem a nyugalmi allapotot. Ebbdl lett elegem karacsony napjan. Eszembe jutott a
10 évvel korabbi spiritudlis élettapasztalatom, amikor nem kellett semmit
csinalnom, - és végtelen 6romet, boldogsagot éreztem.

Azt mondtam, - hogy addig ulok mozdulatlanul, amig megint nem érzek olyan
nyugalmat, békét. Hogy csak az agyam csinalja velem, hogy mindig tennem-vennem
kell, hogy nyugalmat taléljak. Es igazam volt, mert a felpdrgetett idegrendszer olyan,
mint a cirkula. Lassan éri el a végsebbességét, és lassan lassul le. Hiaba voltam
meg a htaridére, az elmém még porgott, és csinaltatta velem a munkakat. Idére,
napjaban minél tobb minden megvan, - annal nagyobb a nyugalom. Ha elfaradtam,
akkor ettem.

(A belsé idéérzetiink 6sszefligg az elmemikddésiinkkel. Minél tobb a gondolatunk,
annal jobban érezziik az id6t. Pontosabban minél jobban izgalmi allapotban van az
idegrendszer, annal er6sebben érezziik az id6t. Nyugalomban nincs id6. Megsz(inik.
Minél kipihentebb az idegrendszer, annal jobban megszinik a rohanas érzetlink. Az
az érzet, ami azt mondja, hogy nem tudsz meditalni, egyhelyben maradni, nyugton
maradni, mert vesztegeted az id6det. Itt nagyon komoly 6sszefliggések vannak,
melyek dltal visszaigazolhat6ak ezek a felismerések.)

Csak az elmémre voltam tudatos, - tudtam, hogy minél kevesebb lesz a gondolatom,
annal nagyobb lesz a nyugalom érzetem. Tudtam, hogy ha lassitom a testem, akkor
lassitom az elmém gondolataramlasat. Tudtam, hogy a pozitiv izgatottsag is
idegallapot. Ezeket tudtam, igy kezdtem bele a 10 napba.
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Reggeltdl figyelem az elmém, egy bizonyos kontrollként, hogy van-e el6rehaladas.
Lassan lépek, lassan ragok, lassan itom a billenty(it. Nagyon lassan. Egész nap.
Oranként leiilok 10 percre, és nyugton maradok. Varom a jelenlétet. Azaz az
agymnak azt az allapotat, amikor a testem kordli téren gondolkodok. Az mar egy
egész jo nyugalmi allapot. Ha vezetek, akkor 10-zel lassabban megyek. Nem
csinalok semmi olyat, aminek ortilni szoktam. Nincs tv, nincs netflix, nincs
megosztas, nincs like.

10 nap utan mar megnovekedett az életerd tavam vizszintje. Mar sokkal szebb a
vilag.

Na és akkor az elhizas. Akkor hizunk nagyon gyorsan ha kimerultek vagyunk *
agyilag*, és az ételt hasznaljuk drogként. Minél nyugodtabb az idegrendszer, minél
kipihentettebb, - annal konnyebben fogyunk. Pontosabban kézelediink az idealis
sulyunkhoz. Rengeteg dolog végett kertilhetiink olyan idészakba, amikor nem j6 az

alvas, és a faradtsagot kavéval, cukorral, zabalassal, alkohollal, drogokkal tompitjuk.

Ekkor rohané érzetiink lesz, 6sszezavarodott lesz a gondolkodasunk, és hizunk. A
Nyugati stresszes, rohano vilag.

Sokat segitett a végleges megértésben anyukam is. Aki nagyon szereti az
édességet, mégis januar, februarban szokott fogyni. Nem sportol. Ez a két honap,
amikor a legkevesebb feladata van. Amikor a legkevesebb kiils6 inger van a
lelkesedésre, 6romre. Nincsenek Ginnepek, nincsenek latogatasok, nincsenek kertes
hataridés feladatok, nincsenek kirandulasok. Ekkor tud tobb hetet otthon maradni,
kotni, varni, horgolni. Olvasni. Ekkor nyugszik meg picit az idegrendszere. Ekkor
lassul le a cirkula. Es ekkor fogy.

Vannak dokumentumfilmek a netflixen, ahol az egészséges életmddot kutatjak. Az
egyikben ikreket hasonlitanak 6ssze, - egy bizonyos idészakban teljesen kiilonb6z6
étrenddel. Tény, hogy a zbéldségek, gyimodlcsdk nem porgetik fel az embert. De
ehetsz te zoldséget, gyiimolcsot, ha stresszes idészakba kertilsz, akkor azzal fogod
magad teletomni az energiaért. Nem azon mulik mit esztink, hanem mennyire
felgyorsulva, lelassulva.

Van egy masik film, ahol azokat a vidékeket jarjak, ahol a leghosszabb életliek az
emberek. Ott is latjak, hogy mindent esznek. A kiilonbség a lelassulas. A nyugodt
életmdd. A nem rohanas. A kipihent idegrendszer. En 10 nap utdn mar magamtdl is
nagyon lassan ragok. Egy rohan6 ember nem képes lassan ragni. Nem képes
fékezni a ragéizmat. A hosszu élet titka a nyugalom, lassulas.

Minden ezen mulik. A lelassuldson. A rohané stresszes vilagunk, ahol az emberek
kialvatlanok, és kémiai anyagokkal csapoljak a maradék életer6t, - maga a Foldi
pokol. Ahol napjaban csak parszor van 6romérzet, a csapolasnal. Amig kipihenve,
hatalmas az 6romérzet folyamatosan.

Azt hiszem egy kicsit fellelkesedtem. Elég gyorsan (tlittem a billenty(iket. De nem
baj, most egy 6rat lassulni fogok. Ugy fogok eltotyogni a zuhanzdig, mint egy raéré
kacsa. Majd lassan olvasni fogok, a gyors tévé helyett.
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Es ezt most megsoztom. De harom napig nem jovok fel a facebookra megnézni az el B
eredményeket. Egy like-nak is oriilni szoktam. Nem akarok ujra fliggeni a ];Lj'.ai
rohanastdl, folyamtos izgalmi allapottél. Majd csak honapok mulva fogok tobbet A O
irni, amikor mar nagyon nehezen porgok fel. Amikor mar tudom az 6rémot lassulva, Cook kimérve.

szeliden, lagyan megélni. De addig is egy-kett6t megosztok, masok is eljuthassanak
ide.

Nem utolsé sorban, minél pihentebbek vagyunk, annal jobb a gondolkodas
képességlink. A koncentraciéhoz tartés nyugalom, és életer6 b6ség kell. A
megértéshez. En rengeteg cikket irtam az évek alatt, de nem tudtam &sszekotni -
Oket, mert mindig kifogyasztottam az életer6tartalyt. Talan majd most tudatosan

megtartom, és lesz folyamatos szellemi er6m megirni a konyvet. Osszerakni az ﬂ@%ﬂ;@}
egyes részeket. Es atadni a nyugati vilagnak egy olyan anyagot, amely gyogyszer meqolddst
lehet a rohanasra, szenvedésre, kinlédasra. Valamint szépen engedi megértetni

mirél széltak a vallasok lassul6 gyakorlatai, 6seink Gizenete, bolcsessége.



