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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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A légzés két szempontbdl is alapveté anyagcsere-folyamatunk.
Egyrészt 2 percnél tovabb nagyon kevesen birjak levegé nélkiil, bar
a lélegzet-visszatartds e konyv megjelenésekor érvényes Guinness-
rekordja 11 perc 54 masodperc. Masrészt egy atlagos felnétt naponta
legalabb 15-20 kg levegdt 1élegez be és ki, mig egy tobbnyire szdjon
at 1égzd, éjszaka idénként horkold, 80 kg-os ember akar 30 kg-ot
is! Ezt senki sem gondolta volna, igaz? Hiszen ez jéval tobb, mint
amennyit megesziink és megiszunk. Remélem, az eddig leirtak kel-
l16képpen aldtamasztjak, hogy érdemes foglalkozni ezzel az anyag-
csere-folyamattal, még a fogyds teriiletén is. Szamomra az a meglepd,
hogy miért kap ennyire csekély figyelmet a légzés szerepe mind az
orvoslasban, mind a fogyékurakban. Nos, ezen a helyzeten kivanok
javitani méivemmel, ami ismereteim szerint hianypdtlé és nemcsak
a magyar konyvpiacon.

Az 1. részben els6sorban arrol lesz sz9, miként lehet megemelni a
test szén-dioxid-koncentracidjat, és ez miért jé egy fogyni vagyonak,
tovabbd hogyan lehet 1égzégyakorlatokkal felgyorsitani az emésztést,
az anyagcserét, és ez miként szolgdlja a testtomeg egészséges csokke-
nését. A II. részben a hasilégzésrol irok, azt is kifejtem, miként hat ki
a 1égzés atalakitasa a tobbi elhizast okozd, tulsulyt fenntarté ténye-
z6re. A konyv III. részében bemutatom a kiilonféle modszereket és
segédeszkozoket, amelyekre tamaszkodhatunk a 1égzés megvaltoz-
tatasaval megcélzott alakformalas soran. A IV. rész az anyagcserérol,
tehat a helyes taplalkozasrdl, az emésztésrdl, a kiilonféle bojtfajtakrol
sz0l, mig az V. részben azt fogom ismertetni, miként segithetjiik el6
az egészséges testtomeg elérését és fenntartasat, a testaranyok meg-
valtoztatasat, azaz az alakformaldst az Gn. energialégzéssel, de tobb
fejezet szol a légzdgyakorlatok egyéb hatasardl is. A VI. részbe ke-
riillt minden egyéb, megfontolandé tanacsok, érdekességek és némi
ismétlés. Itt olyan tippeket, otleteket kindlok, amelyek segithetik a
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Bevezetés

fogyni vagyot a szenvedés nélkiili fogyasban. Ezek a praktikak nem
kapcsolodnak kozvetleniil a 1égzés megvaltoztatasahoz, de nagyon
jo kiegészitést adhatnak a fogydkura véltozatosabba tételéhez, illetve
a testi folyamatok jobb megértéséhez. Végiil zarasként kovetkezik jo
néhany konkrét példa, esetleiras, sikeres és kevésbé sikeres torténe-
tek, amelyekbdl megtudhatjuk, ki milyen mddszert valasztott és mit
ért el annak érdekében, hogy teste egészségesebb és nem utolsésor-
ban karcstbb format 6ltson.

A konyv egyes részei kisebb-nagyobb mértékben tdmaszkodnak
korabbi konyvem, A [égzés gydgyito ereje bizonyos részeire. Ahol ezt
hasznosnak taldltam, ott felhasznaltam korabbi mtivemet.
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ELMELETI ALAPOK



Elméleti alapok

1. Miért noveljik meg testinkben
a szén-dioxid-koncentraciot?

A rovid valasz: Mert az egészségiinket szolgalja.

Elettanilag a kovetkezd torténik: Amennyiben a szervezetben el-
kezd emelkedni a szén-dioxid-koncentracié ugy, hogy kozben az
oxigénkoncentraci6 is kell6 mértékd, akkor tobbek kozott egy olyan
valtozas indul be, hogy a vérben az oxigénszallitasért felel6s hemoglo-
bin egyre konnyebben fogja leadni oxigéntartalmat a sejtekben’, ami a
sejtek miikodését intenzivebbé, de nem tul intenzivvé teszi. Tobb lesz
sejtszinten az energia, ami egyebek mellett az emésztésre, az anyagcse-
rére is serkentdleg hat. A gyorsul6 és teljesebb emésztés miatt a bevitt
taplalékokat az emésztérendszer egyre jobban hasznositja, tehat fel-
hasznalja, nem pedig nem raktarozza. Mindezek mellett még a kiilon-
féle testtajakon 1évo sulyfelesleg (leginkabb zsir és viz) is egyre jobban
megmozdul és apadni kezd, ami szintén a fogyas iranydba hat.

Mivel sejtszinten novekszik meg az energia, ezért ez nemcsak az
emésztésre, hanem az egész testre kihat: javul az immunrendszer mu-
kodése, a kivalasztas, a 1égzés, a szivmtikodés, még az agymiikodés
is. A folyamat természetesen az emésztéshez kozvetleniil vagy kozve-
tetten kapcsolodo szervekre is pozitiv hatast gyakorol, javul a maj, az
epe, a hasnyalmirigy, a vese, a nyirokmirigyek allapota is. Ahogy né a
sejtekben a szén-dioxid-koncentracio, ugy novekszik energiaszintjiik
a megndvekvd oxigénellatottsag miatt. Nyilvanvalo, hogy a szén-di-
oxid-koncentracié novelésének is van egy észszert felsé hatara, amit
azonban nagyon kevesen képesek elérni - nyugodtan leirhatom, 1é-

* Ez a torvényszertiség az un. Bohr-effektus, amit 1904-ben dr. Christian Bohr din
élettantudds fedezett fel. Felfedezésének Iényege, hogy az oxigénszallitd hemoglobin
tobb oxigént ad le a sejtekben, ha ott magasabb a szén-dioxid-koncentracio.
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A légzés karcsUsitd ereje

nyegében senki sem — normalis koriilmények kozott. (A nem norma-
lis koriilmények: mérgezés, baleset és stlyos 1égzéselégtelenség.)

A szén-dioxid teljesen tisztdn belélegezve mérgezd, pontosabban
fullaszté gaz. Ha a belélegzett gazban tal magas az aranya (példaul
a mustgazban, ami a must erjedése soran keletkezik a borospincék-
ben), akkor kiszoritja a levegébdl az oxigént, igy a vérben talalhatd
hemoglobin sem tudja kell6 mértékben felvenni azt. A belélegzett
levegdben az oxigéntartalomnak minimum 16 szdzalékosnak kell
lenni. Alacsonyabb értékek esetén az emberek tobbségénél rovid id6
alatt 1égzési nehézségek lépnek fel. (A tiszta levegd oxigéntartalma
21%, szén-dioxid-tartalma 0,04%.) A szén-dioxid kisebb (0,1-2%)
koncentraciokban nem tal hosszt idén keresztiil valéd belégzése
tobbféle pozitiv hatast is kifejt a szervezeten beliil. Ezek a hatasok
természetesen csak akkor jelentkeznek, ha a szén-dioxid mellett kel-
16 mennyiségii oxigén is van.

A szén-dioxid pozitiv hatasai a testben

Ellazitja az izmokat. Az izomlazit6 hatas féleg a simaizmoknal érvé-
nyesiil, példaul az erek és a légutak falaban 1év6 izomzat esetében. Az
erek és a légutak kitagulnak, a bélmozgast segit6 izmok pedig ellazul-
nak szén-dioxid hatdsara. Az akaratunkkal irdnyithat6 Gn. harant-
csikolt izmok és a szivizom esetében ez alig érvényesiil. (Megfigyel-
heté példaul, hogy ha valaki lecsokkenti légzését 1-2 percig, akkor
a székrekedéses székletiirités is konnyebben lezajlik, mert a vérben
megnovekedett szén-dioxid a végbél zardizmait is lazitja.) A magas
vérnyomasuak zoménél is tapasztalhatd, hogy vérnyomascsokkenés
kovetkezik be az artérias erek simaizomzatanak kitdguldsabdl adé-
ddan, kiilonosen, ha a szén-dioxid-koncentracié novekedése lassan
torténik meg. (Tl gyors novekedés esetén ezt stresszként élheti meg
a szervezet, ekkor vérnyomas-emelkedés kovetkezhet be.)
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Elméleti alapok

Javitja az oxigénellatast. A szén-dioxid sokkal konnyebbé teszi
a hemoglobin oxigénleadasat a sejtekben, mikozben a felvételét alig
gatolja a tiidében, igy a sejtek konnyebben jutnak oxigénhez.

Kevesebb szabad gyok keletkezik. Leginkabb alacsony oxigén-
tartalom esetén keletkeznek egészségkarositd szabad gyokok a sej-
tekben. Mivel ez a folyamat szén-dioxid jelenlétében korlatozottabb,
igy ez is a szén-dioxid egyik pozitiv hatdsa.

Csokkenti a gyulladasokat. A gyulladt részek ,,nem szeretik” a
szén-dioxidot. Mivel a szén-dioxid gyulladascsokkentd hatasu, igy
az erek falaban 1év6 kezd6do elmeszesedéseket, az iziiletekben 1évé
reumatikus panaszokat, a tiid6é hurutosoddsat is gyogyitja, hiszen
ezek tulajdonképpen gyulladasok.

Idegrendszeri stabilitas. Szén-dioxid hatdsdra az idegrendszer
Osszehangoltabban miikodik, igy olyan problémadk kialakuldsat ga-
tolja, illetve kezeli, mint a panikroham, a kiilonféle gorcsok, az al-
vasi rendellenességek, az epilepszia, a depresszio, a skizofrénia és a
fiiggbségek. Természetesen a 1égzégyakorlatok nem jelentik az ideg-
rendszeri és mentdlis betegségek kezelésének egyetlen és iidvozitd
madjat, de nagyon hasznos részét képezhetik egy terdpianak.

Részt vesz a vér és mas testnedvek szabalyozasaban. Igy péld4ul
csokkenti a vér viszkozitasat, szabalyozza a pH-t, csokkenti a vér-
lemezkék Gsszetapadasat.

Segiti a glutaminszintézist. A tanulmdanyok a kovetkezd teriile-
teken taldltak hasznosnak a glutamint:

« noveli a fehérjeszintézist és a fehérjék beépiilését (ezért kedvelik a
testépitok is);

« noveli a nitrogén-visszatartast (jot tesz a szivnek);

o csokkenti az izomleépiilést;

 csokkenti a regeneracios id6t;

« javitja az immunfunkcidkat, vagyis erésiti az immunrendszert.
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Segiti a tiid6 sériilt részeinek gydgyulasat. Ez foként krénikus
obstruktiv tiidébetegség (COPD) esetén fontos.

Tagitja a horgoket és a légholyagokat. Ezzel konnyebbé teszi a
légzést, ami asztmasoknak kiilonosen jé hir.

Csokkenti az étvagyat. Megfigyelték, hogy azok, akik tulléle-
geznek, tobbet is esznek. Ennek magyarazata az, hogy a tullégzés
hatdsara a test lugosodik, ami étvagygerjesztd hatdsu. Gyakorlatlan
uszoknal, strandoloknadl lehet jol megfigyelni, hogy mennyire éhe-
sek, amikor kijonnek a vizbél. Ok 4ltalaban a vizben nagymértékben
tallélegeznek, és nemcsak a testmozgas és a viz hiit6 hatasa miatt né
meg az étvagyuk.

Szabalyozza és elmélyiti a légzést. A szén-dioxid kellé aranyu
jelenléte az artérias vérben csokkenti az éjszakai 1égzési apnoét,
automatikusan egyre inkabb hasiva alakitja at a légzést (ha mellkasi),
tovabba csokkenti a felhasznalt levegdmennyiséget.

A szén-dioxid-szint novelési mddjai

A testben haromféle médon lehet megnovelni a szén-dioxid-kon-

centraciot, és ezek koziil kett6t vagy akar mindharmat lehet egyszer-

re alkalmazni:

1. Visszafogott 1égzés. Az egyén egyszerlien kevesebbet lélegzik,
mint rendszerint szokott. Erre dolgozta ki tobb évtizeddel ezel6tt
dr. Butejko mddszerét, melyet mar tobb szazezren sikerrel hasz-
naltak és hasznalnak vilagszerte.

2. Testmozgas. Testmozgas sordan az izmok mikdodése kozben
szén-dioxid képzdédik. Megfeleld 1égzéssel, technikai megoldasok-
kal kombinalva a testmozgast, nagymértékben novekszik a szén-
dioxid-tartalom a testben ugy, hogy az terapidsan kihat a nyugalmi
allapotokra is.
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Elméleti alapok

3. Technikai megoldasok. Léteznek technikai eszkozok, amelyek-
kel terapiasan meg lehet ndvelni szervezetiinkben a szén-dioxid-
koncentraciot. Tobbek kozott: maszkok alkalmazasaval, mofet-
taval, oxigén-szén-dioxid gazkeverék belélegzésével (csak korha-
zakban), specialis légzésterapiai eszkozokkel, példaul palackkal.

Miel6tt e harom mod bévebb targyaldsaba belemennék, fontosnak
tartom eldrebocsatani: nem olyan egyszerii a dolog, hogy valaki va-
sarol egy szén-dioxid-palackot, beteszi a haldszobajaba és a palack
tartalmabdl kiengedve valamennyit, egy kicsit vagy jobban ,feldud-
sitja” a leveg6t éjszakara, mondvan, ettdl majd szépen lefogy. Na-
gyon veszélyes lenne ilyesmivel prébalkozni - senki ne tegye! A szén-
dioxid-koncentraci6 hosszabb idén (kb. 10 perc) keresztiil ne haladja
meg a belélegzett levegdben a 2 szazalékot! Az egészségiigyi hatarér-
ték: 0,5 szazalék, jo okkal. Ha valaki huzamos idén keresztiil 1,0 szazalék
szén-dioxid-tartalmu levegét 1élegez be, el6szor ugy kb. 20-30 percig ked-
vez0 tiinetei lesznek (erésebb koncentracio, energikussag kb. 20 perc
utdn, valdszintleg vérnyomascsokkenés, nyugodtabb kedély, kelle-
mes héérzet), de utana olyan tiinetek jonnek, amiket jobb elkeriil-
ni (nehézlégzés, szapora szivverés, szédiilés, hasmenés és hasonlok).
Ezek a tiinetek az ember természetes élettani miikodésébdl fakadnak.
Ha lassan elkezd néni a szervezetiinkben a szén-dioxid-koncentra-
cid, el@szor biztosan pozitiv hatasokat tapasztalunk. Ha viszont ez
tilmegy egy hatéron, abbél gondok lesznek. Erdemes gy gondolni
a szén-dioxidra, mint egy gyogyszerre. Bizonyos mértékig terapias
hatasu, azt meghaladva mérgezo.

Annak, aki 1égzégyakorlatokat, testmozgassal dsszekapcsolt 1ég-
zégyakorlatokat végez, biztosan nem lesz gondja ezzel. Technikai
megoldasoknal viszont lehetséges, de okosan és figyelemmel hasz-
nalva ezeket az eszkdzoket, a veszélyek teljesen megsziintethetdk.
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IV. rész

A GYORSABB ANYAGCSERE
ERDEKEBEN



A gyorsabb anyagcsere érdekében

1. Anyagcserét, emésztést serkent6 légzogyakorlatok

Ezek azok a gyakorlatok, amelyek végzése kovetkeztében az emész-
tés, az anyagcsere felgyorsul. Mindegyikre jellemz6, hogy a normal
légzéshez képest erételjesebben igénybe veszi a rekeszizmot. Nézziik
Oket egyenként.

Miki Ryosuke gyakorlata

Az n. hosszu 1égzés diéta (long breath diet) két részbdl all:

1. All6 helyzetben tegyiik az egyik labunkat kicsivel a masik elé, tor-
zsiinket enyhén hatradontve teststulyunk 90 szazaléka a hatul 1évé
labra nehezedik, a farizmokat kicsit megfeszitjiilk. Ebben a test-
helyzetben 2-3 laza, hatrafelé végzett karkorzés kozben 3 mp alatt
kell egy nagy belégzést elvégezni orron keresztiil, majd 7 mp alatt
a leveg6t szajon keresztill kiftjni ugy, hogy kozben teljes erével
megfeszitjiik a test 0sszes izmat. A kilégzés is eréltetett, a szaj csak
kicsit lehet nyitva.

2. Parhuzamos labbal, all6 helyzetben a farizmokat kicsit megfeszit-
ve, egyik tenyeriinket a hasunkra, a masikat vele egy magassagban,
a hat alsé részre tessziik, és teljesen normal légzéssel 3 mp alatt
belélegziink, majd 7 mp alatt kilélegziink.

Kidolgozoja szerint ezt a gyakorlatot napi 2-5 percig kell ismételni
az eredményes fogyashoz. Ha jol végezziik a gyakorlatot, a kilégzési
szakaszok utolsé 1-3 masodpercében mar légszomj is kialakul.

Erdemes ezt a gyakorlatot naponta hdromszor 1-1,5 percben elvé-
gezni. Mivel erételjes feszitést tartalmaz, igy csak azoknak ajanlom,
akinek nincs tul magas vérnyomasuk. A gyakorlat megtalalhaté a na-
gyobb videdmegosztokon, talan még magyar felirattal is.
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Préslégzés (kilégzés 0sszeszoritott ajkakkal)
Lehetdleg az orran keresztiil rekeszizomlégzéssel a hasaba veszi a leve-
gbt, a kiftjas viszont oralis és akadalyozott. Ez utébbi abbol all, hogy a
kilélegzett levegdt ugy engedi ki a szajan, hogy csak résnyire nyitja ki,
igy a kilégzéshez komolyabban meg kell fesziteni a 1égz6- és hasizmokat.
Ez a gyakorlat végezhet6 csekély légszomjjal és anélkiil is. Ha eny-
he légszomjban végzi valaki, akkor még a visszafogott 1égzésnél leir-
tak is hozzaadédnak a pozitiv hatdsokhoz, nemcsak a hasi rész meg-
feszitésébdl szarmazd jobb vérellatas.

Rekeszizomnyujto és -lazité gyakorlat

Ul6 vagy 4llo helyzetben - némi gyakorlds utdn akar séta kozben is
- rekeszizma lefelé mozgatasaval lassan, kb. 2-5 mp alatt szivjon be tii-
dejébe annyi levegdt, amennyit csak tud ugy, hogy mellkasa lehetéleg
mozdulatlan maradjon, azaz lehetéleg csak a rekeszizmat hasznalja.
1-2 mp légzéssziinet utan engedje ki a levegdt, amennyire eréltetés nél-
kiil lehetséges, majd tartson ujabb légzéssziinetet a 1égszomj megjele-
néséig. Ez a technika remekiil erésiti, egyben lazitja is a rekeszizmot.
Ez a gyakorlat azért is el6nyds, mert szinte barhol, barmikor elvégez-
het6 (sorban allas, tandra, tomegkdozlekedés, értekezlet stb.), ahol tud
erre figyelmet szentelni. Rdadasul nem jar semmilyen kellemetlenség-
gel, tomegben is feltiinés nélkiil végezhetd, mikozben nagyon j6 hatasu.

Forditott 1égzés

Ez a gyakorlat a kinai csikungbdl ismert. Végzése kozben a természe-
tes 1égzéshez képest a has forditva mozog. Belégzéskor huzzuk be a
hasunkat, mikézben a rekeszizom lefelé mozog, kilégzéskor pedig diil-
lessziik ki, mikozben a rekeszizom felemelkedik. A has mozgasa ilyen-
kor jelentdsen nagyobb mértékii, mint hasi 1égzésnél, és a hasizmokat
is meglehetdsen igénybe veszi, de nem igényel komolyabb erdkifejtést.
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A gyorsabb anyagcsere érdekében

»Levego fent vagy lent” gyakorlat egy kis 1égszomjjal

Ezt a gyakorlatot iilve vagy allva érdemes végezni. Egyenesen elhelyez-
kedve vegyen egy normal levegdt, majd tartsa benn, mikozben fel-le
mozgatja rekeszizmat, ami ugy érhetd el, hogy a tiidejében 1év6 leveg6t
hol a mellkasaba, hol a hasaba préseli. Amikor kialakul a 1égszomj, akkor
ftjjon ki, engedjen ki egészséges mértékben leveg6t, majd vegyen ujra
egy normal levegé6t és folytassa a gyakorlatot. Minél tobbet van enyhe
légszomjban, anndl jobb! Ez a gyakorlat akkor serkenti jobban az emész-
tést, ha a rekeszizmot hirtelen ,leejti’, miutan az elérte fels6 pozicidjat.
Kiilonosen jo, ha ugy végzi a gyakorlatot, hogy amikor a mellkasdban
van a levegé, akkor behuzza a hasat. Igy erdteljesen atmozgatja, atrezeg-
teti hastiregének Osszes szervét és a véraramlast is serkenti benniik.

Ez a gyakorlat egy-egy alkalommal akdr 15 percig is végezheto.
Ha kell6 1égszomjjal végzi legalabb 10 percig, egy kisebb étkezést is
kivalthat vele. A 1égszomj miatt megnévekvo szén-dioxid-tartalom
le fogja csokkenteni az étvagyat, az addig részlegesen megemésztett
taplalékot pedig teljesebben megemészti.

Palackhasznalat
A modszert a 65. oldalon leirtam. A gyakorlat végezhet6 ugy is, hogy
a leveg6 kiftjasa utdn, amikor még nincs 1égszomja, egyszer vagy
kétszer még megmozgatja rekeszizmat. A palack ilyen hasznalata
egyrészt jelentdsen noveli testének szén-dioxid-tartalmat, masrészt
a hasizmok atmozgatasaval serkenti az emésztést.

Ez a gyakorlat, mddszer nagyon jol hasznalhato arra, hogy az esti
étkezést kivaltsa vele, ha csak kicsit éhes.

Szippantasos technika
Ez a technika abbdl all, hogy all6 testhelyzetben tigy mozgatja ke-

zeit mellkasa el6tt vizszintesen kicsit behajlitva, hogy belégzésnél
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egymas felé mozognak a kezek, s6t keresztezik is egymast. Ezaltal
belégzésnél karjai 0sszeszoritjak a mellkas fels6 részét, nehezitve a
mellkasi 1égzést, kilégzésnél pedig engedje vissza kezeit. A belégzé-
sek legyenek mindig rovid, erételjes szippantasok, mivel ez mozgatja
meg jobban a rekeszizmot és az egész hasi részt. Ez a gyakorlat jol
segiti a hasi légzés aranyanak novekedését is.

Egy alkalommal végezze el 100-szor a gyakorlatot; akar 1égszomj
allapotaban, akar anélkiil.

Tornagyakorlatok megfeleld 1égzéssel
Barmilyen tornagyakorlat serkenti az emésztést, ami a has, a torzs
atmozgatasaval, er6teljesebb megfeszitésével jar. J6 erre a feliilés, a
hasprés, a torzshajlitas és -korzés, a labemelés, a szokdelés és sok mas
gyakorlat. Ha a legjobban szeretné hasznositani fogyasa érdekében
azokat a perceket, amikor tornazik, jol teszi, ha kozben 1égzésére is figyel,
és visszafogja. A kisebb belégzéseket akkor végezze, amikor testhely-
zete nyujtottabb, a levegd kiengedésével pedig varja meg azokat a
helyzeteket, amikor teste 6sszehuzott pdzba keriil.

A légszomj kétszeresen is pozitiv hatasu. Egyrészt javitja a sejtek
oxigénellatasat, masrészt segiti ellazulni az izmokat (a szén-dioxid
izomlazit6 hatasu is).

Haslebegtetés
Hogy miként kell jol végrehajtani a haslebegtetést, 1asd az 51. oldalon.

Teljes 1égzéses gyakorlat

Ez a gyakorlat nagyon egyszerii. Vegyen egy nagy levegét lehetéleg az
orran keresztiil ugy, hogy el6szor a hasaba, majd a mellkaséba, végiil a
vall megemelésével egyiitt mellkasa fels6 részébe préseli, ezutan tartsa
vissza 1égzését kozepesen erds légszomjig. Akkor engedje ki szajon at
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A gyorsabb anyagcsere érdekében

a hasznalt leveg6t, amikor megjelenik a kozepesen er6s légszomj. Ez a
légzésfajta méregtelenitd hatasu is, igy kilélegezve a tavozé karos anya-
gok nagyobb mértékben hagyjak el testét, mint orrlégzésnél.

Ezt a gyakorlatot akar 100-szor is elvégezheti egy nap, de két is-
métlés kozott lehet6leg teljen el 2-3 perc.

Hasi légzés hasizom-megfeszitéssel

Ez a gyakorlat végezhet$ hasizomgyakorlattal vagy anélkiil. Hasizom-
gyakorlattal egyitt ugy kell végezni, hogy példaul feliilés, hasprés
kozben figyelni kell arra, hogy az orran keresztiil csak a hasaba vegye
a levegodt, azaz a mellkasaba ne keriiljon kozben. Ez egy kicsit szo-
katlan lehet, mert akkor kell venni a leveg6t, amikor éppen behajlitja
erdfeszités kozben a felstestét, ilyenkor csak a rekeszizom dolgozik
a légz6izmok koziil. A bordakosar nem nyilik, a kilégzés soran csak
hagyni kell tavozni a levegét a tiid6bdl.

Ha hasizomgyakorlat nélkiil szeretne hasi 1égzést folytatni, akkor
kozvetlentil belégzés el6tt meg kell fesziteni a hasizmait, ezutan jon
a belégzés ugy, hogy csak a rekeszizom megfeszitésével vesz levegét,
a tobbi 1égz6izom nem dolgozik, a bordakosar itt sem nyilik. Ez a
gyakorlat ugy is végezhetd, hogy fel sem tlinik a kdrnyezetében tar-
tozkodoknak. Utcdn, értekezleten, sorban dllva, tomegkozlekedés
kozben egyarant végezheto.

A hasizom megfeszitésével és a mellkasi 1égz6izmok kiiktatasaval
az érhetd el, hogy a rekeszizom megfeszitésével és elernyesztésével
erdteljes ,,pumpalast” kapnak a hasban 1évé szervek, valamint bdsé-
gesebb lesz a vérellatds is, hiszem a pumpalds és a hasizmok megfe-
szitése ezt is eredményezi, nemcsak a hasi rendszer megmozgatasat,
masszirozdsat.

93





