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9 kihagyhatatlan, azonnali teendo
a 100 evig brilians elmeert

Avagy hogyan 6rizd meg a penge agyadat legalabb 100 éves
korodig?

Ebook

BriliansElme

Kiadja: Agena System Kit.
Minden jog fenntartva

RjandeéKk: Ha az oldalamon barmit is vasarolnal az anyagaim vagy kényveim koziil, harom
vasarlas erejéig kihasznalhatod a Brilians Elme olvasoéinak biztositott 50%-0s kedvezményt.
Ehhez csak egy kuponkddot kell megjegyezni és a vasarlaskor majd beirni: brilianselme

A kosarérték barmekkora lehet, 6sszesen haromszor hasznalhatod fel, lejarati id6 nélkiil ezt a
kuponkddot. Hasznald brilians elmével! (<


https://brilianselme.hu
https://elitebusiness.hu

Hat szia! @

Nalam jobban senki sem tudja, hogy az idé pénz: ugyanis az els6 kbnyvemet - Hagyd a
dagadt ruhat masra! - az idégazdalkodasrol irtam, ez maig a masodik legsikeresebb kdnyvem.
Es bar 100 éves korig terveziink a Brilians EIme projekttel és ezzel a kis konyvvel, mégsem
szeretném az id6t felesleges szécsépléssel huzni.

Az alabbiakban NEM arrol fogok irni, hogy miért érdemes épen megdrizni az elmédet.
Nyilvan te is tudod, hogy ez mennyire fontos szamodra, és egyébként err6l mindent megtalalsz
a Brilians Elme oldalon a cikkekben és a podcastekben (rendszeresen bdvil a repertoar).

Itt most tényleg a legletisztultabb formaban lesz arrdl szo, hogy mi az a 9 kihagyhatatlan,
szukséges, azonnali és majdan mindennapi teendéd, hogy az elméd életed legvégéig
fiatalos, rugalmas, éles, és brilians maradjon.

Nem tudom, hogy milyen allapotunak érzed a kognitiv képességeidet jelen pillanatban.

e Lehet, hogy gyorsan elfaradsz, amikor dsszpontositani kell, de az is lehet, hogy érakon,
s6t, egész napon at vag az eszed, kihagyasok és sziinetek nélkil, és te vagy a csaladod
€s az ismeretségi korod zsenije.

e Lehet, hogy agyi kdd jellemzé rad olykor vagy épp rendszeresen, de az is lehet, hogy
naponta vannak AHA élményeid, és folyamatosan aramlasban vagy.

e Lehet, hogy érzed mar a képességeid romlasat bizonyos terlleteken — akar
gondolkodas, akar a mozgasfunkciok terén —, de az is lehet, hogy éppen most tanulsz Uj
dolgokat, és éppen épulnek ki Uj készségeid.

Lehet, hogy felejtesz mar dolgokat, de az is lehet, hogy éppen feltalalsz valamit.
Lehet, hogy a multon ragodsz, és a jovéért aggddsz, de az is lehet, hogy képes vagy
folyamatosan megélni a pillanatokat.

e Lehet, hogy 20 éves vagy, lehet, hogy 99.

Nem tudok rolad semmit, de azt tudom, hogy ember vagy,
raadasul meg is van a magadhoz val6 eszed, maskulonben nem
olvasnad ezt itt...

A lényeg, hogy barmi is a kiindulasi pontod éppen, barmilyen is az egészségi vagy szellemi
allapotod, barmi is a célod, és tartson az barmennyi ideig is, az alabbi tanacsok gyakorlatilag
aranyszabalyok az olyan emberek szamara, akik sokaig szeretnének élni, és végig meg
szeretnék 6rizni a szellemi frissességuket.

A kovetkez6 oldalon szerepld tanacsok kozott lesznek egyszeriiek és kdnnyen kivitelezhetbek,
s6t, lehet, hogy némelyik mar igaz is rad, mert 6szténdsen raéreztél valaha, hogy az a jo neked.


https://elitebusiness.hu/termek/hagyd-a-dagadt-ruhat-masra-ekonyv/
https://elitebusiness.hu/termek/hagyd-a-dagadt-ruhat-masra-ekonyv/
https://brilianselme.hu

Nyilvan, ami mar megvalosult, azzal csak az a dolgod, hogy fenn is tartsd! Pipa, aztan lehet
tovabb haladni a tébbivel.

De lesznek nagyon kemények is. Rdgtdn azzal is fogom kezdeni, talan a legnehezebbel. Ahogy
a mondas is tartja: “Essunk tul a nehezén!”

Intelem: ha mar van egészségligyi problémad, kronikus betegséged, rendszeres fajdalmad,
besz(ikllt mozgastartomanyod, vagy irtézatos gondok nyomjak a valladat (pl. beteg
hozzatartozéd vagy beteg kisallatod van, netan gyaszolsz), akkor egy percig se habozz bevetni
az osszes tippet.

Ha makkegészséges vagy, akkor még molyolhatsz... Nem azonnal, hanem elég lesz 5 perc
elteltével alkalmazni a tippeket (<.

Hat akkor kezdjik a nehezévell

#1 - Viszlat gabonak! Orokre!

igy az elején szeretnék a legradikalisabb lenni, aféle sokk-terapiaként: nem tudom, mi volt
az utolso étkezésed, de ha szeretnél 100 évesen is keresztrejtvényeket meg sakkfeladvanyokat
megoldani, és vitdkban is kiharcolni az igazadat, akkor mostantél, ettdl a perctél kezdve,
soha tobbé nem kozelithetsz a szadhoz gabonat.

Azért kezdem ezzel az egész anyagot, mert ha csak ezt az egyetlen egy tanacsot betartod,
holnapra mar egy tisztabb elmével ébredsz, és egy sokkal tisztabb elmével bird, sokkal
okosabb ember fog visszanézni rad reggel a tukorbdl.

Ne higgy nekem!

En csak egy gondolkodasmad tanacsadoé vagyok, aki 24 6ran keresztiil, almaban is képes
kigondolni dolgokat (ma éjjel példaul sakkfeladvanyokrol alimodtam, azokat oldottam meg
féldlomban).

De nyugodtan hihetsz a Gabonaagy és a Plant Paradox életméd programrol szolé kdnyveknek,
meg az 0sszes gurunak, tanacsadénak és gasztro influenszernek, aki azt mondja, hogy a
gabona — az dsszes fajta gabona — rossz, karos, mérgezé. En is ezt mondom.

Mindenkinek. A gyerekeimnek is. A kutyaimnak is. A macskaimnak is. Minden élélénynek.

Miért kell elnagyni a gabonat?

Szakirodalom szempontjabél Steven Gundry Plant Paradox médszert és megkozelitést
targyal6 konyve(i) szerintem a szentiras(ok).
Ha nagyon réviden akarom dsszefoglalni, akkor két dologra kell 6sszpontositani:
- alektin nevil anyagra, ami a gabonakban relative hatalmas mennyiségben
megtalalhato,
- és ami konkrétan azért van a névényben, hogy elpusztitsa az 6t fogyaszto allatokat.
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Nem tudom, ujat mondok-e szamodra, de mi rendszertanilag igazabdl allatok vagyunk, igy a
lektin pusztitd hatasa rank is vonatkozik és hat.

Mi az a gabona?
Buza, rozs, arpa, zab, kukorica, és sajnos a rizs is ide tartozik.

Sokan étkeznek mar gluténmentesen, de a glutén az csak egy lektinfajta, amit persze tokéletes,
ha kiiktatsz, de majdnem az dsszes tébbi névényben is ott van a lektin, olyasmikben is, amikre
almodban sem gondolnal (még én sem, a sakkfeladvanyokrol almodas kézben): a
paradicsomban, paprikaban, borséban, uborkaban...

A gabonakban relative sok lektin van, fleg a kdzkedvelt teljes kiérlésii gabonakban. Azokkal
konkrétan 4Ini lehet... (Errél nagyon sok sz6 esik Gundry kdnyveiben. Szerezd be, amit tudsz,
tobb kdnyve is van, jelenleg a fent belinkeltet lehet megvasarolni, magyarul az a cime, hogy A
bél-agy paradoxon.)

Iszonyatosan sok dologrol le tudnalak tiltani, amit minden nap esznek az emberek, mert
egészségesnek gondoljak. (Példaul a hiivelyeseket. Uristen...)

De kezdésnek és legradikalisabb megoldasnak az OSSZES gabonatdl kell tavol tartanod
magad.
Mostantol.

Miben van gabona?

A lisztekben, lisztkeverékekben, darakban.

A kenyerekben, pékarukban.

Péksiuteményekben.

Tésztakban.

Pizzakban.

Muzlikben.

Gabonapelyhekben.

Fagylaltokban.

Langosban.

Klrtéskalacsban. (Hogy a balatoni kajakra kilon kitérjek.)
Panirokban.

Es barmiben, amit készen vagy félkészen tudsz venni. Mindenben IS.

Mit fogsz tapasztalni, ha mostantdl nem eszel gabonat?

Valtozatos, hogy éppen kinek milyen problémai vannak, de a teljesség igénye nélkul:
- Fejfajas megsziinése.
- Frontérzékenység megsziinése.
- Allergias reakciok visszaszorulasa.
- Evés utani kajakéma megsziinése.



- Testszerte itt-ott szurkald enyhe fajdalmak megsziinése.

- Agyi kdd enyhiilése, megsziinése. ll

- Avrestség, lustasag megsziinése, halogatas elmulasa.

- A gondolkodasmad nyitotta valasa, boldogsag kiilsé befolyas nélkiili megélése. li

Egy még gabonat evé ember szamara nagyon nehéz elmagyarazni azt egyszer(ien és roviden,
hogy mennyire meg fog valtozni az élete a j6 iranyba, ha azonnal és 6rokre ledll az 6sszes
gabonarol. Nagyon nehéz ledlini, mert a gabona figgdséget okoz.

Steven Gundry kényvei azért is zsenialisak, mert elkezded olvasni gabonaevéként, és a 80.
oldalra mar Plant Paradox életmod manias leszel, annyira meggy6z6ek a konyvei - nem csoda:
tele vannak esettanulmanyokkal.

Tudom, hogy furcsa egy ingyenes, gyors tippeket tartalmazé ebookban olyan elsé
tanaccsal szembesiilni, hogy “Tovabbi informaciokért mindenképp olvass el eqy kényvet!”, de
hat ez itt ugye a BFIllANSIEIME projekt, itt azért illik nem hatrahdkdlni az olvasas lehetdségétsl
Alapvetéen az egy fontos feladat, hogy tisztaban legyél a lektinek okozta artalmakkal, amiktél
az egész vilag szenved.

Ha megjegyzed azt a sz6t, hogy lektin, és kezded ezzel a radikalis Iépéssel, hogy nemet
mondasz az OSSZES gabonara, akkor holnapra mar egy fiatalosabb agyad lesz, ezt
garantalom.

igy az dsszes tobbi tipp mar sokkal kdnnyebben fog menni, mert eltiinik az agyadbdl az a
folyton gomolygé gabonakéd.

“Jo, de mit lehet egyaltalan enni???” — Rengeteg finomsagot, Gundry megirta a kdnyveiben,
olvasd el :* Kezdésnek tokéletes, ha mostantdl lenullazod a gabonafogyasztasodat. Az 6sszes

gabonara vonatkozoéan. Ezen a linken atfogd leirast kapsz a médszerrdl, ha nem tudnal a
kdnyveihez jutni esetleg.

#2 - Lefekves elott 4-5-6 oraval mar (lehetbleg) ne
egyel!

Az agyunknak van egy nagyon jol szervezett, iitoképes takaritobrigadja — ez az agy
limfatikus rendszere —, ami csak akkor tud funkcionalni, ha nem esziink és mar nem is
emésztiink.

Egyébként is a testiink dsszes regeneraciés folyamata az evések kozti idészakban tud csak
megtdrténni, és ha folyamatosan eszegetlink egész nap, akkor ez az id6szak nagyon gyorsan a
SOHA verziéra redukalodik.

Manapsag egyre inkabb terjed az id6szakos béjt elve, talan mar te is hallottal réla, vagy
alkalmazod is. Az mar nagy elbny, azt csak arnyalja az, amit most mondani fogok.
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Vannak, akik éjjel felébredve is esznek, talan biztosra akarnak menni az elbutulas és a fiatalon
Oregedés tekintetében...

Az agyunk takarito brigadja persze éjjel, alvas kdzben a legaktivabb, de emésztés kézben nem
tud bekapcsolni azonnal, tehat ha lefekvés el6tti drakban még eszel, akkor hiaba alszol, a
takaritok még csak varnak a sorukra.

Ha tudatos akarsz lenni az agyadat érinté, mindennapi megujitasi folyamatokban, akkor
csak annyi a triikk, hogy elalvas elé6tti 4-5-6 éraval eszel (vacsorazol) utoljara.

Ha kiszamolod, vagy pontosan tudod (mert ugy szoktad), hogy példaul este 10-kor szeretnél
majd lefekiidni és mondjuk az azt kévetd 15 perc mulva mar szeretnél édesdeden aludni, akkor
ha nagyon lgyes vagy, akkor 18:00-kor mar befejezted az evést (nem akkor kezded, akkor
fejezted be), de ha még okosabb akarsz lenni masnapra, akkor ezt mar 16:00-kor lezartad.
Mivel egy-egy étkezés akar fél oraig is eltarthat, ne az evés kezd6 idépontjat vedd alapul,
hanem a vélhet6 zaré idépontjat. (Nyilvan nem kell ragércsolni a percekre (©).)

Ez nem azt jelenti, hogy aztan majd éhesen kell lefekiidnod! Dehogy!

Annyit ehetsz az utolso étkezésnél, amennyi beléd fér — gabona nélkul és lehetdleg a plant
paradox elveket figyelembe véve —, akar dugig is eheted magad. Nincs éhezés!

Nem leszel éhes, egyszerlien csak kiszamitott médon, nem randomizalva fogyasztod el az
aznapi utolso, kalériat tartalmazoé étkedet, hanem megfontoltan, atgondoltan.

Raadasul ez olyan tipp, amit nem is kételezé6 minden nap alkalmazni. Minél tobbszor
alkalmazod, annal jobb, de heti 2-3 ilyen koran vacsorazés este mar rendkiviil sokat tesz
az agyad egészségéért.

Siman lehet olyan napod, hogy lefekvés el6tt, este fél 10-kor érzed azt, hogy fel kell zabalnod a
hité — lektinmentes kajait —, mert ugy korog a gyomrod, hogy még a szomszédba is athallatszik.

Ez rendkivuli agyi képességekkel biré embereknél siman el6fordulhat, hogy estére
farkaséhesek lesznek: az agyi munka, a szellemi elfogaltsag nagyon sok kalériat és
tapanyagot igényel, és mivel amikor az agyunkat hasznaljuk, akkor rengeteget vagyunk flow
allapotban, igy siman elfelejthetlink eleget enni.

Amikor én példaul regényt — vagy ilyesmi ebookokat — irok, akkor mindig lefogyok 3-4 kilé6t
(ma reggelre tartok -2.7 kilonal, pedig még siitiztem is tegnap.) Viszont az agyam napok
6ta 100%-on porog.

Kdzben annyit eszem, mint amennyit szoktam egyébként is, de egész nap flow allapotban
vagyok, igy nem érzem, hogy egyébként milyen intenziv agymunkat vegzek.



Es ilyenkor — vagy barmikor, barmi mas elmélyiilt elfoglaltsag utan — siman eléfordulhat, hogy
kevés a taplalék, ezért eéhes vagyok este is.

Ezt a tippet nem kell szigoruan alkalmazni minden nap.

De minél inkabb raszoksz, hogy mondjuk koraeste vacsorazol és utana figyelsz arra, hogy még
innivalé formajaban se menjen be kaléria, annal kbnnyebb lesz a masnapod, mert az agyad
felfrissul, megujul és fiatalodik majd alvas kézben.

Ha farkaséhség torne rad, akkor egyél, és majd masnap jobban odafigyelsz
az idézitésre. Nem bortonben akarunk 100 évig élni, hanem okosan és
boldogan, brilians elménket villogtatva.

Kapcsolodé kérdés: Kell maniakusan figyelni az alvasminéségunket, mindenféle kitylkkel?
Valasz: Nem, nem kell.

Az alvasminéség iszonyatosan sok mindentdl fligg, olyasmitdl is, amire semmilyen rahatasod
nincs, példaul napkitérésektdl, Holdfazisoktol, stb.

Az alvasmindséged az 1. pont utan azonnal jobb lesz, de nem biztos, hogy mérhetéen.

Erre ne pazarolj se agykapacitasokat, és stresszt se termelj magadnak ezzel, hogy méricskéled
az alvasodat. A mérés mar maga befolyasol6 lehet a rossz iranyba. (Sokan okoséraval
mérnek... szerinted az nem HAT rad semmilyen szinten, mik6zben radiéhullamokkal 6ssze is
van kotve az okostelefonnal?)

Egy személyes példa: midta az itt targyalt elvek alapjan élek, barmilyen kevés alvassal is
beérem, és minden reggel 6 és 7 kdzott magamtdl felébredek. Ez korabban ugy nézett ki, hogy
hajnali 1-kor fekiidtem és 11-nél elébb nem keltem fel. Egyik naprél a masikra valtozott meg
a teljes alvastipusom. Bagolybdl pacsirta lettem, de érdekes! Ha nem tapasztalom meg, el
sem hinném, hogy van ilyen. Ez nélad is valtozni fogd, de ha gércsdsen méregeted is a
mindenféle, megbizhatatlan kutylkkel, akkor az csak stresszt okoz. Ne hajszold a stresszt!

#3 — Minden nap tanulj valamit! (Akar régit is)

Annak idején, mikor végeztem az iskolaval, megfogadtam, hogy soha tébbé nem tanulok!
Ahhoz képest azéta naponta tanulok meg magamrél, masokrol, az életrdl, az engem érdekld
rengeteg dologrdél annyit, amik féiskolai tanulmanynak is beillenének. Naponta.

A mindennapi tanulas azért sziikkséges, mert az uj informacio, és az uj és régi informaciok
k6zos rendszerbe szervezése konkrétan 0j agyi idegi kapcsolatokat épit ki.

Uj agyi idegi kapcsolatok. Ez kell nekiink! Minden nap.



Mivel emberként tudatosan tudunk gondolkodni, szandékaink szerint tudunk cselekedni, igy ezt
az Uj agyi idegpalya kiépitést is tudjuk tamogatni, tudatosan.

Iranyitani egészen pontosan nem tudjuk azt, hogy melyik idegsejtek kapcsolodjanak 6ssze
konkrétan, de tudjuk tamogatni magat a folyamatot.

Ami a rendkivil érdekes, az az, hogy az el6z6 pont — agyi takaritobrigad tamogatasa a
lefekvés elbtti kiszamitott idejl evéssel —, és ez a pont — az (j szinapszisok kialakulasanak
tamogatasa —, kiilon kis rendszert alkotnak egyutt.

Nemrég jelent meg tanulmany arrdl, hogy fényt deritettek arra, hogy az agy regeneracios
folyamatanak lehet egy hatulltdje: a kis takaritébrigadok képesek megszakitani agyi idegi
kapcsolatokat is, igy akar tudott dolgokhoz valé hozzaférést is meg tudnak akadalyozni az agy
memoriatarjaban, vagy a napi rutinokhoz szikséges tarolokban.

Talan ez all a hatterében a régen hallott-latott-tapasztalt-tanult dolgok lassi homalyba
keriilésének is.

Ezért nem emlékszunk vildgosan arra, hogy mi volt 30 évvel ezelbtt, mert azéta annyi takaritas
tortént az agyban, hogy

csokkentek vagy akar teljesen meg is szlintek olyan konkrét idegi kapcsolatok,

e amik az emlék felidézését,

e jelentdségének attekintését,

e vagy a maban torténé adaptalasat szolgaltak volna.

Ezért KOTELEZO minden NAP tanulni, és nemcsak tj dolgokat!

Régieket is!

Erdemes el6venni fotdkat, emléktargyakat, leveleket, régi csetbeszélgetéseket vagy emaileket
visszaolvasni, vagy a réges-régi, vagy nem is olyan régi naplénkat visszaolvasni.

Egy aktiv agynal is teljesen természetes, hogy régi ismereteket is érdemes feldjitani benne.
De mivel a takaritas révén Uj kapacitasi is lettek az agysejteknek, ezért érdemes Ujat is tanulni
egyidejlleg.

Tehat mit érdemes tanulni minden nap?
Mindent és barmit is, ami Uj vagy akar regi.

Tippek:

— Szanj id6ét régi emlékek atbongészésének, régi jelentds vagy kevésbé jelentds
eseményekhez kapcsolddo targyi vagy digitalis emlékek felidézésével. El6szér kezdd azzal,
hogy végiggondolod, mire emlékszel, aztan nézd vissza a visszanézhetd adatokat, és vesd
dssze a fejedben 1évékkel. Erdekes lesz Iatni, hogy hogyan koptak meg bizonyos részek, és
hogyan maradtak meg élénkebben masok. Nosztalgiazz! Az nem iires id6toltés, hanem
memoriafrissités!



— Szanj idét minden nap valami uj megtanulasara. Ez lehet Uj informacio is, de lehet j
készség gyakorlasa is.

Ha pl. naponta csak atfutod a hireket, akkor olykor-olykor egy-egy elemzé vagy oknyomozdé
cikket, vagy akar egy nagyinterjut egész nyugodtan olvass-nézz végig es probalj végig
odafigyelni ra. Ha felkelti az érdeklédésedet benne egy nem teljesen ismert informacio ezek
altal, akkor nézz utana konyvben, vagy a neten.

A konyvolvasas egyébként lefedi az uj informacidk befogadasanak feladatat. Akar olyan kényv
is lehet, amit régen mar olvastal, igy egy régi kdnyvvel ezt a két Iépést egyszerre pipalod ki,
hiszen egyszerre lesz felidézés, szinapszis-megerdsitd, meg Uj idegkapcsolat kiépité a
folyamat. Ez zsenialis eredmény egyetlen miivelettel!

— Ha készségszinten szeretnél fejl6édni valamiben, az ugyebar azt jelenti, hogy nemcsak
gondolatban, hanem tettekben — cselekvésben — is gyakorlod. Egy Uj tanclépés, egy Uj
jéga-aszana gyakorlasa, egy Uj nehézségi szint a szokasos napi sétaba, egy uj kotésminta, egy
Uj furdgép kiismerése, egy Uj hobbi kdvetkezd szintjére valo [épés, mind-mind csodat tesznek az
elmével.

Tehat 6sszességében naponta érdemes foglalkozni az emlékekkel, az informacidkkal és a
készségeinkkel is.

Az ismétlés tényleg a tudas anyja?

Tényleg.

Ugy miikédik a dolog, hogy amikor kialakulnak az agyi idegkapcsolatok az elképesztéen okos
kis idegsejtek kozott, akkor ha ezek tartésan fennmaradnak — mert sokszor talalkozunk az
infoval vagy tapasztalassal, tehat ismételjik —, akkor az agy is észleli, hogy ez lIényeges és
fontos dsszekottetés, amire mas is ra tud épltlni, ezért bevonja egy kis védéburokkal, hogy
még tartésabban fennmaradjon, tehat a mindennapi nagytakaritds soran nehogy véletlendl ki
legyenek seperve ezek a kapcsolodasok.

Az ismétlés ezt csinalja: tényleg tartésitja a tudast.

A kellemetlen az, hogy ha olyasmit akarsz megtanulni, ami baromira nem érdekel, vagy valakik
el6irtak szamodra (pl. iskolaban), azt is tudja az agy, hogy ezerszer is elismételheted, akkor
sem fog ugy beépiilni, hogy ahogy egy szamodra érdekes és relevans informacioval térténne.

Szdéval ennek is vannak arnyalatai: az éncélu biflazas értelmetlenségét az agyad fel fogja
ismerni. Ezért az ilyen kételez6 informacidkat érdemes mar meglévé informacidkhoz kétni —
kapcsolni —, vagy pedig érzékszervi tamogatassal memorizalni. (Mondokat krealni beléle, ami a
ritmust alkalmazza, abrakat késziteni réla, ami a vizualis képességek révén segit megjegyezni,
lerajzolni, mozgassal dsszekoétni és gy memorizalni, stb.)



#4 — Legyél bolcs: medital)!

Bar a meditaciot sokan csak egy relaxacios, megnyugtaté technikanak tartjak, rengeteget
kutattak az agyra gyakorolt hatasat az elmult évtizedekben, s6t, talan mar azt is mondhatjuk,
hogy az elmult évszazadban.

A rendszeresen végzett meditacié konkrétan és mérhetéen noveli az 1Q-t.

Itt mindent leirtam a meditaciorol ha mélyebben érdekel, és ne feledd, hogy 50%
kedvezmeényt tudsz felhasznalni a brilianselme kuponkéd hasznalataval.

Azon tul, hogy a meditacio az egyik leghatékonyabb stresszoldé modszer, a tudatossag
legmagasabb szintjének eléréséhez is ez egy kiralyi ut.

Szoktak mondani, hogy a matematikaban nincs kiralyi ut, mint ahogy a sakkban sincs, de a
tudatossagban a meditacio az. Kiralyi ut. A legjobb modszer, ami barki szamara elérheté.

A meditacio egyik azonnal jelentkezd hatasa egyébként a hétkdznapi bolcsesség megjelenése.
Tudod, ez az a jelenség, mikor nem is tudod, hogy honnan tudod valamirél, hogy helyes vagy
helytelen — illetve milyen médon helyes IS és helytelen IS egyidejlleg () —de valahogy
pontosan tudod.

Nem tudnad felvazolni a logikai lancot, nem biztos, hogy tudnal mellette érvelni, de
magabiztosan tudod, hogy az amit kigondoltal, az j6, vagy épp nem jé, vagy milyen arnyalatok
futnak koztik.

Ez a bélcsesség: mikor tulsagosan nagy er6forrasigény nélkil automatikusan, szamodra a
legkedvez6bb médon miikddik az agyad a mindennapi helyzetekben.

Tudod amit tudsz, hasznalod, amit kell, és elengeded, ami nem Iényeges.
Ezt kGlon er6befektetés és agyalas nélkal.

A meditacidval ez a bolcsesség ez mindennapossa valik. Magasabb szinteken ez mar
konkrétan megérzés és jovébelatas képességkeént is megjelenik, errél is ejtettem szét a

meditacio tanfolyamon.

#5 - Alkoss!

Sokan azt hiszik, hogy alkotni csak miivészek szoktak, és csak nekik szabad az alkotas
sz6t hasznalniuk a cselekedeteikre.
Nos, aki ezt a gondolatmenetet kitalalta, az biztosan egy zart vagy éppen zarulé elme volt.
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Az alkotas ugyanis nem mivészet.

A mivészet az mivészet.

A mivészet az egy teljesen mas kategoria, de természetesen minden mivészet alkotas, csak
nem minden alkotas miivészet.

Az alkotas meg azt jelenti, hogy létrehozol valamit, ami abban a formaban addig nem
létezett.

Példaul kiildnbdzé ALKOTOrészekbél megf6zdl egy pompas csirkehuslevest (és nem teszel
bele sem tésztat, sem grizgombdcot, tudod. )
Ez alkotas.

A magyar nyelv tokéletessége altal tényleg a leheté legkonnyebb ugy definialni az
alkotas folyamatat és tényét, hogy “alkotérészekbdl” indul ki.

e Lehet, hogy az alkotasod alkotorészei azok a fejedben 1év6 gondolatok, plusz egy

klaviatura, amivel példaul megirsz egy szoéveget.

e Lehet, hogy szines ceruzak, héfehér papirok és a kezed mozdulatainak alkotorészei
kellenek ahhoz, hogy létrej6jjon egy tgyes kis rajz, amit mondjuk a konyhad falara majd
kiteszel, hogy legkdzelebb a husleves f6zés kézben abban gyonydrkddhess.

Mikor takaritasz, akkor rendet alkotsz.

Amikor kertészkedsz, akkor viragok és majdan termeény alkotasaban segédkezel az
anyatermészetnek.

Amikor leszlreteled a termést, akkor ennivalot alkotsz.

Amikor megjavitasz valamit, akkor felszamolod a kaoszt és harméniat alkotsz.
Amikor épitesz, akkor alkotsz.

Amikor rombolsz, akkor is alkotsz: letisztult helyet az ujnak.

Amikor jatszol, akkor flow allapotot alkotsz magadnak.

Amikor beszélgetsz, akkor Uj tudast, és szintén flowt alkotsz.

Mikor diihdngsz, hisztizel, akkor is alkotsz, csak annak az eredményét nem teszed a
kirakatba... &

Mikor rejtvényeket oldasz meg, akkor uj idegkapcsolatokat alkotsz az agyadban.
Mikor miivészkedsz, akkor boldogsagot alkotsz — nemcsak magad, de akar masok
szamara is.

Ha kirandulsz, akkor uj éiményeket alkotsz.

Ha pihensz, akkor a megujulas lehetéségét alkotod meg.

Minden cselekvés, aminek van valami eredménye vagy kévetkezménye, az alkotas.

Minél tobbrétliibbek, minél sokszinlibbek €s minél bonyolultabbak a napi
cselekvéseink, annal tobb agyterulet kell hozzajuk, és annal sokrétlibb
idegi haldzati kapcsolodas jon létre vagy er6sodik meg altaluk.

Ahhoz, hogy valaki maximalisan kihasznalja a brilians elméjét, ahhoz nem az kell, hogy egy
hintaszékben ringatdézva naphosszat agyaljon a vilag nagy dolgain.
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A hétkdznapi, magasan funkcionalé intelligencianak tevékenységekre van szilksége a
folyamatos és allando, jovébemutato kiteljesedéshez.

Amit ma MEGTESZEL, az holnap is j6 hatassal lesz az agyadra.
Amit ma megalkotsz, az holnap is szolgalja a brilians elmédet.

Tegyél minél tébb mindent egy napon belll, valtozatosan, kilénbdzé mélységekben!

Addig maradsz aktiv agyilag, amig aktiv vagy fizikailag is.

De ez nem azt jelenti, hogy koételezd sulyokat emelgetni. Lehet sulyokat emelgetni. De igazabdl
az a kotelez6, hogy minél tébb mindent csinalj egy nap ES/VAGY minél nagyobb ivii, minél
tavlatosabb legyen.

Példaul, amikor regényt irok, akkor napi 16 6ran at is képes vagyok ezt mivelni. Ez teljesen
egysikunak, s6t, monotonnak tlinik, de kdzben nagyivi, hiszen az alkotas volumene hatalmas:
tobb tucatnyi oldalnyi szdveg jon igy létre, a térténet pedig mélyll és bévil. Névekszik. Vagyis
nagyobbodik, tehat nagy-ivivé valik.

Mas napokon meg masként szervezem az életemet: telefonalgatok, szamlazok, dgyeket
intézek, hosszan beszélgetek egy lgyféllel, elugrom a boltba, a macskat allatorvoshoz viszem,
kézben a burkoloval egyeztetek, beszélek par percet a szomszéddal, nemzetk6zi szallitmanyt
veszek at, elinditom a mosast, a mosogatdgépet is, levagom a kutyak karmat, f6zok, sitok is
valamit, elmegyek biciklizni, unokakra vigyazom, mig hozzajuk utazom, addig énekelek az
autdban, sakkozom, sakkfeladvanyokat oldok meg, kiulok a kertbe, de nem birom ki, hogy csak
ugy uljek, igy letépem a tulburjanzo fivet és odarendezgetem a leander cserepébe a névény
tovéhez, madarakat fot6zok, pillangdkhoz beszélek, naplementében gyonyorkéddom, tavcsdvel
repll6ket figyelek meg, stb, stb, stb. (Ez pl. a tegnapi napom egy része volt.)

Az “Alkoss!” utasitas ugy is hangozhatnak, hogy CSINALJ valamit!
Barmit. Csak szerintem az “Alkoss!” az elegansabb (). Az esztétika sem mellékes egy brilians
elme esetében.

Feladat:

— Ird 6ssze, hogy mi mindent csinaltal tegnap (vagy ha mondjuk most este van, akkor ma egész
nap), és azok a tevékenységek milyen értelemben tekinthetéek alkotasnak. A definialas
képessége magas szintli szellemi munka. Tehat ha eddig nem is alkottal, majd most fogsz (©).
— Ird 6ssze azt is, amit csinaltal, de nem tekinthet6 alkotasnak: dugéban veszteglés, sorban
varakozas, parttalan vita mar megint valamelyik komment szekcioban...

Sok olyan tevékenységunk lehet, ami teljesen értelmetlen, vagy csak nagyon nehezen lehet
értelmet tarsitani hozzajuk. A varakozas ilyen, és a hiabavalésagokkal valo idétoltés is.
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De érdemes kihasznalni a varakozast is alkotasra. Példaul mig varsz, egész nyugodtan sakkozz
online (©), vagy jatsz szdjatékot, vagy paszianszt, vagy rajzolgass a mobilodon, vagy
mindenhova vigyél magaddal jegyzetfliizetet és jegyzeteld le az étleteidet, vagy nézegesd at az
evekkel korabbi fotokat, hogy felidézddjenek az emlékek, tudod ).

Egy brilians elménél tipikus, hogy mindig alkot.
Ha mindig alkotsz, akkor egyértelm(ien brilians elme vagy. Mar csak az a dolgod, hogy 100 éves
korodig az is marad;.

#6 - Vissza a természethez!

Erdémerilés, fadlelés, kapalas (vagyis helyette inkdbb mulcsolas) vizmegbrzés, muskatlik
keresztezése, leanderek gydkereztetése, tyukok tartasa, disznok nevelése, kecskefejés,
birkabégetés, tragyaszag, foldszag, rothadd ndvényi részek élettel teli SZAGA.
Esé elétti illat. Esé kdzbeni illat. Es6 utani illat.
Felndk. Csillagok. Nap. Hold. Evszakok. Folydk, kiszaradt medrek, mezék, viragok. Ziimmagék
és hangtalan rovarok, pillangok, szenderek, denevérek, arvasziunyogok.
Vizcsobogas, fény vizfelszinen csillanasa.
Fizika, kémia, biolégia ismeretek felelevenitése, és kdzben teremtés:

- magrél magonc,

- magoncbdl oltvany,

- oltvanybdl névény,

- novénybdl gyimolcs,

- gyumolcsbél magvas gondolatok, amik majd kicsiraznak a szellemi térben. (=

Nincs mindenkinek kertje, vagy erdd a kertje mellett, vagy madarak invaziéja az udvaron. De
lehet a lakasban is természetkdzeli allapotokat teremteni: ndvényekkel, még tdbb ndévénnyel, és
akar kicsi allatokkal is.

Egyszer talaltunk egy sérllt imadkozé saskat. Egy terrariumban lakott, arra gondoltunk, hogy
addig tartjuk, mig meg nem erésédik. Legyeket fogtunk neki. Egyre nétt a potroha. Aztan a
sarokban fészket épitett, mintha vattapamacsot rejtett volna oda, és napokon keresztll odajart
gondozni, igazgatni, rendezgetni.

Aztan kikeltek a csodalatos, mini imadkozé saskak. Az imadkozé saskak nem olyanok, mint a
katicak, hogy ilyen fura imagoik vannak, hanem az imadkoz6 saskak ugy bujnak ki a
petezsakbol, hogy teljesen atlatszoak, és olyan picik, mint egy pici hangya, de teljesen
imadkozo saska formajuk van. Mint ahogy az ember is szlletik: tOkéletesen, csak kisbabasan.

Rengeteg kis saska szlletett, mire észrevettiik, hogy elkezdtek kikelni, voltak vagy negyvenen.
Aztan minden nap csokkent a szamuk, mivel ha nincsenek koralottik muslicak, akkor egymast
eszik meg. Az Anyatermészet csodalatos, de nem a mi értékrendink szerinti moralt tartja szem
el6tt.
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Maradtak tizen. Mind a tiznek sajat egyénisége volt: felosztottak a terrariumot egymas kozott. A
legvaganyabb, aki mindig k6zépen egy bot aljan tronolt, megkapta a “Kisbot” nevet is. lllett ra.
Ugy tudott figyelni, hogy mindig azon nevettiink, hogy a vesénkbe lat. Szemmel tartott minket.
Aztan végul mind elpusztult. Hiaba prébaltuk etetni 6ket, 6k szeretnek vadaszni, igy a seérilt
vagy épp mar holt legyek nem érdekelték 6ket.. EI6 rovart meg meglehetésen nehéz befogni,
mert mikor megfogsz egy muslicat, az garantaltan elpusztul.

Kisbot korulbelll 12 milliméteres volt, mikor megtalaltuk a terrarium avarjan, 6rokre elaludva.
De 6k igazabdl sosem haltak meg, mert 6rokké emlékezni fogunk rajuk. Most mar te is, mert
elmeséltem a torténetiket.

Halas vagyok a sorsnak, hogy tanuja lehettem a természet eme csodajanak.

Es milliényi ilyen csoda van.

Idén példaul teljesen véletlenll nyari orgonak néttek a kiskertemben, egy rézsaszin és egy lila.
Vannak csodak, és a természetben a legkdnnyebb 8ket észrevenni.

Feladat/tipp:

— irj csodanaplét a természetrél — akar egy fliszalrdl is lehet, vagy egy tiicsokrél —, akar csak
jegyzettdbmbbe a mobilodon, vagy a telefonod naptar alkalmazasaba, roviden, cimszavakkal.
— Fotézz! Mentsd el a csodakat!

A csodafigyelés és a természetben levés az agyunkban békesség- és harmdniahormonokat
termel. Nagyon nehéz a holnaptdl rettegni, mikdzben egy méh pollengyijté tevékenységét
prébalja lefotézni az ember, vagy azon morfondirozik, hogy az a zold hajtas az vajon eperfa,
vagy nyugati ostorfa, vagy netan alkérmaos lesz?

A longevity csoportokban rendszeres tanacs a “féldelés” is.

Ha kijutsz a szabadba, ne hagyd ki, hogy mezitlab Iépegess a talajon, fliben, és ha szerencséd
van, akar a vizben is. A foldelés helyrebillenti a mitokondriumok harmonikus mikodését is, ami
nemcsak az egészséges testhez, de az egészséges agyhoz is szikséges. (Gundry kényveben
errdl is talalsz infokat.)

Nem mellesleg a természetben végzett munka az gyakorlatilag kivalt minden sportot. igy a
kellemeset 6ssze lehet koétni a duplan hasznossal.

#7 - Gyakorold a fokuszalast

Laikusok azt hihetnék, hogy a minél tobb informacié teszi az embert még okosabba. Nos,
manapsag ennek pont az ellenkezéje az igaz.

Minél tébb informaciét hajkuraszunk, azok annal téredezettebben, annal rendszerezhetetlenebb
maodon, igy annal értelmetlenebbil épllnek be.

A sok az tul sok lehet.

A sokrétl befogadas is tul sok lehet.

Nagyon egyénfliggé, hogy kinek mi a kevés, mi az elég és mi a sok.
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De amennyi informacié manapsag zudul rank, az még a vilag legokosabb emberének is sok
lenne, csak a vilag legokosabb embere — nagyon okosan — nem engedi, hogy barmi tulterhelje
feleslegesen az agyat.

Beszéltiink arrél, hogy a nyitott, rugalmas elme az, ami brilians tud maradni szaz évig is,
és a zart, szlik elme az, ami hajlamos lehet az egyre elbutulasra.

Természetesen a dolog forditva is igaz. A mar leépulé kognitiv képességeknek az a jele a
leggyakrabban, hogy az illeté gondolkodasa zartta valik, mert képtelen mar nyitott lenni: a
megujulasi képesség nullara redukaldodik, Uj idegkapcsolatok nem épuilnek ki, a régiek meg
leéplilnek. igy kdvetkezik be az elbutulas, a kognitiv képességek minden szerteagazo
jellemzéje terén.

A tanulas — és Ujratanulas — fontossagarol is esett mar sz6, de ne esslink abba a hibaba, hogy
az informaciok habzsolasat és a minden infGmorzsara azonnali rarobbanast tekintjik a brilians
elme kulcsanak.

Nem szétszorni kell a figyelmet, hanem fokuszalni kell.

Ezt gyakorolni is kell a tudatos szinten is, mert ez a képességuink is folyamatosan romlik, ha
nem vigyazunk ra.

A meditacio alapvetéen segiti a fokuszalas képességét, mert az eleve egyfajta fékuszalasi
mivelet — folyamatos befelé fokuszalas —, de a meditacié az egy megvaltozott tudatallapot. A
meditalé elme nem ugy tudatos, mint amilyen teljes érzékszervi és mentalis tudatossaggal
|étezel a mindennapokban, hanem egy masfajta médon.

A meditacioban elért fokuszaltsag majd kiterjed a tudatos ébrenlét allapotara is, de ez akar
hénapokba is beletelhet, mire ez a finom szintekrdl majd kiszivarog.

Ezért a tudatos ébrenlét allapotaban is szlkség van a fokuszalasra.

Gyakorlati tippek a fokuszalas gyakorlasahoz minden nap:

— Egy pont nézése. Jeldlj ki egy TENYERNYI feliiletet a falon vagy a szobaban, vagy ott, ahol
éppen vagy, vagy az asztalon (barmi lehet, ami kzben nem mozdul el, és ha kozel van, akkor
legyen egy tenyérnyi nagysagu, ha tavolabb, akkor lehet két tenyérnyi is) indits stoppert — vagy
szamold kézben fejben a masodperceket —, és igyekezz a lehet6 legtovabb a figyelmedet arra
az egy pontra iranyitani, és nem levenni rola a tekintetedet. Természetesen pisloghatsz,
mozoghatsz, de ne vedd le a tekintetedet! A teriileten beliil mozgathatod a tekintetedet, de
azon kiviil ne!

Teszteld le maris, hogy meddig birod. Ne hagyd, hogy barmi is kizOkkentsen a nézésbdl! Ha
nem birod legalabb 5 percig, akkor ezt naponta tdbbszdr is gyakorolnod kell, ha birod legalabb
5 percig, akkor elég lesz naponta egyszer, de minden nap probald azért ndvelni ezt az id6t. Ezt
Osszekotheted a #6-0s “Vissza a természethez!” ponttal is: nézz zold feluleteket,mondjuk az
ablakbol! Az lesz aztan a hormonbomba az agyadnak! Napi 10-15 percet érdemes ezzel télteni,
mondjuk akar ugy is, hogy reggel 5-7 perc, délutan 5-7 perc.
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llletve barmikor a nap folyaman ha lehet6séged van ilyen vizualis fokuszalasra, akkor csinald
batran!

Ha a gondolataid kdzben elkalandoznak, kavarognak az ZSENIALIS! Akkor ugyanis
megvalésul a meditacio IS.

— Rizsszamolas. Brutalis figyelem-fokusz fejlesztd az, ha kiboritasz egy fél kil6 rizst és
megszamolod 6ket. Ne hagyd, hogy barmi megszakitson ebben a tevékenységben. Ha nincs
rizs, akkor lehet bab, gyongyok, szégek, akarmilyen kis aprosagok. Barhogy szamolhatsz.

A szamolas kdzbeni gondolat-cikdzas a meditativ allapot jele, tehat konkrétan egy agyi és
idegrendszeri rehabilitacion esel at kdzben.

— Lépésszamolas, de fejben! Ha elmész sétalni, szamold a Iépéseidet, kb. ezer lépésig,
fejben. Ha gyorsan mész, szamolhatod kettesével is, mondjuk mindig csak a jobb labad 1épéseit
szamolva. Ha biciklizni jarsz, szamolhatod a tekeréseket is. Valamilyen mozdulatodat szamolj,
mikdzben haladsz a térben! (En a futépadon is szoktam szamolni a Iépéseimet egyébként, mar
annyira megszoktam a szamolgatast.)

— Reels és Youtube Shorts és TikTok elvondkura egész héten. A vilag leginkabb agypusztitd
harom, mindent ural6 irtézatos csapasa a Facebook-on a Reels videdk, a Youtube-on a Shorts
videok, a TikTokon pedig a barmilyen tartalmak nézése, gorgetése. Ezek olyanok az elmének,
mint neked a szotyizas. Csakhogy a szotyizas az életveszélyes (tudod, gabona). igy az
elmének is ez a nasi-szerii, “ragcsadldas de nem taplalkozas” jellegii 6nszdérakoztatasa ez —
meg merem kockaztatni — konkrétan elhiilyiti az emberiséget. Vond ki magad aldla azzal,
hogy megfogadod: hétk6zben SOHA nem nézed ezeket egy percig sem, maximum csak
vasarnap engedélyezed magadnak. Garantalom neked, hogy a masodik vasarnap mar eszedbe
sem fog jutni, és aztan soha tébbé nem fogod ezzel pusztitani az agysejtjeidet.

#8 - A redukalas mivészete

Hosszan taglaltam a jelentkezési oldalon, hogy tulsagosan leegyszerisitve probalnak
gondolkodni az embertémegek. Kifejtettem, hogy ez miért aggalyos.

Most meg arra préballak ravenni,hogy igenis, amit csak lehet, egyszeriisits!

De ne a gondolkodast! Hanem a minden mast.

A gyartésorokon mikoédéd mindségbiztositasnak van egy olyan aranyszabalya, hogy a jol
kiegyensulyozott — optimalizalt — gyartasi folyamatoknal a mennyiség iranyaba val6 eltolédas
végul biztosan a minéség karara fog menni.

Van egy gyartosorod, ami 100 darab terméket tud gyartani, és annak a 100 terméknek a
mindsége 100%-os. Kitaladlod, hogy végul is miért ne lehetne olyat csinalni, hogy 105 darabot
gyartasz? Kicsit gyorsabban kell dolgozni, de menni fog az!

Nos, a 100 darabra optimalizalt, 100%-0s minéségl gyartésorod, a pusztan 5%-os
tobbletgyartas révén nemhogy 5%-kal fog rontani a sajat minéségén, de akar még
katasztrofaba is sodrodhat. Beleall a foldbe.
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A gyartoiparban sok ilyen “Nyomjuk meg még egy kicsit!” motivaciobol szoktak lenni olyanok,
hogy hetekre lebénulnak a gyartdésorok, mert ugy elromlik minden.

Ha van egy optimalis, kiegyensulyozott, harmonikus szintje az életednek, és te példaul abba
még TOBB, szerinted JOT prébalsz beemelni, akkor ez a tébblet j6, mint mennyiségi
eltolédas, 6sszeségében mar biztosan életminéség romlast fog jelenteni szamodra.

Azért, mert minden dolognak van egy figyelemigénye, vagy akar mar eréforras igénye is. (1d6,
pénz, aram, plusz alkatrészek, kiegészitok, stb.)

Tehat ha egy optimalisnak tekinthetd rendszerbe beleviszel még valamit, akkor pusztan a
tobblet altal minéségromlas fog bekovetkezni.

Jegyezd meg: a mennyiség hajkuraszasa biztosan a minéség romlasaval
fog egyutt jarni.

Ezt a minéségbiztositasban csodalatosan lehet mérni és abrakkal szemléltetni, ettél most
eltekintek, igy is remélem, hogy nem csuktad be az ablakot, mikor a gyartésorrol magyaraztam

).

Az életed is egy gyartésor.
Optimalizalni kell a folyamatokat és azokat szinten is kell tartani.

De altalaban hajkurasszuk a még tébbet, a még jobbat, a még nagyobbat, a még intenzivebbet,
mert azt hisszuk, hogy attél az életmindéségunk jobb lesz.

Azt hisszuk, hogy az életiink egy hatalmas kondér, amibe minél tébb mindent hajigalunk bele,
annal izletesebb lesz a gulyas, ami benne rotyog.

Pedig az optimalis hozzavaloktdl is tokéletes lesz a gulyasunk.

Persze ez most megfoghatatlan igy, konkrét példak nélkal.

De egyébként is annyira egyedi és kildnleges mindenki élete, hogy én most csak arra biztatlak,
hogy a sajat életedben rendszeresen tedd fel magadnak a kérdést: Ez a TOBB ez vajon
mennyiben fog az életem minéségének romlasahoz hozzajarulni?

Ez egy kicsit pesszimista megfogalmazasnak tlinhet, de kdzben meg a fenti informaciok
birtokaban ez a realista hozzaallas.

Nem az a Iényeg, hogy patikamérlegen méricskéld, hogy elmehetsz-e példaul mondjuk még egy
futéversenyre, vagy elég volt annyi az idényre, amennyit mar végigcsinaltal.

Hanem az a lényeg, hogy ez a kérdés mindig legyen ott a fejedben, mert ha a mennyiség
hajhaszasa miatt nagyon megborul a rendszered, akkor utana hénapokba-évekbe telhet, mire

vissza tudod allitani az eredeti allapotot!

Ne feszitsd tul a hart! - ugy is mondhatnam.
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Ez ugyebar némiképp pont ellentmond a longevity elveknek, amiknél kifejezetten sok sz6 esik a
hormézis fogalmarol, aminek a Iényege a folyamatos, finom tulfeszités, és ez altal a folyamatos
és fokozatos fejlédés elérése.

A tulfeszitett hurt nagyon kénny( elszakitani.

Es manapsag nagyon konnyi talfesziteni is, raadasul nem is egy, de
életunk tobb hurjat is.

Redukald a hurokat, és redukald a feszités erejét!

Elvezd az életet az optimumon, és az optimum életben hasznald ki az agyadat a lehetd
legmagasabb fordulatszamon.

Tipp: Mivel az élet folyton megtalal a kdvetkez6 lehetd legjobb ajanlataval, rdadasul sok
esetben szuper marketingesek altal becsomagolva, és ellenallhatatlan ajanlatként elétarva (a
marketingesek legfébb eszkdzei manapsag az influenszerek...), ezért a redukalas
miivészetének egyik legalapvetsbb médja a NEMET MONDAS KEPESSEGE.

Gyakorold a nemet mondast kicsiben, nagyban, véletlenszerlen, elére kiszamitottan,
vicceskedve (hatha komolyan veszik &), halalosan komoly arccal, réviden (igy: NEM.), vagy
hosszu kérmondatokba csomagolva, magyarazatokkal megspékelve.

Nem a tobbtdl lesz az életed tobb. Hanem az optimalistol.

Mert az optimalis az a harmonia.

Az, hogy szamodra mi az optimalis, mi a harmonikus, azt neked kell tudnod. Ehhez persze
sokat kell agyalni (). De hatha most mar majd az is kdnnyebben megy.

Bonusz tipp: az igazan tapasztaltak azt is tudjak, hogy mikor kell nemet mondani a nemet
mondasra. Tudod, ez is a bolcsesség egy jele.

#9 - A maganyos farkasok bandaja

Mindenki, aki kicsit is értelmes, szeret nalanal okosabbak k&z6tt lenni, hiszen mind ismerjuk azt
az érzést, mikor valaki “felemel magahoz”, vagy “felhtiiz magahoz”.

Akar gondolkodasmaddban, akar a kisugarzasa altal, akar az egy huron pendlés érzete révén,
akar az altala hordozott, szamunkra Uj informaciokkal, de embertarsaink rendkivili mértékben
tudnak rank hatni. (Most csak a legjobb forgatékdnyveket vettem alapul.)

Egy nagyon okos ember viszont nagyon egyediil tud lenni, ha arra var, hogy nalanal
okosabb emberek majd felemeljék magukhoz. Mert nincsenek ilyenek. Fel kell ismerned,
ha te vagy a kornyezeted legokosabbika, mert akkor Gj baratkozasi stratégiara van
sziilkség.
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Az igazan okos emberek egy bizonyos szint folott mindig valamiféle
egyedullétben talaljak magukat:

— Egyrészt mert egyediil is szuperiil elvannak, hiszen ha csak az #5-6s pontra gondolsz — az
Alkoss! tanacsomra —, akkor egy kézepesen unalmas hétkdéznapon is ezer a dolgod és mind
fontos.

— Masrészt pedig ha nincs is a kornyéken olyasvalaki, aki felemeljen, olyan biztos van, aki le
akar huzni. A sajat szintjére (tehat nem anyagilag - hanem AGYILAG (<)). Ezt egy okos ember
nem hagyja természetesen, ezért dnkéntelendil is kerlli ket (mert ez a leghatékonyabb
modszer).

Ugyanakkor egyre tobb kutatas zajlik a Fold ugynevezett kék zonaiban is — amely terlletek arrol
hiresek, hogy ott talalhaté meg egyidejlileg a legtdbb 100 éves, illetve ott élnek a legtovabb az
emberek —, és ezekben a kék zonakban végzett kutatdsokban van egy nagyon furcsa k6zos
nevez® annak ellenére, hogy a féld totalisan mas féldrészein helyezkednek el.

A kdzds nevezb az, hogy az ott él6 emberek, kdztlk az idések is, nagyon élénk tarsadalmi
életet élnek. Nem azért teszik, hogy sokaig éljenek, hanem mert ott egyszeriien ugy élnek
és kész.

Rengeteg a baratjuk, és minden alkalmat meg is ragadnak a k6zdsségi egyduttlétre. Konkrétan
minden napot.

A kozosseégeknek eleve megtartd erejik van helyrajzi szempontbél, de ugy tlinik, hogy biolégiai
szempontbdl is.

Persze ezekben a kék zénakban az is k6z6s, hogy mind tenger vagy 6cean mellett vannak.
(Steven Gundry is egy ilyen kék zonaba koltozétt egyébként, amit ugy hivnak, hogy Loma
Linda, és kbzelrdl vizsgalja a rendkiviil sok 100 éves titkat, ehhez is igazitotta egyébként az
étrendi ajanlasait.)

A tengerhez koltozés nem adott barki és mindenki szamara.
De megfelel6 baratokat és kozosségeket azért lehet keresni.
Hisz tudod, nem a mennyiség a fontos, hanem a min&ség.

Ezennel szeretnélek is meghivni a Facebook csoportomba, amit Brilians EImék szamara
hoztam létre. A neve azt hiszem, kézenfekvd: Brilians EIme Klub.

A csoport nyitott, és az a célja, hogy szabadon lehessen beszélgetni minden olyan témardl, ami
akar lazan, akar szervesen kapcsolddik az éles elme és vele a hosszu, boldog, egészséges élet
témakoréhez.

A csoportot itt talalod, Iépj be batran (természetesen semmiféle kotelezettséggel nem jar a
belépés, csak az alapvetd emberi egyuttélésre vonatkozé szabalyokat kell majd elfogadni).
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A Brilians Elme Klub - FB csoport linkje:
https://www.facebook.com/groups/brilianselmeklub/

Ebben a csoportban szerethém, ha mindannyian inspiralnank egymast: akar az apré
sikerek elérésével, akar kudarcok kibeszélésével, akar csak dolgok megvitatasaval az IS-I1S
elvet mindig szem elétt tartva.

Az, hogy mi lehet a csoportbdl, az mindenkin IS mulik. En, mint fékolompos és értelmi szerzd,
nem fogok ellenallni semminek ).

Az ordog ugyvedje megszolal

Nézziik végig az eddig targyalt pontokat az ellenkezé oldalrél!
Mi van akkor, ha egyiket sem tartod be?
Mi var rad egy olyan holnapon, amikor semmit nem teszel a brilians elImédért?

— Tovabbra is eszed a gabonakat. Fejfajassal ébredsz, minden frontot megérzel, az agyad
elnehezll, lelassul és csdkevényesedik a gondolkodasod, mikézben langolnak a gyulladasok a
testedben. Az agyadban is.

— Ha még elalvas el6tt kdzvetlenll is eszel — értsd: kaldriakat viszel be, barmilyen formaban —,
akkor az agyad sosem tudja rendszerezni az informaciokat és nem tudja tartésitani a valéban
fontos adatokat a tartos tarba. Mikdzben a lektinek pusztité hatasai ellen sem tud tenni semmit.
igy a gyulladasos és 6regedési folyamatok egyre gyorsulva eszkalalédnak a szervezetedben.

— Ha nem tanulsz, akkor elbutulsz, ez ilyen egyszeri. A kérdés még ilyenkor is a “Milyen
gyorsan?”’ Ez egyéni, de a lejtén lefelé egyszercsak beindul a szaguldas, és aztan nem lesz
megallas. A vége nagyon csunya lehet.

— Ha nem meditalsz, akkor az idegrendszert és az agyat folyamatosan terhel6 kulvilagi
artalmakat nem tudod kiegyensulyozni. Helyette el6sz0r altatd, aztan nyugtatd, aztan
antidepresszans, aztan vegul Alzheimerre valo kisérleti gydgyszerek fognak sorakozni a
szekrényeden.

— Ha értelmetlenségekkel toltdd a napjaidat, példaul alkoholizalsz, dohanyozva beszélgetsz
teljesen felesleges dolgokrdl a szamodra artalmas emberekkel, akkor a pusztulas még
intenzivebbé valik. A tekinteted pedig kilresedik.

— Ha a természetet nem tudod értékelni, akkor benne 6nmagad létezését sem tudod. Sajnos ez
a hozzaallas aztan folytonosan 6npusztité tevékenységekben fog kicsucsosodni. Az VAGY, amit
gondolsz. Mindegy, mirél gondolod...

— Ha nem fokuszalsz, akkor nemcsak szétesel, de atomjaidra hullasz szét. Ez mar a bomlas
folyamata, csak még ver a sziv... Jut eszembe, ezt hivjak zombi allapotnak.

— Ha szerinted minden jar neked és mindent megérdemelsz, kdztuk olyasmiket is, amik artanak
neked, akkor igazabdl a holnapokbdl mar nagyon gyorsan nem lesz semmi...

— Ha olyanokkal veszed kérbe magad, akik nem felemelnek, hanem lehuznak, akkor is van jo
hir: majd egyitt veszititek el az emberi méltdsagotokat (egyszerre).
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Ezek rémes lehetbsegek.
De mindennapos lehetdéségek!

Na, pontosan azeért vagyunk itt, hogy ezeket elkeruljuk!

Es te hatalmas |épéseket tettél dSnmagadért és azért, hogy 100 évig okos legyél. Okos! Tudod
te, milyen nagy sz6 ez manapsag?

Orizd is meg!

Akkor ez ennyi?

MARA ennyi.

A kovetkezb évtizedekben, mig a 100. szulinapodat nem tnnepeljuk
e minden nap kertlheted a gabonat,

minden nap befejezheted az evést lefekvés elbtt 4-6 draval,

minden nap tanulhatsz valami Ujat és Ujratanulhatod a régit,

minden nap meditalhatsz,

minden nap alkothatsz,

minden nap figyelheted a természet csodait,

minden nap gyakorolhatod a fokuszalast,

minden nap redukalhatod a pusztité anomaliakat az életedben,

és minden nap baratkozhatsz a hozzad hasonlé gondolkodasuakkal.
e Ja, és Steven Gundry kényveit is kellene tanulmanyozni.

Utana — a 100. szllinapod utan — mar egye fene, lazulhatsz kicsit ezekben a dolgokban. Ja, de

nem akarsz majd (2.

Most itt befejezem.

Lesznek még tippjeim, mert fejbdl tudok szazat, csak ugy gondoltam, hogy kezdd I6ketnek elég
lesz ennyi.
Innen folytatjuk a kévetkez6, legalabb 6tven évben!

Szeretettel,
Vidi Rita
Brilians EImék felbujto és értelmi szerzé (©

RjandeéKk: Ha az oldalamon barmit is vasarolnal az anyagaim vagy kényveim koziil, harom
vasarlas erejéig kihasznalhatod a Brilians Elme olvasoéinak biztositott 50%-0s kedvezményt.
Ehhez csak egy kuponkddot kell megjegyezni és a vasarlaskor majd beirni: brilianselme
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