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»A belégzésnek mindig teljesnek kell lennie.
Amikor teljes, akkor erével telitett. Amikor erd-
vel telitett, akkor kiterjeszthetd. Amikor ki van
terjesztve, akkor képes lefelé hatolni. Amikor
lefelé hatol, nyugalomban megallapodotta vilik.
Amikor nyugalomban megdllapodott, akkor erds
és hatdrozott lesz. Amikor erds és hatdrozott,
kicsirdzik. Amikor kicsirdzik, novekedésnek
indul. Amikor novekedik, visszahtuizodik felfelé.
Amikor visszahuizddik felfelé, eléri a fejtetét.

A megfontoltsdg titkos ereje odafent mo-

zog. A Fold titkos ereje alant mozog.

Aki ezt koveti, élni fog. Aki ezzel dacolva
cselekszik, meghal”

— SZIKLAFELIRAT A KR. E. OTODIK SZAZADBOL,
A CSOU-DINASZTIA KORABOL!
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Ugy nézett ki a hely, mintha Amityville-ben lettem volna: a falakrol
hamlott a festék, az ablakok porosak voltak, és a holdfény fenye-
getd drnyékokat vetett mindenhova. Beléptem egy kapun, felmen-
tem a nyikorgé lépcsésoron, és bekopogtattam az ajtén.

Amikor kitarult, egy harmincas éveiben jaré, bozontos szem-
6ldokid né allt ott, akinek a szajdban jokora fogak fehérlettek. Arra
kért, vegyem le a cipémet, és bevezetett a barlangszer(i nappaliba,
amelynek a mennyezetét felhéfoszlanyos égszinkékre festették.
Letelepedtem egy ablak mellé, amely meg-megrezdiilt a huzattdl,
és figyeltem, ahogy az utcai lampak sargas fényében megérkeznek
a tobbiek. Az egyik egy fickd volt, olyan tekintettel, mintha rabos-
kodna valahol. A masik egy zord abrazatu férfi, Jerry Lewis-fru-
fruval. Es egy széke né, akinek a homlokét félrecsuszott bindi éke-
sitette. A csoszogd labak és az elsuttogott koszontések hangjai ko-
zepette egy teherautd robogott végig az utcan, az akkori idék meg-
uszhatatlan himnuszat, a Paper Planest bombolve. Levettem a derék-
ovemet, kigomboltam a nadragom legfels6 gombjat, és hatradéltem.

Az orvosom javaslatara jottem ide, aki azt mondta, hogy egy lég-
zésora taldn segitene nekem. Megerdsitené a gyengélkedo tiidémet,
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megnyugtatna az 0sszekdcolddott idegzetemet, és talan némi pers-
pektivat is kinalna.

A megel6z6 néhany honap igencsak razdsan alakult szamomra.
A munkam nagyon sok stresszel jart, a szazharminc éves hazam
szétes6ben volt. Eppen csak felépiiltem a tiiddégyulladasbél, amely-
ben az el6z6 és az azt megel8z6 évben is volt részem. Az id6 legjavat
otthon toltottem, nehezen vettem levegét, mikozben dolgoztam, na-
ponta haromszor ettem ugyanabbdl a tanyérbol, és egyhetes ujsagok
felett gérnyedtem a kanapén. Kikésziiltem - fizikélisan, lelkileg és
mas értelemben is. Miutan néhany honapig igy éltem, megfogadtam
az orvosom tandcsat, és beiratkoztam egy bevezetd jellegli 1égzés-
tanfolyamra, hogy elsajatitsam a szudarsan krija technikat.

Este hétkor a bozontos szemoldokii né bezarta a bejarati ajtdt,
beiilt a csoport kozepébe, behelyezett egy kazettat a viharvert mag-
noéjaba, és megnyomta a ,lejatszas” gombot. Arra kért benniinket,
hunyjuk le a szemiinket. A hangszérékbdl egy indiai akcentussal be-
sz€16 férfi hangja szolt sziszegd statikussaggal. Nyikorgé volt, dalla-
mos és tulsagosan zenei ahhoz, hogy természetesnek tinjon — mint-
ha egy rajzfilmbdl valo lett volna. Arra utasitott benniinket, hogy
lélegezziink be lassan az orrunkon at, majd lélegezziink ki ugyanigy.
Hogy fokuszaljunk a légzésiinkre.

Ezt ismételgettiik néhany percig. Kihtuztam egyet az ott feltor-
nyozott takarok koziil, és a zoknis labam koré tekertem, hogy mele-
gen tartsam a huzatos ablak mellett. Folytattam a lélegzést, de nem
tortént semmi. Nem dradt szét bennem a nyugalom, nem lazultak
el a fesziilt izmaim. Semmi.

Eltelt tiz perc, talan hisz. Kezdtem bosszus lenni, és egy kissé
haragudtam magamra, amiért gy dontéttem, hogy az estémet po-
ros levegd belélegzésével toltom egy régi, Viktoria korabeli hazban.
Kinyitottam a szemem, és korbepillantottam. Mindenki kaba, unott
képet vagott. A fogolytekintetii fickd olyan benyomast keltett, mint-
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ha aludna. Jerry Lewis ugy nézett ki, mint aki éppen konnyit ma-
gan. Bindi dermedten iilt, az arcan egy jollakott macska mosolyaval.
Arra gondoltam, hogy felkelek, és tavozom, de nem akartam fara-
gatlanul viselkedni. A foglalkozas ingyenes volt; az oktaté nem ka-
pott fizetséget azért, hogy ott legyen. Tiszteletben kellett tartanom
a segiteni akardsat. Igy hat ismét lehunytam a szemem, picit szoro-
sabbra tekertem a takaromat, és folytattam a lélegzést.

Aztan valami tortént. Nem voltam tudataban annak, hogy bar-
miféle dtalakulas megy végbe. Nem érzékeltem, hogy ellazulnék,
sem azt, hogy megsziinne a fejemben a nyugtalanité gondolatok ka-
vargasa. De olyan volt, mintha kivettek volna egy helyrdl, és letettek
volna valahol masutt. Egyetlen pillanat miive volt az egész.

A szalag véget ért, és kinyitottam a szemem. A fejemen valami
nedveset éreztem. Felemeltem a kezem, hogy letoroljem, és arra let-
tem figyelmes, hogy csuromvizes a hajam. Végigsimitottam a tenye-
remmel az arcomon, a szememet verejték csipte, a szamban sos iz
aradt szét. Lepillantottam a torzsemre, és azt lattam, hogy izzadsag
ttkozik ki a puldéveremen és a nadragomon is. A szobdban nagy-
jabol husz fok volt a hémérséklet, a huzatos ablak alatt még hiivo-
sebb. Mindenki dzsekibe burkoldzott, és kapucniba, hogy ne fazzon.
En viszont gy dsszeizzadtam a ruhdmat, mintha éppen az imént
futottam volna le a maratont.

Az instruktor odalépett hozzam, és megkérdezte, minden rend-
ben van-e, nincs-e hanyingerem vagy lazam. Azt feleltem neki, hogy
tokéletesen jol érzem magam. Aztan mondott valamit a testhérél,
meg arrol, hogy a belégzések Uj energiaval toltenek el benniinket,
a kilégzések pedig megszabaditanak a régi, allott energiatol. Pro-
baltam felfogni ezt, csak nehezemre esett koncentralni. Az kototte
le a gondolataimat, hogyan fogok 6t kilométert biciklizni hazaig
a Haight- Ashbury negyedbdl verejtéktél lucskos ruhaban.
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Masnap még jobban éreztem magam. Ahogy igérték, olyan nyu-
galom- és csendességérzetem tamadt, amilyet hosszu ideje nem ta-
pasztaltam. Mélyen aludtam. Az élet aprésagai nem zavartak any-
nyira. A vallambdl és a nyakambol kiszallt a fesziiltség. Ez eltartott
néhany napig, majd az érzés tovatiint.

Mi tortént pontosan? Hogyan lehetséges, hogy a torokiilés egy
fura hazban és egydranyi légzés ilyen mélyrehatd reakciot valtott ki
bennem?

A kovetkez6 héten visszatértem a légzésorara: ugyanaz az él-
mény, kevesebb verejtékezéssel. A csalddtagjaimnak és a barataim-
nak egy sz6t sem ejtettem err6l. De dolgoztam rajta, hogy megért-
sem, mi tortént: az elkovetkezd éveket azzal toltottem, hogy meg-
probaljam kideriteni.

Ez id¢6 alatt helyrepofoztam a hdzamat, kilabaltam a panikbetegsé-
gembdl, és taldn valaszt talaltam néhdnyra a légzéssel kapcsolatos
kérdéseim koziil is. Elutaztam Gorogorszagba, hogy irjak egy sztorit
a szabadtiidés buvarokrdl, a buvarkodasnak errél az 6si valfajarol,
amelynek a miiveldi egyetlen lélegzetvétellel harminc méternél is
mélyebbre meriilnek a felszin ald. A meriilések kozott tobb tucat
szakértével készitettem interjat, remélve, hogy sikeriil valamelyes
képet alkotnom arrdl, mit csindlnak, és miért. Ki akartam deriteni,
miként készitették fel a szervezetiiket ezek a mit sem sejteté megjele-
nésti emberek - szoftvermérnokok, reklimszakemberek, biologusok
és orvosok — arra, hogy egyetlen leveg6vétellel alkalmanként tizen-
két percet toltsenek viz alatt, joval mélyebbre meriilve annal, amit
a tuddsok lehetségesnek tartanak.

A viz alatt a legtobb ember mar harom méter mélységben ugy
érzi, hogy menten beszakad a fiile, és mindossze néhany masodper-
cig birja. A szabadtiidds buvarok elmesélték nekem, hogy kordbban
6k is olyanok voltak, mint ,,a legtobb ember”. Az atvéltozasukat az
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edzésnek koszonhették: ravették a tiidejiiket, hogy keményebben
dolgozzon, hogy kihasznalja azt a 1égzési kapacitast, amelyrd6l mi,
tobbiek nem vesziink tudomast. Valtig allitottak, hogy kordntsem
kiillonlegesek. Barki, aki elfogadhaté egészségi allapotban van, és
hajlandé id6t szanni a gyakorlasra, képes harminc, hatvan vagy akar
kilencven méterig is lemeriilni. Nem szamit, mennyi id6s az ember,
hany kilogramm, vagy milyen genetikai allomanyt. A szabad me-
riiléshez, mondtak, nem kell mast tenni, csupan megtanulni a lég-
zés miivészetét.?

Szamukra a légzés nem egy tudattalan cselekvés volt; nem olyas-
mi, amit csak ugy csinalnak. Hanem erd, orvossag, és egy mecha-
nizmus, amelynek koszonhet6en joszerével emberfeletti hatalomra
tehettek szert.

»Annyiféle mddja van a légzésnek, ahanyféle ennivald létezik —
jelentette ki az egyik nénemii instruktor, aki tobb mint nyolc percig
tudta visszatartani a lélegzetét, és egyszer mélyebbre meriilt kilenc-
ven méternél. — Es minden egyes 1égzési méd mas-mas médon hat
a szervezetiinkre” Egy masik buvar azt mondta, hogy egyes légzési
mddszerek tapldljak az agyat, mig masok megolik az idegsejteket;
egyesek egészségessé tesznek benniinket, masok siettetik a hald-
lunkat.

Oriilt torténeteket meséltek arrél, hogy a légzésiik révén harminc
szazalékkal vagy még tobbel novelték a tiidejiik méretét. Meséltek
egy indiai orvosrdl is,’ aki rengeteget fogyott pusztan attol, hogy
megvaltoztatta a belégzése modjat, meg egy masik emberrdl, akibe
E. coli baktériumot injekcidztak, majd egy ritmikus mintazat szerint
lélegezve stimuldlta az immunrendszerét, és perceken beliil meg-
semmisitette a toxinokat. Meséltek n6krél, akik csokkentették a da-
ganatuk nagysagat, és szerzetesekrol, akik néhany dra alatt képesek
voltak kor alakban megolvasztani a havat a meztelen testiik korl.
Baromsagnak tlint az egész.
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Amikor éppen nem viz alatti kutatdsokat végeztem, rendszerint
a késé esti drakban, olyankor rengeteget olvastam a témardl. Biztos
tanulmdnyozta valaki a szarazfoldlakokra gyakorolt hatasait ennek
a tudatos légzésnek, nem? Csak utanajartak mar, hogy vajon hitele-
sek-e a szabadtiid6s buvarok fantasztikus torténetei, amelyek szerint
a légzéstechnikdk a fogyas, az egészségvédelem és az élet meghosz-
szabbitasanak a szolgalatdba allithatok?

Egész konyvtarnyi olvasnivalot taldltam. A problémat az jelen-
tette, hogy a forrasok sok szaz, olykor tobb ezer évesek voltak.

A kinai tao hét konyve,* amelyek Kr. e. 400 koriil sziilettek, tel-
jes egészében a légzéssel foglalkozott: azzal, hogy miként 6lhet vagy
gyogyithat meg benniinket a hasznalata médjatdl fiiggéen. Ezek
a kéziratok szdmos részletes instrukcidt tartalmaztak arra vonat-
kozéan, miként lassitsuk, tartsuk vissza vagy nyeljiik le a 1élegze-
tiinket. Még korabbra visszatekintve, a hinduk egy és ugyanazon
dolognak tartottak a lélegzetet és a lelket, és kifinomult technikakat
irtak le, amelyek a légzés kiegyensulyozasara, valamint a fizikalis
és lelki egészség megdvasara szolgaltak. Aztan ott voltak a budd-
histdk, akik a légzést nem csupan az életiik meghosszabbitasara, ha-
nem a tudatossdg magasabb szintjeinek az elérésére is hasznaltak.
Mindezen emberek, mindezen kultirak szamara a légzés hatalmas
erejli orvossag volt.

»Ezért a tudds, aki szivén viseli az életét, pallérozza a formit, és
szivén viseli a 1égzését is — allitja egy Osrégi taoista szoveg. — Nem
magatdl értet6do ez?”

Nem annyira. Igazolast kerestem ezekre az allitasokra az ujabb
keleti pulmonolégiai kutatasokban, az orvostudomdny azon te-
riiletén, amely a tiidével és a 1égzés szervrendszerével foglalkozik,
és ugyszolvan semmit nem taldltam. Amit viszont igen, abbdl az
kovetkezett, hogy a légzéstechnika nem fontos. Ezt az allaspontot

o7

sok orvos, kutato és tudos megerdsitette,” akivel beszéltem. Percen-
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ként husszor, tizszer, szdjon at, orron dt, 1élegeztetécsévon at, mind-
egy. A lényeg az, hogy a levegd bejusson, és a szervezet elvégezhesse
a tobbit.

Hogy megérthessétek, miként viszonyulnak napjaink orvosai
alégzéshez, gondoljatok vissza a legutdbbi vizsgalatra, amelyen részt
vettetek! Az orvosotok valészintileg megmérte a vérnyomasoto-
kat, a pulzusszamotokat, a testh6toket, majd sztetoszkopot illesz-
tett a mellkasotokra, hogy megvizsgélja a szivetek és tiid6tok alla-
potat. Talan szt ejtett az étrendr6l, vitaminok szedésérdl, a munka-
helyi stresszrél. Vannak esetleg gondok az emésztéssel? Mi a helyzet
az alvassal? Rosszabbodtak-e a szezonalis allergidk? Asztma? Mi van
a fejfajassal?

De valoszintileg egyszer sem ellendrizte a légzésszamotokat. So-
sem nézte meg az oxigén és a szén-dioxid egyensulyat a véretekben.
A légzésetek mikéntje és az egyes 1élegzetvételek mindsége nem ke-
riilt teritékre.

Csakhogy, ha a szabadtiidés buvaroknak és az 6kori szovegeknek
hinni lehet, a légzésiink modja minden masra hatdssal van. Hogyan
lehet ez egyszerre ennyire lényeges és 1ényegtelen?

Folytattam a kutakodast, és lassacskan kezdett kibontakozni egy
sztori. Mint rajottem, nem én voltam az egyetlen, akiben a kozel-
multban megfogalmazoédtak ezek a kérdések. Mikozben én szovege-
ket lapozgattam, bavarokat és szuperlélegzéket interjivoltam meg,
a tudosok a Harvardon, a Stanfordon és mas j6 nevii intézmények-
ben nekilattak megerdsiteni az altalam hallott legvadabb torténe-
teket. Az 6 munkdjuk azonban nem pulmonolégiai laboratériu-
mokban zajlott. A tidégyogyaszok, tudtam meg, elsésorban a tiid6
konkrét betegségeit veszik gércsé ala — a kollapszust (a vérkeringés
stlyos zavara), a rakot, az emfizémat (tiid6tagulat). ,Mi vészhelyze-
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tekkel foglalkozunk - kozélte velem egy veterdn tiid8gyogyasz. — Igy
miikodik a rendszer”

Nem, erre a légzéskutatasra mashol keriilt sor: régi temetkezési
helyek saros asatasain, fogorvosi rendel6k székeiben és elmegyogy-
intézetek gumiszobaiban. Nem olyan helyeken, ahol varakozasaink
szerint egy életfunkcidt illetéen uttoré vizsgalddasokat szokas foly-
tatni.

Nem sokan akadtak e tuddsok kozott, akik elhataroztak, hogy
tanulmdnyozni fogjdk a 1égzést. Amde a téma valamiképpen egyre
csak megtalalta 6ket. Felfedezték, hogy az emberré valas hosszu fo-
lyamata soran a légzési képességiink megvaltozott, és az iparosodas
koranak hajnala 6ta jelentésen romlott a légzéstink mdédja. Felfedez-
ték, hogy kilencven szdzalékunk - nagy valoészintiséggel én is, ti is,
és szinte mindenki, akit ismertek — helyteleniil 1élegzik, és ez a gyen-
geség kronikus betegségek hosszu sorat okozza vagy sulyosbitja.

Korantsem mellékesen e kutatasok némelyike arra is fényt deri-
tett, hogy szamos modern kori nyavalya - az asztma, a szorongas,
a figyelemhianyos hiperaktivitasi zavar (ADHD), a pikkelysomor
és sok mas — enyhitheté vagy visszafordithaté pusztan a légzés
modjanak a megvaltoztatdsaval.

Ez a munka fejtetdre allitotta a nyugati orvoslasban régéta meg-
1év6 hiedelmeket. Igen, a kiillonb6z6 mintazatok szerinti légzés valo-
ban befolyasolhatja a testtomegiinket és az egészségiinket 4ltalaban.®
Igen, a légzésiink mikéntje nagyon is kihat a tidénk méretére és mui-
kodésére. Igen, alégzés lehet6vé teszi szamunkra, hogy belenyuljunk
az idegrendszeriinkbe, irdnyitsuk az immunvalaszainkat, és helyre-
allitsuk az egészségiinket. Igen, a légzésiink mddjanak a megvaltoz-
tatdsa segitségiinkre lesz az életiink meghosszabbitasaban.

Nem szamit, mit esziink, mennyit sportolunk, mennyire rugal-
masak a génjeink, mennyire vagyunk sovanyak, fiatalok vagy esze-
sek — ezek egyike sem szamit, ha nem lélegziink helyesen. Ezt fedez-
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ték fel a kutatok. Az egészség hidnyzo pillére a légzés. Azzal kezd6-
dik minden.

Ez a konyv egy tudomanyos kalandtura a 1égzés elveszett miivésze-
tébe és tudomanyaba. Feltarja az atalakulast, amely a testiinkben
3,3 masodpercenként végbemegy, ameddig egy atlagos ember be-
és kilégzése tart. Kifejti, hogy a sok-sok milliard molekula, amelyet
minden egyes belégzéssel a szervezetetekbe juttattok, miként épiti
fel a csontjaitokat, az izombhiivelyeiteket, a véreteket, az agyvel6toket
és a szerveiteket, valamint beavat abba a megjelenében 1évé tudo-
madnyba, amely azt vizsgdlja, hogy ezek a mikroszkopikus részecs-
kék miként hatnak az egészségetekre és a boldogsagotokra holnap,
a jové héten, a jové honapban, a jovo évben és az elkovetkezd év-
tizedekben.

En ,elveszett miivészetnek’, ,elveszett tuddsnak” nevezem ezt,
mert az emlitett 4j felfedezéseknek a nagy része egyaltalan nem uj.
Az altalam feltart technikdk tobbsége évszazadok, esetenként év-
ezredek ota létezik. Egy masik kulturaban, egy masik korban alkot-
tak, dokumentaltak, felejtették el, majd fedezték fel 6ket, aztan ismét
teledésbe meriiltek. Ez ment évszazadokon at.

Ennek a tudomanynak a korai uttoré6i koziil sokan nem tudoma-
nyos kutatok voltak, hanem iistfoltozok: vandorld népség, az én sz6-
hasznalatomban ,,pulmonautak’, akik azért ismerték fel a [égzés ere-
jét, mert semmi mas nem segithetett rajtuk. A polgarhaboru felcse-
rei, francia borbélyok, anarchista operaénekesek, ingerlékeny tsz6-
mesterek, zord abrazati ukran kardiolégusok, csehszlovak olimpi-
konok és észak-karolinai karnagyok.

E pulmonautdk koziil kevesen vivtak ki hirnevet vagy tiszteletet
maguknak életiikben, és miutan meghaltak, a kutatdsaik eredmé-
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nyei feledésbe mertiltek, szétszorodtak. Még lenytigoz6bb volt meg-
tudni, hogy az utdbbi néhany évben ezek a technikak djra felszin-
re buktak, tudomanyosan proébéra tétettek, és bizonyitast nyertek.
Es eme egykor periferikus, gyakorta elfeledett kutatdsoknak a gyii-
molcsei manapsag Ujradefinidljak az emberi szervezetben rejlé po-
tencialt.

De miért is kell megtanulnom, hogyan lélegezzek? Egész életemben
lélegeztem.

Ez a kérdés, amit most valoszintileg feltesztek, Gjra és ujra fel-
meriil azéta, hogy kutatni kezdtem. Feltételezziik, vesztiinkre, hogy
a légzés passziv cselekvés, olyasvalami, amit csak ugy csinalunk: 1é-
legziink, éliink, megsztiniink lélegezni, meghalunk. A légzés azon-
ban nem binéris dolog. Es minél jobban beledstam magam ebbe
a témaba, anndl inkdbb személyes késztetést éreztem ennek az alap-
vetd igazsagnak a masokkal valé megosztasara.

A felnéttek tobbségéhez hasonldan én is rengeteg 1égzési prob-
lémaval bajlodtam életem soran. Ezért kotottem ki évekkel ezel6tt
a légzéstanfolyamon. Es az emberek tobbségéhez hasonléan én is
ugy taldltam, hogy nemigen segit semmiféle allergiagyogyszer, in-
haldlo, taplalékkiegészité-keverék vagy étrend. Végiil a pulmonau-
tak Uj nemzedéke kinalt szimomra gy6gymddot — aztdn ennél sok-
kal tobbet is.

Egy atlagos olvasonak hozzavetdleg tizezer levegévétel sziikségel-
tetik, hogy innentdl végigolvassa a konyvet. Ha jol végeztem a dol-
gom, mostant6l minden egyes lélegzetvétellel jobban fogjatok ér-
teni a 1égzést, és azt, hogy miképpen érdemes csinalni. Percenként
husszor, tizszer, szajon at, orron at, légcsémetszésen keresztiil, 1é-
legeztet6csovon at — nem mindegy. Valdjaban szamit, hogyan léleg-
ziink.
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Az ezredik lélegzetvételetekre megértitek, miért a modern em-
ber az egyetlen faj, amelynek kronikusan egyenetlen a fogazata, és
hogy ez miért fontos a 1égzés szempontjabdl. Megértitek, miként
romlott az id6k soran a légzéképességiink, és hogy miért nem hor-
koltak a barlanglakd ¢seink. Nyomadba eredtek majd két kozép-
kort embernek, akik végigkiiszkodik magukat egy uttoré jellegd,
mazochisztikus, hisz napon at tartd vizsgalaton a Stanford Egye-
temen, hogy prébadra tegyék a régdta beidegzddott vélekedést, mi-
szerint lényegtelen, milyen uton-médon - orron vagy szajon at —
lélegziink. A tanultak egy része tonkreteszi majd a nappalaitokat és
éjszakaitokat, kivaltképp, ha horkoltok. A kovetkezd 1élegzetvételei-
tek azonban gyogyirként fognak szolgalni.

A haromezredik 1élegzetvételetekre ismerni fogjatok a helyre-
allitd légzés alapjait. Ezek a lassu és hosszu technikak mindenki
— Oreg és fiatal, beteg és egészséges, gazdag és szegény — szamara el-
érhetdek. Evezredek ota gyakorljék ket a hinduizmusban, a budd-
hizmusban, a kereszténységben és mas vallasokban, de csak az utébbi
id6ben jottiink ra, miként képesek csokkenteni a vérnyomast, fo-
kozni a sportteljesitményt, és kiegyensulyozni az idegrendszert.

A hatezredik 1élegzetvételetekre mar a komoly, tudatos 1égzés te-
repén fogtok jarni. Talléptek az orron és a szajon, mélyebben, a tii-
débe, és megismerkedtek majd egy szazad kozepi pulmonautaval,
aki masodik vilaghaborus veteranokat gyogyitott ki az emfizémabol,
és olimpikon sprintereket edzett, hogy aranyérmet nyerjenek — mind-
ezt a kilégzés erejének igaba fogasaval.

A nyolcezredik lélegzetvételetekre még mélyebbre fogtok jutni
a testetekben, és nem mast, mint az idegrendszereteket fogjatok le-
tapogatni. Felfedezitek majd a tallégzés erejét. Megismerkedtek pul-
monautakkal, akik arra hasznaltdk a 1égzést, hogy kiegyenesitsenek
elferdiilt gerinceket, autoimmun betegségeket enyhitsenek, és fel-
melegitsék magukat fagypont alatti hdmérsékleten. Ezek egyikének
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sem volna szabad lehetségesnek lennie, és mint latni fogjatok, mégis
az. Menet kozben ¢én is tanulok majd, és igyekszem megérteni, mi
tortént velem abban a Viktdria korabeli hdzban egy évtizeddel ez-
elott.

A tizezredik lélegzetvételetekre, és mire becsukjatok ezt a kony-
vet, ti és én tudni fogjuk, hogy a levegd, amely bejut a tiidénkbe,
miként hat minden pillanatban az életiinkre, és hogyan allitsuk szol-
galatunkba az utolsé lélegzetiinkig a teljes potencialjat.

Ez a kényv sok témat fog érinteni: evoluciot, orvostorténetet, bio-
kémiat, fizioldgiat, fizikat, alloképességet és egyebeket. De legf6kép-
pen benneteket vizsgal majd.

Az ember atlagosan szdmitva hatszazhetvenmilli6 lélegzetet vesz
élete soran. Ti talan mdris tul vagytok ennek a felén. Meglehet, hogy
most jartok a hatszazhatvankilencmilliomodik lélegzetvételeteknél.
Es esetleg szeretnétek beszivni és kiftjni a levegét még néhdny mil-
liészor.
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