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Bemutatkozunk

Lakatos Péter

Az első edzőtermemet 1991-ben nyitottam, így mondhatom, edzők több generációjával volt lehetőségem dolgozni. A kérdés a több mint huszonöt év alatt sem változott: hogyan lehet minimális befektetéssel optimális eredményt elérni? Miképpen tudjuk sportolóinkat segíteni abban, hogy minimális kockázattal érjék el a céljaikat? Hogyan tudunk megoldást kínálni az eltérő sérülési, életkori, fittségi és egészségügyi háttérrel érkező atlétáknak? Hogyan tudjuk megtartani a tanulókat és akár növelni is a tanulói bázisunkat? Hogyan tudjuk mi magunk is megőrizni az egészségünket, fejleszteni a teljesítményünket?

Az elmúlt tizenöt évben erre keresem a választ, és nagy örömömre szolgál, hogy ebben a könyvben részben sikerült megválaszolnunk ezeket a kérdéseket.


Végzettségeim:

	StrongFirst Master oktató

	Functional Movement System nemzetközi oktató

	KaaTsu Master oktató

	Buteyko-légzés-szakértő

	Oxygen Advantage Master oktató

	Fekete öves Brazil Jiu Jitsu-oktató – Carlson Gracie Hungary

	Krav Maga Expert 3. szintű oktató

Könyveim:

	Lakatos Péter: Paleolit edzés – Ismerd meg az ősi erő titkát! (Jaffa Kiadó, Budapest, 2013)

	Lakatos Péter: Kettlebell – Nyolc hét az erősebb, fittebb testért (Jaffa Kiadó, Budapest, 2014)






Sáfrán Mihály

Életem nagy részét mindig is a sport határozta meg. Úszással, öttusával kezdtem, belekóstoltam a kézilabdába is, majd elég fiatalon a kenuzásnál kötöttem ki. Számtalan dolgot köszönhetek ennek a sportágnak: sikereket, élményeket, barátságokat, világ körüli utazásokat, fittséget, kitartást, küzdőszellemet… Sajnos idővel besokallt a szervezetem, nálam is jelentkeztek az élsporttal sokszor együtt járó sérülések, így a versenysport parkolópályára került. Unatkozni sosem szoktam, így a mozgás továbbra is meghatározó az életemben, csak a célja változott: visszanyerni az izmaim, ízületeim egészségét, és az edzősködés. Előtérbe került a változatosság, valamint olyan edzésfajták, mint a saját testsúlyos erősítés, a természetes mozgásformák kint a szabadban és mindenféle sport, amelyet még nem próbáltam. Folyamatosan képzem magam edzőként is.

Végtelenül kíváncsi vagyok, szeretek új dolgokat tanulni, kipróbálni, tapasztalatot gyűjteni. Az iskolában leginkább a természettudományok érdekeltek, így vegyésztechnikusnak, majd egészségvédelmi szakirányú biomérnöknek tanultam. Szorgalmasan kutatom az ember működését, erre a kvantumbiológia tudományát tartom a legjobb eszköznek. Folyamatosan tanulom ezt az irányzatot, még nem értem a végére, de már most rengeteg érdekességről tudok beszámolni, melyeket könyvek, cikkek, videók, előadások formájában osztok meg a közönséggel.

Szeretném jobb hellyé tenni a világot, egészséges, erős, ügyes, értelmes, vidám emberekkel, akik szorosabb kapcsolatban élnek a természettel.


Könyveim:

	Sáfrán Mihály: A paleón túl (Magánkiadás, 2014)

	Mezei Elmira – Sáfrán Mihály: Vad paleo (Jaffa Kiadó, Budapest, 2016)

	Sáfrán Mihály: Napfény diéta (Magánkiadás, 2017)
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    1.
fejezet
Mindenki
a saját
biohackere!

  

  
    Ki az a biohacker?

Na és kicsoda a mitohacker?

    Az utóbbi egy-két évtizedben divatos lett az egészséges táplálkozás és életmód, ehhez számtalan útmutató érhető el az internet világában.

    Igazából mindenki a saját biohackere vagy mitohackere, aki tudatosan változtat az eddigi életmódjának valamelyik területén. Ha valaki kipróbál egy új étrendet, étrendkiegészítőt, ha valaki elkezd sportolni, elkezd légzőgyakorlatokat végezni, elkezd relaxálni stb. Így már talán nem is olyan idegen a biohacker kifejezés.

    Biohacker az is, aki iszik egy kávét, mert sejti, hogy utána jobban fog tudni koncentrálni, frissebbnek érzi magát. Más kérdés, hogy vannak jobb energiafokozók, mint a kávé. Mindenesetre ez egyszerű, hétköznapi példa, ilyesmit sokan használnak a teljesítményük javítására.

    Más megfogalmazásban biohacker az, aki a tudomány, a technika és a saját magán való kísérletezés ötvözésével egészségesebb test és lélek elérésére, jobb agy- és izomműködésre, hosszabb és minőségibb életkilátásra törekszik.

    A biohackerkedés annak a tudománya és művészete, hogy kiteljesítsük a bennünk lévő „szuperembert”, kihozhassuk magunkból a teljes emberi potenciálunkat, és hosszú, minőségi életet élhessünk.

    Tehát a biohacker olyan személy, aki valamilyen ígéretes biológiai elméletet, módszert, eszközt kipróbál magán, és tapasztalatai alapján ezt beépíti a mindennapjaiba, vagy köszöni szépen, inkább kihagyja a továbbiakban. Esetleg még meg is osztja a tapasztalatait a környezetével, így mások is tanulhatnak belőle.

    Jobb esetben előtte-utána mért adatok is vannak, de ez nem alapfeltétel. Mindenkire kicsit másképp hathat egy-egy módszer, ezért érdemes megosztani, akár jó vagy rossz a reakció, mert akkor kerülünk közelebb az általános igazsághoz, minél több tapasztalatunk van.

    Figyelem! A biohacker eredményei az ő saját kis rendszerére és a környezetének kölcsönhatásaira érvényesek, messzemenő, mindenkire érvényes következtetéseket levonni csak óvatosan szabad belőle!

    A folyamatos biohackerkedés eredménye, hogy a tapasztalatok birtokában megtanít minket jobb kérdéseket feltenni. Csak egy példa: valaki nagyon fáradékony napközben, és rosszul alszik. (Talán hiányzik valamilyen vitamin az alvásomhoz?) Elkezd melatoninbogyót szedni. Jobb lesz az alvása, a másnapi fáradtság is javul valamelyest, de valami még nem az igazi.

    Lehet, hogy nem csak a vitamin hiányzik? (Ez már jobb kérdés.) Rendben, elkezdi megváltoztatni az étrendjét (közben hetek, hónapok telnek el kutakodással, olvasással, próbálkozásokkal), elkezd több tengeri ételt enni, kevesebb finomított, feldolgozott „műkaját” fogyasztani. Ismét javulás áll be, de még mindig nem az igazi.

    Lehet, hogy nem a kajával van a gond? (Még jobb kérdés.) Egyszer csak találkozik egy cikkel, amely a kék fények káros hatásait és az alvás összefüggéseit írja le. Hoppá, hiszen itt a megoldás! Eddig mindig éjfélig, hajnalig a gép előtt volt, miközben kereste a megoldást a problémájára. (Ismerős a helyzet?) Ha ezt az elején tudta volna…

    Tehát vásárra vitte a bőrét, kísérletezett, tapasztalatokat gyűjtött, és ez így vezetett végül jobb kérdésekhez, jobb válaszokhoz.

    Ne fókuszálj fölösleges dolgokra, csak arra, ami igazán számít! Hogy mi számít igazán? Ehhez kívánunk útmutatót nyújtani ebben a könyvben!

    Biohacker szinte mindenki, aki él, mozog, alszik, lélegzik, eszik… tudatosítsuk tehát a legjobb módszereket!


    
      Biohackerkedés

      új tudás megszerzése  +  kipróbálása a gyakorlatban  ➡  a módszer megtartása vagy elvetése ➡ jobb életminőség

    



    Mitohacker az új biohacker

    Aki csak most hall először a biohacker kifejezésről, az jobban teszi, ha egyből inkább a mitohacker fogalmát tartja szem előtt. Ugyanis a legújabb tudományos nézetek szerint szinte minden életmódváltó tevékenység tulajdonképpen a mitokondriumokat célozza meg. A mitokondriumok a sejtjeink energia- és víztermelő szervecskéi. Ha ők jól működnek, jó lesz az energiaellátásunk és minden életfunkciónk. Egy autós hasonlattal élve: a mitokondrium a sejtjeink motorja, érdemes megfelelően karbantartani az életmódunkkal, mielőtt csúcsszuper üzemanyagot tankolnánk bele (táplálkozásra fókuszálás).

    A mitokondriumban landol minden táplálékunk (és szükség esetén a testzsírunk) elektronok, protonok, fotonok formájában. A mitokondriumok működésére hatással van a fénykörnyezet is, amelyben élünk. Ide kerül végül a belélegzett levegő oxigéntartalma is, hogy végül ATP-t és vizet tudjunk gyártani az életfolyamatok energiaigényének kiszolgálására.

    Tehát a biohacker tágabb fogalom, amely összefoglal minden hasonló tevékenységet, a mitohacker pedig szűkebb tartományra vonatkozik: kifejezetten a mitokondriumok tuningolására irányul a modern tudomány segítségével.


    
      Hol lehet meghackelni a mitokondriumokat?

      A legfontosabb bemenetek: táplálkozás, légzés, fénykörnyezet, hőmérséklet, sport, mentális trükkök.

    



    Kritikus gondolkodás a tudományról

    A biohacker divatos címke, amelyet aztán rá lehet ragasztani sok mindenre. Számtalan tudományosnak hangzó nézet kering a világhálón, ezért nem árt az óvatosság, az egészséges szkepticizmus ezen a területen is. Építsed folyamatosan az információszűrődet! Vagyis csak olyan módszerek tanulmányozásával töltsd az idődet, energiádat, amelyek megfelelnek az univerzális fizikai törvényeknek, összhangban vannak a természettel, és lehetőleg már sok ember sikerrel alkalmazza őket szerte a világon. Jó, ha van mellette elismert tudományos kutatási eredmény is, de nem alapfeltétel, mert sajnos a tudományos vizsgálatok sem tudnak minden környezeti változót figyelembe venni, kontroll alatt tartani a bonyolult univerzumban. És nem is rendelkezünk még minden újszerű, a fizikai törvényeknek megfelelő módszer tudományos vizsgálati bizonyítékaival. Tehát a biohackerkedés, akárcsak a tudomány, egy nyitott, folyamatosan fejlődő rendszer.

    Továbbá ne legyél naiv, a tudomány sem egy rózsaszín, szent eszköz, amelyben vakon lehet hinni. Sajnos, itt is a pénz körül forog sok minden. Aki kicsit jobban belelát, az tudja, hogy bőven van itt is politika, korrupció, megrendelt, hamisított tanulmányok stb. Ezért aztán jól teszed, ha szkeptikus vagy a tudományosnak hangzó kutatásokkal szemben is.

    A tudomány területén mindig is voltak hibák, de ez önmagában még nem feltétlenül baj, mert amint rájönnek a tudósok, mi volt a hiba – ha hajlandók belátni –, akkor máris egy lépéssel közelebb kerülnek a természet megértéséhez. A tudomány akkor fejlődik, ha sikerül megkérdőjelezni egy korábbi dogmát, és nem akkor, amikor megnyugszunk, mert már mindent tudunk.

    Tehát a tudomány sem tud még mindent megmagyarázni! Einsteinnek és másoknak sem sikerült még rájönniük a nagy, egyesített elméletre, amellyel az univerzum minden jelenségét le tudnák írni. Sajnos, a jelenleg hivatalosan érvényben lévő Big Bang, vagyis az ún. ősrobbanás elmélete is támadható teória, hit kérdése az egész, redukcionista, dogmatikus, vallásszerű hité.

    A szkeptikus gondolkodás – hogy tisztán és racionálisan láss, mit csinálj és mit higgy el – fontos a jó élethez, hogy ne húzzanak csőbe, ugyanakkor nem árt egy kis nyitottság, kíváncsiság sem. Ahányszor hallasz egy véleményt, és egyetértesz vele, az a hiedelemrendszereddé válik. Semmilyen vélemény, dogma, mém nem írhatja felül a természet univerzális törvényeit!

    A tudomány csodás eszköz lehet, ha párosítják a természet megfigyelésével, és nem hagyják figyelmen kívül annak törvényeit. Tehát a tudomány egy képlékeny, folyamatosan fejlődő eszköz. Aki ezt nem érti, az rosszul értelmezi a tudományt.

    Mi az a kvantumbiológia?

    „A tudomány kizárólag fizika, minden más csupán bélyeggyűjtés.”

    Ernest Rutherford

    Ma már nagyon sokat tudhatunk az atomoknál is kisebb részecskék (elektronok, protonok, fotonok) törvényszerűségeiről. A kvantumfizikai tudás mérnöki gyakorlatba való átültetése nélkül nem létezhetnének például a számítógépek, mobiltelefonok. Hiba lenne a kvantumfizikai törvényszerűségeket figyelmen kívül hagyni, elhanyagolni az emberi test működésének megértésében is. Erre használhatjuk a biofizika vagy – kicsit kibővítve – a kvantumbiológia tudományát.

    Aki kicsit is elmélyül a kvantumfizikában, az anyag és a fény alapvető törvényszerűségeiben, az egy idő után óhatatlanul belemerül a filozofálgatásba, spiritualitásba is, megkavarja a hitrendszerét, vallását. Mondhatjuk, hogy a kvantumfizika összehozza a tudományt a spiritualitással.

    Az biztos, hogy a fénynek fontos szerepe van. A foton mint a legalapvetőbb részecske, energia, mindenhol előfordul. Még a kézzelfogható anyagi világban is!

    Einstein híres egyenletében (E = mc2) ott van a lényeg, az összefüggés az energia (fény) és a tömeg (anyag) között, vagyis a kettő átalakulhat egymásba a fenti képlet szerint! Minden anyag tehát energiából áll, ha úgy tetszik, fényből vagy csillagporból állnak a testünket felépítő atomok, molekulák.

    Sajnos a modern egészségügyi felfogás alapvetően csak a klasszikus newtoni fizikán alapszik, holott már tudható, hogy ez önmagában kevés, és sokszor félrevezető. A természet és a biológia leírására sokkal jobb eszköz a kvantumbiológia, de még ez sem teljes. A holdutazás lehetővé vált „pusztán” a newtoni fizika segítségével, tehát nem olyan rossz az, csak nem tud mindent megmagyarázni, például a biológiát sem.

    A természettudomány igazából fizika és kvantumfizika, a többit ebből lehet levezetni, származtatott vagy alkalmazott tudomány. Ebből az következik, hogy például az uralkodó biokémiai szemlélet önmagában kevés az élet megértéséhez.

    Biokémiát tanulnak az edzők is, de ez hiányos a biofizika nélkül az élettani folyamatok leírására.


    
      biokémia  +  biofizika

      + evolúciós tudás = kvantumbiológia

    



    A természetnek mindig is alapvető fontossága volt, van és lesz az ember egészségében, mégsem akarják ezt megérteni a modern világban, mert a magyarázatok leginkább a kvantumfizika szintjén találhatók.
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