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Monet ihmiset eivat ymmarra, mita tama kasite tarkoittaa. Jostain syysta inmiset
olettavat, etta "rajojen rikkominen" tarkoittaa kirjaimellisesti sita, etta paistattaa
itsensa ja muuttuu supermieheksi (mielessaan) paivaksi ja sitten romahtaa. Tama
ei ole rajojen rikkomista. Kyse on siita, etta paistatte itsenne kuin kynttilanjalka,
jonka lapi on mennyt lilkaa tulta.

Teilla ei ole kiire universumia vastaan. Monella tapaa, kun menet salille, jos teet
ensimmaisena paivana 10 penkkipunnerruksen, se voi nayttaa haastavalta. Jos
lisaatte 300, murskaatte kaikki luut kehossanne, vaikka onnistuisitte todella
penkkipunnertamaan sen. Lopulta tuon penkkipunnerrus on taysin typeraa. On
parempi jos epaonnistuu kuin jos onnistuu.

On itse asiassa sinun etusi, ettet penkkipunnertanut 300:aa sina paivana, muuten
olisit sairaalassa. Sinun pitaisi olla kiitollinen, ettet penkkipunnerrellut tata, koska
se olisi luultavasti ollut murskaavaa. Jotkut ihmiset tekevat nain ja paasevat
"palkahasta", kerran tai kaksi, Iahinna sattumalta. Vaikka onnistuisitkin, tama ei
anna sinulle taydellisia jalkoja yhdessa paivassa.

Hassu tulos on, etta vaikka tekisit edella mainitut asiat ja kavisit salilla kerran
viikossa, et saa rakennettua taydellisia jalkoja tai supervoimaa. Selviat vain itsesi
paistamisesta, etka etene.

"Rajoitteiden" murtaminen tarkoittaa vahitellen rakentamista. Meditaatioiden pitaisi
mieluiten paattya 90-95% kapasiteetistasi. Kun haluat "puskea lapi", 105-110%
lukujen pitaisi riittaa. Ei 150% tai 200% tai 300%. On kuviteltava tama kaapelina,
eli kaapelina, joka saatyy, mikali jotain, joka karventaa tai sulattaa sen, ei mene
lapi. 300% on kirjaimellisesti, korjaamaton, sulamispiste.

150 % voi olla aarimmaisen stressaavaa. 90-100% on se, missa sinun pitaisi olla
aina, sitten hieman pidemmalle, kun sinun taytyy ylittaa jokin rajoitus. Tiedat
milloin, eika sinun tarvitse kiirehtia. 105-110 % vie sinua taatusti eteenpain, siirtaa
rajojasi, eika myoskaan vahingoita sinua.


https://ancient-forums.com/viewtopic.php?p=74606#p74606

Vahitellen henkild, joka ei karvistele, saavuttaa "300%:nsa", erona on, etta se
tapahtuu paljon pidemmassa ajassa, ilman karsimysta tai mahdollista tuhoa.
Verrattuna tyhmaan henkiloon, joka menee puskemaan 300%:iin ensimmaisena
paivana, he ylittavat ja etenevat heidan ohitseen, ja miten? Vain kavelemalla.

Vaihtoehtoisesti, jos olet kuin kaapeli ja vain 10% kulkee lavitsesi, et voi odottaa
etenevasi jollain tavalla, koska se sahko, joka sinuun menee, pitaa sinut hadin
tuskin hengissa. Et myoskaan voi syttya kuin hehkulamppu. Liian vahainen
tekeminen ei siis tydonna eteenpain tarvittavaa rajaa.

Edistyessanne rakennatte myos tietoisuutta omista (monin tavoin uusista)
rajoistanne. Esimerkiksi ensimmaisella viikolla kuntosalilla 5 kg:n lisaaminen
joihinkin harjoituksiin voi olla tuhoisaa ja tehda niista mahdottomia. Kuitenkin
vuosikymmenen ajan treenannut henkilo voi lisata 20 kiloa kyseiseen harjoitukseen
ja pystya suorittamaan sen. Heidan 10 %:n rajapyykki on toisella tasolla. Siihen ei
tarvitse verrata, vaan loytaa vain oma virtauksensa.

Monien vuosien tai jopa parin "elinkaaren" sisalla heidan 10%:nsa on itse asiassa
se, mita joku yritti penkkipunnertaa kuin huijari 300kg:n penkkipunnerruksella
hetkessa. Ja mista tassa on kyse? Eihan siita pitaisi edes valittaa. Et ole kisassa
mukana. Totean taman vain osoittaakseni, etta lopulta jokainen, joka etenee,
saavuttaa pisteen, jossa olet vahvassa tilassa. Mutta teidan on tehtava tama
kunnolla. Karsivallisyys > kiirehtiminen.

Karsivallisyytesi ja kiirehtimisesi silloittamiseksi se tarkoittaa, etta sinun on vain
siirryttava tavoitteeseesi tasapainoisesti, mutta tee tama johdonmukaisesti. Nain
saavutat maaranpaasi.

Kun uusi rajasi on mukavasti jokapaivainen asia, olet hallinnut tata tasoa. Ennen
kuin hallitset tason, sinun on ajateltava vakavasti siirtymista "pidemmalle”.

Kuten kehonrakennuksessa tai yleisurheilussa, ei ole valia, kuinka paljon yritat
vaarinkayttaa rajojen rikkomista. Siksi doping ja kaikki naihin liittyvat asiat ovat
idiooteille. He eivat koskaan saavuta mitaan huijausyrityksillaan. He vain
karahtavat, huijaavat itseaan tai vain epaonnistuvat. Ei ole mitdan keinoa huijata
itseaan asioiden ymparilla. Teidan on vain tehtava se, mita teidan on tehtava. Ja se
on hyva asia.

Ei ole valia, kuinka vahvasti lyot puntariin ensimmaisen viikon tai kuukauden
aikana salilla. Sinusta ei tule Schwarzeneggeria ensimmaisen kuukauden aikana.
Mutta lopulta, jos teet oman osuutesi, pidemman ajan kuluessa, saavutat aina vain
suuremman potentiaalin.



Jos tarkoituksena on edeta, ei tarvitse karvistella tai laiskotella, vaan pitaa vain
kavella ja tietyin valiajoin puskea rajojaan. Kun raja on saavutettu, sita on pidettava
menestyksekkaasti ylla, kunnes siirrytaan eteenpain.

Meditaatiota on pidettava kauniina, elinikaisena tavoitteena. Olkaa kiitollisia siita,
etta teilla on kyky hallita itseanne ja meditoida, alkaa halveksuko sita. llo on
voittamisessa.
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