A JÓGA SEGÍTSÉG LEHET AZ ÉLETKÖZEPI VÁLTOZÁSOK IDEJÉN

	
	„Az élet nyomorúságának az oka, hogy az embernek nincs módja az isteni képesség kibontakoztatására, mert nem ismeri az önmagába való merülés technikáját. Az isteni tudat hiányában az embernek nincs elég energiája, nem elég intelligens, és nem kellően tiszta a gondolkodása sem. Fáradt, feszült és gondterhelt.” (Maharishi Mahesh Yogi)


A Magyar Gallup Intézet legutóbbi, általános közérzetre vonatkozó kérdésére az emberek valamivel több mint harmada válaszolt pozitívan, közel fele azonban úgy, hogy „nem is jó, nem is rossz”. A megkérdezettek közel ötöde rosszul vagy nagyon rosszul érzi magát. Valóban sok fáradt, feszült és gondterhelt arcot láthat az ember, akár szűkebb, akár tágabb környezetében néz körül. 

Magyarországon a férfiak születéskor várható élettartama 69, a nőké 77 év. Testi, lelki, egészségi problémákkal küszködve néznek 50 éves korukban életük mintegy harmada elé. Ez a harmad az élet utolsó harmada, amihez speciális problémák kötődnek. A testi problémákon a nem kis erőfeszítést igénylő életmódváltással sokat javíthat az ember, így a hátralevő évek jelentős része kellemesen élhetővé tehető. A jóga ennek vitathatatlan eszköze, ám a pszichés, szociális változások feldolgozásában is segítőtárs lehet. Az ember ebben az életkorában ugyanis az egész addigi életfelfogásának átértékeléséhez érkezik. Fel kell adni az élet évtizedeken keresztül megszokott irányát. C.G.Jung a Nap járásának hasonlatával ezt a következőképpen fejezi ki: ”Déli tizenkettőkor kezdetét veszi az alászállás. S ez a lehajló pálya a reggel minden értékének és eszményének a visszafordítása.” Az eddigi életről mérleget kell készíteni és felkészülni a jövendő életfeladatra, az elmúlásra. Ez az utolsó lehetősége azoknak, akik a spiritualitást eddig nem fedezték fel, hiszen az emberek és a múlandó dolgok iránti ragaszkodás ebben ez életszakaszban sok szenvedés forrása lehet. A jóga eszközei – elsősorban a meditáció – azonban igazi segítséggé válhatnak azok számára, akik az önismeret útját eddig elhanyagolták, vagy filozófia nélkül vágnak neki a végső útnak.
Válság vagy változás?

	
	„Az emberélet útjának felén egy nagy sötét erdőbe jutottam, mivel az igaz utat nem lelém.

Ó szörnyű elbeszélni mi van ottan, s milyen e sűrű, kusza, vad vadon”

(Dante: Isteni színjáték)




Dante szavaiból igazi, mély válság sejlik fel, de a témával foglalkozók közül sokan inkább változásnak tekintik az ember 35 és 55 éves kora közötti történéseket, amelyeket az egyes emberek is más-más módon élnek meg. A régmúlt időkben a magas kor, az idős emberek valami különöset jelentettek. A mai korszellem, amely ócskavasnak tekinti az öregeket, nem könnyíti meg senki számára az élet utolsó szakaszát.
Becslések szerint az emberek kétharmadában drámai változások zajlanak, számukra valódi krízis ez az időszak. A megszületés véres harcához mérhető, amelyet könnyebben vagy nehezebben, de meg kell vívnunk, hogy tovább fejlődhessünk. Ha az energiát, amit eddig konkrét célok elérésére, vágyak kielégítésére fordítottunk, nem tudjuk transzformálni kulturális, spirituális célok érdekében, lelki egyensúlyunk felborulhat.



Az életközepi krízis – a felnőttkori fejlődés legjelentősebb, és legtöbbet tanulmányozott szakasza – mint fogalom, már a múlt század harmincas éveiben megjelent a pszichológiában. Ám közismert kifejezéssé akkor vált, amikor néhány pszichológus és újságíró a hetvenes évek elejétől az Egyesült Államokban művészekkel, vállalati vezetőkkel, tudósokkal, írókkal, munkásokkal stb. készített interjúkon alapuló vizsgálati eredményeit közzétette. Érdekes módon először férfi kutatók, kizárólag férfiakat kérdeztek és ezért az életközepi krízist sokáig csak férfiak esetében értelmezték. Gail Sheehy new yorki újságírónő – aki férfiakkal és nőkkel egyaránt készített interjúkat – aztán összefoglalta a középkorú nők legfontosabb problémáit is. Szerinte a menopauza felé közeledő nőknek a gyermekek otthonról való elkerülése jelenti a krízis alapját. Azok élhetik át ezt az időszakot könnyebben, akik az anyaság mellett többféle szerepet is felvállaltak életük során. Sheehy az 1976-ban megjelent bestsellerében (Pathfinders: Predictable Crises of Adult Life) az életközepi krízis három lehetséges kimeneteléről ír. Azokat, akik képesek megújulni, „úttalálóknak” (pathfinders) nevezi. Akik nem képesek befogadni az időskor adta lehetőségeket, nem tudnak lemondani a fiatalságukról, és a belső munka elől a több munka, több szex, több ital világába menekülnek „perszeválóknak” nevezi. Belőlük lesznek a munkamániások, a sokadszor is újraházasodók vagy szenvedélybetegek. (Mindannyian találkoztunk már ősz hippivel, nótóriusan tüntetésekre járó nagypapával vagy miniszoknyás nagymamával.) A legproblematikusabb lehetőség a feladás, a reménytelenség eluralkodása, aminek eredménye a depresszió kialakulása.

Mit mondanak a másként gondolkodók?


A pszichoszomatikus medicinában nagy tapasztalattal rendelkező orvos és terapeuta, Rüdiger Dahlke szerint életünk valamennyi válsága során változott ugyan az út, de az irány ugyanaz maradt. Az élet közepétől fogva azonban nem továbbmegyünk, hanem visszafelé. Ezt az irányváltozást nehéz tudomásul venni. Ráadásul az eddigi életről mérleget kell készíteni, elintézetlen ügyeinket le kell zárni, és fel kell készülni a jövendő életfeladatra. A terheket le kell dobni, és ez, a mai anyagi beállítottságú kor embere számára különösen kellemetlen lehet. Az aktivitással teli élet után a bölcselkedésre és a dolgok értelmének megtalálására való átállás sokaknak kemény problémát jelenthet. Feleslegesnek érzik magukat, hiszen életüknek egyetlen értelmét látják: mindent ugyanúgy csinálni, mint eddig. Ez persze a dolgok perspektívájára való tekintettel értelmetlen. Pedig itt az idő egy olyan terület megtalálására, ami inkább elhivatottság, mint foglalkozás. Nyugati kúltúránkban azonban a hatalom és befolyás minden értéket kiszorít, így az idősebb generáció minden eszközzel ragaszkodik a hatalomgyakorlás eszközeihez. Mások kapuzárási pánikjukban mindent megváltoztatnak maguk körül, csak magukat ne kelljen átállítaniuk. Pedig az irány megfordítása lenne a legnagyobb és egyetlen kielégítő megoldás ebben a helyzetben. Ezt a legegyszerűbben a mandalán láthatjuk: az élet körén kívülre egy út sem vezet.

Szvámí Ráma, a Himalájai Tradíció alapítója írja: „A mantra felidézésével egyetlen gondolati minta erősödik meg, válik uralkodóvá, és az egyénileg elkülönült szenvedőt békével, boldogsággal és áldással teli hajlékba vezeti. E tapasztalatot én magam is igazolhatom, miután tanúja voltam sok bölcs halálának. Ugyancsak tanúja voltam sok gazdag ember, tudós és úgynevezett akadémikus halálának, és láttam szánalmas agóniájukat. Arckifejezésük és reményvesztettségük elég bizonyíték volt számomra, hogy nem készítették fel magukat az élet utolsó pillanatára.”
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Thorwald Dethlefsen, az ezoterikus pszichológia meglapozója írja A sors mint esély című könyvében: „Aki viseli a felelősséget sorsáért, s önmagát az univerzum törvényszerűségeibe ágyazva éli meg, megszabadul szorongásaitól, mert megtalálja a visszakapcsolást az ősalapokhoz.” „ A szeretet az egyetlen, ami a lét minden területén képes arra, hogy legyőzze az én és a nem én közötti polaritást.”

A krízis idején jelentkező testi problémák


Az, hogy mennyire használódott el testünk az élet derekára, 15-30%-ban genetikai meghatározottságú. A többi felelősség azonban a miénk, hiszen az már az életmódunktól függ. Ha szerencsénk van, az egy életen át folytatott helytelen életmód hatásai csak 40-50 éves korunk körül jelentkeznek, ha nincs, már jóval korábban. A mértéktelen vagy rendszertelen, egészségtelen összetételű táplálkozás, a rendszeres mozgás hiánya, a stressz kontroll nélküli beengedése életünkbe, az aktivitás és passzivitás helyes arányának felrúgása szükségszerűen okozza testünk idő előtti öregedését. Az anti-aging medicina – magyarul korkontroll – a 40 év felettiek személyre szabott fizikai és mentális tréningjének elnevezése. A tengerentúlon és Nyugat-Európában viharos gyorsasággal hódító eljárások alkalmazása az orvosszakértők és az egészségügyi üzlet képviselői szerint a XXI. századi orvostudomány egyik fő irányzata lesz. A magyar orvostársadalom alig figyelt fel az anti-agigre, a wellness ipar azonban már kínálja szolgáltatásait. A Kopp Mária és Kovács Mónika Erika által készített „A magyar népesség életminősége” című tanulmány szerint a magyarokra egyenlőre kevéssé jellemző az egészségtudatos magatartás. 

Nézzük mit mutatnak erre vonatkozólag a számok! Magyarországon 2006-ban 2 millió ember fordult a körzeti orvosához magasvérnyomás miatt, 734 ezren ischemiás szívbetegséggel, 550 ezren gerincbántalmakkal 545 ezren pedig cukorbetegséggel keresték fel háziorvosukat. A 18 évesig terjedő korosztályok megbetegedéseinek száma évről évre nő. A leggyakoribb betegségek között szerepelnek a tartásproblémák, de a magasvérnyomásos esetek száma is látványosan nő. Az óvodásokat és iskolásokat szűrésszerűen látogató orvosok a szembetegségek és a lúdtalp mellett a tartásproblémákat és a túlsúly jelenlétét regisztrálják leggyakrabban. A halálozási statisztikák és az orvosok betegforgalmi adatai azoknak a betegségeknek a túlsúlyát mutatják Magyarországon, melyeknek kialakulása valamilyen összefüggésben van az életmóddal.

A WHO 1998-ban önálló betegségnek nyilvánította az elhízást, és a dohányzás után a második legfontosabb megelőzhető betegségre hajlamosító tényezőnek tekinti. A magyar népesség 30%-a túlsúlyos (testtömegindex 25 és 30 között van) és ötöde el van hízva (testtömegindex 30-nál magasabb). A túlsúlyosak aránya már a 18 és 24 év közötti férfiak között is 27, a nők között 15%. 

A magyar felnőttek több mint harmada rendszeresen dohányzik, ami az unióban az ötödik legmagasabb arány. Különösen sok a dohányos a fiatal (15-24 év) korosztályban. A népességszámhoz viszonyítva a legtöbb új légcső és tüdőrákost nálunk derítik fel az unióban, és a krónikus tüdőbetegségek (bronchitis, tüdőtágulás, asztma) miatti halálozásban is második helyen állunk.

Magyarországon a társadalom 80%-a érintett az alkohol által, évente 12 l tiszta szesznek megfelelő különféle alkoholos ital csúszik le a magyarok  torkán fejenként. A becslések szerint nagyivó a társadalom ötöde, és alkalmi ivó a fele. Bár az alkoholos májbetegségben meghaltak és az ebből becsült alkoholisták száma az utóbbi években jelentősen csökkent, a probléma továbbra is jelen van. Az érintettek nehezen néznek szembe problémájukkal, hiszen a addiktológiákon a segítségre szorulóknak csak töredéke jelenik meg.


 A helyesen megválasztott életmóddal az élettartam és a minőségi élet valóban meghosszabbítható, az öregedésnek azonban előbb-utóbb megjelennek a jelei, legfeljebb jóval később. Hanyatlik a fizikai teljesítőképesség. Csökken az izomtömeg, míg a test zsírtartalma megnő, a bőr pedig  visszafordíthatatlanul öregedni kezd. Megváltozik a testalkat, ami a hormonális változásokkal is összefügg. Romlanak az érzékszervek, és csökken a reakcióidő. 


Az egészségtelen életmód betegségek tömegét indukálhatja. A helytelen táplálkozás és a mozgásszegény életmód túlsúlyhoz vezethet, ami a keringési betegségek közül többnek is – köztük a magyar népbetegségnek számító magas vérnyomásnak – rizikófaktora. Megnöveli a cukorbetegség kialakulásának kockázatát. Mozgásszervi – gerinc, izületi – bántalmakhoz vezethet, de emésztőszervi problémák – pl. epekő – is felléphetnek, és a daganatok kialakulása is gyakoribb a túlsúlyos emberek körében. A stressz elsősorban abból ered, hogy energiáinkat szétszórjuk, és rendre megfeledkezünk pótlásukról, tartalékolásukról. A stressz alvászavarokat okozhat, súlyosabb esetben depressziót, idegösszeomlást, sőt az emésztőszerveket (gyomorfekély) és a keringés szerveit is (magas vérnyomás) károsítja. Az évtizedekig tartó toxikus ártalmakkal – alkohol, dohányzás, drog – szemben is az élet közepe felé adja meg magát testünk.

A krízis idején jelentkező lelki problémák


Gondolkodjunk el néhány kérdésen, ha kíváncsiak vagyunk rá, hogy hol tartunk a középkor lelki problémáinak megoldásában.

· Megvan-e a törekvés bennem, hogy a dolgokat befejezzem?

· Adok-e időt magamnak a regenerálódáshoz, lazításhoz, egyáltalán tudok-e ellazulni?

· Hogyan reagálok a szabadságomon, ha a fele már elmúlt?

· Van érzékem ahhoz, mikor van itt az ideje a megfordulásnak? (pl. kerékpár- vagy gyalogtúrákon)

· Le tudok-e mondani nagy megrázkódtatás nélkül bizonyos tárgyakról, szokásokról?

· Hogyan érintenek a környezetemben történt halálesetek, és miért? 

· Gyakran gondolok-e szorongással a halálra?

Mi az, amiben a jóga biztos, hogy segít? 

	
	„Mindenik embernek a lelkében dal van, 

És a saját lelkét hallja minden dalban.

És akinek szép lelkében az ének, 

Az hallja a mások énekét is szépnek”

(Babits Mihály)



A jógáról meglehetősen szélsőséges vélemények léteznek a laikusok és a benne valamiféle jártasságot szerzettek körében egyaránt. Egyesek varázserőt tulajdonítanak neki, ami nem csak hogy megkíméli a betegségektől az emberi testet, de egyenesen örök életet biztosít neki. Mások a testgyakorlás egy bizonyos módjának tekintik csupán. A jóga legszigorúbb ítészeinek a természettudományok művelőit – elsősorban az orvosokat – kell tekintenünk. Az ateista tudós ha nem is hisz a nádik létezésében, a mantrák, mudrák és bandhák hatásaiban, a légzőgyakorlatokkal együtt végzett ászanák, a relaxáció és bizonyos tisztitó gyakorlatok hatásosságát nem vitathatja, hiszen ezek jótékony hatásainak kézzelfogható bizonyítékai vannak. 

Amikor a középkorúak felkeresik orvosukat a hirtelen egymás után felbukkanó ilyen-olyan problémáikkal, sokszor csak egy látszólag egyszerű tanácsot kapnak: Váltsanak életmódot! Azaz fogyjanak le, egyenek kevesebbet és mást, mozogjanak többet, szokjanak le a cigarettáról, és ne igyanak annyi kávét és persze szeszes italt (és a drogokról már ne is beszéljünk). Ha ezeket a figyelmeztetéseket minden gyerek mint pozitív propagandát hallaná az iskoláskor elejétől, a családi minta talán átírható lenne, és nem csak középkorúan szembesülnének olyan sokan ezekkel a nehezen megoldható, ugyanakkor feltétlenül megoldandó feladatokkal. 


Patanjali erkölcsi elvei közül néhány különös hangsúlyt kap az életmóddal összefüggésben. A nem ártás (ahimsza) és a mértékletesség (brahmacsarja) különösen a táplálkozás és a saját testünkkel való bánásmód tekintetében megszívlelendő. A különböző, többé vagy kevésbé káros izgatószerek a szervezetet kimerítik, az energia szintjét csökkentik. De ugynaezt teszi a mértéktelen és összetételében nem megfelelő táplálkozás is. A jóga nem követel vegetarianizmust. A mi éghajlatunkon különösen oda kell figyelni a fehérjék – beleértve az állati eredetűeket is – bevitelére. Fontos a szervezet időnkénti megtisztítása akár speciális technikákkal (satkarma kríja), vagy ha valaki ezektől idegenkedik, akár egyszerú böjttel. Fontos figyelni a testünk igényeire, ami legmarkánsabban böjt után nyilvánul meg. A gyomrot nem érdemes soha túlterhelni. Szilárd táplálékkal csak félig, folyadékkal negyedig töltsük, a többit hagyjuk üresen. A jóga testgyakorlataitól olyan hatékonnyá válik az anyagcsere, hogy érezhetően kevesebb táplálékmennyiséggel is beéri az ember.


Testünket a táplálékon kívül a túlzott fizikai és szellemi aktivitással is kizsigerelhetjük, az utóbbival talán még komolyabban. A pihenést nem szabad megspórolni! Mind a napi, mind a hosszabb távú életritmusunkban egyensúlyban kell állnia az aktivitásnak és a nyugalomnak. Relaxációval nyerhetünk ugyan energiát, de az éjszakai alvást – melyenek nyugalmát nyugtatószerekkel kár felborítani – nem nélkülözhetjük. 


A szattya (őszinte viszony magaddal), az aparigraha (kapzsiságtól való tartózkodás) és a szamtosa (megelégedettség) elhanyagolása könnyen stresszhez vezethet. Aki ezeket az elveket komolyan veszi, biztos hogy nehezebben idomul a mai társadalom uralkodó trendjeihez. Az anyagi javak, az élvezetek hajszolása örökös nyugtalanságot, elvágyódást kelt az emberben, ami megakadályozza, hogy a jelen pillanatot élvezni tudja. Ha valakit átjár a szattya elve, azaz önmagával alakít ki egy tiszta, őszinte viszonyt, az már érett személyiséget feltételez. Sokaknak ez nemhogy az életük közepére, de még a végére sem sikerül, hisz hányan halnak meg etikai szilárdság, szociális érzékenység, mély emberi kapcsolatok nélkül. Az önelfogadással bajban levő, intimitásra és reális valóságérzékelésre képtelen ember sokkal érzékenyebb a stresszre. Aki úgy érzi, e téren még van mit tennie, nem késő ezt középkorúan sem elkezdeni. A jóga nidra sokat segíthet a stressz és a nyomán gyakran kialakuló pszichoszomatikus betegségek ellen.  


Szinte valamennyi problémára jelent azonban valamiféle gyógyírt az ászanák gyakorlása. Ezért egy jógával éppen hogy ismerkedő jó, ha ezekkel kezdi, hiszen viszonylag gyorsan látványos változások következhetnek be. Megedzik a testet, visszahozzák az épp elveszni készülő csinos formákat, számos esztétikai problémát későbbi életkorokra halasztanak (toka, háj, ráncok). Megoldhatnak esetleg régóta koloncként hurcolt mozgásszervi problémát (derék-, nyakfájás, rossz testtartás). Természetesen  –  mint minden mozgás – csökkentik a testsúlyt. Miután növelik az izomtömeget, a hajlékonyságot, az állóképességet, dinamikusabbá tesznek, nyugodtan kijelenthető, hogy fiatalító hatásuk van. Ennek aztán természetes velejárója az önbizalom és a harmónia érzésének kiteljesedése. 
[image: image3.jpg]




Az ászanáknak azonban kifejezetten betegségmegelőző hatásai is vannak. Kialakult, és már orvos által kezelt keringési betegség esetén orvosi felügyelet szükséges, a betegségek kialakulása ellen azonban sokat segíthetnek. Kifejezetten serkentik a vérkeringést, segítik a szív munkáját, edzik az ereket, szabályozzák a vérnyomást, csökkentik a pulzust. 

	A középkorúak leggyakoribb problémái
	A jóga válaszai



	Testsúly
	Áhimsza, brahmacsarja elvek

Ászanák,

Satkarma kríja

	Mozgásszervi problémák
	Áhimsza, brahmacsarja elvek

Ászanák

Satkarma kríja

	Izomtömeg csökkenés, alak változása, esztétikai problémák
	Szattya elve

Ászanák

	Teljesítőképesség csökkenése
	Ászanák, 

pranajama,

bandhák

	Stressz
	Aparigraha, szattya, szamtosa elvek

Ászanák, 

pranajama, 

jóga nidra

	Betegségek
	Célzott ászanák, 

satkarma kríja, 

jóga nidra


Az ászanák és a pranajama egymástól elválaszthatatlanok. Amellett, hogy a bandhákkal kiegészítve jelentősen megemelik a szervezet energiaszintjét, hatásuk a keringési és a légzőrendszerre a legnagyobb.  A pranajama a testgyakorlással állandó összhangban már a kezdetektől, haladó szinten önállóan is gyakorolható. Növeli a tüdő kihasználtságát, és ezáltal oxigénben gazdag vérrel látja el a szerveket, de jelentős idegerősítő és kiegyensúlyozó hatása is van. Hatásuk már a kezdetektől megmutatkozik, az ugynevezett „egyszerűbb” ászanák is hatásosak. A jóga gyakorlásakor ugyanis el kell felejteni a könnyű-nehéz, és az egyszerű- bonyolult kategóriákat. A gyakorlásban előre haladva ugyanis a durva érzékeléstől haladunk a finom felé, így ha valaki átéléssel, befelé figyeléssel, odaadással gyakorolja akár a könnyű ászanákat is, szépen haladhat előre. 
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A jóga komolyabb betegségekkel szemben is lehet hatásos. Bizonyos ászanák már kialakult betegségekre is hathatnak, a tisztítógyakorlatokat pedig elsősorban daganatos betegeknek szokták javasolni. A jóga nidrát főleg pszichoszomatikus kórok esetén alkalmazzák, azonban más betegségek elviselését is megkönnyítheti.

Hogyan segíthet a jóga a mozgásszervi nyavalyákon?

Világszerte, így hazánkban is az izületi porckopás, a különböző okok miatt kialakult derékfájás és a csontritkulás a leggyakoribb mozgásszervi betegségek, melyek a szervezet elhasználódásával függenek össze. A reumás sokízületi gyulladás azonban már fiatalabb korban is egyre gyakrabban jelentkezik. A derékfájás kb. kétmillió embernek okoz napi problémát, és a táppénzbe kerülések második leggyakoribb oka. Az ötven év felettiek közül megközelítően 900 ezer betegnél fordul elő a csontritkulás. Mozgásszervi betegségek okozzák a hatvan éven felüliek krónikus betegségeinek felét, minden második leszázalékolt ezekkel a nyavalyákkal küzd. Nemcsak mozgáskorlátozottság és fájdalom a velejárójuk, a betegek 60%-a mások segítségére szorul, és kétharmaduk anyagi helyzete is válságba jut. Az elhízás és a mozgásszegény életmód mindegyiknek rizikófaktora. A mozgásnélküliség garantáltan oda vezet, hogy csökken a mozgásképesség, az izületek, szalagok elvesztik mozgathatóságukat, az izmok sorvadhatnak, sőt az idegrendszer is veszít mozgáskivitelező képességéből.

Testtartásunk alapja a gerinc és a törzsizomzat. A gerinc stabilitását a csigolyatestek, rugalmasságát a köztük levő porckorongok adják. Az utóbbiak víztartalma és ezáltal rugalmassága az életkor előre haladtával csökken. Ezt azonban meggyorsíthatja az elhízás, a rossz testtartás, az egyenlőtlen terhelés, az ülőmunka, aminek gyakori következménye gerincsérv. Helyes tartás, edzett test esetén a gerincet segítő izületi tokok, szalagok megfelelően feszülnek, a felületi- és mély hátizmok és a hasizmok fűzőként fogják körbe a törzset, és tartják a gerincet, kivédve akár a mindennapi túlterhelés hatásait is. Az edzetlen izomzat egyensúlya könnyen felborul. A zsugorodásra hajlamos izmok (egyenes combizom, mély hátizmok, nagy mellizom, lapockaemelő izom, a csuklyásizom felső része) rövidülnek, a megnyúlásra hajlamosak (nagy farizom, a hasizmok, rombuszizmok, a csuklyás középső és alsó része) pedig gyengülnek. Ezért a törzsizomzat erősítése, és a gerinc rugalmasságának megőrzése minden életkorban fontos, a középkorúaknál azonban a betegségek kivédése miatt különösen javallott. 

A jóga állítása szerint a „gerinc hajlékonysága a fiatalság fokmérője”. Az ászanák többsége a gerincet különböző irányokban feszíti, hajlítja, csavarja, tehát elsősorban gerinctorna. Nincs még egy ilyen kimondottan a gerincre koncentráló testmozgás, ráadásul a mozgásrendszer egyéb alkotóira is különlegesen hat, mivel a gyakorlatok statikussága egyéb jellegzetes hatásokat is okoz. A testhelyzetek hosszú kitartásával ugyanis hosszabb ideig tartó izom-, ízület- és szalagfeszítést, hajlítást ér el. Az izometriás izomfeszülés nagyobb izom- és idegmunkát igényel, ugyanakkor más izmok, az inak és izületi szalagok tartósan nyúlnak. 

	Néhány gerincet és törzsizomzatot fejlesztő testtartás



	Előre hajlítók
	Jóga mudra, Paszcsimottanászana, Uttanászana, Dzsanusirsászana, 

	Hátra hajlítók
	Budzsangászana, Danurászana, Usztrászana, Csakrászana

	Oldalt hajlítók
	Trikonászana, Ardhacsandászana, Parsva vadzsrászana

	Csavarók
	Vakrászana, Ardha maciendrászan

	Hasizom fejlesztők
	Salabhászana, Utthita padászana, Csaturanga dandászana

	Hajlékonyság fokozó
	Mardzsari


A jógagyakorlatok elsősorban a mély hátizmokat erősítik meg, amely az egyenes járás alapja, de növelik a hasizomzat tónusát is, ami viszont az „életerő forrása”  . A hátizmok ereje a vállöv stabilitására is jó hatással van. A csontos problémák miatt kompenzáló, túlfeszített, görcsös, elmerevedett izomzatot kitűnően lazítják. Komolyabb mozgásszervi betegségekkel kapcsolatban orvosi konzultáció szükséges a jógázás testgyakorlatainak elkezdése előtt. Az orvosi beavatkozást nem igénylő, leggyakrabban hát, azon belül is elsősorban derék- és nyakfájdalmak formájában jelentkező panaszok enyhülésére azonban rendszeres jógázás esetén kitűnő esély van.

Egyszerű görbe tartás esetén a mellkas-nyitó, váll-lazító és hátrahajló gyakorlatok sokat segítenek. Ha a nyak fájdalma az izmokból ered, sok nyaklazítás végzése javasolt. A nyak izmai a csavaró gyakorlatoknál is jól megerősödhetnek. A tarkót szinte minden helyzetben nyújtva kell tartani, különösen a hátrahajlásoknál. A szarvangászana (gyertyaállás), a halászana (ekeállás) és a sirsászana (fejenállás) végzése nagy óvatosságot kíván a nyakfájással küzdő emberek számára. 
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Hátfájás esetén a hátizmok mellett a hasizmokat is edzeni kell, mert azok is részt vesznek a hát tartásában. A légző gyakorlatok, mellkas nyitások után könnyű állógyakorlatok javasolhatók egy kezdő hátfájós jógázó számára. Azután fokozatosan be lehet vezetni a hátrahajlásokat, csavarásokat és végül az előrehajlásokat.  Relaxációban (savászana) ajánlott párnát helyezni a térdek alá. 

Ha még megfelelő stádiumban kezdünk a gyakorláshoz, a jóga hatékonyan kezeli a porckorong sérüléseket is. Kezdetben azonban kerülendők az előrehajlások, mivel az érintett területeknek homorúnak kell maradniuk, és későbbi elkezdésükkor is ajánlatos azokat először hanyatt fekvésben végezni, mert így a hát egyenes marad. A hasizomgyakorlatok, óvatos hátra hajlások után be lehet vezetni a előrehajlásokat. 

Mozgásszervi betegségeinkről nehéz megfeledkezni, hiszen fájnak. A pránajáma és a relaxáció segít megnyugtatni a fájdalmaktól elgyötört lelkünket is.

	Gyakori mozgásszervi panaszok, és gyógyírjaik



	Nyak
	Nyakdöntés előre, oldalra, csavarás. „Felfelé néző” ászanák, csavarások

	Váll
	Gomukhászana, halászana, danurászana, adho- urdva mukha svanászana

	Derék
	Budzsangászana, salabhászana, ustrászana, ardha maciendrászana

	Térd
	Előrehajlások

	Kar gyengesége
	Csaturanga dandászana, bakászana, budzsangászana, 

	Törzsizmok gyengesége
	Trikonászana, ardha csandrászana, csavarások


Lehetőségek a keringési betegségekkel szemben


Valamennyi ászana segíti a keringést, van azonban egy csoportjuk, amely különösen jó hatással van a vérkeringésre és rajta keresztül sok fontos szervre. Fordított testhelyzetű, azaz antigravitációs ászanáknak azokat tekintjük, melyeknek végzésekor a fej és a nyak a szív szintje alá kerül. Ekkor a vér nagy mennyiségben tódul a felsőtestbe, főként a nyakba és a fejbe. A fülben erős zúgás érezhető, ami néhány másodperc múltán alábbhagy, majd megszűnik, és a fej, nyak vérkeringését újra normálisnak érezzük. Működésbe lépnek ugyanis bizonyos szabályozó mechanizmusok, melyek normalizálják a vérellátást, de a vérnyomás a szokásosnál kissé magasabb szinten stabilizálódik. A hirtelen megváltozott keringés fokozott feladatokkal látja el az idegi szabályozó rendszert, ami magának a szabályozó rendszernek is egy komoly torna. A felső testrészben, és az egész szervezetben a vérnyomás megnő, az alsó végtag vénái pedig kiürülnek, tehermentesülnek. Mindez egy kormoly értorna testszerte, ugyanakkor a fej és a nyaktáj nagy véráramlása hatással van a központi idegrendszerre, a fejen levő összes érzékszervre, a belső elválasztású mirigyekre, sőt még az arcbőr állapotára is. A fordított testhelyzet után érzékelhető „tiszta fejjel” könnyebb a tanulás, az álmosság megszűnik, ami a jobb vérellátás javára írható. 

	A keringésre ható ászanák, légzések



	Alacsony vérnyomás
	Fordított testhelyzetek, paszcsimottanászana, baddhakónászana, váltott orrlyukas légzés (nádi shódhana) belégzés utáni légzésvisszatartással

	Magas vérnyomásra való hajlam
	Halászana, dzsanusirsászana, váltott orrlyukas légzés légzésvisszatartás nélkül

	Magas vérnyomás
	Melegítőlégzés (uddzsáji) és váltott orrlyukas légzés légzésvisszatartás nélkül, relaxáció 

	Végtagok keringési zavarai
	Fordított testhelyzetek, jóga ülések, 



Az az ember, aki egészséges keringési rendszerrel kezdte a jóga gyakorlását, jó eséllyel meg is tarthatja ezt az állapotot. Valamennyi gyakorlatot nyugodtan végezheti, és ezek kitűnő egészségben fogják keringési szerveit tartani. Aki viszont már megbetegedett, esetleg gyógyszert is szed, csak orvosi javaslattal végezhet bizonyos gyakorlatokat. Érdemes rendszeres kontroll vizsgálatokra járni, hiszen előfordulhat, hogy például a magas vérnyomás olyan sikeresen normalizálódik, hogy a gyógyszer el is hagyható. Ez annak tudható be, hogy a gyakorlatok tágítják a véredényeket, így a vérnyomás csökken.
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Magas vérnyomásra való hajlam esetén végezhetők a fordított testhelyzetek, kialakult betegségnél azonban nem. Ebben az esetben a légzésvisszatartás nélkül végzett légző gyakorlatok, és – különösen a stresszből eredő betegség esetén – a relaxáció segíthet. A légző gyakorlatoknak bármilyen keringési rendellenesség esetén nagyon fontos szerepe van. Egyrészt növelik a tüdő vitálkapacitását, másrészt a mellkas légzéses mozgása a keringést segítő nyomásváltozást hoz létre. A felügyelet melletti pranajama pár hónap alatt eredményt hozhat, kezdők esetében azonban előfordulhat átmeneti rosszabbodás.


A láb keringési zavarainál a fordított testhelyzetek tehermentesítő hatása jótékony, míg a jógaülések az erek átmeneti leszorításával szintén egyfajta tréningnek teszik ki az alsó végtag érrendszerét. Ez az értorna az aranyérre is gyógyító hatású lehet. 

Gyógyhatású ászanák

A jógának a mozgásszervi betegségekre, és a keringésre gyakorolt pozitív hatását ma már senki nem vitatja. Egyes jógával foglalkozó könyvek egy-egy ászana kedvező hatásait oldalakon keresztül képesek tárgyalni, ami valóban túlzás. Nem helyes, ha a jóga eszközeit csodaszernek tekintjük. Néhány egészségi probléma azonban rendre javul bizonyos ászanák, légző gyakorlatok végzésekor.

	Gyógyító testtartások, légzések



	Cukorbetegség
	Halászana, dzsanusirsászana, csavaró gyakorlatok

	Asztma
	Halászana, matsziászana váltakozva, kilégzést fokozó légző gyakorlatok (basztriká, kapalabathi)

	Felső légúti betegségek
	Viparita karani, matsziászana, halászana

	Idült hörghurut, tüdőtágulás
	Kilégzést fokozó légzőgyakorlatok

	Savtúltengés, gyomorfekély
	Légző gyakorlatok, relaxáció

	Pajzsmirigy túl- és alultermelés 
	Alultermelés: szarvangászana, budzsangászana, túltermelés: matsziászana

	Agyalapi mirigy, tobozmirigy
	Fordított testhelyzetek

	Elhízás
	Elsősorban az álló, fordított testhelyzetek és a hátrahajlások

	Álmatlanság
	Este: előrehajlások, viparita karani, szarvangászana, váltott orrlyukas légzés

	Étvágytalanság
	Budzsangászana, trikonászana

	Székrekedés
	Hátrahajló gyakorlatok, hasi zár (uddijána bandha)

	Hasmenés
	Hasi szerveket összenyomó gyakorlatok

	Menstruáció ideje
	Kerülendők a fordított testhelyzetek,az erős csavarások és hátrahajlások

	Klimax
	Fordított testhelyzetek



Az életük derekán járók közül sokaknak az elhízás, az álmatlanság és a klimax-szal kapcsolatos problémák jelenthetnek elsősorban gondot. A kelleténél nagyobb testsúlyt az ászanák rendszeres gyakorlása garantáltan csökkenti. Nem beszélve arról, hogy középkorban is látványosan növelhető az izomtömeg, ami az alakra is hatással van. Ha kicsit látványosabb fogyásra vágyik a jógázó, növelheti a dinamikusan végzett ászanák arányát gyakorlásában, ezek ugyanis több kalóriát égetnek el. Ilyen például a napüdvözlet gyakorlatsora, de egyszerűbb gyakorlatokat összefűzve, dinamikusan végezve, légzéssel összekapcsolva hasonlóan jó hatás érhető el. Az álló- és hátra hajlással járó gyakorlatok valamint a fordított testhelyzetek is kedvezően hatnak a magas testsúlyra. 


Álmatlanság ellen a legjobb megoldás, ha testünket és szellemünket egyaránt jól megdolgoztatjuk a nap folyamán. Reggeli jógázás esetén olyan gyakorlatokat érdemes végezni, amelyek emelik az energiaszintet (napüdvözlet, hátrahajlások). Este azonban inkább az előrehajlások, a fordított testhelyzetek közül a paraszimpatikus hatásúak, és a hasonló hatást kiváltó légző gyakorlatok ajánlottak. Ha valaki túl felpörgetettnek érzi magát lefekvés előtt, vegyen egy hideg zuhanyt, vagy feküdjön egy ideig hason, kinyújtott karral a földön. A szervezetünknek szüksége van a több órás – hogy pontosan mennyi, az egyéntől függő – egyhuzamú alvásra, ugyanis a valódi feltöltődést nyújtó REM szakaszok így tudnak egymás után bekövetkezni. Az altatók ezt a ritmust megzavarják, szedésükkel igazából csak lemerítjük szervezetünket. Fontos, hogy alvás közben megvédjük magunkat a zaj és fény szennyeződéstől. Zajban kevésbé tud szervezetünk töltődni, fényben – a piros fény kivételével – pedig nem termelődik a reprodukciós ciklusok szabályozásában szerepet játszó melatonin. Az alvást sokszor a stressz zavarja, ami olyan anyagokat szabadít fel (cortisol), amelyek gátolják az elalvást.
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Azoknak a nőknek – és persze férfiaknak – akik az életközepi változásokat igazi válságként élik meg, a klimax is több gyötrelmet okoz. Akik teljes mértékben elfogadják magukat, és szembe tudnak nézni a múló idővel szinte panasz- és tünetmentesek. Ez az észak-amerikai és európai kultúrákban sokkal nehezebb, mivel ezekben a nő társadalmi rangja csökken a korral, így 80-90%-uk küzd valamilyen panasszal, szemben az ázsiai és afrikai nőkkel, ahol az arány 15-20%. 30-40 év állhat még a klimaxos ember előtt, nincs tehát más út, mint elfogadni a változásokat, meggyászolva az elvesztett ifjúságot. Ebben az életkorban sokkal nagyobb szerepet kap a mozgás és a táplálkozás. A csökkenő ösztrogén termelés emeli a csontritkulás, a keringési betegségek kockázatát, ezért fontos a kalcium és D-vitamin bevitel.  A jógagyakorlatok közül a fordított testhelyzetek – különösen a viparita karani –, és a jóga ülések lehetnek hatásosak a hormontermelés hanyatlásának megakadályozására. Valódi hatás eléréséhez azonban ezeket a gyakorlatokat legalább napi 5-10 percig, vagy még tovább is ki kell tartani. 

A lélek gyógyítása


A klimax tulajdonképpen már átvezet a lelki problémák területére. A jógának eddig csak a testi tünetek kezelésével kapcsolatos aspektusai kerültek terítékre. Legalább olyan fontos azonban – ha nem fontosabb – a lélekre gyakorolt hatása. A klimax idején felerősödhet az önbizalomhiány, fokozódhat a szorongás, a stressz, sőt depresszióig is fajulhat a változások feldolgozatlansága a kiút keresés. A különösen a nőkre jellemző gyötrő testi történések fizikai, szellemi kimerültséget okozhatnak. 


Az önbizalmában megingott, összezavarodott középkorú számára talán a legegyszerűbb megoldás, ha a testén keresztül hat a lelkére. Az álló- és egyensúly gyakorlatok végrehajtása önbizalommal tölti el az embert, a hátrahajlások pedig megemelik a szívtájékot, ezzel csökkentik a befelé fordulásra való hajlamot. Az ászanák kitartó, fegyelmezett gyakorlása eleve magabiztossá tesz. 


Kimerültség esetén a test minden részének alapos, de óvatosan végrehajtott átmozgatása a leghasznosabb. A pránajáma a világegyetem energiáival való töltekezés, a belső akkumulátorok feltöltése, ami a bandhákkal együtt alkalmazva különösen hatásos lehet.


Legtöbb szó eddig az ászanákról és a pranajamaról esett, Patanjali angái közül mindössze kettőről. Ez így természetes, hiszen azoknak az ember a többsége, akik középkorúan kezdenek ismerkedni a jógával, először e kettő angával kerül kapcsolatba. Mentális hatások már általuk is észlelhetők, hiszen a jóga angák át- és átjárják egymást. A pozitív tapasztalások kinyithatják az érdeklődést a teljesebb megismerés, a valódi jóga iránt. 

Patanjali erkölcsi parancsolatai a jóga ranglétrájának első két foka, amit jóga tízparancsolatként is emlegetnek. Ha átérezzük ezeket az elveket, bensőnk egészségessé válik, és testi egészségünk is szükségszerűen kialakul. Ha komoly figyelmet fordít valaki ezek tanulmányozására, az elindul egy belső úton, ami talán egy mélyebb önismerethez, reálisabb valóságérzékeléshez, érettebb személyiség kialakulásához vezethet. Erre a befelé fordulásra az élet közepén kitűnő alkalom nyílik ! 

A tíz parancsolat közül néhány az élet közepén különös jelentőséget kap. A szattya elve azt mondja, ne állíts valótlant! Itt elsősorban az önmagunkkal szembeni tiszta, őszinte viszonyra kell gondolni, aminek fényében sok mindent át kell értékelni eddigi életünkben. Amikor eggyé válik a szó, a gondolat és a tett, fájdalmas lehet, mivel sok fontosnak tartott emberi kapcsolatot is érinthet. Ez az önmagunkkal való szembenézés személyiségváltozásokat is hozhat, amit környezetünk nem biztos hogy pozitívan fogad. 

A szamtosa elve megelégedettséget jelent. Ennek átélése nem könnyű, a változó kor nehézségei pedig még jobban megnehezítik. A mai kor embere nem tud megnyugodni, nem tudja átélni, netán élvezni a pillanatot. Vagy a múlton rágódik, vagy a jövőben kalandoznak gondolatai, így aztán szinte soha nem elégedett, és derűs. A szorongás és a stressz fő kiváltója ez. A jóga minden területe – az ászanáktól a meditációig – nagyon egyértelműen arra tanít, hogy legyél jelen! Ez már az első jóga órán megtapasztalható, amikor az ászana végrehajtása során a testre történő tudatos összpontosítás a jelenbe kényszeríti a gyakorlót. De a relaxáció is csak úgy lehet eredményes a foglalkozás végén, ha a gondolatok nem kalandoznak szerteszét. 

A svadhyaya, azaz önátlépés, ami valójában a folyamatos önfejlesztést, önképzést, tanulást jelenti. A jóga szerint az embernek egész életében fejlesztenie kell önmagát. A változó korban bizonyos betegségek (pl. mozgásszervi, öregkori elbutulásos betegségek) miatt különösen veszélyes lehet a megfeledkezés erről az elvről. Ugyanakkor – különösen a nyugdíjba menés táján – megkönnyítheti a változások feldolgozását, ha valami más tevékenység felé fordul az ember. Lehet ez egy újfajta munka, egy hobbi, vagy egyszerűen valami olyasminek a megtanulása, amire mindig vágytunk, de valahogy nem volt rá lehetőség. 

A  meditáció

Patanjali belső angái a meditációhoz vezető út egy-egy állomását képviselik. Aki elkezdi járni ezt az utat, és kitartó gyakorlással halad rajta, esélye kínálkozik, hogy a középkor nagy szorongásával, a haláltól való félelemmel megbirkózzon. Félelmekkel egész életünkön át újra és újra szembe kell néznünk, és ezek mindegyike a halálfélelemre vezethető vissza. 

Mitől is félünk? Félhetünk a fájdalomtól, a fizikai szenvedéstől. Társaink, szeretteink elvesztésétől, az elválástól. Jelentőségünk, a fontosság, a szeretet elvesztésétől. Az ismeretlentől, a nem léttől, az egyéniség teljes eltűnésétől. Pszichológusok szerint a félelem ellentéte a szeretet. A meditációban tapasztaltakat, ami valójában nem foglalható szavakba, mégis sokan próbálták már megfogalmazni, és ezekben a tapasztalásokban visszatérő motívum a mély, feltétel nélküli szeretet.

A jóga lényege a koncentráció és a meditáció, minden más része ezek bevezetője és segítsége. Az egészség is csak melléktermék. A belső angák végigjárásához edzett, erős testre van szükség, hogy hosszan tartóan, mozdulatlanul tudjunk ülni a gyakorlások közben. A pratjahara során el kell zárkóznunk, el kell különülnünk a külső benyomásoktól. Ha egészen benne vagyunk, sikerül az egész külvilágot lehámozni magunkról. Ugyanúgy, mint a jóga egyéb területei, ez is hasznosítható a mindennapi életben is. Bármilyen dolgodat akkor tudod pontosan, jól végezni, ha bensőd közben a mozdulatlan, rendületlen szabadság állapotában van. 

Akinek sikerült átélnie a pratjaharát, az megtapasztalhatja az ekagrata, az egyhegyűség állapotát, amikor a figyelem egy irányba összpontosul. Mircea Eliade azt mondja, a jógi ilyenkor mintegy növénnyé válik. A jóga három legfelső fokában már elmosódhatnak a határok, a koncentráció átcsúszhat a meditációba vagy a szamadhiba. A koncentráció során azonban a figyelem még mindig irányul valamire. Koncentrálni sok mindenre lehet – legegyszerűbb magára a légzésre –, de a figyelem vezetésének sokak számára bevált eszköze a mantra is.
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 Szvámi Véda Bhárati szerint „A mantra az a fonál, amely a végesből a végtelenbe vezet, és amely a mély meditációban a végtelen jelenlétét elhozza a végesbe. A véges ez esetben a személyiség külső végpontja, mint amilyen a fizikai test, a végtelen pedig a tiszta Én. A véges és a végtelen közötti kapocs az elme.” Sokan tartják komoly segítségnek a meditáció eléréséhez a jóga nidra alapos ismeretét és gyakorlását is.

A meditációig való eljutás rendkívül különböző lehet, embere válogatja, ki milyen „segítséget” vesz igénybe. Előfordulhat, hogy nagyon lerövidülhetnek, vagy meghosszabbodhatnak egyes fázisok (van aki koncentráció nélkül is képes meditációs állapotba kerülni). A kitartó gyakorlás nélkül azonban csak keveseknek sikerül elérnie.

Akinek élete részévé válik a meditáció, megszabadulhat félelmei béklyójától még élete végén is, amikor a múlandó dolgok és személyek iránti ragaszkodás különösen fájdalmas és félelmet keltő lehet egy hit nélküli emberben.

Összefoglalás

Mi az, amit a jóga nyújthat az élete deléhez érkező embernek?

Egészsége megerősítésével meghosszabbíthatja az egészségben eltöltött élettartamot.

Megtanítja a jelenben élés művészetét, megszabadít az állandó elvágyódás okozta nyugtalanságtól.

Az önbizalom erősítésével, az önismeret elmélyítésével segíti az emberi kapcsolatok rendezését.
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Erőt és bátorságot ad egy olyan tevékenység megtalálásához, ami az élet hátralevő részében még sok örömet nyújthat, és aminek felvállalásához eddig sem elég ereje, sem lehetősége, és talán bátorsága nem volt az embernek.

Ha a jógameditáció által sikerül átélni a valódi öröm és szeretet tiszta érzéseit, a félelmektől való megszabadulással nyugodtan és talán még derűsen is vághatunk neki a végső útnak.

