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Az oregedés velejaroi és a joga segitod ereje

Az alabbi jegyzetben vazlatszerlien 6sszeszedtik, hogy milyen terlleteken milyen problémak
merulhetnek fel az éregedés kapcsan, és ezen problémakat hogyan lehet megélni elénytelentil és
elénydsen. Valamint minden tényezd utan lejegyzésre kerult, hogy a jéga hogyan tud segiteni a
problémak megoldasaban.

1.) Testi tényezok

Problémak

a test megoregszik

a belsd szervek (sziv, gyomor, tidd, 1é€p, vese, hasnyalmirigy, belek, stb) mikoédése
gyengdl

a szervrendszerek miikbédése gyengll (keringés, anyagcsere, légzés, emésztés,
kivalasztas, mozgasrendszer, stb.)

hormonalis valtozasok

Rossz hozzaallas:

Onsajnalat (én mar csak egyre éregebb és betegebb leszek, de rossz nekem)
passzivitas (elfogadom, hogy minden rossz és nem teszek ellene semmit)
gyogyszerek tulzott és olykor szlikségtelen fogyasztasa

egészsegtelen és mozgasszegény életmaod

helytelen taplalkozas

lustasag

Jo hozzaallas:

meglatom mit tudok tenni és azt meg is teszem
természetes gyogymodok hasznalata

rendszeres tisztitd kurak és roboralo diétak végzése
egeészseges életmaod és taplalkozas

rendszeres testmozgas és (6n)masszazs

Joga segitsége:

jégikus taplalkozas

ajurvédikus tisztitokurak

megfeleld napirend és napi rutin

(6n)masszazs technikak

szem-, arc-, nyelv- és intim torna

az aszanak (és egyéb tornagyakorlatok) az izmokat és izileteket atmozgatjak, lazitjak és
erésitik

az aszanak (és egyéb tornagyakorlatok) a bels6 szerveket masszirozzak és igy javitjak
azok funkciojat

az aszanak (és egyéb tornagyakorlatok) az 6sszes szervrendszert serkentik, ami altal
javitjak azok mikodését

a pranajama oxigénnel és életerével tolti fel a szervezetet, ami medfiatalodik

a relaxacio és a meditacio kiold minden feszultséget, a szervezet megfelel6en tud
funkcionalni
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2.) Idegrendszeri, érzékszervi, tudati tényezok:

Problémak:

memoria, megjegyz6 képesség romlik (felejtés, demencia)

az intelligencia mar nem olyan éles (nehezen ért meg és lat at dolgokat)

a koncentracio képesség csokken (nem tud hosszabb ideig egy dologra figyelni)

az egyensuly romlik (mozgas és jaras kozben érezhetf)

az idegrendszer mikodése gyengil (szétszértsag, ingerlékenység, alvaszavar, reakcidéidd
csokken, mozgaskoordinacio rosszabbodik)

az érzékszervek mikodése romlik (latas, hallas, izlelés, tapintas, szaglas)

Rossz hozzaallas:

csak legyek tul a napokon, csak éljem tul valahogy ezt a hatralévé idét
egyoldalu tevékenységek végzése

csakis a megszokott €s egyben kénnyl dolgokkal valé foglalkozas
kihivasok kertlése

tanulas, onfejlesztés, olvasas elhagyasa

testmozgas és az egészséges életmad hianya

bezarkozas és elutasitas

J6 hozzaallas:

minden napot egy Uj lehetéségnek éli meg, pozitivan gondolkodik
sokoldalu tevékenységekkel veszi korbe magat

nyitott az uj dolgokra

tanul, olvas, fejleszti 5nmagat

egeészseges életmaodot kdvet és rendszeresen mozog

befogado, elfogadd, aktiv

Joga segitsége:

a j6éga pszicholégia biztositja a személyiségfejlédést (kdtéerdk, karma, tudatszintek, elme
allapotai)

a kilonféle jéga elemek gyakorlasa folyamatos tréninget ad és igy fejleszti az idegrendszert
és a tudatot

aszanak: egyensuly gyakorlatok, keresztezett mozgasok, aszimmetrikus mozgasok,
onmasszazsok, szem-, arc-, nyelv-, intim torna

pranajama: oxigénnel és energiaval tolt fel, segiti az energia felhalmozasat és
aramoltatasat

relaxacio: elenged minden testi és mentalis fesziltséget

meditacio: a folyamatos koncentracios gyakorlas miatt fejleszti az idegrendszert
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3.) Erzelmi tényezdk

Problémak:

haszontalanna valas érzése

gondoskodas hianya

mindent elértem és megéltem, igy mar nincs célom

Oregedés velejaroi miatt elkeseredés (kils6 kinézet, gyengllés, betegségek)
rossz szokasok kialakulasa és merev ragaszkodas hozzajuk

Rossz hozzaallas:

nem fogadja el az éregedés tényét

tovabbra is fiatalnak probal latszani

a betegségeket a “javara” forditja, martirkodik, masokat manipulal
sert6dott és duhos a vilagra

raakaszkodik masokra és kihasznalja 6ket

a multban él és a multat dsszehasonlitja a jelennel

J6 hozzaallas:

alkalmazkodik a valtozasokhoz és jol hasznalja a képességeit

megkisérli lekiizdeni a gyengeségeit, de el is fogadja azokat, amiken nem tud valtoztatni
ha elkerllhetetlen a fiiggdségi viszony, akkor azt szépen fogadja el

megbrzi az dnbecsullését

oromot és kielégulést okozo tevékenységekben vesz részt

vannak életcéljai

Joga segitsége:

a joga filozéfia segit perspektivat valtani és a mulando anyagi értékek felél a fokuszt a
maradando lelki értékek felé vezeti

spiritualis szintre emel és lelki célokat ad (mint pl. 6nmegvaldsitas, felszabadulas)

az id8s fejleszti 6nmagat és igy 6nmaga és masok tanarava tud valni

bdlcsességével a csalad vagy akar a tarsadalom hasznos segit6jévé valik

a joga elemei (azok gyakorlasa) kiold minden fesziiltséget és nyugalmat, elégedettséget ad
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4.) Lelki, spiritualis tényezék

Problémak:

elmulas érzése, halalfélelem

egyedullét, magany

kiégettség, céltalansag

dih, szomorusag, kétségbeesettség, tehetetlenség

Rossz hozzaallas:

atadja magat a negativ érzéseknek
belestipped a bezarkozott életébe
kritizal, panaszkodik, hibast keres
ateista, materialista

depresszios

J6 hozzaallas:

ha sziikséges, akkor megkeresi a megfeleld személyeket és segitséget kér télik
lelki tudas mivelésébe kezd, spiritualisan fejleszti magat

megerdsiti hitét Istenben és a Vele kapcsolatos dolgokban

vallasgyakorlatokat (lelkigyakorlatokat) végez

Joga segitsége:

a j6ga filozodfia és teoldgia tanit a lelki tudomanyokra (az anyagi és a lelki vilag felépitésérdl
és mikodéseérol)

a mentalis és lelki szintl taplalkozas magasabb szintre emel

megérthetbek az egyetemes igazsagok és térvényszerliségek (karma, reinkarnacio,
kotderdk, id6)

kovethetéek az erkdlcsi elvek (jama, nijama, dharma)

megtapasztalhato a lélek természete és jellemzéi (szat-csit-ananda-vigraha = 6rokkévald,
teljes tudassal, boldogsaggal és személyiséggel rendelkez6 élélény)

megismerhetd Isten formai és tulajdonsagai (brahman, paramatma, bhagavan = mindent
athato, felsélélek, és teremt6, mindentudd, mindenhatd)

el lehet mertlni a j6ga szentirasokban, amelyek minden spiritualitast bemutatnak

a meditacioé és a mantra-meditacioé gyakorlasaval feltarulhat az 6énvalé és Isten, illetve a
kettejuk kapcsolata

A fent leirtak segitségével a tudat egy magasabb szintre emelkedhet, ahol megérthetd,
hogy a lélek sosem hal meg és van egy 0rok kapcsolata Istennel; a halal pedig mindossze
egy kapu, hisz a lélek tovabb megy altala egy kévetkez6 életben, majd hazajut, vissza
Istenhez, a lelki vilagba.



