,»A ndk igazi élete menopauza utan kezdddik. Az érett, tapasztalt, bolcs néknek rendkivil nagy
szerepe van a tarsadalomban” BKS
lyengar

Lelki oldal

A nyugat sokszor betegségként kezeli ezt az id6szakot, a keleten a nék tobbsége szinte
kellemetlen tiinetektSl mentesen éli meg a valtozast.

Fizikai valtozasra sziikség van, hogy ne esslink teherbe, és ne menstrualjunk amikor a test mar
nem olyan konnyen regeneralddik. Ez is csak egy korszakvaltds, mint a pubertas kor, vagy a
szulés.

A menopauza jelzi egy kullemmel és bolcsességgel telt korszak eljovetelét. Ez a korszak, amikor
a munka és a csalad felel6sségének koteléke oldédni kezd, és végre idot fordithatunk belsé
életinkre, onmagunk megvaldsitasara is. Lassanként elengedjik az anyagi dolgokat és
felfedeziink Uj lehet6ségeket az életben. llyenkor elengedjik késztetésunket az
eredményességre és kényszeres képzeteinket. Lesz idénk az elmélyedésre, életiink
szakaszainak Ujra gondolasdra, az esetleges régi vélt és valos sérelmek elengedésére, a
tanulsagok levonasara és az élet mas mindségi szinten vald megélésére. A belatott
tanulsagokat, legjobb esetben megosszuk masokkal, igy hasznalva fel a tarsadalom javara és a
fiatalok tanitasara. Ez idaig alig volt id6 arra, hogy egy mély lélegzetet vegyen néha az ember,
most van id6 visszatalalni Onvalénkhoz, a lelkiinkhéz, mely tiszta, fénylé és orok. Most
megtapasztalhatjuk milyen az életet egy mas sokkal benséségesebb dimenziobdl megélni. Van
idonk elmélyedni és belatni mi is az igazi természetiink és haldlunk utan is mivé valunk, igy
egylttérzéssel és bolcsességgel szemlélhetjiik a vilagot.

A menopauza pszichologiaja
»Forditott pubertaskor”

Ez id6szakban hormonok hatasara sok kreativ, szellemi és fizikai energia szabadul fel benntink,
amit jol kell tudni iranyitani.

Tobb Gallup felmérés beszamol arrdl, hogy ezen idészak holgyei sokkal jobban érzik magukat
szellemileg és lelkileg mint fiatal éveikben. A legtobb n6é 50-60 éves korara teljesedik ki.

100 évvel ezel6tt a nok atlag életkora 48 év kordll volt. Mostanra majdnem a duplija lett. Sokan
40 éveikben kezdenek bele masodik karrierjiikbe, 50 éveikben harmadikba.

A hormonvaltozas az agyat is érinti. llyenkor leesik a ,,hormon és reprodukcio vezérelt fatyol”,
és a noknek élesebb szemiik lesz a tarsadalmi igazsagtalansagok ellen, megné a jézan itélo
képességuk. Sok kultiraban igazan felel6ségteljes poziciokat, csak olyan holgyeknek adnak, akik
mar tulvannak a menopauzan.

Ezen hormonailis valtozasokra ujbol feléled a fiatalkori alkoto, onmegvaldsito tliz, melyet
elcsendesitettek magukban a nék, amikor csaladalapitasba kezdtek. Ezt az energiat ha nem
iranyitjuk, nem éljik meg, ha a status quot valasztjuk a csaladi béke, hazasiga és kornyezete
érdekében, akkor kulonbozé betegségekben nyilvanul meg (depresszio, mellrak, sziv
problémak).

Ha azonban helyet adsz &si n6i bolcsességednek, raszanod magad a régota halogatott
valtozasoknak, hii maradsz 6nmagadhoz és élet célodhoz, akkor életed legszebb id6szaka lehet



ez a korszak. Azonban ehhez néha nehéz, merész dontéseket kell meghoznunk. Altalaban
hazasagunkat is meg kell reformalnunk.

A hazassagoknak is folyamatos reformacion kell keresztilmennitik, hogy alkalmazkodjanak a
felek fejlodési igényeihez. A menopauza alatt sincs ez maskép. Ha a nék homokba dugjak a
fejuket azzal nemcsak sajat testi és érzelmi egészséglket veszélyeztetik, hanem a tarsukét és a
veluk élokét is a kovetkezd 40 évre.

Az hogy test, lélek, érzelem, szellem hatnak egymasra ma mar tény. 50 éves kor el6tt jobban
viseli a test, ha szellemileg és érzelmileg nem vagyunk mindig egészségesek, de 50 éves kor
utan szinte rogton megmutatkozik testi tiinetekben az érzelmi és szellemi diszkrepancia.

Ez nem azt jelenti, hogy fel kell adni a hazassagot, hanem kozosen Uj szabalyokat bevezetni, Uj
alapokat lefektetni, melyek kolcsonosen szolgaljak mindkét fél lelki és szellemi fejlodését. Ha
ez nem sikeriil, akkor kockazatos egyiitt maradni. Es sajnos sokaknak nem sikeriil
megreformalni, huszas, harmincas éveikre berendezett hazas életuket.

Sok né aki dolgozott magan a menopauza idGszakaban Uj vallalkozasba vagy mivészeti
tevékenységbe kezd. Uj mélyebb, izgalmasabb, értékesebb mindségben élik meg életiiket.

Harag, érzelmi turbulanciak: A hormonalis valtozasok az agy harag, memoria, sex, éhség
kozpontjat is érintik. llyenkor sokszor tapasztalunk hirtelen felmerulé haragot, irritaciot, vagy
jonnek fel olyan memoriak, befejezetlen dolgok, mely heves érzelmeket valtanak ki. Ezeket a
magas kortizol vagy a magas vérnyomas tovabb fokozza. Ez az érzelmi és lelki tisztulas idoszaka
is. Fontos, hogy ne elnyomjuk ezeket az érzelmeket vagy haragot, hanem hogy kitisztitsuk,
kimeditaljuk magunkbol, hogy lelkiink szabadabba valjon. Ha nem igy tesziink erés depresszio
lehet a vége, mely kihat fizikai létiinkre is. Altaldban azok a ndk tapasztalnak hevesebb
tineteket, akiknél a befejezetlen ugyek mar a menarché, gyermekagy idejében is jelentkeztek
és ott nem oldottak meg azokat.

Ha van valamilyen megoldatlan traumad vagy elnyomott érzelem, a menopauza idészakaban
biztos ujbol eldkeril majd. Barmilyen erds érzelem, félelem, aggodalom testiink minden
sejtjében megérzédik ami bekapcsolta a szimpatikus idegrendszert.

A szervezet hajlamosabb a megbetegedésre, ha folyamatosan nagy eltérés van a szimpatikus és
paraszimpatikus idegrendszer mlkodésében, és ehhez a menopauza idészakaban hozzajarul a
folyton valtozé hormon szint.

Ha ilyenkor nem figyelliink oda magunkra, nem szanunk idot testi és lelki problémaink
megoldasara konnyen lehet a vége autoimmuin betegség, cukorbetegség, lupus, hipertensio,
rheumatoid arthritis. Hogy milyen betegséged alakul ki, az attdl fugg melyik a leggyengébb
lancszem a testedben.

A lényeg, hogy a jo gondolatok, érzelmek segitik az egészséged, a rossz gondolatok, negativ
érzelmek romboljak az immun, ideg és hormon rendszered. Torekednek kell, hogy a j6 iranyba
tereld az életed.

Ne (gy kategorizald az érzelmeket, hogy jok vagy rosszak. Hanem, hogy a jo érzetek életed a
jo iranyba viszik, a rossz érzetek, érzelmek figyelmeztetd lampak, melyek figyelmedet igénylik.
llyenkor vagy a viselkedésed vagy a percepciod kell megvaltoztatni.

Az érzetek a legfontosabbak. Ha valakinek stresszes az élete, mégis nyugodt tud maradni a
hétkoznapi stressz kozott akkor &6 kicsit jobb helyzetben van. Azonban ha nincs is annyi stressz,
mégis stresszel, félelemmel, aggodalommal teli éli meg valaki a hétkoznapjaid akkor biztos, hogy
a stressz hormonok folyamatosan tul fognak termel&dni, ami ebben az amugy is hormonok



valtozasa miatt egészségileg veszélyeztetett idoszakban (rossz diéta, nem kielégité emésztés,
dohanyzas, kevés alvds stb) konnyen autoimmun betegségekhez, fert6zésekhez,
gyulladasokhoz, rakhoz, sulygyarapodashoz, vizesedéshez, szivproblémakhoz, tumorokhoz és
fentebb emlitett betegségekhez vezethet.

Ezért nagyon fontos, hogy napirendre térjunk érzelmeinkkel és gondolatainkkal, megtisztitsuk
azokat.

Tekintsuink ezekre és testi tiineteinkre mint iranyt(ik, hogy mik életiink azon teriletei melyek
figyelemre, reformaciora szorulnak.

40 utana keleti kulturakbol ismerés kundalini energia is elkezd emelkedni. Egyre nagyobb teret
nyernek az élet spiritudlis dimenzidi. De ugy tudunk konnyeden haladni az uton, minél jobban
megtisztitjuk testunket, lelkiinket.

Tarsadalmi felel6sség

A belatott tanulsagokat, legjobb esetben meg osszuk masokkal, igy hasznalva fel a tarsadalom
javara és a fiatalok tanitasara. Az érett noknek nagy felelossége és kotelezettsége van a
tarsadalom egészségének épségének a fenntartasaban.

“Amikor egy lelket gydgyitasz magadat gyogyitod.”

Ahogy a gyereknek is mas feladatai vannak mint a felnéttnek, ezért egy nagymamanak is mas
feladatai vannak, mint egy kozépkoru nének. Ne versenyezziink a fiatalabbakkal, hanem
iranyitsuk, segitsiik 6ket. Minden korszaknak megvan a sajat feladata az életben.

Meditacio:
A menopauza utan a meditacié is sokkal konnyebbé valik, tudatosabbak lesziink, elménk
letisztul, mas néz6 pontbdl tapasztaljuk az életet.

Filozofia

Vagyak:

Az indiai filozofia Ggy tartja, h nem az eredenddé biin miatt szuletink UGjja, hanem egész
egyszeriien azért, mert vagyaink vannak.

Az az ember érett meg a megszabadulasra a Bhagavad Gita szerint:
e Nem panaszkodik
o Semlegesen tiri hideget, meleget, szomorusagot oromot, dualitasokat

e Vagytalan

A hindu filozofia azt mondja h egy utcasepré is megvilagosodhat, ha nem vagyik arra, h
bankigazgato legyen.



Ezért nagyon fontos, h az emberi vagyak legyenek idoben kiélve, feldolgozva. Ha nem ujbal le
kell sziiletntink, h kiéljik megtapasztaljuk oket.

A nyugaton sajnos az jellemz6 hogy vagyakozunk, és vagyaink érdekében teljesitiink néha
munkat, vagy ugy probaljuk elérni vagyainkat, h meg sem dolgoztunk igazan értik.

Mesterem erre azt mondja, hogy aki ugy jut elényokhoz, hogy nem dolgozott meg értuk, az az
univerzum szemében olyan, mint az aldozati allat, akit azért hizlalnak, h utana felaldozzak.

A keleti filozofia ezzel szemben azt mondja, h el6szor minden életszakaszban becsuletesen
teljesitsd csaladdal, munkaddal, tarsadalommal szembeni kotelezettséged, végezd a
szertartasokat és ezek megadjak az eszkozoket, hogy helyes Uton ki tud élni vagyaidat.

Ugy tartjak, hogy a hétkdznapi embernek elég csupan kotelezettségeit jol teljesitenie, és ezen
tapasztalatok altal élete végén megvilagosodhat, tudati szintjétdl fliggden.

A vagyainkat erészakos modon nem lehet elnyomni. Vagy keményen dolgozunk értik, hogy
legyen lehetSséglink megélni azokat, vagy a meditacid, tapasz tlizében atmindsitjik azokat.

Folyamatos tisztulas

A gyakorlas legfébb célja a testi és lelki tisztulas. Csak a tiszta ember képes a megszabadulasra.
Akinek erkolcsi, szellemi felkészulés nélkiil elkezd emelkedni a kundalini energiaja, anélkul,
hogy fel lenne késziilve ra, konnyen allati sorba cslszhat vissza. llyen emberekbdl lesznek a
szatirok, csaldk, pszichopatak.

A menopauza korszaka is egy tisztulasi folyamat, mely felkészit a magasabb energiakra. Akinek
viszonylag egyensulyban volt az élete a menopauza el6tt, az kevés tunetet tapasztal majd, aki
tuldolgozta magat, nem foglalkozott magaval stb., annak ezen finom hangolédasu idészak is
nehezebb.

A menopauza idoszaka elott még lehetnek artd6 gondolataink, osszeveszhetiink
szomszédainkkal stb., a menopauza korszaka utan az univerzum mar jobban bunteti, ha ilyen
alsobb csakras tevékenységekbe bonyoléddunk.

Ezért fontos, h elengedjik, megbocsassuk régi sérelmeinket, feloldjuk nézeteltéréseinket,
gyakoroljuk az elfogadast, a toleranciat, az egylttérzést és a bolcsességet. Békéljunk meg a
multtal, fogadjuk el a jovot.

Nagyon fontos a folyamatos lelki, elmebeli és érzelmi tisztulas, mert igy kerulhetink kozelebb
a lelkiinkhoz.

Az egyik buddhista mester mondta, h a megvilagosult embernek nincsenek befejezetlen tigyei,
kifizetetlen szamlait elvarratlan torténetei.

A fenti hozza allast a sajat magunk és tisztan latasunk érdekében kell gyakorolni.

Fontos a karma éget6 cselekedettek végzése, tisztanlatasunk er6sodése miatt:
|. Tapasz (hosszu idon keresztul, aldozatokkal telve végzett cselekvés)
2. Koncentracio, meditacio, ima

3. Aldozat hozatal masok érdekében, lemondas valamirdl



Szolgalat

Elengedés, lemondas, alazat
Félelmek, blokadok feloldasa
Patanjali 8 agu joga

Ellenséget, legjobb baratként kezelni
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Nem reagalas
10. Tiszta vagyaktdl és haragtdl mentes megfigyelés
| 1. EgyenlSen viselkedni barattal, ellenséggel, haragossal

12. Onfegyelem

Halal

Halalunk érdekében a legjobb amit tehetiink, ha kiegyenlitjuk magunkban a harom energiat.
Rajasz, Szattva és Tamasz. Vagy tllsagosan aktivak, kiaramloak, tevékenyek vagyunk, vagy
tompak és lustik. Ez az életiinkre is igaz. Eletiink &sszes baja abbdl adédik, h kibilleniink az
egyensulybol. llyenkor elvesztjiik a kapcsolatot a felsdbb energiakkal és nem vagyunk képesek
a kapcsolddasra. llyenkor féliink, érzékelunk kiszakitottsagot.

Mesterem kedves mondasa, hogy amikor még fogatlanok vagyunk az univerzum aldasaban
részestliink, amikor mar fogatlanok vagyunk, akkor ugyszintén, a koztes idében, meg nekiink
kell valahogy magunkrol gondoskodnunk.

Egységtudat akkor vész el, ha elkezdiink maganyosan, érzékszervektdl vezetve gondolkodni és
cselekedni. llyenkor elfeledkeziink eredeti dllapotunkrol és belesiillyediink az anyagba. llyenkor
elveszitjik belsé védettség teljes allapotat. Kulvilagban keresunk kapaszkodokat, de az mindig
csalédashoz vezet. Elfeledkeziink, hogy soha nem szlnnink meg létezni, hanem Sat, Chit
Ananda vagyunk. Fény, szeretett és intelligencia, csak anyag rarakodik.

Tovabba fontos, hogy a megvilagosult, utra kész embernek nincsenek befejezetlen dolgai,
kifizetetlen szamlai, félbehagyott elintézetlen dolgai, lezaratlan kapcsolatai.



