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Dla bezwiekowej bogini, ktdra Zyje w kazdej kobiecie —

oraz dla Gai Sophii, samej Ziemi.
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WPROWADZENIE

Jeden z moich dwudziestokilkuletnich kumpli powiedziat mi: dziewczyno,
jestes zagadkg. Nie jestes mloda, nie jestes stara.
Nie wiem do diaska czym jestes. Jestes czyms innym.
Po prostu badz czyms innym. To dziala!

— TosHA SILVER, AUTORKA OUTRAGEOUS OPENNESS

Niedawno udalam si¢ do sklepu z rzeczami dla sportowcdw, zeby serwi-
sant poprawil wigzania na moich nartach, a on, znacznie mlodszy ode
mnie, zapytal mnie o wiek. Najwyrazniej jezeli przekroczysz pewien
wiek, zakladaja, ze twoje wigzania musza szybko puszczaé, gdyz twoj
zmyst rownowagi pogorszytl si¢ i czeéciej upadasz. Jestem fizycznie ak-
tywna, nawet bardziej niz w mlodszych latach, i regularnie taricze tango
argentynskie, wiec méj zmysl réwnowagi jest w porzadku. Powiedzialam
serwisantowi, ktéry analizowal formule okreslajaca dostosowanie moich
wiazan: — Niech Pan wstawi czterdzie$ci — Robie to réwniez wtedy, kie-
dy ¢wicze na silowni. Nie potrzebuje, zeby stepper delikatnie sie ze mna
obchodzil, jakbym byta jakas kruchg staruszka, ktéra mogtaby zrobi¢ so-
bie krzywde, jezeli program da jej leciutki wycisk. Jesli co$ mi nie pasuje,
przestaje ¢wiczy¢ i dopasowuje urzadzenie. Nie odczuwam wstydu tylko
z tego powodu, Ze musze przestawic urzadzenie na nizsze obciazenie. Nie
pozwalam tez, zeby wyobrazenie jakiej$ obcej osoby na temat tego, co
oznacza ,czterdziestka” albo ,pie¢dziesiatka’, albo ,sze$¢dziesiagtka’, albo
jaki$ inny numer, wplywalo na to, jak postrzegam sama siebie. Kiedy kto$
pyta cie, ile masz lat, czy w ogdle pamietasz? Czy tez jest to dla ciebie tak
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niewazne, ze zapominasz, chyba ze zbliza sig jaka$ okragla rocznica? Wiek
to jedynie liczba, a bezwiekowo$¢ oznacza, ze nie kupujesz koncepcji
tego, ze jakie$ cyfry okreslaja wszystko: od twojego stanu zdrowia, przez
twoja atrakcyjnos¢, po twoja wartoéé. Mozesz by¢ mlodsza w wieku lat
60 niz bylas w wieku lat 20, poniewaz zmienila§ swoja postawe i tryb
zycia. Bycie bezwiekowa oznacza ignorowanie zasad zwiazanych z tym,
co rzekomo oznacza bycie w okreslonym wieku. Oznacza, tak po prostu,
nigdy sie nie zestarze¢ — nigdy nie czud, jakby najlepsze dni byty za toba,
a teraz to juz tylko z gorki.

Pozwol, ze bardzo jasno zaznacze jedna rzecz: zaczynamy by¢ starsze
w chwili, w ktérej przychodzimy na $wiat. Jednakze w naszej kulturze nie
uzywamy terminu ,starzenie si¢” az do osiagniecia okolo lat 50, a wiek-
szo$¢ z nas kojarzy ,starzenie si¢” z ,pogorszeniem”. Prawda jest taka, ze sg
ludzie, ktérzy juz w wieku lat dwudziestu kilku — nawet wczesniej — wyka-
zuj oznaki starzenia sie: zmniejsza si¢ ich masa migsniowa, poziom cukru
we krwi jest niestabilny, pogarsza sie zmyst rownowagi. Tymczasem inni,
ktorzy sa juz po siedemdziesiatce, sa okazami zdrowia. Wedlug doktor
Joan Vernikos, badaczki i bylej prezes oddzialu nauk zyciowych NASA,
ktora przygotowala 77-letniego Johna Glenna do powrotu w przestrzen
kosmiczng, starzenie si¢ jest tylko powolng forma stanu niewazkosci:
jest to co$, co dzieje sie z twoim cialem, kiedy nie wstajesz z krzesla, nie
ruszasz si¢, nie prowadzisz aktywnego zycia i nie do§wiadczasz przycia-
gania ziemskiego. Starzenie si¢ nie oznacza nieuchronnego pogorszenia
zdrowia fizycznego ani popadnigcia w kulturowa nieistotnos¢.

Sekrety wiecznie mlodych kobiet méwia o bezwiekowosci, czy tez bez-
wiekowym zyciu, ktérego doswiadcza sie, kiedy angazuje sie¢ w zycie
bez leku o to, ze si¢ upadnie — albo rozpadnie na kawalki. Juz od dawna
nalezy nam sie¢ zmiana paradygmatu dotyczacego naszych przekonan
o starzeniu sie. Stulatkowie stanowia najszybciej rosnaca grupe wiekowa
w populacji Stanéw Zjednoczonych (wzrost wynosi 75 tysiecy oséb na
rok)'. Obecnie w USA zyje okolo 53 tysiace stulatkéw, a do roku 2050
bedzie ich 600 tysigcy. Dobrze przeczytalas: 10 razy wiecej Amerykanéw
przekroczy 100. rok zycia za dwa pokolenia od teraz. To zaledwie jeden
fragment ogolnoswiatowej opowiesci o tym, ze ludzie zyja coraz dluzej.
Jezeli chcesz zy¢ dlugo, jestem pewna, ze nie chcesz jednoczesnie spedzi¢
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ostatnich lat zycia w kiepskim zdrowiu, rozmyslajac o tym, jak ,stara”
jeste$. Mozesz zmieni¢ swoja przyszlo$é, zaczynajac juz dzi$ od przyje-
cia nowej, bezwiekowej postawy, ktéra pomoze ci rozkwitna¢ fizycznie,
emocjonalnie, psychicznie i duchowo.

Starzenie sie to okazja do zwiekszenia swojej wartosci oraz kompeten-
cji, kiedy ro$nie liczba polaczen nerwowych w twoim hipokampie i w ca-
lym moézgu, wplatajac w moézg oraz cialo madroséci dobrze przezytego
zycia, co pozwala ci przesta¢ zy¢ lekiem przed rozczarowaniem innych
i przed byciem niedoskonaly. Bezwiekowe Zycie to odwazne zycie. Ozna-
cza ono, ze pozostajesz nierozproszona mato waznymi dramatami zycia,
poniewaz posiadasz wystarczajace do$wiadczenie, zeby wiedzieé, czym
nie warto si¢ martwi¢, a co powinno by¢ priorytetem. Oznacza ustalenie
nowej relacji z czasem, w ktorej przestajesz sie go obawia¢ i prébowac wy-
przedzi¢. Kiedy podczas badan naukowych zapytano stulatkéw, jak czuja
sie z trzycyfrowym wiekiem, najczestsze trzy odpowiedzi brzmialy: ,blo-
goslawiony”, ,szczeéliwy” i ,zaskoczony” — zaskoczony, poniewaz kiedy
zyjesz bezwiekowo, nie przykladasz uwagi do swojego wieku, niezaleznie
od tego, jaki on jest>.

Dusza jest bezwiekowa i jest ekspresja boskosci, kobiecej sity tworczej
wszechswiata. Swigta kobieco$¢ jest tradycyjnie kojarzona z ciemnoscia,
cialem, tajemnica, plodnoscia, otrzymywaniem oraz z pierwotna zupg —
lonem, wktérym zaczyna sie cale zycie i w ktérym jest ono pielegnowane.
Kazda kobieta jest bezwiekowa boginia, ekspresja $wietej kobiecej formy
fizycznej. Niestety czesto zapominamy o tym w zalewie kulturowych
komunikatéw $wiadczacych o dyskryminacji ze wzgledu na wiek. Mu-
simy by¢ bardziej $wiadome zwigzanych ze starzeniem si¢ negatywnych
komunikatéw, jakie wysyla nam nasza kultura, i musimy w $wiadomy
sposob je odrzucad.

Kliniczny neurolog Mario E. Martinez, majacy jednoczesnie doktorat
z psychologii, zalozyciel Biocognitive Science Institute, pisze o oczeki-
waniach kulturowych, czy tez jak on to nazywa ,portalach kulturowych’,
ktore internalizujemy — zwigzanych na przyklad z przekroczeniem 30.
albo 50. albo 65. roku zycia. Doktor Martinez méwi, ze zawsze powinno
sie¢ odmawia¢ przyjecia znizki emeryckiej, poniewaz to jedynie wzmacnia
bledne przekonanie, ze starzejesz sie i stajesz sie coraz bardziej stabowita,
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ze nie mozesz pracowac i inni muszg otacza¢ ci¢ opieka’. Mdj brat niedaw-
no odkryl, jakie to prawdziwe, kiedy postanowil wykorzysta¢ taka znizke,
zeby zaoszczedzi¢ 25 dolaréw na locie. Kiedy dotarl na lotnisko, musiat
stana¢ w jeszcze innej kolejce, zeby udowodni¢, ze naprawde jest emery-
tem. Stwierdzil, ze skoficzylo sie na tym, iz poczul si¢ jak obywatel drugiej
kategorii, co zdecydowanie nie bylo warte zaoszczedzenia tych 25 dolaréw.

Moja matka, ktéra ma niemal 90 lat, wpadla w tarapaty przez to, ze nie
zapisala sie na plan lekéw na recepte Medicare'. Nie widziala w tym zad-
nego sensu, poniewaz nie bierze zadnych lekéw i tego nie planuje. Czy
chcesz spedzi¢ swoje 6S. urodziny na rozmyslaniu, jakie choroby lub
bolaczki prawdopodobnie ci¢ dotkng, zeby wybra¢, ktéry plan recept na
leki bedzie dla ciebie odpowiedni? Dlaczego oczekuje sig, ze przejdziemy
wladnie przez ten portal kulturowy? Prawdopodobnie wynika to z tego,
ze w XIX wieku 6S. rok zycia zostal uznany za wiek upowazniajacy ludzi
do pobierania emerytury panstwowej, gdyz byla to srednia dlugo$¢ zycia.
Od tamtej pory aktuarialne wykresy i statystyki utrwalily wiek emerytalny
w okolicy 65 lat, plus minus S lat, jednakze obecnie oczekiwana dtugos¢ zy-
cia po ukoniczeniu 65 lat wynosi 24 lata! Dlaczego wigc nadal oczekujemy
zwolnienia tempa w wieku 65 lat? Albo 75, albo 85, albo w innym wieku?

Jezeli nie zastanawiasz si¢ nad tym, ile lat masz w tym momencie, to
okragle urodziny albo zwiazana z trybem Zycia choroba przyjaciotki
lub krewnej w twoim wieku, albo kryzys w twoim wlasnym zyciu moga
sprawi¢, ze zaczniesz si¢ zastanawia¢, w jaki sposob zmieni¢ swoj scena-
riusz i zestarze¢ sig, nie marniejac. Wiele kobiet dzwoni podczas mojego
programu radiowego, zeby otrzymac porade, poniewaz nagle rozwineta
sie u nich choroba autoimmunologiczna, nowotworowa lub przedno-
wotworowa albo jakas alergia. Jezeli z rownowagi nie wytracit ich kryzys
zdrowotny, spowodowala to utrata pracy, zwiazku albo iluzji. Czasami
mowia mi, ze wlasnie dowiedzialy sie, ze maz zdradza je od jakiegos
czasu albo ze ich cérka czy syn w wieku studenckim zapadli na chorobe
umystowa lub zaczeli naduzywacé substancji narkotycznych. Nasza dusza
planuje wiele poteznych wezwan do przebudzenia, zeby skierowa¢ nasza
uwage z powrotem na wlasciwy tor.

" Federalny program ubezpieczeri zdrowotnych dla oséb powyzej 6S. roku zycia i niepelnosprawnych
(przyp. tlum.).
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No i oczywiscie ,ta zmiana’, jak kiedy$ nazywano menopauzg, stano-
wi w zyciu kobiety naturalny punkt przemiany. JesteSmy stworzone do
rozpoczecia zycia od nowa mniej wiecej w czasie wystapienia ostatniej
menstruacji, tego biologicznego wyrdznika. Nasze ciala o tym wiedza,
nawet jezeli umyst nie wie. Kiedy czynnie zajmowalam si¢ medycyna,
blyskotliwe kobiety robiace kariere zawodowg przychodzily do mnie na
test ciazowy, a kiedy méwilam im, ze wynik jest dodatni, stwierdzaly: —
Nie wierze. Jak to sie stalo? — Wierz mi, wyrozumialy cykl ptodnosci ciata
i dzialanie antykoncepcji. Nie akceptowaly po prostu swojej podswiado-
mej potrzeby przejécia dramatycznej zmiany — potrzeba ta spowodowala,
ze staly sie niedbale, jesli chodzi o stosowanie $srodkéw antykoncepcyj-
nych. O ilez to latwiejsze, kiedy mozemy uswiadomi¢ sobie pragnienie
urodzenia czego$ nowego i przypomnie¢ sobie, ze istnieje na to wiele
innych sposobéw niz ponowne zostanie matka.

W okresie perimenopauzy, czyli czasu wej$cia w menopauze, ktdry za-
zwyczaj trwa od 6 do 12 lat, wiele kobiet zdaje sobie sprawe z tego, ze nie
chca juz wstrzymywac sie z realizacja marzen i zy¢ pod dyktando zachcia-
nek wszystkich otaczajacych je oséb. Moze masz przejmujace wrazenie,
ze powinna$ zmieni¢ zawdd, przeprowadzi¢ sie¢ do nowego miejsca,
zakonczy¢ jaka$ relacje albo w nowy sposéb odkry¢ swoja seksualnosé.
Zwrd¢ uwage na to pragnienie. Twoje tworcze soki plyna! Przejawia sie
przez ciebie sita zyciowa. To nowe zycie, jakie rodzisz, musi obejmowac
takze twoje wlasne.

A moze nie jeste$ jeszcze $wiadoma pragnienia wprowadzenia zmian.
Naturalne przeniesienie punktu skupienia, jakiego doswiadczaja kobiety,
moze czesto nadej$¢ nieoczekiwanie — zupelnie tak jak perimenopauza.
Pewna kobieta, z ktéra rozmawialam, powiedziala, ze jej pierwsze uderze-
nie goraca bylo tak niespodziewane i intensywne, ze zwymyslala meza za
zrobienie jej kawy z kofeing zamiast bezkofeinowej — zatozyla, ze wlasnie
to ona wywolala to doznanie. Kiedy powiedzial: - Moze masz uderzenie
goraca. Czy nie jeste$ juz mniej wigcej w tym wieku? — oniemiala z wra-
zenia. Kobiety czesto nie my$la o perimenopauzie, dopoki same w nig nie
wejda albo ich przyjacidtka lub siostra w podobnym wieku. Czyzbym juz
bylam w tym wieku? Zastanawiaja sie. Naprawde? A nastepnie: Cdéz wigc to
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dla mnie oznacza? Co takiego stworzg w nastgpnym rozdziale swojego Zycia?
W co sig zmieniam?

Zmieniasz si¢ w potezna, pociagajaca, plodna, bezwiekowa boginie,
ktéra masz by¢ - ekspresje boskiej, kobiecej sity zyciowej, nieskrepo-
wanej oczekiwaniami kulturowymi, ktére ci¢ pomniejszaja, czynig zbyt
ostrozng i sprawiaja, ze boisz si¢ kogokolwiek rozzloscic. Jeste§ w trakcie
odkrywania swojej jazni bezwiekowej bogini, a ma ona wiele sposobow
na przejawianie swojej tworczosci i doswiadczenia poprzez przyjemno-
$ci w zyciu, od czucia si¢ swobodnie we wlasnym ciele, przez ponowne
odkrycie swojej seksualnosci, po rozpoczecie nowej relacji, projektu albo
sposobu zycia.

Sekrety wiecznie mtodych kobiet to ksigzka dla kobiet w kazdym wieku,
ktore ciesza sie swoim zyciem dzisiaj i chca to zycie uczynid jeszcze lep-
szym. Nie chciatam napisa¢ ksigzki o zdrowiu kobiet, ktdra straszylaby je
starzeniem si¢ i mowila, w jaki sposob przygotowac si¢ na okropna rzecz,
jaka mogtaby im sie przytrafi¢, od choroby piersi, przez problemy z ser-
cem po chorobe macicy. Nie chciatam zredukowa¢ kobiecego ciata do
odrebnych czesci i powiedzie¢ czytelniczkom, zeby wykorzystywaly te
dziesie¢ porad w celu upewnienia sig, ze jaki$ konkretny kawatek ich ciata
sie nie posypie albo zeby mie¢ pewnos¢, ze dany uklad sie nie popsuje.
To podejscie do zdrowia juz dawno mi przeszlo. Jezeli pragniesz uzyskaé
konkretne porady dotyczace tego, jak utrzymac zdrowie piersi, jak od-
zywia¢ swoje cialo dobrymi, zdrowymi potrawami i jak utrzyma¢ rok
po roku wspaniaty wyglad, odnajdziesz to wszystko w niniejszej ksiazce.
Znajdziesz tu réwniez koncepcje, ktore sprowokuja cie do odpuszczenia
mitéw dotyczacych kobiet oraz naszych relacji ze sobg, z naszym cialem
iz ziemig — mitéw, ktore kobiety internalizuja, a ktore je postarzaja.

Tak naprawde, ksigzka Sekrety wiecznie mtodych kobiet jest napisana tak,
zeby pomoc ci przejsé ze starego paradygmatu w nowy. Chodzi w niej
o wskazanie wszystkiego, co w twoim ciele moze pdjs¢ dobrze i tego,
w jaki sposéb ucielesnia¢ rownowage i zdrowie, niezaleznie od obecne-
go stanu tego ostatniego — nawet jezeli juz cierpisz na jaka$ przewlekly
chorobe. Niezaleznie od tego, jaka diagnoze ci postawiono, podejscie
opisane w tej ksigzce moze wesprzec twoje uzdrowienie. Rozdziat 1 obala
mity dotyczace starzenia si¢ i pomaga ci zrozumie¢, co oznacza bycie bez-
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wiekowy oraz bycie boginia. W rzeczywistosci jest tak, ze nasze ciala nie
sa oddzielone od naszych mygli i emocji. Nie s3 oddzielone od planety
Ziemi, naszej wspanialej matki, ani od nieba i gwiazd. Zrozumienie tego
pomoze ci dostrzec, dlaczego tak wazne jest, zeby odpusci¢ toksyczne
przekonania i uczucia, ktére uniemozliwiaja ci do§wiadczanie optymal-
nego zdrowia i dobrobytu. A poniewaz najwazniejsza rzeczg, jaka mozesz
zrobi¢ dla swojego zdrowia, jest zycie w radosci, co obejmuje takze zy-
cie w trwalej przyjemnosci, rozdzial 2 niniejszej ksiazki jest poswigcony
temu tematowi.

W rozdzialach 3 i 4 przedstawie ci calkiem inne spojrzenie na po-
wszechne niepokoje, jakie nawiedzaja kobiety odnosnie ich ciata i zdro-
wia fizycznego, kiedy wchodza w menopauze i okres po jej zakonczeniu.
Z rozdzialu S dowiesz si¢, w jaki sposob uwalniaé stare emocje, ktéore
moga powodowa¢ choroby: zal, zloé¢ i poczucie wstydu. Rozdzial 6 po-
moze ci odzyska¢ seksualnos¢ — twoja nature Afrodyty — zebys przestala
mysle¢, ze nie jeste$ seksowna tylko dlatego, ze nie masz ciata szczuplej
dwudziestodwulatki. W rozdziale 7 bedziesz kontynuowa¢ uwalnianie
toksycznych emocji, kiedy odpuscisz poczucie wstydu i perfekcjonizm,
ktore wplywaja na twoje relacje z samg osoba i waznymi ludZmi w twoim
zyciu. Rozdziat 8 dotyczy nawiazania nowej relacji z pozywieniem i two-
im cialem, kiedy pogodzisz si¢ ze swoim brzuchem, natomiast rozdzial
9 dotyczy poruszania si¢ z radoscia zamiast zmuszania do ¢wiczenia.
Rozdziat 10 méwi o postrzeganiu siebie jako pieknej oraz o poprawianiu
i dekorowaniu tego piekna pewnoscia siebie, jezeli chcialabys$ zmieni¢
swoj wyglad. A wrozdziale 11 otrzymasz wskazéwki dotyczace stuchania
swojej boskiej madrosci oraz sygnatéw wysylanych przez bardzo czuly
wykrywacz wierutnych bzdur. Nauczysz sie réwniez nawigzywaé nowa
relacje z Ziemia i jej mieszkanicami, kiedy wkroczysz w pelni w swoja
jazii bezwiekowej bogini. I wreszcie w rozdziale 12 otrzymasz praktyczny
model do wprowadzenia w zycie przedstawionych w niniejszej ksigzce
koncepcji dzigki czternastodniowemu programowi bezwiekowej bogini,
a nastepnie znajdziesz liste pomocnych zasobéw do pielegnowania obec-
nej w tobie bogini.

Zatem jestes tutaj, na rozdrozu, na ktérym musisz podja¢ decyzje doty-
czaca tego, jak bedzie wygladato twoje zycie w nastgpnych latach. Fakt, ze
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czytasz te ksigzke w tym momencie, jest doskonatym dowodem na to, ze
obecna w tobie bezwiekowa bogini chciataby, zebys$ przekazala jej teraz
dowodzenie. Méwie to z cala pewnoscia, poniewaz zyje wystarczajaco
dlugo, zeby wiedzie(, ze nie istniejq zbiegi okolicznosci, ktore s catkowi-
cie przypadkowe. Gdybys$ nie zastanawiala si¢ na powaznie nad zmiang
swojego podejscia do Zycia, nie znalazlaby$ sie w tej chwili w tym miejscu
razem ze mna.

Czy zatem zamierzasz zestarzec si¢ z werwa, czy moze zmarniec z wie-
kiem? Czy bedziesz trzymac sig¢ starego paradygmatu zwalczania ciala,
zeby zaczelo si¢ zachowywaé? Czy nadal bedziesz przedkladaé potrzeby
innych ludzi ponad swoje i zywi¢ sie przetworzonymi pokarmami, cu-
krem, kofeing, niepokojem oraz sama sila woli? A moze zejdziesz z drogi
prowadzacej do choréb, kruchoéci i obnizonej jakosci zycia, i zaczniesz
zy¢ z odwagg, jakbys naprawde tego chciata?

Starzenie sie nie jest czyms, czego nalezy sie ba¢. Niniejsza ksigzka nie
jest poradnikiem, zaprojektowanym tak, zeby uzbroi¢ ci¢ na wojne prze-
ciw starzeniu — zreszta metafora wojny nie jest odpowiednia. Za kazdym
razem, kiedy przybierasz wobec czego$ nieprzyjacielska postawe, obda-
rzasz to co$ mocg. Zamiast obawia¢ si¢ starzenia i opiera¢ mu, przywolaj
magicznag zasade, Ze znajomo$¢ imienia jakiej$ rzeczy daje ci wladze — nie
tyle nad nia, co wraz z nia, jak méwi pisarka Starhawk. Wtedy mozesz sta¢
sie moca neutralizujaca. Mozesz uczyni¢ starzenie si¢ innym doswiadcze-
niem. Wtedy nie bedziesz stara i nie bedziesz mloda. Bedziesz ,czyms
innym”: bezwiekowa boginia.



Rozdzial 1

BOGINIE SA BEZWIEKOWE

Nie wspieramy dlugiego zycia. Wspieramy zycie radosne, a kiedy trwasz
w radosci, zazwyczaj jej skutkiem jest dtugowiecznosé.
Nie liczymy sukcesu zycia jego dlugoscig; liczymy go jego radoscig.

— ABRAHAM

oja matka ma niemal 90 lat, ale nadal lubi prowadzi¢ samo-

chéd. W domu przynajmniej raz na tydzien jezdzi po swojej

posiadlosci kosiarka, zeby wygladzi¢ trawnik o powierzchni
trzech czwartych akra. Przebyla ulice Bostonu za kierownica samochodu
kempingowego, zeby spotkac si¢ ze mna na kolacje. Kilka lat temu mama
przejechala samochodem kempingowym caly kraj w czasie podrézy,
jaka odbyla ze swoja przyjaciotka Anne, ktéra byla wtedy troche starsza
(a ktéra niedawno zmarta w wieku 91 lat). Chcialy zobaczy¢ Park Naro-
dowy Redwood'. Zadna z nich nie bala si¢ wjecha¢ na kemping i spedzi¢
na nim nocy. Ja wole zostawi¢ koszenie trawnika i poruszanie si¢ w ciez-
kich korkach innym, ale wiem, ze kiedy bede w wieku matki, bede réwnie
aktywna jak ona. Mama i ja réznimy si¢ na wiele sposobow, jednak jest
ona moim modelem, jezeli chodzi o zycie w pelni i z poczuciem radosci
oraz przygody. Dzieki niej poznatam wage ¢wiczen fizycznych i nauczy-
fam sie troszczenia si¢ o swoje cialo, zeby méc spedzi¢ pozniejsze lata na
robieniu tego, co lubie, zamiast reagowa¢ na jeden kryzys zdrowotny po

* Las sekwoi wiecznie zielonych w péinocnej Kalifornii (przyp. tlum.).
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drugim. Cytujac Esther Hicks i Abrahama, moja formula na pézniejsze
lata Zycia brzmi ,szczesliwa, zdrowa, martwa”'. Nie jeste$ skazana na spe-
dzenie swoich ostatnich miesiecy z rurka doprowadzajaca tlen wepchnie-
ta w nos. Mozesz napisa¢ to opowiadanie w inny sposéb!

Jako lekarka i nauczycielka zdrowia, wiem, ze mozesz zminimalizowa¢
mozliwo$¢ zapadniecia na chorobe zwyrodnieniowa oraz prawdopodo-
bienistwo przedwczesnego zestarzenia sie, jesli tylko bedziesz dokonywa¢
dobrych wyboréw zwiazanych z trybem zycia. Nie musisz do$wiadcza¢d
zdrowia jako czasowego wytchnienia. To twoje prawo przyrodzone. Mo-
zesz przesta¢ mie¢ sie nieustannie na baczno$ci i martwi¢, ze twoje ciato
w kazdej chwili moze ci¢ zdradzi¢. Mozesz za to odzyskac swoja natu-
ralna, harmonijng relacje z cialem i do$wiadczaé przyjemnosci, radosci
oraz pelnego energii zdrowia jako codziennej rzeczywistosci. Wtedy be-
dziesz zy¢ bezwiekowo, z witalno$cia bogini, a twoje cialo i duch beda to
odzwierciedlad.

KOMORKOWE STARZENIE, KOMORKOWA REGENERACJA

Chociaz wiekszo$¢ oséb nie zdaje sobie z tego sprawy, cialo stale sie
odtwarza. Komorki regularnie si¢ odnawiajg. Stare komoérki umieraja,
anowe si¢ rodza. Wszystkie twoje narzady, facznie ze skorg, ktéra regene-
ruje sie najszybciej, zastepuja sie nowymi. Nie masz tego samego ciala, co
jeszcze kilka lat temu. Kazda komarka zostala zastapiona.

W pewnym sensie mamy okres trwaloéci. Obecne na zakoniczeniach
chromosoméw struktury o nazwie telomery, ktére przypominaja lont na
konicu laski dynamitu, skracaja sie z kazdym podzialem komoérki. Kiedy
telomery robig sie krotkie, komorki nie dostaja juz instrukeji replikacji
i umieraja. Jednakze te lonty wcale nie musza skraca¢ si¢ w tak szybkim
tempie, jak obecnie. Badania naukowe wykazuja, Ze telomery sa napra-
wiane i lekko przedluzane przez enzym o nazwie telomeraza, co sugeruje,
Ze mamy moc rzeczywistego cofniecia starzenia si¢ poprzez usprawnienie
zdolno$ci do naprawiania i przedluzania telomeréw’. Medytacja uwaz-
noéci, ¢wiczenia fizyczne i inny sposéb myslenia — wszystkie te czynniki
daja nadzieje na wolniejsze starzenie si¢’. Badania prowadzone przez
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takich naukowcéw jak Richard Davidson z Uniwersytetu Wisconsin wy-
kazuja, ze praktyka uwaznosci ustanawia nowe polaczenia w mézgu, co
skutkuje lepsza odpornoscia® i lepsza zdolnoscia radzenia sobie ze stre-
sem i emocjami’. Niedawne naukowe badanie dlugoterminowe trwajace
osiem lat i obejmujace piecdziesiat 0s6b wykazalo, ze zaledwie godzina
umiarkowanych ¢wiczen fizycznych tygodniowo moze siedmiokrotnie
zmniejszy¢ ryzyko zapadniecia na choroby przewlekte. ,Umiarkowane”
¢wiczenia fizyczne to jedynie godzina tygodniowo tariczenia, mycia
samochodu albo chodzenia. I nawet ci, ktérzy az do rozpoczgcia tego
badania prowadzili siedzacy tryb zycia, pod jego koniec mieli podobne
wyniki jak ci, ktérzy przez cale zycie ¢wiczyli®. Jezeli wigc pragniesz, zeby
twoje ciato skladalo si¢ z pelnych energii nowych komoérek, odzywiaj je
poprzez dokonywanie pozytywnych wyboréw dotyczacych trybu zycia,
ktore obejmuja utrzymywanie pozytywnej postawy wobec samej siebie,
swojego zdrowia i swojej wartosci.

To komérkowy rozpad wywoluje zmiany fizyczne, ktére kojarzymy ze
starzeniem si¢, od zmarszczek po drobne boéle i dolegliwosci. Stan ciata
zmienia si¢ w znacznej mierze w efekcie nagromadzenia toksyn, co skut-
kuje pogorszeniem stanu i uszkodzeniem komoérek oraz rozpadem tkanek
i narzadéw wewnetrznych. Wplyw tych nagromadzonych toksyn na ciato
wzmacnia rozwdj zbitych powiezi: to jest bliznowacenie tkanki facznej na
skutek stresu fizycznego, emocjonalnego i psychicznego (wigcej na ten
temat napisze pézniej). I jak wspomnialam we wstepie, spedzanie zbyt
duzej iloéci czasu w pozycji siedzacej lub lezacej przyspiesza proces sta-
rzenia. To wlasnie dlatego musisz rusza¢ sie i doswiadczaé przyciagania
ziemskiego poprzez chodzenie, pchanie, ciagniecie i poruszanie sie. Jed-
na z przyczyn, dla ktérych ruch jest tak Zywotnie wazny, jest to, ze plyny
ustrojowe mogga latwiej transportowaé toksyny do narzadéw wewnetrz-
nych ktdre je przetwarzaja, jezeli nie spedzasz calego dnia na siedzeniu.
Tak naprawde spedzanie duzej ilosci czasu na siedzeniu nasila nietrzy-
manie moczu (tak samo jak zaburzenia erekcji, co oznacza, ze mezczyzni
réwniez muszg si¢ ruszaé). Jezeli toksyny obecne w organizmie nie s
przetwarzane, dochodzi do rozpadu komorek.

W naszym pozywieniu i $rodowisku obecne sa toksyny, ktérych po-
winny$my starac sie unikad, ale wiele z tych toksyn, ktére przyczyniaja sie
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do procesu starzenia, produkowanych jest przez nasz wlasny organizm.
Hormony stresu takie jak kortyzol i adrenalina sa wykorzystywane przez
cialo w przypadku bezposredniego zagrozenia bezpieczenstwa fizycznego.
Zapewniaja nam szybki zastrzyk energii do ucieczki albo stoczenia walki
na $mier¢ i zycie. Stale podniesiony poziom tych hormonéw we krwi ze
wzgledu na nieustanne napiecie emocjonalne i fizyczne, wywoluje stany
zapalne komorek, a to wlasnie one s3 gléwna przyczyna wszelkich przewle-
ktych choréb zwyrodnieniowych, tacznie z nowotworami.

Moj znajomy potrzebowat pilnej pomocy medycznej, wiec zawioztam
go na ostry dyzur i zostalam z nim na wiele godzin, podczas gdy lekarze
i pielegniarki zajmownali sie nim i robili badania medyczne. Wszystkie pa-
rametry krwi znajdowaly si¢ w granicach normy i po kilku stresujacych
godzinach spedzonych na oddziale znajomy zostal odestany do domu ze
$rodkami przeciwbdélowymi. Nastepnego ranka wazytam niemal péttora
kilograma wiecej. M6j organizm zatrzymywal wode — jest to cze$¢ proce-
su stanu zapalnego, ktéry usitowat zmniejszy¢ ilo$¢ kortyzolu i adrenaliny
obecna w mojej krwi w wyniku napiecia doznanego poprzedniego dnia.
Z czasem emocjonalne i fizyczne stresory takie jak zla jako$¢ snu moga
okaza¢ si¢ wystarczajaco mocne, zeby$my zaczely przybiera¢ na wadze,
gdyz spowalniaja metabolizm. W pewnym sensie wiele kobiet dzwiga
w swoim ciele cigzar calego $wiata, kiedy na drodze empatii przejmuja
emocjonalny stres otaczajacych je 0osob, jak w swojej ksiazce zatytulowa-
nej Weight Loss for People Who Feel Too Much zauwazyla Colette Baron-
-Reid (Harmony, 2013).

Stres oksydacyjny to kolejny proces, ktory w miare uplywu czasu sieje
w naszym organizmie spustoszenie. Wolne rodniki, bedace produktami
ubocznymi metabolizmu zachodzacego w naszych komorkach, sa czastecz-
kami, ktorym brakuje elektronéw. Czasteczki te podrézuja po naszym ciele
w poszukiwaniu komorek, ktérym moglyby zabra¢ elektrony. Nastepnie to
te uszkodzone komorki wyruszajg na poszukiwanie elektronéw, ktére przy-
wrocilyby im réwnowage. Jezeli w twoim organizmie brakuje wystarczajacej
iloéci przeciwutleniaczy, zeby regularnie neutralizowa¢ szkody wyrzadzane
przez wolne rodniki, ostatecznie nie bedzie on w stanie si¢ naprawic.

Zaostrzasz stan zapalny i stres oksydacyjny, kiedy siegasz po potrawy
pelne cukru, ktére przynosza chwilowa ulge w niepokoju, zto$ci, smutku,
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bélu i irytacji. Nie mam tu na mysli $wiezych owocéw, ktére zawierajq
blonnik i mndstwo skladnikéw odzywczych oraz przeciwutleniaczy.
Prawdopodobnie nie topisz smutkéw, objadajac si¢ $wiezo zebranymi
boréwkami. Te cukry, ktére zjadamy pod wplywem napiecia, sa zazwyczaj
wysoce przetworzone. To cukry z potraw, w ktérych nie ma bialka albo
blonnika, ktére spowolnityby biochemiczny wplyw cukru na organizm.
Energia pozyskana szybko z cukru moze na chwile poprawi¢ ci humor,
ale batoniki, babeczki czy kieliszek wina powoduja nagly wzrost pozio-
mu insuliny, co z kolei uszkadza cholesterol LDL (lipoproteine niskiej
gestosci). Taka lepka, uszkodzona LDL podrézuje naczyniami krwiono-
$nymi i wywoluje dalsze stany zapalne, az w koncu przykleja sie do $cian,
tworzac plytki, ktore zwezajg $wiatlo naczyn krwionosnych i ostatecznie
zwiekszaja ryzyko zapadniecia na chorobe Alzheimera, cukrzyce, artre-
tyzm, zawal serca i wylew. W dodatku stres glikemiczny wywolany nawet
nieznacznie podniesionym poziomem cukru we krwi, skutkuje wydzie-
leniem zwiazkéw chemicznych regulujacych procesy zapalne o nazwie
cytokiny, ktore uszkadzajq $ciany naczyn krwionosénych.

Nadmiar tluszczu trzewiowego (tluszczu brzusznego) réwniez po-
woduje stan zapalny, co wywoluje bdl, sprawiajacy ze chcesz pominaé
wieczorny spacer i zasia$¢ na kanapie z miska lodéw. Spozywanie rafi-
nowanego cukru wywoluje reakcje beta-endorfinowa, ktéra chwilowo
u$mierza bdl i poprawia samopoczucie, ale nawyk spozywania cukru
i prowadzenia siedzacego trybu zycia tworzy bledne kolo stanéw zapal-
nych i oksydacji. Ten zaokraglony brzuch nie jest wynikiem wieku, ale
spozywania cukru i stanu zapalnego dajacego ci si¢ we znaki. To znak,
ze najwyzszy czas narodzi¢ si¢ na nowo jako bezwiekowa bogini, ktéra
doswiadcza tych przyjemnosci, ze nie musi ulega¢ pokusom mniejszych,
chwilowych przyjemnostek, jakie zapewniaja cukry i alkohole.

I chociaz postarzajacy wplyw regularnego picia wida¢ po pewnym cza-
sie golym okiem, znaczna czes¢ zgubnego dziatania alkoholu rozgrywa
sie gleboko w ciele. Sciezki mézgowe odpowiedzialne za przetwarzanie
dopaminy, naturalnego srodka przeciwbdlowego i wywolujacego uczucie
przyjemnosci, przestaja prawidlowo dzialaé. Z czasem zaczynasz czué
sie gorzej, kiedy jeste$ trzezwa, niz czulas si¢, zanim wpadlas w nawyk.
»Iylko jeden” kufel piwa albo kieliszek wina poprawia chwilowo nastrdj,
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ale pozniej bledne kolo znowu sie zamyka. Oczywiécie poddanie sig kil-
ku stodkim badz alkoholowym stabostkom nie zabije cie. Tak naprawde
zdrowe rytualy obejmujace przyjemnos¢ (jak jedzenie dobrej gatunkowo
czekolady albo smakowanie kieliszka dobrego wina) stanowia cze$¢ do-
brego zycia. Jednak bezmy$lne poblazanie sobie tak, zeby zmniejszy¢ bdl,
ktorego nie chce si¢ odczuwac, to zupelnie inna historia. Czy naprawde
pragniesz cukru, czy moze stodszego zycia? Czy poszukujesz ognistego
ducha wodki, czy moze pragniesz odnalez¢ Ducha? Czy sama ordynujesz
sobie leki i thumisz ,niewygodne”, trudne uczucia? Zdecydowanie lepiej
jest odtru¢ si¢ i uwolni¢ je, zeby moéc doswiadczaé nieustannej radosci
niczym dwulatka!

Detoksykacja jest wspaniata. Sprzyja dobremu zdrowiu i przypomina
nam, jak dobrze jest pozby¢ sie z organizmu $mieci i powrdci¢ do natu-
ralnego stanu zdrowia. Jednak wigkszo$¢ z nas traktuje odtruwanie orga-
nizmu jako pewnego rodzaju kare za bycie ,z13", a to zdecydowanie nie
jest bezwiekowa postawa. Myslenie biegnie nastepujacym torem: Bytam
yzta” i zjadlam zbyt wiele Swigtecznych smakolykéw, wiec musze ukarac sig
wyczerpujgcym detoksem. Nie musisz przeprowadzaé czterodniowego
odtruwania, ktére niesie ze soba migrene i objawy przypominajace gry-
pe. Mozesz po prostu wroci¢ do czystego odzywiania si¢ i przyjemnego
zycia, wiedzac, ze przez kilka dni mozesz czu¢ sie troche gorzej, poniewaz
wszystkie toksyny beda opuszcza¢ twoj organizm. W czasie tego tagod-
nego dyskomfortu mozesz wyglada¢ przemiany od czucia sie wzdeta,
obolalg i pozbawiong energii do przepelnienia energia. Uwolnij si¢ od
postrzegania detoksykacji jako kary i skoncentruj si¢ na przyjemnosci
plynacej z dbania o siebie, wsluchiwania we wlasne potrzeby oraz jedze-
nia $wiezych, zdrowych potraw. Zauwaz, jak mito jest upora¢ sie z zasmie-
cong szuflada albo szafa — a nastepnie raduj si¢ ta ,bialy” przestrzenia,
jaka stworzysz. To samo zachodzi w twoim organizmie, kiedy usuniesz
z niego wszelkie paskudztwa.

Wszystkie te $§mieci, jakie spozywasz, i wszystkie te komunikaty oraz
zachowania niszczace zdrowie, jakie nieustannie powtarzasz, zbiora swo-
je zniwo, jezeli nie przyznasz, ze wreszcie nadszed! czas, aby zatroszczy¢
sie o siebie i pokocha¢ sie tak bardzo, zeby dni napedzane adrenaling
zostawi¢ za soba. Wtedy przekonasz sig, ze posiadasz zdecydowanie
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wieksza kontrole nad swoim zdrowiem, niz ci si¢ wczes$niej wydawalo.
Gerontolog Michael F. Roizen przeprowadzit badania naukowe, ktore
wykazaly, ze mozna przedtuzy¢ zycie i podnies¢ jego jako$¢ poprzez
przyjecie pozytywnej postawy, a nawet przez samo czyszczenie zebow
nicig dentystycznga!” Niektore z tych zmian moga wydawac sie trudne,
kiedy bedziesz probowala ustala¢ nowe nawyki i wprowadza¢ do swojego
napietego planu dnia nowe zajecia, ale rezultaty moga by¢ niezwykle.

JUZ ZADNYCH WIECE] MOMENTOW DEMENC]I STARCZE]

Kazda z nas chce, zeby zdrowie dopisywalo nam przez cale zycie. Wiele
kobiet obawia si¢ nie tylko utraty zdrowia, wigoru czy wygladu, ale takze
demencji, czyli fizycznej degeneracji mézgu. Wydaje sie, ze kazdego dnia
upubliczniany jest nowy przerazajacy raport dotyczacy liczby starszych
0s6b, ktére pomimo dobrego zdrowia ogdélnego maja coraz wigcej proble-
moéw poznawczych albo zapadaja na chorobe Alzheimera. Znacznie rza-
dziej jednak wspomina sig, Ze mozemy wprowadzi¢ wiele zmian w swoim
trybie zycia, zeby chroni¢ zdrowie mézgu. Prowadzi si¢ co prawda wiele
badan nad demencja, ale zamiast czekac na opracowanie procedur leczenia,
dlaczego by nie zy¢ w sposéb, ktéry po prostu jej zapobiegnie?

To, co powszechnie nazywamy stresem — psychicznym, fizycznym,
emocjonalnym albo duchowym — w rzeczywisto$ci wytwarza w mézgu
i w ciele zwiazki chemiczne odpowiedzialne za wywolywanie stanu za-
palnego, ktore prowadza do pogorszenia pamieci. Niezaleznie od tego,
czy ten stres bierze si¢ z nadmiaru cukru w diecie, nieustannego zamar-
twiania si¢, czy tez braku snu, prowadzi on do degeneracji komorek.
Na szczescie masz mozliwo$¢ odwrdcenia tego procesu. Mozesz czytaé
o tym, jak ,zarzadza¢” stresem, ale samo czytanie i planowanie, ze pewne-
go pieknego dnia zaczniesz panowa¢ nad swoim stresem nic nie wniesie.
Potrzebujesz codziennych praktyk zdrowotnych, ktére podniosa twoja
odpornos¢, obniza poziom kortyzolu we krwi, ztagodza stan zapalny,
wespra zdrowie mézgu i sprawig, ze ucieles$nisz zdrowie fizyczne i rado$¢.
Praktyki te moga obejmowa¢ regularny ruch, regularne wstawanie z po-
zycji siedzacej w ciagu dnia, czerpanie radoéci ze spozywania positkéw
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z przyjaciolmi, tanczenie, oddychanie pelna piersia, rozciaganie powiezi
(tkanki lacznej) poprzez ¢wiczenie jogi albo w inny sposéb, wyciszanie
emocji i mysli poprzez medytacje, zazywanie suplementéw z przeciwu-
tleniaczami lub co$ innego. Istnieje réwniez wiele innych sposobéw na
poprawe zdrowia mézgu (wiecej na ten temat napisze pdzniej).

Jezeli pewnego dnia stwierdzisz, ze stoisz posrodku pokoju i zastana-
wiasz sig, gdzie podzial sie twdj telefon komoérkowy, nie méw prosze:
— To starcza demencja. — Pogorszenie czynnosci poznawczych nie jest
naturalng czeécig procesu starzenia. Dos$wiadczasz prawdopodobnie
psychicznego przeciazenia, poniewaz starasz si¢ zonglowa¢ zbyt wieloma
zadaniami i nie $pisz wystarczajaco dobrze (o tym réwniez napisze wigcej
w dalszej czesci ksiazki). Stowa sa potezne. Nie wmawiaj sobie, Ze twéj
mozg zamienia si¢ w papke tylko dlatego, ze skonczylas czterdziesty rok
zycia! Przyjmij bezwiekowe i zdrowe nastawienie, zeby$ mogla zaprogra-
mowac swoje komorki tak, zeby rowniez byly bezwiekowe i zdrowe.

BEZWIEKOWE NASTAWIENIE UMYSEU

Nawyki psychiczne maja ogromny wplyw na nasze zdrowie i dlugosci zy-
cia. Stynne Ohio Longitudinal Study of Aging and Retirement (OLSAR;
dlugoterminowe badanie naukowe starzenia si¢ i okresu emerytury)
przeprowadzone przez gerontolog i epidemiolog dr Becce Levy, wyka-
zalo, ze ludzie, ktorzy pozytywnie postrzegaja proces starzenia sie, zyja
przecietnie siedem i p6t roku dluzej od tych, ktérzy nie wykazuja takie-
go przekonania. Tak naprawde postrzeganie procesu starzenia si¢ miato
wiekszy wplyw — pozytywny lub negatywny — na zdrowa dlugowiecznos¢
niz niski poziom cholesterolu lub ciénienia krwi (ktére wydtuzaja zycie
o cztery lata) albo niski indeks masy ciata (BMI). To postrzeganie miato
nawet wiekszy wplyw niz niepalenie papieroséw (ktére przedtuza zycie
o trzy lata)®.

Innymi slowy, wiara w pozytywne aspekty procesu starzenia si¢ ma
bardzo silny wplyw na twoja biologig, a co za tym idzie — na przezycie.
Gdyby niniejsza informacja byla medykamentem, nieprzepisywanie jej
byloby nieetyczne! Inne badanie naukowe przeprowadzone na osobach
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w wieku lat 60-90 mierzylo ,czas wymachu’, czyli okres, przez jaki stopa
podczas chodzenia przebywa w powietrzu. Czas wymachu mierzy réw-
nowage i moze wskazywa¢, ze kto$ robi si¢ coraz slabszy. Badanych po-
dzielono na dwie grupy i powiedziano im, zeby chodzili w sposéb umoz-
liwiajacy ustalenie podstawowego czasu wymachu. Nastepnie badani
grali w prosta gre komputerowa, jednak nie wiedzieli, ze gra pierwszej
grupy zawierala podprogowe pozytywne komunikaty jak ,madry”, ,by-
stry” i ,znakomity”, podczas gdy gra drugiej przekazywata podprogowe
tre$ci negatywne jak ,zniedoleznialy”, ,zalezny” i ,schorowany”. Po skon-
czeniu gry druga grupa miala krétszy czas wymachu. Badani wchodzacy
w jej sktad zaczeli chodzi¢ jakby naprawde byli ,zniedolezniali’, ,zalezni”
i y,schorowani”. Czas wymachu pierwszej grupy wydluzyl sie. Wyglada na
to, ze zmiana wynikala jedynie z nie§wiadomych mysli i ich natychmia-
stowego wplywu na funkcje ciala’.

Jak potezne jest nasze nastawienie wobec starzenia si¢? Harvardzka pro-
fesor Ellen Langer, w swojej klasycznej ksigzce Mindfulness (Addison-We-
sley, 1989) relacjonuje swoje stynne badanie naukowe przeprowadzone na
grupie siedemdziesigcio- i osiemdziesigcioletnich mezczyzn. Zaaranzo-
wala zycie jednej grupy mezczyzn tak, jakby znowu byly lata pieé¢dziesiate
XX wieku, kiedy mezczyzni ci znajdowali si¢ w kwiecie wieku: ogladali
programy telewizyjne z tamtego okresu, widzieli wiszace na $cianach swo-
je zdjecia z tamtych lat, czytali wydawane wtedy czasopisma i tak dalej.
Z kolei grupa kontrolna réwniez zyta w oderwaniu od swoich rutynowych
zaje¢, ale bez zadnych rzeczy przypominajacych, jak ich zycie wygladato
w mlodosci. Zanim rozpoczeto badanie, wszystkim mezczyznom zmie-
rzono ci$nienie krwi, wydajno$¢ pluc, wzrok i stuch. Zrobiono im takze
zdjecia. Po dwoch tygodniach powtdrzono te testy. Mezczyzni, ktorzy zyli
jakby znowu znalezli sie w czasach swojej mlodosci, wygladali przecietnie
o dziesi¢¢ lat mlodziej. Ich stuch, wzrok, wydajnos¢ pluciinne funkgje cia-
fa oraz parametry zyciowe réwniez ulegly znaczacej poprawie. Takze czuli
si¢ zdrowiej. A kiedy opuscili miejsce, w ktérym mieszkali, wszyscy sami
niesli swoje bagaze — niczym ci zdrowi i pelni energii mezczyzni, ktérych
sobie przypomnieli. W grupie kontrolnej nie odnotowano zadnych zmian.

Oto nastepny przyktad badan, ktére wspieraja bezwiekowe nastawie-
nie umystu. Slynne naukowe dlugofalowe badanie zakonnic, ktére roz-
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poczeto sie na Uniwersytecie Minnesota w 1986 roku i trwa do dzisiaj,
przyglada si¢ kobietom, ktore rozpoczely zycie klasztorne, majac dwa-
dzie$cia kilka lat. Badanie to ma na celu ustalenie, co odréznia kobiety,
u ktérych po osiemdziesigtym roku zycia rozwinal sie Alzheimer od tych,
ktorych moézg funkcjonuje prawidtowo. W chwili przyjecia do klasztoru
kazda z zakonnic napisala autobiograficzny esej. Jedynie 10% tych, kto-
rych eseje obfitowaly w kwiecisty jezyk, energetyczne opisy i ztozone
struktury jezykowe, zachorowalo pdzniej na Alzheimera, podczas gdy
wspolczynnik zachorowalno$ci wérdd kobiet, ktére napisaly prosty esej,
wyni6st 80%. Badanie to sugeruje, Ze zywotno$¢ i pelne zaangazowanie
w swoje do§wiadczenia oraz czerpanie przyjemnosci ze swojej tworczo-
§ci chroni zdrowie mézgu'. To fenomenalne, ze mamy tak wielka kon-
trole nad wlasnym zdrowiem! A teraz naprawde niespodziewane wie$ci:
autopsje wykazaly, ze zakonnice, ktdre rozkoszowaly sie zyciem i nie wy-
kazywaly zadnych objawéw demencji, mialy w mézgu tyle samo plytek
miazdzycowych, co mniej zywotne zakonnice, u ktérych odnotowano
przed $miercig wyrazne objawy demencji. Prosze, przeczytaj poprzednie
zdanie ponownie. Jest ono dowodem na to, ze zdrowy umysti duch moze
istnie¢ w ciele, ktéremu daleko do doskonatoéci. Oto potega bezwiekowej

postawy.

PRZEKONANIA I BIOLOGIA

Najwazniejsze, co musisz wiedzie¢ o swoim zdrowiu, to to, ze zdrowie two-
jego organizmu i jego narzadéw wewnetrznych nie istnieje w oderwaniu od
twojego dobrobytu emocjonalnego, twoich mysli, twojego programowania
kulturowego i nastawienia duchowego. Twoje mysli i przekonania stanowig
najwazniejszy wskaznik twojego stanu zdrowia. To niesamowicie dobre wie-
$ci, poniewaz mysli i przekonania mozna $wiadomie kontrolowac i, w razie
potrzeby, podda¢ uzdrawiajacej mocy Ducha (znacznie dokladniej opisze
to w dalszej czesci ksigzki). To ta cze$¢ zdrowia, ktéra medycyna Zachodu
zawsze pomija, ale wierz mi, to wlasnie tu lezy twoja prawdziwa moc, bez
wyjatkow. Przekonania i mysli sa wdrukowane w twoja biologie. Staja sie
twoimi komorkami, tkankami i narzadami wewnetrznymi. Nie istnieje za-
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den suplement, lek, zadna dieta ani zaden zestaw ¢wiczen fizycznych, ktory
mogltby réwnac sie z moca twoich mysli i przekonan. To pierwsze, czemu
musisz si¢ przyjrze, kiedy w twoim ciele dzieje si¢ cos ztego.

Chce wyrazi¢ si¢ tu bardzo jasno. Jezeli cokolwiek przejawilo sie
w twoim ciele jako problem zdrowotny, to $wiadomie prawdopodobnie
nie znasz przyczyny, dla ktorej sie to pojawilo. Gdybys$ uséwiadamiata so-
bie t¢ kwestie albo emocje, nie musiataby ona ukazywac ci sie fizycznie,
poniewaz zajelabys si¢ niag wczesniej. Postaraj sie prosze jak najmocniej,
zeby nie opiera¢ si¢ tej prawdzie. Miej odwage wnikna¢ gleboko w swoje
wnetrze i zada¢ sobie nastepujace pytanie: ,Co dzieje sie w moim zyciu,
w moich myslach i w moich przekonaniach, czego moge sie nauczy¢ dzie-
ki tej sytuacji? Jaka plynie z tego lekcja dla mojej duszy? Jak moge dzieki
temu wzrosng¢?”.

Osoby praktykujace ajurwede i medycyne Wschodu doskonale zdaja
sobie sprawe z energetycznych polaczenn pomiedzy réznymi ukladami
ciala, podczas gdy medycy zachodni patrza na kazdy uklad w oderwaniu
od innych. Tak naprawde ten podzial na umyst i cialo jest wbudowany
w same fundamenty naszego spoleczeristwa. Zaden podiatra’ raczej nie
spojrzy na to, w jaki sposob nosisz na swoich stopach ciezar ciala i nie za-
pyta cie, czy masz jakie$ nieprzetrawione emocje albo stresujace sytuacje,
ktore wywoluja w tobie smutek, ztos¢ albo zal. Gdyby jednak o to zapy-
tal, prawdopodobnie zaczelabys sie wzbraniaé przed prawda, poczulabys
sie obwiniona i zajelaby$ pozycje obronng, tym samym blokujac sobie
dostep do dociekan tego rodzaju. Nawet jezeli masz problemy z reka,
ktoére mozesz polaczy¢ z brakiem ergonomicznego miejsca pracy, albo
jezeli doznata$ urazu reki w jakims$ wypadku, nawigzanie kontaktu z nie-
przetworzonymi emocjami, jakie mozesz przechowywaé w tkankach
konczyny, moze ulzy¢ twojemu bélowi i pozwoli¢ tej czeéci twojego ciala
uleczy¢ si¢. I pamietaj, ze prawdopodobnie nie bedziesz wiedziala, jaka
lekcja z tego plynie do czasu az sytuacja zostanie rozwigzana.

W ciagu wszystkich lat mojego Zzycia, wiekszo$¢ najglebszych lekcji
duchowych - tych, ktére naprawde wniosly $wiatlo, a ostatecznie i rado$¢
— przybylo pod kilkoma postaciami. Raz mialam ogromny wrzéd piersi
wnikajacy w klatke piersiows, ktéry w zasadzie stopil nizsza potowe mojej

* Lekarz, ktorego specjalizacja dotyczy stop — przyp. thum.
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prawej piersi, przez co musiatam podda¢ si¢ pilnej operacji. To nauczylo
mnie dbania o siebie i odpowiedniej pielegnacji, w trakcie préb pogodze-
nia wykarmienia dziecka i pracy po 80 godzin w tygodniu. W pewnym
momencie w mojej macicy rozwingt sie¢ wldknisty guz wielkoéci pitki
noznej, ktoéry musial zosta¢ usuniety chirurgicznie. To uzmyslowito mi,
ze kierowalam swoja energie tworcza na prace bez perspektyw i taki sam
zwigzek. Raz zapadlam tez na rzadks infekcje rogéwki lewego oka, przez
ktora niemal nie stracitam wzroku. Wedlug tradycyjnej medycyny chin-
skiej (TMC) oko lezy na meridianie watroby (meridian to kanat energe-
tyczny, poprzez ktdry plynie sita zyciowa) i jest to meridian kojarzony ze
zloscia. Infekcja rozwinela sie w czasie, w ktérym przepracowywalam sttu-
miong w dziecinstwie zlo$§¢ odczuwang na matke. Wspomnienia te poja-
wily sie, kiedy zaczelam pisa¢ ksigzke Mother-Daughter Wisdom (Bantam,
2005), a leczenie w renomowanym szpitalu okulistycznym nie przyniosto
skutku. Infekcja minela dopiero wtedy, gdy zaczelam zazywaé wysokie
dawki witaminy C, ktora lubi¢ nazywa¢ witaming see’. Bytam tak zla na
swoja matke za sprawy z dziecinstwa, ktore zakopalam w swoim wnetrzu,
ze doslownie ,niejasno widziatam”.

Poniewaz nasz organizm sklada sie z polaczonych ze soba ukladéw,
ktore rownowaza si¢ nawzajem, skupianie si¢ na jednym czy drugim
problemie tak, jakby istnial w prézni, poza naszymi emocjami, albo po-
szukiwanie cudownego leku albo cudownej interwencji nie ma sensu.
Nauczono nas, Zze mamy si¢ martwic¢ o te czy inng chorobe w zaleznosci
od naszych gendw, ale to niedzisiejszy sposéb myslenia oparty na prze-
starzalych badaniach naukowych. Kluczowe jest, zeby zdawa¢ sobie spra-
we z tego, ze nasza odpornos¢ i zdolno$¢ regeneracji sa zwiekszane przez
podnioste emocje: wspélczucie, mitos¢ i szacunek — wszystkie one powo-
duja, ze mamy wigksza zdolno$¢ zwalczania bakterii i wiruséw. Jednakze
sprawiedliwa zlo$¢ i stawanie we wlasnej obronie réwniez s3 zwiazane
ze zdrowiem! Kiedy bedziesz budowa¢ ogélne zdrowie poprzez docenia-
nie swojej mocy odczuwania emocji i zmieniania mygli, przekonan oraz,
ostatecznie, swoich czynéw, zauwazysz, ze potrafisz wzmocni¢ swoje
zdrowie i odporno$¢ poprzez doswiadczanie emocji takich jak rados¢,
euforia, wspolczucie, przyjemno$¢ i sprawiedliwa zloéé. Jednoczesénie

* Ang. widzie¢, zobaczy¢; wymowa litery C oraz stowa see jest w jezyku angielskim identyczna (przyp. thum.).
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mozesz zmniejszy¢ stan zapalny komorek, ktory — jak juz méwitam — jest
glowna przyczyna wszystkich przewleklych choréb zwyrodnieniowych,
takich jak nowotwory, choroby serca, artretyzm i cukrzyca. Cale zdro-
wie i witalno$¢ przychodza w pierwszej kolejnosci poprzez polaczenie
z twoich duchem. Niech program opisany w niniejszej ksigzce stuzy ci za
wzornik witalnosci.

We Wprowadzeniu wyja$nitam opisany przez doktora Maria Martine-
za model portali kulturowych, tudziez oczekiwan, ktore internalizujemy,
a ktore dotycza tego, jak wygladaja rézne etapy zycia. Portale kulturowe
moga dziala¢ réwniez w sposéb pozytywny. Jedna z moich pacjentek po-
jechala do Chin i powiedziala mi po powrocie, ze podczas pobytu tam
zniknal bol biodra, ktéry kojarzyla ze starzeniem sie. Jej zdaniem wynika
to z nastepujacego faktu: poniewaz ludzie starsi sg tak bardzo szanowani
w Chinach, to kiedy tam byla, jej sposob postrzegania samej siebie zmie-
nit si¢ — a przez to zmianie ulegta réwniez jej biochemia. Doktor Marti-
nez podaje réwniez przyktad roznicy, z jaka traktowane s menopauzalne
uderzenia gorgca w Peruiw Japonii. W Peru termin okre$lajacy uderzenia
goraca oznacza ,wstyd’, podczas gdy w Japonii uderzenia goraca i meno-
pauza uwazane s za oznaki drugiej wiosny, kiedy to kobieta bardziej za-
glebia sie w madro$¢. Uczucie goraca, jakiego do$wiadczaja Peruwianki,
jest wieksze niz to, jakie odczuwajg Japonki, ze wzgledu na te negatywne
asocjacje. Podobnie w afrykanskim plemieniu! Kung nie istnieje okresle-
nie na uderzenie goraca. Kiedy kobieta wchodzi w menopauzg, jej status
w plemieniu wzrasta. My na Zachodzie musimy ponownie zdefiniowa¢
doswiadczenie menopauzy w szerszym kontekscie i zacza¢ postrzegac ja
jako co$ pozytywnego, a nie jako portal ku upadkowi'’.

BOGINIE ALFA

Zyjemy w epoce bogini alfa — kobiety znajdujacej sie w okresie przed- lub
pomenopauzalnym, ktéra sie usamodzielnita. Reklamodawcy zaczynaja
zdawac sobie sprawe z tego, ze piec¢dziesiecio- i szes¢dziesigciolatki wydaja
swoje pienigdze na siebie oraz na ludzi, ktérych kochaja, bez przeprasza-
nia, zawstydzenia i bez wahania. To kobiety powyzej pie¢dziesigtego roku
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zycia pierwsze siegnely po czytniki ksiazek elektronicznych, co zmienito
oblicze przemystu wydawniczego, a jednoczesnie nadal stanowia najwiek-
sza grupe osob kupujacych ksiazki. Wiedza, czego chca, sa otwarte na
nowosci, a ich sila nabywcza ma wazny wplyw na gospodarke'>. W nie-
dawnym wstepniaku zatytulowanym ,The Smart Money Is on the 50+
Crowd” Robert Love — redaktor naczelny czasopisma o nazwie AAARP:
The Magazine — napisal: ,My, ludzie powyzej pig¢dziesigtego roku zycia
liczymy 100 milionéw oséb. Niedlugo bedziemy kontrolowa¢ ponad 70%
dyspozycyjnego dochodu w tym kraju. Kupujemy dwie trzecie wszyst-
kich nowych samochodéw, polowe wszystkich komputeréw i jedng trze-
cig biletéw do kina. Wydajemy rocznie 7 miliardéw dolaréw na zakupy
robione przez internet. Podréze? Ponad 80% pieniedzy wydawanych na
podréze w klasie premium plynie bezposrednio z naszych kart kredyto-
wych. Zsumuj to wszystko... a zobaczysz, ze doroéli Amerykanie, ktérzy
przekroczyli pieédziesiaty rok zycia i ich pieniadze to trzecia najwieksza
gospodarka $wiata, wyprzedzaja ich wylacznie dochody narodowe brutto
USA i Chin™.

Kobiety, ktére nie s tak dobrze sytuowane finansowo, niekoniecznie
wydaja swoje pieniadze na tablety czy markowe perfumy, ale nie wahaja
sie rowniez przed pielegnowaniem siebie. Dbanie o siebie i rozwj osobi-
sty staja si¢ priorytetami, kiedy kobieta wchodzi w druga wiosne. Na tar-
gach zdrowotnych ttumy kobiet interesuja si¢ w jaki sposob poprawic¢ swoj
stan. Korzystaja z zabiegéw masazystek oraz akupunkturzystek i same
staja si¢ masazystkami oraz akupunkturzystkami. Wraz z kolezankami
udaja sie do o$rodkéw medytacyjnych w niedzielne poranki albo wyjez-
dzaja na weekend do miejscowo$ci wypoczynkowych, zeby porozmawia¢,
pospacerowac i skosztowa¢ dobrych win. Boginie alfa odnajduja swoje
plemiona. Wiedza, ze jezeli nie maja nic wspélnego z innymi kobietami,
ktore widuja kazdego dnia na pobliskim basenie, moga po prostu czerpaé
rados¢ z posiadania kogos, z kim moga pogawedzi¢ w szatni i rozszerzy¢
krag znajomych, spotykajac si¢ z ludZmi na réznorakie sposoby. Zgodnie
z tekstem piosenki z obozéw letnich boginie alfa wiedza, jak ,zawrzeé
nowe przyjaznie i zachowa¢ stare” — trzymaja sie tych dlugotrwatych przy-
jazni tylko wtedy, gdy sa one ozywiajace, a nie wyczerpujace. Boginie alfa
sa boginiami bezwiekowymi.
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Boginie alfa czujq takze, ze ,to mdj czas” Uswiadamiaja sobie, ze potrze-
buja dawa¢ $wiatu bez thumienia wlasnych potrzeb i wyraza¢ si¢ bez obawy
o zranienie czyich$ uczu¢. Wzywaja je ich pragnienia i pasje. Znaja swoje
mocne strony, poniewaz do$wiadczyly powaznej straty i wyszly z tego calo.
Lek przed tym, Ze nie moga na sobie polega¢ zniknat wraz z pierwszym me-
zem albo pierwszym zwolnieniem z pracy. Znaja swoje stabe strony i po-
godzily sie z nimi, nauczyly sie dziala¢ pomimo swojego ADHD, niecier-
pliwosci, niesmialo$ci, pogardy dla pogaduszek, czy innej cechy, o ktérej
w okresie dorastania slyszaly, Ze uniemozliwi im ona bycie lubiang i akcep-
towang oraz uniemozliwi ztapanie mezczyzny. Jak ujela to jedna z kobiet:
yPrzekonalam sig, ze nawet nieznosne kobiety uprawiaja seks”.

Niektoére boginie alfa borykaja sie z powaznymi problemami finanso-
wymi, z ktérymi beda musialy si¢ zmierzy¢, ale bardziej niz kiedykolwiek
wczesniej czuja sie o$mielone do tego, zeby dba¢ o siebie. Moga przygla-
da¢ sie kobietom, ktére maja wigksza finansowg stabilnos¢, i zda¢ sobie
sprawe, ze chociaz byloby milo mie¢ dom wolny od kredytu, sptacone
samochody i fundusz emerytalny, to czuja si¢ bardziej niezalezne, bystre
i zdolne niz wczesniej. Stworzenie tego, czego potrzebuja i czego pra-
gna, nie wydaje im si¢ niemozliwym marzeniem. Upominaja si¢ 0 swoja
wlasng moc i zdaja sobie sprawe z tego, ze nie musza dazy¢ do sukcesu
na miare wyobrazen innych osob, zeby czu¢ dume z siebie i ze swojego
zycia. Czesto odkrywaja, ze mozliwosci, ktérych nie wykorzystaly, oraz
straty, ktére w danym momencie wydawaly sie ogromne, w retrospekeji
okazuja si¢ znacznie mniej druzgocace. Zdradzajacy kochanek odszed!
do mlodszej kobiety, ktdra teraz przypomina mu o sprawdzaniu poziomu
cukru we krwi i boryka sie z jego wybuchowoscig oraz pragnieniem uwa-
gi. Nasza druga wiosna przynosi ze soba przeformutowanie przesztosci
— a takze terazniejszosci i przyszlosci.

Boginie alfa potrafig patrze¢ na rézne problemy z innej perspektywy —
czy chodzi o samochdd, ktéry zostal skasowany albo skradziony, czy o ko-
lejne spotkanie z ta jedna osoba, ktéra w kazdym miejscu pracy albo na
kazdym spotkaniu rodzinnym musi wszcza¢ kldtnie, zeby skupi¢ na sobie
uwage. Rzeczy, z powodu ktorych lapaty kiedys za telefon, zeby wygada¢
sie przyjaciolce, albo z furia wypelnialy karty pamietnika, juz ich nie ru-
szaja. Ich obecna postawa to: ,No, c6z, takie zycie” albo ,To tez minie”
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— albo moje ulubione polskie powiedzonko: ,Nie m6j cyrk. Nie moje mal-
py’- Wiele lat temu stracitam w wypadku siostre. Od tamtej pory, kiedy
ktos dzwoni do mnie ze ztymi wie$ciami, podchodze do nich nastepujaco:
»Hej, zaden czlonek rodziny nie zginal. Nie jest tak Zle”. Kiedy przekro-
czymy piecdziesigtke, mamy wystarczajaco duze doswiadczenie zyciowe,
zeby natychmiast zorientowac sie, co jest drobnostka, a co nie.

Na przestrzeni lat rozwijamy doskonale skalibrowany wykrywacz wie-
rutnych bzdur. Zauwazamy, ze niektorzy ludzie nie sa szczerzy sami ze
soba w kwestii zachowan, ktérymi tworza wlasne problemy. Jesli naciska-
ja, zeby$émy im pomogly, albo prébuja wzbudzi¢ w nas poczucie winy, gdy
nie zgadzamy si¢ na zmiane wlasnych planéw, zeby dostosowa¢ sie do ich
najnowszego kryzysu, jest nam latwiej niz wczesniej nie ulec ich emocjo-
nalnym grozbom. Boginie alfa wiedza, ze ,Nie” to pelne zdanie. Jakiez to
wyzwalajace!

Czesto widze to u kobiet majacych starzejace si¢ matki lub ojcow, kto-
rzy zywia wobec corek wiele nierozsadnych wymagan. To jest ten czas,
kiedy uczysz sig, ze bycie dobra cérka nie oznacza, iz musisz pozwala¢,
zeby rodzice cie wyczerpywali. Sprowadzili cie na ten $wiat i troszczyli sie
o ciebie, ale tworzenie swojego zycia wokot ich potrzeb nie jest konieczne
ani zdrowe - ani dla ciebie, ani dla nich. Bardzo czesto starsi rodzice chca
tak naprawde by¢ niezalezni i pozyteczni. Jezeli méwisz ,nie” i prosisz,
zeby pomogli ci w jaki$ sposob, nawet najmniejszy, przywracasz réwno-
wage w relacji. Uzmyslowienie sobie faktu, ze twoja $ciezka jest inna od
$ciezki twoich rodzicéw, jest prawdziwym darem. Wasze $ciezki si¢ prze-
cinaja, ale nie mozesz by¢ odpowiedzialna za ich zycie. To samo dotyczy
twoich dorostych dzieci.

Boginie alfa znaja swoja warto$¢ w ,plemieniu”. Chociaz w obecnych
czasach dyskryminacja ze wzgledu na wiek jest rzadsza w naszej kulturze
niz jedno czy dwa pokolenia temu, to stary komunikat, jakoby po meno-
pauzie warto$¢ kobiety zmniejszala sig, poniewaz przestaje ona by¢ juz
fizycznie plodna, nadal pozostaje silny. Komunikat ten na przestrzeni lat
czesto byl nam wbijany do glowy, a zakorzeniony jest w przekonaniu, ze
kobieta jest niczym puste naczynie, zaprojektowane wylacznie do celu
inkubowania i wykarmienia nast¢pnego pokolenia. Kiedy juz nie mozemy
tego robi¢ — jaki jest cel naszego istnienia? Wiekszos¢ z nas tak naprawde
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wcale nie uwaza, ze calkowicie tracimy warto$¢, kiedy nasze jajeczka juz
wyschng, ale wiele kobiet przyswaja sobie komunikat méwiacy, ze na-
sza warto$¢ lezy w tym, co jesteSmy w stanie wyprodukowa¢ dla innych.
W konsekwencji zaczynamy czu¢ si¢ winne, ze nie po$wiecamy wiecej
czasu, energii i pieniedzy na nasze dorosle dzieci, ktore z trudem placa
swoje rachunki, czy na nasze nastolatki, ktére niezbyt dobrze radza sobie
na wzburzonych wodach emocji w szkole éredniej. Problemy innych ludzi
nieustannie zakradaja si¢ na najwyzsze miejsca na naszej lidcie rzeczy do
zrobienia, poniewaz staramy si¢ udowodni¢ samym sobie i innym nasza
warto$¢. Bez rownowagi, ktora bierze sie z odpoczynku i otrzymywania
pomocy od innych, wypalamy si¢. Nie ma lepszego sposobu na pozbycie
si¢ energii Zyciowej niz udowadnianie kazdemu, ze jeste§ dobra matka,
dobra sasiadka, dobra corka i tak dalej. Jak méwi Tosha Silver, autorka
Outrageous Openness: Letting the Divine Take the Lead: ,Zaakceptuj siebie
calkowicie i bezwarunkowo. To jeden z najbardziej radykalnych czynoéw,
jakich mozesz dokona¢ w szalonej kulturze, ktora w rzeczywistosci korzy-
sta na tym, ze nienawidzisz sama siebie”'*.

Kiedy wkraczamy w swoje bezwiekowe lata, mozemy tez wreszcie
uwolnic sie od potrzeby udowadniania wlasnej warto$ci. Patrzymy wstecz
i stwierdzamy, ze tak naprawde poszlo nam calkiem niezle. Moze i zaluje-
my kilku rzeczy, moze i rozczarowaly$my kilka oséb, ale to wszystko jest
czescia bycia czlowiekiem. Teraz nadszedt czas, zeby bardziej skupic sie na
sobie, zamiast wiecznie martwic¢ si¢ o innych. Wedlug medycyny chinskiej
i starozytnej ajurwedy kobiety w wieku szes¢dziesieciu lat konicza zycie
gospodyni domowej i zaczynaja rozwija¢ swoja dusze. Nasza plodnosé
przestaje odnosi¢ si¢ do rodzenia dzieci i zaczyna dotyczy¢ tego, co two-
rzymy dla siebie, a co przynosi korzy$¢ nam oraz otaczajacym nas ludziom.

TwWORCZE BOGINIE

Ta nowa forma twodrczosci oznacza dostrzeganie nowych mozliwosci
przez caly czas. Bezwiekowe boginie nie traca ducha. Wiedza, ze zawsze
mozna nauczy¢ sie czego$ nowego, co$ odkry¢, zacza¢ nowa relacje.
Podchodza do zycia z werwa i puszczaja wodze swojej ciekawosci oraz
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swawolnosci. Jedna z moich kolezanek udala sie w podroéz statkiem na
tropikalng wyspe z turkusowq laguna i byta praktycznie ,pijana ze szcze-
$cia’, jak to opisala. Niecierpliwie wspiela si¢ do 16dki, ktéra miata zabra¢
grupke turystéw na nurkowanie z fajka na rafie koralowej. Jednak dwie
siedzace blisko niej kobiety, obie mniej wiecej dwadzieécia lat od niej
mlodsze, rozmawialy jedynie o tym, jaka to szkoda, ze ta wiozaca ich na
nurkowanie }6dka nie ma cichszego silnika, wiatr nie jest stabszy i trudno
bedzie walczy¢ z falami, kiedy juz wskocza do wody. Hej! — jestescie na
roziskrzonej tropikalnej lagunie, bratajac si¢ z rybami! Jezeli nie potra-
ficie sie tym cieszy¢, musicie ponownie polaczy¢ sie ze swoim duchem
oraz ziemskimi przyjemnosciami, zeby mdc uczestniczy¢ w twérczym
procesie samej Ziemi.

W bezwiekowosci chodzi o witalno$¢, tworczg site, ktéra rodzi nowe
zycie — boska kobiecos¢, ktéra sprawia, ze wszystko si¢ wydarza. Zdzbla
trawy przebija sie przez wylozone ceglami patio, nawet jezeli znajduje sie
pod nimi trzydziestocentymetrowa warstwa zwiru, poniewaz natura jest
zdeterminowana do pigcia sie gore, na zewnatrz i naprzéd w akcie kreacji,
jezeli musi. Witalno$¢ jest naszym stanem naturalnym. Przyjmowanie
wszelkich odpowiednich suplementéw i pigulek czy poddawanie si¢ wia-
$ciwemu zabiegowi nie jest recepta na niestarzenie si¢. To bezwiekowe
zycie przywraca nam poczucie zapalu i mlodzienczosci.

Calym sercem popieram ¢wiczenia fizyczne i zdrowe odzywianie, ale
zmuszanie si¢ do schodzenia do slabo o$wietlonej piwnicy, w ktérej stoi
sprzet gimnastyczny, i pocenie si¢ na eliptycznej maszynie, patrzac na be-
tonowa $ciane albo wywolujacy depresje kanal informacyjny oraz unika-
nie wszystkich potraw, jakie naprawde si¢ kocha, wcale nie uczyni nikogo
bezwiekows. Nie tocz ,walki” ze starzeniem sig, skoro mozesz tanczy¢
z zyciem, z rado$cia porusza¢ swoim cialem. Idealne polaczenie trenin-
gu z ci¢zarami, lekkiego aerobiku i ¢wiczenia w regularnych odstepach
czasu tez nie zadziala. Jezeli twojg pasja jest podrasowywanie zestawu
¢wiczen, to oczywiscie rob to, ale nie sadz, ze odnalazla$ magiczna for-
mule. Prawdziwg fontanng mlodosci jest fontanna szczeécia, dobrobytu
i polaczenia z tym, co Tosha Silver nazywa ,Boskim Ukochanym” (albo
Bogiem - a ty mozesz nazywac to tak, jak tylko zapragniesz, czy bedzie
to Bég, Bogini, Zrédlo, twoja Wyzsza Moc, Wszechswiat, Wszystko Co



Boginie sq bezwickowe 35

Istnieje, czy jakakolwiek inna nazwa, ktéra przemawia do twojego serca
i ducha). Recepta na starzenie sie jest kochanie zycia, wyprébowywanie
nowych rzeczy i smakowanie swoich doswiadczen. Rado$¢ przychodzi
z odczucia polaczenia sie z sila zyciows.

Chociaz twoja skéra moze nie promienie¢ tak jak robila to, kiedy
miala§ dwadziedcia lat, rozéwietla¢ moze cie witalno$¢, jezeli bedziesz
postrzega¢ sie jako przejawienie Boskosci i jako istota, poprzez ktdra
Boski Ukochany dziata. Dla ciebie bezwiekowo$¢ moze oznaczaé, ze
wreszcie przestaniesz farbowaé wlosy w celu ukrycia siwizny, ale moze
tez oznaczaé, ze wreszcie zaczniesz farbowac wlosy, poniewaz lepiej sie
wtedy czujesz i nie dbasz o to, co o twojej decyzji my$la inni. To ty decy-
dujesz, co sprawia, ze czujesz si¢ bezwiekowo i jak chcesz wyrazi¢ siebie.
Jezeli twoja cérka powie: — Och, mamo, jestes$ za stara, zeby to zaklada¢
— odpowiedz jej: — Wcale nie! — Opanuj umiejetnos¢ stawiania sie kultu-
rowym redaktorom naszej rado$ci oraz wolnosci i naucz si¢ postepowaé
wbrew ich opiniom - zwlaszcza tym, ktorzy sa cztonkami twojej rodziny.
Musimy nauczy¢ nasze corki, zeby réwniez staly sie bezwiekowe. Musza
odrzuci¢ poglad, ze w pewnym wieku ich warto$¢ si¢ zmniejsza. Te lekcje
zaczynaja sie od ciebie.

Mozesz cofnaé wskazdwki zegara, jezeli chodzi o zdrowie fizyczne i wi-
talnos¢, jezeli bedziesz otwarta na nowoéci, ale jednoczesnie nie bedziesz
bala trzymac sie tego, co stare, jezeli nadal bedzie to dla ciebie odpowied-
nie. Jezeli w dobie cyfrowej pozostajesz kobieta analogowa i gardzisz
pomyslem uczenia si¢ obslugi nowych technologii, czerp rados¢ z tego,
ze dzigki spedzeniu na ziemi tych kilku lat, mozesz ufa¢ wlasnemu osado-
wi w odniesieniu do tego, czy musisz zdoby¢ t¢ umiejetnos$¢. Jezeli masz
ochote na sprobowanie czegos nowego, wyprobuj to po prostu dlatego,
ze taka masz ochote, a nie dlatego, ze boisz si¢ zosta¢ w tyle. Z jednej
strony sluchanie nowych zespoléw i wykonawcéw pomoze ci pozostaé
bezwiekowsy, tak samo jak spedzanie czasu w otoczeniu ludzi 20, 30, a na-
wet 40 lat mlodszych od ciebie pomoze ci by¢ na biezaco z tym, co sie
obecnie wydarza. Odkryjesz réwniez, ze zainteresowanie sztuka i muzy-
ka jest catkowicie bezwiekowe. Znam dwudziestolatkow, ktorzy uwiel-
biaja muzyke Jimiego Hendriksa i Bruce’a Springsteena oraz wola winyle.
Moja spolecznos¢ skupiona wokol tanga obejmuje osoby od 25. do 75.
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roku zycia. Wiek nie méglby by¢ mniej wazny. Bezwiekowo$¢ oznacza,
ze podejmujesz decyzje w oparciu nie o lgk przed uznaniem za glupia,
ale o dobre samopoczucie we wlasnym ciele i o Zywe zainteresowanie
otaczajacym cie swiatem.

SWI}}TA KOBIECA ENERGIA

Energia otrzymywania i przyjmowania réwnowazy energie robienia
i czynienia, w ktore zbyt tatwo dajemy sie wciagnaé. Kryzys albo dotkliwe
wezwanie do zmiany moga uzmystowi¢ nam, ze nie mozemy w nieskon-
czonos¢ zuzywac swojej energii bez uzupelniania jej, zawsze dajac i rzad-
ko otrzymujac. Nazywam to ,,oddawaniem szpiku kostnego” Z energe-
tycznego punktu widzenia to naprawde jest réwnoznaczne!

Nie tylko kobiety znajduja si¢ obecnie w okresie zmian. Na catym $wie-
cie ludzie zdaja sobie sprawe z tego, ze zycie podlega zmianom. Z astrolo-
gicznego punktu widzenia do$§wiadczamy czego$, co nazywa sie ,,zmiang
ery’, kiedy to Ziemia przesuwa si¢ znowu do jedenastego domu zodiaku.
Jest to punkt, w ktérym kobieco$¢ wznosi si¢ w partnerstwie z meskoscia
— zar6wno wewnatrz nas, jak i pomiedzy mezczyznamii kobietami. Nawet
jezeli nie interesujesz sie astrologia, mozesz zauwazy¢, ze istoty ludzkie
podlegaja ogromnej przemianie i odwracaja si¢ od starych pogladéw
oraz koncepcji. Technologie, zwlaszcza te komunikacyjne, maja ogromny
wplyw na to, jak postrzegamy samych siebie w ramach wiekszej calosci.
Nasze serca krwawia nad filmem ukazujacym cos$, co wydarzylo sie na
drugim koricu $wiata, albo wzruszamy si¢ do lez z powodu triumfu jakie-
gos dziecka, uchwyconego smartfonem ojca, ktory teraz, kiedy siedzimy
na lotnisku, pojawit si¢ na ekranie naszego telefonu. Wszyscy wyczuwa-
my prawde tak pieknie udokumentowana w ksigzce mojego znajomego,
doktora Larry’ego Dosseya, zatytulowanej One Mind: How Our Individual
Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters. Naprawde je-
ste$my polaczone ze wszystkimi i ze wszystkim i jezeli nie zaczniemy po-
wazniej zastanawiac si¢, w jaki sposob bardziej efektywnie ze sobg wspot-
pracowad, problemy, ktére wydaja sie by¢ ,tam”, pojawia sie ,tutaj” — jezeli
juz sie nie pojawily. Swiat potrzebuje obecnie mnéstwa twérczosci, jezeli
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mamy rozwigza¢ nasze problemy, i pragnie madroéci dojrzalych kobiet,
ktore uznaja swoja nature bogini.

Wchodzimy w nowg epoke do$wiadczania i ponownie wnosimy §wieta
energie kobiecg, znana réwniez jako jin albo zasade zenska, ktora byta
w centrum zycia oraz wierzen ludzkosci przez znaczng cze$¢ prehistorii.
Ta $wieta kobieco$¢ wplywala na rytualy, ceremonie, religie, mity, legen-
dy i sztuke starozytnych cywilizacji na calym $wiecie przez cale tysigce
lat — znacznie dluzej od stosunkowo nowej epoki historii ,pisanej’, ktora
jest zaledwie punkcikiem na ekranie. Zdaniem wielu antropologéw $wie-
ta kobiecos$¢ byla czczona jako Wielka Bogini albo Matka Ziemia®. Céz,
najwyzsza pora sprowadzi¢ Mame z powrotem!

Jezeli ta utracona zenska zasada wydaje si¢ zbyt odlegta od twojego
zycia, pomysl o najczeséciej powtarzanych stowach, jakie niedawno sty-
szalas. Biznesmeni méwia o tym, ze potrzebujemy pracownikéw, ktérzy
s3 kreatywni i ktorzy maja zdolno$ci interpersonalne (czytaj: kieruja sie
intuicja i potrafig z latwo$ciag wspdlpracowac i porozumiewac sie z inny-
mi). Czolowi politycy rozprawiaja o tym, jak zarzucié spory pomiedzy
zwolennikami réznych opcji i zaczaé wspoélpracowaé. Zaréwno mez-
czyzni, jak i kobiety kwestionuja niekonczaca sie pogon za gratyfikacja
finansowa za wszelka cene i poswiecanie czasu, ktéry mozna by spedzi¢
na budowaniu spolecznoséci albo tworzeniu relacji z innymi, lacznie
z wlasnymi dzie¢mi. Energia kobieca obejmuje uwzglednianie komuni-
katéw wysylanych przez nasze emocje i po§wiecanie czasu na troszczenie
sie o wlasne cialo fizyczne oraz o samg Ziemie. Oznacza wysluchiwanie
i przyjmowanie nowych pomystéw oraz uczu¢ innych ludzi, a nast¢pnie
laczenie tego wszystkiego ze sobg, zeby zrozumie¢, w jaki sposéb wspol-
dziala¢ z inng osobg tak, zeby przyniosto to korzy$¢ obu stronom. Jest to
co$, co automatycznie robig dobre matki. Tauk wlasnie utracona kobieca
energia moze zadziala¢ we wspolczesnym $wiecie, a kazda z nas jest jej
cze$cia. Wypréobowalismy wojny i konflikty i zycie w wyobcowaniu od
wlasnego ciala, wlasnych emocji, boli i potrzeb. Moze teraz sprébujemy
wiec czego$ innego?

Chociaz boska kobieco$¢ czesto kojarzona jest z kobietami i z tym, ze
postrzegamy, myslimy czy zachowujemy si¢ inaczej od mezczyzn, to jed-
nak stanowi ona réwniez cze$¢ zycia mezczyzn. Serca mezczyzn odczu-
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waja bardzo gleboko, a wiekszo$¢ mezczyzn jest tak uwarunkowana, zeby
stuzy¢ tym, ktorych kochaja, i chronic ich. Jezeli spojrzysz na symbol tao,
ktory przedstawia rownowage pomiedzy zasada meska i zeniska, przeko-
nasz sie, ze w zasadzie meskiej jest troche energii zeniskiej i na odwrét.
Réwnowage te odzwierciedlaja hormony obecne w naszym organizmie:
zaréwno mezczyzni, jak i kobiety, maja meski hormon testosteron oraz
hormony kobiece estrogen i progesteron. Potrzebujemy tej réwnowagi
w naszych spotecznosciach. Kobiety musza wspolpracowaé z mezczy-
znami, zeby sprowadzi¢ na ten $wiat nowe zycie — i wspdlnie musimy
wynajdywaé nowe sposoby na odnoszenie si¢ do siebie i wspdlprace.

Wartosci patriarchatu — tudziez tego, co uczona Riane Eisler, autorka
ksiazki The Chalice and the Blade (HarperCollins, 1987), nazywa ,kultu-
ra wladcéw” — musza by¢ réwnowazone przez wartosci kobiece, ktore
wspieraja zycie i wspolprace. Musimy nauczy¢ sie ponownie taczy¢ z bo-
ska kobiecoscia i by¢ jak ksiezyc, ktoérego przybywa i ubywa. Nasze ciato
polaczone jest z tym tajemniczym, przepieknym cialem niebieskim, ktére
bylo czczone przez starozytnych. Nam jednak wydaje sig, ze jezeli mamy
by¢ dobrymi, wartosciowymi dla spoleczenstwa ludzmi, slorice naszej
hojnosci i cigzkiej pracy nigdy nie moze zachodzi¢. Przez cale zycie musi-
my dyzurowa¢ na okragto. Od tysiecy lat wymaga sie od nas, zeby$my nie-
zaleznie od ponoszonej ceny produkowaly wiecej i wiecej, zeby$my nie-
ugiecie zmuszaly si¢ do pracy. Zamiast wspolpracowac i tworzy¢, ludzie ze
soba wspotzawodnicza. Teraz, kiedy liczba ludzi na Ziemi przekroczyla 7
miliardéw, musimy wymyslic jakie$ plany na dzielenie si¢ zasobami naszej
planety i wej$¢ w przyszlo$¢ razem w zdrowiu i harmonii.

Dzisiaj to nieustanny postep bez refleksji i wspélzawodnictwo bez
wspolpracy nalezg do ,starej szkoly” Napedzanie si¢ adrenaling, cukrem
i kofeing juz nikomu nie stuzy. Napedzanie si¢ mys$lami typu: ,Lepiej zta-
pie swoja dziatke, zanim kto$ zwinie mi ja sprzed nosa” czy tez ,Lepiej
cofne proces starzenia, bo inaczej kto§ mtodszy dostanie prace albo zdo-
bedzie tych romantycznych i zmystowych partneréw” tez juz nie dziala.
Musimy wiedzie¢, kiedy odpoczaé, natadowaé akumulatory i zaczaé wy-
obraza¢ sobie to, co chcemy stworzy¢ w nastepnej kolejnosci — wspdlnie.

Niezaleznie od tego, czy twoje zycie jest wyczerpujace, poniewaz nie-
ustannie prébujesz zadowoli¢ innych, pochlaniasz $émieciowe jedzenie
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albo nie odzywiasz swojej duszy, nadszed! czas na to, zeby wysias¢ z tej
stresujacej jazdy ku przemeczeniu i chorobom zwyrodnieniowym. Wy-
korzystaj swoja boska silte woli, zeby odnowi¢ sie i odmlodzi¢ poprzez
radosne, przyjemne codzienne praktyki, ktore sa kluczowe dla zdrowia
psychicznego, emocjonalnego i fizycznego. Odrzu¢ pomysl, jakoby zdro-
wie bylo brakiem choroby - czasowym wytchnieniem od dyskomfortu
marnienia ciala — i zamiast tego zacznij je postrzega¢ jako naturalng eks-
presje swojej wrodzonej bosko$ci. Boska sifa jest kochajaca i radosna.
Moze naprawiaé, regenerowac i umacnia¢ cialo. Jednakze dostep do niej
uzyskamy jedynie wtedy, kiedy pozwolimy sobie do$wiadczaé tego, co od
tysiacleci byto kobietom zabraniane: wolnej od poczucia winy przyjem-
nosci, mitosci siebie i radosci.






Rozdzial 2

BOGINIE ZNAJA MOC PRZYJEMNOSCI

Nic nie jest w stanie uzdrowi¢ duszy oprécz zmystéw, tak jak nic nie jest
w stanie uzdrowi¢ zmystow oprécz duszy.

— OscAR WILDE, PORTRET DORIANA GRAYA

olaczenie z moim partnerem do tanga bylo wy$mienite. Znaj-
dowali$émy sie w mocnym uscisku, oczy miatam zamkniete, a on
trzymal mnie zdecydowanie przy swojej piersi i poruszali$my si¢
razem w rytm muzyki. Tango argentynskie jest bezwstydnym taficem,
ktéry miesza energie meskie i zeriskie w medytacji w ruchu, w jakiej
obydwoje partnerzy poruszaja si¢ jako jedno$¢. Ten taniec, catkowicie
improwizacyjny, umozliwia kobiecie i mezczyznie zaréwno dawanie, jak
i otrzymywanie znakomitej przyjemno$ci.
Chociaz nie myslalam o tym $wiadomie, wiedzialam, ze méj mézg
i cialo byty skapane w naturalnie wyprodukowanych w moim organizmie
substancjach chemicznych, ktére wywolywaly stan euforii. Znajdowatam
sie w calkowicie bezpiecznym otoczeniu, czerpiac rado$¢ z wiezi Iaczacej
mnie z mezczyznami, ktorzy stuzyli mi za partneréw w czasie tej nocy
w studiu tafica. Z otwartym sercem $wiadomie do$wiadczatam potezne-
go haju, ktéry moglam odtwarzad raz po raz. Bylam swiadoma tego, jak
wspaniale bylo znajdowa¢ si¢ w moim ciele.
Kiedy wieczoér dobiegtkorica, wyjrzatam przez okno na Congress Street
w Portland w stanie Maine i zobaczytam mglista chmure otaczajaca ulicz-
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ne lampy, a jednocze$nie styszalam cichy szum opon samochodowych
toczacych sie po zmoczonej deszczem szosie. Czulam pewnego rodzaju
wibracje, ktéra utrzymywala si¢ calymi godzinami, pewna lekkos¢ i pro-
mienno$¢, ktéra nie pozostawila po sobie zadnych skutkéw ubocznych.
Nie przytylam, nie mialam wysokiego ci$nienia, nie czulam si¢ winna ani
nie nudzitam sie w efekcie tego rozkosznego poblazania sobie. Tak na-
prawde bylo doktadnie na odwrét: udokumentowano wiele korzysci dla
zdrowia wynikajacych z praktykowania argentyniskiego tanga. Odkrytam
zrownowazong przyjemnosé, w ktérej moglam si¢ zanurza¢ z rozkosza
raz po raz do konca swojego zycia — przyjemnos¢, ktéra miata przyczynié
sie do mojego zdrowia i samopoczucia!

Tango argentynskie przyciagnelo mnie na samym poczatku dlatego, ze
od zawsze chcialam pozna¢ taniec towarzyski — a kiedy po raz pierwszy
pewnego $nieznego styczniowego wieczora ujrzatam tango, gdy zaglada-
tam przez szybe do studia tarica, kazda komorka mojego ciala powiedziata
Tak! Tango byto gleboko zmyslowe i seksowne. Nie wiedzialam wtedy, ze
dzieki tej pelnej pasji formie tanecznej uda mi si¢ polaczy¢ dusze z cialem
w sposob wysoce skupiony i przyjemny. W ciagu kilku lat nauczylam sie
rozluznia¢ w doznaniu bycia wspierang przez mezczyzne, podczas gdy
czuje sie calkowicie obecna we wlasnej przyjemnosci. Nauczenie sie tej
formy tanecznej, ktéra bardziej niz cokolwiek innego przypomina uwaz-
na sztuke walki, bylo jednym z najtrudniejszych, aczkolwiek ostatecznie
najbardziej satysfakcjonujacych, przedsiewzied, za jakie sie kiedykolwiek
zabratam. Po latach cérka Annie, ktéra nieco wezeéniej wrécila z urlopu
naukowego, powiedziala mi: - Mamo, nie chce si¢ wtraca¢ w twoje hob-
by, ale po wystuchaniu twoich opowiesci o tym, jakie cudowne jest tango,
ipo tym, jak sama go doswiadczytam, czy miataby$ cos przeciwko, zebym
poszla na zajecia razem z toba? — Wlasnie tak: moja obyta cérka z miasta
Nowy Jork chciala kawalek mojego trybu zycia po pie¢dziesiatce.

Normalnie, kiedy styszymy stowo ,przyjemno$¢”, myslimy o seksie, ale
przyjemno$¢ seksualna jest doswiadczeniem calego ciata poprzez wszyst-
kie zmysty. Kazda przyjemnos¢ jest zmystowa w swojej naturze, ponie-
waz pozwalamy swojemu cialu taniczy¢ z tworcza energia wszechswiata.
Zanurzanie si¢ w stanie witalnosci, czy to poprzez taka dyscypline, jak
tango argentynskie, czy poprzez kazda dowolna aktywnos¢, ktéra prze-



