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Uvod

Jedna od moyih prijateljica dvadesetogodisnjakinja rekla mi je: ‘Curo, # si
gagonetka. INisi mlada, a nisi ni stara. Dovraga, ne nam $to si. Ti si
Nesto Posebno.” Jednostavno budite nesto posebno. To djelyje!

TOSHA SILVER, AUTORICA KNJIGE NECUVENA OTVORENOST
(OUTRAGEOUS OPENNESS)

Nedavno sam posjetila prodavaonicu ‘sportske@/preme kako bi mi ondje
podesili skijaSke vezove. Prodavac, ocito mladi od mene, upitao me je
koliko mi je godina. Ako ste premadili odredenu dob, pretpostave da
vam se vezovi trebaju brzo otvarati jer vam je ravnoteza narusena i lakse
padate. Tjelesno sam aktivna, aktivnija nego u mladosti, i redovito ple-
$em argentinski tango pa je moja ravnoteZa sasvim u redu. “UpiSite 407,
rekla sam prodavacu, koji je provjeravao tablicu kako bi ustanovio moje
postavke. Tako postupam i po pitanju sprava za vjezbanje. Nije mi
potrebno da me sprava za simulaciju uspona stepenicama mazi kao da
sam krhka starica koja bi se mogla ozljjediti ako je program malo previSe
izazovan. Ako osjetim da mi ne odgovara, stat ¢u i podesiti spravu. Ne
dopustam si nelagodu ili sram zato §to moram koristiti niZze postavke. I
ne dopustam da necije gledanje na to §to “40”, “50”, “60” ili bilo koja
druga brojka znaci, oblikuje moje videnje same sebe.

Kad vas netko upita koliko vam je godina, sjetite li se uopce? Ili
vam je to toliko nevazno da zaboravite, osim kad vam se priblizava
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BOGINJE NE STARE

“okrugla” brojkar Dob je samo broj, a biti bezvremena znaci ne nasjeda-
ti na zamisao da odredena brojka odreduje sve: od vaSega zdravstvenog
stanja do vase privlacnosti 1 vrijednosti. U Sezdeseto) mozete biti mladi
no §to ste bili u tridesetoj jer ste promijenili stav 1 nacin zivota. Biti bez-
vremena znaci suprotstaviti se pravilima o znacenju ove ili one dobi. To,
posve jednostavno, znaci nikada ne “ostarjeti” — nikada se ne osjecati
kao da su najbolji dani za vama, a put pred vama vodi samo nizbrdo.

Dopustite da nesto istaknem: starjers pocinjemo ¢im se rodimo. Ali,
pojam “starenje” u ovoj nasoj kulturi ne koristimo otprilike do pedesete
godine, a ono §to najvise povezujemo sa “starenjem” jest “propadanje”.
Cinjenica je da i dvadesetogodisnjaci, ili ¢ak mlade osobe, veé iskazuju
znakove “starenja” propadanje misi¢ne mase, nestabilnost razine Secera
u krvi i gubitak ravnoteze, dok su neki ljudi i u sedamdesetim godinama
oliCenje zdravlja. Prema dr. Joan Vernikos, znanstvenici istrazivacici 1
bivsoj direktorici NASA-ina Odjela za znanost o Zivotu, koja je pripre-
mila 77-godis$njeg Johna Glenna za povratak u svemir, starenje nije nista
drugo doli polagani oblik bestezinskog stanja: posrijedi je ono §to se
vaSemu tijelu dogada kad ne ustajete sa stolca, ne krecete se, ne Zivite
aktivno i ne dozivljavate Zemljinu gravitacijsku silu. Starenje me znaci
neizbjezno slabljenje tjelesnog zdravlja ili potonuce u stanje kulturalne
nevaznosti.

Knjiga Boginje ne stare govori o bezvremenosti ili o bezvremenom
zivljenju, a to je ono $to dozivljavate kad Zivite bez straha da éete pasti —
ili da Cete se raspasti. Ve¢ dugo kasnimo s promjenom paradigme u
pogledu nasega poimanja starenja. StogodiSnjaci su najbrie rastudi
segment americkog stanovnistva (koji se povecava stopom od 75 000
godisnje).! U Sjedinjenim Americkim DrZavama trenutacno Zivi oko 53
000 stogodisnjaka, a do 2050. godine bit ¢e ith oko 600 000. Dobro ste
proditali: za dva naraStaja deset puta viSe Amerikanaca bit e starije od
stotinu godina. To je jednostavno dio globalne price o tome da ljudi Zive
dulje. Ako Zelite dugovjecnost, uvjerena sam da posljednje godine svoje-
ga zivota ne zelite provesti bolesni, razmidljajuci o tome koliko ste “sta-
ti”. Svoju buduénost mozete danas poceti mijenjati prihvacajuéi nov,
bezvremeni stav koji ¢e vam pomoci cvijetati tjelesno, emocionalno,
mentalno i duhovno.
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Uvod

Starenje je prilika da povecate svoju vrijednost 1 sposobnost jer se
broj Zivéanih veza u vasemu hipokampusu i u cijelom mozgu povecava,
upli¢udi u vas mozak i tijelo mudrost dobro prozivljenog Zivota, $to vam
omogucuje prestati zivjeti u strahu da Cete razocarati druge 1 biti nesavr-
Seni. Bezvremeno Zivljenje je hrabro Zivljenje. To znaci da vam beznacaj-
ne zivotne drame nece odvlaciti pozornost jer imate dovoljno iskustva
da znate zbog Cega se ne isplati uzrujavati i §to bi vam trebalo biti priori-
tet. To znadi uspostaviti nov odnos prema vremenu, kojega se viSe nece-
te plasiti ili ga pokusavati preteéi. Kad su u sklopu nedavno obavljenog
istrazivanja ljude starije od stotinu godina pitali kako se osjecaju u pogle-
du dosezanja te troznamenkaste brojke, tri najce$¢a odgovora bila su
“blagoslovljeno”, “sretno” 1 “iznenadeno” — iznenadeno jer kad pocnete
zZivjeti bezvremeno, ne obracate pozornost na svoju dob, kolika god
bila.?

Dusa je bezvremena te izraz bozanske, Zenske stvaralacke sile uni-
verzuma. Sveto zensko tradicionalno se povezuje s tamom, tijelom,
misterijem, plodnoséu, primanjem i praiskonskom juhom — maternicom
u kojoj sav zivot zapocinje 1 biva hranjen. Svaka Zena je bezvremena
boginja, izraz tjelesnog oblika svete Zenskosti. Nazalost, to ¢esto zabo-
ravljamo .u bujici agesstitkib kulturalnih poruka. Trebali bismo biti svije-
sniji negativnih poruka naSe kulture o starenju te ih svjesno nastojati
odbaciti.

Klinicki neuroznanstvenik dr. Mario E. Martinez, osniva¢ Instituta
za biokognitivnu znanost, pisao je o kulturalnim ocekivanjima ili o ono-
me $to je nazvao “kulturalnim portalima” koje ysvajamo — kao §to su
trenuci kad navrsimo trideset, pedeset ili §ezdeset?1;§et godina. Dr. Mar-
tinez kaze da biste uvijek trebali odbijati popust za starije osobe jer to
samo utvrduje zabludu da starite 1 da ste sve krhkiji, da ne mozete raditi
ili da drugi moraju skrbiti 0 vama.> Moj je brat to nedavno shvatio kad je
odlucio prihvatiti popust na zrakoplovnu kartu kako bi ustedio 25 dola-
ra. Kad je stigao u zra¢nu luku, morao je jo$ jednom stajati u redu kako
bi dokazao da je doista stariji. Na kraju se osjecao kao gradanin drugog
reda, §to nedvojbeno nije vrijedilo ustede od 25 dolara.

Moja majka, kojoj je gotovo devedeset godina, nasla se u nevolji jer
se nije upisala u drzavni plan za receptne lijekove. Nijje vidjela razlog da
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BOGINJE NE STARE

to udini jer ne uzima ni jedan lijek i ne namjerava ih uzimati. Zelite ki
svoj Sezdeset 1 peti rodendan provesti razmiljajuci o tome od cega biste
mogli oboljeti kako biste mogli izabrati odgovarajudi plan za receptne
lijekove? Zasto je to kulturalni portal kroz kojt biste, prema kulturalnom
ocekivanju, trebali proci? Vjerojatno zato §to je dob od Sezdeset i pet
godina u devetnaestom stoljecu izabrana kao dob u kojoj su ljudi mogli
podi u drzavnu mirovinu, jer je to bio prosjecan Zivotni vijek. U medu-
vremenu su administrativne tablice i statistike utvrdile dob za odlazak u
mirovinu oko Sezdeset 1 pete godine, plus ili minus pet godina, ali je
danas ocekivano trajanje zivota nakon $ezdeset 1 pete godine ¢ak dvade-
set 1 Cetiri godine! Zasto bismo stoga i dalje ocekivali da éemo u Sezde-
set i petoj godini jednostavno stati? Ili u sedamdeset i petoj, ili u osam-
deset i petoj, ili u bilo kojoj dobi?

Ako u ovom trenutku ne razmisljate o tome koliko vam je godina,
tada bi vas “okrugli” rodendan ili bolest prijatelja ili rodaka vrinjaka,
vezana uz nacin zivota, ili kriza u va§emu Zivotu, mogli potaknuti na
razmislianje o tome kako biste mogli promijeniti svoj scenatij i starjeti
bez propadanja. Mnoge Zene nazivaju u moju radijsku emisiju kako bi
me upitale za savjet jer su se odjednom suocile s autoimunom bolesti,
prekanceroznim ili kanceroznim stanjem ili alergijom. Ako ih nije polju-
ljala zdravstvena kriza, to je ucinio gubitak radnog mijesta, veze ili odre-
dene iluzije. Katkad mi kazu kako su upravo otkrile da ih suprug vara,
ili da su im se sin ili kéi studentske dobi suo€ili s problemom mentalne
bolesti ili ovisnosti 0 drogama. Nase due osmisljavaju mnoge snazne
pozive na budenje kako bi vratile nasu pozornost na pravi put.

I, dakako, “promjena”, kako se neko¢ nazivalo menopauzu, prirod-
na je tocka preobrazbe u zivotu Zene. U vrijeme bioloSkog znaka zadnje
menstruacije trebale bismo Zivot zapoceti iznova. NaSe tijelo to zna ¢ak 1
ako na$ um ne zna. Dok sam bila aktivna u medicinskoj praksi, briljan-
tne struénjakinje dolazile su na pregled ustanovljavanja trudnode, a kad
sam im rekla da je rezultat pozitivan, odgovorile bi: “Ne mogu vijerovati.
Kako se to dogodilo?” Vijerujte mi, shvacale su kontracepciju i ciklus
plodnosti tijela. Samo su poricale svoju nesvjesnu potrebu da prozive
dramati¢nu promjenu — potrebu koja ih je potaknula na nemarnost u
pogledu kontracepcije. Mnogo je lakse kad smo sposobne postati svjesne
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Uvod

zelje da rodimo nesto novo i sjetimo se da je mnogo nacina da to udini-
mo i bez potrebe da ponovno postanemo majke.

Kad udu u perimenopauzu, razdoblje prijelaza u menopauzu koje u
pravilu traje Sest do dvanaest godina, mnoge Zene uvidaju da viSe nisu
voljne drzati svoje snove “na Cekanju” i Zivjeti u skladu s onime $to svi
oko njih ocekuju. Vi mozda jako osjecate da biste trebali promijeniti
karijeru, preseliti se u novi grad, okoncati odredenu vezu ili istraZiti svo-
ju seksualnost na novi nacin. Obratite pozornost na te Zzelje. Vasi stvara-
la¢ki sokovi teku! Zivotna sila tete kroz vas. Novi Zivot koji radate mora
obuhvatiti va$.

Il mozZda niste svjesni Zelje za promjenama. Prirodna promjena
fokusa koju Zene doZivljavaju Cesto se moze dogoditi neocekivano — kao
1 perimenopauza. Jedna Zena s kojom sam razgovarala rekla mi je kako
je njezin prvi val vruéine bio toliko neocekivan i intenzivan da je preko-
rila supruga da joj je dao kavu s kofeinom umjesto bez kofeina — pretpo-
stavila je da je to bilo uzrok tog osjeta. Kad je on rekao: “Mozda je to val
vrudine. Nisi li u toj dobi?”, zapanjeno je zaSutjela. Mnoge Zene o peti-
menopauzi ne razmisljaju dok se ne nadu u njoj, ili dok njihova prijatelji-
ca ili sestra ne udu u nju. Jesam  veé u toj dobi? pitaju se. Doista? A tada:
Doista? Sto to gnais 3a mene? Sto éu stvoriti u sledeéem poglaviin svojega ivota?
U $to se pretvaram?

Pretvarate se u mocnu, zamamnu, plodnu, bezvremenu boginju koja
biste trebali biti — izraz bozanske, Zenske sile nesputane kulturalnim
ocekivanjima koja vas drze malenom, pretjerano opreznom i u strahu da
¢ete nekoga uzrujati. Otkrivate svoje jastvo bezvremene boginje, koja na
mnoge nacine izrazava svoju kreativnost te dozivljava Zivotne uzitke
osjecajudi se dobro u svojemu tijelu i ponovno otkrivajuéi svoju seksual-
nost na pocetku nove veze, projekta ili nacina zivota.

Knjiga Boginje ne stare namijenjena je zenama svih dobi koje uzivaju u
svome zivotu i Zele iskusiti kako Zivot moze biti jo$ bolji/ Nisam Zeljela
napisati knjigu o zdravlju koja ée Zene uplasiti u pogledu starenja i uputiti
ih kako da se pripreme za sve strahote koje bi im se mogle dogoditi: od
bolesti dojki do bolesti stca 1 maternice. Nisam Zeljela secirati Zensko
tijelo na komadice i reéi Zenama neka se pridrzavaju ovih deset savjeta
kako im se odredeni komadi¢ ili cijeli sustav ne bi raspao. Takav sam
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BOGINJE NE STARE

pristup zdravlju odavno prerasla. Ako Zelite specifi¢an savjet o tome
kako imati zdrave grudi, kako hraniti tijelo dobrom, zdravom hranom i
kako izgledati sjajno iz godine u godinu, sve to pronadi ¢ete u ovoj knji-
zi. Medutim, pronaci éete i1 zamisli koje ¢e vas potaknuti da odustanete
od zabluda o Zenama i naSemu medusobnom odnosu te 0 nasemu odno-
su prema vlastitom tijelu 1 Zemlji — zabluda koje su Zene usvojile i zbog
kojih stare.

Zapravo, knjiga Boginje ne stare zamidljena je tako da vam pomogne
1zal iz stare paradigme 1 uéi u novu. Usredotocena je na isticanje svega
$§to moze podi po dobru u vasemu tijelu, kao i toga kako utjelovljivati rav-
notezu 1 zdravlje bez obzira na vase zdravstveno stanje 1 zadovoljstvo u
ovom trenutku — ¢ak 1 ako ve¢ bolujete od neke kroni¢ne bolesti. Kakva
god bila vasa dijagnoza, pristup ove knjige moze poduprijeti vase
ozdravljenje. Prvo poglavlje opovtgava zablude o starenju i pomaze vam
shvatiti §to znaci biti bezvremena i boginja. Cinjenica je da nase tijelo
nije odvojeno od nasih misli i emocija. Nije odvojeno ni od planeta
Zemlje, nase velike majke, ni od neba, ni od zvijezda. Ta spoznaja
pomoci ¢e vam uvidjeti zasto je toliko vazno otpustiti toksi¢na vjerova-
nja i osjecaje zbog kojih ne dozivljavate optimalno zdravlje i zadovolj-
stvo. A bududi da je radosno Zivljenje, upustanje u odrzive uzitke, naj-
vaznije $to mozete uciniti za svoje zdravlje, drugo poglavlje posveéeno
je toj temi.

U trecem i Cetvrtom poglavlju iznosim posve drugadiju perspektivu
u pogledu uobicajenih Zenskih zabrinutosti vezanih za tijelo 1 tjelesno
zdravlje u menopauzi i nakon nje. U petom poglavlju doznat éete kako
valja otpustiti stare emocije koje mogu prouzrociti bolest: tugu, gnjev i
stid. Sesto poglavlje pomoci ¢e vam ponovno otkriti vlastitu seksualnost
— vlastitu Afroditinu prirodu — kako viSe ne biste mislili da niste seksi
samo zato $to nemate tijelo vitke dvadesetdvogodisnjakinje. U sedmom
poglavlju nastavit ete otpustati toksi¢ne emocije otpustajuci sram 1 pet-
fekcionizam koji utjecu na vas odnos sa samom sobom 1 s vaznim hudi-
ma u vasemu zivotu. Osmo poglavlje govori o novom odnosu prema
hrani i prema vlastitom tijelu dok se mirite sa svojim trbuhom, a deveto
poglavlje opisuje radosno kretanje umjesto da vas prisiljava “vjezbati”.
U desetom poglavlju Citat éete o tome kako da sebe vidite lijepom te
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Uvod

kako da samopouzdano istaknete i ukrasite tu ljepotu ako Zelite promije-
niti svoj izgled. A u jedanaestom poglavlju pronaci ete smjernice za to
kako slufati vlastitu boZansku mudrost i signale vlastitog preciznog
“mjeraca gluposti”. Naucit ¢ete 1 uspostaviti novi odnos sa Zemljom i s
njezinim stanovnicima dok potpuno ulazite u svoje jastvo bezvremene
boginje. I na kraju, u dvanaestom poglavlju pronaci ete praktican pred-
loZak za primjenu zamisli iz ove knjige u 14-dnevnom programu bezvre-
mene boginje, a potom cete pronaéi popis korisnih izvora za hranjenje
boginje u vama.

I eto vas na raskriZju, na kojemu morate odluciti kakav ée va$ Zivot
biti u nadolaze¢im godinama. Cinjenica da u ovom trenutku &tate ove
tijeCi neosporan je dokaz da bezvremena boginja u vama Zeli da joj pre-
pustite glavnu rije¢. To kaZem potpuno uvjereno jer sam zivjela dovoljno
dugo da bih znala da potpune shucajnosti jednostavno ne postoje. Da
niste ozbiljno razmishali o promjeni vlastitog pristupa Zivotu, u ovom
trenutku ne biste bili sa mnom.

Dakle, hocete li starjeti s uzitkom ili propadati? Hocete li se i dalje
drzati stare paradigme borbe s tijelom kako biste ga prisilili na poslus-
nost? Hocete 1i 1 dalje tudim potrebama davati prednost pred svojima i
uzimati “gorivo” u obliku preradene hrane, Secera, kofeina, tjeskobe i
ciste snage volje? Ili Cete siéi s puta koji vodi u bolest, krhkost 1 slabiju
kvalitetu Zivota te poceti Zivjeti odvazno, kao da mislite ozbiljno?

Starenje nije nesto Cega bismo se trebali plasiti. Ovo nije entiaging
knjiga kojoj je cilj naoruZati vas za rat protiv starenja — a metafora rata
ionako nije primjerena. Kad god zauzmete neprijateljski stav prema
necemu, pridajete mu moé. Umjesto da se pladite starenja i opirete mu
se, sjetite se ¢arobnog nacela koje govori da kad necemu doznate ime, to
vam daje mo¢ — ne #ad time, nego s time, kao §to kaZe spisateljica Star-
hawk. Tada mozZete postati neutralizirajuca sila. Mozete promijeniti isku-
stvo starenja. Necete biti stari i necete biti mladi. Bit ¢ete “nesto poseb-
no”: bezvremena boginja.

L/
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Prvo poglavlje

Boginje su bezvremene

M nismo agovornici dugog Fivota. Mi gagovaramo radostan Zivo,
a kad ste radosni, u pravilu slijedi dugovjelnost. Uspjesnost $ivota
ne myjerimo njegovorm duljinom, nego njegovorm radosnoSin.

— ABRAHAM

Moja majka bliZi se devedesetoj, ali 1 dalje voli voziti. Kod kuée barem
jednom tjedno manevrira traktorskom kosilicom po svojemu imanju,
obilaze¢i biljke na svoja tri Cetvrt jutra travnjaka. Za volanom kampera
Pleasure-Way provezla se ulicama Bostona kako bismo otisle na veceru.
Mama je prije nekoliko godina vozila svoj kamper diljem Sjedinjenih
Americkih Drzava putujuéi s prijateljicom Anne, koja je bila nesto starija
(i nedavno je preminula u devedeset i prvoj godini). Zeliele su vidjeti
$umu sekvoje. Nisu se plasile parkirati u kampu 1 prenoéiti ondje. Osob-
no, kosnju trave 1 intenzivan gradski promet radije ostavljam drugima,
ali znam da ¢u u majcinoj dobi biti aktivna kao 1 ona. Mama i ja u mno-
gocemu smo razlidite, ali je ona moj uzor za Zivljenje punim pluéima, s
radoscu i pustolovnim duhom. Od nje sam naucila koliko je vazno vjez-
bati i skrbiti za tijelo pa svoje ztelije godine mogu provoditi radeéi ono
§to volim umjesto da reagiram na jednu zdravstvenu krizu za drugom.
Rije¢ima Esther Hicks i Abrahama, moja formula za moje zrelije godine
glasi “sretna, zdrava, mrtva’. Niste osudeni provesti posliedaje mjesece
svojega Zivota s kanilom za kisik u nosu. Tu pri€u moZete promifeniti!
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Kao lijecnica i zdravstvena edukatorica znam da vjerojatnost dege-
nerativnih bolesti 1 prijevremenog starenja mozete svesti na minimalnu
mjeru donosedi dobre odluke o nacinu zivota. Zdravlje ne morate doziv-
ljavati kao privtemeni predah. Zdravlje je vaSe pravo steleno rodenjem.
Mozete izadi iz stanja hiperopreznosti i prestati se brinuti da ¢e vas tijelo
svakog trena iznevijeriti. Umjesto toga mozete ponovno uspostaviti pri-
rodan, skladan odnos sa svojim tijelom te dozivljavati uzitak, radost i
energi¢no zdravlje kao svakodnevnu stvarnost. Tada éete Zivjeti bezvre-
meno, s vitalno$¢u boginje, a vase tijelo i duh to ¢e odrazavati.

STANICNO STARENJE, STANICNO OBNAVLJANJE

TIako vedina ljudi toga nije svjesna, tijelo je neprestano u stanju obnavlja-
nja. Stanice se redovito obnavljaju. Stare stanice umiru, a nove se radaju.
Svi va$i organi i vasa koZa zamjenjuju se vrlo brzo, ali se i obnavljaju.
Danas nemate isto fizicko tijelo koje ste imali prije nekoliko godina. Sva-
ka stanica je zamijenjena.

U odredenom smislu, svi imamo rok trajanja. Strukture na vrhovi-
ma na$ih kromosoma, zvane telomere, nalik stijenju na Stapi¢ima dina-
mita, skracuju se zbog dijeljenja stanica. Kad se stijenj dovoljno smanji,
stanice viSe ne mogu primati uputu za replikaciju i tada umiru. Medu-
tim, telomere se ne moraju skracivati toliko brzo. IstraZivanja pokazuju
da ih enzim zvan telomeraza popravlja te malo produljuje, $to nam daje
moguénost da zapravo ponistimo starenje poboljSavanjem svoje sposob-
nosti da popravimo i produljimo svoje telomere.” Meditacija svjesnosti,
tjelesna aktivnost 1 drugaciji nacin razmisljanja obecavaju usporavanje
procesa starenja.’ Istrazivanja istrazivaca kao $to je Richard Davidson sa
SveuciliSta Wisconsina otkrivaju da praksa svjesnosti preustrojava mozak
uzrokujuéi bolji imunitet i poboljSanu sposobnost upravljanja stresom 1
emocijama.’ A nedavno obavljeno longitudinalno istrazivanje, u sklopu
kojega su istrazivaci osam godina pratili jude starije od pedeset godina,
otkrilo je da samo sat vremena tjelesne aktivnosti tjedno moze sedmero-
struko smanjiti rizik od kroni¢nih bolesti. “Umjerena” tjelesna aktivnost
znadi samo sat vremena tjedno provesti u plesanju, pranju automobila ili
Setnji. Cak i oni koji su do poletka tog istrazivanja Zivieli sjedilackim
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zivotom, ostvarili su ishod slican onima koji su i prije vjezbali.® Stoga,
ako Zelite energine nove stanice u svojemu tijelu, hranite th donoseéi
pozitivne odluke koje obuhvaéaju odrzavanje pozitivnog stava o sebi, o
svojemu zdravlju i1 o svojoj vrijednosti.

Raspad stanica uzrokuje tjelesne promjene koje povezujemo sa sta-
renjem: od bora do blaZih tegoba i bolesti. To tjelesno propadanje uveli-
ke se dogada zbog nakupljanja toksina, koje uzrokuje stani¢no propada-
nje i oStecenje te raspadanje tkiva i organa. U¢inak nakupljanja toksina u
tijelu pogorsava se zbog nastanka guste fascije, odnosno stvaranja ozilja-
ka na vezivnom tkivu kao posljedice tjelesnog, emocionalnog i mental-
nog stresa (viSe o tome poslije). A, kao $to sam spomenula u uvodu, pro-
vodenje previSe vremena sjededi ili lezeci ubrzava proces starenja. Zato
biste se trebali kretati 1 doZivljavati Zemljinu gravitacijsku silu hodajudi,
gurajudi, vukudi i krecudi se. Jedan od razloga zbog kojih je kretanje toli-
ko vazno jest to §to vase tekuéine lakse prenose toksine u organe koji ih
preraduju ako ne sjedite cijeli dan. Stovise, utinarnu inkontinenciju
pogorsava dulje sjedenje (kao i erektilnu disfunkciju, zbog Cega se 1 mus-
karci moraju kretati). Ako se toksini u tijelu ne preraduju, dogada se ras-
pad stanica.

U naSoj hrani i okruZenju postoje toksini koje bismo trebali izbjega-
vati koliko je god moguce, ali mnogi od toksina koji pridonose procesu
starenja nastaju u naSemu tijelu. Hormone stresa, kao $to su kortizol i
adrenalin, tijelo bi trebalo koristiti u slucaju neposredne prijetnje tjele-
snoj sigurnosti. Daju nam brzu energiju za tréanje uzbrdo ili za borbu za
7ivu glavu. Kad su ti hormoni kroni¢no poviseni u naSem sustavu zbog
neprestanog emocionalnog i tjelesnog stresa, uzrokuju stani¢nu upalu,
koja je osnovni uzrok svih kroni¢nih, degenerativnih bolesti ukljucujuéi
rak.

Jedan moj prijatelj nasao se u kriti¢nom stanju pa sam ga odvezla u
hitnu sluZbu 1 satima bila uz njega dok su ga lijecnici 1 sestre obradivali
te obavljali pretrage. Svi nalazi krvi bili su normalni pa su ga nakon
nekoliko dugih, stresnih sati provedenih u hitnoj shazbi poslali kuéi s
tabletama protiv bolova. Sljedeceg jutra imala sam 1,3 kilograma vise.
Moje je tijelo zadrZavalo tekudinu zbog procesa kojim je nastojalo sma-
njiti koli¢inu kortizola i adrenalina u mome sustavu, preostalih(oc} stresa
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prethodnog dana. Emocionalni i tjelesni uzrocnici stresa, kao $to je lode
spavanje, s vtemenom mogu biti dovoljno jaki da uzrokuju debljanje 1
zadrzavanje suvisnih kilograma, usporavajuci nas metabolizam. Mnoge
zene na odredeni nacin na svojemu tijelu nose teret cijelog svijeta jer
empatijski preuzimaju emocionalni stres ljudi koji ih okruzuju, kao $to je
Colette Baron-Reid istaknula u svojoj knjizi Mriavjene 3a ljnde koji previse
osyecaiu (Weight Loss for People Who Feel Too Much).

Oksidacijski stres jo$ je jedan proces koji s vremenom uniStava nase
tijelo. Slobodni radikali, nusproizvodi metabolizma u nasim stanicama,
molekule su kojima nedostaju elektroni i koje putuju kroz sustav trazeCi
stanice kojima ¢e uzeti elektrone. Te stanice ostaju oStecene 1 kre¢u u
potragu za elektronima koji ¢e im vratiti stabilnost. Ako vase tijelo ne
sadrzava dovoljno antioksidansa za redovito suzbijanje ostecenja nastalih
djelovanjem slobodnih radikala, s vremenom ce izgubiti sposobnost
samopopravljanja.

Upalu i oksidacijski stres pogorSavate kad posegnete za slatkom hra-
nom koja nudi privremeno olak$anje od tjeskobe, ljutnje, tuge, boli i
nezadovoljstva. Ne govorim o svjezem vocu, koje sadrzava vlakna te
mnogo hranjivih tvari i antioksidansa. Vi svoju tugu vjerojatno ne uta-
pate u zdjeli punoj netom ubranih borovnica. Seceti koje konzumiramo
u stanju stresa u pravilu su visoko rafinirani. To su Seceri u hrani bez
bjelancevina ili vlakana, koji bi usporili biokemijski ucinak Secera na tije-
lo. Zbog brze energije iz SeCera nakratko se mozete osjecati dobro, ali
cokoladica, kolac ili ¢asa vina mogu uzrokovati nagli porast razine inzu-
lina, koji uzrokuje oste¢enje LDL kolesterola (lipoptoteina niske gusto-
¢e). Taj ljepljivi, oste¢eni LDL putuje vasim Zilama i potice daljnju upalu
sve dok se ne zalijepi za stijenke, stvarajuéi naslage zbog kojih nastaju
suzenja i, s vtemenom, povecani rizik od Alzheimerove bolesti, dijabete-
sa, artritisa te sr¢anog i mozdanog udara. Osim toga, glikemijski stres
¢ak i u slucaju blago povisenih razina Secera u krvi uzrokuje oslobadanje
upalnih tvari poput citokina iz imunoloskih stanica, koje oste¢uju stijen-
ke krvnih Zila.

Suvisno trbusno masno tkivo takoder uzrokuje upalu zbog koje se
pojavljuju bolovi zbog kojih pozelite izostaviti vecernju Setnju i sjesti na
kau¢ sa zdjelicom sladoleda. Konzumiranje rafiniranih Secera izaziva
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beta-endorfinski odgovor koji ublazava bol i budi privremeni osjecaj
ugode, ali navika konzumiranja Secera i sjedilacki nadin Zivota stvaraju
zaCarani krug upale 1 oksidacije. Zaobljeni trbuh nije posljedica godina,
nego konzumacije Seéera i upale koja vas svladava. To je znak da morate
roditi svoje novo jastvo: bezvremenu boginju koja dozivljava toliko
mnogo uzitaka da se ne prepusta iskusenju slabijih, privremenih uzitaka
$ecera i alkohola.

Iako su ucinci redovitog konzumiranja alkohola na starenje vidljivi,
najveci dio oStefenja dogada se dublje u tijelu. Mozdani putevi za proce-
siranje dopamina, prirodnog sredstva za ublaZavanje bolova i stvaranje
ugode, prestaju pravilno funkcionirati. S vremenom se trijezni pocnete
osjecati lodije nego prije no Sto ste razvili naviku pijenja alkohola. “Samo
jedna ¢aa” piva ili vina privremeno popravlja raspolozenje i osjecaj
zadovoljstva, ali ciklus ponovno pocinje. No, nekoliko $ecernih slastica
ili alkoholnih pi¢a neée vas ubiti. Stovise, zdravi obredi uZivanja (kao $to
je konzumiranje ukusne cokolade ili uzivanje u ¢asi dobrog vina) dio su
dobrog Zivota. Ali, bezumno uZzivanje s ciljem ublazavanja boli koju ne
selite osjetiti posve je druga pri¢a. Zelite li doista decer ili elite sladi
zivot? Trazite li smirenje u boci votke ili Zelite pronaci Duh? Koristite li
Secer ili alkohol kao lijekove kojima susprezete “nezgodne”, teske osjeca-
je? Mnogo je bolje ocistiti se od njili 1 otpustiti ih kako biste mogli isku-
siti odrzivu radost, poput sretnog dvogodisnjakal

Detoksikacija je sjajna. Podrzava zdravlje i podsjeca nas koliko je
ugodno izbaciti necist iz tijela te se vratiti prirodnom stanju zdravlja.
Medutim, vecina nas u detoksikaciju se upusta kao u svojevrsnu pokoru
jer smo bile “zloceste”, §to nije stav bezvremenosti. Teotija glasi: Bila sam
zloCesta 7 pojela previse blagdanskibh siastica pa se moram kazniti mukotrpnom
detoksikacijom.. Ne morate se upustiti u Cetverodnevnu detoksikaciju koja
¢e vam donijeti migrenu i simptome nalik gripi. Mozete jednostavno iza-
brati zapoceti proces povratka ¢istoj prehrani i ugodnom Zivljenju znaju-
¢i da se prvih nekoliko dana mozda necete osjecati najbolje dok svi tok-
sini izlaze iz tijela. U vrijeme te blage nelagode mozete se veseliti
prijelazu iz osjeéaja otecenosti, bolnosti i nedostatka energije u ponovno
osjecanje Zivosti. Otpustite zamisao detoksikacije kao kazne i usredoto-
cite se na uzitke skrbi o sebi, osjec¢anja vlastitih potreba i konzumiranja

s
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svjeze, zdrave hrane. Opazite koliko je ugodno odistiti pretrpanu ladicu
ili ormar — a potom uzivati u nastalom “bijelom” prostoru. Isto se doga-
da u vasemu tijelu kad ga oslobodite necisti.

Sve smece koje jedete 1 sve poruke i ponasanja kojima naruSavate
svoje zdravlje i dalje ¢e odnositi danak ako ne priznate da je vrijeme da
se pobrinete za sebe i volite se dovolino da biste napustili adrenalinski
nacin zivota. Tada Cete ustanoviti da imate mnogo veéi nadzor nad svo-
jim zdravljem no $to ste mislili. Gerontolog Michael F. Roizen, dr. med.,
obavio je istrazivanje koje je otkrilo da kvalitetu i kvantitetu zivota
mozete produljiti ako prihvatite pozitivan stav i ¢ak ako samo Cistite
zube koncem!” Neke od promjena mogu se doimati zahtjevnim dok
pokusavate razviti nove navike i uklopiti nove aktivnosti u svoj pretrpa-
ni raspored, ali nagrade mogu bitt nevjerojatne.

NEMA VISE STARACKIH TRENUTAKA

Svi Zele da se vijek njihova zdravlja poklopi sa Zivotnim vijekom. Mnoge
zene ne strahuju samo od gubitka zdravlja, snage ili izgleda. Strahuju 1
od demencije, fizickog propadanja mozga. Doima se da svakoga dana
¢itamo neko novo zastrasujuce izvjeSée o tome koliko mnogo starijih
ljudi, inace dobrog tjelesnog zdravlja, dozivljava kognitivno slabljenje ili
oboljeva od Alzheimerove bolesti. Ali, nije nam toliko ocito da je
moguce ostvariti mnoge promjene u nacinu zivota kako bismo zastitili
zdravlje svog mozga. Trenutacno se provodi priliéno mnogo istrazivanja
demencije, ali umjesto da ¢ekamo lijek, za$to ne bismo zivjeli na nacin
koji je sprecava?

Ono §to uobi¢ajeno nazivamo stresom — mentalnim, tjelesnim,
emocionalnim ili duhovnim — zapravo stvara upalne kemikalije u moz-
gu 1 tijelu, koje uzrokuju slabljenje pamcenja. Neovisno o tome potjece li
od previSe SeCera u prehrani, kroni¢ne zabrinutosti ili nedostatka sna,
stres uzrokuje stani¢nu degeneraciju. SreCom, vi to mozete promijeniti.
Mozete Citati o tome kako “upravljati” stresom, ali Citanje o tome i odlu-
ka da Cete ovih dana poceti upravljati svojim stresom nece uciniti nista.
Potrebni su vam dnevni zdravstveni postupci koji jacaju imunitet, snizu-
ju razinu kolesterola i upalu, podrzavaju zdravlje mozga i poticu vas izra-
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zavati zdravlje 1 radost. Medu tim postupcima mogu biti redovito kreta-
nje, redovito ustajanje iz sjedeceg polozaja tijeckom dana, uZivanje u
dobrim obrocima s prijateljima, plesanje, potpuno disanje, istezanje fas-
cije (vezivnog tkiva) jogom i drugim praksama, smirivanje emocija i smi-
rivanje uma meditacijom, uzimanje antioksidansa u obliku dodataka pre-
hrani ili drugo. Jo$ je mnogo nacina da poboljSate zdravlje svojega
mozga (viSe o tome na drugom mjestu u ovoj knjizi).

Ako se zateknete kako stojite u sobi i pitate se gdje vam je mobitel,
molim vas, nemojte reéi: “Prozivljavam staracki trenutak.”” Kognitivno
propadanje nije normalan dio starenja. Vjerojatno se osjecate mentalno
preoptereceni zbog nastojanja da odjednom obavite previse zadataka, a
ne dopustate si dovoljno kvalitetnog sna (vise i o tome na drugom mje-
stu u ovoj knjizi). Rijeci imaju moé. Nemojte se uvjeriti da se va$§ mozak
pretvara u kasicu samo zato §to vam je viSe od Cetrdeset! Usvojite bez-
vremen i zdrav nacin razmisljanja kako biste 1 svoje stanice programirali
da budu bezvremene 1 zdrave.

BEZVREMENI NACIN RAZMISLJANJA

Mentalne: navike imaju vazou ulogu o nasemu zdravlju i dugovjecnosti.
Slavno longitudinalno istrazivanje starenja 1 umirovljenja u Ohiju, koje je
provela gerontologinja i epidemiologinja dr. Becca Levy, otkrilo je da lju-
di s pozitivnim stavom o starenju u prosjeku Zive sedam i pol godina
dulje nego ljudi koji nemaju takvo videnje. Stovise, stav o starenju imao
je jaci utjecaj, pozitivan ili negativan, na zdravu dugovjecnost nego niska
razina kolesterola u krvi ili krvni tlak (koji produljuju Zivotni vijek za
Cetiri godine) ili nizak indeks tjelesne mase (BMI). Stav je ¢ak imao jaci
utjecaj nego nepusenje (koje vasemu zivotu dodaje tri godine).®

Drugim rije¢ima, vjerovanje u pozitivne strane statenja snazno utje-
¢e na vasu biologiju, a time i na vaSe prezivljavanje. Da je ova informaci-
ja lijek, bilo bi neeticki ne propisati je! Drugo istraZivanje obuhvatilo je
ljude stare izmedu Sezdeset i devedeset godina kako bi se ustanovilo nji-
hovo “vrijeme zamahivanja”, odnosno vrijeme dok je stopalo u hodu
odignuto od tla. Vrijeme zamahivanja mjeri ravnotezu i moze otkriti da
netko slabi. Objema skupinama u istrazivanju reCeno je neka hodaju
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kako bi se izmjetilo njihovo vrijeme zamahivanja kao pocetna vrijed-
nost. Zatim su ispitanici igrali jednostavau ra¢unalnu igru, ali nisu znali
da je igra prve skupine sadrzavala pozitivne subliminalne poruke kao
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$to su “mudar”, “pronicav” i “uspjeSan”, a igra druge skupine obuhvaca-
la je negativne subliminalne poruke poput “senilan”, “ovisan” i “bole-
stan”. Druga je skupina nakon igranja te racunalne igre izgubila na vre-
menu zamahivanja. Ljudi su hodali kao da su doista “senilni”, “ovisni” i
“bolesni”. Medutim, vrijeme zamahivanja pripadnika prve skupine se
povecalo. Doimalo se da ta preobrazba proizlazi iskljucivo iz njihovih
nesviesnih misli i neposrednog ucdinka tih misli na njihove tjelesne
funkcije’

Koliko su moéni nasi stavovi o starenju? Harvardska profesorica dr.
Ellen Langer u svome klasiku Swjesna prisutnost (Mindfulness) opisuje kako je
provela jedno slavno istraZivanje muskaraca u sedamdesetim i osamde-
setim godinama. Jedna skupina Zivjela je kao da su pedesete godine dva-
desetog stoljeca, dok su bili u naponu snage: gledali su televizijske emisi-
je iz tog razdoblja, na zidovima su bile njihove fotografije iz mladosti,
¢itali su ¢asopise iz tog razdoblja i tako dalje. Kontrolna skupina zZivjela
je podalje od svoje svakodnevne rutine, ali bez ikakvih podsjetnika na
to kakav je Zivot bio u vtijeme njihove mladosti. Prije pocetka istraziva-
nja podvrgnuti su pretragama sluha, krvnog tlaka, vida i pluéne funkcije.
I fotografirali su ih. Nakon dva tjedna pretrage su ponovljene. Muskarci
koji su Zivjeli kao u doba dok su bili u naponu snage, u prosjeku su izgle-
dali deset godina mlade. Njihov sluh, vid, funkcija pluca i druge vrijed-
nosti takoder su se dramati¢no poboljsali. Osjecali su se zdravije. A na
odlasku iz kuée u kojoj su Zivjeli sami su nosili svoju prtljagu — kao zdra-
vi, energi¢ni muskarci kakvima su se zamislili da mogu biti. U kontrol-
noj skupini nisu opazene promjene.

Slijedi jo$ jedan primjer istrazivanja koje podupire bezvremen stav.
Slavno longitudinalno istraZivanje ¢asnih sestara, provedeno na Sveucili-
$tu Minnesote, koje je zapoceto 1986. godine te traje i danas, promatralo
je Zene koje su u samostanski Zivot usle u ranim dvadesetim godinama
kako bi se ustanovilo po ¢emu se Zene koje su u osamdesetim godinama
oboljele od Alzheimerove bolesti razlikuju od onih Ciji je mozak i dalje
normalno funkcionirao. Svaka ¢asna sestra je po ulasku u samostan u
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ranim dvadesetim godinama napisala autobiografski esej. Samo 10 posto
onih ¢iji su eseji bili bogati lingvistickim ukrasima, energi¢nim opisima i
sloZzenim jezi¢nim strukturama oboljelo je od Alzheimerove bolesti, od
koje je oboljelo 90 posto onih koje su napisale jednostavan esej. To istra-
zivanje navodi na zaklju¢ak da Zivahnost, potpuna angaziranost u nasim
iskustvima 1 uzivanje u vlastitoj kreativnosti Stite zdravlje nasega moz-
ga"*. Cudesno je da imamo toliko mnogo kontrole nad svojim zdravljem
i dobrobiti! A sada doista neocekivane vijesti iz tog istrazivanja: obdukci-
je su pokazale da su Casne sestre koje su uzivale u zivotu i koje nisu iska-
vivale znakove demencije, u mozgu imale jednako mnogo naslaga kao i
manje zivahne Casne sestre kod kojih je demencija bila odita prije no $to
su preminule. Molim vas da ponovno procitate posljednju recenicu. To
je dokaz da zdrav um i duh mogu obitavati u tijelu koje nije savrseno. To
je mo¢ bezvremenog stava.

VJEROVANJA | BIOLOGIJA

Najvaznije §to morate znati o svojemu zdravlju jest ¢injenica da zdravlje
vadega tijela 1 njegovih organa ne postoji odvojeno od vasega emocional-
nog zadovoljstva, vasih misli, vaSega kulturalnog programiranja i vasega
duhovnog stava. Vase misli i vierovanja najvagniji su pokazatelj vasega dravstve-
nog stanja. To je ¢udesno dobra vijest jer svoje misli i vjerovanja mozete
imati pod svjesnom kontrolom i, po potrebi, predati ih iscjeljujucoj moéi
Duha (viSe o tome na drugom mjestu u ovoj knjizi). Taj dio zdravlja
zapadnjacka medicina uvijek izostavlja, ali, vjerujte mi, u tome je vasa
istinska mo¢, bez iznimki. Vasa vjerovanja i misli umreZeni su u vasu
biologiju. Vjerovanja i misli postaju vase stanice, tkiva i organi. Ni jedan
dodatak prehrani, ni jedna dijeta, ni jedan ljjek i ni jedan reZim vjezbanja
ne mogu se usporediti s moci vasih misli 1 vjerovanja. To je prvo §to
morate razmotriti kad nesto pode po zlu u vaSemu tijelu.

Dopustite da objasnim. Ako se nesto pojavilo u vasemu tijelu kao
zdravstveni problem, svjesno vjerojatno ne znate zasto se pojavilo. Da
ste bili svjesni tog problema ili emocije, ne bi se ocitovao tjelesno jer
biste ga vel rijesili. Molim vas, potrudite se ne opirati se ovoj istini.
Smognite hrabrosti da proniknete duboko u sebe i zapitate se: “Sto se
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