rital

GWARANCJA ZDROWIA









dr Christiane Northrup

sekrety
wiecznie
miodych
Kobiet

Boginie nigdy sie nie starzejq

Stuchaj Radia Hay House
na www.hayhouseradio.com

AAAAAAAAAAAAAAAA



REDAKCJA: Mariusz Warda
SkeAD: Tomasz Pilasiewicz
PROJEKT OKEADKI: Iga Maliszewska
TEUMACZENIE: Ischim Odorowicz-Sliwa
Tlustracje wewnetrzne: Scott Leighton, © Christiane Northrup Inc.

Fragmenty z ,We Have Not Come to Take Prisoners” z publikacji wydawnictwa Penguin zatytulowanej
The Gift: Poems by Hafiz, autorstwa Daniela Ladinsky ego. Copyright © 1999 Daniel Ladinsky.
Wykorzystano dzigki zgodzie autora.

»The Kiss” z Make Me Your Own: Poems to the Divine Beloved, copyright © 2013 by Tosha Silver,
Przedrukowane za zgoda Urban Kali Productions.

Wydanie I
BIALYSTOK 2016
ISBN 978-83-64278-88-4

GODDESSES NEVER AGE
Copyright © 2015 by Christiane Northrup
English language publication 2015 by Hay House Inc. US

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2015
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wiszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$é tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Autorka niniejszej ksigzki nie udziela porad medycznych ani nie zaleca stosowania zadnych technik
jako terapii w przypadku jakichkolwiek problemoéw fizycznych, emocjonalnych ani medycznych bez
bezposredniej badz posredniej konsultacji z lekarzem. Zamiarem autorki jest jedynie przedstawienie
ogolnych informacji, ktére utatwia podréz ku emocjonalnemu i duchowemu dobrobytowi.
Jezeli czytelnik wykorzysta jakiekolwiek informacje zawarte w niniejszej ksiazce, ani autorka,
ani wydawca nie biorg na siebie zadnej odpowiedzialnosci za jego czyny.

GWARANCJA ZDROWIA

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85662 92 67 - redakcja
85654 78 06 — sekretariat
85653 13 03 — dzial handlowy - hurt
85654 78 35 — wwwvitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dla bezwiekowej bogini, ktéra 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 puszcza¢é, gdyz twoj
zmyst rownowagi pogorszyt 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. Powiedziatam
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 ktos$
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 sie 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 warto$é. Mozesz by¢ mlodsza w wieku lat
60 niz bylas w wieku lat 20, poniewaz zmienila$ 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 czu¢, 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, ktorzy juz w wieku lat dwudziestu kilku — nawet wczesniej — wyka-
zuja 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 dos$wiadcza sie, kiedy angazuje sie¢ w zycie
bez leku o to, ze si¢ upadnie — albo rozpadnie na kawatki. Juz od dawna
nalezy nam sie zmiana paradygmatu dotyczacego naszych przekonan
o starzeniu sie. Stulatkowie stanowia najszybciej rosnaca grupe wiekows
w populacji Stanéw Zjednoczonych (wzrost wynosi 75 tysiecy oséb na
rok)'. Obecnie w USA zyje okolo 53 tysiace stulatkéw, a do roku 2050
bedzie ich 600 tysigcy. Dobrze przeczytalas: 10 razy wiecej Amerykanéw
przekroczy 100. rok zycia za dwa pokolenia od teraz. To zaledwie jeden
fragment ogolnoswiatowej opowiesci o tym, ze ludzie zyja coraz dluzej.
Jezeli chcesz zy¢ dlugo, jestem pewna, ze nie chcesz jednoczesnie spedzi¢
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ostatnich lat zycia w kiepskim zdrowiu, rozmyslajac o tym, jak ,stara”
jeste$. Mozesz zmieni¢ swoja przyszlo$é, zaczynajac juz dzis od przyje-
cia nowej, bezwiekowej postawy, ktdra 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 prébowad wy-
przedzi¢. Kiedy podczas badan naukowych zapytano stulatkow, jak czuja
sie z trzycyfrowym wiekiem, najczestsze trzy odpowiedzi brzmialy: ,blo-
goslawiony”, ,szczedliwy” 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 moéwi, 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 rozmyélaniu, jakie choroby lub
bolaczki prawdopodobnie ci¢ dotkng, zeby wybra¢, ktéry plan recept na
leki bedzie dla ciebie odpowiedni? Dlaczego oczekuje sig, ze przejdziemy
wlasnie przez ten portal kulturowy? Prawdopodobnie wynika to z tego,
ze w XIX wieku 68S. rok zycia zostal uznany za wiek upowazniajacy ludzi
do pobierania emerytury panstwowej, gdyz byta 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 0séb powyzej 6S. roku zycia i niepetnosprawnych
(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$cia w menopauze, ktory za-
zwyczaj trwa od 6 do 12 lat, wiele kobiet zdaje sobie sprawe z tego, ze nie
chca juz wstrzymywac sie z realizacja marzen i zy¢ pod dyktando zachcia-
nek wszystkich otaczajacych je oséb. Moze masz przejmujace wrazenie,
ze powinna$ zmieni¢ zawdd, przeprowadzi¢ si¢ 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 $wiadoma pragnienia wprowadzenia zmian.
Naturalne przeniesienie punktu skupienia, jakiego doswiadczaja kobiety,
moze czgsto nadej$¢ 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: Cdz 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 rozztoscic. Jeste§ w trakcie
odkrywania swojej jazni bezwiekowej bogini, a ma ona wiele sposobéw
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 uczynic jeszcze lep-
szym. Nie chcialam napisa¢ ksigzki o zdrowiu kobiet, ktora straszylaby je
starzeniem si¢ i mowila, w jaki sposéb przygotowac si¢ na okropna rzecz,
jaka mogtaby im sie przytrafi¢, od choroby piersi, przez problemy z ser-
cem po chorobe macicy. Nie chcialam zredukowa¢ kobiecego ciala 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¢ pewno$¢, 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 przejs¢ 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. Rozdzial 1 obala
mity dotyczace starzenia si¢ i pomaga ci zrozumie¢, co oznacza bycie bez-



Wprowadzenie 15

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 rzecza, 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 madroéci oraz sygnaléw 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 istnieja zbiegi okolicznosci, ktdre sg 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 werwg, 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 chorodb, kruchoéci i obnizonej jakosci zycia, i zaczniesz
zy¢ z odwagg, jakbys naprawde tego chciata?

Starzenie si¢ 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$ moca. 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 ,czym$
innym”: bezwiekowa boginia.



Rozdzial 4

BOGINIE ROZUMIEJA
PRZYCZYNY ZDROWIA

Doszedlem do przekonania, ze nowotwér jest fizyczng metaforg
ekstremalnej potrzeby wzrostu.
— LEwis THOMAS, LEKARZ MEDYCYNY,

BYEY PREZES MEMORIAL SLOAN-KETTERING HOSPITAL

nane czasopismo dla kobiet poprosilo mnie niedawno o napisa-

nie dziewieciu porad zdrowotnych. Czesto otrzymuje podobne

proéby, poniewaz wszyscy pragna prostych wskazéwek, jak utrzy-
mac dobre zdrowie. Wydawca chcial, Zebym obmyslila liste rzeczy w sty-
lu: zmniejszenie ilo$ci cukru w diecie, picie wigkszej ilosci wody, a takze
posiadanie przyjaciét - i zgadzam sig, ze to wszystko dobre odpowiedzi.
Ale ja wspomnialam réwniez o wadze nawiazania relacji z Boskoscia.
Wydawca powiedzial: — Jeste§my czasopismem tradycyjnym. Zatem mo-
wienie o Bogu jest dla naszych czytelniczek troche dziwne. Czy mogtaby
pani zastapic¢ te porade czyms w stylu ,regularnie si¢ badaj”? — No wigc
pamietaj, ze zaden naukowiec nie stwierdzil, iz regularne badania lekar-
skie poprawiaja stan zdrowia! Natomiast 90% Amerykanéw twierdzi,
ze wierzy w Boga. Jednak wydawca czasopisma nie chce ,i§¢ w tym kie-
runku’, poniewaz nauczono nas zamyka¢ duchowos¢ w jednej szufladce,
a zdrowie w innej.

9§
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Kiedy laczysz si¢ ponownie z Duchem i z wlasnym duchem, poniewaz
postrzegasz samg siebie jako boginie, catkowicie zmieniasz poglad na
zdrowie. Zdajesz sobie sprawe z tego, ze masz wigcej mocy, niz ci si¢ wy-
dawalo, do tworzenia zdrowia, poniewaz nie tworzysz go sama — tworzysz
je z pomoca boskiej sity kobiecej, ktéra wie, w jaki sposob oczysci¢ swoje
wody z toksyn, odcia¢ stare pedy i sprowadzi¢ nowe zycie. Oczywiscie
chcesz, zeby dobre zdrowie towarzyszylo ci przez cale zycie — i moze tak
by¢. Musisz jednak przyzna¢, ze potrzebujesz dostepu do swojego we-
wnetrznego uzdrowiciela, ktérego madro$¢ i moc pochodza od Ducha.
Dobre zdrowie zaczyna si¢ od gory, od emocji i mygli, a nie od suplemen-
tow i badar medycznych (chociaz moga one pomoc).

Jezeli cierpisz na przewlekla chorobe albo dolegliwo$¢, prawdopodob-
nie znasz juz podstawowe zasady radzenia sobie z nig — i wiesz, ze stres
nasila objawy, podczas gdy zaspokajanie potrzeb ciala tagodzi je, czasami
znacznie. Niezaleznie jednak od tego, czy cierpisz na jakas dolegliwo$¢
fizyczna czy nie, rozwiejmy koncepcje, ze zdrowie determinowane jest
przez geny albo uplyw czasu.

Zbyt czesto dyskusje na temat zdrowia kobiet po czterdziestym roku zy-
cia skupiaja si¢ na wahaniach poziomu hormonéw plciowych (estrogenu,
progesteronu i testosteronu), chorobach i marnieniu. Eatwo zapomnie¢, ze
nasz organizm jest tak zaprojektowany, zeby naprawia¢ komorki i tworzy¢
nowe oraz rownowazy¢ nasza biochemie. Znajdujesz sie wlasnie na dro-
dze ku przyjeciu calkowicie nowego sposobu postrzegania zdrowia — oraz
sposobu réwnowazenia swoich uktadéw, zeby zoptymalizowa¢ funkcjono-
wanie ciala.

Owszem, twéj uklad hormonalny ma wplyw na stan zdrowia, ale hormo-
ny, na ktore najbardziej powinnas zwraca¢ uwage, to hormony stresu. Powin-
nas réwniez przyjrze¢ sie ilosci snu albo odpoczynku, jaka sobie zapewniasz,
poniewaz musisz dawa¢ swojemu organizmowi czas na naladowanie akumu-
latoréw i stworzenie nowych, zdrowszych komorek. A zamiast martwic sie
o choroby serca, piersi, macicy, jajnikéw i mézgu, musisz wspiera¢ wszystkie
narzady wewnetrzne dobrymi sktadnikami odzywczymi, przyjemnymi my-
$lami i emocjami oraz czynnosciami, ktore sg istotne dla zdrowia fizycznego
— i nie méwie tu po prostu o poruszaniu cialem. Méwie o stuchaniu swojej
bezwiekowej duszy i wyrazaniu milosci, tworczosci oraz radosci. Kiedy przy-
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gladasz sie typowym problemom zdrowotnym kobiet, nawet kiedy dajesz
swojemu cialu wsparcie fizyczne, ktorego ono potrzebuje, chce, zebys$ wykro-
czyla poza doslowne myslenie i zaczela dostrzega¢ dobrobyt emocjonalny,
psychiczny i duchowy. Twoje serce nie jest jedynie mig¢$niem, a twoja mied-
nica nie jest jedynie miejscem, w ktérym twoéj organizm odzywia dziecko.
Jestes czyms zdecydowanie wiekszym od sumy swoich czgéci!

Doktor Mario Martinez opisuje chorobe jako dlugotrwate zburzenie réw-
nowagi pomiedzy ukltadami organizmu, ktére prowadzi ostatecznie do do-
strzegalnej patologii. Kiedy angazujemy sie w to, co doktor Martinez nazywa
yprzyczynami zdrowia’, zostawiamy krzywa patologiczna daleko w tyle. Przy-
czyny zdrowia s nastgpujace: wzniosle emocje takie jak wspélczucie, rado$é
i miloé¢, wyzsze zrozumienie (skupianie si¢ na pozytywach) oraz sprawie-
dliwa zlo$¢, czyli przyzwolenie na zdenerwowanie, kiedy pogwalcono twoja
niewinno$¢. Niewazne, czy to pogwalcenie miato miejsce cale lata wezeéniej,
odczucie sprawiedliwej zlosci i pozbycie sie jej z ciala moze poprawié twoje
zdrowie. Niezaleznie od diagnozy i stanu twojego zdrowia wiedz, ze mozesz
poprawi¢ je poprzez oddawanie sie zachowaniom i myslom, ktére w rzeczy-
wisto$ci wspomagaja zdrowie — a nie wylacznie lecza chorobe.

TAJEMNICE HORMONOW

O hormonach czgsto sie pisze, ale prawda jest taka, Ze w okresie perime-
nopauzy i menopauzy najwigksza uwage trzeba zwraca¢ nie na estrogen
czy progesteron, ani nawet nie na testosteron, ale na kortyzol. Ten hor-
mon stresu powinien by¢ wykorzystywany przez organizm w sytuacjach
silnego stresu, zeby pomdc ci w szybkim uporaniu si¢ z zagrozeniem fi-
zycznym. Wyobraz sobie siebie jako kobiete jaskiniowa rzucajaca duzy
kamien na syczacego jadowitego weza, ktory chee uderzy¢, albo ucieka-
jaca z najwieksza mozliwa predkoscia. Kortyzol aktywuje réwniez tym-
czasowo uktad odpornosciowy w przypadku, gdy zagrozeniem nie jest
waz, ale jakies bakterie lub wirusy, ktére wniknely do twojego organizmu.
Wyzwala reakcje w postaci stanu zapalnego, podczas ktorej biale krwin-
ki zbieraja sie¢ wokol patogenu, zeby odizolowa¢ go, zanim zaatakuja. Ta
reakcja sympatycznego ukladu nerwowego wydarza si¢ bardzo szybko.
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Problem w tym, ze jezeli kortyzol i jego partner epinefryna (adrenalina)
nie zostang szybko usuniete z organizmu, tylko utrzymuja sie¢ w nim przez
tygodnie, a nawet miesigce, maja wplyw odwrotny: oslabiajg odpornos¢
i zmniejszaja poziom energii. Przewlekly lek, zto$¢, smutek i uraza utrzy-
muja obecno$¢ hormondéw stresu w organizmie przez zbyt dlugi czas,
co niszczy odpornos¢, ostabia skore i kosci, powoduje przybieranie na
wadze i przygotowuje grunt pod zly stan zdrowia — lacznie z depresja,
nowotworami i chorobami serca. Jezeli kiedykolwiek widzialas kogos
napakowanego niczym balon duzymi dawkami sterydéw, na przyklad
prednizonu, to widzialas skutki nadmiaru hormonéw stresu.

Estrogen, progesteron i testosteron pojawiaja si¢ w mediach znacznie
cze$ciej niz kortyzol i adrenalina, chociaz jest mniej prawdopodobne, ze
niekorzystnie wplyna na twoje zdrowie. To prawda, ze ilo$¢ tych hormo-
néw w organizmie zmienia si¢ podczas przejsciowego okresu perime-
nopauzy, co czasami wywoluje nieprzyjemne objawy. Ale w samej me-
nopauzie nie ma nic, co wtraci ci¢ do hormonalnego piekla, wécieklych
zachowan i uczucia zagubienia na seksualnej pustyni. To mit, ze u zdro-
wej, szcze$liwej kobiety menopauza na dobre wylaczy jajniki i zrobi z niej
aseksualna staruche. Po zakoriczeniu perimenopauzy hormony powréca
do poziomu sprzed okresu dojrzewania, a w tym poziomie nie ma nic
ztego. Zmeczenie, bezsennos¢, niskie libido, ociezalos¢ psychiczna, draz-
liwos¢ i uderzenia goraca — zwlaszcza w przypadku, kiedy zakldcaja sen
— nie muszg by¢ czescia doswiadczenia perimenopauzy ani menopauzy.
W razie koniecznosci mozesz zlagodzi¢ je naturalnie za pomoca minimal-
nych dawek zewnetrznych hormondw.

Zobaczmy teraz, jak atwo zakléci¢ ten stan réwnowagi. Poniewaz
jajniki zmniejszaja ilo§¢ wydzielanych hormonéw, cze$¢ obowiazkow
produkcji progesteronu, estrogenu i testosteronu — oraz DHEA, ktory
stuzy jako budulec innych hormonéw — przejmuja nadnercza. Ale jezeli
te gruczoly wielkosci orzechow wloskich, ktore znajduja sie na szczycie
nerek, produkuja zbyt wysokie ilosci kortyzolu i adrenaliny, zaczynaja
by¢ przemeczone i przyttoczone wydzielaniem hormonéw stresu. Zmu-
szone do wykonywania wielu obowiazkéw, musza ustali¢ priorytety.
Beda faworyzowa¢ zapotrzebowanie na hormony stresu, co z kolei moze
zaburzy¢ produkeje i metabolizm innych hormonéw.
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Kiedy twoje hormony nie s3 zréwnowazone z powodu nadprodukcji
kortyzolu, odczuwasz tego skutki. Masz ochote na cukier — zwlaszcza
okoto godziny szesnastej, kiedy poziom kortyzolu jest naturalnie naj-
wyzszy. Jezeli siegasz po babeczke, zamiast p6j$¢ na krotki spacer, zeby
pomoc cialu zmniejszy¢ poziom kortyzolu, jeszcze bardziej pobudzasz
nadnercza do jego produkcji, co bardzo podnosi poziom cukru w twojej
krwi. Godzina szesnasta jest niczym zespdl napiecia przedmiesigczko-
wego codziennego cyklu. Powinna$ p6j$¢ na spacer, zdrzemna¢ sie albo
polaczy¢ sie ze swoimi emocjami i wewnetrzng madroscia, a nie siegac
po cukier. Kiedy jeste$ swiadoma zwiagzku pomiedzy poziomem cukru
we krwi, emocjami, dieta i wzorcami wykonywanych ¢wiczen fizycznych
oraz kontrolujesz ten zwiazek, zdecydowanie mniej prawdopodobne be-
dzie, ze na wysoki poziom kortyzolu zareagujesz spozyciem cukru albo
alkoholu - ten ruch jedynie pogorszy twdj stan hormonalny.

Jezeli miata$ usunieta macice i/albo jajniki - albo jezeli jestes za bar-
dzo zestresowana zmianami hormonalnymi, zeby wlozy¢ wysilek w ¢wi-
czenia fizyczne, zmiane nawykow zywieniowych albo doswiadczanie
przyjemnosci poprzez seks badz inng aktywno$¢ — powinnas sprawdzié
poziom hormonéw i skorygowa¢ go, zwlaszcza za pomoca hormonéw
bioidentycznych albo fitoestrogenéw jak Pueraria mirifica (patrz Zaso-
by). Poziom hormonéw mozna okresli¢ na trzy sposoby: ze $liny, z krwi
i z moczu. Pracowalam z wszystkimi trzema przez wiele lat i moim ulu-
bionym - a takze tym, ktéry uwazam za najbardziej miarodajny w chwili
obecnej — jest seryjne badanie moczu okreglajace nie tylko poziom estro-
genu, progesteronu i testosteronu, ale takze wzorce uwalniania hormo-
néw stresu. (Wiecej na ten temat mozna przeczytaé na www.precision-
hormones.com oraz w rozdziale Zasoby).

Jezeli wyniki badant medycznych oraz objawy potwierdzaja, ze masz za
malo estrogenu, sugeruje zazywanie fitoestrogenu pozyskiwanego z roélin
(szczegoly dotyczace tego oraz innych rekomendowanych suplementéw
i produktéw znajdziesz w rozdziale Zasoby). Krazy wiele sprzecznych
informacji dotyczacych tej kwestii i wiele kobiet niepotrzebnie martwi
sig, ze przyjmowanie takich suplementéw jak pluskwica groniasta (black
cohosh), maca, siemie Iniane czy Pueraria mirifica moze prowadzi¢ do
powstawania nowotwordw. Pozwdl, ze wyraze si¢ bardzo jasno: nie ma
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zadnych solidnych dowodoéw, ktoére laczylyby fitohormony z rakiem.
Gdybys spojrzala przez mikroskop na czasteczki steroli rodlinnych, ta-
kich jak fitoestrogeny, przekonalabys sig, ze ich struktura chemiczna jest
calkowicie rézna od estrogenu ssakéw. Nie moga stymulowaé wzrostu
tkanek wrazliwych na estrogen w ten sam sposob, w jaki oddzialywalby
lek na recepte. Tak dla porzadku, brokuty, orzeszki ziemne, migdaly, jabl-
ka i wiele innych powszechnych potraw réwniez zawiera fitoestrogeny.

Miej tez na uwadze, ze czesto nie ma zalezno$ci pomiedzy samopoczu-
ciem kobiety a poziomem hormonéw w jej organizmie. Widzialam ko-
biety z bardzo niskim poziomem estrogenu i testosteronu, ktérym apetyt
seksualny dopisuje, a takze takie, ktore majq idealna ilo$¢ testosteronu
i estrogenu, ale w ogdle nie odczuwaja popedu seksualnego. Jezeli w celu
ustalenia, co si¢ dzieje w twoim organizmie, catkowicie polegasz na ba-
daniach medycznych zamiast na tym, jak sie czujesz, mozesz ulec lekowi
i zaczaé zazywacé lekarstwa albo suplementy, ktérych nie potrzebujesz.

SEN I NAPRAWA KOMORKOWA

Jedna z wielu rzeczy, na ktore uskarzaja sie kobiety, jest bezsennos¢. Sen
jest bez dwoch zdan najskuteczniejszym sposobem na metabolizowanie
nadmiaru hormondw stresu, ktére sa prawdziwymi sprawcami nieréw-
nowagi hormonalnej. Sen dobrej jakosci jest bardzo wazny dla zdrowia
hormonalnego, a sprzyja mu zredukowanie stresu.

Na szczescie proste zmiany w trybie zycia moga wplyna¢ na twoja zdol-
nos¢ do zasypiania i nieprzerwanego snu przez cala noc. Wyprébuj naste-
pujaca wskazdwke: usun z sypialni wszelkie urzadzenia elektryczne, facznie
z zegarami z podswietlanym wy$wietlaczem. A przynajmniej zakryj je na
noc. Nie pracuj tuz przed snem na komputerze ani zadnym urzadzeniu prze-
nos$nym, jak na przyklad tablet'. Wypracuj réwniez rutyne kladzenia si¢ do
l6zka o mniej wiecej tej samej godzinie kazdej nocy i spania przez przynaj-
mniej osiem godzin. Nie ogladaj wiadomosci ani filmu z napieta akcja przed
udaniem sie na spoczynek, nie wykonuj takze zadnych wyczerpujacych ¢wi-
czen fizycznych. Jezeli czujesz, ze zbliza si¢ uderzenie goraca, zamknij oczy
iwyobraz sobie co$ chtodnego, na przyklad, ze siedzisz wigloo. Albo zdejmij
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jedna warstwe ubrania i starl przed wiatrakiem. Jestem ogromng zwolen-
niczka poduszki chlodzacej Chillow, ktéra wypelnia si¢ woda i wklada do
poszewki na poduszke, co pozwala na utrzymanie niskiej temperatury przez
cala noc. Badania naukowe pokazuja réwniez, ze medytacja, na przyktad
yreakcji relaksacyjnej”, w jakiej zamyka sie oczy i przez dwadzie$cia minut
powtarza jaka$ mantre (jak choéby ,spokéj” albo ,wdech” i ,wydech”), zna-
czaco zmniejsza uderzenia goraca poprzez redukowanie iloéci hormonéw
stresu, ktore przyczyniaja sie do tych uderzen. Tak naprawde, wszystko, co
redukuje ilo$¢ hormonéw stresowych, zmniejsza natezenie uderzen goraca.
(Wiegcej na temat naturalnego radzenia sobie z objawami menopauzy znaj-
dziesz w ksiazce zatytulowanej The Wisdom of Menopause).

Kiedy zakldcenia snu i uderzenia goraca wynikajace z perimenopauzy sa
bardzo uciazliwe, zazywaj suplement ziolowy Pueraria mirifica. Inne pozy-
teczne narzedzia to waleriana, melatonina oraz sl Epsom. Mozesz réwniez
wyprobowac zele, olejki albo sole do kapieli, ktore wspomagaja rozluznienie.

Pueraria mirifica: A-ma-ta

Poniewaz od wielu lat zajmuje sie¢ kobiecym zdrowiem, od dawna
interesuje si¢ naturalnymi podejéciami do objawéw perimenopau-
zy 1 menopauzy oraz substancjami, ktore wspieraja zdrowie kobiet
na wszystkich poziomach. Kilka lat temu calkiem niespodziewanie
zadzwonit do mnie niejaki doktor Sandford Schwartz z Tajlandii,
badacz (urodzony w Nowym Jorku), ktéry ma szerokie doswiadcze-
nie z ziolem o nazwie Pueraria mirifica (PM). Doktor Sandy, jak sie
go nazywa, przekonal mnie do zbadania wlasciwosci tej substancji
i wyprébowania jej opatentowanej formy znanej jako Puresterol.
Istnieje wiele podgatunkéw PM i zeby byly skuteczne, wyszkoleni
zbieracze musza zebra¢ odpowiedni typ roéliny we wlasciwym cza-
sie. Nastepnie nalezy ujednolici¢ skladniki aktywne. Tym wla$nie
jest Puresterol — opatentowanym ujednoliconym ekstraktem wia-
$ciwego podgatunku PM z Tajlandii, gdzie jest zbierany w sposdb
zrownowazony. Bylam pod wrazeniem wynikéw badan naukowych
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— oraz efektéw, o jakich méwily same stosujace go kobiety — osta-
tecznie zalozylam wiec wlasng firme, zeby rozpowszechnia¢ infor-
magcje na temat tej substancji. Firma ta nazywa si¢ A-ma-ta — jest to
stowo pochodzace z tajlandzkiego i oznacza ,bezwiekowa”. Chcia-
tam, zeby kobiety na calym $wiecie mogly znalez¢ ulge w objawach
perimenopauzy i menopauzy dzigki stosowaniu tego ziola oraz zeby
dos$wiadczyly jego odmladzajacego wplywu. Nigdy wczeéniej nie
przypuszczalam, ze otworze wlasng firme, ale dzigki temu utrzy-
muje kontrole jakosci nad produktem, i mam pewnos¢, ze kobiety
przyjmuja wlasciwe dawki przygotowane wedlug odpowiedniej for-
muly. Wykazano réwniez, ze Pueraria mirifica buduje mase kostna,
tonizuje piersi i przynosi ulge w suchosci pochwy? oraz pogrubia jej
$ciany, ktére w miare uplywu czasu staja sie coraz ciefisze, co moze
powodowac uczucie dyskomfortu podczas stosunku’.

Kobiety donosza o fantastycznych skutkach stosowania produk-
tow firmy A-ma-ta. To mnie bardzo cieszy. ,Nie wiedzialam, czego
si¢ spodziewad, jezeli w ogole czegokolwiek”, napisata jedna z konsu-
mentek na stronie internetowej A-ma-ta. , Ale w ciagu dwéch tygodni
odkad zaczetam przyjmowac te krople, c6z, powiedzmy po prostu, ze
zaszokowalo mnie drastyczne odmlodnienie okolic tam na dole. Za-
skoczona, zachwycona, pod wrazeniem”. Inna kobieta napisala: ,Biore
A-ma-ta od 12 dni i moje drogie panie... to naprawde dziata. Mam
wiecej energii, czuje sie spokojniejsza, bardziej wypoczeta, a uderze-
nia goraca zdarzaja si¢ rzadko i maja znacznie mniejsze nasilenie”. Ko-
lejna kobieta doniosla po trzeciej dawce A-ma-ta: ,Naprawde zasne-
fam o przyzwoitej porze i obudzilam si¢ wypoczeta i bez piekacych
oczu. Po kilku tygodniach... lepiej funkcjonuje, jestem spokojniejsza,
bardziej zréwnowazona i radosna... Nie moge sie doczeka¢ dalszych

pozytywnych zmian”.

Jezeli wyprébowalas te proste podejscia do bezsennosci i nadal masz
z nig problem, bardzo mozliwe, ze twdj organizm prébuje zmusi¢ cie do
zajecia sie jakimi$ gltebszymi kwestiami. Kiedy Sue przechodzila w $red-
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nim wieku przez rozwdd, budzila si¢ kazdej nocy o trzeciej nad ranem
i niezaleznie od tego, co robila, wzorzec ten si¢ utrzymywal. Ostatecznie
przestala z nim walczy¢ i dla odmiany postanowila polozy¢ przy 16zku
dlugopis i kartke papieru, zeby zapisywad sny i inspiracje, ktére pojawialy
sie o tej godzinie. W ciggu miesigca Sue zdala sobie sprawe z tego, ze byly
to historie, ktore chcialy zosta¢ przez nig opowiedziane. Zaczeta wyczeki-
wa¢ tych péznonocnych inspiracji i w konicu zebrala wystarczajaca ilo§¢
materialu, by napisa¢ ksigzke.

Moj znajomy, dr Wayne Dyer, pisze wszystkie swoje ksiazki w péznych go-
dzinach nocnych. Wierzy, ze to wtedy Bég najklarowniej do nas przemawia.
I chociaz sama nie nalez¢ do rannych pisarzy — najlepsze sny mam zawsze
pomiedzy 7:30 a 8:30 rano — doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze 4 rano
uwaza si¢ za najbardziej yin (ciemna) godzing nocy, kiedy to najpewniejsze
jest, ze tworczy przyplyw bedzie wyjatkowo potezny. Tak naprawde najbar-
dziej prawdopodobne jest, ze w tym czasie zardwno zwierzeta, jak i ludzie
wydadza na $wiat potomstwo. I moze jest to tez ten czas, kiedy nasze dusze
chca do nas dotrze¢, zeby pomdc nam w urodzeniu najwyzszej wersji siebie.
Zamiast wiec walczy¢ z bezsennoscia, mozesz zastanowic sie, czy nie jest to
przypadkiem dar faczacy cie z twoim tworczym przyplywem.

ZDROWE SERCE

Nowotwor piersi zostal naznaczony rézowa wstazeczka, a niedawno cho-
robe serca u kobiet oznaczono - czerwong sukienka — poniewaz to ona
jest gtéwna przyczyna $mierci kobiet, wyprzedza w tym nowotwor piersi.
Wigkszos¢ osob dala sobie wypra¢ mozg i teraz wierza one, ze musimy
zapa$¢ na jaka$ chorobe, zeby umrzeé. To przekonanie, ktére odziera nas
z witalnosci, wzmagaja jeszcze kampanie typu ,bieg po lekarstwo” — nie-
stety zadna z nich tak naprawde w najmniejszym stopniu nie przyczynita
si¢ nigdy do zmniejszenia ryzyka zapadniecia na jaka$ chorobe. Moze
nawet by¢ na odwrét, poniewaz to, czemu stawiamy opor, trwa. Takie jest
prawo przyciagania: stajemy sie tym, o czym najwiecej myslimy i czym
si¢ najbardziej martwimy. Takze w ramach pierwszego kroku na drodze
do radzenia sobie z chorobami serca, nowotworami piersi czy czymbkol-
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wiek innym, zacznijmy pielegnowa¢ mysl, ze spokojna $mier¢ we $nie,
gdy przyjdzie nasz czas — chociaz bedziemy calkowicie wolne od choréb
— jest mozliwa! Pamietaj o celu: ,Szcze$liwa, zdrowa, martwa!”.

U wiekszosci kobiet choroba serca rozwija sie bardzo wolno. W trakcie
badania naukowego choréb serca Bogalusa na Tulane University, ktore
trwalo 44 lata, lekarze odkryli arterioskleroze — poczatek zapychania sie
tetnic, ktory ostatecznie prowadzi do choroby serca — u pieciolatkéw®.
Masz wiec wiele lat na zajecie si¢ nig i jej cofniecie, jezeli kontrolujesz
stan swojego zdrowia.

Istnieja pewne czynniki hormonalne, o ktérych powinna wiedzie¢ kaz-
da kobieta. W badaniach prowadzonych na makakach rezusach (a pézniej
réwniez na ludziach) badacz dr Kent Hermsmeyer, wykazal, ze naturalny
progesteron — w odrdéznieniu od syntetycznego, jak cho¢by provera — wy-
woluje rozluznienie tetnic wienicowych®. Wielu kobietom cierpigcym na
dusznice bolesng (bdl serca) dobrze zrobiloby stosowanie naturalnego
progesteronu, ale powinny one unika¢ jego odmian syntetycznych. Stynne
badanie Women’s Health Initiative, ktore przerwano nagle w 2002 roku,
wykorzystywato kombinacje hormonéw o nazwie Prempro w ramach
kuracji objawéw menopauzy u kobiet. Naukowcy odkryli, ze stosowanie
tego sztucznego zestawu hormonow laczy sie ze zwiekszonym wspodlczyn-
nikiem umieralnosci na choroby serca. Tak naprawde, badanie to wyka-
zalo, ze kobiety zazywajace ten stworzony przez czlowieka hormon, byly
bardziej narazone na chorobe serca oraz nowotwor piersi. Od tamtej pory
lekarze zmienili §piewke i zalecaja przyjmowanie jak najnizszej dawki hor-
monow przez jak najkrétszy niezbedny do zmniejszenia objawdw czas.

Oto wigcej dobrych wieé¢: serce wiele przebacza. W koncu przeba-
czanie to cze$¢ jego pracy. Chce i potrzebuje czu¢ sie wolne, a chowanie
urazy to zbyt wielkie obcigzenie. Wiele 0sob, ktdre przeszly zawat serca,
zaznalo uzdrowienia dzieki zyciu w sposéb serdeczny, wspierajacy ma-
dros¢ serca — madros$¢ zwiazang z pasja, wspolczuciem i gleboka oraz nie-
skrepowang mito$cia. Zrzucenie ,kamienia z serca” poprzez wybaczenie
jest wazniejsze niz wplyw hormondéw na serce. A najwazniejsza osoba,
ktorej nalezy wybaczy¢, jeste$ ty sama. Uwolnienie rozczarowan i ostrej
samokrytyki to klucz do zdrowego serca i bezwiekowosci.



Boginie rozumiejq przyczyny zdrowia 105
NAPRAWA ZEAMANEGO SERCA

W roku, ktéry nastapit po moim rozwodzie, poczulam pierwszy napad
bélu w piersiach. Mialam odebra¢ szesnastoletnig wtedy cérke z obozu
i fantazjowalam na temat naszego ponownego spotkania i radosnej wspol-
nej podrézy do domu. Moje najstarsze dziecko wyjechalo juz na studia,
wiec miatam zaréwno puste gniazdo, jak i puste 16zko po 24 latach mat-
zenstwa. Slonice i kilka innych planet mam w Wadze, znaku partnerstwa,
wiec jest ono moim naturalnym stanem. Moja dusza zdecydowala jednak,
ze nadszedt czas na modernizacje w tej dziedzinie. Musialam nauczy¢ sie
by¢ sama i nie wpada¢ w panike. Wszechswiat zapewnil mi tracenie bli-
skich 0s6b, Zebym mogta nauczy¢ si¢ rozluznia¢ przywiazanie do innych.

Kiedy odebratam cérke z obozu, ona szybko zasneta w samochodzie,
co oznaczalo, ze prowadzilam samochdd przez trzy godziny bez zadnej
rozmowy. Bylam bardzo §wiadoma bycia sam na sam z moimi my$lami.
Kiedy przyjechatysmy do domu, cérka wbiegta do srodka i zaczela dzwo-
ni¢ do przyjacidlek. To tyle, jesli chodzi o moje wymarzone ponowne
spotkanie! Czulam sig¢ jak piate kolo u wozu, jak ktos, kto tylko placi ra-
chunki i prowadzi samochéd.

Kiedy statam na podjezdzie, poczutam pierwsze uktucie bélu w piersiach.
Bol promieniowal do szyi i wiedzialam, Ze jest zwiazany z sercem — wie-
dziatam jednak réwniez, ze nie jest to zawal. Mimo wszystko dla pewnosci
zrobilam sobie EKG i zmierzylam ci$nienie krwi. Wszystko bylo w normie.
Bol serca tego dnia miat mnie obudzi¢, zebym dostrzegta potrzebe wzrostu
i odpuszczenia, tak by cérka nie musiala thumic¢ wlasnego wzrostu, aby za-
spokoi¢ moja potrzebe bliskosci.

W ciagu nastepnych lat odczuwalam taki bol serca mniej wiecej dwa
razy w roku. Za kazdym razem shluzyl on jako pewnego rodzaju ostrze-
zenie o trudnej lekcji emocjonalnej, jakiej nadal musialam sie¢ nauczy¢.
Nigdy nie trwal dluzej niz 15 minut. Choroby serca s w mojej rodzinie
powszechne, tak jak i inne rzeczy: wzorce ,wygladzania spraw”, ,utrzy-
mywania spokoju’, a takze ,trzymanie emocji dla siebie”. Zatem ,wyrzu-
canie tego z siebie” i suprocentowa szczero$¢ wobec swoich prawdziwych
uczud, niezaleznie od tego, jak niekomfortowe by one byty, okazywalo si¢
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dla mnie trudne. Wszystkie te bolesne uczucia zakorzenione byty w zalu,
ze nie mam takiej relacji mitosnej, jakiej pragne.

Prawda jest taka, ze mialam ogromny bagaz do uzdrowienia. Intelekt
podpowiadat mi, ze musze si¢ uzupelni¢ — wymysli¢, w jaki sposéb mam
by¢ ,pelna i cala, i Zeby niczego mi nie brakowalo” (jest to opis, jakiego
podczas swoich warsztatéw The Seven Sacred Steps uzywa pastorka Ko-
$ciofa Jednosci — Jill Rogers). Czym innym jest jednak intelektualna $wia-
domos¢ jakiego$ pomysly, a czym innym jego ucielesnienie — prawdziwe
odczucie, ze jestem pelna i cala, i Ze niczego mi nie brakuje, niezaleznie od
tego, czy jestem w jakims$ zwiazku, czy nie. To wyjatkowo prawdziwe dla
wolnej kobiety w jej bezwiekowych latach, ktéra uwielbia czytaé romanse!

Nie brakowalo mi meskiej uwagi, zwlaszcza odkad nauczylam si¢ pod-
dawa¢ prowadzeniu mezczyzny w tangu. Po prostu zaden z mezczyzn, kto-
rym si¢ podobalam, nie wzbudzal we mnie uczu¢ innych niz kolezenskie,
z kolei ci dwaj, ktérzy wzbudzali, nie byli dostepni. Byl to wzorzec famiacy
mi serce. Myslalam: Och, dzigki Bogu! Wreszcie poznatam mezczyzne, ktory
mnie kreci, nie zazdrosci mi sukcesu, jest sprawny i zdrowy, no i ja tez go pocig-
gam. Ale po raz kolejny — jest emocjonalnie niedostgpny ze wzgledu na sprawy
z wlasnego zycia. Naprawde? Czy to jakis zart? Ach, ten dramat mojego zla-
manego serca! — Czy moim przeznaczeniem jest juz zawsze Zy¢ samotnie?
- pyta, upadajac na ziemie i wydajac z siebie $ciskajace serce tkania.

Pierwszym krokiem w kierunku prawdziwego uzdrowienia bylo po
prostu przyznanie, co tak naprawde czuje: bez osadzania, bez ukrywania
czegokolwiek, bez wstydu. I jestem catkowicie przekonana, ze gdybym
nie wykonala tej powaznej pracy emocjonalnej w kierunku uzdrowienia
przeszloéciiwzorcdw zwigzanych z relacjami (wie;cej szczegdlow poznasz
w nastepnym rozdziale), naprawde predzej czy pézniej dostalabym zawa-
tu. Albo rozwinalby sie u mnie nowotwor piersi. Zamiast tego zamienitam
cale lata zalu na madre, uzdrowione, pelne wspoélczucia serce dla samej
siebie i innych. Wtedy potrafitam juz odpusci¢ potrzebe kurczowego trzy-
mania si¢ ludzi, ktérych kochatam!

Podczas gdy wiele 0s6b uzaleznionych jest od tytoniu, alkoholu i je-
dzenia, moim uzaleznieniem byly zwiazki (czesto nazywa sie to wspot-
uzaleznieniem). Poprzez nieugiete identyfikowanie tego uzaleznienia
i przekazywanie go Bogu (z jaki$ milion razy!) moglam zadba¢ o zdrowie
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serca. Obecnie jest ono wolne, szczesliwe i pelne. Coz za rewelacja! Céz

za ulga! To dopiero prawdziwy sposéb zapobiegania chorobom serca.

Tego samego chce dla ciebie!

.

Jak kochac¢ swoje serce

Zdaj sobie sprawe z tego, Ze serce jest energetycznym centrum two-
jego ciata. Niczym Slorice bedace w centrum Ukladu Stonecz-
nego, serce jest centralnym ,storicem’, ktére zasila kazdy uklad
twojego organizmu.

Dostrzez, ze serce zawsze wygrywa. Kiedy dochodzi do konfliktu
pomiedzy tym, co myslisz, a tym, co czujesz, uczucia wygrywa-
ja — za kazdym razem. Jezeli nie posluchasz serca, ktore usiluje
wyrazi¢ swoje uczucia, moze zachorowa¢, zeby zmusi¢ cie do
sluchania. Stwierdzenie ,po prostu nie miata do tego serca’, kie-
dy umiera jakas relacja, praca czy zycie, jest prawdziwe. Jezeli
nie masz do czegos serca, czemu masz przy tym trwaé?

Wybacz sobie i innym. Przebaczenie jest poteznym lekarstwem
fizycznym. Badania wykazaly, ze poczucie urazy i wrogosci sta-
nowi istotny czynnik ryzyka wystapienia zawatu serca. Z drugiej
strony to stare powiedzenie ,wesole serce jest tak dobre jak le-
karstwo” réwniez jest prawdziwe. Podtrzymywanie urazy i zto$ci
postarzy cie. W przebaczeniu nie chodzi o te drugg osobe. Cho-
dzi o przywolywanie swojej wartoéci od tej osoby czy rzeczy,
ktora cie skrzywdzita i uwolnienie si¢ od pulapek przeszlosci.
Skoncentruj si¢ na tym, co kochasz i co uwazasz za pigkne, zeby wy-
ciszy¢ reakcje ,uciekaj albo walcz”. Badania prowadzone na Uni-
wersytecie Wisconsin przez czolowego neurobiologa doktora
Richarda Davidsona wykazaly dzigki funkcjonalnym skanom
rezonansu magnetycznego zdrowych mézgéw, ze znajdujaca
sie w dolnej cze$ci moézgu struktura o nazwie zakret wrzecio-
nowaty stanowi kontrapunkt ciala migdatowatego, prymityw-
nego oérodka, ktdry sygnalizuje niebezpieczenistwo i wyzwala
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reakgcje ,uciekaj albo walcz”. Zakret wrzecionowaty rozpoznaje
te rzeczy, ktére kochamy i cenimy. Im bardziej skupiamy sie na
tym, co kochamy i cenimy, tym sprawniejsze dzialanie zakre-
tu wrzecionowatego i tym spokojniejsze cialo migdalowate.
W mozgu pojawiajg si¢ $ciezki milosci, a nie leku.

Stwérz koherencje serca. Do koherenciji serca dochodzi wtedy,
kiedy wygtadzi sie nieregularne wzorce tetna, zeby nie prze-
chodzilo ono predko od stanu rozluznionego do szybkiego
bicia w odpowiedzi na sytuacje pozornego zagrozenia, w ktorej
tak naprawde nic ci nie grozi. Mozesz wytrenowac serce tak,
zeby mniej reagowalo na stresory emocjonalne, zebys nie do-
$wiadczata regularnych reakcji ,uciekaj albo walcz” na zycie
codzienne. Jednym ze sposobéw na osiagniecie koherencji
serca i optymalnej zmiennosci rytmu zatokowego (HRV) jest
stosowanie urzadzen biologicznego sprzezenia zwrotnego jak
na przyktad emWave z Institute of HeartMath. Mozesz réwniez
medytowa¢, praktykowa¢ uwazne oddychanie albo, jak juz moé-
witam, regularnie mysle¢ o tym, co cenisz i kochasz. Ogladaj
takie filmy i stuchaj takiej muzyki, ktora sprawia, ze czujesz sie
kochana i kochajaca. Spedzaj czas na ogladaniu zdjec rzeczy,
ktore cenisz: swoich dzieci, szczeniaczkow, $piacych niemow-
lat, sztuki, naturalnych krajobrazéw i tym podobnych. W miare
uplywu czasu mozesz nauczy¢ sig, jak tworzy¢ ten zdrowy stan
serca na zyczenie poprzez dostrojenie si¢ do wzniostych emocji
zwigzanych z tym, co kochasz.

Stuchaj tego, co naprawde dzieje si¢ w twoim sercu. Zmien albo
uwolnij stare schematy mys$lowe i systemy przekonan, ktére
juz ci nie shuza. M6j bél zniknal, a moje serce zostalo uzdro-
wione. Czuje sie ze swoim zyciem doskonale, swobodnie
i dobrze, poniewaz nauczylam si¢ na pierwszym miejscu sta-
wia¢ Bosko$¢ — a nie mezczyzne. Méwiac szczerze, dotarcie
do tego bylo trudniejsze od szkoly medycznej, trudniejsze
od przetrwania kilku proceséw sadowych i trudniejsze od
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przejscia przez rozwdd. Bylo réwniez nieskornczenie bardziej
satysfakcjonujace i radosne — i bylo to zadanie, dla ktérego si¢
urodzilam. Wreszcie udato mi si¢ stworzy¢ $wiete matzenstwo
meskosci i kobiecosci obecnych w moim wnetrzu - hiero-
gamie. Ty tez masz serce zaprojektowane do tego, zeby bylo
pelne, cale i uzdrowione, a to nie ma absolutnie nic wspdlnego
z tym, czy posiadasz partnera czy nie. Kiedy twoj bol ulegnie
juz przemianie i nawigzesz mocne polaczenie z obecnym
w twoim wnetrzu Boskim Ukochanym, przekonasz sie, ze ra-
dos¢ i optymizm s3a twoim naturalnym stanem bycia. Wtedy
bezwiekowe zycie przyjdzie naturalnie.

Jedz potrawy wysokiej jakosci, zwlaszcza warzywa, oraz zdrowe
tluszcze, ktére wspierajq zdrowe serce i wyrazajg milos¢ ku niemu,
ale nie miej obsesji na punkcie tego, co kladziesz na talerzu. Tak
bardzo, jak to tylko mozliwe, unikaj potraw przetworzonych, ra-
finowanego cukru i thuszczéw trans (utwardzonych i cze$ciowo
utwardzonych olejow, ktére czesto znalez¢é mozna w przekaskach
i pakowanych deserach). W ciagu ostatnich 70 lat zwigkszyly$my
ilo$¢ takich potraw w naszym jadlospisie, podczas gdy jednocze-
$nie zmniejszyty$my ilo$¢ potraw roslinnych bogatych w prze-
ciwutleniacze. Ta dietetyczna zmiana zbiega si¢ ze wzrostem
zapadalno$ci na choroby serca. Tluszcze trans oraz cukry wywo-
tujq stres oksydacyjny, ktdry jest toksyczny dla $rodblonkowej
wysciolki naczyn krwionosnych, chyba ze masz w organizmie
wystarczajaca ilo$¢ przeciwutleniaczy, zeby mu przeciwdziata.
Doswiadczaj wyniostych emocji! Regularnie planuj przyjem-
ne czynnosci, poniewaz otworzy to twoje serce i utrzyma je
w dobrej kondycji. Taniec, chodzenie na koncerty i do kina,
jadanie poza domem z przyjaciéimi, robienie masazy albo od-
dawanie si¢ im, zabawa z psem albo kotem — jezeli co$ sprawia,
ze czujesz si¢ wspaniale, rob to regularnie. Mamy tendencje do
jedzenia zbyt duzych ilosci cukru albo picia alkoholu w celu
stlumienia bolesnych emocji — ze wzgledu na ich opiatowe
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dzialanie. Sposobem na uwolnienie si¢ od niechcianych emo-
cji jest poszukiwanie przyjemnosci i pocieszenia. My, ludzie,
mamy tak zaprojektowane moézgi. Jednak importowanie ,przy-
jemnos$ci” chemicznej nie jest dzialaniem zréwnowazonym.
Jest uzalezniajace. Zamiast tego oddaj si¢ czynnosciom, ktore
$3 przyjemne ze swojej natury.

« Ruszaj si¢ i ciesz si¢ ruchem. Organizm jest zaprojektowany
tak, zeby krew, limfa i tlen mogly po nim krazy¢. Cwiczenia
fizyczne wspieraja zdrowie serca, ale szczegélnie dobry dla
niego jest ruch, ktéry sprawia przyjemnos¢. I pamietaj, ze juz
samo wstawanie 32 razy dziennie z krzesla, kiedy siedzisz przy
komputerze, moze zdziala¢ cuda w zapobieganiu odkladania
sie toksyn oraz uszkadzania komoérek.

« Lgcz sig z Boskq Miloscig. Twoje serce jest zasilane przez ten
czynnik bardziej niz przez jakikolwiek inny. Po prostu popros
Boskos¢, zeby pomogla ci w odczuciu tego polaczenia — a na-
stepnie stuchaj. Powiedz: — Boska Miloé¢ przejawia sig¢ teraz
w moim sercu. I zasila teraz moje zycie.

CHOLESTEROL I SERCE

Nieustannie kraza te same stare mity dotyczace cholesterolu i serca, mimo
ze badania naukowe potwierdzaja, iz cholesterol pochodzacy ze spozywa-
nych pokarméw oraz wysoki poziom cholesterolu we krwi nie wplywaja
na ryzyko zapadniecia na chorobe serca. Tak naprawde cholesterol jest
zasadniczym zwigzkiem budujacym twdj moézg i caly uklad nerwowy, klu-
czowy substancja wytwarzana przez cialo (i to wlasnie dlatego spozywasz
cholesterol, kiedy zjadasz produkty pochodzenia zwierzecego). Jest on
wykorzystywany miedzy innymi do produkeji witaminy D i niekt6rych
hormonéw. W rzeczywistosci, jezeli jego ogdlny poziom jest zbyt niski,
organizm nie wytwarza odpowiedniej ilosci hormonéw, zeby méc wydaj-
nie dziata¢. Wynikiem takiego stanu rzeczy czesto jest depresja, a im nizszy
poziom cholesterolu, tym nizszy jest poziom testosteronu i poped seksu-
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alny. Cholesterol jest waznym zwigzkiem budujacym hormony zwiazane
z libido. Czasteczki o nazywane LDL (lipoproteina niskiej gesto$ci) oraz
HDL (lipoproteina wysokiej gestosci) to tak naprawde zwiazki transpor-
tujace cholesterol, ktére dostarczaja te kluczowa substancje do potrzebu-
jacych jej komorek, a jej nadmiar zabieraja do narzadéw wewnetrznych,
ktore przetwarzaja ja i usuwaja z organizmu.

Zadaniem HDL jest zabranie nadmiaru cholesterolu do watroby, zeby
mogla go przetworzy¢. Zadaniem LDL jest skladanie cholesterolu na re-
ceptorach znajdujacych sie na powierzchni blon komoérek. LDL staje sie
niebezpieczny dopiero wtedy, kiedy zostaje utleniony przez wolne rodni-
ki. Wolny rodnik to niestabilna czasteczka, ktora utracita elektron i szuka
elektronu, ktéry mogtaby ukras¢ z innego miejsca, zeby przywrdci¢ swoja
réwnowage. Tradycyjna opinia lekarzy jest taka, ze LDL jest ,ztym” cho-
lesterolem, ale ten opis nie jest precyzyjny. Istnieje wiecej niz jeden ro-
dzaj LDL. Gestszy i mniejszy LDL-B predzej zostanie utleniony niz inne
rodzaje LDL: LDL-A oraz LDL-1. Utleniony LDL jest duzy i lepki i nie
taczy si¢ prawidlowo z komérkowymi receptorami poszukujacymi chole-
sterolu. Nie puszcza cholesterolu i ostatecznie przykleja sie do wyscidtki
objetych stanem zapalnym tetnic, rozpoczynajac tworzenie plytki. Zeby
przeciwdziala¢ temu procesowi, musisz upewnic sig, ze masz w organizmie
wystarczajaco duzo przeciwutleniaczy, zeby zapobiec utlenianiu LDL oraz
wysciotki naczyn krwiono$nych. Cholesterol spozywany wraz z pokarmem
nie powoduje utleniania LDL, to wolne rodniki odpowiadajg za ten proces.

Twoim celem powinna by¢ dieta wolna od tluszczéw trans, ktdre jed-
noczesnie podwyzszaja poziom zltego LDL i obnizaja poziom dobrego
HDL, oraz od nadmiaru cukréw, ktére powoduja, ze LDL si¢ utlenia.
Dieta obfitujaca w cukry i uboga w blonnik zwigksza ilos¢ ttuszczu kraza-
cego we krwi (tréjglicerydéw), ktéry nastepnie zostaje zmagazynowany
w ciele. Pamietaj tez, ze nawet zboza z pelnego przemialu sa zamieniane
na cukry. Niektorzy ludzie sa zdecydowanie bardziej wrazliwi na zboza niz
inni, zwracaj wigc uwage, jak twdj organizm na nie reaguje oraz obserwuj
poziom glukozy we krwi.

Tréjglicerydy (TG) stanowia niezalezny czynnik ryzyka dla choréb
serca, a ich wysoki poziom we krwi niemal zawsze laczy sie z dieta o wyso-
kim indeksie glikemicznym, przez ktéra poziom cukru we krwi regularnie
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podskakuje. Ogolnie rzecz biorac, poziom TG nie powinien przekracza¢
150, a w przypadku stosowanych przez wigkszos¢ lekarzy testéw HDL
powinien by¢ wyzszy niz 45 (a idealnie wyzszy niz 67), natomiast poziom
LDL nizszy niz 130. Stosunek HDL do cholesterolu ogélnego (czyli ilog¢
cholesterolu catkowitego podzielona przez ilos¢ HDL) jest znacznie do-
kladniejszym czynnikiem prognostycznym chordb serca niz sama ilo$¢
cholesterolu catkowitego. Jezeli u ciebie ten stosunek nie przekracza 4,0,
jeste$ zdrowa. Nie pozwdl nikomu przekona¢ sie do zazywania lekarstw
statynowych tylko przez wzglad na ilo$¢ calkowitego cholesterolu we krwi.

Obecnie jest dostepny jeszcze dokladniejszy test na poziom chole-
sterolu — badanie oznaczajace profil bialek na drodze magnetycznego
rezonansu jadrowego (NMR), ktére pokazuje liczbe i rozmiar czasteczek
LDL oraz HDL, jak réwniez mierzy poziom tréjglicerydow. Zupelnie
tak jak w przypadku LDL nie wszystkie czasteczki HDL sg takie same.
HDL-1 s3 mniejsze oraz gestsze od HDL-2 i predzej ulegaja utlenieniu.
Ty chcesz te wigksze, lzejsze czasteczki — a biorg si¢ one ze spozywanych
w potrawach tluszczéw nasyconych. Jezeli masz bardzo wysoka liczbe
LDL, moze by¢ tak, ze masz bardzo duzo malych czasteczek LDL-B i nie-
wiele czasteczek LDL-A. Wysoki poziom LDL moze nie by¢ problemem,
poniewaz moze po prostu wskazywac na to, ze masz wiele duzego, lekkie-
go LDL-A. Wysoki poziom HDL w badaniach standardowych moze by¢
rownie mylacy — jezeli to nie s3 mate, geste czasteczki, to wysoki poziom
HDL jest bardzo dobry. Zauwaz, ze twéj lekarz bedzie musiat zleci¢ test
tego typu przez internet (patrz rozdzial Zasoby).

Aby mie¢ zdrowe serce jedz jajka i organiczne migsa ryb oraz ptakéw
i ssakéw hodowanych w jak najbardziej naturalny sposéb. Pelne zboza
i cukry, ktére nie sa spozywane z blonnikiem pod postacia calych owo-
cow, stanowia problem. Jestem zwolenniczka diety zwanej paleolityczna,
ktora zblizona jest do sposobu odzywiania naszych przodkéw zyjacych
przed nastaniem epoki rolniczej 10 tysiecy lat temu, kiedy to zboza ta-
kie jak pszenica i ryz staly si¢ podstawowymi sktadnikami ludzkiej diety.
W diecie paleolitycznej je sie gtéwnie roéliny, ale réwniez troche jajek,
miegs, ryb i orzechéw oraz zdrowych olejéw jak organiczna oliwa z oliwek
i olej kokosowy, a takze niewielkie ilosci naturalnych cukréw takich jak
midd, jagody i stewia. Mozesz przestrzegaé tej diety nawet jesli jestes we-
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ganka i unikasz wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego. (Wszyst-
ko to oméwie bardzo szczegétowo w rozdziale 8). Pomimo ze na diecie
paleo bedziesz spozywac wiecej ttuszczéw nasyconych, nie wplynie to na
niezdrowy poziom cholesterolu ani nie zaszkodzi twojemu sercu.

Jezeli chcesz chroni¢ swoje serce, zmniejsz stan zapalny komoérek oraz
stopien uszkodzenia $cian tetnic poprzez redukowanie ilo$ci spozywanego
cukru i do$wiadczanego stresu oraz przez wyrazanie swoich emocji i po-
ruszanie cialem w przyjemny sposob. Regularna gimnastyka, medytacja
i skupianie si¢ na przyczynach zdrowia podniosa poziom dobrego HDL.
Jezeli tyitwojlekarz martwicie sie o twdj cholesterol, zachowaj ostroznos¢
wobec statyn, ktére przepisywane sa zdecydowanie zbyt czesto. Wysoki
poziom cholesterolu nie jest przyczyna chordb serca. Jest nim stan zapalny
komoérek. Obnizenie poziomu LDL nie zapobiegnie chorobom serca — tak
naprawde polowa oséb, ktére choruja na serce nie ma podniesionego po-
ziomu cholesterolu! Jezeli poziom catkowitego cholesterolu w twojej krwi
nie przekracza 240 czy nawet 275 mg/dl, a poziom HDL jest wyzszy niz
60, zdecydowanie nie polecam statyn na obnizenie cholesterolu. Maja
powazne skutki uboczne, ktére obejmuja zwigkszone ryzyko wystapienia
nowotworu piersi, demencji, bélu migéni (zapalenia migéni) oraz zawatu
serca, poniewaz moga pozbawi¢ organizm koenzymu Q10 - niezbednej
substancji odzywczej, ktora produkuje energie w mitochondriach komo-
rek. Pamietaj rowniez, ze statyny sa mniej skuteczne w przypadku kobiet
niz mezczyzn. A nadmiernie niski cholesterol, zwlaszcza u kobiet powyzej
piecdziesiatego roku zycia, ma zwiazek z przedwczesna $miercia, depresja
i zwigkszonym ryzykiem zachorowania na raka. Jezeli nie masz choroby
sercowo-naczyniowej, obnizenie poziomu cholesterolu nie obnizy praw-
dopodobienstwa zgonu. Jezeli juz cierpisz na chorobe sercowo-naczynio-
w3, statyny moga zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystapienia wydarzen
sercowo-naczyniowych, jak na przyklad zawal, ale nie obnizg cato$ciowej
$miertelnodci. Innymi slowy, jezeli cierpisz na chorobe sercowo-naczy-
niowg, podejmij dzialania majace na celu poprawienie zdrowia serca — nie
spiesz si¢ z wykupowaniem lek6éw statynowych?®. Sedno jest takie: wysoki
poziom cholesterolu we krwi nie jest przyczyna wigekszosci zawalow serca.
A obnizenie go bez odniesienia si¢ do stanu zapalnego komorek oraz tesk-
not serca nie jest zbyt skuteczne.
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Czy starzenie sie musi by¢ nieprzyjemne?
Uwazasz, ze wraz z wiekiem pogarsza sie wyglqd,
zdrowie i samopoczucie?

Od teraz to Ty o tym decydujesz!

Stan zdrowia w znacznie wiekszym stopniu dyktowany jest przekona-
niami anizeli biologiqg. Doktor Northrup stara sie zmieni¢ postrzeganie
procesu starzenia sie i pokazaé wszystkim kobietom, ze sq uprawnione
do tego, by do swoich najpdzniejszych lat oczekiwaé zycia petnego
energii i zdrowia. Wyjasnia przy tym, w jaki sposéb zachowad wysoki
standard wszystkich sfer codziennoéci — od zawodowe| po intymngq.
W tej ksigzce potqczyta osobiste doswiadczenia i éwiczenia praktyczne
z najnowszymi badaniami naukowymi. Teraz Ty réwniez zrozumiesz
wage $wiadomego wybierania pozywienia i rezygnacji z przetworzonej
zywnosci. Nauczysz sie uwalniaé zablokowane emocje i akceptowadé
swojq zmystowos<.

Na piekno nigdy nie jest za pézno.
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