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JZANGA

Vienas mano susirasinéjimo draugy, kuriam mazdaug dvidesimt, yra
rases: ,Mergyt, tu tikra mjslé. Negali pavadinti taves jauna, negali pa-
vadinti taves sena. Po perkiinais, neZinau, kas tu per viena. Tu tiesiog
Kitokia. Tiesiog biik kitokia. Tai veikia!”

Tosa Silver, knygos ,]Zalus atvirumas® autoré
(Tosha Silver, Outrageous Openness)

Neseniai lankiausi sporto prekése — reikéjo pataisyti mano slidziy
baty sagtis. Akivaizdziai jaunesnis uz mane pardavéjas pasiteiravo
mano amziaus. Zinoma, jie jsivaizduoja, kad vyresniy Zmoniy sli-
dziy batai turi lengvai atsisegti, nes budami tokio amziaus sunkiau
iSlaiko pusiausvyra ir dazniau krenta. Esu fiziskai aktyvi, netgi akty-
vesné nei jaunystéje, be to, Soku argentinieti$ka tango, taigi mano
pusiausvyra nepriekai$tinga. Pardavéjui, bandanc¢iam susivokti, ko-
kie pagal formule turéty bati mano slidziy baty sag¢iy nustatymai,
iStariau:

— Tiesiog jrasykite keturiasdesimt.

Taip pat elgiuosi mankstindamasi treniruokliu. Nenoriu, kad
mechanizmas, programai padidinus kravj, saugoty mane lyg trapia,
susizeisti galin¢ia senuciuke. Jei man kas nors netiks, liausiuosi ir
pakoreguosiu nustatymus. Jei busiu priversta tenkintis mazesniu
fiziniu kraviu, tikrai neskubésiu sutrikti ar gédytis. Ir neleisiu, kad
kity jsivaizdavimai apie tai, kg reigkia ,40% ,50% ,60 ar dar koks
nors skaicius, lemty mano pozitrj j save pacia.

Kai kas nors paklausia, kiek jums mety, ar atsimenate? Ar
amzius jums visai nesvarbus ir savo mety skaiciy prisimenate tik
artinantis jubiliejui? Amzius — tai tik skaiciai, o beamziskumas
reiskia, jog netikite, kad viska — pradedant jusy sveikatos bukle,
zavesiu ir baigiant savivoka — lemia skaiciai. Pozitrio ir gyvenimo



budo keitimas gali atjauninti: sulaukusi $esiasdesimties, galite bati
jaunesné nei buvote trisdesimties. Bati beamze - tai lauzyti nusisto-
véjusias taisykles, kokia privalai bati vienokio ar kitokio amziaus.
Tai paprasciausiai reiskia, kad niekada nesenstate — niekada nesijau-
Ciate taip, tarsi geriausios dienos jau praeityje ir artinasi gyvenimo
saulélydis. Noriu atkreipti démesj: senti pradedame vos atsidare
$iame pasaulyje. Ta¢iau mazdaug iki penkiasdesimties ,senéjimo”
apibrézimas musy kultaroje netaikomas, o ,senatvé daugumai
musy siejasi su ,nykimu®. Kalbant apie amziy, tai i§ tikro net kai
kuriy dvide$imtmeciy ar dar jaunesniy Zmoniy kane jau galima
jzvelgti ,senatvés® Zenkly: mazéjanti raumeny masé, kintantis cu-
kraus kiekis kraujyje, pusiausvyros sutrikimai. Ir atvirks¢iai, esama
tiesiog idealios sveikatos septyniasde$imtmeciy. Anot fil. dr. Dzoa-
nos Vernikos (Joan Vernikos), mokslininkés tyréjos, vadovavusios
NASOS Gyvenimo moksly padaliniui (NASA Life Science Divisi-
on), parengusiam septyniasdesimt septyneriy mety Dzona Glena
(John Glenn) antrajam skrydziui j kosmosa, senatvé yra ne kas kita,
kaip létiné nesvarumo busenos forma: batent tai ir nutinka jasy
kanui, jei nepakylate nuo fotelio, nekrutate, nesate aktyvi ir nepa-
tiriate gravitacijos jégos. Tai, kad senstate, visai nereiskia, jog turite
sirgti ar tapti niekam nejdomi zmogysta. Knyga ,Deivés nesensta“
yra apie beamziskumg arba gyvenima be amziaus, jmanomga tada,
kai liaujatés bijojusi susimauti, arba to, kad kanas jus i§duos. Pats
laikas keisti nusistovéjusj poziiirj j senatve. Simtameciai yra spar-
¢iausiai didéjanti JAV gyventojy grupé (paauganti 75 tikst. Zmoniy
per metus).! Siuo metu JAV gyvena mazdaug 53 titkst. $imtametiy,
o iki 2050 mety jy bus 600 takstanciy. Taip, perskaitéte teisingai:
po dviejy karty $imtameciy amerikiec¢iy bus desimt karty daugiau
nei $iandien. Gyvenimo trukmeé ilgéja visame pasaulyje. Jei svajoja-
te apie ilga gyvenima, esu tikra, kad paskutiniaisiais gyvenimo me-
tais nenorite bati sukriosusi sené, tegalvojanti apie tai, kokia ,sena“
esanti. Savo ateitj galite keisti $iandien, nusistovéjusj poziarj keis-
dama nauju beamziskumo zvilgsniu ir taip atskleisdama savo fizine,
emocing, psiching ir dvasine prigimtj.



Su amzZiumi jusy savivertés ir kompetencijos galimybés di-
déja, nes hipokampe' ir visose smegenyse daugéja nerviniy jung-
¢iy, kuriose kaupiama jasy kano ir smegeny per gyvenima jgyta
i$mintis, todél lengviau issilaisvinti i§ baimés buti netobulumam ar
nuvilti kitus. Beamzis gyvenimas reikalauja drasos. Gyvendama be
amziaus, nesiblaskote dél menky gyvenimo smulkmeny, nes esate
uztektinai patyrusi ir Zinote, dél ko neverta nerimauti ir kas jums i$
tikryjy svarbu. Pradedate kitaip vertinti laika — daugiau jo nebebi-
jote ir neméginate pralenkti.

Kai neseniai vykdytoje apklausoje $imto mety amziaus
slenkstj perzengusiy zmoniy buvo paklausta, kaip jie jauciasi, pa-
sieke trizenklj amziaus skaiciy, pagrindiniai trys atsakymai buvo to-
kie: ,palaiminti®, ,laimingi® ir ,nustebe” — nustebe, nes, kai gyveni
neskai¢iuodamas mety, amzius tampa nebesvarbus, kad ir koks jis
buty.?

Sielai amzZius neegzistuoja. Ji yra dievi$kos moteriskosios k-
rybinés visatos galios apraidka. Sventas moteriskumas tradiciskai
siejamas su tamsa, kanu, paslaptimi, vaisingumu, imlumu ir pir-
mapradziais vandenimis — js¢iomis, kuriose uzgimsta ir auga gyvy-
bé. Kiekviena moteris yra mety neturinti deivé, $ventos moterisko-
sios fizinés formos apraiska. Deja, daznai $ig tiesa pamirStame dél
masy kultaroje esancio jaunystés kulto. Turétume susimastyti apie
neigiamg $io kulto poveikj ir mums brukamas programas samonin-
gai atmesti.

Mokslininkas, Biokognityviojo mokslo instituto (Biocognitive
Science Institute) jkaréjas, klinikinés neuropsichologijos specialis-
tas psich. dr. Marijus E. Martinesas (Mario E. Martinez) rado apie
kultarinius lakes¢ius arba, kaip jis tai jvardija, ,kultarines ribas®,
su kuriomis esame linke tapatintis — pavyzdziui, ka reiskia sulaukti
trisdesimties, penkiasdesimties ar $eSiasdesimt penkeriy mety. Dr.
Martinesas teigia, kad visada turétuméte atsisakyti senjorui sialomy

* Hipokampas — seniausia, anksciausiai susiformavusi ir giliausiai j galvos smege-

ny vidy nugrimzdusi smegeny zievés dalis. Dalyvauja formuojant emocijy mecha-

nizmg ir atmintj . (Cia ir toliau — vertéjos pastabos).
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nuolaidy, nes jos tik sustiprina klaidingg jsitikinima, jog senstate ir
silpstate, kad negalite dirbti ir kad kiti turi jumis rapintis.> Mano
brolis neseniai tuo jsitikino, nutares pasinaudoti dvide$imt penkiy
doleriy nuolaida skrydziui. Oro uoste jis turéjo stovéti dar vienoje
eiléje, kad jrodyty isties esantis senjoras. Jis pasakojo, kad galiausiai
pasijauté antrarasiu pilieciu, ir sutaupytieji dvide$imt penki dole-
riai tikrai nebuvo to verti.

Mano mama, kuriai beveik devyniasdesimt, patyré nemalo-
numy atsisakiusi dalyvauti Valstybinio medicininio aptarnavimo
receptiniy vaisty skyrimo plane. Ji nematé priezas¢iy, kodél turéty
dalyvauti, nes nevartoja jokiy vaisty ir ateityje neketina jy vartoti. Ar
savo $esiasdesimt penktaji gimtadienj norite sutikti galvodama apie
tai, kokiomis ligomis galite susirgti, kad pasirinktuméte tinkama re-
ceptiniy vaisty plana? I§ kur atsirado $i kultariné riba, kurig neva tu-
rétuméte perzengti? Gali buti, kad viskas prasidéjo devynioliktame
amziuje, kai $esiasdesimt penkeriy mety amziaus asmeniui jsigaléjo
teisé j valstybine pensija — nes tokia tuo metu buvo vidutiné gyveni-
mo trukmé. Nuo tada mirtingumo lentelése ir statistikos duomeny-
se nusistovéjo pensinio amziaus riba — $esiasdesimt penkeri metai
(plius minus penkeri metai), ta¢iau gyvenimo trukmé dabar pailge-
jusi dvidesimt ketveriais metais! Kokia prasmé ir toliau tikétis, kad
$esiasdesimt penkeriy eisime j pensija? Ar septyniasdesimt penke-
riy, ar a§tuoniasdesimt penkeriy? Ar i$vis reikalinga amziaus riba?

Jei $iuo metu visai nesukate galvos dél amziaus, susimasty-
ti, kaip pakeisti savo gyvenimo scenarijy ir laikui bégant neprarasti
sveikatos gali priversti jubiliejus, bendraamzio giminaicio ar draugo
liga, i8sivysciusi dél gyvenimo budo, arba jus pacia uzklupe gyveni-
mo vargai. | mano radijo programa patarimo kreipiasi daugybé mo-
tery, nes joms staiga pasireiskia autoimuniniai susirgimai, prie§vézi-
né arba véziné basena ar alergijos. Jei ne sveikatos bédos, atsiranda
kity nemalonumy: galbat prarandamas darbas, gritiva santykiai ar
iliuzijos. Kartais moterys pasakoja esa neseniai suzinojusios, kad
vyrai jas apgaudinéja, arba kad mokyklinio amziaus siny ar dukra
kamuoja psichiniai sutrikimai, arba kad jie yra nuo ko nors priklau-



somi. Masy siela sukuria daugybe budy, kaip mus pazadinti ir at-
kreipti j save démes;.

I, zinoma, ,pokytis“ — taip anks¢iau vadinta menopauzé —
yra nataralus virsmo tagkas moters gyvenime. Pasibaigusios mens-
truacijos zymi nauja gyvenimo tarpsnj. Muasy kinas tai Zino, net
jei protu to nesuvokiame. Kai dirbau gydytoja, pasidaryti néstumo
testo uzsukdavo nuostabiuy, i$silavinusiy motery. Kai kurios jy, pra-
nesus, kad rezultatai teigiami, pareik§davo:

— Negali bati. Kaip tai nutiko?

Patikékite manimi, jos puikiai iSmané kontracepcijg ir kano
vaisingumo ciklus. Jos tiesiog neigé pasamoninj ryskiy permainy
poreikj. Butent $is poreikis paakindavo jas nesisaugoti néstumo.
Viskas vyksta daug paprasciau, kai jsisgmoniname savo troskima
pagimdyti kazka naujo ir suvokiame, jog yra daugybé budy tai pa-
daryti, ne tik tapti motina.

Perimenopauzés laikotarpiu (pereinamuoju menopauzés lai-
kotarpiu), kuris paprastai trunka nuo $eferiy iki dvylikos mety,
daug motery supranta, kad nebenori atidélioti savo svajoniy ir $okti
pagal kity zmoniy dadele. Galbat jaudiate stipry norg pakeisti veik-
la, gyvenamajqa vieta, nutraukti santykius ar i$§ naujo atrasti savajj
seksualumg. Jsiklausykite i §j troskima. Verziasi jusy karybiniai sy-
vai! Per jus teka gyvybiné jéga. Naujame gyvenime, kurj pagimdysi-
te, atgimti turite ir pati.

Permainy poreikio galite ir nepastebéti. Nataralus démesio
poslinkis daznai jvyksta netikétai — visai kaip pati perimenopauzé.
Viena moteris man pasakojo, kad pirmoji kar$¢io banga uzklupo
ja taip netikeétai ir buvo tokia stipri, kad ji apréke savo vyra, esa jis
paruoses stiprios kavos su kofeinu vietoj bekofeinés: ji pamaniusi,
kad kava sukélé §j pojatj. Kai jis pasaké: ,O gal tau kar$cio banga?
Argi ne tai nutinka mazdaug tokiame amziuje?®, — jai atémé zada.
Moterys daznai né negalvoja apie perimenopauze, kol viena diena
ji ateina arba tai nutinka panasaus amziaus draugei ar seseriai. ,Ar
man tikrai jau laikas?®, — stebisi jos. ,Tikrai?“ O tada: ,Tai kas dabar
bus? Ka a$ veiksiu kitu savo gyvenimo tarpsniu? Kuo a$ tapsiu?“
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Tapsite galinga, gyvybinga, vaisinga deive, neapibrézta am-
ziumi, deive, kuria jums ir lemta buti — dieviskumo apraiska, mote-
ri$kaja gyvybine jéga, nevarzoma kultariniy riby, vertusiy jus jaus-
tis menkaverte, buti pernelyg atsargia ir baimintis kg nors apvilti.
Atrasite jumyse gladinc¢ios beamzés deivés savastj, galinc¢ia daugybe
budy isreiksti savo karybiskuma ir mégautis gyvenimu — pradedant
nuo pasitikéjimo savo kanu, nauju poziariu j savo seksualumg, bai-
giant naujais santykiais, sumanymu ar gyvenimo badu.

Knyga ,Deivés nesensta® skirta bet kurio amziaus moteriai,
besimégaujanciai gyvenimu $iandien ir nekantraujanciai suzinoti,
kaip dar galima jj tobulinti. Nenoréjau rasyti knygos vien apie mo-
ters sveikata, knygos, verc¢iancios bijoti senatvés, ir i§ kurios baty
galima suzinoti, kaip pasirengti kiekvienam galimam siaubingam
kraty, Sirdies ar gimdos funkcijy sutrikimui. Nenoréjau skaidyti
moters kano j atskiras dalis ir pateikti de$imt patarimy, tinkan¢iy
kiekvienai ju, kad galéciau uztikrinti gera kiekvienos dalies ar viso
organizmo funkcionavimga. Tokio poziario j sveikata man jau gana.
Jei norite konkre¢iy patarimy, kaip rapintis savo kratimis, kad jos
buty sveikos, kaip suteikti kiinui gero vertingo maisto ir metams beé-
gant islikti graziai, — visa tai rasite $ioje knygoje. Joje rasite ir min¢iu,
priversianciy perzvelgti jsigaléjusias nuostatas apie moteris ir mote-
ry tarpusavio rysj, kang ir Zeme — nuostatas, su kuriomis moterys
susitapatino ir kurios jas sendina.

Tiesa sakant, knyga ,Deivés nesensta”“ sudaryta taip, kad pa-
deéty atsikratyti seny modeliy ir sukurti naujy. Jos tikslas yra pateikti
visa medziagg apie tai, kaip gerai gali funkcionuoti jasy kanas ir kaip
atrasti darna bei jgyti sveikatos nepaisant dabartinés jasy baklés ar
savijautos — net jeigu $iuo metu sergate. Kad ir kokia diagnozé jums
bty nustatyta, Sioje knygoje pateiktas poziaris gali padéti jums
sveikti. Pirmame skyriuje griaunami mitai apie Zzmogaus senéjimo
procesus, o tai padeda suvokti, ka reiskia bati beamze deive. IS ti-
kro musy kanas néra atskirtas nuo masy minéiy ir emocijy. Jis néra
atskirtas nuo Zemés — nuostabiosios miisy motinos, nuo dangaus
ir Zvaigzdziy. Supratusios tai, lengviau suvoksite, kodél taip svar-



bu paleisti nuodijanc¢ias nuostatas ir jausmus, trukdancius jaustis
sveikai ir patirti pilnatve. Pirmas dalykas, kurj galite padaryti, kad
batumeéte sveika, yra dziaugtis gyvenimu, pasinérus j nesiliaujantj
malonuma, todél antras skyrius skirtas batent $iai temai. Tre¢iame
ir ketvirtame skyriuose pateikiu visi$kai kitokj poziarj i jprastus
motery rapescius dél kano ir fizinés sveikatos, kylanc¢ius menopau-
zés laikotarpiu ir po menopauzés. Penktame skyriuje suzinosite,
kaip paleisti senas emocijas, galin¢ias sukelti liga, — lindesj, pyktj ir
géda. Sestas skyrius padés susigrazinti seksualuma — savaja Afrodi-
tés prigimtj, kad liautumétés galvojusi, jog praradote patrauklumg
vien todél, jog nesate lieckna dvidesimtmeté. Septintame skyriuje
toliau mokysités issilaisvinti i§ nuodijan¢iy emocijy, paleidziant
gédos jausma ir atsisakant perfekcionizmo, turinciy jtakos jusy
santykiui su savimi ir artimaisiais. Astuntas skyrius skirtas naujam
poziuriui j maista ir kang, kuris jmanomas susitaikius su savo pilvu,
o devintame skyriuje kalbameés apie tai, kaip dziaugsmingai judéti,
uzuot vertus save mankstintis. Jei norite atrodyti kitaip, desimtame
skyriuje suzinosite, kaip jzvelgti savo grozj ir puoseléti jj pasitikint
savimi. Vienuoliktame skyriuje suzinosite, kaip jsiklausyti j savo
kaip deivés iSmintj ir i§lavinto nesamoniy jutiklio zinutes. Taip pat
i¥moksite uzmegzti nauja ry$j su Zeme ir jos gyventojais, kas jma-
noma visi§kai pasinérus j jumyse gladin¢ia beamzés deivés savast;.
Galiausiai, dvyliktajame skyriuje rasite pavyzdj, kaip pritaikyti $ias
idéjas pasitelkiant Beamzés deivés keturiolikos dieny programa ir
sarasa $altiniy, padésianciy puoseléti jasy vidine deive.

Taigi esate ties gyvenimo kryzkele ir turite nuspresti, kaip
gyvensite toliau. Faktas, kad skaitote $ig knyga, yra kuo puikiausias
jrodymas, jog jusy vidiné deivé noréty tapti vedle. Esu tuo visiskai
jsitikinusi, nes i§ patirties zinau, jog paprastai atsitiktinumy neba-
na. Jei nebutumeéte rimtai svarsc¢iusi galimybés keisti poziarj j savo
gyvenima, dabar neskaitytuméte Sios knygos. Taigi, ar pasitikdama
senatve ketinate mégautis, ar nykti ir vysti? Ar ir toliau pagal senajj
modelj kovosite su savuoju kiinu, kad galétumeéte atitikti nustatytus
standartus? Ar ir toliau kity Zmoniy poreikiai bus visy svarbiausi,
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uzuot pirmiau pasirapinusi savimi, paskaty ieskosite valgydami ra-
finuota maista, cukry, gerdami kofeino turin¢iy gérimy, mégausités
irzlumu ir neugdysite valios? O gal visgi i§drjsite mesti kelia, Zadan-
tj vien ligas, prasta savijauta ir menka gyvenimo kokybe, ir prade-
site gyventi kitaip? Senatvés néra ko bijoti. Si knyga néra veikalas
apie kova su senatve, duodantis jums reikiamos amunicijos sena-
tvei jveikti, ir, beje, karo metafora ¢ia visiskai netinka. Kai kam nors
priesinatés, suteikiate tam jégos. Uzuot bijojusi ir vengusi senatvés,
pasitelkite magiskaji désnj: ,Zinoti varda, reigkia turéti galia — ne
galig jveikti, o galia eiti iSvien, — kaip teigia autoré Starhok (Starha-
wk). Tada galite tapti neutralizuojancéia jéga. Jisy senatvé gali bati
kitokia. Galite buti nei sena, nei jauna. Jas galite buti kitokia — be-
amzé deive.



PIRMAS SKYRIUS _
DEIVES YRA BEAMZES

Mes nesame ilgaamzio gyvenimo $alininkai. Mes esame uz dziaugs-
minga gyvenimg, o kai randate laiko dziaugsmui, dazniausiai pelno-
te ir ilgaamziskuma. Ar gyvenimas nusisekes, ar ne, mes sprendzia-
me ne i§ jo trukmeés, o pagal tai, kiek jame yra dziaugsmo.

Abrahamas (Abraham)

e

Mano mama greitai jkops j devinta desimtj, bet vis dar mégsta vai-
ruoti. Namie ji bent kartg per savaite sédimaja Zoliapjove pjauna
savo trijy ketvirciy akro (~10 a) veja. Kad susitikty su manimi pie-
ty, ji Bostono gatvémis atvairavo savo Pleasure-Way klasés namelj
ant raty. Siuo nameliu ant raty prie$ pora vasary mama apkeliavo
visa JAV kartu su Siek tiek vyresne drauge Ana (kuri neseniai mire,
sulaukusi devyniasdegimt vieneriy). Jos noréjo pamatyti sengires.
Né viena nebijojo uzsukti j kempingo aikstele ir likti joje nak¢iai.
Vejos pjovimg ir brovimasi per miesto kams¢ius esu linkusi
palikti kitiems, taciau tikrai Zinau, jog, sulaukusi mamos amziaus,
busiu tokia pat aktyvi, kaip ir ji. Nors esame ganétinai skirtingos,
mama man yra puikus visaver¢io, dziaugsmingo ir nuotykiy kupino
gyvenimo pavyzdys. Jos déka suprantu, kaip svarbu yra sportuoti
ir rapintis savuoju kinu, kad véliau galé¢iau daugybe mety veikti,
ka panoréjusi, uzuot ieskojusi iSei¢iy dél nesibaigianciy sveikatos
bédy. Kaip sako Estera Hiks (Esther Hicks) ir Abrahamas (Abra-
ham)”, vadovaujuosi tokia gyvenimo formule: ,Laiminga, sveika,

* Sengirés arba Redvudo nacionalinis parkas — senieji atograzy miskai JAV, augantys
$iaurinéje Kalifornijos pakrantéje.
** Estera Hiks yra lektoré (JAV), bendraujanti su dvasiniy mokytojy grupe, pasivadinu-

sia Abrahamu.

17



mirusi.“' Paskutiniyjy savo gyvenimo ménesiy neprivalote praleisti
po deguonies kauke. Scenarijy galite keisti!

Budama gydytoja ir sveikatos mokytoja, Zinau, kad, pasirin-
kusi sveika gyvenimo buda, galite sumazinti senatvés ligy rizikg ir
prieslaikinj senéjima. Sveikata neprivalo bati tik laikino palengvéji-
mo busena. Tai jusy prigimtiné teisé. Galite i$trukti i$ hipervigilumo’
busenos ir amzino rapescio dél to, kad jasy kanas gali jus apvilti
bet kuriag minute. Atvirks¢iai, jas galite atkurti nataraly darny rysj
su savuoju kanu ir kasdien patirti malonuma, dziaugsma bei tryks-
ti sveikata. Tada gyvensite, nepaisydama amziaus, — gyvybinga, lyg
deivé, ir tai atsispindés jasy kane ir dvasioje.

LASTELINIS SENEJIMAS, LASTELINIS ATSINAUJINIMAS

Nors dauguma zmoniy to nepastebi, kiinas nuolat atsinaujina. Las-
telés keicia viena kita. Senosios Iastelés mirsta, naujos gimsta. I$ visy
organy grei¢iausiai regeneruoja oda, ta¢iau atsinaujina kiekvienas
organas. Siandien jaisy fizinis kiinas néra toks pats, koks buvo pries
keletg mety. Pasikeité visos Igstelés.

Tam tikra prasme musy gyvenimo trukmé turi galiojimo
terming. Misy chromosomy galuose yra struktiry, vadinamy te-
lomerais”, primenan¢iy dinamito lazdeliy dag¢ius, kurie Iasteléms
dalijantis, trumpéja. Kai dagtis visai sutrumpéja, lastelés nebe-
gauna nurodymo replikuoti” ir mir$ta. Ta¢iau telomerams nebuti-
na trumpéti taip greitai, kaip tai dazniausiai vyksta. Tyrimai rodo,
kad telomerus atkuria ir $iek tiek prailgina fermentas telomerazé.
Tai leidzia tikétis, jog mumyse gladi galia pasukti senéjimo procesa
atgal — tereikia atkurti ir prailginti telomerus.” Senéjima létina sa-

* Hipervigilumas — padidéjes atidumas iskilus pavojams.
** Telomerai yra trumpos DNR atkarpos, kurias sudaro baltymai.

T Replikacija - DNR sintezé, vykstanti prie§ Istelés dalijimasi. Dél DNR sintezés pa-
dvigubéja lastelés genomas ir sudaromos salygos susidaryti dviem genetiskai identis-

koms dukterinéms Iasteléms.



moninga meditacija, manksta ir kitoks mastymas.’ Ri¢ardo Deivid-
sono (Richard Davidson) i§ Viskonsino universiteto tyrimai rodo,
kad samoningumo praktikos perkrauna smegenis, dél ko sustipréja
imunitetas* ir gebéjimas susidoroti su jtampa bei emocijomis.” O
neseniai atliktas ilgalaikis tyrimas, trukes astuonerius metus, kuria-
me dalyvavo Zzmonés per penkiasde$imties mety amziaus, parodé,
kad net viena valanda paprastos mankstos per savaite gali septynis
kartus sumazinti rizika susirgti létine liga. ] ,paprastos” mankstos
apibrézima jeina $okis, masinos plovimas ir vaik$¢iojimas. Netgi tie,
iki tyrimo visai arba beveik nesimankstinantys, pasieké panasiy re-
zultaty j ty, kurie gyveno aktyviai.’ Taigi jei norite, kad jasy lastelés
buty gyvybingos, rinkités dalykus, stiprinancius teigiama poziarj i
sveikatg ir saviverte.

Fiziniai poky¢iai, kuriuos siejame su senéjimu — rauksleés,
skausmai ir negalavimai — atsiranda nusilpus lasteléms. Labiausiai
kang silpnina toksinai, lemiantys lgsteliy pakitimus dél kuriy nu-
kencia audiniai ir organai. Padétj dar pablogina fascijos” sukietéji-
mas: jungiamojo audinio randai, atsirandantys dél fizinio, emocinio
ir psichinio streso (daugiau apie tai véliau).

Ir, kaip minéjau jzangoje, senéjima skatina uzsisédéjimas ir
gulinéjimas. Stai kodél turite bati aktyvi ir patirti gravitacijos jéga
vaik$¢iodama, stumdama, traukdama ir judédama. Judéjimas gyvy-
biskai reikalingas tam, kad skysciai galéty lengvai nunesti toksinus
jjuos perdirbancius organus. Tiesa sakant, pernelyg ilgas sédéjimas
skatina $lapimo nelaikyma (kaip ir erekcijos sutrikimus — todél vy-
rams taip pat bitina judéti). Jei toksinai neperdirbami, lastelés ne-
gali atsinaujinti.

Toksiny yra maiste ir aplinkoje — jy turétume kiek jmanoma
vengti, taciau daugelj toksiny, skatinanciy senéjima, gamina misy
kinas. Streso hormonai kortizolis ir adrenalinas turéty issiskirti tik

* Fascija — jungiamojo audinio plévé, sudaryta i§ kolageniniy skaiduly ir fibrocity. Fas-

cija apgaubia ir prilaiko visus kiano raumenis ir organus, o taip pat atskiria skirtingus
raumenis, tuo pat metu leisdama jiems netrukdomai slysti vieniems $alia kity. Tarp

fascijy yra i$sidéste nervai, kraujagyslés, limfagyslés.
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tada, kai kanui gresia netikétas pavojus. Jie suteikia energijos spruk-
ti $alin kiek kojos nesa arba kautis dél savo gyvybés. Kai $iy hormo-
ny lygis dél nesiliaujan¢ios emocinés ir psichologinés jtampos nuo-
lat pakiles, tai sukelia lasteliy uzdegima, o uzdegimas yra pirmoji
visy létiniy ligy, taip pat ir vézio, priezastis.

Karta mano draugui prireiké skubios medicininés pagalbos ir
a$ nuveziau jj j ligonine, kur kartu laukéme, kol gydytojai ir seselés ji
apziarés ir nustatys, kas nutiko. Jo kraujo tyrimai pasirodé geri ir po
keleto jtempty valandy, praleisty skubios pagalbos priémimo kam-
baryje, jj i$siunté namo, paskyre nuskausminamuyjy. Kita ryta buvau
priaugusi tris svarus (apie 1,4 kg). Organizme prasidéjo uzdegiminiai
procesai ir kiinas émé kaupti skyscius, taip mégindamas mano orga-
nizme sumazinti kortizolio ir adrenalino kiekj, susidariusj dél jtemp-
tos dienos, praleistos ligoninéje. Ilgainiui dél emociniy ir psicholo-
giniy streso veiksniy, tokiy kaip prastas miegas, sulétéja medziagy
apykaita ir galime priaugti ar numesti svorio. Tam tikra prasme dau-
gybé motery kaupia aplinkiniy ripescius savo kine, empatiskai pri-
siimdamos artimyjy emocinj stresg, — taip teigia Koleté Baron-Reid
knygoje ,Kaip numesti svorio pernelyg jautriems zmonéms* (Cole-
tte Baron-Reid, Weight Loss for People Who Feel Too Much).

Dar vienas veiksnys, laikui bégant Zalojantis masy king, yra
oksidacinis stresas. Laisvieji radikalai — medziagy apykaitos likuciai
paciose lastelése — yra elektrony stokojancios molekulés, keliaujan-
¢ios po organizmg ir ieskancios, i$§ kokiy lasteliy juy galéty pasiimti.
Jie pazeidzia kitas lasteles, o $ios pazeistos lastelés savo ruoztu toliau
iesko elektrony, reikalingy pusiausvyrai palaikyti. Jei jasy kanui
pristigs antioksidanty, gebanc¢iy kovoti su laisvyjy radikaly daroma
zala, galiausiai jis nebeturés jégy atsinaujinti. Uzdegimg ir oksida-
cinj stresa dar sustiprina saldus maistas, kuriuo siekiate trumpam
atsipalaiduoti nuo nerimo, pyk¢io, liadesio, skausmo ir nepasitenki-
nimo. Nekalbu apie §vieZius vaisius, kuriuose gausu skaiduly, mais-
tingujy medziagy ir antioksidanty. Ko gero, niekada neméginote
numalsinti litdesj dubeniu $vieziy mélyniy. Cukrus, kurj vartoja-
me, kai patiriame jtampa, yra smarkiai perdirbtas. Jame néra balty-
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my ar skaiduliniy medziagy, galin¢iy sulétinti biocheminj cukraus
poveikj kanui. Greita i§ cukraus gaunama energija kuriam laikui
gali pataisyti nuotaika, taciau $okolado batonélis, keksiukas ar vyno
tauré gali pakelti insulino lygj, dél ko pazeidziamas LMTL (labai
mazo tankio lipoproteiny, ,blogasis“) cholesterolis. Lipnis, pazeis-
ti LMTL keliauja kraujagyslémis ir pagilina uzdegima, kol galiau-
siai prilimpa prie jy sieneliy, sudarydami cholesterolio ploksteles,
trikdancias nataralia kraujo tékme, ir padidéja Alzheimerio ligos,
diabeto, artrito, Sirdies priepuolio ir insulto rizika. Negana to, net
labai nedideli cukraus kiekio pakitimai kraujyje sukelia gliukozés
tolerancijos sutrikimus, dél ko imuninés Iastelés i$skiria chemines
uzdegimines medziagas, tokias kaip citokinas, pazeidziancias krau-
jagysliy sieneles.

Perteklinis vidaus organy riebaly sluoksnis (pilvo riebalai)
taip pat sukelia uzdegima, pasireiskiant] jvairiais skausmais, dél
kuriy norisi i$sisukti nuo vakarinio pasivaik$¢iojimo ir jsitaisyti
ant sofutés su didele ledy porcija. ] king patekes rafinuotas cukrus
sukelia beta endorfiny’ reakcija ir skausmas trumpam nurimsta, ta-
¢iau saldus nejudrus gyvenimo budas lemia nesibaigiantj, pavojin-
ga uzdegimo ir antioksidacijos cikla. Apvalus pilvukas atsiranda ne
dél amziaus, o dél suvartoto cukraus ir nuo to kylancio uzdegimo.
Apvalus pilvas rodo, kad turite atgimti i§ naujo kaip beamzé deivé,
kuriai taip malonu gyventi, jog ji nepasiduoda menkesniy laikiny
malonumuy, gaunamy i$ cukraus ir alkoholio, pagundai.

Kai senéjimo pozymiai, atsirandantys dél jprocio islenkti
taurele, tampa pastebimi, dar didesne Zalg kanas patiria i§ vidaus.
Sutrinka smegeny keliy, kuriais keliauja dopaminas — hormonas, at-
sakingas uz nataraly nuskausminimg ir malonuma, — veikla. Laikui
bégant budama blaivi imate prasc¢iau jaustis nei iki tol, kai pradéjote
iSgérinéti. ,Tik taurelé” vyno ar alaus trumpam pagerina nuotaika
ir savijauta, bet paskui viskas prasideda i$ naujo. Na, jei retkarciais
pasimégausite saldésiais ar alkoholiu, nuo to tikrai nemirsite. Tiesa

* Beta endorfinai — laimés hormonai.
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sakant, sveiki malonds ritualai (pavyzdziui, plytelé gero Sokolado ar
tauré gero vyno) yra smagaus gyvenimo dalis. Taciau visai kas kita,
jei esate pernelyg i tai jnikusi ir taip siekiate palengvinti skausma,
kurio nenorite pripazinti. Ko jus i$ tikro norite — cukraus ar saldes-
nio gyvenimo? Ko ieSkote degtinés butelyje - spirito ar dvasios?’
Ar taip bandote gydytis nuo ,nepatogiy’, sunkiy jausmy? Daug
naudingiau nuo jy apsivalyti, kad galétuméte dziaugtis kaip dvejy
metuky vaikas!

Organizmo valymas — nuostabus dalykas. Tai geros sveikatos
pagrindas, primenantis, kaip gera atsikratyti viso §lamsto ir mégau-
tis nataralia gera savijauta. Tac¢iau dauguma zmoniy valymasi atlie-
ka kaip bausme uz tai, kad ,blogai“ elgési, o tai nedera su beamzés
deivés poziariu. Tokiu atveju galvojama mazdaug taip: ,Pasielgiau
ynetinkamai, nes padauginau saldumynuy, todél skiriu sau sunkia
valomaja bausme.” Neprivalote imtis keturiy dieny valomosios pro-
gramos, sukelianc¢ios migreng ir panasius j persalima simptomus.
Galite paprasciausiai grjzti prie sveikos mitybos ir smagaus gyve-
nimo ir Zinoti, kad keleta dieny, kol kanas valysis, jausités nekaip.
Si maza nemalonuma i$tversite dar lengviau, jei sau priminsite, kad
tinimas, skausmai ir nuovargis praeis ir netrukus vél jausités puikiai.
Liaukités maniusi, kad organizmo valymas yra bausmé ir susitelkite
i malonuma, kurj jauciate rapindamasi savimi, tikraisiais savo po-
reikiais ir valgydama $viezig sveika maisty. Pastebékite, kaip buna
smagu susitvarkius stal¢iy ar spinta, ir kaip gera matyti tuscia ,bal-
ta“ erdve. Tas pats vyksta ir jusy kane, kai leidziate jam i$sivalyti.

Slamétas, kurj valgote, ir kiing griaunan¢ios mintys bei jaus-
mai kaupiasi ir kainuos labai brangiai, jei nepripazinsite, kad metas
i$ tiesy rupintis savimi ir pamilti save, kad atsisakytuméte adrenali-
nu kurstomy jprociy. Tada suprasite, kiek daug jtakos savo sveikatai
i$ tikryjy turite. Gerontologas dr. Maiklas F. Roizenas (Michael F.
Roizen) atliko tyrima, kuris parodé¢, jog pozityvus poziiris ir tarp-
dan¢iy valymas sialu gali pagerinti gyvenimg ir pailginti jo trukme!”

* Zodziy Zaismas: angl. spirit — spiritas ir dvasia.
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Kol nauji jpro¢iai tik formuojasi ir bandote jsprausti naujus uzsié-
mimus j perkrautg dienotvarke, gali pasirodyti, kad sunku vykdyti
kai kuriuos poky¢ius, taciau rezultatai gali bati stulbinantys.

DAUGIAU JOKIY SENEJIMO NUOTAIKY

Kiekviena moteris noréty buti sveika iki pat gyvenimo galo. Dau-
gybé motery bijo prarasti ne tik sveikata, i$tverme ar i$vaizda. Jos
baiminasi demencijos — silpnaprotystés. Kone kasdien esame gas-
dinamos prane$imais apie pazintinius sutrikimus ar Alzheimerio
liga, uzklumpancius fiziSkai sveikus vyresniojo amziaus Zmones.
Tadiau tai, kad sveika prota galime i$saugoti pakeitusios gyvenimo
buda, yra nutylima. Demencijos priezastys aktyviai tiriamos, ta¢iau
kam laukti, kokj pasitlys mums gydyma, uzuot i$ anksto paméginus
to iSvengti?

Stresas — psichologinis, fizinis, emocinis ar dvasinis — pri-
ver¢ia kang ir smegenis i$skirti uzdegimines chemines medziagas,
slopinancias atmintj. Nesvarbu, kas sukelia jtampa — pernelyg di-
delis suvartojamo cukraus kiekis, nesiliaujantis nerimas ar miego
trakumas — tai bet kokiu atveju silpnina lasteles. Laimei, §j procesa
galite pasukti atgal. Galima domeétis streso ,valdymu, taciau vien
doméjimasis ir ketinimas kada nors tai padaryti nieko nesprendzia.
Gerovei ir dziaugsmui uztikrinti batinos kasdienés praktikos, sti-
prinancios imunitets, mazinancios kortizolio kiekj ir uzdegiminius
procesus, uztikrinancios psichologine pusiausvyra. Praktikos gali
bati jvairios: reguliarus aktyvumas, kiano padéties keitimas dirbant,
pietas ar vakariené su mylimais draugais, Sokis, visavertis kvépa-
vimas, tempimo pratimai fascijai (jungiamajam audiniui) jogos ar
kitokiomis mankstomis, meditacija emocijoms ir protui nuramin-
ti, papildy vartojimas antioksidacijos procesams skatinti. Smegeny
veikl galite pagerinti jvairiausiais budais (daugiau apie tai véliau).

Jeikartais sugautumeéte save stovincia vidury kambario ir meé-
ginancia prisiminti, kur padéjote telefona, prasau, nesakykite: ,Ot,
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senatvé.” Pazintiniy funkcijy susilpnéjimas néra normalus senéjimo
reiskinys. Tikriausiai jasy smegenis i$sekino nesibaigiantys reikalai
ir ramaus miego stoka (daugiau apie tai véliau). ZodZiai yra galingi.
Nejsikalbékite minties, kad jasy smegenys nieko vertos vien todél,
jog jums per keturiasdesimt! Kad galétume uzprogramuoti Iasteles
sveikatai ir beamziskumui, pradékite manyti, jog esate sveika ir be-
amzé.

BEAMZIS POZIURIS

Misy mastymo jprociai turi didziulés jtakos sveikatai ir ilgaamzis-
kumui. Garsusis Ohajo Ilgalaikis senéjimo ir i$éjimo j pensija ty-
rimas (Ohio Longitudinal Study of Aging and Retirement), kurj
atliko gerontologé ir epidemiologe fil. dr. Beka Levy (Becca Levy),
atskleidé, kad zmoneés, teigiamai vertinantys senéjima, gyvena vi-
dutiniskai septynerius su puse mety ilgiau nei tie, kurie masto prie-
$ingai. Tiesa sakant, zmoniy poziaris — teigiamas ar neigiamas — j
senéjima turéjo daugiau jtakos sveikatai ir ilgaamziskumui nei ze-
mas cholesterolio lygis ar kraujo spaudimas (3ie veiksniai prailgina
gyvenimga ketveriais metais) ir mazas kiitno masés indeksas (KMI).
Dar daugiau, poziuris turéjo didesnés jtakos nei nerakymas (Sis
veiksnys prideda trejus gyvenimo metus).®

Kitaip tariant, teigiamas pozitris j senatve smarkiai veikia
biologinius procesus, taigi — ir jusy islikima. Jei $i informacija baty
vaistas, buty neetiska jo nepaskirti! Kitas tyrimas, kuriame dalyva-
vo nuo $esiasdesimties iki devyniasdesimties mety amzZiaus zmo-
nés, buvo atliktas siekiant nustatyti ,zingsnio fazés laika" t. y. lai-
ka, kai Zmogui zengiant zingsnj péda pakyla nuo Zemeés. Pagal tai
matuojama Zmogaus pusiausvyra ir i§ to jmanoma nustatyti, kad
zmogus silpsta. I$ pradziy abi tiriamuyjy grupés turéjo tiesiog vaiks-
¢ioti, kad baty galima nustatyti jy Zingsnio fazés laiko pradinj taska.
Paskui dalyviai zaidé paprastg, bet nezinoma kompiuterinj zaidimg.
Pirmosios grupés zaidime pasirodydavo pasamoniniy pozityviy zi-
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nudiy, tokiy kaip ,i$mintingas®, ,jzvalgus® ir ,kultaringas“ Antro-
sios grupés zaidime pasirodydavo pasamoniniy negatyviy Zinuciy,
tokiy kaip ,senas®, ,priklausomas®ir ,ligotas”. Pabaigus zaidima, an-
trosios grupés dalyviy eisenoje Zingsnio fazés laiko neliko. Jy eisena
isties buvo kaip ,seny’, ,priklausomy” ir ,ligoty” Zmoniy. Taciau
pirmoji grupé pasirodé geriau nei prie$ zZaidima. Panasu, kad $iuos
pokyc¢ius lémé tik nesamoningos mintys ir zaibikas $iy minciy po-
veikis kano funkcijoms.’

Kiek galios turi musy pozitris j senéjima? Harvardo profeso-
ré fil. dr. Elena Langer klasika tapusioje knygoje ,Samoningumas®
(Ellen Langer, Mindfulness) pasakoja apie Zinoma tyrima, kurj ji at-
liko su vyrais, jkopusiais j astunta ir devintg desimtj. Viena tiriamy-
ju grupé gyveno aplinkoje, primenancioje dvide$imtojo amziaus
$esta deSimtmetj — jy jaunystés laikus. Vyrai ziaréjo to laikmecio
laidas, skaité ano meto zurnalus, ant sieny kabojo jy jaunystés lai-
ky nuotraukos ir t. t. Kontroliné grupé gyveno be jprastos rutinos,
taciau ir be jokiy uzuominy j jaunyste. Pries bandyma vyrams buvo
atlikti klausos, kraujo spaudimo, regos ir plauciy veiklos tyrimai. Jie
taip pat buvo nufotografuoti. Po dviejy savaiciy testai buvo atlikti
dar karta. Vyrai, pagyvene savo jaunystés mety salygomis, atrodé
vidutiniskai de$imcia mety jaunesni. Taip pat ryskiai pageréjo ju
klausos, regos, plauciy ir kity organy veikla ir parodymai. Jie daug
geriau jautési. O kai atéjo metas i$vykti, visi nesési savo lagaming
lyg buty sveiki jauni vyrai. Kontrolinés grupés rezultatai nepakito.

O stai dar vienas tyrimas beamzio poziurio naudai. Garsiaja-
me Minesotos universiteto ilgalaikiame motery vienuoliy tyrime,
prasidéjusiame 1986 metais ir tebesitgsian¢iame iki $iol, tiriamos
moterys, jstojusios j vienuolyng, kai joms buvo 20-30 mety, sie-
kiant nustatyti, koks skirtumas tarp vienuoliy, susirgusiy Alzhei-
merio liga perkopus astuntg desimtj, ir ty, kuriy smegenys veike
puikiai. Kiekviena vienuolé, stodama j vienuolyna, parasé auto-
biografine esé. Alzheimerio liga pasireiské tik 10 proc. ty motery,
kuriy radiniai pasizyméjo kalbos jmantrumu, gyvais apibadinimais
ir sudétinga struktara, ir net 80 proc. motery, parasiusiy paprastas
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esé. Per$asi i$vada, jog gyvybingumas, visiskas pasinérimas j tai, kas
vyksta, ir mégavimasis savuoju karybiSkumu puoseléja psichine
sveikata.' Tiesiog nuostabu, kad galime $itaip veikti savo sveikatos
bukle ir gerg savijauta! O dabar $iek tiek visiskai netikéty naujieny
i$ to paties tyrimo: skrodimai parodé, kad vienuoliy, kurios dziau-
gési gyvenimu ir iki pat mirties nerodé jokiy demencijos pozymiy,
smegenyse ateroskleroziniy ploksteliy buvo tiek pat, kiek ir smege-
nyse maziau gyvybingy vienuoliy, kuriy demencijos pozymiai pries
mirtj buvo akivaizdas. Prasau perskaityti pastarajj sakinj. Tai patvir-
tina, kad sveikas protas ir dvasia gali gyventi net ir ne visai tobulame
kiine. Stai kokia yra beamzio pozitrio galia.

JSITIKINIMAI IR BIOLOGIJA

Svarbiausias dalykas, kurj turite Zinoti apie savo sveikata, yra tas, kad
kano ir jo organy sveikata néra atskirta nuo jisy emocinés geroves,
minc¢iy, kultariniy programy ir dvasinio nusiteikimo. Jiisy mintys
ir jsitikinimai yra patys svarbiausi sveikatos veiksniai. Tai nepapras-
tai dziugi Zinia, nes mintis ir jsitikinimus galite pradéti symoningai
valdyti, o prireikus — pavesti gydanciai Dvasios galiai (daug daugiau
apie tai véliau). Sioji sveikatos dalis Vakary medicinoje visuomet
lieka uzribyje, bet, patikékite manimi, batent ji yra svarbiausia, ir
¢ia néra jokiy i$im¢iy. Jasy mintys ir jsitikinimai jpinami j jasy or-
ganizma. Jie tampa jusy lastelémis, audiniais ir organais. Néra jokiy
papildy, diety, vaisty ir pratimy sistemu, galin¢iy prilygti jasy min-
¢iy ir jsitikinimy galiai. Kai kanas sunegaluoja, pirmiausiai reikia
atsigrezti | savas mintis ir jsitikinimus.

Leiskite paaiskinti. Kai susergate, veikiausiai samoningai
nesuvokiate, dél ko taip nutiko. Jeigu butuméte samoningai paste-
béjusi priezastj ar emocija, fizinis negalavimas nebuty pasireiskes,
nes jau batuméte jj i§sprendusi. Prasau, i§ visy jégy pasistenkite
nesipriesinti $iai tiesai. Driskite nerti gilyn j save ir paklausti: ,Kas
vyksta mano gyvenime, mintyse ir jsitikinimuose, ko galé¢iau i$ to
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pasimokyti? Ko mokosi mano siela? Kaip tai galéty padéti man at-
siskleisti?“

Ajurvedos ir Ryty medicinos gydytojai puikiai Zino energi-
nius jvairiy kano sistemy tarpusavio ry$ius, o Vakary medikai lin-
ke apsistoti iSimtinai ties viena sistema. I§ tikro toks kano ir proto
skaidymas budingas visai masy visuomenei. Joks podiatras nesiims
tikrinti, kaip pasiskirsto jasy svoris pédose, ir nepaklaus, ar neslopi-
nate jausmy ir ar §iuo metu jisy gyvenime néra situacijy, kelian¢iy
lindesj, pyktj ar sielvarta. Tikriausiai toks klausimas sutrikdyty, pri-
versty jaustis kalta ir i$kart pasiruo$tumeéte gynybai — tuo ir baigtysi
visi bandymai i$siaiskinti. Taciau, net jei jusy rankos skausmga gali-
ma susieti su nepatogiomis darbo salygomis ar susizeidéte ja, jvykus
nelaimingam atsitikimui, numal$inti skausmg ir paskatinti gijima
galite atsigrezusi j neisreikstas emocijas, gladincias jasy rankos au-
diniuose.

Ir atsiminkite, kad tikriausiai nejsivaizduosite, kas tai per pa-
moka, kol jos nei$moksite. Gyvenime teko patirti keleta galingy
sielos pamokuy, atne$usiy suvokimg ir galiausiai — dziaugsma. Karta
kratyje atsirado didziulis pulinys, iSplites net j kratinés Iasta, dél ko
apatiné desiniosios kruties pusé prisipildé skyscio ir prireiké sku-
bios operacijos. Si pamoka padéjo man suprasti, kaip svarbu skirti
laiko sau ir ripintis savimi — tuo metu auginau kadikj ir dirbau as-
tuoniasdesimt valandy per savaite. Kitg kartg gimdoje i$sivysté fut-
bolo kamuolio dydzio gerybinis navikas, kurj teko iSoperuoti. Tai
priverté suvokti, kad eikvoju energija beviltiSkam darbui ir ateities
neturintiems santykiams. O karta kairéje akies ragenoje issivysteé
reta infekcija, dél kurios vos neapakau. Tradiciné kiny medicina
teigia, kad akis yra kepeny meridianas (meridianas — tai energinis
kanalas, kuriuo teka gyvybiné energija), ir kad jis susijes su pykéiu.
Viskas nutiko tada, kai bandziau susidoroti su pykéiu, kurj vaikys-
téje jauciau savo motinai. Sie atsiminimai igkilo pradéjus rengti me-
dziaga knygai ,ISminties paveldas: Motina dukrai“ (Mother-Dau-
ghter Wisdom). Gydymas akiy klinikoje nieko nepadéjo. Infekcija
baigeési tik tada, kai pradéjau didelémis dozémis gerti vitaming C,
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kurj dar vadinu matymo vitaminu.” I§ $e$tyjy mano gyvenimo mety
iskiles pyktis motinai buvo toks stiprus, kad tikraja to Zodzio pra-
sme trukdé man aiskiai matyti.

Masy kang sudaro tarpusavyje susijusios sistemos, palaikan-
¢ios viena kitos pusiausvyra, todél néra prasmés gilintis i$skirtinai
i vieng ar kita negalavimg, tarsi jis egzistuoty vakuume, anapus
misy emocijy, ar ieskoti stebuklingo vaisto ar procedaros. Mus
moke, kad ligos yra paveldimos, taciau tai pasenes poziaris j svei-
kata, grindziamas tokiu pat pasenusiu mokslu. Batina suprasti, kad
misy imunitety ir atsparuma didina geros emocijos — atjauta, mei-
lé, savigarba — dél kuriy esame pajégesnés kovoti su bakterijomis ir
virusais. Taciau teisingas pyktis ir gebéjimas save apginti taip pat
naudingas sveikatai! Kai suprasite, kokj stipry poveikj sveikatai ir
gerovei turi gebéjimas i$gyventi emocijas ir kokj svarby vaidmenj
turi jasy mintys, jsitikinimai ir galiausiai — veiksmai, nes keisdama
juos, keiciate savo busena, pamatysite, kad tokios emocijos kaip
dziaugsmas, pakilumas, atjauta, malonumas ir teisingas pyktis gali
jus gydyti ir stiprinti. Jos taip pat mazina lasteliy uzdegima, kuris,
kaip jau minéjau, yra visy létiniy ligy, tokiy kaip vézys, sirdies li-
gos, artritas ir diabetas, priezastis. Gerové ir gyvybingumas pra-
sideda nuo jusy rysio su dvasia. Linkiu, kad $i knyga pasitarnauty
jums kaip gyvybingumo pagrindas. JZangoje pristaciau dr. Marijaus
Martineso kultariniy riby modelj, kurj dar galima vadinti lakes¢iy
modeliu. Mes susitapatiname su likesciais apie jvairius gyvenimo
tarpsnius. Kultarinés ribos gali veikti ir jusy naudai. Viena mano
pacienté pasakojo, kaip nuvykusi j Kinijq atsikraté klubo skausmy —
jos isivaizduojamy senatvés pozymiy. Jos manymu, taip nutiko dél
to, kad vyresnio amziaus Zmonés Kinijoje itin gerbiami. Jai vie$int
$ioje Salyje tai taip paveiké jos pozitrj j pacia save, kad organizme
ivyko atitinkami teigiami biocheminiai poky¢iai. O dr. Martinesas
pateikia skirtingus menopauzés kar$¢io bangy pavyzdzius Peru ir
Japonijoje. Peru terminas ,kar$¢io banga“ reiskia ,géda’, o Japonijo-

* Zodziy zaismas: angl. ,vitaminas C“ ir Zodis ,see“ (matyti) tariami vienodai.
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je kar§¢io bangos ir menopauzé laikomi antruoju moters pavasariu,
ypatingos iSminties laikotarpiu. Dél neigiamy sasajy su menopau-
ze perujietés dél kar$¢io bangy jaudinasi daug labiau nei japonés.
O stai afrikie¢iy Kung genties Zodyne i$vis néra termino ,karsc¢io
bangos®. Kai moteriai prasideda menopauzé, gentis pradeda ja dar
labiau gerbti. Mums, vakarietéms, batina permastyti menopauzés
savoka, kad galétume jzvelgti teigiamas prasmes, uzuot laikiusios ja
senatvés pradzia."

ALFA DEIVES

Gyvename Alfa deiviy — nepriklausomy perimenopauzés ir po me-
nopauzés amziaus motery — eroje. Reklamy karéjai pradeda supras-
ti, kad moterys, jkopusios j $estg ir septintg desimtmetj, nedvejo-
damos, nesiteisindamos ir nejausdamos jokiy nepatogumy skiria
pinigy savo ir mylimy zmoniy poreikiams. Penkiasde$imtmetés ir
vyresnés moterys pirmosios émé naudotis elektroninémis skaity-
klémis, taip keisdamos knygy leidybos pasaulio veida. Jos taip pat
islieka didziausia knygy pirkéjy grupé. Jos Zino, ko nori, yra atviros
naujoveéms, o jy perkamoji galia yra pagrindinis ekonomikos veiks-
nys.'2 Robertas Lovas (Robert Love), vyriausiasis Zurnalo ,AARP:
The Magazine“ redaktorius, viename vedamajame, pavadintame
»Didziausi pinigai yra penktaja desimtj perkopusios minios ranko-
se, neseniai rasé: ,Mes, zmoneés, perzenge penktaja deSimtj, esame
$imtamilijoniné jéga. Greitai masy rankose bus daugiau kaip 70
proc. disponuojamy $alies pajamy. Nuperkame du tre¢dalius naujy
automobiliy, puse kompiuteriy ir tre¢dalj kino teatro biliety. Kas-
met iSleidziame septynis milijardus doleriy apsipirkdami internetu.
Kelionés? Daugiau kaip 80 proc. visy prabangiy kelioniy doleriy
plaukia i§ muasy kreditiniy korteliy. Sudéjus visa tai... penktaja de-
$imtj perzenge JAV gyventojai valdomo turto atzvilgiu atsilieka tik
nuo JAV ir Kinijos bendrojo nacionalinio produkto ir baty trec¢ia
pagal dydj ekonominé rinka pasaulyje.“"?
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Ne tokios pasiturin¢ios moterys nebutinai $vaisto pinigus
plansetéms ar dizaineriy kvepalams, taciau ir jos nevengia rapintis
savimi. Sulaukusios antrojo pavasario, moterys teikia pirmenybe
saviugdai ir rapinimuisi savimi. ] sveikatingumo parodas plasta
minios motery, ieSkanciy bady, kaip pagerinti savo savijauta. Jos
iS$bando masazg ir akupunktara, o taip pat tampa masazo terapeu-
témis ir akupunktaros specialistémis. Sekmadienio ryt jos bariais
uzplasta meditacijos centrus arba i$lekia j savo butukus kurortuose
savaitgaliui ir leidzia laikq bendraudamos, vaiks¢iodamos, gurksno-
damos vyna. Alfa moterys buriasi j gentis. Jos Zino, kad, neradusios
bendraminciy tarp ty motery, su kuriomis kasdien susitinka prie
baseino, gali paprasciausiai $nekteléti su kuo nors drabuzinéje ir
jvairiausias budais rasti naujy draugy. Kaip sakoma vienoje vasaros
stovyklos dainoje, Alfa deivés zino, kaip ,susirasti naujy draugy, bet
ir senus branginti‘, taciau jos puoseléja draugyste tik tada, jei $i yra
ikvépimo, o ne i$sekimo $altinis. Alfa deivés yra beamzés deivés. Ir
Alfa deivés jaucia, kad ,tai jy metas® Jos supranta, kad rapindamosi
kitais neprivalo paminti savo poreikiy arba baimintis, kad budamos
savimi gali ka nors jZeisti. Jos vadovaujasi savo aistromis ir troski-
mais. Jos Zino savo verte, nes gyvenime patyré dideliy netek¢iy ir
jas istvérée. Baimé, kad negalés savimi pasirapinti, i$nyko kartu su i$-
nykusiu pirmuoju vyru ar darboviete, i$ kurios atleido. Jos Zino savo
silpnybes ir yra su jomis susitaikiusios, nes seniai i$moko apsieiti
su savo aktyvumu ir démesio sutrikimais, nekantrumu, drovumu ir
panieka pasnekesiams apie niekg, ir visais kitais dalykais, kurie nuo
paauglysteés laiky joms buvo apibadinami kaip nemandagus elgesys,
trukdantis pelnyti kity palankumag ir rasti vyra. Kaip kartg pasake
viena moteris: ,Supratau, kad net didziausios pikéiurnos randa su
kuo pasidulkinti.*

Kai kurios Alfa deivés susiduria su rimtais finansiniais i$-
$ukiais, taciau jos zino galin¢ios savimi pasir@pinti, ir zino tai kur
kas geriau nei kada nors anks¢iau. Nors ir palygina save su kito-
mis labiau pasiturin¢iomis moterimis ir zino, kad baty daug sma-
giau turéti sava basta, automobilj ir pensijos fonda, vis tiek jauciasi

30



nepriklausomos, zavios ir galin¢ios daug nuveikti labiau nei kada
nors anksciau. Pasiekti ir gauti tai, ko nori, joms nebeatrodo nej-
manoma. Jos supranta savo verte ir suvokia, kad norint gerai jaustis
nebuatina vaikytis kity Zmoniy sékmés jvaizdzio. Neretai paaiskéja,
kad nei$naudotos galimybés ir kadaise atrode didziuliai praradimai
zvelgiant $iandienos akimis nebeatrodo tokie svarbus. Pas jaunesne
moterj pabéges meiluZis su savimi i§sinesé visus rapescius — pri-
minti apie cukraus kiekio kraujyje tyrimus, taikstytis su irzlumu ir
démesio poreikiais tenka butent tai kitai moteriai. Sulaukusios an-
trojo pavasario, i§ naujo jvertiname savaja praeitj, taip pat — dabartj
ir ateitj.

Alfa deivés geba nesureik$minti jvykiy, kad ir kas tai baty -
sudauzytas ar pavogtas automobilis ar dar vienas susidarimas su
kolega ar Seimos nariu, mégstanciu kelti konfliktus ir taip atkreipti
i save démesj. Ivykiai, dél kuriy anks¢iau baty ¢iupusios telefong ir
islekusios pas draugus ar isliejusios pyktj dienorastyje, ju daugiau
nebestebina. Dabar jos galvoja: ,Toks jau gyvenimas® arba ,Ir tai
praeis®, arba, kaip byloja mano mégstamas senas lenky posakis: ,Ne
mano cirkas, ne mano bezdzionés.“ Prie$ daugelj mety avarijoje
zuvo mano sesuo. Nuo tada, kai telefonu i$girstu nemaloniy nau-
jienu, pagalvoju: ,Nagi, juk niekas nemiré. Néra taip jau blogai.” Kai
tau per penkiasdesimt, gyvenimiska patirtis leidZia akimirksniu at-
skirti, kas svarbu, o kas — ne.

Metams bégant mumyse susiformuoja puikus nesamoniy
detektorius. Matome, kad kai kurie Zzmonés patys prisikuria sau
rapesciy. Dabar Zymiai lengviau atlaikome jy emocinj spaudima,
kai jie reikalauja pagalbos ar nori priversti pasijusti kalta dél to, jog
neatsisakome savo plany ir nepuolame jy guosti, kad eilinj karta pa-
taisytume jiems nuotaika. Alfa deivés Zino, kad ,Ne“ yra ne, ir tuo
viskas pasakyta. Kokia laisvé!

Tai ypa¢ akivaizdu, kai kalbame apie moteris, kuriy senstantys
tévai pernelyg daug i$ jy reikalauja. Pagaliau suprantate, kad gera du-
kra neprivalo leistis i$naudojama. Tévai dovanojo jums gyvybe ir jus
uzaugino, tac¢iau tupinéti vien apie juos néra sveika ir nebatina nei
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jums paciai, nei jiems. I$ tikro senyvi tévai dazniausiai tenori jaus-
tis nepriklausomi ir naudingi. Pasakiusi ,ne” ir paprasiusi pagalbos,
kad ir kazko visai paprasto, atstatote pusiausvyra. Kaip nuostabu yra
suvokti, kad turite savo gyvenima. Tarp jasy ir jasy tévy yra bendry
dalyky, bet negalite prisiimti atsakomybés uz jy gyvenima. Ta pati
taisyklé galioja ir jusy suaugusiems vaikams.

Alfa deivés pripazjsta savo ,genting” verte. Nors misy kul-
taroje pagyvene Zmonés nenuvertinami taip, kaip anksciau, sena-
sis jsitikinimas, esa moteris nustoja savo reik§meés sulig menopau-
ze, nes tampa fiziskai nevaisinga, vis dar pernelyg gajus. Si mintis
buvo nuolat kalama mums j galva, o jos $aknys gladi jsitikinime,
kad moteris téra tuscias indas, kurio paskirtis — gimdyti ir auginti
vaikus. Koks musy vaidmuo po to, kai jvykdome $ig misija? Nors
tikrai nemanome, kad kiausidéms nustojus veikti tampame nieko
vertos, visgi esame susitapatinusios su mintimi, jog esame svarbios
tiek, kiek gyvename dél kity. Todél imame jaustis kaltos, kad skiria-
me per mazai laiko, energijos ir pinigy, kad padétume suaugusiems
vaikams susidoroti su finansiniais i$$ukiais ar mokyklinio amziaus
vaikams, besiblaskantiems permainingy jausmy jaroje. Kity zmo-
niy bédos vis atsiduria pirmojoje musy ,privalomy atlikti pareigy”
sarado eilutéje, nes taip méginame jrodyti savo verte sau ir kitiems.
Jei nepailsime ir nemokame priimti pagalbos, prarandame pusiaus-
vyra ir i$senkame. Pats tiesiausias kelias j i$sekimg yra nesiliaujan-
¢ios pastangos jrodyti, kad esate gera mama, kaimyné, dukra ir t. t.
Kaip teigia To$a Silver knygoje ,Jzalus atvirumas: kaip atsiduoti
Dievo valiai“ (Tosha Silver, Outrageous Openness: Letting the Divine
Take the Lead), ,Priimkite save absoliu¢iai ir besalygiskai. Tai vienas
svarbiausiy zingsniy, kuriam galite ryztis $ioje i§protéjusioje visuo-
menéje, klestincioje tik dél to, kad jus saves nekenciate.™*

Kai prasideda beamzis gyvenimo tarpsnis, pagaliau galime i$-
silaisvinti i§ poreikio jrodyti savo verte. Pazvelgusios atgal, supran-
tame, kad viskas nebuvo taip jau blogai. Gal ir yra ko gailétis, gal ka
nors ir apvyléme, taciau tai juk dalis gyvenimo. Dabar metas rapin-
tis savimi. Ir taip daug gyvenote kity rapesciais. Pasak kiny ir seno-
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sios ajurvedinés medicinos, moterys, sulaukusios $esiasdesimties,
nustoja rapintis buitimi ir atsideda savo sielai. Misy vaisingumas
nukreiptas nebe j vaikus, o j tai, kg duodame sau, ir tai yra j nauda
mums pacioms ir musy artimiesiems.

KURYBISKOS DEIVES

Sios naujos kiirybinés formos reiskia nuolat atrasti naujy galimybiy.
Beamzés deivés néra suvargusios. Jos tiki, kad visuomet gali ko nors
mokytis, atrasti ar uzmegzti naujy pazinciy. Jos tryksta gyvenimu,
yra smalsios ir zaismingos. Viena mano draugé leidosi j kruiza lai-
vu j tropiky salg su turkio zZydrumo jlanka, kur, jos pacios Zodziais
tariant, ,tiesiog svaigo nuo dziaugsmo®. Ji entuziastingai jsiropsteé j
valtj, plukdanc¢ia Zmones nardyti po koralinj rifg. Tuo tarpu dvi $ali-
mais buvusios moterys, jaunesnés uz ja mazdaug dvidesimcia mety,
plepéjo tik apie tai, kad valties variklis galéty bti tylesnis, o véjas —
silpnesnis, ir kad bangos tikriausiai bus per didelés, kad jos galéty
$okti j vandenj. Atsipeikékite, juk esate nuostabioje Zydroje jlan-
koje, kur plaukioja nuostabios Zuvys! Jei nesugebate tuo mégautis,
pats metas atkurti rysj su savaja dvasia ir rasti prasme Zemiskuose
malonumuose. Tada vél galésite jsilieti j pacios Zemés kiryba. Be-
amziskumo esmé yra gyvybingumas — karybiné jéga, dovanojanti
nauja gyvenimg — dieviskasis moteriskumas, kurio déka tai ir vyks-
ta. Zolés daigai prasikala net ant $aligatvio, net jei po juo didziulis
zvyro sluoksnis, nes $iame karybos procese gamtai lemta judéti pla-
tyn, pirmyn, aukstyn, — jei tik to prireiks. Gyvybingumas yra nata-
rali masy busena. Senatvés nejveiksite jokiais papildais ir vaistais,
jos nesustabdys jokios procediiros. Kunkuliuojantj gyvybingumg ir
jaunatvis$kuma grazina beamzis gyvenimas.

AS esu uz manksta ir sveika mityba, bet prisivertusi keliauti j
kazkokiame pusrisyje jrengta menkai apsviesta sporto sale ir lieti
prakaita ant judanc¢io mechanizmo spoksant j betono sieng ar be-
viltiska naujieny kanalg ir atsisakiusi maisto, kurj dievinate, tikrai
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netapsite beamze. Liaukités kovojusi su senatve — jas galite jude-
ti iSvien su gyvenimo tékme ir judéjimas gali teikti jums dziaugs-
mo. Nieko negelbés ir ideali mankstos su svarmenimis, intervali-
nés mankstos ir mazos apkrovos treniruociy programa. Jei tai jus
jkvepia — pirmyn, tik nemanykite, kad radote magiskaja formule.
Tikroji jaunystés versmé yra laimés, geroveés ir rysio su Dieviskuo-
ju Mylimuoju versmé (Dieviskuoju Mylimuoju Toga Silver vadina
Dieva, o jus galite tai vadinti, kaip norite: Dievas, Deive, Saltinis,
Aukstesnioji Jéga, Visata, Visuma, — kaip tik jasy $irdziai ir dvasiai
atrodys priimtina). Norite gauti recepta nuo senatvés? Stai jis — my-
lékite gyvenimg, leiskite sau ka nors naujo, branginkite savo patir-
tj. DZziaugsmas kyla i ap¢iuopiamojo rysio su gyvybine jéga. Nors
jusy oda gal ir nesvytés kaip jaunystéje, galite $vytéti gyvybingumu,
jei tik sugebésite pamatyti, kad esate dieviskumo i$raiska — batybé,
per kuria veikia Dieviskasis Mylimasis. Gal bati beamze jums reiks,
kad pagaliau i$drjsite liautis daziusi savo plaukus, norédama paslép-
ti zilas sruogas, arba kaip tik pradésite dazytis, nes taip jauciatés ge-
riau ir jums nesvarbu, kg pamanys aplinkiniai. Kas padeda jaustis
beam?ze ir kokias savirai$kos formas pasirinkti, spresti jums. Jei jasy
dukra kartais mesty jums pastaba: ,,01, mama, $itas rabas nebe tavo
amziui’, atsakykite: ,Kaip tik mano!“ I$mokite apginti savo nuomo-
ne ir nepaisyti kultariniy dZiaugsmo ir laisvés redaktoriy, ypac jei
tai — $eimos nariai. Ir savo dukras turime i$mokyti beamzigkumo.
Joms batina atsikratyti jsitikinimo, kad nuo tam tikro amziaus mo-
teris praranda savo verte. Jas pradedate pamokas.

Fizinés sveikatos ir gyvybingumo laikrodzio rodykles pasuk-
ti atgal padés atvirumas naujovéms, tac¢iau nesipurtykite seny da-
lyky, jeigu jie jums patinka ir yra naudingi. Jei esate konservatyvi
moteris, negalinti pakesti technologiniy naujoviy, nusiraminkite:
esate uztektinai patyrusi, kad zinotuméte, ko jums reikia. Jei norite
iSmeéginti kazka naujo, taip ir padarykite — ne i$ baimeés atsilikti nuo
mados, o tiesiog todél, kad jas to norite. Klausydama naujy gru-
piy ir dainininky, lengviau jsijauciate j beamze buseng, kita vertus,
leisdama laikg su dvide$imdia, trisde$imdia ar net keturiasde$imdia
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mety jaunesniais zmonémis geriau suvokiate, kas $iuo metu vyksta
pasaulyje. Taip pat atrasite, kad menui ir muzikai negalioja amziaus
ribos. Pazjstu dvide$imtmeciy, pamiSusiy dél Dzimio Henrikso
(Jimi Hendrix) ir Briuso Springstino (Bruce Springsteen) ir vini-
liniy ploksteliy. Mano tango bendruomenés nariy amzius svyruoja
nuo dvidesimt penkeriy iki septyniasdes$imt penkeriy. Amzius ne-
turi reik§més. Bati beamze reiskia priimti sprendimus ne i$§ baimés
apsijuokti, o i$ Zinojimo, kad jasy kanas nuostabus ir puikiai jame
jaudiatés, ir nuosirdaus susidoméjimo aplinkiniu pasauliu.

SVENTOJI MOTERISKO)I ENERGIJA

Gavimo ir priémimo energija grazina pusiausvyra ir neleidzia per-
nelyg jsijausti j veiksmga ir daryma. Gali bati, kad krizé ar stiprus
permainy poreikis privers suvokti, jog negalima be saiko eikvoti
savo gyvybinés energijos nepapildant jos istekliy — vien duodant
ir beveik niekada neimant. A$ vadinu tai ,kauly ¢iulpy donoryste®.
Energiskai butent taip ir yra!

Tai tinka ne tik moterims perimenopauzés laikotarpiu. Zmo-
nés visame pasaulyje pastebi, kad gyvenimas keiciasi. Zidrint astro-
logigkai tai yra ,,amziy virsmas“ — Zemés planeta gri#ta j vienuolik-
tajj zodiako namg.’

Siame taske moterigkasis principas pradeda veikti i§vien su
vyriS$kuoju. Tai pasireiskia ir kaip dviejy prady saveika masy viduje
(nepaisant to, kokios lyties esame), ir ly¢iy tarpusavio santykiuo-
se. Net jeigu nesidomite astrologija, akivaizdu, kad Zmonija yra
ties didziuliy permainy slenksciu ir atsisako senujy savoky bei ide-
ju. Technologijos, ypa¢ komunikacijy technologijos, labai pakeité
mausy tarpusavio santykius ir padéjo i$vysti save kaip visumos dalj.
Tai $irdj drebina kitame pasaulio kraste vykstantys dalykai, tai iki
asary jaudina kazkokio vaiko pasiekimai, kuriuos jo tévas uzfiksavo

Vienuoliktajj nama astrologijoje valdo Vandenis, o Vandenj — Urano planeta.
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i$maniuoju telefonu, — ir $tai dabar matote jrasa savajame ekrane,
laukdama léktuvo oro uoste. Visi suprantame mintj, kurig mano
draugas dr. Laris Dosis taip graziai jamzino knygoje ,Vienas protas:
apie tai, kad masy asmeninis protas priklauso Aukstesniajai samo-
nei ir kodél tai svarbu® (Larry Dossey, One Mind: How Our Individu-
al Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters). Mes
i$ tiesy esame su visais ir su viskuo susije, ir jei laiku nesusizgrib-
sime efektyviau bendradarbiauti, ,tolimos“ problemos pasirodys
esancios ne tokios ir tolimos, o gal jau tai pastebéjote. Jei norime
isspresti Siandienos i$$ukius, prireiks didelés iSmonés ir brandziy
motery, turin¢iy deivés prigimtj, iSminties.

Prasideda naujas amzius — grjzta $ventoji moteriskoji ener-
gija, dar vadinama in arba moteriskuoju principu, kuris istisus
priesistorés amzius vaidino pagrindinj vaidmenj zmonijos gyveni-
me. Sventasis moterigkumas turéjo jtakos ritualams, ceremonijoms,
religijoms, mitams, legendoms ir senyjy civilizacijy meno kariniams
visame pasaulyje istisus takstantmecius — daug seniau, nei siekia
naujoji radytinés istorijos era, kuri téra menka démelé didziuliame
ekrane. Ir, kaip teigia daugelis antropologuy, sventasis moteriskumas
buvo garbinamas Didziosios Deivés arba Motinos Zemés pavida-
lu.’® Ka gi, pats metas atgaivinti Mamg! Jei kalbos apie prarastajj
moterigkaji principa jums skamba keistai, atkreipkite démesj j pas-
taruoju metu vartojamus posakius. Verslo lyderiai sako, kad traksta
kirybisky, komunikabiliy darbuotojy (supraskite: kurie turi puikia
pajauta ir yra linke bendrauti ir bendradarbiauti). Politikai kalba,
kad metas nutraukti partizanines rietenas ir veikti i$vien. Ir vyrams,
ir moterims kyla klausimu, ar verta vaikytis pinigy bet kokia kaina,
ir ar nebuty prasmingiau $j brangy laika skirti bendruomenei kurti
ar santykiams su kitais zmonémis — taip pat ir musy vaikais — ge-
rinti. Moteri$koji energija ragina jsiklausyti j emocines zinutes, ra-
pintis savo fiziniu kanu ir pacia zeme. Ji kviecia jsiklausyti j naujas
idéjas ir jas jgyvendinti, taip pat paisyti kity Zmoniy jausmy ir taip
perprasti darnaus bendravimo désnius. Butent tai instinktyviai daro
Visos geros mamos. Stai taip prarastoji $ventoji moterigkoji energi-
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ja gali pasitarnauti Siuolaikiniam pasauliui ir kiekvienas galime prie
to prisidéti . Mes suzinojome, kas yra karas ir susvetiméjimas, savo
kano, emocijy, skausmo ir poreikiy nepaisymas. Gal i§méginkime
kazka naujo?

Nors dieviskasis moteriskumas daznai siejamas su moterimis
ir tuo, kad moterys masto ir elgiasi visiSkai kitaip negu vyrai, tai ne-
abejotinai yra ir vyry gyvenimo dalis. Vyrai yra labai jautras ir daz-
niausiai pasiryze ginti ir saugoti tuos, kuriuos myli. Jei pazvelgsite
Dao simbolj, reiskiantj vyri$kojo ir moteriskojo prado pusiausvyra,
pastebeésite, kad vyriskojoje energijoje esama Siek tiek moterisko-
sios, ir atvirksciai. Ta pati pusiausvyra atsispindi masy kano hor-
moningéje sistemoje: ir vyro, ir moters organizme yra ir vyriskojo
hormono testosterono, ir moteriskyjy estrogeno bei progesterono.
Siuo metu tokios pusiausvyros reikia misy bendruomenéms. Mo-
terys turi veikti kartu su vyrais, kad gimty nauja. Kartu turime rasti
naujy bendravimo ir bendradarbiavimo budy.

Patriarchalines vertybes, kurias mokslininké Riana Eisler,
knygos ,Tauré ir a§menys“ (Riane Eisler, The Chalice and the Bla-
de) autoré dar vadina ,dominuotojy kultira, turi atsverti mote-
riskosios gyvenimg ir bendradarbiavima puoseléjancios vertybés.
Turime i$mokti susisiekti su dieviskuoju moteriskumu ir kaip tas
meénulis gyventi pilnéjimo ir delc¢ios ciklais. Misy kiinas susijes
su $iuo paslaptingu, graziu, senovéje garbintu $viesuliu. Bet mes
manome, kad misy gerumas, dosnumas ir darbstumas liks nejver-
tinti. Mes turime buti visuomet prieinami. I$tisus takstantmecius
i$ masy buvo tikimasi, kad pagaminsime vis daugiau ir daugiau,
nepaisydami pasekmiy, beatodairiskai eikvodami savo energija.
Uzuot bendradarbiave ir kiirg, Zzmonés varzési tarpusavyje. Zemés
gyventojy skaicius Siandien siekia septynis milijardus, taigi turé-
sime sugalvoti, kaip pasidalyti planetos istekliais, kad visi butume
sveiki ir laimingi.

Besaikis neapgalvotas pazangos vaikymasis ir grubi konku-
rencija $iandien téra pasenusi atgyvena. Adrenalinas, cukrus ir ko-
feinas néra tvarios motyvacijos priemonés. Nebejkvepia ir tokios
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mintys: ,Reikia paskubéti, kol nepastvéré kas nors kitas“ arba ,Ne-
pasiduosiu senatvei, nes jaunimas tik ir taikosi atimti mano darbo
vieta ir nuvilioti visus romantinius ir lytinius partnerius.” Pajauski-
me, kada deréty pailséti, atsigauti ir pamastyti apie tai, kg dar gale-
tume drauge sukurti.

Kad ir kaip save alinate — nuolat mégindama jtikti kitiems, ry-
dama greita maistg ar nepaisydama savo sielos — metas keisti kryptj,
kuri niekur neveda ir zada tik i§sekimq bei létines ligas. Atsinaujin-
ti ir atjaunéti padés jusy deivés galia — kasdien nuveikite ka nors
malonaus ir pradziuginkite save, nes tai yra psichinés, emocinés ir
fizinés sveikatos pagrindas. Atsikratykite minties, kad sveikata — tai
ligy nebuvimas, laikinas atokvépis dél nepatogumuy, kuriuos suke-
lia nykstantis kanas — ir supraskite, kad ji yra natarali jgimtojo jasy
dieviskumo i$raiska. Dieviskoji jéga kupina meilés ir dziaugsmo. Ji
gali naikinti kiino negalias ir jj stiprinti. Ta¢iau $ia galia patiriame tik
tada, jei leidziame sau tai, ko moterys jau takstan¢ius mety nedaro:
meégautis malonumu be jokio kaltés jausmo, myléti save ir dziaugtis.

38



