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UVOD

Jedna moje kamarddka, které je néco pres dvacet, mi kdysi iekla:
wHolka, ty jsi zdhada. Nejsi mladd, nejsi stard. Nevim, co vlastné jsi.
Jsi prosté jind. Bud jind. Funguje to!*

— ToSHA SILVEROVA,
AUTORKA KNIHY QUTRAGEOUS OPENNES (PREHNANA OTEVRENOST)

Neddvno jsem se vydala do sportovnich potieb, protoze jsem po-
tfebovala setidit vazdni na lyZich, a prodavacka, kterd byla oc¢ividné
mladsi nez jd, se mé zeptala, kolik mi je. KdyZ dosdhnete urcitého
véku, zac¢nou si lidi zf'ejmé myslet, Ze potfebujete, aby vdzani sndze
vypinalo, protoZe mdte horsi rovnovdhu a vic paddte. Jsem fyzicky
aktivni, vic nez kdyZ jsem byla mladsi, a pravidelné tan¢im argen-
tinské tango, takZe moje rovnovdha je tplné v porddku. Prodavac-
ce, kterd premyslela nad vdzanim, jsem odpovédéla: ,Neddvno mi
bylo ¢tyticet.“ Déldm to tak i na cvi¢ebnich strojich. Nepotirebuju,
aby mé stepper Setfil, jako bych byla néjaka krehka stard pant, kte-
rd by si mohla ubliZit, kdyZ ji bude chtit trochu popohnat. Kdybych
méla pocit, Ze to nezvlddam, zastavim se a stroj si upravim. Necitim
se trapné a nestydim se za to. A odmitdm se ridit tim, jakd bych
méla byt ve Ctyficeti, padesdti nebo Sedesdti v o¢ich nékoho jiného.

Kdy7 se vds nékdo zeptd, kolik vdm je let, vite to viibec? Nebo je
to pro vds tak bezvyznamné, Ze na svilj vék zapomindte, pokud se
zrovna neblizi néjaké ,zdsadni® narozeniny? VEKk je jen ¢islo a bez-
vékost je stav, kdy odmitdime myslenku, Ze jakdsi cifra urcuje viech-
no od naseho zdravotniho stavu po pfitazlivost a hodnotu. V Sede-
sdti muzete byt mladsi, nez jste byla ve tficeti, protoZe jste zménila
sviij postoj a Zivotni styl. Bezvékost znamena vzdor vii¢i pravidliim
urcujicim, co to idajné znamend, kdyZ vam je tolik nebo tolik let.
Uplné jednoduse to znamend nikdy ,nezestirnout®, nikdy se neci-
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tit tak, Ze to nejlepsi uz mate za sebou a odted vSechno ptijde uzjen
z kopce.

Jednu véc si musime vyjasnit: stirnout zacindme v okamziku, kdy
se narodime. Ale vyraz ,stirnuti“ se v nasi kulture zacind pouZzivat
azvdobé, kdy ndm je kolem padesdti, a vétSina lidi si se ,,stdrnutim*®
spojuje néco negativniho. Pravda je, Ze obcas viddme lidi, kterym
je pres dvacet, nebo dokonce méné¢, a uzje na nich ,starnuti“ vidét:
rozklad svalové hmoty, kolisdni krevniho cukru a §patnd rovnova-
ha. Zatimco nékteff jedinci jsou naopak zosobnénim zdravi i po
sedmdesdtce. Podle doktorky filozofie Joan Vernikosové, pracovni-
ce NASA a byvalé reditelky Oddéleni pro udrzeni zdravi a kondice
pri kosmickych letech, kterd pripravovala sedmasedmdesatiletého
Johna Glenna na ndvrat do vesmiru, nenf starnuti nic jiného nez
pomald forma stavu beztiZe: tohle se stane s vaSim télem, kdyZ ne-
vstdvdte ze Zidle, nehybete se, nevedete aktivni Zivot a nepiisobi
na vds gravitace. Starnuti vdzné¢ neznamend nevyhnutelny pokles
fyzického zdravi ani dstup do kulturniho zapomnéni.

Kniha Bohyné nestdrnou je o bezvékosti, zivoté bez veéku, ktery
miuiZete mit, pokud Zijete beze strachu, Ze upadnete — nebo se roz-
padnete. UZ ddvno mél probéhnout posun paradigmatu ohledné
nasich predstav o starnuti. Lidé, ktef{ se doZili stovky, jsou nejrych-
leji rostouci ¢dsti americké populace (s kaZdoro¢nim ndrtustem
0 75 000 osob).! Dnes Zije ve Spojenych stdatech okolo 53 000 lidi,
kterym je vic nez sto let, a do roku 2050 jich bude 600 000. Ano,
ctete sprdavné: ode dneska za dvé generace bude desetkrat vic Ame-
ricanu starsich sta let. To je jedna ¢dst pribéhu o tom, Ze lidé dnes
ziji déle. Prejete-li si ale dlouhovékost, jsem si jistd, Ze zdroven ne-
chcete stravit posledni roky Zivota ve Spatném zdravotnim stavu
a vmyslenkdch na to, jak strasné jste ,starda“. Svou budoucnost mu-
Zete zménit uz dnes tim, Ze si osvojite novy, bezveéky piistup, ktery
vam pomiiZe fyzicky, emociondlné, mentdlné i duchovné vzkvétat.

Starnuti je prileZitost ke zvySeni vlastni hodnoty a schopnosti,
kdy se rozsifuji nervovd spojeni ve vaem mozku a protkdvaji mo-
zek i télo moudrosti dobrého Zivota, kterd vim umozni prestat Zit
ve strachu z toho, 7e zklamete ostatni a 7e jste nedokonald. Ziti
bez véku je Ziti odvazné. Znamend nerozptylovat se malichernymi
starostmi, protoZe uz mdte dost zkuSenosti, abyste chdpala, kvali
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c¢emu nestoji za to se trapit a co by mély byt vase priority. VyZaduje
to vytvorit si novy vztah k ¢asu, prestat se ho bdt a nesnazit se ho
predbéhnout. Kdyz byli lidé, kterym bylo pi‘es stovku, v neddavném
pruzkumu tdzdni, jak se citi ve véku o tfech ¢islicich, tfi nejcastéjsi
odpovédi byly ,,poZehnany®, ,Stastny“ a ,prekvapeny®; prekvapeny
proto, Ze kdyZ Zijete bez véku, nevénujete mu Zaddnou pozornost, at
uZ je jakykoli.?

Duse je bezvékd, je vyrazem Zenské tvorivé sily vesmiru. Posvdtné
Zenstvi je tradi¢né spojovdno s temnotou, télem, tajemnem, plod-
nosti, pfijimdnim a praptvodem vSeho — linem, v némzZ zac¢ind
a roste veSkery Zivot. Kazdd Zena je bezvékd bohyné, vyjadreni po-
svatné zenské fyzické formy. Na to bohuZel v ndporu vékové diskri-
minacnich zprdv nasi kultury ¢asto zapomindme. Negativni komu-
nikaci souvisejici se stdirnutim uvnitf’ nasi kultury si musime vice
uvédomovat a védomé ji odmitat.

Predstavitel klinickych neurovéd a zakladatel Institutu biokog-
nitivni psychologie (Institute of Biocognitive Psychology), Mario
E. Martinez, Ph. D., psal o kulturnim oc¢ekdvdni a o tom, co nazyvd
wkulturni portdly“, jeZ prijimdame — jako napfiklad dosazeni véku
tficeti, padesdti nebo pétaSedesati let. Doktor Martinez tvrdi, Ze
bychom vzdy méli odmitat slevu pro seniory, protoze jenom posi-
luje falesné presvédcent, Ze stirneme a jsme ¢im ddl ki'ehci, Ze ne-
muiiZeme pracovat a potiebujeme, aby se o nds ostatni starali.” Tuto
pravdu neddvno odhalil muj bratr, kdyZ se rozhodl vyuZit slevu na
letenku, aby usettil pétadvacet dolarti. KdyZ prijel na letist¢, musel
vystdt jednu frontu navic, aby mohl doloZit, Ze je skute¢né senior.
Rekl mi potom, Ze se kviili tomu citil jako druhoiady ob¢an, coz za
téch usetfenych dvacet pét dolart rozhodné nestdlo.

Moje matka, které je skoro devadesdt, méla problémy kvuali
tomu, Ze se odmitla zaregistrovat v rimci lékai'ského pldnu na Iéky,
Medicare. Nevidéla pro to Zadny davod, protoZe Zadné léky ne-
uzivd ani to nepldnuje. Chcete snad strdvit své pétaSedesdté naro-
zeniny pfemyslenim o tom, které nemoci asi tak budete mit, abyste
si mohli zvolit, jaky lécebny pldn pro vads bude nejvhodnéjsi? Pro¢
je zrovna tohle kulturni portdl, kterym mdme projit? Je to nejspis
proto, Ze v 19. stoleti byla pétaSedesdtka urcena jako vék odchodu
do duchodu, kdy lidem vznikl ndrok na stdtni penzi, a zdroven to
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byl pramérny vék doziti. Od té doby pojistné matematické tabul-
ky a statistiky pocitaji s vékem odchodu do duchodu nékdy kolem
pétaSedesdtky, plus minus pét let, ale dnes je nadéje, Ze budeme Zit
jesté ¢tyriadvacet let po pétasedesdtce! Proc tedy ddl predpokladat,
Ze v Sedesdti péti prosté¢ vypneme? Nebo v pétasedmdesdti, péta-
osmdesati nebo co jd vim kdy vlastné?

Pokud zrovna nemyslite na to, kolik vam je, muZe se stdt, Ze vds
vyznamné narozeniny, nemoc souvisejici se Zivotnim stylem, pritel
¢i pribuzny stejného véku nebo krizova situace priméji k zamysle-
ni nad tim, jak mtZete zménit scéndr a stdrnout, aniz by pritom
vas zivot upadal. Do mého poradu v rddiu telefonuje mnoho Zen
a Zddaji mé o radu, protoZe je zni¢ehonic postihlo autoimunitni
onemocnéni, piedrakovinny stav nebo rakovinové onemocnéni,
pripadné néjakd alergie. A kdyzZ je nerozhodi zdravotni obtiZe, pak
to byvd ztrdta zaméstndni, vztahu nebo iluzi. Nékdy mi rikaji, Ze
pravé zjistily, Ze je manzel podvddi, Ze dospivajici syn nebo dcera
trpi duSevni chorobou ¢i uzZivd drogy. Nase duSe je schopnd ndm
davat rtiznd ucinnd varovnd znameni, abychom opét zaméfily po-
zornost spravnym smérem.

A samozi'ejmé Ze ,prechod”, jak se nékdy nazyvd menopauza, je
v Zivoté Zeny prirozenym bodem transformace. Mdme zacit novy Zzi-
vot, ktery startuje biologickym znamenim nasi posledni menstrua-
ce. NaSe télo to vi, piestoZze mysl si to neuvédomuje. KdyZ jsem
jesté byla praktikujici lIékarkou, chodily ke mné do ordinace Zeny,
které mély rozjeté tzasné kariéry, a kdyZ jsem jim sdélila, Ze jsou
té¢hotné, nemohly tomu véfrit. ,To nechdpu. Jak se to mohlo stdt?“
Véite mi, Ze chdpaly, co je antikoncepce i cyklus plodnosti. Jenze
popiraly svou podvédomou potrebu dramatické zmény — potiebu,
kterd je priméla zanedbdvat antikoncepci. O kolik snaz3i to je, kdyz
si uvédomime svou touhu napomoci zrodu néc¢eho nového a po-
chopime, Ze existuje fada zptisobti jak toho docilit, aniZ bychom se
musely znovu stdt matkou.

KdyZ u Zen nastane perimenopauza, pfechodnd fize pred me-
nopauzou, kterd obvykle trvad Sest aZz dvandct let, spousta z nich si
uvédomdi, Ze uZ nejsou ochotné odkladat své sny a zit tak, jak oceka-
vaji vSichni kolem. MoZnd madte silné nutkdni zménit zaméstndni,
prestéhovat se, ukoncit vztah nebo néjak nové objevovat svou se-
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xualitu. Vénujte této touze pozornost. Jste plnd tvorivosti! Prochdzi
vami zivotni sila. A ten novy Zivot, ktery se diky vdm zrodi, musi
obsahovat i vds vlastni.

Mo7na si touhu po zméné jesté neuvédomujete. Prirozené zmé-
ny priorit, které Zeny zaZivaji, mohou casto nastat necekané — stej-
né jako perimenopauza. Jedna Zena mi vyprdvéla, Ze prvni ndval
horka byl tak necekany a intenzivni, Ze vynadala manzelovi, Ze ji
uvaiil silnou kdvu s kofeinem misto bez kofeinu — myslela si, zZe
pric¢inou toho ndhlého pocitu bylo tohle. KdyZ namitl: ,MoZnd mads
prosté naval. Jsi pfece v tom véku, ne?*, tidivem ztichla. Zeny vét-
§inou o perimenopauze nepremysleji, dokud se nedostavi, nebo
nenastane tieba u sestry ¢i kamarddky stejného véku. 7o uZ jsem
v tomhle veku ? premysleji. Opravdu? A potom: Co to pro mé znamend?
Jakd bude dalsi kapitola mého Zivota? V co se ménim?

Ménite se v tu silnou, svidnou, plodnou, bezvékou bohyni, kte-
rou jste se méla stit — projev bozské Zenské Zivotni sily nezatiZeny
kulturnim ocekdvanim, které z vds déld malou, prili§ opatrnou,
plnou strachu, abyste nékoho nenastvala. Jste v procesu objevova-
ni svého bozského jd, které znd mnoho zptisobti, jak vyjadrit svou
kreativitu a uZit si radosti Zivota, protoZe se citi dobre ve svém vlast-
nim téle, objevuje svou sexualitu nebo oZivd novym vztahem, pro-
jektem ¢i zptisobem Zivota.

Kniha Bohyné nestdrnou je ur¢ena Zenam vseho véku, které si uzi-
vaji zivota uZ dnes a s radosti o¢ekdvaji, jak se jeSté¢ muZe vylepsit.
Nechtéla jsem napsat pro Zeny knihu o zdravi, kterd by je vydésila
starnutim a vyklddala jim, jak se pripravit na vS§echny ty hrozné véci,
které by se jim mohly stdt, od onemocnéni prsu, pies problémy se
srdcem az po nefunkéni délohu. Nechtéla jsem rozkrdjet Zenské
télo na kousky a nabddat Zeny, aby vyuzivaly mych rad a tak zajistily,
Ze se pravé tento jejich kousek nerozpadne, nebo zabrdnily tomu,
aby se porouchal cely systém. Tenhle pristup ke zdravi mdm dduvno
za sebou. Pokud ale hleddte konkrétni rady, jak si udrzet zdravé
prsy, jak Zivit své télo dobrou, prospé$nou stravou a jak vypadat bd-
jecné rok za rokem, pak tohle v8echno v této knize najdete. Kromé
toho tu ale také naleznete myslenky, které vam pomohou oprostit
se od mytii o Zendch a vztazich mezi nimi, o vztazich k naSemu télu
a k Zemi — mytu, které Zeny prijaly za své a kvali nimzZ starnou.
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Kniha Bohyné nestdrnou je v podstaté ndstroj, diky némuz odloZi-
te stary vzor a posunete se k novému. Zaméiuje se na vSechno, co
muZe byt s va§im télem v porddku, i na to, jak ztélestiovat rovnova-
hu bez ohledu na vds soucasny zdravotni stav — a to i v pripadé¢, Ze
uZ néjakym chronickym onemocnénim trpite. At je vaSe diagno-
za jakdkoli, postoj prezentovany v této knize vim muZe pomoci
k uzdraveni. Prvni kapitola boif myty o stirnuti a pomuZe vim po-
chopit, co to znamend byt bezvékd, a navic bohyné. Nase télo totiz
neni oddélené od nasich myslenek ani emoci. A ty zase nejsou od-
délené od planety Zemé, nasi velké Matky, ani od nebes a hvézd.
AZ této pravdé porozumite, uvidite, proc je diilezité zbavit se toxic-
kych presvédceni, kterd vdm brdani téSit se optimdlnimu zdravi
vi udélat, je radostné Zit a odddvat se udrzitelnému potéseni, pravé
tomuto tématu se vénuje druhd kapitola knihy.

V kapitoldch tieti a ¢tvrté vaim nabidnu zcela odlisny pohled na
obvyklé obavy, které Zeny mivaji ve vztahu ke svému télu a fyzické-
mu zdravi, kdyZ dospéji do obdobi menopauzy a postmenopauzy.
V paté kapitole se dozvite, jak uvolnit staré emoce, které mohou
zptisobovat nemoci: smutek, hnév a hanbu. Sestd kapitola vam po-
muiZe znovu nabyt své sexuality — podstaty bohyné Afrodity — takze
si prestanete myslet, Ze nejste sexy jen proto, Ze uZ nemdte télo
S$tihlé dvaadvacetileté divky. V sedmé kapitole budete ddl uvoliiovat
toxické emoce, zbavite se pocitu hanby a perfekcionismu, ktery
ovlddd vdas vztah k sobé samé i k dulezitym lidem ve vaSem Zivoté.
Osmad kapitola je o novém vztahu k jidlu a télu, kdy se usmifite
se svym Zaludkem, a devdtd prozradi néco o radostném pohybu
misto nuceného ,cviceni®. Desdtd kapitola vds nauci vidét samu
sebe jako krdsnou Zenu, tuto krdsu podporit a sebevédomé zboz-
novat. To kdybyste ndhodou chtéla zménit sviij vzhled. V jedendcté
kapitole potom ziskdte rady, jak naslouchat své bozZské moudrosti
a signdltim vlastniho dokonale vyladéného vnitiniho radaru. Také
se naucite, jak navdzat novy vztah se Zemi a jejimi obyvateli, kdyz se
naplno ztotoZnite se svou podstatou bezvéké bohyné. Ve dvandcté
kapitole nakonec dostanete prakticky ndvod, podle néjz muzete
myslenky z této knihy aplikovat za pomoci programu 14 dnt bez-
véké bohyné.
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Stojite na ktiZovatce a musite se rozhodnout, jaky Zivot budete
v ndsledujicich letech Z7it. Skutecnost, Ze nyni ctete tyto adky, je
nezvratnym dukazem, Ze bohyné ve vaSem nitru chce, abyste se ne-
chala vést. To vdm tvrdim s velikou jistotou, protoZe jsem na svété
uz dost dlouho na to, abych védéla, Ze ndhody zkrdtka neexistuji.
Pokud byste vdZzné neuvazovala o zméné svého pristupu k Zivotu,
nebyla byste tady ted se mnou.

Tak co, budete starnout s vervou, nebo budete s vékem sldb-
nout? Zustanete u starého vzorce a budete bojovat se svym télem
a presvédcovat ho, aby se chovalo, jak md? Budete i ddl nadiazovat
potreby ostatnich svym vlastnim a pritom Zit z pramyslové zpraco-
vanych potravin, cukru, kofeinu, tzkosti a pouhé sily vile? Nebo
opustite cestu, kterd vede k nemoci, slabosti a nizké kvalité Zivota,
zacnete Zit odvdZzné a dokdZete, Ze to myslite vdZné?

Starnuti nenf néco, ¢eho bychom se méli bdt. A tohle neni kni-
ha, kterd vds mad vyzbrojit k boji proti starnuti — navic prirovndni
k boji se viibec nehodi. Kdykoli totiZ k né¢emu zaujmete nepidtel-
sky postoj, ddvdte tomu silu. Misto abyste stdrnuti odoldvala a méla
z néj strach, oprete se o kouzelny princip, Ze pokud dokdZete néco
pojmenovat, ddvd vdm to silu zvitézit — nikoli nad tim, ale s tfm, jak
prohlasuje spisovatelka, kterd si iikd Starhawk. Potom se muzete
stat neutralizujici silou. MuZete stdrnuti proménit ve zcela odlis-
nou zkuSenost. Pak nebudete stard, a nebudete ani mlad4d. Budete

<,

Ljind“: nestarnouct a bezvékd bohyné.



KAPITOLA PRVNI

BOHYNE
NESTARNOU

Netouzime po dlouhém Zivoté. TouZime po radostném Zivoté,
a kdyz Zijeme v radosti, obuykle Zijeme i dlouho.
Uspésny Zivot se neméii podle délky, ale podle radosti.

— ABRAHAM

€ matce je skoro devadesat, ale pordd rdda ridi. Doma as-

pon jednou tydné manévruje po zahradé¢ na traktorové se-

kacce a pii tom se vyhybd krajindi'skym tdpravdm na travniku
o rozloze tif ¢tvere¢nich kilometrt. Za volantem karavanu se pustila
do ulic Bostonu, aby za mnou piijela na vecefi. Pred pdr lety mdma
timhle karavanem jela se svou kamarddkou Anne napii¢ Amerikou.
Anne byla o néco star$i a neddvno zemfrela, ve véku jedenadeva-
desdti let. Chtély se jet podivat na sekvoje. Nebdly se samy nocovat
v kempu. Jd sama radsi pienechdvam sekdni travniku i husty méstsky
provoz jinym, ale vim, Ze aZ mi bude tolik jako mdamé, budu stejné
aktivni jako ona. Mdma a jd jsme v mnoha vécech jiné, ale presto
je mym vzorem v tom, jak Zit plny Zivot s pocitem radosti a dob-
rodruzstvi. Naucila mé, jak dualeZité je cviceni a péce o télo, abych
svd pozdéjsi 1éta mohla travit, jak si budu pidt, a ne jen resit jednu
zdravotni krizi za druhou. Kdybych méla citovat Esther Hicksovou
a Abrahama, muj vzorec pro pozdéjsi roky by byl: ,Stastnd, zdravd,
mrtvd“.! Nejsme odsouzeni stravit posledni mésice Zivota s kysliko-
vou kanylou v nose. Ten piib¢h se dd prepsat!

Jako lékarka a ucitelka v oblasti zdravého Zivota vim, Ze prav-
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dépodobnost degenerativnich onemocnéni a predcasné starnuti
muiZete minimalizovat, pokud budete c¢init spravnd rozhodnuti.
Zdravi pro vds nemusi byt jen docasnym obdobim oddechu. Mite
na néj prdvo od piirody. MaZete se vysvobodit ze stavu premrsténé
opatrnosti a prestat se strachovat, Ze vds télo kazdou chvili zradi.
Misto toho muZete obnovit prirozeny, harmonicky vztah se svym
télem a pocitit uspokojeni, radost a Zivotem pulzujici zdravi, kte-
ré se pro vds stane kazdodenni realitou. Tak budete Zit bez véku,
s vitalitou bohyné a vaSe télo i duse to budou odrdzet.

STARNUTI BUNEK, OBNOVA BUNEK

PrestoZze si to vétSina lidi neuvédomuje, télo se neustdle proménuje.
Buriky se pravidelné dopliuji. Staré buiiky umiraji a rodi se nové.
Ze vsech orgdnt se nejrychleji obnovuje ktize, nicméné k obnové
dochazi vSude. Vase télo neni stejné, jako bylo pied par lety. VSechny
buriky byly nahrazeny.

V urc¢itém smyslu mad jejich Zivot stanovené datum trvanlivosti.
Struktury na konci chromozomu zvané telomery, pripominaji-
ci zdpalné knoty dynamitu, se pfi déleni bunék zkracuji. Kdyz je
knot krdtky, buriky piestanou dostdvat piikaz k reprodukci a od-
umiraji. Telomery se ale nemuseji zkracovat tak rychle, jak tomu
byva. Vyzkumy prokazaly, Ze je opravuje enzym telomerdza, ktery je
mirné prodluZuje, coZ znamend piislib, Ze je v nasi moci starnuti
zvrdtit tak, Ze zlepsime schopnost opravy a prodlouzeni telomer.?
Meditace viimavosti (mindfulness), cviceni a jiné smyslenti, to vie
md potencidl proces starnuti zpomalit.> Studie, které provedl na-
priklad Richard Davidson z Univerzity ve Wisconsinu, ukazuji, Ze
praktikovani konceptu viimavosti méni spojeni v mozku, coZ md za
ndsledek zvySeni imunity* a zlepSeni schopnosti zvladat stres a emo-
ce.” A neddvnd dlouhodobd studie probihajici po dobu osmi let,
které se zucastnili lidé starsi padesdti let, prokdzala, Ze napiiklad
i jedna hodina béZného cviceni tydné dokdZe sniZit riziko vzniku
chronickych onemocnéni az sedmkrdt. ,BéZné cviceni“ znamend
napiiklad pouhou jednu hodinu tancovdni, myti auta nebo chutze
tydné. I ti lidé, kteff pred zacdtkem studie vedli sedavy zpusob Zi-
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vota, méli vysledky podobné tém, kdo cvicili po celou dobu.® Takze
pokud chcete mit v té€le nové burnky plné Zivota, pecujte o né, dbej-
te na pozitivni Zivotn{ styl, jehoZ soucdsti je také pozitivni piistup
k sob¢ samé, ke svému zdravi a své hodnoté.

To, co vyvolava fyzické zmény, které si spojujeme se starnutim, od
vrasek a7z po mirné bolesti a obtiZe, je rozpad bunék. Fyzicky roz-
klad se déje z velké ¢dsti kviili nahromadénym toxintim, a ty majf
za ndsledek rozklad a poskozeni bunék spojené s rozkladem tkdni{
i organt. Uc¢inek takto nahromadénych toxini je ddle prohlou-
ben rozvojem zbytnélych fascii, tedy poSkozenim pojivové tkané
zpuisobenym fyzickym, emo¢nim a psychickym stresem (o tom vice
pozdéji). Jak jsem zminila uz v ivodu, pokud travime piili§ mnoho
¢asu vleZe nebo vsedé€, proces starnuti urychlujeme. Proto je ti'eba
se hybat, pocitit gravitaci pii chuzi, tlaku, tahu a pohybu. Jednim
z duivodu, proc je pohyb Zivotné duleZity, je to, Ze pokud cely den
jenom nesedite, riizné tekutiny v téle mohou toxiny snadnéji pre-
sunout do orgdnt, které je zpracovavaji. Napriklad inkontinence
se pri dlouhém sezeni zhorSuje (stejné jako erektilni dysfunkce,
proto je teba, aby se hybali i muzi). Pokud nejsou toxiny v téle
zpracovany, nastdva rozklad bunék.

V nasich potravindch i v Zivotnim prosti‘edi jsou toxiny, kterym
bychom se méli ze vSech sil vyhybat, oviem mnoho toxinu, které
prispivaji k procesu starnuti, produkuje nase vlastni télo. Streso-
vé hormony jako kortizol a adrenalin ma télo vyuZivat v pripadé
bezprostfedniho ohroZeni a fyzického nebezpeci. Doddvaji ndm
rychlou energii, abychom dokdzali bud hodné daleko utéct, nebo
bojovat o holy Zivot. KdyzZ je hladina téchto hormont v systému
chronicky zvySend kvali nepolevujicimu emoc¢nimu a fyzickému
stresu, vyvoldvaji bunécny zdnét, coZ je primdrni piic¢ina viech
chronickych degenerativnich onemocnéni véetné rakoviny.

Muj kamardd mél zdravotni potiZe, kvili kterym musel na po-
hotovost, takZe jsem ho tam odvezla a nékolik hodin s nim zustala,
zatimco ho lékaii a sestry oSetfovali a vySetiovali. VSechny krevni
testy mél v normé a po nékolika dlouhych a stresujicich hodindch
ho poslali domt s léky proti bolesti. Do druhého dne rdno jsem
pribrala kilo a ptil. Mé télo zadrZovalo vodu, coz je soucdst zanét-
livého procesu, a snazilo se sniZit mnozstvi kortizolu a adrenalinu
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v systému, které tam zustaly jako ndsledek stresu predchoziho dne.
Pretrvavajici emocni a fyzické podnéty zptisobujici stres, jako je na-
priklad nekvalitni spanek, mohou byt tak silné, Ze vyvolaji piibirdni
na vdaze a udrZeni onéch kil navic, protoze zpomaluji metabolis-
mus. D4 se Iici, Ze spousta Zen doslova nese tthu svéta, protoZe em-
paticky piebiraji emocni stres svého okoli, jak to popisuje Colette
Baron-Reidovd ve své knize Weight Loss for People Who Feel Too Much
(Hubnuti pro prilis citlivé lidi).

Dalsi proces, ktery nam nicf télo, je oxidativni stres. Volné radikd-
ly, vedlejsi produkty bunéé¢ného metabolismu, jsou molekuly s chy-
béjicim elektronem, které se pohybujf soustavou a hledaji buniky, ze
kterych mohou elektrony ziskat. Tyto buiiky tak poSkozuji a takto
poskozené buriky se vydavaji hledat elektrony, které by jim vratily
rovnovdhu. Pokud vase télo nemd dost antioxidantu, které by pra-
videlné pusobily proti poskozeni volnymi radikadly, nakonec se uz
opravit nedokdze.

Zdnét a oxidativni stres jesté zhorSujete, kdyZ sahdte po sladkych
jidlech, kterd nabizeji docasnou ulevu od tuzkosti, vzteku, smutku,
bolesti a nespokojenosti. Nemluvim o ¢erstvém ovoci, které obsa-
huje vldkninu a mnoZzstvi Zivin i antioxidantt. Své trdpeni pravdé-
podobné neutdpite v misce cerstvé natrhanych boruvek. Cukry,
které konzumujeme ve stresu, byvaji vysoce rafinované. Jsou to
cukry v potravindch, které postrddaji bilkoviny a vldkninu, jez by
biochemicky tc¢inek cukru na télo zpomalila. Diky rychlé energii
z cukru se moznd budete chvilku citit dobft'e, ale ¢okolddova tycin-
ka, zdkusek nebo sklenka vina vim mohou rychle zvysit hladinu
inzulinu, ktery ni¢i LDL cholesterol (nizkodenzitni lipoprotein).
Tenhle lepkavy a poskozeny LDL putuje vasimi cévami a podnécu-
je dalsi zanicenli, azZ se prilepi k jejich sténdm a vytvori povlak, ktery
je omezuje, a nakonec zvySuje riziko Alzheimerovy choroby, cuk-
rovky, artritidy, infarktu a mrtvice. Glykemické zatizeni vznikajici
i pfi mirné zvySené hodnoté cukru v krvi ma za ndsledek, Ze se
z imunitnich bunék za¢nou uvoliiovat latky zptisobujici zdnét, ja-
ko napiiklad cytokiny, které poskozuji cévni stény.

Prebytecny brisni tuk také zptsobuje zdnét, ktery vyvolavad rtizné
bolesti, a ty vds nuti vynechat vecerni prochdzku a misto ni se usa-
dit na gauci s miskou zmrzliny. Konzumace rafinovaného cukru



21

spousti beta-endorfinovou reakci, kterd tlumi bolest a krdtkodobé
vyvoldva pifjemny pocit, ale cukr a sedavy zpusob Zivota vytvdieji za-
¢arovany kruh zanétu a oxidace. Zakulacené bricho nemadte kvili
véku, ale kvili cukru a rozifujicimu se zaniceni. Je to zndmka, Ze
se potrebujete zrodit znovu: jako bezvékd bohyné, kterd zaziva to-
lik radosti, Ze nepodléhd poniZujicimu a krdtkodobému potéseni
z cukru a alkoholu.

A prestozZe pravidelné piti za¢ne byt ¢asem patrné i na pohled,
spousta dalsich $kod vznikd hloubégji v téle. Narusuje se fddnd
funkce mozkovych spojeni zodpovédnd za zpracovdni dopaminu,
prirodni ldtky ulevujici od bolesti a vyvolavajici pocit Stésti. Postu-
pem casu se stiizlivd za¢nete citit hGift neZ predtim, nezZ jste s pi-
tim zacala. ,Jedna sklenicka® piva nebo vina doc¢asné zlepsi ndladu
a piinese dobry pocit, ale ndsledné cely cyklus zacne od zacdtku.
Na druhou stranu, pdr cukrovych, sladkych nebo alkoholovych ne-
festi vds nezabije. Zdravé ritudly pozitkti (napiiklad kdyz si date
kvalitni ¢okolddu nebo vychutndte sklenku lahodného vina) k dob-
rému zivotu ve skutec¢nosti patii. Ale prilisné a bezmyslenkovité
pozitkdrstvi jako cesta k otupeni bolesti, kterou nechcete citit, to
je dplné jiny piibéh. Chcete opravdu cukr, nebo spi§ sladsi Zivot?
Hleddte duchovno v lahvi vodky, nebo chcete najit svou Dusi? Pre-
depisujete si Iéky a potlacujete své ,nepohodlné®, obtizné pocity?
Je mnohem lepsi se od nich ocistit a zbavit se jich a zaZivat trvalou
radost jako $tastné dvouleté dité!

Detoxikace je skvéld. Podporuje pevné zdravi a pfipomind ndm,
jak skvély to je pocit, kdyZ dostaneme z organismu vSechen ten od-
pad a vrdtime se do piirozeného zdravého stavu. Mnohé z nds ale
detox provddéji jako urcity trest za to, Ze jsme ,zlobily®, coZ oprav-
du nenf bezvéky piistup. Rikdme si: , Zlobila jsem* a na dovolené jsem
si moc dopiduvala, takZe se ted musim potrestat povddnym znicujicim deto-
xem. Nemusite se ale pfece hned vrhnout do ¢tyfdenniho detoxu,
ze kterého budete mit migrénu a budete se citit jako po chripce.
MuZete se prosté jen rozhodnout, Ze se za¢nete vracet ke sprav-
nému stravovani a k Zivotu, ktery vds tési, a pritom budete védét,
Ze se mozna pdr dni nebudete citit iplné skvéle, jak z vaseho téla
budou vSechny ty toxiny odchdzet. V obdobi tohohle mirného ne-
pohodli se muZete t&sit na prechod ze stavu, kdy se citite nafoukld,
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bolavd a bez energie, k pocitu Zivotniho eldnu, ktery se vim zase
vrati. Zapomerite na koncept detoxikace jako trestu a soustredte se
na potésenti, které s sebou piindsi to, Ze se o sebe stardte, naslou-
chdte svym poti'ebdm a jite zdravé, cerstvé potraviny. VSimnéte si,
jak dobry mdte pocit, kdyZ se pustite do tklidu preplnéné zdsuvky
nebo skiiné a potom si uZivdte to prazdné misto, které zlistane.
Totéz se déje ve vaSem téle, kdyzZ se zbavite vieho nerddstva.

Vsechen ten odpad, ktery jite, vS§echna ta sdéleni a vzorce chovd-
ni, které vam narusuji zdravi a které neustdle opakujete, si vyberou
svou dan, pokud nepfizndte, Ze je nacase se o sebe opravdu starat
a mit se dost rdda na to, abyste odloZzila sviij zptisob Zivota pohd-
nény adrenalinem. Potom zjistite, Ze nad svym zdravim madte da-
leko vétsi kontrolu, neZ jste si diiv myslela. Gerontolog Michael
F. Roizen, M.D., provedl vyzkum, ktery ukazuje, Ze mtZete zvysit
kvalitu Zivota i jeho délku, kdyZ si osvojite pozitivni piistup, a do-
konce i kdyZ jenom za¢nete pouZivat zubni nit.” Nékteré zmény
vam moznd mohou pripadat tézké, jak se snaZite vytvorit si nové
zvyky a do svého plného rozvrhu vtésnat nové ¢innosti. Ale odmé-
na muze byt vyjimecnd.

PRESTANTE SI RIKAT, ZE JSTE STARA

Vsichni chceme byt cely Zivot zdravi. Mnohé Zeny se ale neboji jen
toho, Ze prijdou o zdravi, vykonnost nebo atraktivni vzhled. Maji
strach také z demence, coz je fyzickd degenerace mozku. Jako by
se kazdy den vynotila dalsi désivd zprdva o tom, kolik starsich lidi,
ktefT se jinak t&8f dobrému fyzickému zdravi, zaziva kognitivni tipa-
dek nebo se u nich projevila Alzheimerova choroba. To, co uz neni
tak ziejmé, je ale fakt, Ze ve svém Zivoté miiZeme nastolit mnoho
zmén, abychom zdravi mozku ochrdnili. Demenci se zabyvd cel-
kem velké mnozstvi vyzkumu, ale radéji nez cekat na lék, co takhle
zkusit Zit tak, aby vds tohle onemocnéni viibec nepostihlo?

To, co béZné oznacujeme jako stres — psychicky, fyzicky, duSevni
nebo emociondlni —, ve skute¢nosti v mozku a v téle vytvari lat-
ky zpusobujici zanét, které vyvoldvaji zhorSovdni paméti. At uz je
tenhle stres vyvoldn piili§ vysokym obsahem cukru ve stravé, chro-
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nickymi obavami nebo nedostatkem spdnku, vede k degeneraci
bunék. Vy to ale naStésti miizete zménit. MtZete si ¢ist o tom, jak
se vyporddat se stresem, ale to, Ze takové véci budete ¢ist a slibovat
si, Ze zitra nebo pozitii svilj stres zkrotite, vim v ni¢em nepomiiZe.
Potrebujete kazdodenni zdravé aktivity, které podpofi vasi imuni-
tu, sniZi hodnoty kortizolu a zanét, podpoii zdravi mozku a zptiso-
bi, Ze budete ztélesnénim zdravi a $tésti. Patif k nim pravidelny
pohyb — pokud pries den sedite, je dobré obcas vstdt, ddt si dob-
ré jidlo s dobrymi prdteli, tancit, zhluboka dychat, protahovat
pojivové tkdné jégou nebo jinymi typy cviceni, uklidriovat emoce
a zklidniovat mysl meditaci, uZivat antioxidanty a podobné. Existuje
spousta dalsich zpusobu jak podporit zdravi mozku (o tom si vice
povime pozdéji).

Pokud se pristihnete, Ze stojite v mistnosti a piemyslite, kde jste
nechala mobil, nefikejte si prosim: ,No jo, uzZ jsem stard.“ Kognitiv-
ni iipadek neni normdlni soucdsti starnuti. To, co zazivdte, je prav-
dépodobné zptisobeno dusevnim pretizenim z toho, jak se snazite
délat prili§ mnoho véci najednou, a tifeba se vam ani nedostdvd
kvalitniho spdnku (o tom také vice pozdéji). Slova maji moc. Ne-
presvédcujte se, Ze vam mékne mozek, jenom proto, Ze je vim pres
¢tyficet! Osvojte si bezvéké a zdravé nastaveni mysli a tak muzete
naprogramovat své buriky, aby také byly bezvéké a zdravé.

BEZVEKE NASTAVENI MYSLI

Mentdlni zvyky hraji v naSem zdravi a dlouhovékosti obrovskou
roli. Slavnd dlouhodobad studie z Ohia (Ohio Longitudinal Study
of Aging and Retirement) gerontolozky a epidemiolozky Beccy Le-
vyové, Ph.D., ukdzala, 7e lidé s pozitivnim vnimdnim starnuti zji
v pruméru o sedm a ptil roku déle nez lidé, kteff si toto vnimani
neosvojili. Vnimdni starnuti mélo na zdravou dlouhovékost ve sku-
tecnosti vétsi efekt, at uz pozitivni nebo negativni, nez zdrava hla-
dina cholesterolu ¢i optimdlni krevni tlak, které Zivot prodluzuji
o Ctyli roky, nebo sprdavnd télesnd hmotnost. Pozitivni smySleni
mélo dokonce vétst efekt neZ nekurdctvi, které vim pridd tii roky
Zivota.®
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