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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



12

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
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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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Jinymi slovy, vira v pozitivni aspekty stdrnuti silné ovliviiuje bio-
logii, a tak i vaSe preziti. Kdybychom méli tuhle informaci ve formé
léku, bylo by neetické ho nepiedepsat! Dalsi studie probéhla za
ucasti lidi ve véku Sedesdti az devadesati let a soustredila se na jejich
Lswing time“, coz je doba, po kterou ma c¢lovék pri chuizi zvednu-
tou nohu. Tato doba urcuje miru rovnovdhy a miize znamenat, Ze
nékdo uz za¢ind byt slaby a kiehky. Ucastnici v obou zkoumanych
skupindch méli nejdiriv normadlné jit, aby se dal ,swing time* zmérit
jako vychozi hodnota. Potom hrili jednoduchou pocitacovou hru,
ale aniZ by o tom védéli, hra prvni skupiny obsahovala pozitivni
podprahové zpravy jako ,moudry®, ,vtipny“ a ,dokonaly“, zatimco
druhd skupina dostdvala negativni zprdvy typu ,senilni®, ,zdvisly*
a ,nemocny”. Po néjaké dobé hrani byl swing time u druhé skupi-
ny kratsi. Tito lidé chodili tak, jako by opravdu byli senilnf, zavisli
anemocni. U prvni skupiny se ale swing time prodlouzil. Tato zmé-
na podle vieho nastala pouze diky jejich védomi a piimému ticin-
ku téchto myslenek na jejich télesné funkce.’

Jakou silu md nds pristup ke stdrnuti? Harvardskd profesorka
Ellen Langerovd, Ph.D., vzpomind ve svém klasickém dile Mind-
Julness (Viimavost), jak provedla zndmou studii muzi mezi sedm-
desdti a devadesati lety. Jedna skupina Zila jako v padesdtych letech,
kdy byli na vrcholu sil: sledovali televizni porady z té doby, prohli-
Zeli si své fotografie z doby, kdy byli mladsi, které méli povésené na
sténdch, cetli dobové casopisy a tak ddle. Kontrolni skupina byla
také daleko od svého kazdodenniho Zivota, ale nic jim nepfipomi-
nalo, jak Zili, kdyz byli mladi. NeZ vyzkum zapocal, podstoupili tito
muZi vySetfeni sluchu, krevniho tlaku, zraku a funkce plic. Také
byly potizeny jejich fotografie. Po dvou tydnech se testy opakovaly.
Mutii, kter1 zili jako v dobé svych nejlepsich let, vypadali v praméru
o deset let mladsi. Jejich sluch, zrak, prdce plic i dalsi funkce a hod-
noty se také dramaticky zlepsily. Citili se zdravéjsi. A kdyZ odchazeli
z mista, kde dobu vyzkumu strdvili, v§ichni si sami nesli zavazadla.
Presné jako ti zdravi muZi plni Zivota, jimiZ i naddle mohou byt, jak
si vzpomnéli. U druhé skupiny nebyly zaznamendny Zadné zmény.

A jesté jeden priklad vyzkumu, ktery mluvi ve prospéch bezvéké-
ho nastaveni mysli. Zndama studie univerzity v Minnesoté zaméiend
na feholnice, kterd zacala v roce 1986 a jesté stdle probihd, sledu-
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je Zeny, které vstoupily do kldstera, kdyZ jim bylo néco mdlo pres
dvacet, aby urcila, co odliSuje Zeny, u kterych se po osmdesdtém
roce Zivota projevila Alzheimerova choroba, od téch, které si udr-
zely zdravou funkci mozku. Po nastoupeni kldsterniho Zivota, ve
véku kolem dvaceti let, sepsala kazdd rddova sestra autobiografic-
kou esej. Pouze 10 % z téch, jejichzZ eseje byly kvétnaté, bohaté,
plné energickych popisti a komplexnich jazykovych struktur, one-
mocnélo Alzheimerovou chorobou, zatimco u téch, které napsaly
obycejné eseje, se nemoc projevila v 80 % piipadt. Tato studie
naznacuje, Ze kdyz je clovek Zivelny, zcela ponoteny do svych za-
zitkti a uziva si tvotivost, ochranuje tim zdravi svého mozku.' Je
bdjecné, Ze mdme nad svym zdravim tak velkou moc! A ted pdr
opravdu necekanych zavéru této studie. Pitvy ukdzaly, Ze jeptisky,
které se radovaly ze Zivota a neprojevovaly se u nich Zddné zndmky
demence, mély na mozku stejny pocet povlaki, zvanych plaky, jako
méné aktivni feholnice, u nichZ byla demence pied smrti zfejma.
Tuto vétu si prosim prectéte jesté jednou. Je to dukaz, Ze zdravd
mysl a duch mohou Zit v téle, které zdaleka neni dokonalé. 7o je
sila bezvékého pristupu.

PRESVEDCENI A BIOLOGIE

To nejdiileZitéjsi, co potiebujete védét o svém zdravi je, Ze zdravi
vaSeho téla a jeho orgdna neni oddélené od pocitu emociondlni
spokojenosti, od vasich myslenek, kulturnitho programovdani a va-
Sich spiritudlnich vijemt. Myslenky a presvédcent jsou tim nejdulezité)-
§im indikdtorem vaseho zdravotniho stavu. Toto je tiZasnd zprava, pro-
toze své mySlenky a presvédceni muZete védomé ovladat, a pokud
je ti‘eba, muzZete je predat 1é¢ivé sile DuSe (mnohem vice se dozvite
pozdéji). Tohle je soucdst zdravi, kterou zapadni medicina neustd-
le opomiji. Ale vérte mi, tady spocivd vaSe skute¢nd sila, a to bez
vyjimky. Vase té€lo je protkané myslenkami a presvédcenimi. Z téch
se stdvaji vaSe buriky, tkdné a orgdny. Neexistuje Zddny potravinovy
doplnék, zddnad dieta ani cvicebni program, ktery je porovnatelny
s moci vaseho smySleni. A kdyZ se néco déje s va$im télem, pozor-
nost byste méla zamérit pravé sem.
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Abychom si rozumély: pokud se néco objevilo ve vasem téle, né-
jaky zdravotni problém, tak si zfejmé neuvédomujete, proc to tam
je. Kdybyste si néjaky problém nebo emoci uvédomovala, nemuse-
la by se projevit fyzicky, protoze uz byste ji feSila. Snazte se prosim
ze viech sil této pravdé neodporovat. Najdéte odvahu ponofit se
hloubéji a zeptat se sama sebe: ,,Co se déje v mém Zivoté, v mych
myslenkdch a presvédcenich, z ¢eho se muzu v téhle situaci poucit?
V ¢em je to lekce pro mou dusi? Jak mi to md pomoci vyrtist?*

Lékari praktikujici djurvédskou a vychodni medicinu si velmi
dobi'e uvédomuji energetickd spojeni mezi raznymi soustavami
v téle. Ale zdpadni lékari maji tendenci pohliZet na kazdou sousta-
vu oddélené. Toto rozdélent na dusi a télo je zabudovdno v samém
jadru nasi spole¢nosti. Zadny podiatr se ziejmé nepodivd, jak roz-
kldddte vdhu na chodidla, a nezeptd se vds, jestli prozivite néjaké
nezpracované emoce nebo stresujici situace, které zpusobuji, Ze
jste smutnd, pocitujete hnév nebo litost. Kdyby to udé¢lal, asi byste
se zalekla a nabyla dojmu, Ze se musite brdnit a Ze vds nékdo obvi-
nuje, ¢imz byste si pristup k odpovédi na tuhle otdazku zablokovala.
A piesto — i kdyZ si napriklad problémy s rukou dokdZete vysvétlit
tim, Ze nemdte ergonomicky pracovni sttil, nebo jste si ji poranila
pri nehodé¢, pokud se napojite na nezpracované emoce, které moz-
nd zadrzujete ve tkdnich oné ruky, mtZe vdm to ulevit od bolesti,
a diky tomu se tato ¢dst vaSeho téla muzZe uzdravit. A nezapomi-
nejte, Ze asi nebudete védét, co je tim poucenim, dokud se onen
problém nevyiesi, Ze odpovédi najdete aZ posléze.

V priibéhu let jsem dostala nékteré zdsadni Zivotni lekce, které mi
opravdu piinesly svétlo a radost v rtiznych podobdch. Jednou jsem
méla obif absces v prsu, ktery mi prostoupil do hrudni stény a v pod-
stat¢ mi zkapalnil dolni polovinu fiadra, coZ vyzadovalo rychly chi-
rurgicky zdkrok. To mi trochu ukdzalo, jak o sebe pecovat, pti tom se
starat o dité a pracovat osmdesdt hodin tydné. Jednou se mi rozvinul
fibroidni nddor délohy velikosti fotbalového mice, ktery mi museli
chirurgicky odstranit. Diky tomu mi doslo, Ze plytvam svou tvotivou
energii v prdci, kterd nikam nevede, a ve vztahu, ktery mi nic neda-
va. Jednou jsem také méla vzdcnou infekci levé rohovky, kterd mé
madlem oslepila. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je oko v merididnu
jater (merididn je energeticky kandl, kterym prochazi Zivotni sila).
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Ato je merididn souvisejici s hnévem. Ta obtiZ se projevila, kdyZ jsem
zpracovdvala sviij hnév z détstvi, ktery se tykal mé matky. Vzpominky
vyvstaly v dobé, kdy jsem zacinala psdt knihu Mother-Daughter Wisdom
(Moudrost matky a dcery), a lé¢ba na uzndvané oc¢ni klinice neby-
la dspésnd. Infekce odeznéla az poté, co jsem zacala uzivat vysoké
davky vitaminu C. Tolik jsem se zlobila na svou matku kvtili vécem
z détstvi, které jsem méla hluboko v sobé, Ze jsem byla doslova ,za-
slepend*.

ProtoZe nase télo md navzdjem provdzané soustavy, které se vy-
vazuji, nemd smysl se sousti‘edit na ten ¢i onen problém, jako by
existoval ve vakuu, mimo naSe emoce, hledat zdzra¢ny lék nebo
vyZadovat zdsah zvenku. Naucili jsme se mit strach z rtiznych ne-
moci predurcenych genetikou, ale to je zastaraly zptsob uvazovani
o zdravi, ktery je zaloZeny na stejné zastaralé védeé. Klicové je védét,
Ze naSe imunita a odolnost jsou posilovdany povzndsejicimi emoce-
mi soucitu, ldsky a cti a diky nim jsme v boji proti riznym bakteriim
a virtm mnohem silnéjsi. Ale se zdravim je spojen také oprdvneé-
ny hnév a to, Ze si umime dupnout! Budujete-li své celkové zdravi
a pocit pohody tak, Ze dokdZete ocenit prociténi svych emoci a zmé-
nit své myslenky, presvédceni a nakonec i ¢iny, zjistite, Ze dokdzZete
své zdravi a imunitu podpofit prozivinim emoci, jako jsou radost,
euforie, soucit, potéSeni nebo opravnénd zlost. Zaroven, jak jsem
uz zminila, miiZete zmirnit zanétlivé procesy, které jsou ptvodni
pric¢inou vSech degenerativnich chronickych onemocnéni véetné
rakoviny, demence, artritidy a cukrovky. Veskeré zdravi a vitalita
prochdzeji nejprve napojenim na vasi dusi. VyuZijte program v této
knize jako pldn pro svou vitalitu.

V tvodu jsem vysvétlila model doktora Maria Martineze, ktery
mluvi o kulturnich portdlech nebo oc¢ekdvdnich, jez prijimdame
za vlastni. Rikaji ndm, co znamenaji rtiznd stadia Zivota. Kulturnt
portdly mohou fungovat také pozitivnim zptisobem. Jedna moje
pacientka se vydala do Ciny a tvrdila, Ze bolest v ky¢li, kterou spo-
jovala se stdffm, ji béhem pobytu piesla. Mysli si, Ze je to proto,
7ze v Ciné jsou star3f lidé respektovani natolik, Ze kdyZ tam byla,
zménil se jeji pohled na sebe samu a stejné tak se promeénila i jeji
biochemie. Doktor Martinez v této souvislosti uvadi piiklad ndva-
It horka pii menopauze v Peru v porovndni s Japonskem. V Peru



28

vyraz pro ndvaly znamend ,hanba“, zatimco v Japonsku jsou nd-
valy a menopauza povazovdny za zndmky druhého jara, kdy Zena
pronikd hloubéji do svého ja a stavd se moudrejsi. Zdanét, kterym
Zeny v Peru trpi spolu s ndvaly horka, je horsi, neZ mivaji Japonky,
a to pravé kvili této asociaci. A v africkém kmeni !Kung dokonce
pro klimaktericky ndval neexistuje viibec Zddné slovo. Postaveni
zeny v ramci kmene se s pfichodem menopauzy zvySuje. Na zdpa-
dé musime zménit vyznam menopauzy coby Zivotni zkuSenosti tak,
abychom ho vidéli spis jako pozitivni transformaci nez jako zacatek
konce."

ALFA BOHYNE

Nachdzime se v dobé alfa bohyné, Zeny v obdobi perimenopau-
zy nebo postmenopauzy, kterd nasla sama sebe. Lidé v obchod-
ni oblasti si za¢inaji uvédomovat, Ze Zeny po padesdtce a Sedesdt-
ce utrdceji své penize za sebe i za ty, které miluji, a to bez vy¢itek,
pocitu trapnosti a bez véhani. Zeny po padesdtce byly prvni, kdo
prijal elektronické ctecky, ¢imz zménily tvdi kniZniho pramys-
lu, a i naddle jsou skupinou, kterd kupuje nejvétsi mnozstvi knih.
Védi, co chtéji, jsou oteviené vyzkouSet néco nového a jejich kup-
ni sila md vyznamny vliv na ekonomiku.”” V neddvném c¢lanku
s ndzvem ,,Chyti'e vyuZité penize jsou v rukou padesdtniki“ napsal
Robert Love, $éfredaktor ¢asopisu AARP: ,Nds, lidi pres padesdt, je
sto miliondi. Brzy budeme ovlddat vic nez 70 % disponibilniho prijmu
v této zemi. Kupujeme dvé tietiny vSech novych aut, polovinu vSech pocitaci
a tietinu listkit do kina. Na internetu utratime 7 miliard dolari rocné. Ces-
tovani? Vice nez 80 % vsech dolari utracenych za luxusni cestovdni pritékd
z nasich karet. Vsechno si to sectéte. .. Dospeli Americané po padesdtce mohou
byt povazovdni za tieti nejuétsi ekonomiku svéta, kterou predct pouze hruby
domdci produkt Spojenych stdtic a Ciny. “P

Zeny, které na tom nejsou finan¢né tak dobie, nemuseji nutné
Setfit na tablet nebo znackovy parfém, ale na druhou stranu se
ani ony nevdhaji hyckat. Péce o sebe a osobni rozvoj se v obdobi
druhého jara Zeny stdvaji prioritou. Na wellness vystavach objevuji
davy Zen mnohé zptisoby jak podpofit své zdravi. Chodi na masa-
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7e a akupunkturu a samy se stdvaji masérkami nebo akupunktu-
ristkami. S kamarddkami dochdzeji v nedéli rdino do medita¢ni-
ho centra nebo do kulturniho domu, na vikendy jezdi do resorti,
kde si povidaji, chodi na prochdzky a ochutndvaji vina. Alfa bohy-
né si nachdzeji své kmeny. Védi, Ze i kdyZ nemaji nic spole¢ného
s ostatnimi Zenami, které potkavaji kazdy den v bazénu ve svém
mésté, mohou si zkrdtka uZit to, Ze si maji s kym popovidat v Satné,
a svij okruh prdtel rozsituji tim, Ze se vSemozZnymi zpusoby setka-
vaji s novymi lidmi. Alfa bohyné védyi, jak si najit nové pidtele, ale
pritom neopoustét ty staré, jak se zpivd v jedné znamé pisni. Dlou-
holetych pratelstvi se ovSem drzi jen tehdy, pokud jim doddvaji silu,
ne pokud je vysdvaji. Alfa bohyné jsou bezvéké bohyné.

A citf, Ze nadeSel jejich ¢as. Uvédomujf si, Ze by mély chodit po
svété, aniz by omezovaly své vlastni potreby, potiebuji se vyjadiovat,
aniz by se bdly, Ze zrani néci city. Promlouvaji k nim jejich touhy
a vadné. Znaji svou silu, protoZe pocitily vaznou ztratu, kterou pre-
stdly. Strach, Ze se o sebe nedokdZou postarat, odeSel spolu s prv-
nim manZelem nebo s prvni praci, ze které je vyhodili. Znaji své
slabiny a smifily se s nimi. Naucily se pracovat se svou netrpélivosti,
nesmélosti, s nechutf ke spolecenskym rozhovortim a se v§im ostat-
nim, o ¢em jim nékdo v mlddi rekl, Ze je lidé kvili tomu moznd
nebudou mit rddi, té¢Zko je budou piijimat a muZz je kvili tomu
nebudou chtit. Jak se ale nechala slySet jedna pani: ,Zjistila jsem,
Ze i nabrucené a divné Zeny maji sex.“

Nékteré alfa bohyné stoji pred vdZznymi finan¢nimi problémy,
které budou muset r'esit, ale citi vétsi odvahu nez kdy driv, protoze
se o sebe dokdZou postarat. Moznd se rozhliZeji kolem sebe a vidi
Zeny, které maji vét3i financ¢ni jistotu, a uvédomujf si, Ze i kdyz by
bylo pékné mit dtiim bez hypotéky, splacend auta a penzijni fond,
citi se nezavislejsi, chyti'ejsi a schopnéjsi nez kdykoli predtim. Tvori
si to, co potifebuji a co jim zdroven nepripadd jako nesplnitelny
sen. Ziskdvaji vlastni silu a uvédomuji si, Ze nebudou muset byt
uspésné tak, jak si to predstavuje nékdo jiny, aby mély ze sebe a ze
svého Zivota dobry pocit. Casto zjistuji, ze ptileZitosti, které je mi-
nuly, a ztraty, které se v té dobé zddly obrovské, ze zpétného pohle-
du tak znicujici nejsou. Milenec, ktery je podvddél, je ted s mladsi
Zenou, kterd mu musi piipominat, aby chodil na testy krevniho
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cukru, musi sndet jeho podrdzdénost a vyZadovdni pozornosti.
Nase druhé jaro ddavd minulosti novy rdimec, stejné jako soucasnos-
ti a budoucnosti.

Alfa bohyné se dokdZou na véci podivat s odstupem, at uz je to
auto, které jim odtdhli nebo ukradli, pripadné dalsi setkani s oso-
bou, jakd se najde na kazdém pracovisti nebo v rodiné a kterd musi
rozdmychat konflikty, jen aby k sobé ptitdhla pozornost. Véci, kvali
kterym sahaly po telefonu, aby se mohly vypovidat svym pratelam,
nebo které zufivé vypisovaly do deniku, je ted nechdvaji chladny-
mi. Zastdvaji ted piistup ,to je Zivot” nebo ,tohle taky prejde®, pri-
padné se ridi mym oblibenym polskym piislovim: , Tohle neni muj
cirkus. Nejsou to moje opice.“ Pfed mnoha lety mi pti nehodé za-
hynula sestra. Od té doby si vZdycky, kdyZ nékdo zavold s néjakou
$patnou zprdvou, pomyslim: ,No, neumftel nikdo z rodiny, takze to
neni tak zI€.“ KdyZ je ndm pi‘es padesdt, mdme dostatek Zivotnich
zkuSenostl na to, abychom okamZzit¢ poznaly, co jsou malickosti
a co ne.

Za ty roky jsme si vytvorily a dokonale vyladily detektor blbosti.
Chdpeme, 7e néekteti lidé nejsou upiimni sami k sobé, pokud jde
o to, jak se chovaji a ¢im si vytvdreji vlastni problémy. Na nds tla-
¢i nebo chtéji, abychom se citily provinile, protoZze neménime své
plany, abychom je tahaly z jejich posledni krize, a zjistime, Ze je
snazsi neZ kdykoli predtim nepodlehnout jejich citovym hrozbdm.
Alfa bohyné si uvédomuji, Ze ,Ne“ je celd véta. Jak osvobozujici!

Casto se s tim setkdvdm u Zen se starnouci matkou nebo otcem,
které si na sebe nalozily prili§ mnoho premrsténych pozadavku.
Tohle je doba, kdy se naucite, Ze byt dobrou dcerou neznamend,
Ze se nechdte rodici uplné vysdt. Privedli vds na svét a starali se
o vds, ale aby se vas Zivot sklddal jen z napliovdni jejich potreb, to
neni pro vds ani pro né nutné ani zdravé. To, co starsi rodice casto
skute¢né chtéji, je citit se nezdvisli a uzite¢ni. KdyZ néco odmitnete
a pozaddte je, aby pomohli néjak oni vam, byt tfeba s malickosti,
obnovite ve vaSem vztahu rovnovdhu. Je dar uvédomit si, Ze vaSe
cesta je skute¢né oddélend od cesty rodic¢t. Vase cesty se protinaji,
ale odpovédnost za jejich Zivot nést nemuzete. A totéZ plati o va-
Sich dospélych détech.

Alfa bohyné rozeznavaji svou vlastni hodnotu uvnitf ,kmene*.
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PrestoZe naSe kultura je ke starym lidem méné diskriminujici, nez
tomu bylo jednu nebo dvé generace nazpdtek, ta stard véta, Ze hod-
nota Zeny klesd, kdyZ vstoupi do obdobi menopauzy, protoze uz
neni fyzicky plodnd, md stdle velkou moc. Tuhle informaci ndm
vtloukali do hlavy ¢asto po cely Zivot. Vychdzi z presvédcent, Ze Zena
je jako prdzdnd nddoba, jejim7 jedinym tcelem je plozeni a péce
o daldf generaci. A ve chvili, kdy uz toto nedokdZeme, k ¢emu jsme?
VétSina z nds si ve skutecnosti nemysli, Ze nemdme Zddnou hodno-
tu, kdyZ uz se v nds netvoif vajicka, ale mnohé z nds si v sobé nesou
informaci, Ze naSe hodnota spocivd v tom, co dokdZeme vytvorit
pro ostatni. Proto se za¢neme citit provinile, Ze nevénujeme vic
¢asu, energie a penéz svym dospélym détem, které maji problémy
s placenim tcti, nebo svym dospivajicim, kteff se trdpi v rozbou-
renych citovych voddch stfedni $koly. Problémy ostatnich lidi se
pordd $plhaji na predni mista naSich Zebricku priorit, protoze se
snazime svou hodnotu dokdzat samy sob¢ i ostatnim. Bez rovnova-
hy, kterd prichdzi s odpocinkem a prijimdnim pomoci od druhych,
vyhoiime. Neni lepsi zptsob jak promrhat svou Zivotni energii, nez
se snazit viem dokdzat, Ze jste dobrd matka, dobrd sousedka, dobrd
dcera a tak ddle. Jak rikd Tosha Silverovd, autorka knihy Outrageous
Openness: Letting the Divine Take the Lead (Skute¢nd otevirenost: Ne-
chte se vést Bohem): ,Piijméte sama sebe tiplné bezpodminecné.
Je to jeden z nejradikdlnéjSich kroku, které mutizete udélat v Silené
kulture, jeZ ve skute¢nosti profituje z vasi sebelitosti nebo z toho,
Ze se nemdte rada.“"

Jak vstupujeme do naSich bezvékych let, miazZeme se také ko-
necné osvobodit od potreby neustdle néco dokazovat. Ohlizime
se zpdtky a vidime, Ze tak Spatné jsme si nakonec nevedly. Néceho
moznd litujeme a nékoho jsme tieba zklamaly, ale to uZ je lidsky
udél. Ted je nacase soustredit se vic na sebe, misto abychom se
pordd staraly o nékoho jiného. Podle staré ¢inské djurvédské me-
diciny Zeny v Sedesdti letech ukoncuji Zivot hospodyné a zacinaji
rozvijet svou dusi. Nase plodnost uz se netykd déti, ale toho, co
vytvaiime pro sebe, co je prospéiné pro nds a lidi okolo nds.
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TVORIVE BOHYNE

Tato novd forma kreativity znamend neustdle spatfovat nové moz-
nosti. Bezvéké bohyné nejsou otupélé ani vycerpané. Chdpou, Ze je
vzdycky néco nového, ¢emu se mohou naucit a co objevit, a Ze mo-
hou navazovat nové vztahy. K Zivotu se stavi energicky a nezdrdhaji
se popustit uzdu zvédavosti a hravosti. Moje kamarddka vyrazila na
plavbu na tropicky ostrov s tyrkysovou lagunou a podle svych slov
byla na tom vyleté doslova ,opild radosti“. NadSen¢ nastoupila do
¢lunu, ktery vezl skupinu na $norchlovani ke kordlovému titesu.
Ale dvé Zeny vedle ni, asi o dvacet let mladsi neZ ona, celou dobu
mluvily jen o tom, jak by mél ¢lun mit ti$§i motor, naddvaly na sil-
ny vitr i na vlny, kviili nimz se jim bude téZko plavat. Hal6 — jste
v zdfivé tropické laguné a pritelite se s rybami! Pokud si nedo-
kdZete uZit ani tohle, potfebujete se znovu napojit na svou dusi
a pozemskd potéseni, abyste se mohly podilet na tvir¢im procesu
samotné Zemé.

Celd bezvékost je o vitalité, tvorivé sile, ze které se rodi novy
zZivot — o bozském Zenstvi, diky némuz se viechno déje. Stébla trd-
vy se proderou cihlovou verandou, i kdyZ je pod cihlami §térk,
protoZe piiroda je odhodland tlacit se ven, nahoru a vpred v aktu
tvofeni. Vitalita je na§ pfirozeny stav. UZivdni spravnych doplnku
a tablet ani sprdvné procedury nejsou receptem proti starnuti. Vi-
talitu a mladistvost navraci pouze bezvéké Ziti.

Rozhodné jsem zastdnce cviceni a zdravého stravovani, ale to, Ze
se budete nutit dochdzet do $patné osvétlené télocvicny nékde ve
sklepé, kde se budete potit na rotopedu a pii tom zirat do betono-
vé zdi nebo na depresivni zpravodajsky kandl, a budete se vyhybat
veSkerému jidlu, které opravdu zboZnujete, z vds bezvékou neudé-
la. Nebojujte se stdrnutim, kdyZ mtiZete tancit se Zivotem a hybat se
s radosti. Dokonald kombinace cvic¢eni se zatéZi, low-impact aero-
biku a intervalového cviceni to taky nedokdze. Pokud jste zazrand
do posilovani a bavi vds neustdle si vylepSovat sestavu, rozhodné to
délejte ddl, to je urcité spravné, ale nemyslete si, Ze jste nasla kou-
zelnou formuli. Skute¢nd fontdna mlddi je fontdna $tésti, zdravi
a spojeni s tim, co Tosha Silverovd nazyvd ,bozskd ldska“ (nebo
Buith — a vy si to muzZete nazvat, jak chcete, at uz tomu ddte jméno
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Btih, Bohyné, Zdroj, Vy$§i moc, Vesmir, Ve nebo jakékoli jiné jmé-
no, které promlouvd k vaSemu srdci a dusi). Lékem proti starnuti
je milovat Zivot, zkouSet nové véci a vychutndvat si své zazitky. Ra-
dost vychdzi z pocitu napojeni na Zivotni silu.

Prestoze vaSe pokozka moznd nezdri, jako kdyZ vdm bylo dvacet,
muZete ji rozzarit vitalitou, vidite-li sama sebe jako vyraz boZstvi
a bytost, kterou ridi boZskd laska. Mozna pro vds bezvékost zname-
nd, Ze konecné najdete odvahu prestat si barvit vlasy a schovdvat
Sediny, nebo to muZe znamenat, Ze si je naopak konecné barvit
zacnete, protoZe se tak citite lIépe a nezajimd vds, co si o tom kdo
mysli. Vy se rozhodujete, diky ¢emu se citite bezvékd a jak se chcete
prezentovat a vyjadrovat. Pokud vam vaSe dcera fekne: ,Ale mami,
to si neber, na to uZ jsi moc stard,“ povézte ji: ,To teda nejsem!*
Naucte se stdt si za svym a zapomerite na ty, ktefi ze zvyku chtéji
ovlddat vasi radost a svobodu, a to hlavné ve vlastni rodiné. I svoje
dcery musime naucit, aby byly bezvéké. Museji odmitnout pred-
stavu, Ze v urc¢itém véku jejich hodnota zacne klesat. A tahle lekce
zacCind u vas.

Pokud jde o fyzické zdravi a vitalitu, muZete vratit ¢as tak, Ze
budete oteviend vSemu novému, ale nebudete se bdt drZet toho,
co je staré, pokud to ve vaSem piifpadé stdle funguje. Jestli jste ana-
logova Zena v digitdlni dobé¢ a nechcete se ucit, jak funguje néjaké
nové technologické zatizeni, uZivejte si fakt, Ze kdyZ uz jste néjaky
ten rok na svété, muzete vérit svému tsudku a rozhodnout se, jestli
se néco takového skute¢né naucit potiebujete. Chcete-li vyzkouset
néco nového, zkuste to prosté proto, Ze do toho madte chut, ne
ze strachu, Ze budete pozadu. Na jednu stranu vam poslech no-
vych kapel a umélcti pomuiZe ziistat bezvékou, jako byste travila cas
s lidmi, kteri jsou o dvacet, tficet, nebo dokonce o ¢tyricet let mlad-
81, a taky zlistanete ve spojeni s pritomnosti. Soucasné ale zjistite,
ze napitiklad zdliba v uméni a hudbé se vékem vibec neridi. Zndm
dvacetileté, kterym se libi tvorba Jimiho Hendrixe a Bruce Spring-
steena a poslouchaji LP desky. Ve skupinég, kde tan¢fm tango, jsou
lidé od pétadvaceti do pétasedmdesati. VEk je tplné to posledni.
Bezvékost znamend, Ze se rozhodujete nikoli na zdkladé strachu,
ze budete vypadat hloupé¢, ale proto, Ze se chcete citit dobre ve
svém téle a upiimné se zajimdte o svét kolem sebe.
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POSVATNA ZENSKA ENERGIE

Energie ziskdvdni a piijimdni vyrovnavad energii kondni, do kterého
se velmi snadno nechdvdme vtdhnout. Krize nebo intenzivni pod-
nét ke zméné ndm miize pomoci si uvédomit, Ze nesmime nadale
vyuZivat veSkerou svou Zivotni energii a nedopliiovat ji, pordd néco
délat a jen malokdy dostdvat. Rikdm tomu ,ddrcovstvi kostni dfe-
né“. Energeticky to vyjde nastejno!

Nejsou to ale jen Zeny, kdo prochdzi prechodem. Po celém svété
si lidé uvédomuji, Ze Zivot se méni. Z pohledu astrologie zazivime
prelomovd léta, kdy se planeta Zemé vraci z jedendcté pozice zveé-
rokruhu. Je to bod, kdy Zenstvi nabyvd na sile spolu s muZstvim —
a to jak v nds samych, tak mezi muzi a Zenami. I kdyz astrologii ne-
holdujete, v§imnete si, Ze lidské bytosti prochdzeji velikou zménou
a odvraceji se od starych ndhled@ a myslenek. Technologie, ze-
jména komunikac¢ni, maji obrovsky vliv na to, jak vnimdame jeden
druhého, a pomohly nam na sebe nahliZet jako na soucdst vétsiho
celku. Nechdme si zlomit srdce videem na internetu nebo néc¢im,
co se déje na druhé strané zemékoule, nebo se rozpldceme u vitéz-
stvi néjakého ditéte, které si jeho otec natocil na telefon a které se
objevi na nasi obrazovce, kdyZ sedime na letisti. VSichni vnimdme
pravdu, kterou tak krdsné zdokumentovala kniha mého pritele
doktora Larryho Dosseyho One Mind: How Our Individual Mind Is
Part of a Greater Consciousness and Why It Matters (Jedna mysl: Mysl
jednotlivce jako soucdst obecného védomti a jeji vyznam). Skutec-
né jsme spojeni se vSemi a se v§im, a pokud se nezacneme vazné&ji
zabyvat tim, jak efektivnéji spolupracovat, problémy, které se zdaji
byt ,tam®, se objevi ,tady®, jestli se tak uz nestalo. Svét potrebuje
spoustu tvorivosti hned ted, pokud mdme vyiesit jeho problémy,
a touzi po moudrosti zkuSenych Zen vychdzejici z jejich posvdtné
podstaty.

Vstupujeme do nové doby zkuSenosti a ndvratu posvdtné Zen-
ské energie, také zndmé jako jin nebo Zensky princip, kterd byla
v centru Zivota a viry lidstva po vétSinu prehistorie. Posvdtné Zen-
stvi ovliviiovalo ritudly, obiady, ndboZenstvi, myty, legendy a uméni
starovékych civilizaci po celém svété po tisice a tisice let. Mnohem
déle, nez jak dlouho trvd pomérné nové obdobi ,psanych“ déjin,
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které je jako pouhé bliknuti obrazovky. A podle mnoha antropolo-
gu bylo posvdtné Zenstvi uctivano jako Velkd Bohyné nebo Matka
Zemé." Je nacase, aby se Mdma vrdtilal

Pokud se vdm zd4d, Ze ztraceny Zensky princip je od vaseho Zivota
moc daleko, zamyslete se nad slovy, kterd posledni dobou slychate.
Vidci osobnosti v oblasti podnikdni tvrdi, Ze potfebujeme pracov-
niky, kteff jsou kreativni a soucasné umé;ji pracovat s lidmi (rozu-
méjte: jsou intuitivni a dokdZou spolupracovat a snadno komuni-
kovat). Politi¢ti viidci mluvi o tom, jak se musime prestat hddat
a zacit pracovat spole¢né. MuzZi i Zeny zpochybnuji nekonecnou
honbu za penézi za kazdou cenu a obét v podobé casu, ktery by
se dal stravit budovanim komunity nebo rozvijenim vztaht s ostat-
nimi, véetné nasich déti. Zenskd energie znamena c¢ist poselstvi
nasich emoci a udélat si ¢as na péci o té€lo a o samotnou Zemi.
Znamend to naslouchat novym myslenkdm, prijimat je a vnimat,
jak se citi ostatni, a potom to vSe spojit, abychom lépe porozumély
jak jednat s nékym jinym zptisobem, ktery bude prospésny pro obé
strany. VSechny dobré matky tohle délaji automaticky. Takto muze
fungovat ztracend posvdtnd Zenskd energie v modernim svété,
a kazdd z nds je jeji soucdsti. UZ jsme vyzkouseli vdalku a konflikty
a odcizeni svym télim, emocim, bolesti i potfebdm. Co takhle vy-
zkouSet néco jiného?

Prestoze je posvdtné Zenstvi ¢asto spojovano se Zenami a s tim, jak
vnimdme, myslime nebo se chovame odlisné od muzu, je rozhod-
né také soucdsti muzského zivota. Muzské srdce dokdze citit velmi
hluboce a vét§ina muzii je nastavend tak, aby slouzili a chrdnili ty,
které miluji. KdyZ se podivdte na symbol tao, ktery piedstavuje rov-
novdhu mezi muZskym a Zenskym principem, zjistite, Ze v muZstvi
je obsaZena Zenskd energie a naopak. Tato rovnovdha se odrdzi
v nasich hormonech: jak muZi, tak Zeny maji muzsky hormon tes-
tosteron i Zenské hormony estrogen a progesteron. Stejné vyrovna-
nd md byt také komunita. Zeny museji pracovat s muZi, aby viichni
spole¢né vytvdieli novy Zivot, a je tf‘eba prichdzet s novymi zptisoby,
jak si mezi sebou budovat vztahy a pracovat spole¢né.

Patriarchdlni hodnoty — nebo to, co Riane Eislerova, autorka
knihy The Chalice and the Blade (Kalich a ostif), nazyvd ,dominantni
kulturou® —, museji byt vyvaZzené Zenskymi hodnotami, které podpo-
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ruji Zivot a spolupraci. Musime se naucit znovu se spojit s posvdt-
nym Zenstvim a byt jako Mésic, ktery dortistd a couvd. Nase télo
je napojené na toto zdhadné téleso, které lidé uctivali uz ve sta-
rovéku. BohuzZel jsme nabyli dojmu, Ze kdyZ mdme byt dobii lidé,
piinosni pro spole¢nost, nikdy nesmime polevit ve své Stédrosti
a pracovitosti, od dsvitu do soumraku. Musime byt pordd priprave-
ni. Po tisice let se od nds ¢ekalo, Ze budeme produkovat vice a vice
za kazdou cenu a ani na chvilku se nezastavime. Misto abychom
spolupracovali a tvoiili, lidé mezi sebou soutézi. A nyni, kdyz lid-
skd populace dosahuje 7 miliard, musime pfijit s planem jak sdilet
zdroje planety a Zit spole¢né ve zdravi a harmonii i do budoucna.

Dnes tu mdme neustdvajici pokrok bez reflexe a soutéz bez spo-
luprdce, které jsou ale zastaralé. Pohdnét se adrenalinem, cukrem
a kofeinem uz neni udrzitelné pro nikoho. Myslenky typu , Musim
si to rychle urvat, nez mi to vezme nékdo jiny“ nebo ,Nesmim ze-
stdrnout, jinak mi né¢kdo mladsi sebere praci a vSechny dobré se-
xudlni partnery® uz také nefunguji. Musime védét, kdy odpocivat,
nabit se a zacit si predstavovat, co dalsiho chceme spolecné vytvo-
rit.

At uz vdm ubyva Zivotni sily proto, Ze se neustdle snazite vyhovét
ostatnim, nebo hltdte fast food a zanedbavite vyZivu své duse, je na-
Case vystoupit z toho stresujictho kolob¢hu, ktery vede k vycerpa-
ni a degenerativnim onemocnénim. Uplatnéte svou muzskou silu
a obnovte a omladte se kazdodenni radosti a potéSenim, které je
nezbytné pro psychické, citové i fyzické zdravi. Zapomeriite nahli-
Zet na zdravi jako na absenci nemoci, jako doc¢asny tinik od bolesti
téla na sestupu, a misto toho to vnimejte jako prirozené vyjadieni
vasi vnitini bozské podstaty. Tato posvdtna sila je milujici a radost-
nd. Md moc napravovat a posilovat télo. MtiZzeme ji v§ak dosdhnout,
pouze pokud si dovolime zaZit to, co bylo Zendam po mnoho tisici-
letf odpirdno: potéseni a ldsku k sobé samé a radost bez vycitek.



KAPITOLA DRUHA

BOHYNE ZNAJI
MOC POTESENI

Nic jiného nez smysly nedokdze vylécit dusi,
stejné jako smysly dokdze vylécit jen duse.

— OscAR WILDE: OBrAZ DORIANA GRAYE

pojeni s mym partnerem pii tangu bylo nddherné. Tanci-

li jsme v pevném objeti, jd méla zaviené oci, on si mé pevné

tiskl na hrud a spole¢né jsme se pohybovali podle hudby. Ar-
gentinské tango je zemity tanec, ve kterém se misi muzska a Zenskd
energie v meditaci pohybu, pii némz se oba partneii pohybujf ja-
ko jeden. Tento tanec, ktery je zcela improviza¢ni, umozituje muzi
i Zené ddvat a zdroven prijimat dokonalou rozkos.

PrestoZe jsem na to védomé nemyslela, védéla jsem, Ze mtj mo-
zek i télo jsou zaplavené prirozené produkovanymi latkami, které
vyvoldvaji pocit euforie. Byla jsem v naprosto bezpe¢ném prostiedi
a vychutndvala si pouto mezi sebou a muzi, kteri toho vecera v ta-
necnim studiu byli mymi partnery. S otevienym srdcem jsem védo-
mé okusila to mocné opojenti, které dokdzu vytvdfet znovu a znovu.
PIné jsem si uvédomovala, jak nddherné je byt uvnitt svého téla.

Kdyz byl vecer u konce, vyhlédla jsem z okna na Congress Street
v Portlandu ve stdté Maine a vidéla mlhavy mrak okolo pouli¢nich
lamp a slySela tichy Sum pneumatik na ulici zmacené destém. Citila
jsem pfival radosti, ktery trval nékolik hodin a zanechal ve mné
lehkost a jas bez vedlejsich ucinkii. Nepriberu, nebudu mit vysoky
tlak, nebudu se citit provinile, ani se ndsledkem svého piijemného
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zdzitku nezacnu nudit. Vlastné je tomu piesné naopak: argentin-
ské tango md mnoho doloZenych priznivych tc¢inkt na zdravi. Ob-
jevila jsem udrZitelné potéSent, kterému se mazu s radosti oddavat
znovu a znovu, po zbytek svého Zivota. PotéSeni, které ve skutec-
nosti prispivd k mému zdravi a dobrému pocitu!

Argentinské tango mé zaujalo, protoZe jsem vidycky chtéla tan-
¢it s partnerem, a kdyZ jsem tenhle tanec poprvé vidéla, oknem
tane¢niho studia jednoho zasnéZeného lednového vecera, kazdd
buiika v mém téle kiicela: ,Ano!“ Bylo to neuvéfitelné smyslné
a sexy. Tehdy jsem neméla ani ponéti, Ze tato vaSnivd forma tance
bude také cestou, jak velmi soustfedénym a pifjemnym zptisobem
propojit svou dusi a télo. Béhem nékolika let jsem se naucila uvol-
nit v muzové ndruci, a pritom byt naprosto piitomnad ve svém vlast-
nim prozitku.

KdyZ jsem se tomuhle tanci, ktery pfipomind spi§ promyslené
bojové uméni, ucila, byla to jedna z nejobtiznéjSich véci, do kte-
rych jsem se kdy pustila, ale nakonec mi pfinesla tu nejvéti odmé-
nu. O nékolik let pozdéji mi dcera Annie, kterd byla zrovna doma
na védecké dovolené, rekla: ,Mami, nechci se plést do tvych véci,
ale kdyZ jsem slySela, jak nad$ené mluvi§ o tangu, a kdyZ jsem si ho
sama vyzkousela, tak mé napadlo — nemohla bych jit s tebou?r“ Pres-
né tak: moje sofistikovand dospéld dcera z New York City si chtéla
vypujcit kousek Zivotniho stylu Zenské, které je pies padesat.

Vétsinou, kdyz slysime slovo ,rozkos“, myslime na sex. Sexudlni
potzitek je ale néco, co prozivime celym télem a viemi smysly. Ves-
keré potésenti je ve své povaze smyslové, protoze dovolime svému
télu tancit s tvofivou energii vesmiru. Sdm Zivot je sexudlné prenos-
ny. KdyZ se ponoiime do stavu vitality, at uz je to diky discipliné,
kterd je nutnd u argentinského tanga, nebo jakékoli jiné aktivité,
kterd nds vysvobodi z nasi hlavy a vrdti do téla, umoznuje ndm to
pocifovat zdzrak fyzického byti. U¢astnime se zrozeni nového svéta
a zdroven omlazujeme své buriky a dusi.

Nechci sniZovat pomoc ostatnim a prispivani ke zdravi svéta
nebo radost, kterou pocitujeme, kdyz dame kousek ze sebe. Zazila
jsem zaplavujici pocit uspokojeni z toho, Ze pomuzZeme nékomu na
pohotovosti nebo pfi téZkém porodu. Chci podpofit moc potése-
ni, kterd prameni z boZské sily vesmiru. Rozko§ ndm byla ddna jako
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posvdtny dar. Mélo by to byt néco, ¢emu se odddvdme pravidelné,
abychom vnesli §tésti a radost do svého téla i do Zivota. UdrZitelné
potésent je zakladnim receptem na dobré zdravi.

Vsechny bohyné rozkose jsou spojovdany se smyslnosti, s piitom-
nosti ve fyzickém proZitku, jejich télo neni oddélené od prostredi.
Ztélesnéte boZské energie a uzivejte si rozkoSe, smyslnosti a radosti
ze sebeobnoveni. Pfijméte svou radostnou, smyslnou, zemitou pii-
rozenost a prestainte rozddvat vSechnu svou energii jinym lidem.
Vlibec to neni lehkovdzné. MuZe vam to zachrdnit Zivot. Zesnulé
celondrodné uzndvané spisovatelce z New Yorku Audre Lordeo-
vé diagnostikovali metastdzujici karcinom prsu, ktery se rozsitil
do jater, a predpovidali ji Sest mésicti Zivota. Ona viak Zila pri vsi
sile dalsich osm let. Napsala k tomu: ,Ve svych snech i v testech
imunity jsem se musela zabyvat tim, jak devastujici jsou ucinky
prepéti. Piepéti neni vyuzivani schopnosti ¢lovéka naplno. Zdjem
o sebe samu neni seberozmazlovdni, je to sebezdchrana, je to jako
politicky akt ve vile¢ném konfliktu.“! Pred nékolika lety jsem po-
sunula uc¢eni Audre Lordeové o ozdravné hodnoté péce o sebe
na daldf droven. Pozvali mé, abych vyucovala v pokroc¢ilém progra-
mu Skoly Zenskych uméni Mama Gena’s School of Womanly Arts
v New York City. Intuitivné jsem citila, Ze to, co se tyto Zeny uci a co
praktikuji, tedy zamérné vyhledavdni potéSeni, ma velmi pravdé-
podobné hodné pozitivni ticinek na jejich zdravi. Abych si svou hy-
potézu otestovala, pozddala jsem ty, kterym se zlepsilo zdravi, aby
se laskavé postavily k mikrofonu a podélily se o sviij pribéh. Byla
jsem zaskocend, kdyZ jedna po druhé mluvily o uzdraveni nebo
dstupu nemoci a zdravotnich obtiZ, a to od artritidy a cyst na va-
jecnicich aZ po zmény na déloznim ¢ipku, a dokonce rakovinu stre-
va — toto vSechno nastalo, kdyZ se tyto Zeny rozhodly naplno a bez
omluv proZivat rozko$. Rozkos je skute¢né mocny 1€k. Vime, Ze je
to pravda, protoze nase télo je nastavené tak, Ze se samo optimadl-
né opravuje a obnovuje, kdyZ jsme Stastni. Byt bezvékd znamend
zndt neuvéritelnou moc potésent, diky niz se mutiZe zlepsit nds Zivot
i zivot lidi kolem nds. Jak se 1ikd, ,kdyZ neni spokojend mdma, neni
spokojeny nikdo“. A kdyz si Zeny zvoli potéSeni, bude ho dost pro
vSechny.
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NAVRAT POTESENI

Vétsina z nds se dobi'e naucila, jak své télo podridit potiebam my-
sli. Cely nds vzdéldvact systém je takto nastaveny. Ve Skole jsme se
naucili nehybné sedét na Zidli, chodit na zdchod jen béhem ur-
¢enych prestavek a veSkerou pozornost vénovat uciteli. Disciplina
nebo praktické cvicent, které se vyvine ve zvyk, nds udrzuje soustre-
déné na to, co si myslime, Ze mdme délat. Ale my nejsme jedno-
duse urceni k tomu, abychom premysleli o vécech a délali kroky,
které podporuji nd§ kazdodenni Zivot nebo které potési ostatni.
Ani nemdme nékolik hodin v kuse bez hnuti diepét na Zidli a zirat
na monitor. Nd§ mozek je naprogramovany tak, abychom se mohli
napojit na zivotni silu a zazit omlazujici rozkos. Zapomnéli jsme,
jak dulezité je potésenti, a potiebujeme si pripomenout, jak ho pro-
Zivat pravidelné, jako soucdst kazdodenniho Zivota.

Nenf to tak ddvno, kdy neuroanatomka Jill Bolte Taylorovd,
Ph.D., piednesla prezentaci, ze které se stalo virdlni video a nako-
nec i kniha, v niZ hovotila o matoucim, ale transformujicim zazitku.
Slo o to, 7e béhem mozkové pithody, ktera odpojila jeji raciondlnt,
myslici mozek a umoznila ji pocitit nddherné tajemno a euforii
aktivované pravé hemisféry, obdrzela — jak to nazvala — ,ider po-
chopeni®. Aktivitu pravé poloviny mozku jsme se postupné naucili
utlumovat. Tim se sniZila naSe schopnost uvolnit se do potéseni
a ¢iré radosti ze Zivota a ticasti na neustdvajici tvorbé krdsy, kterd je
nasi skute¢nou prirozenosti.

Ve své knize Musela jsem zemiit (Dying to Be Me) autorka Anita
Moorjaniova vysvétluje, jak se priblizila smrti — byla skute¢né pro-
hlddena za mrtvou ndsledkem rakoviny —, a jeji pozdéjsi prozieni
spoc¢ivalo v pozndni, Ze jsme na svété, abychom si uZivali Zivota.
Askeze, stiidmost, popirdni sebe sama a opomijeni tuzeb téla by
nemélo byt nasim cilem. PiiSel na to i Siddhartha, bohaty princ,
ktery se stal Buddhou poté, co si vyzkousSel askezi a Zivot s pouhym
zrnickem ryZe denné. Odepreni bohatstvi k osviceni nevedlo —
k osviceni ho privedlo to, Ze sedél na zemi pod stromem. Berte to
jako metaforu ndvratu k Matce Zemi a jeji vyZivujici energii.

Dokud jsme Zivymi bytostmi na této planeté, méli bychom si
vychutndvat jednoduchd potéseni plynouci z pocitu piitomnosti
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v téle a propojeni jednoho s druhym i se Zemi. Nase télo je navr-
Zeno tak, aby vzkvétalo a opravovalo se prostiednictvim zemitého
potésent fyzického byti.

BIOCHEMIE ROZKOSE

Buriky v mozku, krev, cévy a plice produkuji signaliza¢ni molekulu
nebo také plyn, oxid dusnaty, NO (neplette si ho s oxidem dus-
nym vyuzivanym ve stomatologii, ktery je také znamy jako rajsky
plyn). Tvorbu oxidu dusnatého spousti smich, orgasmus a dalsi
proZzitky rozkose, a také konzumace ovoce a zeleniny s vysokym ob-
sahem antioxidanti, meditace a cvi¢eni (vyvoldvd pifjemné pocity
napfiklad pri béhu). Oxid dusnaty uvoliiuje stény cév, ¢imz se cévy
roz8ituji, takZe jimi mtZe proudit vétsi mnoZstvi krve. Viagra vlast-
né vyuZivd tento prirozeny proces v téle: spousti uvoliiovani oxidu
dusnatého a zvySeny prutok krve do oblasti penisu vyvoldvd erekci.
Podobné miiZe nitroglycerin zastavit infarkt, protoze také uvoliuje
oxid dusnaty, ktery rozsifuje cévy a uvolriuje konstrikce.

Vliv oxidu dusnatého citime pouze nékolik sekund, ale je to ndd-
hernych par sekund. Spousti fetézovou reakci dalsich latek v téle,
které vyvoldvaji pifjemné pocity. Pocitite zménu energie a doko-
naly stav uvolnéni. Po vpusténi do systému oxid dusnaty funguje
ve spoluprdci s antikoagulanty a zabranuje mrtvici, vydavd signdly
bilym krvinkdm k boji s infekcemi a niceni nddort, vyrovndva hod-
noty neurotransmitert a zmirfiuje zanét v buiikdach. Cim ¢astéji
vaSe télo vytvdii a uvolriuje oxid dusnaty, tim mékei, flexibilnéjsi
a §irsi jsou vaSe cévy, protoZe jste je naucila se uvolnit. Zlepsi se vim
krevni obéh. Budete-li si ¢asto uzivat oxidu dusnatého, vase télo
bude lépe fungovat a bude chranéno pred zdvaznymi onemocné-
nimi a obtiZemi.

J4 oxid dusnaty vnimdm jako fyzicky projev Zivotni sily (také zva-
né ¢chinebo prdana), kterd rozhybdvd nase télo. Vyzkum Stanfordo-
vy univerzity zaméreny na jezZovky ukazuje, Ze oxid dusnaty se uvol-
nuje, kdyz se vajicko setkd se spermatem ve vrcholném momentu
tvofeni. Na druhém konci Zivotniho spektra muiZe to zarivé bilé
svétlo, o kterém mluvi lidé, kteti se ocitli blizko smrti, klidné byt
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ndsledkem privalu oxidu dusnatého. U predc¢asné narozenych déti
napomdha funkci plic, protoze plicni tkdn je prirozené topofivd.
Oxid dusnaty je doslova dechem Zivota. To on ddvd svétlo svatojdn-
skym brouckiim, svétluskam.

Védec Herbert Benson, M. D., popisuje oxid dusnaty jako klico-
vy prvek v tom, co je oznacovano jako ,vrcholny zdZitek* extdze,
a vysvétluje, Ze umoznuje vznik novych nervovych spojeni v mozku.
Nervovd spojent, synapse, jsou cesty, po kterych se presouvaji infor-
mace. Je mozné, Ze tyto zmény v mozku vedou k novym ndvykiim
mysli. Jak tvrdi Benson, oxid dusnaty je ,biologicky mechanismus,
ktery jaksi zahrnuje dynamiku lidského mysleni, tviir¢i proces,
podstatu fyzického a dusevniho vykonu, a také spiritudlni zazitky.“*

Hnév, strach a zarmutek oxid dusnaty odcerpavaji. Pokud byla
endotelidlni vystelka naSich cév naruSena molekulami volnych ra-
dikdlii vytvorenych stresem a fyzickymi toxiny, télo nedokdze uvol-
novat dostatek oxidu dusnatého, aby sniZilo aktivitu volnych radi-
kdla a poskozeni tkdni. Mechanismus oxidu dusnatého je pozitivni
zpétnovazebni smycka: vytvoite vic a pro té€lo bude snazsi vytvdret
jesté vic. Potéseni vede k dal§imu potéseni. Zivot se obnovuje, za-
timco hnéy, strach a zdirmutek z vds Zivot vysavaji.

Abyste mohla byt bezvékou, zdravou bohyni, musite se naucit
péstovat svou schopnost proZivat emoce, jako jsou radost a soucit,
uvolniovat zarmutek a zlost a dovolit si pocitovat opravnény hnéy,
to je namisté. Napiiklad kdyz vidite, jak né¢kdo ubliZuje zviteti ¢i
ditéti, a té nevinné bytosti se zastanete, prispivate ke svému zdravi
a pohodé (pokud je pro vds takovd konfrontace fyzicky bezpec¢nd).
To nejhorsi, co pro sebe muzete udélat, je drzet se destruktivnich
emoci.

Biochemie rozkoSe dokdZe pusobit proti biochemii starnuti.
Oxid dusnaty je vrchni neurotransmiter, ktery zvySuje a vyrovndva
hodnoty vSech ostatnich: endorfind, dopaminu, serotoninu, oxy-
tocinu (hormonu ldsky, ktery se uvolnuje pri kojeni, pii orgasmu
a také ve spolec¢nosti dalsich lidi) a DMT, ktery se tvoii v epifyze
a pravdépodobné hraje roli ve snéni.’ PfestoZe si ¢asto myslime, Ze
neurotransmitery vznikaji a vyuzivaji se jen v mozku, ve skute¢nos-
ti mame v celém téle burky, které je mohou jak produkovat, tak
i prijimat. Sti‘eva produkujf vice serotoninu nez mozek, vznikd vét-
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Sinou diky obrovskému mnoZstvi prospé$nych bakterif, které jsou
soucdsti nasi mikrofléry. Pokud na néco instinktivné negativné rea-
gujete — nemuzete to ,strdvit* —, to vam vase neurotransmitery vy-
silaji zprdvu, Ze ,tohle neni dobré“. A naopak muiZete mit v bii-
Se prijemny a hrejivy pocit, kdyZ se neurotransmitery ovliviiujici
ndladu uvoliuji ndsledkem pozitivniho zazitku, myslenky nebo po-
citu. Cilem je vytvofit ten blaZzeny pocit prostiednictvim citovych
zdzitki opravdového potésent, které podpoii vasi pohodu, zdravi
a bezvékost.

POTESENI SI ZASLOUZITE

Ucime se, Ze vSechno prijemné je podezielé. KdyZ zaZzivime néco
pifjemného, fikdme, Ze ,je to zakdzané ovoce®, Ze ,hfesime“ nebo
Ze ,se mdame aZ moc dobre“. Nékdy se ndam chce ,,umiit smichy*.
Tyto frdze jsou zaloZené na myslence, Ze pifjemné pocity nebo sviij
vlastni smich nedokdZeme plné zpracovat. Piedstava, Ze si budeme
jednodusSe uZivat a vychutndvat si smyslové prozZitky, nds vétSsinou
priméje se ohliZet, jestli nds u toho nékdo nevidi.

Vzpomindm si, jak jsem jednou sedé¢la v kostele, bylo mi asi je-
dendct, a odiikdvala jsem ,spole¢nou zpovéd® z Knihy spole¢nych
modliteb, kde stdlo: ,,Chybovali jsme a sesli jsme z cesty jako zblou-
dilé ovce. Prili§ jsme ndsledovali tiskoky a touhy svého vlastniho srd-
ce. A neni v nds nic zdravého. Ale, BoZe VSemohouci, smiluj se nad
ndmi, nestastnymi hiiSniky.“ Vybavuji si, Ze jsem si tehdy myslela: Je
mi teprue jedendct. Prece nejsem tak Spatnd! Vkostele jsem chtéla pocitit
posvatnost a BoZi pritomnost. Nechtéla jsem se citit jako bidny cerv
prosici o odpusténi za véci, které jsem nemohla spachat a které mé
ani nenapadly. Chtéla jsem se citit dobre ve svém téle a citit ldsku
Boha, ktery stvoril Mésic, hvézdy, piiliv a odliv — i mé télo.

Pocit $patnosti a nezaslouzeného potéSeni je soucdsti naseho
kulturniho dédictvi zaloZeného na dominanci. Za¢ne se nam libit
néco, co déldme, a ozve se hldsek: ,Pozor. Pozor na hii$nd poté-
Seni.“ Pokud si dovolime fyzickou rozkos, co nds zastavi pred tim,
aby se z nds stali hii$ni, sobecti pozitkdri, kteff si zaslouZi trest za
svou nestydatost? Popirdni a démonizace rozkose zpusobily, Ze pii-
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1iS mnoho Zen i muza pochybuje o svych prirozenych instinktech,
které k ndam promlouvaji, kdyzZ se citime dobre ve svém téle a srd-
ci, piekypujeme radosti a hojnosti, kterd se prelévd i na ostatni.
Nas pohar pretékd a je pordd doplriovdn potéSenim, kdyZ se znovu
spojime s Dusi. UZivdme si optimismu a pocitu mnoha moznosti,
protoZe vime, Ze jsme spojeni s Bohem. Sviij pohar doplriujeme
z hlavniho Zdroje veSkeré zachrany, ochrany a hojnosti — Zdroje,
jehoz jsme sami soucdsti. Jak prfjemné je pochopit, Ze Bith ndmi
prochdzi jako my samal

Vzpomindm si, Ze kdyZ jsem byla vdand, nechtéla jsem manZe-
lovi rikat, Ze jsem byla na masdzi. Pripadalo mi to tak dekadentni
a sobecké — jako by trocha sobectvi byla néco Spatného. Myslela
jsem si, Ze by nesouhlasil s utrdcenfim penéz za néco tak ,poSeti-
lého®, jako je masdZ. Ve skutecnosti mé za to nikdy nekritizoval,
ale jd jsem pfijala za své kulturni sdéleni, Ze Zeny by nemély ,,plyt-
vat® penézi na vlastni potéSeni. Mnoho Zen by okamzité¢ dalo stej-
nou c¢dstku svému dospivajicimu ditéti, aby se mélo dobre na $kol-
nim vyleté, nebo by ji utratily za ddrek pro ¢lena rodiny, pripadné
penize vénovaly charité. Ale utrdcet za sebe a svou télesnou rozkos?

Je dulezité nejen zajit si na masdz, ale také si ji uzit bez pocitu
viny. Pokud vdhdte, zda ty penize vydat, najdéte si néjakou slevu.
ManzZel jedné mé zndmé se zaregistroval k odbéru novinek z mistni
kosmetické skoly, aby dostdval zpravy o slevach na masdzZe, na néz ji
potom objednaval. Je to chytry muz, ktery chdpe, jak piinosné je,
kdyZ se jeho Zena citi prijemné uvolnénd.

Jestli je pro vds ale stdle tézké ospravedlnit si ¢as a penize véno-
vané na sebe a na pifjemné zdZitky, po kterych touZite, predstavte
si, jak je pro vétsinu muzi snadné vyrazit si ven s kamarddy, bavit
se a uzit si devét jamek golfu nebo drahy koncert. Nikdo jim nikdy
netloukl do hlavy, Ze péce o vlastni potreby je sobeckd, takZe se
netrdpi a neptaji sami sebe: Co tomu veknou lidi? nebo Mdm za tohle
opravdu utrdcet?

Odrikdni je puritdnskd hodnota, kterd nevede ke zmirnénf stre-
su a zdnétu, ani diky nf nepfichazeji piivaly oxidu dusnatého. Se-
trnost a mordlka se v nas$i mysli neoddélitelné propojily. To je ale
piezité nastaveni. Zenské télo, stejné jako Matka Zemé, je navrzeno
tak, aby bylo zdrojem dostatku rozkoSe. Je odrazem Zemé, Matky,
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Zivi rostliny, rostliny Zivi zvifata a nds a diky nim Zijeme v hojnos-
ti. Zvifata maji dostatek vajicek, kterd zajisti novy Zivot, a zaroven
slouZi jako potrava, kterou se krmi jind zvitata. Ze stromu padd vic
semen, nez kolik jich zakoreni, protoZe je snédi ptdaci. MZeme si
uzivat zemskou sklizen, od cerstvého ovoce a zeleniny, které ndm
prindsi, az po zemitou viini destém nasdaklé pudy, kterou ztrodnily
zizaly. Toje rdj na Zemi!

Neodpirejte si potéseni. Budte piimd, misto abyste se omlouvala
nebo ostychala. Uvédomte si a Zddejte to, co vds bavi, co chcete
a co si zaslouZite. Nespokojte se s tim, co si myslite, Ze by mélo byt
»dost®. Chcete-li strdvit cely vecer tim, Ze se budete koukat na pii-
hlouplé televizni porady a udéldte si pedikiru, misto abyste $la na
komunitni setkdni, na které jste slibila jit jen z povinnosti, klidné si
dopiejte vecer na pohovce.

Tahle jednoduchd poté&Seni se mohou zddt obycejnd, ale prav-
dou je, Ze sniZujf stres, a tim také zmirnuji zanét. MtZete dokonce
zazit i ndhly prival oxidu dusnatého.

Muj recept na obecné zdravi je uZivat si vic rozkoSe kazdy den.
Udélejte si chvilku, odlozte tuhle knihu a sepiSte si seznam tolika
prijemnych cinnosti a zdzitka, kolik vds jenom napadne. Premys-
lejte o velkych i o malych: Kdyz si vyhi'ejete ve studeny den sedadlo
v auté. Za jasného rdna otevrete dvere a zhluboka nasajete Cerstvy
vzduch. Vychutndte si prvni okamZik v horké vané. Nebo kdyZ si
uvédomite, Ze jste dosdhla dalsf tirovné fyzické zdatnosti a citite se
v naprosté souhte se svym télem. Jak to zaridit, abyste tohle zazivala
castéji? Jak proménite nudné kazdodenni ¢innosti, které provadi-
te bezdécné, ve sladké potéseni? Co tfeba pustit si néjaky skvély
rock’n’roll nebo internetové radio, kdyz potiebujete uklizet> Upl-
né vam to zméni ndladu. A praci si tak daleko vic uZijete.

RITUALY POTESENI

Chcete-li se stdt bohyni potéSeni, nemusite se rovnou zapiisahat,
ze se nikdy nedotknete ¢okolddy, zakuskii nebo alkoholu. Studie
zkoumajici zdravé lidi, ktefi se dozili sta a vice let, ve skutec¢nosti
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ukazuji, Ze tito lidé si dopidvaji véci, jako jsou alkohol, cigarety
a ¢okoldda, jako ritudly potéSeni. Klicové je tu slovo ritudl. Pokud
zpomalite a védomé se do takového ritudlu ponofite, i kdyZ to dé-
late denné, vaSe télo bude na toto jidlo, piti ¢i koureni reagovat
jinak, nez by tomu bylo, kdybyste si to dopidvala v béhu nebo jako
prostfedek odreagovdni od hnévu ¢i smutku. Pri ritudlu to déld-
te védomé. Predstavte si japonsky ¢ajovy obrad. Takovy zdzitek se
nedd uspéchat. PIné si ho vychutndte, pouze kdyz si na néj vyhra-
dite dost ¢asu.

Pokud si chcete ddt cokolddovy dort, nekupujte si néjakou laci-
nou ndhrazku. Kupte si, nebo upecte samy tu nejlepsi a nejkvalit-
néjsi moznou dobrotu. Usadte se na pohodlném misté, krasném
a elegantnim, vénujte jidlu plnou pozornost a pomalu si ho vy-
chutndvejte. Znovu opakuji, udélejte z toho ritudl. Vzpomindte na
scénu z filmu KdyZ Harry potkal Sally, kdy Meg Ryanovd u obéda
predstird orgasmus? Takhle to délejte. Tim samoziejmé nemyslim
zrovna predstirdni orgasmu. Dovolte si ale pocitit touhu zasténat
nebo vzdychnout blahem nad tim, jak dzZasné je se rozmazlovat.
Jinak za to ta sladkd pochoutka prosté nestoji a udéldte lip, kdyz
si uZijete néjaké potésent, kvuli kterému se nebudete citit provini-
le.

To, o ¢em mluvim, je ale néco uplné jiného neZ piti, koureni
nebo jidlo jako zavislost. Zjistila jsem, Ze lidé se daji rozdélit do
dvou skupin: ti, kteif uméji drZzet miru, a abstinenti. Ti, co si uzi-
vaji s mirou, si dokdZou vychutnat misticku zmrzliny a tfm skoncit.
Abstinenti védi, Ze misticka zmrzliny nevyhnutelné povede k tomu,
ze zhltnou celou vanicku, a Ze jedna suSenka nikdy nestaci. Absti-
nentim se daif nejlépe, kdyZ se pét nebo Sest dni v tydnu vyhybaji
veSkerému cukru a den nebo dva si dovoli jist cokoli, na¢ jenom
maji chut. Do které skupiny patiite? Pokud si nedokdzete ddt ,jen
trochu a dost®, je obzvldsté dutilezité, abyste vyuZivala vSech ostat-
nich prileZitosti k riznym potéSenim.

Téch moznosti mdte tolik! Za teplého letniho vecera si sednéte
s prdteli na zahradu a dejte si nohy do détského bazénku naplné-
ného studenou vodou. Poridte si houpacku na verandu, posadte se
do ni, pomalu se houpejte a pritom pozorujte barvy zipadu slunce.
Chodte bosa po travé nebo piscité plazi. Zajdéte si do lesa na pro-
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chdzku. Nechte zemi, aby vds obnovila. Oteviete se piijimdni prdany
a energie pifrody, kterd je vSude kolem vas.

Najdéte rozkos ve svém téle, nejenom sexudlni, ale i smyslovou.
Skute¢né vychutndvejte chuté, viing, pohledy, zvuky i doteky, jako
tfeba doteky pri masdZi nebo jemny dotyk mékké ldtky ¢i pericka
na kuzi. Kdyz se citite dobf'e v tom, co mate na sobé&, projevuje se
to ve vaSem postoji i ndladé. NemuzZete-li mit potéseni, zvolte po-
hodli. Zahodte upnuté odévy a noste néco, co vds netisni. Navorite
se parfémem, jehoZ viini mate tolik rdda, i kdyZ k tomu neni Zddnd
zvlastni prileZitost. Rozstiikejte ho po pokoji. Existuji firmy, které
si uctuji spoustu penéz za ,vonny design®, ktery dodd napriklad
obchodu jedine¢né pifjemnou atmosféru, jez k lidem promlouva.
Za pomoci viné udélejte ze svého auta nebo domu pifjemné;jsi
prostiedi. A kdyZ pracujete nebo varite, poslouchejte hudbu nebo
nahrdvky s uklidiiujicimi zvuky piirody. I tyto béZné ¢innosti se mo-
hou stdt ritudly potéseni.

SPOLECNICE

Jsem velkym zastincem ,spolecnic®, ¢imZ myslim, Ze je dobré mit
né¢koho, kdo vds podpori, kdyZ si dopidvdte potéSeni. Najdéte si
pritelkyni nebo dvé, které s vami budou chodit na skupinovou me-
ditaci, ochutnavky bio potravin nebo folkové tance do kulturniho
centra, takZe se navzdjem budete motivovat, abyste nevynechdvaly.
Ale ani kdyZz kamarddky nebo partnera dand ¢innost nebavi a neza-
jimd, neni to dtivod, abyste se o ni pfipravila. Jednou z nejlepsich
véci na socidlnich sitich je pro mé to, Ze mazou fungovat jako vy-
hleddvac lidi se stejnymi zdjmy. Pokud je pouzivdte spravné, mu-
Zete se ddt do feci s nékym ve virtudlnim svété a vas rozhovor pak
prenést do redlného Zivota. MuzZete se tfeba potkat v kavdarné, na
néjaké akci nebo kurzu. Dejte si ale zdleZet, abyste si domlouvala
offline zdzitky, které budou pifjemné a spolecenské. VétSina nasi
komunikace je neverbdlni, takZe kdyZ se v redlu sejdete s lidmi,
vase komunikace je bohatsi.

Najdéte zalibeni také v zdZitcich svych prdtel. Lidé casto podlé-
haji depresi nebo zdvisti, kdyZ si na socidlnich sitich ¢tou zprdvy,
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u kterych jsou fotky z dovolenych nebo se v nich mluvi o dosaze-
nych udspésich a podobné. JenZe ti, ktefi posilaji pozitivni zprdvy
nebo sdileji pozitivni pribéhy a videa, uvddéji, Ze jsou diky tomu
Stastnéjsi. Chceete-li byt Stastnd, musite se zbavit pocitu, Ze Zivot je
zaloZeny na souctu — Ze kdyz jste Stastnd vy, néjak berete Stésti néko-
mu jinému. Zahodte starou myslenku, Ze na svété je jen omezené
mnoZstvi penéz, potéSeni, radosti nebo odpocinku. To prosté neni
pravda. A pokud jde o rozkos a $tésti, muiZete své télo naucit, jak
pocitovat vic a vic téchto emoci tim, Ze se na né zamérite a budete
pritomnd v daném okamZziku. VaSe vitézstvi neznamend prohru né-
koho jiného. Kdyz se nékomu daii opravdu dobre, urcitd vase ¢ast
z toho ma radost, pokud vds tedy nepremiizou zavist a vztek. Kdyz
potkate na ulici krdsnou mladou Zenu, netikejte si: Kéz bych méla jeji
télo a plet. Reknéte si: Je mou soucdsti. Usméjte se a oceiite jeji krdsu.
Zacleiite ji do své vlastni zkuSenosti. I vy jste jeji soucdsti a ona po-
citi va8i moudrost, protoZe to je to, co vyslete do svéta. Pociti radost
z vaseho potésent, kdyZ se na ni usméjete.

OPTIMISMUS A POTESENI

Pesimismus mutiZe byt jen $patnym ndvykem. Stejné tak negativni
mysleni nebo kdzani sobé samé. Vérte mi, nic jiného to neni. Jsou
to vzorce mysleni, které se daji zménit. MoZna jste vyrtstala v ro-
diné, kterd méla sklon k negativnimu mysleni, a rozhodla jste se
s ni identifikovat. Rikdte si: ,Mdme to v rodiné.“ Je mi jedno, ja-
kou kulturu mdte v rodiné, nebo jestli vd§ mozek je v soucasné
dobé¢ nastaveny negativné. Mdte moc to zménit. Vyzkum doktora
Joe Dispenzy zdokumentovany v knize You Are the Placebo: Making
Your Mind Matter (Placebo jste vy: Sila mysli) ukazuje, Ze neurony,
které ptisobi pri néjaké ¢innosti, také ovliviiuji mysleni. Nejdriv si
musite definovat zamér — zménit své zvyky nebo mysleni — a potom
je nutné zacit délat potiebné kroky. Je tfeba zacit si vytvdret nové
pocity spojené s pozitivnéj$imi emocemi Stésti a radosti. Musite vi-
dét a citit, Ze se chovdte jinak, povzndSejicim zptasobem, a posilovat
nové chovani afirmacemi a sebereflexi, napiiklad psanim deniku.
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Cviceni: Chlubte se, budte vdécna
a dovolte si po nééem touzit

0 tomto cviteni jsem se poprvé docetla v knize Mama Gena’s School of Womanly
Arts: Using the Power of Pleasure to Have Your Way with the World (Skola
Zenskych uméni Mamy Geny: Diky sile rozkoSe vam svét dd, co si prejete)
autorky Regeny Thomashauerové. Myslim, Ze je skvélé, protoZe dodd perspektivu
vasim kazdodennim zdZitkam a pfipomene vam, Ze obtiZnd vyzva vas primgje
hloub&ji a intenzivnéji ocenit pozitivni véci. Toto cviCeni vdm pomuze Si
pfipomenout, jak duleZité je si Zivot uZivat, a ne si jen odSkrtévat v&ci
na seznamu dkolu. Mama Gena tomuto cvicenf fika ,svatd trojice":
chlubeni, vd&cnost, touha.

Nejdrive si najdéte néco, ¢im se muZete pochlubit. Na co miZete byt zrovna
ted hrdd?

Potom si vyberte néco, co oceriujete nebo za co jste vdécna. Jaké pozehndni
ve svém Zivoté byste si rdda uvédomila?

A za tfeti si vybavte néco, po Cem touZite. Kdyby nehraly roli penize, €as ani
fyzikalni zakony, co byste prdvé ted chtéla?

Zkuste tohle cviceni provozovat kazdy den, na otdzky si odpovidejte ve svém
deniku a zamy3lejte se nad odpovédmi. A také si o této zkuSenosti povidejte
S ostatnimi. Hrozné rada pokldddm tyhle tfi otdzky u obéda i u vecefe svym
dcerdm nebo pfételim. Pozvéte své kamarddky a kamarddy a udglejte si cviCenf
spolecng. VZdycky vyvold dobrou ndladu a pravdépodobng také generuje
oxid dusnaty.

Vyzkum ukazuje, Ze kdyZ si navyknete na vdécnost, vede to k vét-
Simu optimismu. MuzZete si védomé zvolit, Ze si nastavite ndvyky,
které podporuji optimismus a potéSeni, a budete si vylepSovat nd-
ladu zdravym jidlem, terapii, cvicenim, humorem nebo nékterym
z programui 12 kroku. Ale také tfeba jen prostym uvédoménim si
a vyjddienim vdécnosti.

Pri hovoru o svém Zivoté se vyjadrujte pozitivné. Pokud citite,
Ze mdte napldnovanych prili§ mnoho aktivit nebo jste Silené¢ zane-
prdzdnénd, potdhne vds to k zemi a bude to ve vds vyvoldvat mentdl-
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ni napéti, takZe bude té73i zpomalit, relaxovat a pocitovat lehkost
potéSeni. Vyjadrujte se tak, abyste podpofila radost, Ze toho madte
tolik. Reknéte: , Tenhle tyden je tizasné bohaty!*

Ziskala jste v minulosti néjaka ocenéni? Mdte piredméty, které
vam piipominaji, ¢eho jste dosdhla, jak jste skvéld, inteligentni
nebo krdsnd? Vystavte si je doma nebo v kanceldri. Nestrkejte je do
Supliku ze strachu, aby nékoho nenapadlo, Ze si o sobé moc mysli-
te. Klidné si o sobé ,moc myslete® a vychutnavejte si to.

Abe Lincoln ddajné prohldsil: ,VétSina lidf je tak $tastnd, jak si
mysli.“ Rozhodnéte se byt $tastnéjsi a budete — pokud k tomu pri-
pojite i trénink potéSeni. Musite konat! Rozhodnuti byt pozitivni
a optimistickd vyZaduje disciplinu a odvahu. Je mnohem snazsi byt
nastvand neZ veseld. Nepodddvejte se negativnimu pohledu, kdy je
vaSe sklenice trvale poloprdzdnd.

Rozhodnete-li se pro disciplinu optimismu, bude také méné prav-
dépodobné, Ze se vratite k modelu zdpadni mediciny zaméfenému
na to, ,.co se porouchd prist¢“. Nas systém lékarstvi je vystavény okolo
hleddni a identifikovdni problému a vyuzivd sebenapliiujici proroc-
tvi, Ze vaSe télo se porouchd, takZe budte ostrazitd. Vydejte se cestou
jiného mysleni. Vase télo neni vadné zboZi, které jen ¢ekd na piile-
Zitost, jak by vds zranilo nebo potrestalo. Zdravotni problémy a Spat-
né vysledky test1 jsou zprdvy od vaSeho téla, které oznamuje, Ze se
o né nestardte zrovna nejlépe. Naslouchejte témto zprdavam a zméri-
te svoje zvyky, aby se télo mohlo uzdravit samo. Nezapominejte, Ze
na drovni bunék se obnovuje neustdle. Novou Zaludec¢ni vystelku
mate kazdé tri dny! Prestarite ¢ekat na Spatnou diagnézu. UZivejte si
své té€lo v jeho soucasném zdravém stavu a zaroven radostné pracuj-
te na cesté k vétSsimu potéeni a pocitu vétsi pohody. Bavte se. T¢lo
se obnovuje v prostiedi formovaném vasimi myslenkami, emocemi
a oc¢ekdvanimi, tak se postarejte, aby byly pozitivni.

SKUTECNA PECE O SEBE

Uz jsme se dotkly tématu, co si ,zaslouzime®. Pfedem vds ale varu-
ji, Ze provinilost a hanba tisicileti vam dd rdnu mezi oci, jakmile
se oteviete potéSeni. MoZnd zacnete premyslet, jestli vaizné nejste



Par slov o depresi

Na depresi md dopad chemie mozku a neurotransmitery,
které lze ovlivnit mnoha zptisoby, napriklad pravidelnym cvi-
¢enim. MoZnd se rozhodnete pro antidepresivum, kterym
chcete chemii svého mozku a depresi upravit, ale méjte na
paméti, Ze 1éky na depresi a tzkost by mély byt doplitkem,
nikoli ndhradou prdce na vasich emocich a rozvijeni novych
zvykti mysli a téla coby soucdsti procesu uzdravovani. I kdyzZ je
pro vds tézké byt pozitivni a optimistickd, snazte se vytvorit si
ndvyky, které podporuji dobrou ndladu, a nutte se do zmén,
o kterych vite, Ze jsou nutné.

Deprese muze byt symptomem nestability krevniho cukru,
znamkou toho, 7e se citite odpojend od Boha, nebo projevem
nizkych hodnot vitaminu D, nékdy plati vSechny tyto tii véci na-
jednou. Proto se zamérte na zvySeni hladiny vitaminu D. Také
to muze byt znameni, Ze se vyhybdte obtiZnému rozhodnuti,
jako je napiiklad odchod z nefunké¢niho manzelstvi nebo vyie-
Seni problému v prdci. Pokud v takové situaci setrvdvdte, je pro
vds stdle téZ381 udrzet si pozitivni ndladu a Zit coby bezvéka.

A proto, pokud jsou symptomy deprese a letargie vdZné,
musite rozhodné pristoupit k reSeni tohoto problému. Neod-
klddejte vyhleddni lékai'ské pomoci. Uvédomte si, prosim, Ze
v piipadé psychickych problémti mohou byt léky zachranou.
Pokud je potrebujete, nebraiite se jejich uZivdni. Prijméte je
jako poZehndni.

A co je ze vieho nejdulezitéjsi — délejte néco, cokoli, co
nastartuje ozdravny proces. Uklidte si ve skiini, zamette ve-
randu, piihlaste se jako dobrovolnice do psiho tutulku. Muj
kolega Bob Cooley prohlasuje, Ze 1ékem na depresi je kreati-
vita. Naprosto s nim souhlasim. Smutek vds md upozornit na
potiebu truchlit nad ztrdtou, ale také se o sebe lépe starat.
Nema to byt chronicky stav. Pfirozenym stavem naseho byti je
radost! Z deprese se lze uzdravit jenom tim, Ze budete ochot-
nd se néjakym smérem vydat.
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sobeckd nebo sebestiednd, kdyZ chcete mit vic radosti a plnit si své
touhy. Strach z toho, Ze budeme sobecké, je zakorenény i v jazyce:
~Sebechvdla smrdi.“ ,Stouplo ti to do hlavy.“ Mdte strach, Ze lidé
budou mit pocit, Ze si o sobé ,moc myslite“? Kazdy pdty ¢lovék
je skute¢né narcisticky. Tito lidé si vidy ndrokuji vSechen Kkyslik
v mistnosti, uspokojuji vlastni touhy na tikor ostatnich a ze svych
problému vini v§echny kolem. Ve svém nitru maji propast, kterou
nedokdze zaplnit sebevétsi mnozstvi ldsky ¢i starostlivosti ze strany
ostatnich, a zpravidla byvaji obklopeni témi, ktel'i presprilis davaj.
Mite-li takové lidi kolem sebe, vézte, prosim, Ze zaplnit tuhle pro-
past nenf mozné a neni ani Zddouct se o to snaZzit.

Musite prekonat zvyk chronického a prilisného davdni, abyste
do svého Zivota vnesla rovnovdhu stejné jako do Zivota ostatnich.
Pokud stdle dumadte nad pocity druhych, moznad jste piili§ empa-
tickd, prili§ se obétujete a skutecné se potiebujete vic rozmazlovat.
Jak piSe Amanda Owenovd, autorka knihy The Power of Receiving
(Moc prijimdni): , Ti, kterym déld potiZze ddvat, pritahuji ty, kte-
If neuméji prijimat.“ Mdte-li obavy, Ze se vy sama ménite v narcis-
tu, znamend to, Ze tomu tak neni. Véi'te mi, narcisté nepiemysleji
o tom, jak je vnimaji jini lidé, ani o svych vlastnich selhdnich.

Sebeobétovdni je stinem sebestfednosti. Touha piitdhnout k sobé
pozornost tim, Ze se stanete mucednikem, je podporovana domi-
nantni kulturou, pro niz je piinosné, kdyz Zeny neustdle ostatnim
davaji, aby ziskaly spolecenské uzndni. A vSichni vime, jak ndro¢né
je byt ve spolecnosti mucedniku, kteif usiluji o to, abychom se citili
provinile, a kteif se zlobi, pokud neustdle neddvame najevo, Ze vime
a uznavame, kolik toho délaji pro ostatni. Davdte-li piili§ mnoho,
vstupujete do stavu nerovnovahy. Z vaSeho Zivota se postupné vytrati
radost a zazZivate chronickou nespokojenost, kterd velmi casto vede
k nemocim. Abyste mohla byt bezvékou bohyni, musite piijit na to,
co vdm déld radost, a potom se oprostit od pocitu viny.

PotéSeni vnimejte jako investici do svého zdravi. Veselé srdce
a télo, které zaZivd rozkos a péci, je tim nejspolehlivéjsim zdravot-
nim pojisténim. Zesnuly Peter Calhoun, byvaly knéz a pozdéji Sa-
man, poukazoval na to, Ze vS§echny ptivodni kultury védi, Ze uzdra-
veni probihd prostfednictvim pravidelnych zdkladnich prozitka
rozkoSe a extdze v téle — nikoli prostiednictvim intelektu. Kdyz
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strdvite pét minut tancem v kuchyni na pisnicku, kterou mdte rdda,
nebo se pomazlite se psem c¢i kockou, kteff vim projevuji bezpod-
minec¢nou ldsku, i to mtZe néco znamenat, pokud to déldte dost
casto.

Kazdé potéSeni muze byt vase, pokud mu vlddnete. Rada cho-
dim do predvadécich domi, kde bytovi ndvrhdri upravuji kazdou
mistnost néjakého krdasného sidla, a ocenuji tu krdsu. Byvalo pro
mé té7ké si predstavit, Ze bych se v takovém domé citila dobre.
Vsechny mi piipadaly piili§ honosné. KdyZ jsem jimi jen procha-
zela, citila jsem se trochu jako vetrelec. Nikdy bych si nemohla do-
volit tady Zit — tak na co si hraju? Ted jimi prochdzim, jako by mi
patiily. Pro¢ nehledat zpusoby, jak se bavit, at uZ prestavbou vlastni
kuchyné nebo tim, Ze se pokochdme vystavni loZnici nékoho jiné-
ho? Déti si na néco hraji pordd. Ale jako dospéli jsme se naucili po-
tlacovat jeden z nasich nejvétsich zdroju potéSeni — predstavivost!
Centra rozkose ve vaSem mozku nevédi, Ze ve skute¢nosti vim ta
obri vifivka v hotelu nepatri. Nevédi, Ze ten obraz, co visi v muzeu,
si nemuZete vzit domu. Védi pouze, Ze v tom okamziku jste v nebi
a prozivate néco krdsného.

V Itdlii si vefejného umeéni vysoce ceni lidé viech vrstev. I ti, kter{
maji financni problémy, berou uméni za ,vlastni“, vnimaji ho jako
dédictvi svého ndroda. Na téch Italech néco je. Vzpomerite si na
vSechny ty filmy, kde néjakd Americanka nebo Anglicanka, které
v zivoté zcela chybi potéseni, odjede do Itdlie a iplné se ztrati v luxu-
su estetick€ého a smyslového potéSeni —a to potom pritdhne muze, se
kterym néco sdili, nebo ne, podle toho, jak se zrovna citi. [ist, medi-
tovat, milovat, éamvnj duben, Pod toskdnskym sluncem, Letni opojent, Po-
koj s vyhlidkou —vsechny tyhle filmy ukazuji, jak je dulezité zpomalit
a udélat si ¢as na néco pifjemného. I Rekové to chapou. Podivejte
7elstvi, kterd znovu objevi radost diky dovolené v Recku, kam jede
sama a kde se opét napoji na své jd. Podnikne state¢ny krok a oddd
se vlastnimu potésent, coZ ji nakonec také zachrani manzelstvi.

Vsichni musime obcas pocitit tu tichou, uvoliiujici radost, kdyz
jsme s ostatnimi, vnimdme krdsny vyhled nebo si spole¢né uzZivime
dobré jidlo, smich a poviddni. Pokud je nékdo ve skupiné mrzout,
mentdlné takového c¢lovéka zaradte jako postavu do svého pribé-
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hu potéSeni. Moznd je to takovd ta sarkastickd postava, jejiz suchy
humor vds rozesméje, aniz byste brala jeji komentdre prili§ vdzné.
Usmeéjte se nad predvidatelnosti toho, jak si poidd stéZuje, ale zad-
nou sklicujici energii neprebirejte.

A tancete! Bohyné se hybou. Kazdd domoroda kultura oslavuje
zivot tancem. Uzdravujeme se pomoci pohybu, zvuku a slz. Eve En-
slerovd, autorka hry Monology vaginy, na Valentyna v roce 2013 spus-
tila celosvétové hnutf nazvané One Billion Rising (www.onebillion-
rising.org) — vyzvu lidem po celém svété, aby oslavovali odolnost
a zivotni silu Zen, které byly sexudlné zneuZity (ptibliZzné¢ miliarda
Zen), tim, Ze vstanou ze Zidle a strdvi pdr minut radostnym tancem.
Zarmutek poti‘ebuje sviij ¢as, ale potom musime tancit. Mnoho Zen
tanec miluje, ale netanci. Proc¢ si ho odpirame?

Jd tan¢im v obyvdku, ktery je piesnym centrem mého domu po-
dle feng-Suej — to je staré ¢inské uméni spocivajici mimo jiné v roz-
misténi pfedméth tak, aby prostorem co nejlépe proudila Zivotni
energie. Tuhle mistnost jsme vic nezZ tficet let pouZivali jen béhem
svatkl, a tak byla vétSsinu casu bez Zivota. Potom jsem odstranila
vSechen ndbytek, abych mohla pokoj vyuzivat jako tane¢ni studio
nebo cvicebnu jégy. Md dievénou podlahu, takZe se k tomu vybor-
né hodi. Ted ji vyuZivim pravidelné. Jeden rok jsem uspoiadala
tango party k vyroci 11. zari, abychom oslavili ty, kdo prezili, na-
vzdjem si pomohli a také zavzpominali na ty, o které jsme prisli.
Jeden z muza, ktery se zicastnil, mi potom chvéjicim se hlasem
sdélil, Ze jeho bratr pii ttocich v roce 2001 zahynul, coZ jsem nevé-
déla. Tise pronesl: ,, Tohle jsem opravdu potfeboval.“ A pevné mé
objal. Nenf lepsi zpusob, jak oslavit vzpominku na ty, kteff zemfreli,
nez se spojit v tésném objeti a tancit za doprovodu krdsné hudby
s jinou lidskou bytosti.

TotéZz muzete udélat i vy. Otevrete sviij domov, své srdce a svilj
obyvdk. Zivot se nemd 7t s igelitovymi potahy na pohovce ani se
zdvojem smutku piehozenym pres dusi.

Tohle prijméte za své: ZaZival potéSent je pro zdiivé zdravi klicové.
Neni to sobecké. Je to ddrek pro vds i pro viechny kolem. Vase
radost jim dovoluje se také radovat. Vytvdif jesté Sirsi kruh oslavy
a radosti, kterd z vds vychdzi ve vlndch a vdechny nadnasi.
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Cvicéeni: Vrcholna rozkos

Zkuste si vzpomenout na dva tfi okamZiky ve svém Zivoté, kdy jste zazila vrcholnou
rozkoS. Udélejte si chvilku asu a prehrajte si ty chvile v mysli do nejmensich
detailu. Vzpomerite si na vang, zvuky, smyslové drobnosti a citové proZitky, které
jste méla. Obnovte své pocity a znovu proZijte ten lahodny moment. Télo nedéld
rozdil mezi skuteGnou uddlosti a tim, co si predstavujete, takZe pokud si tyhle
chvilky znovu vyvolate v mysli, ménite biochemii a uvoliiujete oxid dusnaty,
endorfiny a serotonin, které stimuluji krevni obéh a obnovu bunék.

Casto zapomindme, jak se t&it z jednoduchych véci, a radost nam pripomina
pouze kontrast s nepfijemnymi zaZitky. KdyZ jsem byla mladé dévce, jela jsem na
jafe na vodu a s kdnof jsem se prevratila. Zbytek cesty jsem strdvila mokrd a zmrzld.
KoneCné jsme dojeli do hotelu, kde jsem si mohla dat horkou koupel, a jeSté dnes
si pamatuju, jak pfijemnd ta ldzefi byla a jak ostfe kontrastovala s chladem, ktery mi
zalezl a7 do kosti a kterym jsem trpéla pred tou chvilkou tepla. Kdyby bylo v3echno
jen pijemné, zaCali bychom se nudit a prestali bychom si uZivat jednoduché radosti
Zivota, jako to, Ze jsme susi, v teple a v pohodli. Vzpomerite si, kdy jste zaZila
kontrast mezi né¢im nepfijemnym, a jak to prijemné, co nasledovalo, bylo silné.
ProZijte ten okamZik znovu. Takhle se muZete naucit neotupét — a skutecné vysdvat
rozko$ ze vSech takovych chvilek do posledni kapky.

ZASMEJTE SE A ROZSVITTE SE!

Smich md mnoho prokdzanych piiznivych tc¢inki véetné zmirnéni
zdnétu, sniZzeni krevniho tlaku, zlepSeni imunity, paméti a krevni-
ho obéhu i zlepSeni okysliceni krve. Smich také zmirnuje bolest,
protoZe zvySuje tvorbu beta endorfinti, coZ jsou neurotransmitery
zodpovédné za pifjemny pocit.

Moje motto zni, Ze vSechno, co stoji za to brdt vdzné, stoji i za
to, abychom si z toho délali legraci. Pfed mnoha lety, kdyZ jsem
se ucila hrdt na harfu, jsem jednou vecer pomdhala kamarddce
z harfenické skupiny Clevelandského hudebniho institutu piemis-
tit ndstroj z domova pro seniory, kde jsme hrdli klientim. Jak jsme
nesly neskladnou harfu chodbou, zaslechla jsem, jak jedna stard



56

pani iikd druhé: ,Dneska byl dobry den. Nikdo neupadl.“ Vyprskla
jsem smichy a musela jsem sviij konec harfy poloZit na zem. Kdyz
jsem popadla dech, fekla jsem kamarddce: ,AZ bude moje definice
dobrého dne znit, Ze nikdo neupadl, asi bude nacase, abych to za-
balila.“ Ma pritelkyné se cerného humoru polekala, ale jd skute¢né
vérim, Ze kdyzZ ztratite smysl pro humor, ztratite i vitalitu. Pak uz jen
cekdte, az prijde konec.

Smich z hloubky bricha vds zaplavi oxidem dusnatym. Buddhis-
mus zobrazuje sméjictho se Buddhu, aby nam piipomnél uzdravu-
jici povahu smichu, kterd potvrzuje Zivot. Pidla bych si, aby bylo vic
ndboZenskych tradic, které by ndm pomohly véci odleh¢it. Jenom
proto, Ze md néco smysl, to nemusi znamenat, Ze se tomu nem?uize-
me nahlas rehtat.

Smeéjte se a bavte se. Kdyz se oteviete radosti a potéSenti, prijdou
k vim. Neméjte strach odleh¢it sviij seznam povinnosti a na prvni
misto si dejte ,,rozkos*.

ROLE MUZU V ZENSKEM POTESENI

Mnoho muzt dnes zaziva tézké casy. Historicky pdchali muzi vidy
vy$8i pocet sebevrazd nezZ Zeny, a to z velké ¢dsti proto, Ze Zeny se
jdou ochotnéji poradit s terapeutem. Ve Spojenych statech dosdhl
pocet sebevrazd muzu ve sttednim véku historického maxima, pro-
toZe muZzi dnes maji pocit, Ze jsou oddéleni od Zivotni sily.

Proc¢? Nezapominejte na to, co slychalo mnoho chlapct, ¢asto uz
v utlém détstvi. ,Bud chlap.“ ,Nebud takovd slec¢inka.“ Od raného
véku museji skryvat své pocity smutku nebo strachu, aby v nasi kul-
tute prezili. Vysledkem je, Ze piili§ mnoho muzii v sobé dusi zlost
a smutek, které se mohou snadno obratit v ndsili ¢i depresi. Muz
potiebuji podporu, aby ziskali pristup ke svym pocitim — misto aby
jim neustdle nékdo opakoval, Ze to ,museji vydrzet®.

Protoze jsou odiiznuti od svych emoci, je pro né tézké se spojit
s témi nasimi, coZ vede k tomu, Ze je pro né obtiZzné podporovat
potéseni Zen. Nejniternéjsi muzskou touhou je slouzit Bohyni, coz
znamend slouZit Zivotu. Tato pravda je popsand uz vlegenddch kra-
le ArtuSe a v piibézich state¢nych vdlecniku, kteff chrdnili sviij lid.
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Podivejte se na komiksy a sci-fi filmy, které jsou nasimi novodobymi
myty. Muz se v nich vZdy snazi slouZit Zendm a chrdnit Zenskost.

Problém je, Ze kdyZ piijde na sluzbu Zendm ve skute¢ném Zivoté,
mnoho muzi to ¢asto bere za §patny konec, protoze nenaslouchaji
tomu, co Zeny skutecné chtéji a potrebuji. JestliZe muziim pomu-
zeme slouzit nasi bozské energii a pochvdlime je za to, co pro nds
délaji, véetné malickosti, které ¢ini Zivot prfjemnéjsim, budou toho
pro nds chtit délat jesté vic.

Abyste mohla od muzu ziskat pomoc a potéSeni, musite zacit
zddat, nikoli rozkazovat, jinak hrozi, Ze je premuze ego. Pak maji
sklon se uzaviit do sebe. Nastavte si o¢ekdvdni, Ze muZi ve vaSem Zi-
voté vim mohou prinést potéSeni, a doptejte jim uzndni, pokud to
délaji. Staci jim podékovat, kdyZ vam otevirou dvere. Ano, jisté, vim,
ze to dokdZete sama. Ale pamatujte si, Ze prijimdni je dovednost,
kterou je tifeba péstovat.

Pokud si na prvni misto svého seznamu povinnosti ddte potése-
ni, muz vdm s tim bude chtit pomdhat. Pro muZe jste pritazlivd bez
ohledu na vék, protoZe Zijete bezvéce a radostné. Koho by takovy
¢lovék nepritahoval? Kdybych méla pouZzit tane¢ni metaforu, ¢eka-
la jsem cely Zivot na muze, ktery by byl ochotny se mnou jit tancit.
KdyzZ jsem nakonec $la sama, zjistila jsem, Ze existuje celd komunita
muz0 a Zen, kteif tancit chtéji. VZdycky si najdu partnery ochotné
k tanci. (Samozrejmé jsem musela dostdt taky své ¢dsti obchodu
a byt dost dobrd, aby byl tanec se mnou pifjemny!) S muZem, ktery
se mnou bude tancit, nemusim chodit, protoZe tanec mdm ve svém
téle. Muzu jet kamkoli na svété a tancit tango s lidmi, které jsem
v Zivoté nevidéla a kteff ani nemluvi anglicky. KdyZ jsou muZzi oce-
néni Zenskou energii, chopi se prileZitosti.

Prijimdni radosti pro vds mtiZe mit i jinou podobu nez to, Ze
mdte tane¢niho partnera. Je to cesta, jak uctit vaSe boZské jd. Part-
ner, ktery vds podporuje, nakonec viibec nemusi byt muz. Muaze
to byt Zena, kterou pfitahujete a kterd se neomlouvd za touhu
a prijimdni potéSeni. I tak se ale oteviete tomu, abyste méla ve
svém Zivoté a komunité muze, kteif budou slouZzit a pomdhat vim
i ostatnim Zendm.

Neni to tak, Ze muZ museji kvili potéSeni Zen néco ztratit,
a ani tak, Ze se Zeny stdvaji ,,vitézkami®, které muze porazeji v néja-
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ké soutéZi. Rovnovdha vyplyvajici ze ztélesnéni Zenskych principa
vnimavosti, potéSeni a spojeni se Zemi je piinosnd pro vSechny.
Zena, kterd se dokdze ze Zivota t&it, déld Zivot muze plnéjsim. Ne-
jde o to, Ze ma Zenu, ktera plati vty a vede domdcnost a tim mu
ulehcuje, ale o to, Ze ta Zena pretékd nadSenim a vasni pro Zivot.

Zeny se piilis dlouho snazi délat viechno. KdyZ se na muze bude-
me zlobit a pohrdat jimi nebo je odmitat, rozhodné to nepovede
k pInému a radostnému Zivotu. Musime muze vyzvat, aby se chopili
své role a podporovali Zeny v piijimdni radosti a rozkose.

VYZARUJTE POTESENT!

Vasi prirozenosti je radost. Nemusite zddat o dovoleni vyhleddvat
nebo si doprdvat potéSeni. Vase Stésti slouzi svétu i vim samé, udr-
Zuje vasi vysokou vibra¢ni energii.

Funguje to takto: Elektromagnetické pole vaseho srdce vychdzi
z t¢la a vzdjemné se ovliviiuje s polem energie, které sdilime vSich-
ni spolecné — jste nastavend tak, abyste vySla ven ze sebe a napojila
se na potéSeni. Toto energetické pole prochdzi celym vesmirem
prostfednictvim elektromagnetického pole. Védci o téchto po-
lich védi, ale ne vidy o nich nutné premysleji metafyzicky. Objevi-
li Higgstiv boson, dukaz, ktery teoreticti fyzikové hledali, protoze
vysvétluje, jak se energie spojuje v hmotu. Duchovni Catherine
Ponderovd nazyvd Higgstv boson ,bozskou ldtkou®. Jini mu tikaji
~bozskd cdstice“. KdyZ se mdte dobi'e, vase energie se zméni, stejné
jako pole okolo vds, a to tvori fyzickou realitu — vytvaif oxid dusnaty
a endorfiny ve vaSem té¢le. Jak se ta energie potéSeni projevuje ve
fyzickém svété mimo vade télo, je tizasnd zdahada.

Proto si osvojte tohle motto: Zdbava je dileZitd. Zabava vas udrzi
bezvékou. Vysnéte si pifjemné dobrodruzstvi, seberte se a udélejte
to, a je mozné, Ze se k vim nékdo pridad. Jedte do mésta na hodinu
tanga. Zamluvte si v tmavych zimnich mésicich na vikend pro sebe
a své kamaradky chatu v lese. Vytahnéte karty nebo stolni hru, sezeri-
te pdr lidi a sméjte se jako bldzen nad hloupou védomostni otdzkou.

Cas pro potésent je ted. Vzpomindm si na dobu, kdy jsem ukon-
¢ila 1ékaiskou rezidenturu. Bylo mi tficet. Bez ustdni jsem se ucila



