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UVOD

Jedna od dvadesetak mojih drugarica kazala mi je: ,Zenska, prava
si zagonetka. Nisi mlada, nisi stara, nemam pojma sta si. Ti si
nesto drugo. Nastavi da budes nesto drugo. To prolazi!

- TOSA SILVER, AUTORKA NECUVENE OTVORENOSTI
(OUTRAGEOUS OPENNESS)

Nedavno sam oti$la u sportsku radnju da mi podese vezove na
skijama. Prodavac, koji je o¢igledno bio mladi od mene, pitao me
je koliko imam godina. Kada predete izvesnu starosnu granicu,
pretpostavljaju da vasi vezovi treba $to pre da se otvore, jer vam
je ravnoteZza oslabila i lakse padate. Ja sam fizicki aktivna, i to ak-
tivnija nego u mladim danima, redovno plesem argentinski tango,
tako da je sa mojom ravnotezom sve u redu. Kazala sam prodavcu
koji je proucavao formulu za podesavanje vezova: ,Stavite 40.“ To
radim i kada koristim neku od sprava za vezbanje. Ne Zelim da me
sprava sa stepenicama tetos$i kao da sam krhka starica koja bi mogla
da se povredi ako je program malo pritisne. Ako mi ne odgovara,
zaustavi¢u masinu i podesiti program. Nece mi biti neprijatno niti
¢u se postideti ako budem morala da se vratim na nizi nivo. Ne do-
zvoljavam da necije shvatanje broja 40, 50, 60 ili bilo kog drugog
utice na to kako ja vidim sebe.

Da li se istog trenutka setite koliko imate godina kada vas neko
pita? Ili vam to uopste nije bitno i ne razmisljate o tome dok ne
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BOGINJE NIKADA NE STARE

poc¢ne da se pribliZzava neki ,okrugli“ rodendan? Starost je samo
broj, a bezvremenost znaci da ne nasedate na to da su brojevi ti
koji odreduju sve, od toga kakvog ste zdravlja do vase privla¢nosti.
Mozete biti mladi sa Sezdeset nego $to ste bili sa trideset zahvalju-
judi promeni stava i nacina zivota. Biti bezvremen podrazumeva
prkosenje pravilima koja odreduju $ta navodno znaci biti u ovim ili
onim godinama. Jednostavno, nikada ne treba ,ostariti“ - nikada se
ne treba osecati kao da su najbolji dani za vama i da ¢e od sada pa
nadalje sve krenuti nizbrdo.

Dozvolite mi da nes$to razjasnim: Poc¢injemo da starimo onog
trenutka kada se rodimo. Ali u ovoj kulturi termin ,starenje” poci-
njemo da koristimo negde oko pedesete. To su godine koje vec¢ina
nas povezuje sa ,starenjem" i ,slabljenjem®. Kada je re¢ o starenju,
ima ljudi koji ve¢ sa dvadeset ili u jo§ mladem dobu pokazuju znake
,starenja“: slabljenje misi¢ne mase, nestabilan nivo Secera u krvi i
gubitak ravnoteze, dok drugi, koji su ve¢ zagazili u sedmu deceniju,
pucaju od zdravlja. Prema dr DZoan Vernikos, istrazivacu i biv§oj
direktorki Odeljenja za izu¢avanje zivih organizama (Life Sciences
Division), NASA, koja je pripremila sedamdesetsedmogodi$njeg
DzZona Glena za povratak u svemir, starenje nije ni$ta drugo do us-
poreni oblik bestezinskog stanja: to je ono $to se desava vasem telu
kada dugo ne ustajete sa stolice, kada se ne krecete, ne Zivite aktiv-
no i lisavate se sile teze. Starenje nuzno ne podrazumeva neizbezno
pogorsanje zdravlja ili opadanje drustvene vaznosti.

Knjiga Boginje nikada ne stare govori o bezvremenosti ili bez-
vremenom zivljenju, a to je ono $to dozivljavate kada ucestvujete
u zivotu bez straha da cete pasti ili se raspasti. Odavno je trebalo
da promenimo misljenje o starenju. Stogodisnjaci sac¢injavaju deo
stanovni$tva Amerike koji najbrze raste (stopa rasta od 75 000 ljudi
godisnje). Trenutno u Americi ima otprilike 53 000 stogodi$njaka,
a do 2050. bi¢e ih 600 000. Dobro ste procitali: deset puta vise
Amerikanaca imace preko sto godina za dve generacije. To je jed-
nostavno jedna strana globalne price o tome da ljudi duze Zive. Ako
zZelite da budete dugovecne, sigurna sam da ne Zelite poslednjih
godina Zivota da budete loseg zdravlja i da razmisljate o tome koliko
ste ,stare”. MoZete da izmenite svoju buduénost pocevsi od danas
tako $to cete usvojiti novi, bezvremeni stav koji ¢e vam pomo¢i da
napredujete fizicki, emocionalno, mentalno i duhovno.
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Uvod

Starenje vam omogucava da povecate svoju vrednost i sposob-
nost jer se nervne veze u hipokampusu i kroz ceo mozak obogacuju,
unoseci u vas mozak i telo mudrost dobro prozivljenog Zivota, $to
vam omogucava da prestanete da Zivite u strahu da cete razocarati
druge i da niste savrSene. Bezvremeno zivljenje je hrabro Zivljenje.
To znacdi da na vas ne uti¢u male Zivotne drame, jer imate dovoljno
iskustva da znate zbog ¢ega ne vredi brinuti i $ta bi trebalo da budu
vasi prioriteti. To podrazumeva uspostavljanje novog odnosa prema
vremenu, u kome prestajete da ga se plasite ili da pokusavate da ga
preteknete. Kada su za nedavno sprovedenu studiju pitali ljude koji
imaju preko sto godina kako se osecaju posto su stigli do trocifrenog
broja, naj¢es$ca tri odgovora bila su ,,blagosloven (-a)* ,sre¢an (-na)“
i ,iznenaden (-a)“; iznenadene ste jer kada Zivite bezvremeno, ne
obracate paznju na godine, ma koliko da ih imate.

Dusa je bezvremena, a ona je izraz bozanske, Zenske kreativne
sile univerzuma. Sveto Zensko tradicionalno se povezivalo sa ta-
mom, telom, misterijom, plodnos¢u, primanjem i iskonskom su-
pom - utrobom u kojoj pocinje sav zZivot i u kojoj se neguje. Svaka
Zena je bezvremena boginja, izraz svetog zenskog fizickog obli¢ja.
Na nesrecu, Cesto na to zaboravljamo u najezdi kulturnih poruka
u vezi sa starenjem. Moramo postati svesniji negativnih kulturnih
poruka o starenju i truditi se da ih svesno odbacujemo.

Klinicki neurolog Mario E. Martinez, doktor psihologije, osnivac¢
Instituta za biokognitivnu nauku, pisao je o kulturnim oc¢ekivanji-
ma ili kako ih on naziva - ,kulturni portali®, koje internalizujemo -
kao sto su trideseti, pedeseti ili Sezdesetpeti rodendan. Dr Martinez
kaze da uvek treba da odbijete popust za starije jer on samo jos vise
pojacava lazno uverenje da starite i da postajete sve nemocniji, da
ne moZete da radite i da drugi treba da se staraju o vama. Moj brat
je to nedavno iskusio na vlastitoj kozi pokusavsi da ustedi dvadeset
pet dolara na avionskoj karti. Kada je stigao na aerodrom, morao je
da stane u jo$ jedan red i dokaze da spada u starije gradane. Kazao
je da se na kraju osec¢ao kao gradanin drugog reda, $to dvadeset pet
dolara sasvim sigurno nije moglo da nadoknadi.

Moja majka, koja ima skoro devedeset godina, imala je nevolja
jer se nije prijavila za planirano podizanje recepata zdravstvene za-
Stite. Nije smatrala da je potrebno, jer ne uzima nikakve lekove niti
namerava da ih uzima. Zelite li $ezdesetpeti rodendan da provedete
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razmisljajudi o tome koje bolesti ¢e vas najverovatnije snaci kako
biste odabrali plan za dobijanje recepata koji je najpogodniji za vas?
Zasto se od vas oc¢ekuje da prodete upravo kroz taj ,kulturni portal“?
Verovatno zato $to je u devetnaestom veku odluceno da ljudi idu
u drzavnu penziju kada navrse Sezdeset pet godina, jer je tada to
bio prosecan zivotni vek. Od tada su tabele smrtnosti i statistike
zamrzle godine za odlazak u penziju negde oko Sezdeset pete, go-
re-dole pet godina, ali sada se o¢ekuje da ¢ovek posle sezdeset pete
pozivi jo§ dvadeset Cetiri godine! Zasto se onda ocekuje da sve krece
nizbrdo posle napunjenih Sezdeset pet godina? Ili sedamdeset pet,
ili osamdeset pet, ili u bilo kom dobu?

Ako trenutno ne razmisljate o tome koliko ste stare, onda vas
okrugli rodendan ili bolest vezana za nacin zZivota koja je snasla
prijatelja (prijateljicu) ili rodaka (rodaku) istih godina, ili kriza
u vlastitom Zivotu mogu navesti da razmislite o tome kako biste
mogle da promenite scenario i starite bez propadanja. Mnoge
Zene se javljaju tokom mojih emisija na radiju i traze savet jer
su iznenada pocele da pate od autoimunog poremecaja, saznale
su da mogu da dobiju ili su ve¢ dobile rak ili alergije. Ako ih iz
koloseka nije izbacila neka zdravstvena kriza, onda su to gubitak
posla, veze ili iluzija. Ponekad mi govore da su upravo saznale
da ih muz vara ili da sin ili ¢erka koji su ve¢ na fakultetu boluju
od neke mentalne bolesti ili imaju problema sa narkoticima.
Nase duse stvaraju mnoge pozive za budenje ne bi li nas vratile
na pravi kolosek.

[ razume se, ,promena‘, kako su nekada nazivali menopauzu,
predstavlja prirodnu tacku preobrazaja u Zivotu Zene. Nas cilj je
da krenemo iz pocetka negde u vreme bioloskog signala koji pred-
stavlja poslednja menstruacija. Nase telo to zna, ¢ak i kada um ne
zna. Dok sam se aktivno bavila medicinom, briljantne poslovne
zene dolazile se da urade test trudnoce i kada bih im rekla da je
pozitivan, znale su da kazu: ,Ne mogu da poverujem. Kako se to do-
godilo?“ Verujte mi, razumele su se u kontracepciju i telesni ciklus
plodnosti. Jednostavno su poricale podsvesnu potrebu da dozive
dramati¢nu promenu - potrebu koja ih je terala da manje vode
racuna o zastiti. Mnogo je lakse kada smo svesne Zelje da rodimo
nesto novo i setimo se da postoji mnogo nacina da to uradimo, a da
zapravo ne postanemo ponovo majke.
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Uvod

Kada udu u predmenopauzu, prelazno razdoblje koje vodi u
menopauzu, koja obi¢no traje od Sest do dvanaest godina, mnoge
Zene shvate da vise nisu voljne da odlazu svoje snove i Zive onako
kako to od njih oc¢ekuju svi oko njih. Mozda osecate da bi trebalo
da promenite karijeru, da se preselite, okoncate vezu ili istrazite
svoju seksualnost na neki novi nacin. Obratite paznju na te Zelje.
Vasi kreativni sokovi kolaju! Pokrenula se Zivotna snaga u vama.
Novi zivot koji porodite mora sadrzati vas vlastiti.

Ili moZzda jos niste svesne Zelje za promenom. Prirodni pomak
fokusa kod Zena ¢esto moze biti neocekivan, kao sto je i predme-
nopauza. Jedna Zena s kojom sam razgovarala kazala je da je prvi
valung bio toliko neocekivan i jak da je izgrdila muza sto joj je
skuvao pravu kafu umesto one bez kofeina, jer je pretpostavila da je
to uzrok. Kada je on kazao: ,Mozda je valung. Zar nisi u tim godina-
ma? ostala je bez re¢i. Zene ¢esto ne razmisljaju o predmenopauzi
dok ne udu u nju, ili dok devojka ili sestra otprilike istih godina ne
udu u nju. Zar sam ve¢ u tim godinama?, pitaju se. Stvarno? A onda:
Sta to znaci za mene? Sta ¢u stvoriti u narednom poglavlju Zivota?
U sta se to pretvaram?

Pretvarate se u mo¢nu, so¢nu, plodnu, bezvremenu boginju ka-
kva i treba da budete - izraz bozanske, Zenske Zivotne snage na koju
ne uti¢u kulturna ocekivanja: da ostanete manje od makovog zrna,
previSe oprezne i u strahu da bilo koga uznemirite. U procesu ste
otkrivanja bezvremene boginje u sebi, a ona ume da izrazi svoju
kreativnost i da dozivi zadovoljstva u Zivotu na bezbroj nacina, od
toga da se oseca dobro u svom telu i ponovo pronalazi vlastitu sek-
sualnost do toga da zapocinje nove veze, projekte ili nacin Zivota.

Boginje nikada ne stare je knjiga za Zene svih doba koje uzivaju
u zivotu danas i jedva ¢ekaju da iskuse kako zZivot moze postati
jos bolji. Nisam Zelela da napisem knjigu o zdravlju zbog koje ¢e
se Zene uplasiti starenja i koja ¢e im reéi kako da se pripreme za
sve grozne stvari koje mogu da im se dogode, od oboljenja dojke,
preko oboljenja srca do oboljenja koja zahvataju matericu. Nisam
zelela da raspar¢am Zensko telo i kazem Zenama da iskoriste tih
deset saveta kako bi bile sigurne da se taj deo nece raspasti ili da se
sistem nece pokvariti. Uopste mi se ne dopada taj pristup zdravlju.
Ako Zelite odredeni savet kako da vase dojke ostanu zdrave, kako
da unosite dobru i zdravu hranu i kako da i dalje izgledate fanta-
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sti¢no iz godine u godinu, sve cete to nadi u ovoj knjizi. Ali, naci
cete i ideje koje ¢e vas izazivati da zaboravite na mitove o Zenama,
vezama, telima i zemlji - mitove koje su Zene internalizovale i koji
ih teraju da stare.

Zapravo, knjiga Boginje nikada ne stare osmisljena je da vam
pomogne da izidete iz te stare paradigme i udete u novu. Ona istice
sve §to moze poci po dobru za vase telo i kako da prigrlite ravnotezu
i zdravlje bez obzira na zdravstveno stanje i blagostanje i to odmabh,
cak i ako ve¢ patite od neke hroni¢ne bolesti. Bez obzira na dija-
gnozu, pristup iznet u ovoj knjizi moze doprineti ozdravljenju. U
prvoj glavi se ruse mitovi o starenju i ona vam pomaze da shvatite
$ta znadi biti bezvremena i boginja. Cinjenica je da telo ne moZemo
posmatrati odvojeno od misli i osec¢anja, niti odvojeno od planete
Zemlje, Velike majke, ili zasebno od neba i zvezda. Kada to shvatite,
bice vam lakse da uvidite zasto je toliko vazno odre¢i se otrovnih
uverenja i osecanja koja vas sprec¢avaju da budete savr§eno zdrave i
dozivite blagostanje. Posto je najvaznija stvar koju mozete uraditi
za svoje zdravlje da zivite radosno, da se prepustite odrzivom zado-
voljstvu, druga glava ove knjige posvecena je toj temi.

Glave obeleZene brojevima tri i ¢etiri pruzaju veoma razli¢itu
perspektivu kada je rec¢ o uobicajenim brigama vezanim za telo i
zdravlje koje obi¢no more Zene kada udu u menopauzu i postmeno-
pauzu. U glavi pet, naucicete kako da se oslobodite starih ose¢anja
koja mogu da izazovu bolest: tuge, besa i srama. Sesta glava ¢e
vam pomo¢i da povratite seksualnost — svoju afroditsku prirodu - i
prestanete da mislite da niste seksi samo zato $to nemate telo vitke
dvadesetdvogodi$nje devojke. U glavi sedam nastavicete da se oslo-
badate otrovnih osecanja kada zaboravite na sram i perfekcionizam
koji uti¢u na vas odnos sa samom sobom i vaznim ljudima u vasem
zZivotu. Osma glava je o novom odnosu prema hrani i vasem telu
dok se mirite sa stomakom, a deveta o tome da se krec¢ete radosno
umesto da primoravate sebe da ,vezbate“ Deseta glava je o tome
da sebe treba da vidite kao prelepu Zenu i da samouvereno pobolj-
Savate i ukrasavate tu lepotu ako Zelite da izmenite svoj izgled. A
u jedanaestoj glavi, bi¢ete upucene u to kako da slusate mudrost
boginje u sebi i signale svog dobro izbrusenog uredaja za detekto-
vanje sranja. Takode ¢ete nauciti kako da ostvarite novi odnos sa
zemljom i njenim stanovnicima kada u potpunosti zakoracdite u
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Uvod

bezvremenu boginju u sebi. I na kraju, u dvanaestoj glavi, dobicete
prakti¢ni $ablon za primenjivanje ideja iz ove knjige kroz cetrnae-
stodnevni program za bezvremenu boginju, a posle toga, naci cete
spisak korisnih sredstava za negovanje boginje u sebi.

Evo vas ovde, na raskrsnici na kojoj morate da odlucite kako ¢e
izgledati vas Zivot u predstojeé¢im godinama. Cinjenica da trenutno
Citate ovo apsolutni je dokaz da bi predivna boginja u vama zelela
da joj prepustite vodstvo. Kazem to krajnje samouvereno, jer sam
dovoljno pozivela da znam da ne postoje sluc¢ajnosti koje su jedno-
stavno nasumicne. Da niste ozbiljno razmisljale o tome da prome-
nite pristup zivotu, ne biste trenutno bile ovde sa mnom.

Da li ¢ete stariti sa uzivanjem ili propadati od starosti? Hocete li
se drzati starih paradigmi koje nalazu da se borite sa svojim telom
kako bi se ponasalo kako treba? Hocete li i dalje potrebe drugih
stavljati ispred vlastitih i unositi obradenu hranu, Secer, kofein,
strah i ¢istu snagu volje? Ili ¢ete si¢i sa puta koji vodi u bolest,
krhkost i smanjeni kvalitet Zivota i poceti da Zivite hrabro kao da
to stvarno mislite?

Ne treba se plasiti starenja. Ovo nije knjiga protiv starenja koja
treba da vas naoruza za rat protiv starenja; uostalom, ta ratna me-
tafora nije prikladna. Uvek kada zauzmete optuzujuci stav prema
necemu, vi tome dajete mo¢. Umesto da se plasite starosti i osecate
odbojnost prema starenju, prizovite magic¢ni princip prema kome
vam to $to znate naziv necega daje moc¢ - ne nad tim, vec sa tim, kao
$to kaze autorka Starhok. Tada mozZete da postanete neutralisuc¢a
sila. Mozete starenje pretvoriti u drugacije iskustvo. Tada necete
biti ni stari ni mladi. Bicete ,nesto drugo“: bezvremena boginja.
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O AUTORKI

Dr Kristijana Nortrup, akuser-
ginekolog sa sertifikatom, bivsa
asistentkinja klinickog profeso-
ra akusera-ginekologa na medi-
cinskom fakultetu Univerziteta
u Vermontu, autorka bestselera
Njujork tajmsa, pionir je i vizionar
kada je re¢ o zdravlju Zena. Posle
decenija provedenih u prvim re-
dovima svoje profesije kao akuser
i ginekolog, ona sada posvecuje Zi-
vot pomaganju zenama kako da stvarno napreduju, uce¢i ih kako da
uvecaju sve $to moze poci nabolje u vezi sa njihovim telima. Dr Nor-
trup je pristalica medicine koja priznaje jedinstvo uma, tela, emocija
i duha. Medunarodno je poznata po svom osnazuju¢em pristupu
zdravlju i blagostanju Zena. U¢i Zene kako da napreduju u svakoj
etapi zivota i hrabri ih da postignu zdravlje na svim nivoima tako sto
¢e slusati svoju unutrasnju mudrost.

Kao vlasnica posla, lekar, bivsi hirurg, majka, spisateljica i govor-
nica, dr Nortrup odaje priznanje nasoj pojedina¢noj i kolektivnoj
sposobnosti da se razvijamo, budemo slobodne, vesele i uravno-
tezene. Takode je ushi¢ena svojom novom kompanijom A-ma-ta,
¢iji naziv potice od tajlandskih reci za ,bezvremena“i ,ve¢na“ Ova
kompanija posvecena je izradi i distribuciji proizvoda koji podrza-
vaju bezvremene boginje Sirom sveta.

Kada ne putuje, dr Nortrup svoje slobodno vreme posvecuje ple-
sanju argentinskog tanga, odlascima u bioskop, druzenju sa prija-
teljima i porodicom, voznji camcem i ¢itanju.

Dr Nortrup je u vezi sa svojom zajednicom $irom sveta preko
internet radio-emisije Procvetaj!, Fejsbuka, Tvitera, mesec¢nog bil-
tena i veb-sajta.

www.drnortrup.com
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ulici Mihajla Bandura 36 u Zemunu u naselju Plavi horizonti.
Na vise od 200 m? ¢eka Vas izbor od 20.000 naslova izdavaca iz zemlje i regiona.

Za vise informacija piSite nam na info@leo.rs ili pozovite:
011/3752-625; 011/3752-626; 011/3752-627; 063/507-334

Knjizara ,Riznica knjiga br. 2" Knjizara ,Riznica knjiga br. 6"
VMM Mihajla Bandura 36 Gimnazijska 17

011/375-2626 023/510-783

063/517-874 063/517-874

Zemun Zrenjanin

POSETITE NAS SAJTWWW.LEO.RS

Na sajtu vas ceka:

e veliki izbor knjiga iz svih oblasti e lavovski ¢asopis
e aktuelni popusti na sva izdanja e besplatne vesti i novosti
e interesantne lavovske akcije sa ekstra popustima e intervjui sa autorima

Leo.rs je prijateljski sajt, lak za kori3¢enje i pretraZivanje.
Kupovinom preko Leo.rs uvek dobijate vise

© Prijavite se na lavovsku mejling listu da biste primali obavestenja o novitetima i akcijama.
® Porucite onlajn putem sajta: www.leo.rs

O Porutite putem telefona: 011/375-2625, 011/375-2626, 011/375-2627

@ Porutite putem mejla: info@leo.rs

@® Porutite putem SMS-a: posaljite porudzbenicu na broj 063/517-874

O roruite putem vibera: poaljite porudzbenicu na broj 063/507-334

DRUZITE SE SA LEO COMMERCOM PUTEM DRUSTVENIH MREZA

PotraZite nas na Facebooku: Pratite nas na Twitteru:
LEO COMMERCE www.twitter.com/LeoKomerc

CIP - Katalogizacija u publikaciji
Narodna biblioteka Srbije, Beograd

613.99
159.947.3-055.2

(| Available on the
|!| iBookstore

P+ Google play Android Market

HOPTPVII, Kpuctusn, 1949-

Boginje nikada ne stare : tajni recept za blistavost, vitalnost
. .. Y. T . i blagostanje / Kristin Nortrup ; d Mirjana Kefer]. -
Leo commerce je prvi izdavat iz Srbije koji svoja izdanja i blagostanje / Kristin Nortrup ; [prevod Mirjana Kefer]

Beograd : Leo Commerce, 2015 (Novi Sad : Sajnos). -
plasira i u digitalnoj formi, eBook formi. Spisak naslova 366 str. - ilustr. ; 23 cm. - (Biblioteka Budenje)
koje moZete da Citate preko tablet racunara ili Android
mobilnih telefona dostupan je na sajtu www.leo.rs i na
linku http://www.leo.rs/e-izdanja.html

Prevod dela: Goddesses Never Age / Christiane Northrup. -
Tiraz 1.000. - O autoru: str. 363. - Registar.

ISBN 978-86-7950-349-7
Vag Leo commerce a) 3apasibe - Kene b) Kene - CekcyaHocr c)

Ilcuxonorwuja ycnexa - XKene
k j COBISS.SR-ID 217351180




