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Til den tidløse gudinnen som bor i alle kvinner –

og til Gaia Sofia, jorden selv.




Innledning

En kamerat av meg, som er i 20-årene, sa til meg: «Jeg skjønner meg ikke på deg, jente. Ikke er du ung, ikke er du gammel. Jeg vet ikke hva du egentlig er. Du er noe helt for deg selv. Bare fortsett å være noe helt for deg selv. Det funker!»

Tosha Silver: Helt åpen

For en tid siden oppsøkte jeg en sportsforretning for å få justert bindingene på skiene mine, og ekspeditøren, som åpenbart var yngre enn meg, spurte hvor gammel jeg var. Hvis du er over en viss alder, regner de åpenbart med at balansen din er blitt dårligere og du har lettere for å falle, og da trenger du bindinger som utløses raskt. Jeg er mer fysisk aktiv nå enn da jeg var yngre, og jeg danser argentinsk tango regelmessig, så det er ingenting i veien med balansen min. Så da ekspeditøren fordypet seg i en tabell for å finne ut hvordan han skulle justere bindingene mine, sa jeg: «Bare gå ut fra førti.» Jeg gjør det samme når jeg bruker treningsutstyr. Jeg har ikke behov for at trappemaskinen skal behandle meg som om jeg var en skrøpelig gammel dame som risikerer å skade seg selv hvis programmet presser henne litt for langt. Hvis det ikke kjennes riktig, stopper jeg og justerer maskinen. Jeg nekter å føle meg forlegen eller skamfull hvis jeg må bruke en lavere innstilling. Og jeg lar ikke andres oppfatninger av hva som kjennetegner 40 eller 50 eller 60 år, eller en hvilken som helst annen alder, avgjøre mitt syn på meg selv.

Husker du i det hele tatt hvor gammel du er når noen spør deg? Eller har det så liten betydning for deg at du glemmer det, med mindre det er et rundt tall som står for tur? Alder er bare et tall, og tidløshet betyr at man ikke kjøper forestillingen om at et tall skal avgjøre alt fra helsetilstand til tiltrekningsgrad og verdi. Du kan være yngre når du er 60 enn du var da du var 30, fordi du har endret innstilling og livsstil. Å være tidløs betyr at man trosser reglene for hva det etter sigende skal innebære å være i den eller den alderen. Det betyr rett og slett at man aldri blir «gammel» –at man aldri føler at man har den beste tiden bak seg, og at heretter blir alt bare nedoverbakke.

La meg gjøre én ting helt klart: Vi begynner å bli eldre i det øyeblikket vi blir født. Men vi bruker ikke uttrykket «å bli eldre» før vi befinner oss et sted rundt 50, og den betydning de fleste av oss legger i uttrykket «å bli eldre», er «forfall». Sannheten er at det finnes mennesker i 20-årene eller til og med enda yngre som allerede viser tegn på «aldring»: svekkelse av muskelmassen, ustabilt blodsukker og tap av balanse. På den andre siden finnes det personer i 70-årene som er tvers igjennom kjernesunne. Joan Vernikos, forsker og tidligere direktør for NASAs Life Science Division, var med på å forberede 77 år gamle John Glenn til en ny tur ut i rommet. Hun mener at aldring ikke er annet enn en langsom form for vektløshet –det er det som skjer med kroppen din når du ikke kommer deg opp av stolen, beveger deg rundt, lever et aktivt liv og opplever virkningen av jordens tyngdekraft. Å bli eldre betyr ikke en uunngåelig svekkelse av fysisk helse eller en gradvis reduksjon til noe som er kulturelt betydningsløs.

Tidløse gudinner handler om tidløshet, eller om å leve tidløst. Dette er noe man oppnår når man går løs på livet uten frykt for å falle –eller falle fra hverandre. Tiden er for lengst inne til et paradigmeskifte i vårt syn på alderdommen. Hundreåringer er den gruppen av USAs befolkning som vokser fortest; den øker med rundt 75 000 personer i året.¹ For øyeblikket er det rundt 53 000 hundreåringer i USA, og i 2050 vil antallet ha nådd 600 000. Ja, du leste riktig –ti ganger så mange amerikanere vil være over 100 år gamle bare to generasjoner fra nå. Det er rett og slett bare ett eksempel på en global trend som viser at folk lever stadig lenger. Og hvis du gjerne vil ha et langt liv, har du sikkert ikke lyst til tilbringe de siste årene av livet ditt i en skrøpelig forfatning mens du stort sett bare tenker på hvor «gammel» du er. Du kan forandre fremtiden din fra og med i dag ved å tilegne deg en ny, tidløs holdning som vil få deg til å blomstre fysisk, følelsesmessig, mentalt og åndelig.

Å bli eldre gir deg en mulighet til å styrke din egen verdi og kompetanse etter hvert som antall nerveforbindelser i hippocampus og utover i hele hjernen din øker og sprer visdommen fra et langt og godt liv ut gjennom hele hjernen og kroppen din, slik at du slipper å leve i frykt for å skuffe andre og være uperfekt. Å leve tidløst er det samme som å leve modig. Det betyr at du er uberørt av de små dramaene i livet fordi du har erfaring nok til å vite hva man ikke trenger å bekymre seg for, og hva man i stedet bør prioritere. Det betyr at du kan etablere et nytt forhold til tiden og holde opp med å frykte den eller forsøke å løpe fra den. Ien nyere undersøkelse der folk over 100 år ble spurt hvordan de selv opplevde det å bli så gamle, var de tre hyppigste svarene «velsignet», «lykkelig» og «overrasket» –overrasket fordi når du lever tidløst, legger du ikke merke til alderen din, uansett hva den måtte være.²

Sjelen er tidløs, og den er et uttrykk for den guddommelige, feminine, kreative kraften i universet. Det hellige feminine har tradisjonelt vært forbundet med mørket, kroppen, mysterier, fruktbarhet, mottagelighet og ursuppen –livmoren der alt liv begynner og næres. Enhver kvinne er en tidløs gudinne, et uttrykk for den hellige feminine fysiske formen. Dessverre glemmer vi ofte dette når vi blir bombardert med aldersdiskriminerende budskap fra kulturen rundt oss. Vi må bli mer oppmerksomme på de kulturbetingede negative budskapene om aldring og alderdom, og gjøre en bevisst anstrengelse for å avvise dem.

Den kliniske nevroforskeren Mario E. Martinez, doktor i psykologi og grunnleggeren av Biocognitive Science Institute, har skrevet om kulturelle forventninger, eller det han kaller «kulturelle portaler», som vi tilegner oss og gjør til våre –for eksempel å fylle 30, eller 50, eller 65. Dr. Martinez sier at man alltid bør nekte å benytte seg av pensjonistrabatter fordi de bare forsterker det falske inntrykket av at man blir eldre og skrøpeligere, at man ikke kan arbeide lenger, og at man har behov for å bli tatt vare på av andre.³ Broren min oppdaget nettopp hvor sant dette er, da han valgte å spare 25 dollar ved å akseptere denne rabatten på en flyreise. Da han kom til flyplassen, måtte han stå i enda en kø for å bevise at han virkelig var pensjonist. Han sa at det ga ham en følelse av å være en annenrangs borger, og det var virkelig ikke verdt de 25 dollarene han sparte.

Moren min, som er nesten 90 år, fikk problemer fordi hun ikke underskrev på en sykeforsikring spesielt beregnet på pensjonister (Medicare). Hun så ingen grunn til å gjøre det, for hun bruker ingen medisiner, og hun har ingen planer om å begynne med det heller. Har du virkelig lyst til å bruke 67-årsdagen din på å gruble over hvilke sykdommer og lidelser du sannsynligvis kommer til å pådra deg, så du kan velge hva slags sykeforsikring som vil være riktig for deg? Hvorfor er dette den kulturelle portalen man forventer at du skal gå inn gjennom? Det er antagelig fordi man en gang på 1970-tallet valgte å fastsette 67 som den alderen som gjorde deg kvalifisert til å motta alderstrygd, ettersom det var den gjennomsnittlige forventede levealderen. Etter dette har forsikringsprognoser og statistikker forankret pensjonsalderen omtrent på 67 år, pluss minus fem år, men nå er forventet levetid etter fylte 65 år hele 24 år! Så hvorfor skal man fortsette å regne med å trappe ned når man blir 67? Eller 75, eller 85, eller ved noen bestemt alder i det hele tatt?

Hvis du ikke tenker på hvor gammel du er i øyeblikket, kan en rund fødselsdag eller en livsstilsbetinget sykdom som rammer en jevnaldrende venn eller slektning, eller en krise i ditt eget liv, kanskje få deg til å fundere på hvordan du eventuelt kan forandre manuskriptet ditt og eldes uten forfall. Mange kvinner ringer til radioprogrammet mitt fordi de plutselig har utviklet en autoimmun lidelse, et forstadium til kreft eller en kreftsykdom, eller en allergi. Hvis det ikke er et helseproblem som har vippet dem av pinnen, kan det være at de har mistet jobben, eller de står i et samlivsbrudd eller har mistet en illusjon. Av og til forteller de at de nettopp har oppdaget at mannen deres har bedratt dem, eller at en sønn eller datter i slutten av tenårene har en mental sykdom eller et avhengighetsproblem. Sjelen vår har mange kraftige oppvåkningskurer på lager for å få oss på rett spor igjen.

Og selvfølgelig er overgangsalderen, som mange pleier å kalle menopausen, et naturlig forvandlingspunkt i en kvinnes liv. Når vi kommer til den biologiske markøren som den siste menstruasjonen vår utgjør, er det meningen vi skal begynne et nytt liv. Kroppen vår vet det, selv om bevisstheten kanskje ikke er klar over det. Da jeg arbeidet aktivt som lege, hendte det at intelligente karrierekvinner kom til meg for å få foretatt en svangerskapstest, og når jeg fortalte at resultatet var positivt, utbrøt de: «Jeg kan ikke tro det. Hvordan kan dette ha skjedd?» Tro meg, de visste alt om prevensjon og kroppens fruktbarhetssyklus. Men de fornektet sitt ubevisste behov for å gjennomgå en dramatisk forandring –et behov som fikk dem til å slurve med å ta p-pillene. Alt vil bli så mye lettere når vi blir oppmerksomme på ønsket om å sette noe nytt inn i verden, og husker på at det er mange måter å gjøre dette på, uten nødvendigvis å bli mor igjen.

Overgangsalderen, altså tiden som fører frem til selve menopausen, kan vare fra seks til tolv år, og i løpet av denne perioden er det mange kvinner som blir klar over at de ikke lenger er villige til å sette drømmene sine på vent og leve livet ut fra alle andres ønsker og behov i stedet. Kanskje du har en sterk fornemmelse av at du bør skifte jobb eller yrke, flytte til et nytt sted, avslutte et forhold eller utforske seksualiteten din på en ny måte. Lytt til disse impulsene! De kreative saftene dine strømmer! Livskraften flommer gjennom deg. Det nye livet du setter til verden, må inkludere ditt eget.

Eller kanskje du ennå ikke er blitt klar over at du har et ønske om forandringer. Det naturlige skiftet i perspektiv som kvinner opplever, kan ofte komme uventet –akkurat som menopausen. En kvinne jeg snakket med, sa at den første hetetokten hennes var så uventet og intens at hun beskyldte mannen sin for å ha gitt henne en kopp vanlig kaffe i stedet for koffeinfri –hun gikk ut fra at det var dette som hadde fremkalt hetetokten. Han svarte: «Kanskje du har en hetetokt. Er du ikke omtrent i den alderen?», og hun ble så overrumplet at hun ble helt stum. Mange kvinner tenker ikke på overgangsalderen før de står midt i den, eller før en jevnaldrende venninne eller søster går inn i den. Har jeg nådd den alderen allerede? tenker de forbauset. Er det mulig? Og så kommer spørsmålene: Hva kommer dette til å bety for meg? Hva kan jeg skape i løpet av denne neste fasen i livet mitt? Hva er det jeg forandrer meg til?

Det du forandrer deg til å bli, er den kraftfulle, frodige, fruktbare, tidløse gudinnen det er meningen du skal være –et uttrykk for den guddommelige, feminine livskraften som ikke lar seg hemme av kulturelle forventninger som gjør deg liten, fryktsom og forsiktig, og redd for å såre noen. Du er i ferd med å oppdage din indre, tidløse gudinne, og hun kan uttrykke kreativiteten sin og oppleve de gode tingene i livet på mange forskjellige måter –alt fra å trives i sin egen kropp og gjenoppdage seksualiteten sin, til å innlede et nytt forhold eller et nytt prosjekt, eller finne en ny måte å leve på.

Tidløse gudinner er en bok for kvinner i alle aldrer som gleder seg over livet sitt i dag og er ivrige etter å finne ut hvordan det kan bli enda bedre. Jeg ville ikke skrive en helsebok for kvinner som ville gjøre tanken på å bli eldre skremmende for dem, og jeg ville heller ikke skrive om hvordan de best kunne forberede seg på alle de fryktelige sykdommene som kunne ramme dem, både i brystene, hjertet og livmoren. Jeg hadde ikke lyst til å kutte opp kvinnekroppen i småbiter og be kvinner om å bruke disse ti tipsene for å sikre seg at denne biten her ikke går i oppløsning, eller at det systemet der ikke spinner helt ut av kontroll. Jeg er fullstendig ferdig med en slik tilnærming til helse. Hvis du er ute etter konkrete råd om hvordan du skal få friske bryster, hvordan du skal nære kroppen din med god og sunn mat, og hvordan du skal sørge for at du tar deg strålende ut i år etter år, vil du finne alt dette i denne boken. Men du vil også finne tanker og forestillinger som utfordrer deg til å gi slipp på mytene om kvinner og vårt forhold til hverandre, kroppen vår og jorden –myter som kvinner har tatt til seg, og som gjør dem eldre.

Tidløse gudinner er beregnet på å hjelpe deg med å bevege deg ut av det gamle verdensbildet og inn i det nye. Den peker på alt som kan gå bra med kroppen din, og hvordan du kan tilegne deg balanse og sunnhet uavhengig av den helsetilstanden og den graden av velvære som kjennetegner deg nå –selv om du allerede har en kronisk lidelse. Uansett hva diagnosen din måtte gå ut på, kan tilnærmingen i denne boken støtte opp om en helbredelsesprosess. Kapittel 1 stikker hull på mytene om aldring og hjelper deg til å forstå hva det vil si å være tidløs og en gudinne. Sannheten er at kroppen ikke er adskilt fra tankene og følelsene våre. Den er ikke adskilt fra planeten jorden, vår store mor, eller fra himmelen og stjernene. Når du innser dette, vil det hjelpe deg til å forstå hvorfor det er så viktig å gi slipp på de giftige holdningene og følelsene som hindrer deg i å oppleve optimal helse og velvære. Og ettersom det viktigste du kan gjøre for helsen din, er å leve lykkelig og ta med deg de gode fornøyelsene på veien, er kapittel 2 viet til dette emnet.

I kapittel 3 og 4 vil jeg gi deg et svært annerledes perspektiv på de bekymringene kvinner vanligvis har for kroppen og den fysiske helsen sin når de kommer til overgangsalderen, og i tiden etterpå. Ikapittel 5 skal du få lære hvordan du kan gi slipp på gamle følelser som kan fremkalle sykdom –sorg, sinne og skam. Kapittel 6 vil hjelpe deg med å ta tilbake seksualiteten –Afrodite-naturen din –så du slutter å tro at du ikke er sexy bare fordi du ikke har en kropp som en slank toogtyveåring. Ikapittel 7 skal du fortsette å kvitte deg med de giftige følelsene og gi slipp på skammen og perfeksjonismen som påvirker ditt forhold til deg selv og de viktige menneskene i livet ditt. Kapittel 8 handler om et nytt forhold til mat og kropp og lærer deg å slutte fred med magen din, og kapittel 9 viser hvordan du kan bevege deg med glede i stedet for å tvinge deg til å «trene». Ikapittel 10 skal du lære deg å se på deg selv som vakker, og hvordan du kan øke skjønnheten din og krone den med selvtillit hvis du ønsker å forandre på utseendet ditt. Og i kapittel 11 vil du få veiledning i hvordan du skal lytte til visdommen fra din indre gudinne og ta inn signalene fra den fininnstilte drittdetektoren din. Du vil også få lære hvordan du kan etablere et nytt forhold til jorden og hennes innbyggere, idet du går helt og fullt inn i din nye tilværelse som tidløs gudinne. Til slutt, i kapittel 12, vil du få en praktisk oppskrift på hvordan du kan gjøre bruk av tankene og idéene i denne boken gjennom et fjortendagers program for tidløse gudinner, og etter det finner du en liste over nyttige ressurser som kan hjelpe deg med å nære gudinnen i deg.

Så her står du altså ved en korsvei der du må bestemme deg for hvordan du vil at livet ditt skal være i årene fremover. Det faktum at du leser dette her og nå, er et absolutt bevis på at den praktfulle gudinnen inne i deg gjerne vil at du skal overlate styringen til henne heretter. Jeg sier dette med stor overbevisning fordi jeg har levd lenge nok til å vite at det ikke finnes noen sammentreff som er helt tilfeldige. Hvis du ikke hadde tenkt alvorlig på å forandre din holdning til livet, ville du ikke ha vært her sammen med meg akkurat nå.

Nå, hva blir det til? Vil du bli eldre med nytelse og glede, eller vil du gi deg over til alderdommens forfall? Vil du holde fast ved det gamle verdensbildet som går ut på å bekjempe kroppen for å få den til å oppføre seg skikkelig? Vil du fortsette å sette andre menneskers behov foran dine egne og bruke bearbeidet mat, sukker, koffein, bekymringer og ren viljestyrke som drivkraft? Eller vil du ta av fra den veien som fører til sykdom, skrøpelighet og redusert livskvalitet, og begynne å leve modig, som om du virkelig mener det?

Det er ingen grunn til å være redd for å bli eldre. Dette er ikke noen antialdringsbok beregnet på å væpne deg i krigen mot et stadig økende antall år –og dessuten passer ikke krigsmetaforen her. Hver gang du inntar en negativ holdning til noe, gir du det makt. Istedet for å føle engstelse og motvilje ved tanken på å bli eldre, skal du ta i bruk det magiske prinsippet som sier at når du kjenner navnet på noe, har du makt –ikke over det, men sammen med det, som forfatteren Starhawk sier. Da kan du bli en nøytraliserende kraft. Du kan gjøre aldring til en helt annen opplevelse. Da er du ikke gammel, og du er ikke ung. Du blir «noe annet»: en tidløs gudinne.


1

Gudinner er tidløse

Vi ber ikke om et langt liv. Vi ber om et gledefylt liv, og når man føler glede, vil et langt liv som regel følge av seg selv. Vi kan ikke måle hvor vellykket et liv har vært ut fra lengden, men ut fra hvor mye glede det har rommet.

Abraham

Min mor nærmer seg 90 år, men hun liker fortsatt å kjøre bil. Hun har en sittegressklipper som hun klipper plenen med minst én gang i uken, og hun har ingen problemer med å styre utenom bedene som pryder den tre mål store plenen. Hun tar gjerne campingbilen når hun skal manøvrere seg gjennom Bostons gater for å spise middag sammen med meg. Det er faktisk ikke mer enn et par år siden mor kjørte campingbilen tvers over USA sammen med sin venninne Anne, som var litt eldre, og som nylig døde i en alder av 91. De ville så gjerne se mammuttrærne i California. De to var ikke det minste engstelige for å kjøre inn på en campingplass og slå seg til ro der for natten. Personlig foretrekker jeg å overlate plenklipping og tett trafikk til andre, men jeg vet at når jeg kommer opp i mors alder, kommer jeg til å være like aktiv som hun er nå. Mor og jeg er ulike på mange måter, men hun er mitt forbilde når det gjelder å leve helt og fullt, og med glede og eventyrlyst. Av henne har jeg lært hvor viktig det er å trene og ta vare på kroppen så jeg kan gjøre det jeg har lyst til i årene som kommer, i stedet for å kjempe mot den ene sykdomskrisen etter den andre. For å sitere Esther Hicks og Abraham, er min oppskrift på den siste delen av livet mitt «lykkelig, frisk, død».¹ Du er ikke dømt til å tilbringe de siste månedene dine med en oksygenslange oppe i nesen. Du kan skrive om den historien!

Som lege og sunnhetslærer vet jeg at du kan minimalisere muligheten for nedbrytende sykdom og tidlig aldring hvis du tar gode livsstilsvalg. Du trenger ikke å oppleve god helse som en midlertidig utsettelse. Det er din medfødte rett. Du kan legge bort den intense overvåkingen og slutte å engste deg for at kroppen din kan finne på å svikte deg når som helst. Istedet kan du ta tilbake det naturlige, harmoniske forholdet til kroppen din og leve med nytelse, glede og strålende velvære som en daglig realitet. Da kan du leve tidløst, med en gudinnes vitalitet, og kroppen og sinnet ditt vil gjenspeile dette.

ALDRING I CELLER, NYDANNELSE AV CELLER

Selv om folk flest ikke er klar over det, befinner kroppen seg konstant i en tilstand av fornyelse. Cellene skiftes ut med jevne mellomrom. Gamle celler dør, og nye blir født. Det organet som raskest er i stand til å gjendanne seg selv, er huden, men alle organer gjennomgår den samme prosessen. Du har ikke den samme fysiske kroppen som du hadde for bare noen få år siden. Hver eneste celle er erstattet med nye.

På en måte lever vi et liv med begrenset holdbarhet. Ytterst på kromosomene våre sitter noen strukturer som kalles telomerer, som er omtrent som lunter på dynamittgubber. Hver gang cellen deler seg, blir telomeren kortere, og når den blir kort nok, får ikke cellen lenger instrukser om å kopiere seg selv, og da dør den. Men telomerer behøver ikke å krympe så fort som de gjør. Forskning viser at et enzym som kalles telomerase, reparerer dem og forlenger dem litt, noe som kan tyde på at vi faktisk har evnen til å reversere aldring ved å bedre vår evne til å reparere og forlenge telomerene våre.² Meditasjon basert på mindfulness (bevisst tilstedeværelse), trening og nye måter å tenke på ser alle ut til å ha en positiv innvirkning når det gjelder å bremse aldringsprosessen.³ Studier gjennomført av forskere som Richard Davidson ved University of Wisconsin viser at praktisering av mindfulness skaper nye nervebaner i hjernen, noe som medfører sterkere immunitet⁴ og bedre evne til å håndtere stress og følelser.⁵ Og en nyere langsiktig studie som har vart i åtte år og fulgt personer over 50 år, viste at så lite som én time i uken med moderat trening kan minske risikoen for å utvikle kroniske sykdommer i betydelig grad. «Moderat» trening innebærer en time hver uke da du danser rundt, vasker bilen din eller går. Og selv de som hadde vært stillesittende helt frem til studien begynte, hadde resultater på linje med dem som hadde trent hele tiden.⁶ Så hvis du vil ha spenstige nye celler i kroppen, må du nære dem ved å gjøre gunstige livsstilsvalg, som blant annet går ut på å opprettholde et positivt syn på deg selv, ditt eget velvære og din egen verdi.

Det er cellenes sammenbrudd som fremkaller de fysiske forandringene vi forbinder med aldring, fra rynker til mindre smerter og plager. Den fysiske svekkelsen skyldes stort sett opphopinger av giftstoffer som resulterer i at cellene blir svakere og tar skade, og dermed oppstår det sammenbrudd i vev og organer. Den virkningen en slik opphoping av giftstoffer har på kroppen, forsterkes av at hinnene av bindevev rundt muskler og sener blir tettere og strammere –det skyldes at bindevevet får arrdannelser som følge av fysisk, følelsesmessig og mentalt stress (mer om dette senere). Som jeg nevnte i innledningen, vil aldringsprosessen påskyndes hvis man sitter og ligger for mye. Det er derfor man må bevege kroppen og oppleve jordens tyngdekraft når man går, dytter, trekker og beveger seg på andre måter. Én grunn til at bevegelse er uendelig viktig, er at det hjelper væsken i kroppen så den lettere kan transportere giftstoffene til de organene som skiller dem ut. Inkontinens vil for eksempel bli forsterket hvis man sitter mye, og det samme gjelder problemer med ereksjonen, hvilket er en av grunnene til at menn også må bevege seg. Hvis giftstoffene i kroppen ikke blir bearbeidet, vil det oppstå sammenbrudd i cellene.

Maten vår og omgivelsene våre inneholder giftstoffer som vi bør unngå så godt som mulig, men mange av giftstoffene som bidrar til aldringsprosessen, produseres i vår egen kropp. Stresshormoner som kortisol og adrenalin er der for at kroppen kan gjøre bruk av dem i tilfelle vi støter på en umiddelbar trussel mot vår fysiske sikkerhet. De gir oss rask energi så vi kan løpe opp på en fjelltopp eller kjempe for livet. Når nivået av disse hormonene blir kronisk forhøyet på grunn av konstant emosjonelt og fysisk stress, forårsaker det inflammasjon i cellene, og dette er den viktigste årsaken til alle kroniske, degenererende sykdommer, inklusive kreft.

En venn av meg opplevde en medisinsk krise, og jeg kjørte ham til legevakten og ble hos ham i flere timer mens legene og pleierne behandlet ham og tok prøver. Alle blodprøvene var normale, og etter noen lange, slitsomme timer på legevakten ble han sendt hjem med noe smertestillende. Neste morgen hadde jeg lagt på meg halvannen kilo. Kroppen min holdt tilbake væske som en del av en inflammasjonsprosess som forsøkte å redusere mengden av kortisol og adrenalin som satt igjen i systemet mitt etter stresset og påkjenningene dagen før. Over tid kan emosjonelt og fysisk stress, for eksempel dårlig søvnkvalitet, være sterkt nok til å forårsake at vi legger på oss og holder på vekten, ved å sette ned hastigheten på fordøyelsesprosessen. På en måte kan man si at mange kvinner bærer vekten av hele verden på kroppen ved at de emosjonelt påtar seg følelsesmessig stress fra menneskene rundt seg, slik Colette Baron-Reid har påpekt i boken Weight Loss for People Who Feel Too Much (Harmony, 2013).

Oksidativt stress er en annen prosess som volder skade på kroppen over tid. Frie radikaler, biprodukter av stoffskiftet i cellene våre, er molekyler som mangler elektroner, og som reiser gjennom systemet for å finne celler som de kan tilrane seg elektroner fra. De cellene som mister elektronene sine på denne måten, blir skadet, og så er det deres tur til å legge ut på jakt etter elektroner som kan stabilisere dem igjen. Hvis kroppen ikke har tilstrekkelig med antioksidanter til at den hele tiden kan motvirke skaden fra frie radikaler, vil den til slutt ikke være i stand til å reparere seg selv.

Når du velger sukkerholdig mat som gir midlertidig lindring for angst, sinne, tristhet, smerte og ubehag, styrker du samtidig inflammasjon og oksidativt stress i kroppen. Jeg snakker ikke om frisk frukt, som inneholder fibrer og massevis av næringsstoffer og antioksidanter. Du drukner antagelig ikke sorgene dine ved å fråtse i en skål med nyplukket blåbær. Det sukkeret vi inntar under stress, er som regel høyt raffinert. Det er det sukkeret som befinner seg i matvarer som mangler det proteinet eller fiberinnholdet som ville ha motvirket den biokjemiske virkningen av sukkeret på kroppen. Den raske energien fra sukker gjør kanskje at du føler deg vel i øyeblikket, men sjokoladeplaten, muffinsen eller vinen kan få insulinet til å skyte i været, og dette skader LDL (low-density lipoprotein)-kolesterolet. Det klisne, skadde LDL-kolesterolet beveger seg gjennom blodårene dine og utløser enda mer inflammasjon, helt til det til slutt klistrer seg fast til veggene og danner forkalkninger som skaper innsnevringer, og –til syvende og sist –øker risikoen for Alzheimer, diabetes, artritt, hjerteattakk og slag. Itillegg vil glykemisk stress fra selv lett forhøyede blodsukkerverdier resultere i at immuncellene sender ut inflammatoriske kjemikalier som cytokiner, som igjen vil skade veggene i blodårene.

Et overskudd av fett rundt innvollene (magefett) skaper også inflammasjoner som gir deg den typen smerter og ubehag som får deg til å droppe kveldsturen og i stedet krype sammen i sofakroken med en porsjon iskrem. Inntak av raffinert sukker utløser betaendorfiner, som demper smerten og gir en midlertidig følelse av velvære, men en livsstil med mye sukker og stillesitting fører til en ond sirkel av inflammasjon og oksidasjon. Den runde magen skyldes ikke alderen, men viser at sukkerinntak og inflammasjon har fått taket på deg. Den er et tegn på at du bør bringe en ny versjon av deg selv inn i verden –en tidløs gudinne som opplever så mye godt og gledelig at hun ikke har behov for å gi etter for den kortvarige, overfladiske nytelsen som følger med sukker og alkohol.

Selv om aldringseffektene som følger med et regelmessig alkoholinntak, er lett synlige, skjer mye av skaden på et dypere nivå i kroppen. Hjernens nettverk for fremstilling av dopamin, som er et naturlig middel til å lindre smerte og skape velvære, slutter å fungere ordentlig. Med tiden begynner du å føle deg verre når du er edru, enn du gjorde før drikkevanene fikk innpass hos deg. «Bare ett glass» øl eller vin får humøret til å stige, og man føler seg betydelig bedre en kort periode, men så begynner syklusen forfra igjen. Selvsagt vil det ikke ta livet av deg om du spiser litt søtt en gang imellom eller tar et glass vin av og til. Sunne ritualer som omfatter slike gleder som å spise noen stykker riktig god sjokolade eller nyte et glass god vin, er faktisk en del av det gode liv. Men ubegrenset inntak som et middel til å dempe smerte du ikke ønsker å føle, er noe helt annet. Er det virkelig sukker du har behov for, eller er det et bedre liv? Leter du etter godt humør i en flaske vodka, eller ønsker du å finne et livsgrunnlag som gir deg glede? Driver du selvmedisinering for å undertrykke de «ubeleilige», vanskelige følelsene dine? Det er mye bedre å rense dem ut og gi slipp på dem så du kan oppleve vedvarende glede, som en lykkelig toåring!

Utrensning og avgiftning er flott. Det skaper god helse og minner oss på hvor godt det kjennes å få avfallet ut av systemet så vi kan vende tilbake til en naturlig følelse av velvære. Men de fleste av oss foretar en slik avgiftning som en slags straff fordi vi har vært «slemme», og det er ikke en tidløs innstilling. Tanken er: Jeg var «slem» og spiste for mye godt i ferien, så nå må jeg straffe meg selv med en skikkelig tøff avgiftning. Du trenger ikke å gjennomføre en fire dagers avgiftningskur som påfører deg migrene og influensalignende symptomer. Du kan rett og slett velge å begynne prosessen med å vende tilbake til et rent kosthold og et godt liv, vel vitende at du kanskje kommer til å føle deg litt tufs noen dager mens alle giftstoffene forsvinner fra kroppen din. Mens dette ubehaget står på, kan du se frem til den dagen da du ikke lenger føler deg oppblåst, plages av diffuse smerter og mangler energi, men i stedet føler deg full av liv og humør. Glem forestillingen om at avgiftning skal være en straff, og konsentrer deg i stedet om gleden ved å ta vare på deg selv, lytte til behovene dine og spise friske, sunne matvarer. Tenk på hvor godt det føles å gå løs på en roteskuff eller et rotekott, og ikke minst gleden over all den ledige plassen du får etterpå. Det samme skjer i kroppen din når du renser ut alt sølet.

All den søppelmaten du spiser, og alle de helseundergravende budskapene og atferdsmønstrene du stadig gjentar, kommer til å kreve sin toll hvis du ikke innrømmer at det er på tide å utvise så mye omsorg for og kjærlighet til deg selv at du er villig til å kutte ut de adrenalindrevne vanene dine. Da vil du oppdage at du har mye mer kontroll over helsen din enn du selv har vært klar over. Gerontologen Michael F. Roizen har utført forskning som viser at du kan øke både livskvaliteten og livslengden ved å innta en positiv holdning og til og med bare begynne å bruke tanntråd!⁷ Noen av endringene kan forekomme vanskelige når du skal utvikle nye vaner og innpasse nye aktiviteter i den travle timeplanen din, men utbyttet kan være helt fantastisk.

IKKE FLERE «SENILE ØYEBLIKK»

Alle vil gjerne at helsen skal holde livet ut. Mange kvinner er ikke bare redde for å miste helsen og utholdenheten, eller utseendet –de frykter også for demens, som er den fysiske svekkelsen av hjernen. Det virker som om det kommer daglige nye rapporter om hvor mange eldre mennesker som har en god, fysisk helsetilstand, men som opplever et kognitivt forfall eller har utviklet Alzheimers sykdom. Det man ikke snakker så mye om, er at vi kan gjøre mange livsstilsendringer som bidrar til å beskytte hjernens helse. Det forskes mye på demens, men hvorfor ikke velge en livsstil som forebygger sykdommen i utgangspunktet, i stedet for å vente på en behandling?

Det vi vanligvis omtaler som stress –mentalt, fysisk, følelsesmessig og åndelig –utløser faktisk inflammatoriske kjemikalier i hjernen og kroppen, og disse fører til en svekkelse av hukommelsen. Enten stresset skyldes for mye sukker i kostholdet, kroniske bekymringer eller mangel på søvn, vil det uansett føre til nedbryting av cellene. Heldigvis har du evnen til å snu utviklingen. Du kan lese om hvordan man «håndterer» stress, men å lese om det og planlegge at du skal begynne å praktisere stresshåndtering i nær fremtid, fører ingen steder hen. Du trenger daglige, sunne vaner som styrker immunforsvaret, senker kortisolnivåene og inflammasjonen, underbygger hjernens helse og får deg til å føle deg frisk og glad. Slike vaner kan omfatte regelmessig bevegelse, å reise seg fra sittende stilling med jevne mellomrom i løpet av dagen, spise hyggelige måltider sammen med gode venner, danse, puste dypt, strekke ut bindevevet ved hjelp av yoga eller andre øvelser, roe ned følelsene dine og dempe aktiviteten i hjernen gjennom meditasjon, ta kosttilskudd med antioksidanter eller gjøre noe helt annet. Det er nok av andre måter å styrke hjernens helse på, og vi skal snakke mer om det senere.

Hvis du står midt i et rom og lurer på hvor du har gjort av mobiltelefonen din, må du ikke si at du tror du begynner å bli senil. Kognitivt forfall er ikke en normal del av aldringsprosessen. Det du antagelig opplever, er mental overbelastning som følge av at du forsøker å sjonglere med for mange oppgaver på én gang, og at du ikke få nok kvalitetssøvn –mer om det også senere. Ord har en sterk påvirkningskraft. Ikke snakk deg selv til å tro at hjernen din er i ferd med å falle fra hverandre bare fordi du har rundet 40. Legg deg til en tidløs og sunn innstilling, så du kan programmere cellene dine til å være tidløse og sunne, de også.

EN TIDLØS INNSTILLING

Mentale vaner har stor betydning for helsen og livslengden vår. Den berømte Ohio Longitudinal Study of Aging and Retirement (OLSAR), utført av gerontolog og epidemiolog Becca Levy, viste at mennesker med positive innstillinger til aldring lever gjennomsnittlig syv og et halvt år lenger enn mennesker som ikke har en slik holdning. Folks syn på aldring hadde faktisk større innvirkning på livslengden, både i negativ og positiv retning,  enn lavt kolesterol eller lavt blodtrykk, som øker livslengden med fire år, eller en lav kroppsmasseindeks (KMI). Positive holdninger hadde til og med større innvirkning enn ikke å røyke, som forlenger livet med tre år.⁸

Med andre ord, troen på de positive aspektene ved aldring har en sterk innvirkning på biologien, og dermed også på hvor lenge du lever. Hvis denne informasjonen hadde vært en medisin, ville det ha vært uetisk ikke å foreskrive den! En annen studie ble gjennomført med personer i alderen 60 til 90 år for å bestemme «svingtiden» hos dem –det vil si hvor lenge foten er over bakken når man går. Svingtid måler balanse og kan avdekke at noen er i ferd med å bli skrøpelig. Begge gruppene i studien ble bedt om å gå et stykke, slik at svingtiden deres kunne måles og brukes som utgangspunkt. Deretter spilte deltagerne et enkelt dataspill. Det de ikke visste, var at den første gruppen fikk et spill som inneholdt skjulte positive meldinger som «klok», «skarpsindig» og «dyktig», mens den andre gruppen fikk et spill med underliggende negative budskap som «senil», «avhengig» og «syk». Etter at de hadde spilt dette spillet, gikk svingtiden i gruppe to merkbart ned. De gikk som om de virkelig skulle være «senile», «avhengige» og «syke». Men den første gruppen økte sin svingtid. Denne forandringen lot til å skyldes ene og alene de ubevisste tankene de gjorde seg, og den øyeblikkelige innvirkningen disse tankene hadde på kroppens funksjoner.⁹

Hvor betydningsfulle er holdningene våre til aldring og det å bli eldre? I sin klassiske bok Mindfulness (Addison-Wesley, 1989) forteller Harvard-professor Ellen Langer hvordan hun gjennomførte en berømt studie av menn i 70- og 80-årsalderen. Hun fikk den ene gruppen til å leve som om de skulle befinne seg i 1950-årene, da de var i sin beste alder –de så fjernsynsprogrammer fra den tiden, hadde bilder av seg selv i sine velmaktsdager hengende på veggene, leste blader fra den epoken, og så videre. En kontrollgruppe ble tatt ut av sin daglige rutine, men de fikk ingen påminnelser om hvordan tilværelsen hadde vært da de var unge. Før studien begynte, ble mennenes hørsel og syn undersøkt, blodtrykket ble målt, og lungekapasiteten ble testet. Det ble også tatt bilder av dem. Etter to uker ble undersøkelsene gjentatt. Mennene som hadde «gjenopplevd» ungdommen sin, så gjennomsnittlig ti år yngre ut. Hørsel, syn, lungefunksjon og andre funksjoner og målinger var også blitt dramatisk mye bedre. De følte seg mye mer vel, og da de forlot innkvarteringen, bar de sin egen bagasje alle sammen –som de sunne og friske mennene de husket at de kunne være. Kontrollgruppen viste ingen forandringer.

Her er enda et eksempel på forskning som støtter en tidløs innstilling. Den berømte langtidsstudien av nonner som ble innledet ved University of Minnesota i 1986 og fremdeles pågår i dag, tar for seg kvinner som gikk i kloster da de var i begynnelsen av 20-årene. Hensikten er å avgjøre hva som skiller de kvinnene som utviklet Alzheimers sykdom da de var i 80-årene, fra dem som opprettholdt en sunn og frisk hjernefunksjon. Alle nonnene hadde skrevet et selvbiografisk essay like før de ble opptatt i ordenen. Bare ti prosent av dem som hadde skrevet et essay rikt på lingvistiske perler, energiske beskrivelser og komplekse språklige strukturer, utviklet Alzheimer, mens 80 prosent av dem som hadde skrevet nøkterne, enkle essays, fikk sykdommen. Denne studien tyder på at de av oss som er livlige og engasjerte, går helt og fullt inn i det vi opplever, og gleder oss over vår egen kreativitet, beskytter hjernens helse.10 Det er fantastisk at vi har så mye kontroll over vår egen helse og vårt eget velvære! Og nå skal du få noen helt uventede nyheter fra den samme studien: Obduksjoner viste at de nonnene som hadde gledet seg over livet og ikke viste noen tegn på demens, hadde akkurat like mange forkalkninger i hjernen som de mindre livlige nonnene som åpenbart hadde vært demente før de døde. Les den siste setningen om igjen, er du snill. Den er et bevis på at en sunn bevissthet og ånd kan eksistere i en kropp som slett ikke er perfekt. Det er dette som er styrken ved en tidløs innstilling.

HOLDNINGER OG BIOLOGI

Det viktigste kunnskapen du må ha om din egen helse, er at kroppens og organenes helsetilstand ikke eksisterer adskilt fra ditt følelsesmessige velvære, tankene dine, den kulturelle programmeringen og den åndelige livsanskuelsen din. Tankene og holdningene dine er den absolutt viktigste indikatoren på helsetilstanden din. Dette er virkelig gode nyheter, for du kan ta bevisst kontroll over tankene og holdningene dine og, om nødvendig, overgi dem til åndens helbredende kraft (mye mer om det senere). Dette er den delen av helsen vestlig medisin alltid utelater, men tro meg –det er her den virkelige kraften din ligger, uten unntak. Det er tette bånd mellom tankene og holdningene dine og biologien din. De blir til cellene dine, vevene dine og organene dine. Det finnes ingen kosttilskudd, ingen diett, ingen medisin og ikke noe treningsprogram som kan konkurrere med kraften i tankene og holdningene dine. Det er det første stedet du må begynne å lete når noe går galt med kroppen din.

La meg være tydelig her. Hvis det har dukket opp noe foruroligende i kroppen din, er du sannsynligvis ikke bevisst oppmerksom på hvorfor det er der. Hvis du hadde vært klar over den aktuelle bekymringen eller følelsen, hadde det ikke vært nødvendig for dette problemet å manifestere seg fysisk, for da ville du allerede ha tatt tak i det. Prøv å gjøre ditt beste for ikke å avvise denne sannheten. Ha mot til å gå dypt inn i deg selv og stille følgende spørsmål: «Hva er det i livet mitt, og i tankene og holdningene mine, som jeg kan lære noe om gjennom denne situasjonen? Hvilken sjelelig lærdom ligger det i dette? Hvordan kan jeg vokse på dette?»

Utøvere av ayurvedisk og Østens medisin er fullstendig klar over den energetiske forbindelsen mellom de ulike systemene i kroppen, men utøvere av vestlig medisin er tilbøyelige til å se på hvert enkelt system for seg. Denne splittelsen mellom kropp og sinn er faktisk innebygd i selve samfunnsveven vår. Sannsynligvis finner du ingen fotterapeut som er innstilt på å vurdere hvordan du bærer vekten på føttene, eller spørre om du har noen ubearbeidede følelser eller stressende situasjoner som gjør deg trist, sint eller nedstemt. Hvis vedkommende gjorde dette, ville du antagelig rygge bakover og oppleve det som en bebreidelse, og dermed ville det bli slutt på den delen av samtalen. Men selv om du har problemer med hendene og armene fordi arbeidsplassen din ikke er ergonomisk innrettet, eller fordi du har skadet hånden i en ulykke, kan det lindre smerten i armen og hånden hvis du kommer i kontakt med følelser som kanskje ligger fastlåst i vevene i den delen av kroppen din –ja, det kan til og med føre til at armen eller hånden leger seg selv. Og husk at du antagelig ikke vil bli klar over hva lærdommen virkelig går ut på, før etter at problemet er løst.

Gjennom livet mitt har min dypeste sjelelige lærdom –den som virkelig har brakt lyset inn, og etter hvert også gleden –kommet på ulike måter. En gang hadde jeg en stor brystbyll som skar seg inn i brystveggen og gjorde nedre halvdel av høyre bryst mer eller mindre flytende. Jeg måtte ha en akutt operasjon. Dette lærte meg en lekse om hvor viktig det var at jeg tok godt vare på meg selv, samtidig som jeg forsøkte å amme en baby og arbeide 80 timer i uken. En annen gang utviklet jeg en fibrøs svulst i livmoren. Den var på størrelse med en fotball, og den måtte fjernes kirurgisk. Det fikk meg til å forstå at jeg hadde kanalisert all den kreative energien min inn i en jobb som ikke førte noe sted hen, og et forhold som heller ikke ga noe tilbake. Jeg har også hatt en sjelden infeksjon i venstre hornhinne, noe som kunne ha gjort meg blind. Ihenhold til tradisjonell kinesisk medisin (TCM) ligger øyet på levermeridianen (en meridian er en energikanal som livskraften strømmer igjennom), og det er denne meridianen som forbindes med sinne. Tilstanden utviklet seg mens jeg bearbeidet barndommens sinne overfor min mor. Disse minnene dukket opp da jeg begynte å skrive Mother-Daughter Wisdom (Bantam, 2005), og den medisinske behandlingen jeg fikk ved et stort øyehospital, hjalp ikke. Infeksjonen forsvant ikke før jeg begynte å ta høye doser av vitamin C, eller –som jeg liker å kalle den –vitamin Se. Jeg var så sint på moren min på grunn av hendelser i barndommen som jeg hadde fortrengt, at jeg bokstavelig talt ikke kunne «se klart».

Kroppen vår består av systemer som er nær forbundet med hverandre og balanserer mot hverandre, og derfor nytter det ikke å ta for seg det ene eller det andre problemet som om det skulle eksistere i et vakuum, utenfor følelsene dine, eller lete etter en mirakelkur eller inngripen. Vi er opplært til å bekymre oss for den ene eller den andre sykdommen, alt etter hva slags gener vi har, men det er en utdatert måte å tenke på helse og sunnhet på, og den er basert på en vitenskap som også er avleggs. Det er umåtelig viktig å være klar over at immunforsvaret og motstandskraften forsterkes av positive følelser som medfølelse, kjærlighet og respekt, som dermed setter oss i stand til å bekjempe bakterier og virus på en langt bedre måte. Men rettferdig harme og evnen til å forsvare seg selv er også forbundet med helse! Når du bygger opp den generelle helsen og velværefølelsen din gjennom å sette pris på at du er sterk nok til å kjenne på følelsene dine og forandre på tanker og holdninger, og dermed også handlinger, vil du oppdage at du kan styrke helsen og immunforsvaret ved å gjennomleve følelser som glede, oppstemthet, medfølelse, nytelse og rettferdig harme. Samtidig kan du dempe betennelsestilstander i cellene, og de er, som tidligere nevnt, den grunnleggende årsaken til alle kroniske, degenerative sykdommer som kreft, hjertesykdommer, leddbetennelser og diabetes. All god helse og alt overskudd kommer først gjennom forbindelsen mellom deg og din ånd. La programmet i denne boken fungere som din modell for vitalitet.

I innledningen forklarte jeg dr. Mario Martinez’ modell basert på kulturelle portaler, eller de forventningene vi tilegner oss om hva de ulike stadiene i livet innebærer. Kulturelle portaler kan også fungere positivt. En av pasientene mine reiste til Kina, og da hun kom hjem, fortalte hun at hoftesmertene som hun hadde forbundet med det å bli eldre, forsvant mens hun var der. Hun tror det skjedde fordi eldre mennesker er så høyt respektert i Kina at hun fikk et helt nytt syn på seg selv mens hun var der, og det forandret også biokjemien hennes. Og dr. Martinez har sammenlignet synet på hetetokter i forbindelse med overgangsalderen i Peru og Japan, og bruker det som eksempel. IPeru bruker de et ord for hetetokt som også betyr «skam», mens i Japan blir hetetokter og overgangsalder ansett som tegn på en ny vår der kvinnen går dypere inn i visdommen. På grunn av den negative assosiasjonen opplever peruanske kvinner en høyere grad av inflammasjon i forbindelse med hetetoktene enn de japanske kvinnene. I!Kung-stammen i Afrika finnes det ikke noe ord for hetetokter. Kvinnens status i stammen øker når hun går inn i overgangsalderen. Her i Vesten bør vi sette overgangsalderen inn i en ny kontekst som gjør at vi ser den som noe positivt i stedet for en portal inn til forfall.11

ALFAGUDINNER

Vi lever i tidsalderen for alfagudinnen –kvinnen som befinner seg i eller er ferdig med overgangsalderen, og som nå virkelig kommer til sin rett. Reklamebransjen har begynt å forstå at kvinner i 50- og 60-årene bruker pengene sine på seg selv og dem de er glad i, uten unnskyldninger, forlegenhet eller nøling. Kvinner over 50 var de første som tok i bruk lesebrettet og dermed forandret forlagenes publiseringsmetoder, og de fortsetter å ligge helt på topp blant bokkjøperne. De vet hva de vil ha, de er åpne for å prøve noe nytt, og kjøpekraften deres har en stor innvirkning på økonomien.12 For ikke lenge siden skrev Robert Love, redaktør av AARP: The Magazine, i en lederartikkel med tittelen «The Smart Money Is on the 50+ Crowd»: «Vi som er over 50 år, har 100 millioner i ryggen. Snart kontrollerer vi mer enn 70 prosent av den disponible inntekten i dette landet. Vi kjøper to tredjedeler av alle de nye bilene, halvparten av pc-ene og en tredjedel av alle kinobillettene. Vi bruker syv milliarder dollar i året på netthandel. Reiser? Mer enn 80 prosent av alle billettpengene strømmer ut fra våre kredittkort. Legg sammen alt dette… og amerikanere over 50 år seiler opp som den tredje største økonomien i verden, bare slått av de enorme nasjonalproduktene i USA og Kina.»13

Kvinner som ikke har så god råd, bruker kanskje ikke penger på nettbrett eller designerparfyme, men de nøler heller ikke med å pleie seg selv. Egenomsorg og selvutvikling blir prioriterte områder når en kvinne har gått inn i sin annen vår. På velværemesser står kvinner i kø for å utforske hvordan de kan øke sitt velbefinnende. De får massasje og akupunktur, og de blir massasjeterapeuter og akupunktører. Sammen med venninnene sine oppsøker de et meditasjonssenter hver søndag formiddag, eller de leier en leilighet i et friluftsområde for å bruke en helg på gode samtaler, lange turer og vinsmaking. Alfagudinnene finner sine stammer. De vet at selv om de ikke har noe til felles med de andre kvinnene de treffer i svømmehallen hver dag, kan de rett og slett glede seg over å ha noen å småprate med i garderoben, og de kan utvide sin stamme av venninner ved å treffe mennesker på et utall av andre måter. Alfagudinnene følger oppskriften i den gamle speidersangen, de vet hvordan de skal «treffe nye venner, men holde på de gamle» –men de holder bare fast ved de gamle vennskapene så lenge de gir ny energi i stedet for å tappe dem for krefter. Alfagudinner er tidløse gudinner.

Og alfagudinner føler at «dette er min tid». De innser at de må gi til verden uten å undertrykke sine egne behov, og de uttrykker seg klart uten å være redd for å såre noens følelser. De følger sine ønsker og interesser. De kjenner sin styrke fordi de har opplevd store tap og kommet gjennom dem. Frykten for at de ikke skal kunne stole på seg selv, forsvant sammen med den første ektemannen eller den første jobben de mistet. De kjenner sine svakheter og har sluttet fred med dem, de har funnet ut hvordan de skal leve med ADHD, utålmodighet, sjenerthet, avsmaken for høflig konversasjon, eller hva det nå var de fikk beskjed om som tenåringer at de måtte kvitte seg med hvis de ville bli godt likt og akseptert og finne seg en mann. Som en kvinne uttrykte det: «Jeg oppdaget at selv forskrudde kvinner får tak i mannfolk.»

Noen alfagudinner står overfor alvorlige økonomiske problemer som de må ta tak i, men de har aldri noen gang vært så trygge på at de er i stand til å ta vare på seg selv. De ser kanskje på andre kvinner som har større økonomisk trygghet, og tenker at selv om det selvfølgelig ville ha vært hyggelig å ha nedbetalt huslånet og billånet og sikret seg et solid pensjonsfond, føler de seg så uavhengige, kloke og dyktige som aldri før. Det fremstår ikke som noen umulig drøm å skape det de har behov for og ønsker seg. De har lært å stå på egne ben, og de vet at de ikke behøver å oppfylle andres definisjoner av suksess for å være tilfredse med seg selv og livet sitt. Ofte opplever de at de mulighetene som glapp ut av hendene på dem, og de tapene som en gang virket så knusende, ikke har vært på langt nær så ødeleggende når de nå ser tilbake på dem. Den svikefulle elskeren valgte en yngre kvinne, som nå maser på ham om å teste blodsukkeret og få kontroll over det dårlige humøret og oppmerksomhetstrangen. Når vi står i vår andre vår, får vi et nytt perspektiv på fortiden –og på nåtiden og fremtiden.

Alfagudinner er i stand til å sette alt inn i det riktige perspektivet, enten det gjelder en bil som er blitt totalvraket eller stjålet, eller enda et møte med den ene personen som finnes på enhver arbeidsplass og i enhver familie, og som nødvendigvis må skape konflikt for å tiltrekke seg oppmerksomheten. Hendelser som tidligere ville ha fått dem til å gripe telefonen for å søke trøst hos venninnene eller skrive rasende leserbrev til avisene, går ikke innpå dem lenger. Holdningen deres er at: «Nå ja, sånn er livet», eller: «Alt går over», –eller min personlige favoritt, et gammelt polsk ordtak: «Ikke mitt sirkus. Ikke mine aper.» For mange år siden mistet jeg søsteren min i en ulykke. Etter dette har jeg hatt en fast reaksjon hver gang noen overbringer dårlige nyheter: «Ingen i familien er døde. Dette er ikke så ille.» Når vi har passert 50, har vi tilstrekkelig livserfaring til at vi straks kan vurdere hva som er bagateller, og hva som virkelig betyr noe.

I årenes løp har vi utviklet en finkalibrert drittdetektor. Vi forstår at enkelte mennesker ikke er ærlige mot seg selv når det gjelder å innse at de faktisk skaper sine egne problemer. Hvis de forsøker å presse oss til å redde dem, eller forsøker å gi oss skyldfølelse fordi vi ikke endrer planene våre for å trøste dem hver gang de havner i en ny krise, synes vi det er lettere enn før å la være å gi etter for de emosjonelle truslene deres. Alfagudinner har innsett at ordet «nei» utgjør en hel setning. Det er umåtelig frigjørende!

Jeg ser ofte dette hos kvinner med gamle mødre eller fedre som har stilt altfor mange urimelige krav til dem. Dette er den perioden da du lærer at det å være en god datter ikke innebærer at du skal la deg utnytte av foreldrene dine. De satte deg til verden, og de tok seg av deg, men det er ikke sunt for hverken deg eller dem hvis du lar livet ditt kretse bare rundt deres behov. Når du sier nei, og når du ber dem om å hjelpe deg på en eller annen måte, uansett hvor lite det er snakk om, gjenoppretter du balansen i forholdet deres. Det er en gave å innse at du virkelig befinner deg på en reise som er adskilt fra foreldrene dine. Veiene deres krysser hverandre, men du kan ikke stå ansvarlig for deres liv. Det samme gjelder for de voksne barna dine.

Alfagudinner innser sin egen verdi i «stammen». Selv om kulturen vår er mindre aldersdiskriminerende nå enn bare for en generasjon eller to siden, er det fremdeles altfor mye kraft i det gamle budskapet om at en kvinnes verdi synker når hun går inn i overgangsalderen fordi hun ikke lenger er fysisk fruktbar. Dette budskapet er blitt drillet inn i oss gjennom hele livet, og det har sine røtter i overbevisningen om at en kvinne er som et tomt kar, skapt utelukkende i den hensikt å bære frem og nære neste generasjon. Hva er hensikten vår når vi ikke lenger kan gjøre dette? De fleste av oss tror faktisk ikke at vi blir verdiløse når eggene våre tørker inn, men mange av oss har tatt til seg budskapet om at kvinnens verdi ligger i det hun kan produsere for andre. Resultatet er at vi får dårlig samvittighet over at vi ikke bruker mer tid, energi og penger på de voksne barna våre når de sliter med regningene sine, eller på tenåringene våre når de har problemer med å manøvrere i de følelsesmessig urolige farvannene i ungdomsskolen og på videregående skole. Andre menneskers problemer sniker seg ustanselig opp på toppen av listen over alt vi har å gjøre, fordi vi hele tiden strever med å bevise vår egen verdi overfor oss selv og andre. Uten den balansen som oppstår når man sørger for hvile og tar imot hjelp fra andre, kommer vi til å bli utbrent. Det finnes ikke noen mer effektiv måte å bruke opp all den positive energien din på enn å forsøke å bevise overfor alle at du er en god mor, en god nabo, en god datter og så videre. Som Tosha Silver, forfatter av Helt åpen, sier: «Aksepter deg selv totalt og betingelsesløst. Det er en av de mest gjennomgripende handlinger du kan utføre i en forrykt kultur som faktisk talt profitterer på din selvforakt.»14

Når vi går inn i våre tidløse år, kan vi altså omsider frigjøre oss selv fra behovet for å bevise at vi er verdt noe. Vi ser oss tilbake, og vi ser at vi ikke har gjort det så verst når alt kommer til alt. Kanskje er det enkelte episoder vi angrer på, og kanskje har vi skuffet noen personer underveis, men det er en del av det å være menneske. Nå er tiden inne til å tenke på seg selv i stedet for å bekymre seg for alle andre hele tiden. Ihenhold til kinesisk og gammel ayurvedisk medisin avslutter kvinner livet som husholdersker når de er seksti år, og begynner å utvikle sjelen i stedet. Fruktbarheten vår handler ikke om å føde barn lenger –nå handler den om det vi skaper for oss selv, til beste for oss selv og menneskene rundt oss.

KREATIVE GUDINNER

Denne nye formen for fruktbarhet betyr at vi ser nye muligheter hele tiden. Tidløse gudinner møter ikke veggen. De innser at det alltid er noe nytt å lære og utforske, og nye forhold å innlede. De har en sprudlende livsglede, og de slipper løs alt de har av nysgjerrighet og lekelyst. En venn av meg reiste på et cruise til en tropisk øy med en turkis lagune og ble bokstavelig talt «beruset av glede», som hun beskrev det. Hun hoppet ivrig ned i en båt som skulle bringe gruppen ut for å snorkle ved et korallrev. Men to kvinner som satt like ved henne, begge minst 20 år yngre enn henne, hadde ikke annet enn kritikk å komme med: Båten burde hatt en mer stillegående motor, vinden var altfor sterk, og bølgene kom til å gjøre det vanskelig å snorkle. Hallo –du befinner deg i en glitrende, tropisk lagune og kan kommunisere med fiskene! Hvis du ikke kan nyte det, er det på tide å gjenopprette kontakten med ånden og de jordiske gledene, så du kan delta i jordens egen skapelsesprosess.

Tidløshet handler mest av alt om livsglede, den kreative kraften som føder nytt liv –det hellige feminine som får alt til å skje. Bladene på gresset vil skyte opp gjennom en hellelagt terrasse selv om det ligger 30 centimeter grus under hellene, for naturen er fast bestemt på om nødvendig å presse seg opp og frem og ut under skapelsesakten. Livsglede og vitalitet er vår naturlige tilstand. All verdens kosttilskudd og piller er ikke den rette kuren mot aldring, og det nytter heller ikke med et utall av kirurgiske inngrep. Det er en tidløs livsstil som bringer livsgleden og ungdommeligheten tilbake til deg.

Jeg går absolutt inn for trening og et sunt kosthold, men du blir ikke tidløs av å tvinge deg selv til å gå inn i et dårlig opplyst treningsstudio og jobbe deg svett på en ellipsemaskin mens du stirrer inn i en betongvegg eller ser på en deprimerende nyhetskanal, samtidig som du unngår all den maten du egentlig har lyst på. Ikke driv «krigføring» mot alderdommen når du i stedet kan danse med livet og la kroppen bevege seg i glede. Den perfekte kombinasjonen av vekttrening, moderat aerobic og intervalltrening kommer heller ikke til å gjøre susen. Hvis du trives med stadige finjusteringer av treningsopplegget ditt, så for all del, bare fortsett med det, men tro endelig ikke at du har funnet den magiske formelen. Den virkelige ungdomskilden er kilden til lykke, velvære og kontakt med det Tosha Silver kaller «den elskede guddommen» (eller Gud –og du kan kalle det hva du vil, enten det er Gud, gudinnen, kilden, din høyere makt, universet, alt som er eller en hvilket som helst annen betegnelse som taler til ånd og hjerte hos deg). Resepten mot aldring består i å elske livet, prøve ut nye veier og glede deg over de erfaringene du gjør. Lykken og gleden kommer når man føler at man er i kontakt med selve livskraften.

Huden din gløder kanskje ikke på samme måte nå som da du var 20 år, men hvis du ser deg selv som et uttrykk for det guddommelige og et vesen som den elskede guddommen virker igjennom, kan du gløde av livsglede og vitalitet. For deg kan tidløshet bety at du endelig får mot til å holde opp med å farge håret ditt for å skjule de grå streifene, eller det kan bety at du omsider begynner å farge det fordi det får deg til å føle deg bedre, og du blåser i hva alle andre måtte mene om beslutningen din. Det er du som bestemmer hva som får deg til å føle deg tidløs, og hvordan du ønsker å uttrykke deg selv. Hvis datteren din sier: «Å mamma, du er for gammel til å ha på deg det der», kan du svare: «Nei, det er jeg ikke!» Lær deg å ta opp kampen mot og trosse de kulturelle redaktørene av vår glede og frihet –spesielt i din egen familie. Vi må lære døtrene våre å bli tidløse også. De må snu ryggen til forestillingen om at verdien deres begynner å dale når de når en viss alder. Den lærdommen begynner hos deg.

Når det gjelder fysisk helse og vitalitet, kan du skru tilbake viserne på klokken ved å være åpen for det nye, men ikke redd for å holde fast ved det gamle hvis det fortsatt fungerer for deg. Hvis du er en analog kvinne i en digital tidsalder, og du vegrer deg for å finne ut hvordan den nye teknologien fungerer, kan du glede deg ved tanken på at årene har gjort deg så trygg på deg selv at du stoler på din egen dømmekraft og er i stand til å avgjøre om du har behov for å lære dette eller ikke. Hvis du føler trang til å prøve hvordan en ny dings virker, skal du prøve det rett og slett fordi du har lyst, ikke fordi du er redd for å bli akterutseilt. På den ene siden vil det være lettere å forbli tidløs hvis du lytter til nye band og nye musikkutøvere, på samme måte som det hjelper deg til å holde fingeren på dagens puls hvis du tilbringer tid sammen med mennesker som er 20, 30 og til og med 40 år yngre enn deg. Jeg kjenner 20-åringer som elsker musikken til Jimi Hendrix og Bruce Springsteen, og som helst vil ha den på vinyl. Tangoklubben min har medlemmer i alderen fra 25 til 75. Alder har overhodet ingen betydning. Tidløshet betyr at du tar dine egne avgjørelser, ikke ut fra frykten for å virke tåpelig, men ut fra det som får deg til å føle deg vel i din egen kropp, og ut fra en levende interesse for verden rundt deg.

HELLIG FEMININ ENERGI

Energien i å motta og akseptere utgjør en motvekt mot den energien i å handle og gjøre som vi så altfor lett blir trukket inn i. En krise eller en intens trang til forandring kan få oss til å innse at vi ikke kan fortsette å bruke opp alle den vitale energien vår uten å fylle opp lagrene igjen –vi kan ikke bare gjøre og sjelden motta. Jeg kaller dette å «donere benmarg». Energetisk sett er det virkelig det!

Det er ikke bare kvinner som befinner seg i en overgang. Mennesker over hele verden er oppmerksomme på at livet er i endring. Astrologisk sett opplever vi det som kalles «overgangen til en ny æra», idet planeten jorden beveger seg tilbake til Dyrekretsens ellevte hus. Dette er et punkt der det feminine styrker seg og inngår partnerskap med det maskuline –både inne i hver enkelt av oss og mellom menn og kvinner. Selv om du ikke er opptatt av astrologi, ser du at menneskeheten gjennomgår en massiv forandring og er i ferd med å snu ryggen til gamle tanker og idéer. Teknologien, og spesielt kommunikasjonsteknologien, har hatt en enorm innvirkning på måten vi oppfatter hverandre på, og den har bidratt til at vi nå ser oss selv som en del av en større helhet. Hjertene våre brister ved synet av en video på nettet som viser noe som skjer på den andre siden av kloden, og vi røres til tårer over et fremmed barns triumfer som ble filmet ved hjelp av farens smarttelefon, og som nå dukker opp på vår egen mobilskjerm mens vi sitter på flyplassen. Alle fornemmer vi den sannheten som er så vakkert dokumentert i min venn dr. Larry Dosseys bok One Mind: How Our Individual Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters. Vi er virkelig forbundet med alt og alle, og med mindre vi begynner å gå alvorlig inn for å samarbeide mer effektivt, vil de problemene som tilsynelatende befinner seg «der borte», plutselig melde seg her også, hvis de ikke allerede har gjort det. Hvis vi skal klare å løse problemene våre, må verden få tilgang til en mengde kreativitet akkurat nå, og den higer etter visdommen fra modne kvinner som eier sin egen gudinnenatur.

Vi er på vei inn i en ny æra preget av erfaring. Samtidig bringer man tilbake den hellige feminine energien, også kjent som yin eller det kvinnelige prinsippet, som var sentralt for menneskehetens liv og holdninger gjennom store deler av vår forhistorie. Det hellige feminine påvirket ritualer, seremonier, religioner, myter, legender og kunst i alle de gamle sivilisasjonene verden over gjennom tusener og tusener av år –i mye lengre tid enn den relativt nye æraen av «nedskrevet» historie, som bare er en liten prikk på skjermen. Og ifølge mange antropologer ble det hellige feminine tilbedt som en stor gudinne eller moder jord.15 Og nå er det på høy tid å bringe Mamma tilbake!

Hvis det virker som det tapte feminine prinsippet befinner seg langt vekk fra ditt liv, vil jeg råde deg til å tenke på de moteordene du har hørt i det siste. Forretningsledere sier at vi trenger kreativ arbeidskraft med gode sosiale ferdigheter (les: De må være intuitive og ha evnen til å samarbeide og kommunisere godt). Politiske ledere snakker om at vi må få slutt på kranglingen mellom ulike fraksjoner og dra lasset sammen. Både menn og kvinner setter spørsmålstegn ved det endeløse jaget etter økonomisk utbytte for enhver pris, og ved all den tiden som går med til det, og  som i stedet kunne vært brukt på å bygge opp samfunnet eller utvikle gode forhold til andre mennesker, ikke minste til barna våre. Feminin energi innebærer at vi tar hensyn til meldingene fra følelsene våre og bruker tid på å ta vare på den fysiske kroppen vår og på jorden vi lever på. Det innebærer at vi lytter til og tar imot nye idéer og registrerer hva andre mennesker føler, og deretter legger sammen alt til en bedre forståelse av hvordan vi kan samhandle med noen på en måte som er til det beste både for dem og oss. Det er nettopp dette alle gode mødre gjør helt automatisk. Det er slik den tapte kvinnelige energien kan fungere i den moderne verden, og vi er alle en del av den. Vi har forsøkt med kriger og konflikter, og vi vet hvordan det er å være fremmedgjort fra kroppen vår, følelsene våre, smerten vår og behovene våre. Hva med å prøve noe annet?

Selv om det guddommelige feminine ofte blir forbundet med kvinner og måten vi oppfatter på, tenker på eller oppfører oss annerledes enn menn på, er det absolutt en del av mennenes liv også. Menns hjerter føler svært dypt, og de fleste menn er programmert til å hjelpe og beskytte dem de er glad i. Hvis du ser på symbolet for tao, som representerer balansen mellom det mannlige og det kvinnelige prinsippet, vil du se at det er en del kvinnelig energi i det maskuline, og omvendt. Du kan se denne balansen gjenspeilet i hormonene i kroppen vår –både menn og kvinner har det mannlige hormonet testosteron og de kvinnelige hormonene østrogen og progesteron. Nå trenger vi den samme balansen i samfunnet vårt. Kvinner må samarbeide med menn for å skape nytt liv –og sammen må vi finne opp nye måter å forholde oss til hverandre på og arbeide sammen på.

Patriarkatets verdier –eller det forskeren Riane Eisler, forfatter av boken Begeret og sverdet (Pax, 1994), kaller en «dominant kultur» –må balanseres av feminine verdier som støtter liv og samarbeid. Vi må lære å gjenopprette kontakten med det guddommelige feminine og være som månen, som vokser og avtar. Kroppen vår er forbundet med denne mystiske, vakre kloden som ble tilbedt av forfedrene våre. Men vi tror at hvis vi skal være gode mennesker som er verdifulle for samfunnet, kan solen aldri gå ned over gavmildheten vår og det harde arbeidet vårt. Vi må være på vakt 24 timer i døgnet. Itusenvis av år er det blitt forventet av oss at vi for enhver pris skal produsere mer og mer og drive oss selv nådeløst. Menneskene har valgt å konkurrere i stedet for å samarbeide, hjelpe hverandre og skape. Nå når jordens befolkning har vokst til over syv milliarder, er vi nødt til å klare å legge frem noen planer for hvordan vi kan dele klodens ressurser og leve sunt og fredelig sammen i fremtiden.

I dag drives vi nådeløst fremover uten å stoppe opp og tenke, og vi konkurrerer uten samarbeid, slik den «gamle skolen» har lært oss. Drivstoffet vårt er adrenalin, sukker og koffein, men det er ikke holdbart for noen lenger. Det nytter heller ikke å satse på tanker av typen: «Det er best jeg karer det til meg før noen andre får tak i det», eller: «Jeg må prøve å stanse aldringsprosessen, ellers kommer det en som er yngre enn meg og tar fra meg jobben eller legger beslag på alle de gode romantiske partnerne eller seksualpartnerne.» Vi må vite når vi skal hvile, lade opp batteriene og begynne å danne oss bilder av det neste vi ønsker å skape –sammen.

Enten livskraften din er for nedadgående fordi du hele tiden forsøker å tilfredsstille andre, eller fordi du spiser for mye hurtigmat eller ikke gir sjelen din tilstrekkelig næring, er tiden nå inne til å legge om den stressende kursen som fører til utmattelse og nedbrytende sykdommer. Tren opp den gudinnelignende kraften din så du kan fornye og forynge deg selv gjennom gledefylte, inspirerende daglige vaner som er essensielle for mentalt, følelsesmessig og fysisk velvære. Kvitt deg med forestillingen om god helse som et fravær av sykdom –som en midlertidig utsettelse av alt ubehaget som følger med fysisk forfall –og se det i stedet som et naturlig uttrykk for din indre guddommelighet. Den guddommelige kraften er kjærlig og full av glede. Den har kraft til å reparere, restituere og forsterke kroppen din. Men vi kan bare få tilgang til den dersom vi tillater oss selv å oppleve det kvinner er blitt fratatt gjennom årtusener: nytelse uten dårlig samvittighet, kjærlighet til seg selv, og glede.
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