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Когда мне исполнилось 16 лет, я всерьез печалилась от того, что все самое лучшее, что было у меня, уже позади. Тогда я стояла на пороге взрослой жизни, и откуда мне было знать, что ждет меня там, за поворотом, где начинается мое чудесное взросление и яркая творческая зрелость? Радуясь дню сегодняшнему и с осторожностью всматриваясь в будущее, мне чертовски любопытно: какой жизненный сценарий написан для меня? Ведь жизнь – театр, и она слишком коротка, чтобы соглашаться на плохие роли или неудобные места в зрительном зале.

Эта великолепная книга стирает привычные возрастные стереотипы и может стать отличной подсказкой для миллионов женщин, как быть здоровой, любимой и счастливой.

Лариса Вербицкая, телеведущая



Вступление

Одна из моих подружек возрастом двадцати с чем-то лет сказала мне: «Дорогая, ты просто загадка. Ты не молода, ты не стара. Я вообще не знаю, как тебя описать. Ты просто нечто особенное. Так и будь чем-то особенным. Тебе это отлично удается».

Тоша Силвер, автор книги Outrageous




Недавно я была в магазине спорттоваров: надо было отрегулировать крепления на лыжных ботинках. Продавец, явно младше меня, спросила, сколько мне лет. Видимо, они предполагают, что людям определенного возраста надо настроить крепления так, чтобы они открывались просто и быстро – их вестибулярный аппарат уже не так надежен: больше вероятности, что они потеряют равновесие и упадут. Я физически активна – гораздо более, чем в юном возрасте, – и регулярно танцую аргентинское танго, так что с моим равновесием все в порядке. Продавцу, которая изучала формулу расчета натяжения крепления, я сказала: «Напишите 40». Так же я поступаю со спортивными тренажерами: мне не надо, чтобы степер решал за меня, что я дряхлая немощная старушка, которая обязательно получит травму, стоит машине задать программу посложнее. Если я почувствую, что что-то не так, я сама остановлюсь и изменю настройки. Я не позволяю, чтобы чье-то представление о цифре в паспорте – будь то 40, 50 или 60 – влияло на то, как вижу себя я сама.
Когда кто-то спрашивает вас о возрасте – можете ли вы сразу ответить на вопрос? Или это настолько неважно, что цифра начисто вылетает из вашей головы – если это только не «ровное» или «юбилейное» число? Возраст – просто цифра. Жить без оглядки на возраст – это не поддаваться на убеждения, что цифра определяет все: от состояния здоровья до привлекательности и ценности в обществе. В 60 вы можете быть моложе, чем были в 30, – потому что изменили отношение к окружающему миру и образ жизни. Жить без оглядки на возраст – это не принимать правила игры, в которой каждому возрасту приписываются какие-то обязательные характеристики. Это – никогда не «стареть»: не чувствовать, что лучшие дни позади, а впереди только упадок и угасание.
Давайте сразу проясним такой момент: мы начинаем становиться старше прямо с момента рождения. Но мы используем словечко «стареть», только когда нам стукнет лет пятьдесят, – и большинство из нас ассоциируют «старение» с упадком. В реальности же некоторые люди двадцати лет или даже младше уже выказывают признаки «старения» – снижение мышечной массы, повышение уровня сахара в крови и потерю равновесия. В то же время есть семидесятилетние – просто олицетворение идеального здоровья. Как говорит Джоан Верникос, доктор философии, научный сотрудник и бывший директор подразделения по медико-биологическим наукам НАСА, которая готовила к очередному полету 77-летнего космонавта Джона Гленна, старение – это всего лишь замедленная форма невесомости: это то, что происходит с нашими телами, когда мы перестаем вставать с дивана, двигаться, жить активной жизнью и испытывать на себе силу притяжения земли.
Эта книга – о жизни вне зависимости от возраста: когда вы живете в свое удовольствие, не боясь в любую минуту превратиться в развалину. Давно пора начать менять мировоззрение на «возраст» и «старость». Самая быстро растущая возрастная группа в США – долгожители: люди возрастом сто лет и старше.[1] В настоящее время в США 53 тысячи долгожителей, а к 2050 году их будет 600 тысяч. Да, ошибки нет, все верно: всего через два поколения количество американцев возрастом сто лет и больше вырастет в десять раз. Если вы хотите жить долго, то, я уверена, при этом вы хотите еще и как можно дольше оставаться здоровым и активным – а не погрязнуть в диагнозах, размышляя о том, как же вы «стары».
Вы можете начать влиять на свое будущее уже сегодня – надо только изменить мировоззрение и научиться жить вне зависимости от возраста, процветая физически, эмоционально, умственно и духовно.
Взросление – отличный шанс повысить собственную компетентность и ценность в глазах других: по мере того как мы становимся старше, растет количество нервных связей в гиппокампе и в головном мозге вообще, вплетая в тело и мозг всю мудрость прожитой жизни. Можно перестать переживать по поводу собственного несовершенства и избавиться от постоянного страха подвести окружающих. Жизнь без оглядки на возраст требует отваги. Это умение не размениваться на мелкие передряги – у вас будет достаточно опыта, чтобы отделить важное от второстепенного и не заслуживающего внимания. Это новые отношения со временем – вы перестанете бояться, что оно закончится.
Душа не имеет возраста, она – выражение божественной, женственной творческой силы Вселенной. Священные женские образы всегда ассоциировались с темнотой, телесностью, тайной, плодородием и «первичным бульоном» – утробой, в которой жизнь зарождается и вынашивается. Каждая женщина – богиня без возраста, выражение божественной женской сути в физическом воплощении. К сожалению, попадая под воздействие насаждаемых обществом предубеждений, мы об этом забываем. Мы должны научиться яснее осознавать принятые в нашей культуре отрицательные взгляды на взросление и сознательно их отвергать.
Клинический нейробиолог и доктор психологии Марио Э. Мартинес, основатель «Института биокогнитивных наук» (Biocognitive Science Institute), написал о культурных ожиданиях (или, в его терминологии, «культурных рубежах»), которые приняты в нашем обществе – например, достижение возраста 30, или 50, или 65 лет. Доктор Мартинес советует никогда не соглашаться на скидку для пожилых граждан, потому что это только укрепляет вас в ложном ощущении собственной дряхлости – как будто вы не в состоянии обеспечить себя самостоятельно и вам нужна посторонняя помощь.[2] Недавно в этом убедился мой брат: покупая авиабилет, он решил воспользоваться такой скидкой и сэкономить 25 долларов. В аэропорту ему пришлось отстоять еще одну очередь, чтобы доказать, что его возраст действительно достаточно преклонный. По его словам, в итоге он почувствовал себя «вторым сортом» и 25 долларов этого точно не стоили.
Моя мама, которой почти девяносто, чуть не нажила себе неприятностей, не оформив страховое покрытие Medicare для покупки медикаментов (Программа медицинского страхования США, оплачивающая лечение лиц старше 65 лет и инвалидов. – Прим. пер.). Она не сочла это нужным – потому что никаких лекарств не принимает и не планирует. Вы действительно хотите провести свой шестьдесят пятый день рождения, гадая, какие недуги и болезни вас одолеют в ближайшем будущем, чтобы выбрать правильный план страхового покрытия? Возможно, все началось с того, что в XIX веке возраст 65 лет был выбран как пенсионный – именно такой была средняя продолжительность жизни. С тех пор этот «пенсионный возраст» закрепился в графиках страховой статистики, но продолжительность жизни выросла: в наше время по достижении шестидесяти пяти вас ожидают еще примерно 24 года жизни! Так почему мы должны готовиться к угасанию в 65 – или даже 75, или 85, да в любом возрасте?
Если сегодня вы не задумываетесь о возрасте, то когда-нибудь случится очередной юбилей, или заболевание ровесника, или жизненный кризис, которые заставят вас задуматься о том, какие надо бы внести изменения в свою жизнь, чтобы не увядать, а просто становиться старше. Во время радиопрограммы мне звонит много женщин, которые просят совета, потому что у них внезапно обнаружилось аутоиммунное заболевание или рак, или они только что выяснили, что муж им изменяет, или что дочь или сын больны психическим заболеванием или пристрастились к наркотикам. У души есть много эффективных методов заставить нас открыть глаза на реальность.
И, конечно, «большая перемена», как любят называть менопаузу – нормальный этап естественных изменений в организме женщины. С окончанием последнего менструального цикла мы должны начать новую жизнь: это известно телу, даже если мы этого не осознаем. Часто тяга к серьезным переменам подспудно заставляет женщин беспечно относиться к контрацепции: из работы в медицинских учреждениях я помню, как много женщин зрелого возраста, узнавая о беременности, поражались: «Не может быть! Как это могло случиться?»
Наша жизнь становится намного проще, когда это страстное желание дать жизнь чему-то новому становится осознанным и мы вспоминаем, что самый буквальный способ – снова стать матерью – далеко не единственный.
При вступлении в этап перименопаузы – этот переходный период обычно длится от 6 до 12 лет – многие женщины понимают, что больше не желают откладывать в сторону собственные мечты и жить так, как хочется окружающим. У вас может появиться непреодолимое желание сменить карьеру, переехать, прекратить давние отношения или исследовать свою сексуальность с новой стороны. Не игнорируйте эти стремления: ваши творческие силы на пике! Через вас проходит поток жизненной силы. Новая жизнь, которой вы дадите начало, – это в том числе и ваша собственная.
Возможно, пока вы не осознаете это желание перемен. Сдвиг в сознании может случиться неожиданно – как наступает и сам период перименопаузы. Одна женщина рассказала мне, что ее первый прилив жара был настолько сильным и неожиданным, что она отчитала мужа, что тот вместо кофе без кофеина налил ей обычного – она решила, что дело именно в этом. Женщины обычно не задумываются о менопаузе, пока она не наступит – если не у нее самой, то у подруги или родственницы того же возраста. «Неужели я уже в этом возрасте?» А потом: «И что же это значит? Во что я превращаюсь?»
Вы превращаетесь в сильную, соблазнительную, плодовитую богиню, над которой время не властно, как и задумано природой – выражение божественной женской жизненной силы, неподвластной культурным ограничениям, которые только и способны, что заставить вас чувствовать себя неловко и постоянно бояться кого-то расстроить. Вы в процессе познания вашей неподвластной возрасту божественной сути, у которой есть множество способов выразить собственный созидательный потенциал и насладиться всеми удовольствиями жизни: от радости собственного тела и новых открытий в области чувственных наслаждений до зарождения новых отношений, новых замыслов, нового образа жизни.
Эта книга – для женщин всех возрастов, которые наслаждаются жизнью сегодня и стремятся узнать, как сделать жизнь еще лучше.
Я не хотела писать книгу о женском здоровье, которая заставила бы женщин бояться возраста и рассказывала бы, как подготовиться к каждому ужасному заболеванию, которое может когда-либо поразить ее органы. Если вас интересуют конкретные советы – как сохранить грудь здоровой, как правильно питаться или как продолжать отлично выглядеть, – вы найдете их в этой книге. Но в то же время вы найдете информацию, которая поможет развенчать мифы о женщинах, наших отношениях, наших телах и о нашей планете – мифы, которые женщины давно приняли как данное и которые заставляют нас стареть.
По сути, «Богини никогда не стареют» – это ваш путь из старой системы мировоззрений в новую. Здесь вы узнаете обо всех позитивных изменениях вашего тела, о том, как стать олицетворением здоровья и равновесия – даже если у вас уже есть хронические заболевания. Неважно, каков ваш диагноз, – предлагаемый в этой книге подход поможет излечению. В первой главе я развенчиваю мифы о старении и объясняю, что значит быть «богиней» и «неподвластной возрасту». Наши тела неразрывно связаны с мыслями и чувствами, неотделимы от планеты Земля, великой матери, или от неба и звезд. Осознав это, вы поймете, насколько важно отбросить отравляющие чувства и убеждения, которые не позволяют добиться максимально возможного уровня здоровья и благополучия. А так как самый первый залог здоровья – это жизнь, полная радостей, достаточно только найти их неиссякаемый источник, об этом я расскажу подробно во второй главе.
В третьей и четвертой главах я с совершенно другой точки зрения рассмотрю все привычные переживания женщин о собственном теле и физическом здоровье в период перименопаузы и постменопаузы. В пятой главе вы узнаете, как избавиться от старых эмоций, которые могут вызывать заболевания: скорби, гнева и стыда. Шестая часть поможет вам вернуть свою сексуальность – вашу суть Афродиты, – чтобы вы перестали ощущать себя непривлекательной только потому, что ваше тело не похоже на фигуру двадцатилетней модели.
В седьмой главе мы продолжим разбираться с отравляющими жизнь эмоциями и избавимся от стыда и перфекционизма, которые влияют и на ваше отношение к себе самой, и на отношения с важными людьми в вашей жизни. Восьмая глава – о выстраивании нового отношения к еде и любви к вашему животу, а девятая – о радости движения вместо ненавистных «занятий спортом». Десятая глава посвящена тому, как чувствовать себя красивой, усиливать и приумножать эту красоту уверенностью в себе, а в одиннадцатой я научу вас прислушиваться к внутренней мудрой богине и распознавать сигналы вашего тщательно настроенного датчика вранья. Кроме того, там же вы научитесь по-новому выстраивать отношения с землей и ее обитателями – по мере превращения в неподвластную возрасту богиню. И наконец, в двенадцатой главе вы найдете схему практических занятий для воплощения всех идей в жизнь – 14-дневную «Программу для богини, не знающей возраста», а в самом конце – список полезных ресурсов, которые помогут вам поддерживать эту внутреннюю богиню и ухаживать за ней.
Вы стоите перед выбором: нужно решить, какой будет ваша жизнь в последующие несколько лет. То, что сейчас вы читаете эти строки, – доказательство, что внутренняя богиня просит вас передать бразды правления ей. Я говорю это с абсолютной уверенностью, потому что прожила достаточно лет, чтобы знать – совпадений не бывает. Если бы вам не пришло в голову, что на жизнь можно смотреть под другим углом, вы бы не читали сейчас эти слова. Ожидаете ли вы зрелого возраста с нетерпением или боитесь стать старой и дряхлой? Будете ли придерживаться старых взглядов и мучить свое тело, чтобы оно вам подчинилось? Будете ли продолжать ставить интересы всех остальных выше своих и держаться на топливе из полуфабрикатов, сахара, кофеина и тревоги и на чистой силе воли? Или наконец свернете с дороги, которая ведет к болезням и слабости, и начнете жить смело, как будто все в ваших руках?
Не надо бояться становиться старше. Эта книга – не ваше оружие в борьбе с возрастом: как только вы начинаете чему-то противостоять, вы наделяете врага властью. Вместо этого примите волшебный подход писательницы Стархок: познавая имя любого явления, вы начинаете властвовать – не над ним, но вместе с ним. А потом сможете нейтрализовать его вредное воздействие. Ваша жизнь может идти по совершенно новым правилам. Вы не будете молодой, но вы не будете старой. Вы будете чем-то совершенно иным – «богиней, не знающей возраста».

Глава 1

Богини не имеют возраста

Мы не сторонники долгожительства. Мы сторонники жизни, полной радостей, – а когда вы радуетесь жизни, ее продолжительность увеличивается сама собой. Мы не измеряем успешность прожитой жизни количеством дней, мы измеряем ее радостью.

Абрахам




Моей маме почти 90, но она все еще любит водить. Она минимум раз в неделю стрижет траву вокруг дома – управляя массивной газонокосилкой, приводит в порядок лужайку размером в тридцать соток. В массивном «доме на колесах» она запросто маневрировала по улицам Бостона, а пару лет назад в нем же пересекла Соединенные Штаты в компании своей подруги Энн, немного старше ее (недавно она умерла в возрасте 91 года). Они просто хотели своими глазами увидеть заповедники красного дерева. Они смело парковались на ночевку на площадках для кемпинга.

Я сама предпочитаю, чтобы с газонокосилкой и с плотным городским движением справлялся кто-то другой, но точно знаю: когда я буду в возрасте моей мамы, я буду так же активна. Мы во многом отличаемся, но она – мой пример для подражания во всем, что касается умения жить полной жизнью, с чувством радости и тяги к приключениям. Именно от нее я узнала о важности физических упражнений и вообще заботы о теле – тогда в будущем я смогу делать то, что захочу, а не то, что позволяет мне состояние здоровья в перерывах между медицинскими кризисами. Цитируя Эстер Хикс и Абрахам (Эстер и Джерри Хикс – авторы множества книг и семинаров, основанных на информации, которую они получают от «Абрахам» – «коллективного сознания нефизического измерения». – Прим. пер.), мой план на остаток жизни – «счастье, здоровье, смерть».[3] Вы не обречены на то, чтобы провести последние годы с кислородной трубкой в носу: историю можно переписать.

Как терапевт и инструктор в вопросах здоровья я знаю, что вероятность дегенеративных заболеваний и раннего старения можно снизить, изменив образ жизни. Здоровье – это не временное состояние. Это ваше законное право. Перестаньте ждать, что ваше тело в любой момент может вас предать. Вместо этого можно выработать гармоничное и естественное отношение к телу и сделать удовольствие, радость и благополучие частью ежедневной жизни. Тогда вы будете жить без оглядки на возраст, наслаждаясь жизненной энергией богини, – и это отразится и на теле, и на духе.

Старение и обновление клеток

Организм находится в непрерывном состоянии самовоспроизведения. Клетки постоянно обновляются: старые умирают, а новые рождаются. Из всех органов быстрее всего обновляется кожа, но постоянной регенерацией заняты все органы без исключения. Ваша физическая оболочка сегодня – не та же, что была несколько лет назад: каждая клетка заменена новой.

В некотором смысле у нас есть определенный срок годности. Особые конструкции на концевых участках хромосом наподобие фитилей взрывчатки – теломеры – укорачиваются с каждым делением клетки. Когда этот «фитиль» становится слишком короток, клетка перестает получать сигнал к регенерации и погибает. Однако процесс укорачивания теломеров можно замедлить. Исследователи выяснили, что особый фермент – теломераза – восстанавливает теломеры и помогает им немного удлиняться. Если мы научимся восстанавливать и удлинять собственные теломеры, есть надежда, что мы сможем фактически сделать процесс старения обратимым.[4]

Самоосознанность, медитация, физические упражнения и смена образа мышления показали многообещающую эффективность при замедлении процесса старения.[5] Результаты исследований разных ученых показывают, что практика самоосознания обновляет «прошивку» нашего мозга и приводит к повышению иммунитета[6] и к повышенной способности противостоять стрессу и эмоциям.[7] А недавнее продольное исследование (продольное (лонгитюдное) исследование – исследование группы испытуемых на протяжении длительного времени. – Прим. пер.) – оно длилось целых восемь лет и включало людей возрастом старше пятидесяти лет – показало, что всего один час умеренной физической нагрузки в неделю снижает риск развития хронических заболеваний в семь раз. Это танцы, мойка машины или прогулка, причем достаточно всего лишь часа в неделю. Даже те, кто до начала эксперимента вел сидячий образ жизни, по окончании показали результаты, аналогичные более физически активным участникам.[8] Так что если хотите наполнить свой организм новыми энергичными клетками, культивируйте их правильным выбором образа жизни – это в том числе и позитивный взгляд на себя, на свое здоровье и свою ценность.

Именно клеточное разрушение приводит к физическим изменениям, которые мы ассоциируем со старостью, – от морщин до заболеваний. В основном физический износ происходит из-за накопления токсинов – оно вызывает повреждение клеток и нарушение работы тканей и органов. Воздействие токсинов усугубляется уплотнением фасций – образованием рубцов на месте соединительных тканей из-за физического, эмоционального и нервно-психического стресса. Кроме того, как я уже упоминала во вступлении, если вы проводите слишком много времени сидя или лежа – стареть вы будете быстрее. Именно поэтому надо двигаться, ощущать воздействие земной силы притяжения – ходить, бегать, танцевать, не сидеть на месте. Это жизненно важно для правильного тока физиологических жидкостей, циркулирующих в теле и перемещающих токсины к органам, ответственным за их утилизацию. Если токсины не выводятся должным образом, происходит разрушение клеток. Продолжительное сидение еще и усугубляет недержание у женщин, а у мужчин вызывает нарушение эрекции.

Множество токсинов поступает в организм из окружающей среды с питанием, но многие из токсинов, принимающих участие в процессе старения, мы вырабатываем самостоятельно. Гормоны стресса – кортизол и адреналин – выделяются в виде реакции на непосредственную угрозу безопасности: они вызывают всплеск энергии, чтобы мы могли убежать или вступить в схватку за свою жизнь. Когда уровень этих гормонов повышен постоянно – в результате стресса из-за повышенных физических или психических нагрузок, – они могут вызвать воспаление клеток, а это и есть основополагающая причина всех хронических дегенеративных заболеваний, включая рак.

Однажды моему другу понадобилась срочная медицинская помощь; я отвезла его в пункт неотложной помощи и несколько часов ждала, пока медики его обследовали и дожидались результатов анализов. Через несколько часов нервов и переживаний его отправили домой, снабдив болеутоляющими. На следующее утро я поправилась на полтора килограмма. Виной тому была задержка воды в организме: это часть воспалительного процесса для утилизации кортизола и адреналина, накопившихся предыдущей ночью. Со временем такие эмоциональные и физические стрессогенные факторы, как недостаток сна, могут влиять на вес, замедляя обмен веществ. В некотором смысле многие женщины действительно несут груз боли всего мира, остро реагируя и пропуская через себя эмоциональный стресс окружающих.

Оксидативный, или окислительный, стресс – еще один процесс, который наносит ущерб телу. Свободные радикалы, побочные продукты внутриклеточного обмена веществ – это молекулы с неспаренными электронами, которые перемещаются в организме в поисках клеток, у которых можно этот недостающий электрон отобрать. В результате клетка оказывается поврежденной и тоже, в свою очередь, начинает «охоту» за электронами, которые помогут ей вернуть стабильность. При недостаточном количестве антиоксидантов, которые помогают бороться с процессом окисления, организм постепенно теряет способность к регенерации.

Вы усиливаете воспалительные процессы и оксидативный стресс, когда тянетесь к насыщенным сахаром продуктам – они приносят временное облегчение, когда мы испытываем беспокойство, стресс, грусть или боль. Я говорю не о свежих фруктах, которые содержат клетчатку и большое количество антиоксидантов: вряд ли вы пытаетесь утопить свою печаль в тарелке малины. Тот сахар, на который мы налегаем в состоянии стресса, – высокоочищенный: в нем недостаточно белка или клетчатки, которые могли бы замедлить его усвоение.

Благодаря мгновенно полученной из сахара энергии вы тут же почувствуете себя лучше, но эта шоколадная конфета (или пирожное, или бокал вина) заставит подскочить уровень инсулина, что приведет к повреждению холестерина ЛПНП (липопротеинов низкой плотности). Затем этот липкий холестерин ЛПНП отправляется в путь по кровеносным сосудам, вызывая дальнейшие воспаления, и в конце концов прилипает к стенкам и образует бляшки, которые затрудняют ток крови в сосуде и в итоге приводят в повышенному риску болезни Альцгеймера, диабета, артрита, сердечных приступов и инсультов.

Высокий процент висцерального жира (жира на животе) также приводит к воспалениям, а они, в свою очередь, вызывают всевозможные боли, из-за которых вечером вы, скорее всего, пропустите прогулку и вместо этого обоснуетесь на диване с тарелкой мороженого. Простой сахар вызывает выброс бета-эндорфинов, которые притупляют боль и временно повышают настроение, но эта привычка сочетать сахар и сидячий образ жизни в итоге создает порочный круг воспаления и окисления. В выпирающем животе виноват не возраст, а постепенно накапливающиеся последствия потребления сахара и воспалительных процессов. Это знак, что пора родиться заново: богиней без возраста, которая живет настолько полной жизнью, что не поддается на соблазны сиюминутных удовольствий наподобие сахара или алкоголя.

Со временем результат регулярного приема алкоголя становится заметен на стареющем лице, но основная часть повреждений залегает гораздо глубже. Нарушается функция дофаминовых проводящих путей головного мозга (дофамин отвечает за удовольствия и облегчение боли). Постепенно в трезвом состоянии вы начинаете чувствовать себя все хуже – особенно по сравнению с теми временами, когда алкоголь еще не вошел в привычку. «Всего бокал» пива или вина повышает настроение и временно заставляет вас чувствовать себя лучше, но потом цикл повторяется. Не поймите меня неверно: нет ничего плохого в том, чтобы изредка насладиться сладостями или алкоголем. Более того: такие маленькие ритуалы удовольствия (шоколад или вино хорошего качества) – это часть полноценной жизни. Но бездумное злоупотребление для облегчения стресса – это совсем другая история. Чего вы на самом деле хотите – сахара или сладкой жизни? Пытаетесь заглушить боль, избавиться от неудобных, неуместных чувств? Гораздо полезнее будет очиститься и освободиться от них, чтобы жить с ощущением постоянной радости – подобно двухлетнему ребенку.

Очищение от токсинов – это залог крепкого здоровья и напоминание об отличном самочувствии, которое бывает, только когда мы избавимся от мусора и вернемся в естественное здоровое состояние. Но не стоит воспринимать детоксикацию как своего рода расплату за «плохое поведение». Нет никакой нужды проводить неделю на детокс-диете, которая только вызовет симптомы мигрени и гриппа – надо начать процесс возврата к здоровому питанию и радостной жизни, отдавая себе отчет, что в следующие несколько дней, пока токсины выводятся из организма, вы можете быть не в лучшей форме. Эти дни умеренного дискомфорта скрасит предвкушение преображения: вы избавитесь от болей, отеков и усталости и вернете жизненную энергию. Вспомните, как приятно наконец добраться и разобрать захламленный шкаф – примерно такое же ощущение «чистого листа» вы почувствуете в своем теле, когда избавитесь от мусора.

Вредная еда и разъедающие здоровье привычки в конце концов скажутся на вашем состоянии – если вы не признаете, что пришло время действительно любить себя и оставить жизнь на адреналиновой игле в прошлом. У вас гораздо больше власти над собственным здоровьем, чем вам всегда казалось. Геронтолог доктор Майкл Ройзен провел исследования и выяснил, что повысить качество и продолжительность жизни можно переключением на позитивный взгляд на мир и даже тщательной чисткой зубов с помощью зубной нити![9] Иногда кажется, что обзавестись новыми привычками или встроить в свою и так загруженную жизнь новые виды деятельности очень сложно, но не сдавайтесь – вознаграждение за эти усилия превзойдет все ожидания.


Забудьте про «старость – не радость»

Каждая из нас хочет оставаться здоровой до последнего дня жизни. Многие женщины не просто боятся утратить здоровье, выносливость или красоту: они боятся и деменции – слабоумия вследствие нарушения функций мозга.

Чуть ли не каждый день мы слышим очередной ужасающий доклад о том, сколько пожилых людей, в остальном достаточно здоровых, заболевают болезнью Альцгеймера. При этом нам не сообщают так же ясно, что мы можем защитить свой мозг с помощью здорового образа жизни. Старческое слабоумие довольно активно изучается, но зачем дожидаться, пока изобретут лечение, если уже сейчас можно изменить образ жизни и просто предотвратить наступление заболевания?

То, что мы часто называем стрессом – психическим, физическим, эмоциональным или духовным, – на самом деле стимулирует выработку в организме химических веществ, провоцирующих воспаления, что приводит к ухудшению памяти. Какой бы ни была причина – избыток сахара в рационе, хроническое состояние беспокойства или нехватка сна, – стресс приводит к клеточной деградации. К счастью, вы в состоянии повернуть этот процесс вспять: правда, одного только чтения и серьезного настроя когда-нибудь научиться управлять вашим стрессом недостаточно. Необходимо ежедневно применять методики для повышения иммунитета, снижения уровня кортизола и уменьшения воспалений – и тогда вы станете олицетворением радости и благополучия. Для этого можно побольше двигаться, наслаждаться компанией друзей, танцевать, дышать полной грудью, растягивать фасции (соединительные ткани) – для этого подходит йога и аналогичные занятия, – контролировать эмоции и укрощать деятельность мозга с помощью медитации, принимать антиоксиданты в качестве добавки к пище и многое другое.

Прошу вас: в следующий раз, когда вы никак не вспомните, куда девали телефон, не произносите привычное «Это все старость». Наши познавательные функции совсем не обязательно снижаются по мере того, как мы становимся старше. Скорее всего, причина забывчивости – чрезмерная психическая нагрузка: когда вы пытаетесь удержать в голове слишком много всего сразу и не получаете достаточно качественного сна. Слово имеет силу. Не убеждайте сами себя в том, что ваш мозг вот-вот превратится в кашу только потому, что вам перевалило за сорок! Начните мыслить без оглядки на возраст – тогда вы сможете и собственные клетки запрограммировать на здоровую жизнь вне зависимости от возраста.

Мышление без оглядки на возраст

Привычки мышления оказывают огромное влияние на состояние здоровья и продолжительность жизни. Знаменитое продольное исследование старения и пенсионного возраста (OLSAR), проведенное в штате Огайо геронтологом и эпидемиологом доктором Беккой Леви, показало, что люди, которые относятся к старению положительно, живут в среднем на семь с половиной лет дольше, чем те, кто думает наоборот. Более того: отношение к старению – положительное или отрицательное – влияло на состояние здоровья в преклонном возрасте даже больше, чем низкий уровень холестерина или кровяного давления (продлевает жизнь на четыре года) и индекса массы тела (ИМТ). Образ мышления перевешивал по силе влияния даже курение (отсутствие этой вредной привычки добавит вам еще три года жизни).[10] Другими словами, вера в положительные стороны старения оказывает огромное влияние на вашу биологию и, соответственно, выживание.

Профессор Гарварда доктор Эллен Лангер в своей книге Mindfulness (Addison-Wesley, 1989) вспоминает знаменитое исследование мужчин в возрасте 70–80 лет. Для одной группы участников воспроизвели условия жизни в 1950-х, когда они были в самом расцвете сил: они смотрели телевизионные программы и читали журналы той эры, на стенах были развешаны фотографии их самих в молодом возрасте и так далее.

Вторая группа мужчин, контрольная, жила в другой обстановке – не такой, к какой они привыкли, но без всяких напоминаний об эпохе их молодости. До начала исследования все участники прошли медосмотр, где проверили их слух, давление, зрение и функцию легких; еще их сфотографировали. Через две недели эксперимента осмотр повторили снова. Мужчины, которые на две недели вернулись во времена своей молодости, выглядели в среднем на десять лет младше. Их слух, зрение, функция легких и другие показатели значительно улучшились. Они чувствовали себя гораздо лучше. А покидая свое временное жилище, они сами подхватили и понесли свои чемоданы – как и положено здоровым энергичным молодым мужчинам, какими они себя помнили. В контрольной группе никаких изменений зарегистрировано не было.

Вы только обратите внимание, насколько, оказывается, мы в состоянии контролировать собственное здоровье и благополучие!

Убеждения и биология

Самое главное, что вам надо знать о вашем здоровье, – это что здоровье тела и его органов неотделимо от эмоционального благополучия, мыслей, убеждений и взглядов. Ваши мысли и убеждения – одни из самых важных показателей состояния здоровья. Это та составляющая, которую никогда не учитывает западная медицина, – но поверьте мне, именно в ней и только в ней заключается наша истинная власть. Убеждения и мысли – это «прошивка» нашей биологической оболочки. Они становятся клетками, тканями и органами. Ни одна добавка к пище, никакая диета, спорт или лекарство не могут сравниться с мощью мыслей и убеждений. Именно на них следует обратить внимание в первую очередь при любых сбоях в организме.

Попробую объяснить. Если у вас появилась какая-то медицинская проблема на физическом уровне, то, скорее всего, вы не можете сознательно точно выяснить, почему это произошло. Но если бы в свое время вы осознали сложную ситуацию или эмоцию, ей не пришлось бы проявлять себя в виде недомогания – вы бы ее проработали. Очень прошу вас не сомневаться и не противостоять этой истине. Наберитесь смелости, погрузитесь в свои мысли и чувства и спросите себя: «Что происходит в моей жизни, каковы мои мысли и убеждения, какой урок я могу вынести из этой ситуации? Чему научится моя душа? Как это поможет моему росту?»

Специалисты аюрведической и традиционной восточной медицины отлично осведомлены об энергетических связях между различными системами тела, но западная медицина привыкла рассматривать каждую систему в отдельности. По сути, это отделение разума от тела лежит в основе нашего общества. Врач, лечащий заболевания стоп, никогда не спросит, есть ли у вас какие-то застарелые чувства или стрессовые ситуации, которые вызывают гнев, печаль или горе. Или возьмем заболевания рук: даже если вы точно знаете, что боли вызваны неверно оборудованным рабочим местом или к травме руки привел несчастный случай, обращение к непроработанным эмоциям, которые могут быть заключены в травмированных тканях руки, способно унять боль и дать возможность телу исцелить себя самому. И не забывайте – чаще всего мы так и не узнаем, в чем заключался урок, пока ситуация не разрешится.

Самые важные уроки для моей души в последние несколько лет – которые принесли мне просветление и в итоге радость – жизнь преподносила разными способами. Однажды у меня был огромный нарыв на молочной железе – мне потребовалось срочное хирургическое вмешательство. Это заставило меня научиться заботиться о себе, одновременно ухаживая за младенцем и работая по 80 часов в неделю. Еще помню, как у меня обнаружили опухоль в матке размером с футбольный мяч – снова потребовалась операция. Именно тогда я поняла, что всю мою творческую энергию высасывали бесперспективная работа и столь же бесперспективные личные отношения. В другой раз я заполучила редкую инфекцию роговой оболочки левого глаза. В традиционной китайской медицине глаза находятся на меридиане печени (меридиан – это энергетический канал, через который проходит жизненная сила), который связан с гневом. Моя болезнь проявилась тогда, когда я пыталась справиться с гневом на мать, который носила с самого детства. Эти воспоминания всплыли на поверхность, когда я начала писать книгу Mother-Daughter Wisdom, Bantam («Мудрость матерей и дочерей», 2005). Лечение в крупной глазной клинике не приносило результатов. Инфекция исчезла только после того, как я начала принимать высокие дозы витамина С. Моя злость на мать была настолько глубока, что в буквальном смысле слова застилала мне глаза.

Из-за того, что все системы в организме взаимосвязаны и взаимноравновесны, нет смысла рассматривать их по отдельности и в отрыве от чувств, как будто в вакууме, или искать чудодейственного лекарства или внешнего вмешательства. Нас научили рассуждать о том или ином заболевании с генетической точки зрения, но это давно устаревший метод рассмотрения общего здоровья, основанный на столь же устаревших научных данных. Очень важно понимать, что сильные положительные эмоции – сочувствия, любви и уважения – питают иммунную систему, делая нас менее уязвимыми для вирусов и микробов. Праведный гнев и отстаивание своих прав способствуют здоровью не меньше.

В то же время снижается клеточное воспаление, которое, как я уже сказала, и лежит в основе всех хронических дегенеративных заболеваний: рака, болезней сердца, артрита и диабета. Основной источник жизненной энергии и благополучия – связь с духом. Пусть описанная в этой книге программа станет вашим путеводителем на пути к обретению жизненной энергии.

Во вступлении я рассказала о теории доктора Марио Мартинеса о «культурных рубежах», или «порталах», – ожиданиях от каждого этапа жизни, которые становятся неотъемлемой частью нашего пути. Такие рубежи могут оказывать и положительное влияние. Одна из моих пациенток поехала в Китай, где ее боль в бедре – которую она сама считала приметой старения – практически исчезла. Она считает, это все благодаря тому, как глубоко почитаются старики в Китае, – и пока она была там, ее собственное отношение к себе изменилось настолько, что вызвало биохимические изменения в теле. Доктор Мартинес для примера приводит сравнение отношений к типичным для менопаузы приливам жара в Перу и в Японии. В Перу термин для таких приливов – синоним слова «стыд», в то время как в Японии и сами приливы, и вообще менопауза считаются началом «второй весны», когда женщине открываются сокровенные глубины мудрости. В итоге приливы перуанок чаще сопровождаются воспалениями, чем у японок, – и все из-за такой отрицательной ассоциации. А вот например в племени!кунг (восклицательный знак обозначает характерный для их языка щелкающий звук. – Прим. пер.) вообще нет слова для приливов жара. При наступлении менопаузы статус женщины в племени повышается. Мы, на Западе, должны изменить контекст, в котором воспринимаем менопаузу, и видеть в ней положительные изменения, а не начало конца.[11]


Альфа-богиня

Мы живем в эпоху альфа-богинь – состоявшихся женщин на этапе перименопаузы или постменопаузы. Рекламодатели начинают понимать, что женщины в возрасте пятидесяти-шестидесяти лет тратят деньги на себя и близких – без стыда, извинений и долгих размышлений. Именно женщины старше пятидесяти первыми стали активно использовать электронные книги, изменив ландшафт издательского дела; они и сейчас лидируют среди покупателей книг.

Они знают, чего хотят, они открыты всему новому, а их покупательская способность оказывает серьезное влияние на экономику.[12] В недавней статье The Smart Money Is on the 50 + Crowd Роберт Лав, главный редактор журнала AARP: The Magazine, написал: «Нас в возрасте пятидесяти с чем-то лет – сто миллионов. Скоро в наших руках будет сосредоточено более 70 процентов наличного дохода. Именно мы покупаем две трети новых машин, половину компьютеров и треть билетов в кино. Мы тратим 7 миллиардов долларов в год на покупки онлайн. Давайте сложим все вместе… Получается, американцы возрастом старше пятидесяти – третья крупнейшая экономика в мире: мы уступаем только ВВП США и Китая».[13]

Менее финансово обеспеченные женщины, может, и не тратятся на планшеты или дорогие духи, но и о себе тоже не забывают. Приоритетом в жизни женщины на этапе «второй весны» становится забота о себе и саморазвитие. Они ходят на массаж и иглоукалывание – или сами учатся массажу и иглоукалыванию. Они с подружками проводят воскресное утро в центре для медитаций или снимают домик в курортном городке и все выходные гуляют, болтают и дегустируют вина. Альфа-богини находят свои «племена». Они, богини, умеют завести новых друзей, не растеряв старых, – но будут хранить верность только такой старой дружбе, которая вдохновляет, а не опустошает. Альфа-богини – богини, неподвластные возрасту.

Альфа-богини знают, что надо уметь отдавать, не ущемляя собственных нужд, и самовыражаться, не боясь задеть чьи-то чувства. Они слышат зов своих желаний и устремлений; они осознают свою силу, потому что им пришлось многое потерять и пережить эти потери.

Страх, что они не смогут обеспечить себя сами, испарился вместе с первым мужем – или с первой работой, с которой их уволили. Они знают свои слабости, давно смирились с ними и научились с ними жить – и с рассеянностью, и со стеснительностью, и с неумением поддерживать ничего не значащую болтовню: это все те особенности, на которые им указывали в юности, объясняя, что если они от них не избавятся, то не добьются успеха, их не будут любить или они никогда не найдут мужчину. Как выразилась одна женщина, «оказалось, любовники есть даже у самых сварливых женщин».

Некоторым альфа-богиням предстоят серьезные финансовые затруднения, но они более чем когда-либо уверены в своей способности с ними справиться. Да, оглядываясь на более обеспеченных ровесниц, они понимают, насколько приятнее было бы иметь дом без ипотеки, машину без выплат по кредиту и пенсионные накопления, но все равно чувствуют себя умнее, независимее и деятельнее, чем когда бы то ни было. Они приходят к власти над собственной жизнью и понимают, что для того, чтобы радоваться жизни и своим достижениям, нет нужды добиваться успеха в глазах окружающих. Неприятности, которые когда-то казались огромными, сегодня представляются не такими уж сокрушительными. Изменявший любовник ушел к женщине помоложе – отлично, теперь ее очередь постоянно напоминать ему измерять сахар в крови и жить с его вечной раздражительностью и требовательностью. «Вторая весна» заставляет переосмыслить прошлое – так же, как и настоящее и будущее.

Альфа-богини умеют рассматривать события в широком контексте – будь то машина, угнанная или разбитая в аварии, или предстоящая встреча с родственницей, которая всегда затевает конфликт, лишь бы оказаться в центре внимания. Раньше они бы часами обсуждали это с подругами по телефону или добавляли злобную запись в личный дневник – сегодня же это их не трогает. Их отношение ко всему происходящему – «Ну что ж, бывает, такова жизнь» или «Пройдет и это»; мой личный фаворит – старая польская поговорка: «Не мой цирк; не мои обезьяны». Много лет назад моя сестра погибла в аварии. С тех пор каждый раз, когда кто-то звонит мне с плохими новостями, мой подход таков: «Зато все живы. Значит, не так все плохо».



Когда нам за пятьдесят, у нас достаточно жизненного опыта, чтобы мгновенно определить, что действительно важно, а что нет. За годы жизни датчик манипуляций настраивается до предельной точности. Мы распознаем, когда некоторые люди не совсем честны сами с собой и как будто не замечают, что создают свои проблемы сами. Если они начинают давить на нас, чтобы мы их выручили, и внушают нам чувство вины из-за того, что мы не кинулись спасать их в очередной кризис, нам легче, чем раньше, не поддаваться на этот эмоциональный шантаж. Альфа-богини знают, что «Нет» – это законченное предложение, не требующее подробностей. Это дает ощущение невероятной свободы!

Я часто вижу ситуацию, когда пожилые родители выдвигают своим взрослым дочерям огромное количество не всегда разумных требований. Именно в этот момент следует осознать, что быть хорошей дочерью – не означает полностью подчинить свою жизнь родителям. Они подарили вам этот мир и заботились о вас, но если вы пожертвуете своей жизнью, чтобы удовлетворить их нужды, это не закончится добром ни для вас, ни для них. Чаще всего пожилые родители на самом деле хотят чувствовать себя самостоятельными и полезными, так что если вы, наоборот, попросите их о какой-то незначительной помощи, равновесие в отношениях восстановится. Осознать, что наш жизненный путь на самом деле должен быть отдельным от родителей, – великий дар. Ваши пути пересекаются, но вы не можете нести ответственность за их жизнь. То же касается и ваших собственных взрослых детей.

Альфа-богини понимают ценность «племени». Хотя сегодня в нашей культуре меньше предубеждений против возраста, чем это было пару поколений назад, все еще сильна идея, что ценность женщины каким-то образом уменьшается с ее вступлением в менопаузу, потому что она больше не в состоянии приносить потомство. Эта идея вдалбливалась в наши головы с раннего детства; она лежит в основе восприятия женщины как пустого сосуда, чье единственное предназначение – зачать и выносить следующее поколение. Как только мы оказываемся неспособны выполнить эту функцию, зачем мы нужны? Большинство из нас не согласны с тем, что мы становимся бесполезными, как только в организме заканчивается запас яйцеклеток, но многие все-таки успевают слишком привыкнуть к мысли, что наша ценность – в том, что мы можем предложить окружающим. Соответственно, мы испытываем чувство вины, когда не способны выделить больше денег для наших взрослых детей, которые с трудом сводят концы с концами, времени и сил для подростков, которые страдают от типичных для их возраста эмоциональных встрясок. Решение чужих проблем становится важнее собственных планов, потому что мы постоянно пытаемся доказать свою ценность – себе и окружающим. Если это не уравновешивается полноценным отдыхом в достаточном количестве и помощью и поддержкой других, мы быстро выгораем. Нет лучшего способа выжать из себя все жизненные соки, чем поставить цель доказать всем вокруг, что вы идеальная мать, идеальная соседка, идеальная дочь и так далее по списку.

Когда мы вступаем в период жизни без оглядки на возраст, мы можем наконец перестать что-то себе доказывать. Мы оглядываемся и видим, что на самом-то деле отлично справились. Возможно, у нас есть сожаления, возможно, мы кого-то разочаровали, но это все – часть человеческой природы. Пришло время обратить внимание на себя, а не постоянно беспокоиться о ком-то еще. В аюрведе и китайской медицине считается, что в 60 лет женщина выходит из возраста домохозяйки и начинает развивать свою душу. Наша плодовитость из способности рожать детей превращается в способность создавать вокруг обстоятельства, которые делают жизнь лучше.


Созидательные богини

Эта новая форма творчества позволит вам всегда видеть новые возможности. Богини без возраста – не замученные жизнью женщины. Они знают, что могут создавать и открывать для себя новые вещи и начинать новые отношения. Они полны жизнерадостности и не сдерживают свое любопытство и игривость. Отсутствие зависимости от возраста – это жизненная энергия, творческая сила, которая дает начало новой жизни: то божественное женское начало, которое лежит в основе всего.

Стрелки травы пробиваются сквозь асфальт, потому что в природе заложено стремление к росту: вверх, вширь и вперед. Жизнерадостность – это наше естественное состояние. Рецепт долголетия не в том, чтобы принимать нужные пилюли или выбирать правильные процедуры. Именно жизнь без оглядки на возраст возвращает ощущение здоровья и юности.

Я полностью поддерживаю необходимость физических упражнений и здорового питания, но если вы будете принуждать себя ходить в мрачный полуподвальный спортзал с отвратительным освещением и до пота крутить педали тренажера, глядя на нагоняющий тоску круглосуточный канал новостей в обшарпанном телевизоре на бетонной стене, или лишать себя в еде всего того, что вы любите, – это не сделает вас «неподвластной возрасту». Не надо «бороться со старением», когда вы можете танцевать с самой жизнью, наслаждаясь каждым движением. Если строгий спортивный режим доставляет вам удовольствие – не отказывайте себе в этом, но не надо считать, что нашли панацею. Реальный источник вечной молодости – это фонтан счастья, благополучия и связи с тем, кого Тоша Силвер называет «Божественным возлюбленным» (или Богом, но вы можете называть эту силу как хотите – Богом, Богиней, Источником, Высшей силой, Вселенной или любым другим именем, которое ближе всего вашему сердцу и духу). Рецепт против старения – любить, постоянно пробовать что-то новое и упиваться процессом. Радость приходит от ощущения связи с жизненной силой.

Пусть ваша кожа и не светится, но если видите в себе выражение Божественного начала и существо, через которое действует Божественный возлюбленный, как это было в двадцать, вы можете излучать свет жизненной энергии. В вашем случае это может означать, что вы перестанете красить волосы, чтобы скрыть седину, – или наоборот, начнете их красить, потому что вам так нравится и вам все равно, что скажут окружающие. Вы сами решаете, что помогает вам чувствовать отсутствие рамок возраста и самовыражаться.

Надо научиться противостоять критикам вашей свободы и радости, особенно среди ваших родственников. Надо научить и дочерей жить без оглядки на возраст. Они должны понять ошибочность убеждения, будто с возрастом наша ценность снижается. И первый из этих уроков они могут получить от вас.

Стрелки часов, отсчитывающих жизнерадостность и физическое здоровье, можно повернуть назад – открывшись новому, но не бросая то старое, с которым вы уже сроднились. Если вы так и не можете привыкнуть к веку цифровых технологий и ваш самый страшный сон – изучать какое-нибудь новое устройство, просто наслаждайтесь сознанием, что это накопленный с годами жизненный опыт помогает вам отсечь ненужные новые знания. Если хочется попробовать чего-то нового – пробуйте, но только потому, что этого хочется именно вам, а не потому, что вы боитесь показаться отстающей. С одной стороны, слушая современную популярную музыку, вы почувствуете себя моложе – аналогичным образом компания людей на 20, 30, 40 лет младше вас даст вам ощущение включенности в современную жизнь. А еще вы выясните, что некоторые вкусы – например, в музыке или искусстве – и вовсе не имеют отношения к возрасту. Я знаю двадцатилетних, которые обожают Джимми Хендрикса и собирают виниловые пластинки. Членам нашего клуба танго от 25 до 75 лет. Возраст вообще не имеет значения. Мыслить за рамками возраста – это принимать решения не из опасения выглядеть глупо, а только исходя из того, что комфортно и интересно в этом насыщенном мире именно вам.

Священная женская энергия

Получение и отдача энергии лежит в основе равновесия энергии дел и поступков – и часто мы в этот обмен слишком легко втягиваемся. Кризис или необходимость в срочных переменах открывают нам глаза на то, что мы не можем продолжать тратить всю свою жизненную энергию, всегда отдавая и редко получая. Я называю это «донорством костного мозга». С точки зрения энергии так оно и есть!

Эпоху перемен, в который мы сейчас живем, с астрологической точки зрения называют «эрой Водолея». Это время подъема женского начала – оно становится равным партнером мужскому, мы замечаем это и внутри себя, и в отношениях между мужчинами и женщинами. Даже если вы не увлекаетесь астрологией, вы не могли не заметить, что человечество вошло в эпоху огромных перемен, когда пересматриваются все идеи и убеждения. Технологические достижения – а особенно в области средств коммуникации – оказывают очень большое влияние на то, как мы воспринимаем друг друга, и помогают нам осознать, что мы – частица огромного целого. Мы страдаем и переживаем из-за событий на другом конце света или же до слез умиляемся успеху незнакомого ребенка, снятому на смартфон его отцом, причем мы сами смотрим это видео на экране своего смартфона где-нибудь в аэропорту в ожидании трансатлантического рейса. Мы действительно соединены со всем и со всеми и если не найдем способ для более эффективного взаимодействия, проблемы, которые сейчас кажутся далекими и призрачными, встанут перед нами в полный рост. Чтобы решить все проблемы современности, всем надо проявить недюжинную смекалку, источник которой лежит в мудрости закаленных жизнью женщин, которые познали свою божественную сущность.

Мы входим в новую эру, когда значимой опять становится священная женская энергия (известная как «инь», или «женское начало»), которая была центральным стержнем жизни и убеждений человечества в течение большей части доисторической эпохи. Священное женское начало оказывало влияние на ритуалы, церемонии, религии, мифы, легенды и искусство древних цивилизаций в течение многих тысяч лет, по сравнению с которыми письменно задокументированная история – ничто. По мнению многих антропологов, священное женское начало почиталось в образе Великой богини, или Матери-Земли.[14] Пора восстановить ее в правах!

Если «женское начало» и все, что с ним связано, кажется вам далеким от современной жизни, то вспомните ключевые идеи последнего времени. Лидеры делового мира говорят, что нам нужны творческие работники, обладающие хорошими навыками работы с людьми (читайте: интуитивные и умеющие сотрудничать и налаживать отношения). Политические лидеры не устают напоминать о том, что надо прекратить взаимные мелкие нападки и начать сотрудничать. И мужчины и женщины начинают задумываться, так ли важен этот бесконечный бег за финансовой выгодой любой ценой, жертвуя временем, которое мы могли бы потратить, выстраивая добрососедские и любящие отношения с другими, в том числе с нашими детьми.

Женская энергия – это в том числе и умение прислушиваться к своим чувствам и выделять время на то, чтобы позаботиться о физической оболочке и о самой земле. Это означает принимать во внимание новые идеи, пропускать через себя чувства других и потом складывать одно с другим, научившись взаимодействовать с другим человеком так, чтобы это принесло пользу обоим. Все хорошие матери делают это автоматически. Именно так потерянная священная женская энергия может работать в современном мире, и каждая из нас – ее часть. Мы уже попробовали пойти по пути войны, конфликта и пренебрежения своим телом, своими чувствами, своей болью и своими нуждами. Может, стоит попробовать другой подход?

Божественное женское начало часто ассоциируется именно с женщинами и с тем, как наше восприятие, мысли и поведение отличаются от мужских, но оно является неотъемлемой частью и жизни мужчин. Мужское сердце испытывает сильные эмоции, и большинство мужчин запрограммировано на защиту и служение своим любимым. Если вы посмотрите на Дао, олицетворение равновесия между женским и мужским началом, то увидите, что в мужской энергии заключена и женская, и наоборот. Это же равновесие отражается и в гормонах: в организмах женщин и мужчин присутствует и мужской гормон тестостерон, и женские гормоны эстроген и прогестерон. Теперь такого же баланса надо добиться в обществе. Новую жизнь мужчины и женщины должны построить сообща – и именно вместе необходимо выработать новые принципы личных отношений и совместной работы.

Патриархальные ценности – или то, что ученый Риан Айслер в своей книге The Chalice and the Blade (HarperCollins, 1987) называет «культурой доминирования», – должны быть уравновешены женскими ценностями, главные цели которых – жизнь и взаимодействие. Надо вернуть связь с божественным женским началом и стать подобными Луне, которая то прибавляется, то убывает. Наши тела связаны с этим великолепным таинственным шаром, которому поклонялись древние. Тысячи и тысячи лет ожидалось, что мы будем делать все больше и больше, любой ценой, безжалостно подгоняя себя. Вместо того чтобы содействовать, сотрудничать и творить, люди постоянно соревновались. Теперь, когда людей на планете стало больше 7 миллиардов, придется придумать способ совместно пользоваться ресурсами планеты и гармонично сосуществовать в будущем.

Сегодня мы видим безостановочную гонку прогресса и конкуренцию вместо сотрудничества – ценности «старой школы». Далее выживать на одном адреналине, сахаре и кофеине невозможно.

Неважно, от чего вы теряете жизненные силы – от того, что постоянно пытаетесь угодить другим, или не можете отказаться от фаст-фуда, или забываете подпитывать свою душу, – пришло время выбраться из этого замкнутого круга постоянного стресса, который ведет к измождению и дегенеративным заболеваниям. Используйте вашу силу богини для того, чтобы омолодить душу с помощью ежедневных практик, несущих радость и удовольствие: это крайне важно для психического, эмоционального и физического благополучия. Избавьтесь от идеи, что здоровье – это отсутствие заболеваний и лишь временное убежище в ожидании неизбежного упадка; здоровье следует воспринимать как естественное выражение вашей врожденной божественности. Божественная сила полна любви и радости. Она способна излечивать, восстанавливать и усиливать тело. Однако мы получим к ней доступ только тогда, когда позволим себе испытать то, в чем много тысяч лет женщинам было отказано: удовольствие без чувства вины, любовь к себе и радость.


Глава 2

Богиням известна сила наслаждения

Ничто не лечит душу так, как чувства, а от чувств может излечить только душа.

Оскар Уайльд, «Портрет Дориана Грея»




Мы с партнером по танцу сплелись в крепком объятии: мои глаза закрыты, он прижимает меня к груди, мы вместе движемся под музыку. Аргентинское танго – очень чувственный танец, в котором мужская и женская энергии сливаются, оба партнера двигаются как единое целое – почти медитация в движении. Танец полностью построен на импровизации и дает возможность одновременно и дарить, и получать исключительное удовольствие.

Я наслаждалась контактом с каждым из мужчин, с кем мне довелось потанцевать в этот вечер в нашей танцевальной студии.

Я ощущала мощнейшее удовольствие, которое впоследствии могла воссоздавать снова и снова, и отчетливо осознавала, какими великолепными ощущениями оно откликалось в моем теле.

Когда вечер закончился, я посмотрела на лежащую за окном Конгресс-стрит города Портленда штата Мэн и увидела уличные фонари, окруженные сырым облаком тумана, и услышала влажный шорох шин по залитому дождем асфальту. Еще несколько часов я ощущала наслаждение, легкость и свет – без вредных побочных эффектов. Расплатой за испытанное удовольствие не станет лишний вес, давление не подскочит, я не буду чувствовать себя виноватой. Даже наоборот: достоверно известно, что аргентинское танго несет здоровью только пользу. Я обнаружила способ доставлять себе долгосрочное удовольствие, снова и снова, до конца жизни – при этом еще и приумножая здоровье и благополучие.

Изначально я заинтересовалась аргентинским танго потому, что всегда хотела заняться именно парными танцами. Я и не предполагала, что для меня этот страстный танец станет способом обрести связь между телом и душой, требуя высочайшей концентрации и награждая огромным удовольствием. За несколько лет я научилась расслабляться и отдаваться ощущению, что меня поддерживает мужчина, и при этом каждым нервом ощущать собственное наслаждение. Изучение этого танца было одним из самых сложных и в итоге самых благодарных из всех моих начинаний. Много лет спустя моя дочь Энни, которая временно не работала и приехала пожить со мной, сказала мне: «Мам, не хочу вторгаться в твое любимое и сокровенное, но, послушав твои рассказы о танго и попробовав его сама, хочу спросить – ты не против, если и я буду ходить с тобой?» Да-да, моя взрослая искушенная дочь из Нью-Йорка соблазнилась на хобби женщины «далеко за пятьдесят».

Обычно, когда мы слышим слово «наслаждение», мы сразу думаем о сексе, но сексуальное удовольствие – это удовольствие для всего тела и всех органов чувств. Любое наслаждение по своей природе чувственно: наше тело сливается в танце с созидательной энергией Вселенной. Это погружение в состояние счастья от жизни – через аргентинское танго или любое другое занятие, которое заставляет сместить внимание с того, что происходит в голове, на то, что ощущает тело, и прочувствовать чудо физического существа.

Служение другим, радость при отдаче частицы себя нуждающимся в помощи тоже играют немаловажную роль. После того как помог кому-то в операционной или во время сложных родов, испытываешь одурманивающее счастье. Я за эксплуатацию удовольствия, которое исходит от божественной силы Вселенной, причем на полную катушку. Наслаждение – это дар богов. Мы должны стараться получать удовольствие ежедневно – и тогда в наших телах и жизни поселится счастье. Личный источник неисчерпаемого удовольствия – единственный рецепт отличного здоровья.

Все удовольствия настоящей богини ассоциируются с чувственностью, с полным погружением в ощущения тела и в то, что нас окружает. Найдите контакт с божественными потоками энергии и наполняйтесь удовольствием и чувственным опытом, пополняя энергетические запасы. Примите с распростертыми объятиями свою радостную, чувственную, телесную сущность и перестаньте расходовать энергию на других. Это не мелочи, это может спасти вам жизнь. У покойной Одри Лорд, лауреата штата Нью-Йорк в области поэзии, был обнаружен метастатический рак груди, распространившийся в печень, и доктора сказали, что жить ей осталось полгода. Она здравствовала еще восемь лет. Она писала: «Я наблюдала – в своих снах и в результатах анализов иммунной функции – разрушительное воздействие перенапряжения. Перенапряжение – это моя недоработка. Забота о себе – это не потакание своим желаниям; это самозащита, это оружие в политической борьбе».[15]

Несколько лет назад меня пригласили преподавать программу женского мастерства в «Школу женских практик мамы Джины» в Нью-Йорке. Я интуитивно почувствовала: то, что эти женщины изучали и практиковали намеренный поиск удовольствий, позитивно сказывалось на их здоровье. Чтобы проверить свое предположение, я попросила всех, кто заметил явные улучшения в состоянии здоровья, подойти к микрофону и поделиться своей историей с остальными.

Я была поражена, слушая, как одна за другой они рассказывали об исчезновении или ремиссии всевозможных заболеваний – от артрита и кист яичника до рака кишечника, – и все это после того, как сделали выбор в пользу наслаждения жизнью в полную силу, ни перед кем не оправдываясь. Наслаждение – действительно мощное лекарство: в наши организмы заложена функция самоизлечения и обновления, когда мы счастливы.

Право на наслаждение

Многие из нас отлично научились подчинять тело нуждам разума. На этом построена вся образовательная система. Школьницами мы приучали себя спокойно сидеть на стуле, туалетом пользоваться только в отведенное время на перемене и все внимание отдавать учителю. Дисциплина – регулярное повторение действий для формирования привычки – заставляет нас концентрироваться на том, что мы считаем необходимым. Но мы не созданы для того, чтобы думать и действовать исключительно, чтобы угодить другим или чтобы часами сидеть на стуле, глядя на экран. Наш мозг устроен так, что позволяет нам контактировать с источником жизненной силы и самим испытывать приносящее молодость удовольствие. Мы забыли о важности наслаждения, и нам необходимо вспомнить, как испытывать его регулярно – оно должно стать частью повседневной жизни.

Не так давно нейроанатом д-р Джилл Болти Тэйлор выступила с презентацией, видео которой потом с невероятной скоростью разнеслось по Интернету и в итоге превратилось в книгу. Она рассказала о случившемся с ней, сбившем ее с толку и при этом восхитительном «инсульте-озарении», когда вдруг рациональная часть ее мозга перестала работать и позволила ей прочувствовать чудо, тайну и эйфорию активизировавшегося правого полушария. Мы научились приглушать работу правого полушария, а из-за этого почти разучились расслабляться и получать удовольствие, испытывать радость от того, что просто живы и участвуем в этом непрекращающемся сотворении красоты, которая и есть наша истинная сущность.

В книге «Моя победа над раком» («Эксмо», 2013 г.) Анита Мурджани рассказывает о своем опыте клинической смерти (в самом буквальном смысле: доктора констатировали ее смерть от неизлечимой формы рака), когда ей пришло озарение, что мы здесь для того, чтобы наслаждаться жизнью. Аскетизм, бережливость, самоотречение и пренебрежение желаниями тела не должны быть целью жизни. Сиддхартха, богатый принц, впоследствии ставший Буддой, выяснил то же самое – после того, как попробовал практиковать аскетизм и жить одним зернышком риса в день. К просветлению его привело не отречение от богатства, а сидение под деревом. Считайте, что это метафора важности контакта с Матерью-Землей и ее подпитывающей энергией.

Пока мы остаемся живыми существами на этой планете, мы должны ценить простые удовольствия – от того, что мы есть и соединены друг с другом и с Землей. Наши тела предназначены для того, чтобы процветать и излечиваться с помощью земного удовольствия от одного того, что мы – телесны.


Биохимия наслаждения

Клетки в мозгу, крови, кровеносных сосудах и легких производят сигнальную молекулу – газ под названием «окись», или оксид (моноксид) азота (не путайте с «закисью азота», или «оксидом диазота», который используют стоматологи; его еще называют «веселящий газ»). Производство оксида азота запускается при смехе, оргазме и других проявлениях удовольствия, а еще – когда мы едим фрукты и овощи, богатые антиоксидантами, медитируем и занимаемся спортом (именно оксид азота отвечает за феномен «эйфории бегуна»). Оксид азота расслабляет стенки сосудов, из-за чего они расширяются и пропускают больше крови. Кстати, действие виагры основано именно на этом естественном механизме: она вызывает выброс оксида азота и дополнительный прилив крови к пенису приводит к эрекции. Аналогичным образом нитроглицерин может предотвратить сердечный приступ, потому что он точно так же запускает производство оксида азота, который расслабляет стенки сосудов и останавливает их сужение.

Ощущение при выбросе оксида азота длится всего несколько секунд, но какие это несколько секунд! Он запускает целую цепочку реакций других химических веществ, отвечающих за ощущение счастья. После поступления в кровеносную систему оксид азота взаимодействует с антикоагулянтами (это предотвращает инсульты), стимулирует белые клетки крови к борьбе с инфекцией и разрушению опухолей, приводит в равновесие уровни нейромедиаторов и снижает клеточное воспаление.

Чем чаще организм производит оксид азота, тем более мягкими, гибкими и широкими будут сосуды, потому что они учатся расслабляться. От этого улучшается кровообращение. Оксид азота фактически помогает организму лучше функционировать и избегать серьезных недугов.

Я представляю себе оксид азота как физическое воплощение жизненной энергии (ее называют «ци» или «прана»), которая вдыхает жизнь в наши тела. Исследование морских ежей, проведенное учеными Университета Стэнфорда, показало, что оксид азота вырабатывается при встрече сперматозоида с яйцеклеткой в высший момент творения. Тот самый яркий белый свет по ту сторону жизни, который описывают многие, кому довелось испытать клиническую смерть, может быть результатом выброса оксида азота. И именно оксид азота дают младенцам, чтобы запустить функцию легких – ведь ткань легких по своей природе эректильная. Это вещество присутствует в каждом дыхании жизни: даже огоньки светлячков горят благодаря ему.

Ученый и доктор медицины Херберт Бенсон называет оксид азота важнейшим элементом наивысшего момента экстаза и объясняет, что он помогает образованию в мозге новых нейронных связей.[16] Нейронные связи – это пути, по которым перемещается информация. Возможно, эти изменения головного мозга приводят к формированию новых психических привычек.

Гнев, страх и горе подавляют производство оксида азота. Если эндотелий кровеносных сосудов поврежден молекулами свободных радикалов, образовавшимися в результате стресса и деятельности токсинов, организм не может производить достаточного количества оксида азота, чтобы нейтрализовать активность свободных радикалов и предотвратить повреждение тканей. Механизм работы оксида азота – это цепь положительной обратной связи: чем больше его производится, тем проще организму производить его еще больше. Наслаждение ведет к еще большему наслаждению. Жизнь постоянно возрождается, зато гнев, страх и горе высасывают жизненные соки.

Чтобы стать полной здоровья богиней без возраста, вы должны научиться культивировать способность испытывать радость и сострадание, отпускать горе и негодование и дать себе право, когда это уместно, испытывать праведный гнев. Например, если вы видите, что кто-то обижает ребенка или животное, и заступаетесь за невинное существо, вы только повышаете свое здоровье и благополучие (если, конечно, вашей собственной безопасности ничего не угрожает). Худшее, что можно делать, – удерживать разрушительные эмоции в себе.

Биохимия наслаждения может противостоять биохимии старения. Оксид азота – нейромедиатор высшего уровня, который увеличивает и уравновешивает уровни всех остальных – эндорфинов, дофамина, серотонина, окситоцина (гормон, который выбрасывается при кормлении грудью, оргазме или даже просто наслаждении приятной компанией) и ДМТ, который вырабатывается шишковидной железой в мозге и, возможно, отвечает за сновидения.[17] Хотя мы привыкли думать, что нейромедиаторы вырабатываются и потребляются только мозгом, на самом деле во всем организме есть клетки, способные к их производству и получению. Кишечник производит больше серотонина, чем мозг, – в основном он появляется в результате деятельности огромных колоний полезных бактерий, микрофлоры кишечника. Когда в ответ на что-то у вас появляется неприятное ощущение в животе – вы это «не перевариваете» – это нейромедиаторы направляют вам сообщение «тут этому не место». Или же наоборот – вы можете почувствовать приятное тепло в животе при выбросе нейромедиаторов в ответ на положительные ощущения или мысли. Главная идея – создавать это самое ощущение тепла через эмоциональное переживание настоящего наслаждения, которое только идет на пользу благополучию, здоровью и независимости от возраста.

Вы заслужили наслаждение!

Нас всегда учили, что все приятное – или вредно, или неприлично. Мы говорим о «порочных удовольствиях», что мы «слишком развеселились» и вот-вот «умрем от смеха». Мысль о том, что можно просто наслаждаться, упиваясь чувственным опытом, заставляет нас мысленно настороженно озираться.

Чувство вины и уверенность, что мы недостойны наслаждений, – часть наследия культуры доминирования. Только мы начинаем получать удовольствие от какого-то занятия, как внутренний голос сразу шепчет: «Осторожно, не забывай, наслаждения греховны». А если мы начнем позволять себе физические удовольствия, так того гляди скатимся в греховный самовлюбленный гедонизм, нас останется только наказать за такое падение! Такое отрицание и очернение наслаждений заставило немало женщин (да и мужчин) усомниться в природных инстинктах, которые говорят, что, когда телу и сердцу хорошо, мы переполнены радостью и удовольствием от жизни, которые выплескиваем и на окружающих. Наша чаша переполняется, но не опустошается, а наполняется удовольствием снова, когда мы находим связь с Духом. Мы пополняем чашу из вселенского Источника спасения, защиты и изобилия – и мы сами есть часть этого Источника. Какое счастье осознавать, что Бог проявляется в нас в виде нас же самих!

Я помню, как в первом браке старалась не говорить мужу, когда шла на массаж. Это казалось мне таким декадентством, как будто баловать себя – плохо. Я думала, он возмутится, что я трачу деньги на что-то настолько «фривольное», как массаж. Он, кстати, ни разу мне и слова не сказал – это я сама так сжилась с культурным посылом, что женщины не должны «впустую тратить» деньги на собственные удовольствия. Большинство женщин, не задумываясь, отдадут ту же сумму ребенку на школьную экскурсию, или за подарок родственнику, или даже на благотворительность. Но потратить на себя и собственные телесные удовольствия?!

Важно не только сходить на массаж, но и сделать это без чувства вины. Если вы не уверены, что готовы потратиться, – найдите услугу массажа со скидкой. Муж одной знакомой подписался на СМС-рассылку местной школы массажистов и получал уведомления о сеансах у учеников, куда записывал свою жену. Умный мужчина знает, насколько женщине важно наслаждаться полным расслаблением.

Если вам все еще сложно убедить себя потратить деньги и время на собственное удовольствие, подумайте о том, как много мужчин, особо не задумываясь, проводят время с друзьями за игрой в гольф или на концерте с недешевыми билетами. Их не долбили постоянными напоминаниями, что заботиться о себе эгоистично, поэтому они не задаются вопросом: «А что подумают люди?»

Это пуританские ценности, которые ничего общего не имеют с избавлением от стресса или с ощущением радости от выброса окиси азота. Тело женщины, как и Мать-Земля, создано для того, чтобы быть источником великого наслаждения. Женщина – отражение Земли, матери, которая несет жизнь, используя энергию солнца и стихий. Солнце питает растения, растения питают животных и нас, и мы все процветаем в мире, где все появляется с запасом и в изобилии. Твари земные приносят достаточно яиц и личинок – и для зарождения новой жизни, и для пропитания других животных. Семян с деревьев падает больше, чем нужно для прорастания, и они становятся пищей для птиц. Мы наслаждаемся плодами земли, от приносимых ею овощей и фруктов до сырого запаха напитанной дождем почвы, удобренной дождевыми червями. Вот это и есть рай на земле.

Не пытайтесь удержаться от наслаждений. Будьте открытыми, а не зажатыми, не оправдывайтесь. Знайте и смело просите то, что вам нравится, чего вы хотите и чего заслуживаете. Не ограничивайте себя, убеждая, что вам «и так хватит». Если вам хочется провести весь вечер перед телевизором или сходить на педикюр вместо собрания соседей, идти на которое вы согласились исключительно из чувства обязательности, – делайте так, как хочется вам. Такие простые удовольствия кажутся банальными, но они действительно снимают стресс и, следовательно, воспаления. Вы можете даже испытать выброс оксида азота.

Мой рецепт здоровья – испытывать как можно больше наслаждения каждый день. Не пожалейте времени – отложив эту книгу, составьте список всего, что действительно приносит вам удовольствие. Подумайте не только о чем-то крупном, но и о мелочах: как приятно сесть на подогретое сиденье машины в холодную погоду. Или выйти на улицу особенно ясным утром и вдохнуть свежий хрустящий воздух. Наслаждение от первых секунд, когда входите в теплую ванну. Как испытывать счастье как можно чаще? Как превратить рутинные повседневные занятия в источник бесконечного удовольствия? Можно попробовать включать любимую музыку, когда занимаетесь уборкой: настроение мгновенно изменится, и вы получите удовольствие даже от уборки!


Ритуалы наслаждения

Чтобы стать богиней наслаждения, нет нужды полностью вычеркивать из своей жизни шоколад и алкоголь. Более того – изучение образа жизни здоровых долгожителей показывает, что они периодически балуются алкоголем, сигарами и шоколадом, это такие ритуалы наслаждения. И ключевое слово здесь – «ритуал». Если вы притормозите и действительно насладитесь каждой секундой этого напитка, сигары или шоколада, организм воспримет их совсем по-другому, нежели если вы поглощаете это на бегу или просто пытаетесь отвлечь себя от ощущения гнева или грусти. Ритуал всегда выполняется осмысленно. Представьте себе, что это японская чайная церемония – не стоит спешить, насладитесь каждым моментом.

Если вам захотелось шоколадного торта, не надо покупать что подешевле из полуфабрикатов. Купите или приготовьте самый лучший торт из ингредиентов высшего качества, устройтесь поудобнее и сконцентрируйтесь на наслаждении каждым кусочком. Превратите это в ритуал. Позвольте себе простонать или вздохнуть от удовольствия, от этого великолепного ощущения, что вы балуете себя. Иначе сладости просто того не стоят, лучше уж выбрать какое-то удовольствие, которое не вызовет чувства вины.

То, что я описываю, кардинально отличается от выпивки, курения и поглощения еды, которые превратились в пристрастие. Я заметила, что все люди делятся на две группы: умеренные потребители и воздерживающиеся. Люди умеренные в состоянии съесть немного мороженого и на этом остановиться. У людей воздерживающихся две ложки мороженого неизменно приведут к тому, что они прикончат всю банку – так же, как они не в состоянии съесть всего одно печенье. Поэтому я назвала их «воздерживающимися» – им проще пять-шесть дней в неделю воздерживаться от сахара совсем и оставлять один-два дня, чтобы есть что душа пожелает. А к какой категории относитесь вы? Если вы не можете съесть один кусок и остановиться, для вас особенно важно воспользоваться альтернативными вариантами поиска удовольствий.

А вариантов множество! Можно ходить пешком по траве или песчаному пляжу. Пойти гулять в лес. Дайте Земле напитать вас энергией. Откройтесь для праны и энергии природы, которая нас окружает.

Найдите удовольствие в своем теле – не сексуальное, а чувственное. По-настоящему наслаждайтесь запахами, вкусами, звуками, видами и тактильными ощущениями – глубокой проработкой мышц во время массажа или прикосновением мягкой ткани к коже. Когда вы уверены в себе и ваша одежда вас радует, это отражается на настроении и отношении к жизни. Избавьтесь от жесткой одежды и носите что-то струящееся. Если вам нравится запах духов, пользуйтесь ими без всякого повода, обрызгайте комнату. Доставьте себе удовольствие приятным ароматом в машине или дома. Когда занимаетесь уборкой или другой рутинной работой, включайте музыку или записи звуков природы. Все эти действия тоже можно превратить в ритуалы наслаждения.

Верные подруги

Я твердо верю, что очень важно иметь верных подруг-соратниц, которые поддержат вас в поиске удовольствий в жизни. Обзаведитесь одной-двумя «сообщницами», которые составят компанию на групповой медитации, дегустации фермерских продуктов или вечере танцев, и поддерживайте друг друга в твердом намерении не пропускать. А если подругам или партнеру неинтересно то же, что и вам, это не значит, что и вы должны лишать себя удовольствия. Для меня величайшая сила социальных сетей состоит в том, что с их помощью можно найти друзей по интересам. Можно завести знакомство в виртуальном мире и превратить его в реальную встречу за кофе, на мероприятии или на занятии.

Радуйтесь хорошему в жизни ваших друзей. Многих раздражают чужие сообщения об очередном отпуске или достижении – однако те, кто чаще делится позитивным опытом, историями или событиями, в итоге чувствуют себя более счастливыми. Если хотите быть счастливы, перестаньте видеть жизнь как игру в «кто кого» и считать, что, если счастливы вы, это значит, что вы отбираете счастье у кого-то еще. Избавьтесь от старого убеждения, что количество денег, удовольствий и счастья в этом мире предельно: это не так. Ваш триумф не означает чьего-то поражения, и наоборот. Не поддавайтесь зависти и обиде.

УПРАЖНЕНИЕ
Хвастайтесь, будьте благодарны и позвольте себе чего-нибудь пожелать
Впервые я прочла об этом упражнении в книге «Искусство обольщения, или Школа женских «боевых» искусств» («Астрель», АСТ, «Кладезь», 2004 г.) Реджины Томасхауэр. Мне кажется, это отличный способ по-другому взглянуть на повседневность и вспомнить, что преодоление трудностей заставляет ценить полученное гораздо сильнее. Это упражнение поможет не забывать, насколько важно именно наслаждаться жизнью, а не просто вычеркивать дела из списка. Мама Джина называет это упражнение «троицей»: хвастовство, благодарность, желание.

Во-первых, вспомните что-то, чем можете похвастаться. Чем вы гордитесь прямо сейчас?

Во-вторых, подумайте о чем-то, что цените и за что благодарны. Какие подарки судьбы вы могли бы вспомнить?

В-третьих, представьте что-то, чего желаете. Если бы у вас была полная власть над деньгами, временем и законами физики, чего бы вы желали прямо сейчас?

Попробуйте делать это упражнение ежедневно, отвечая на вопросы и размышляя над ответами. Я обожаю задавать эти вопросы за обедом или ужином с семьей или друзьями. Пусть верные подруги или друзья тоже поделятся своими списками. Эта тема всегда повышает настроение – и, наверное, способствует выработке оксида азота в том числе.




Оптимизм и удовольствие

Пессимизм может стать дурной привычкой. И поверьте, именно это он из себя и представляет – привычка мыслить определенным образом, от которой можно избавиться. Может быть, вы выросли в семье, где всегда имели склонность рисовать все в черных тонах и принимать как должное, объясняя это «Ну так принято у нас в семье». В ваших силах это изменить.

Результаты исследования, проведенного доктором Джо Диспенза, автором книги «Сам себе плацебо: превращая мысли в реальность» (М.: «Эксмо», 2016), подтверждают, что нейроны, которые возбуждаются одновременно, оказываются связаны. Для начала вам надо сформировать намерение изменить привычки мозга, а затем перейти к действию. Надо создать новые эмоциональные состояния, которые бы ассоциировались с более восторженными чувствами – счастья и радости. Надо видеть и ощущать свое новое поведение – более оптимистичное и радостное – и закреплять это поведение с помощью самовнушения и саморефлексии – например, можно вести дневник. Исследования показывают, что привычка испытывать благодарность ведет к повышенному оптимизму. Вы можете принять сознательное решение сформировать привычки, которые помогут более оптимистично смотреть на вещи, испытывать больше удовольствия от жизни и улучшат настроение – это может быть здоровое питание, физические упражнения, юмор, групповые программы, да даже элементарное осознание и выражение благодарности.

ПАРА СЛОВ О ДЕПРЕССИИ
Депрессия затрагивает химию мозга и нейромедиаторы, на что можно повлиять разными способами, в том числе – с помощью физических упражнений. Вы можете предпочесть принять антидепрессант, который окажет химическое воздействие на мозг, но не забывайте, что медикаменты, назначаемые при депрессии, должны быть лишь сопровождением, а не заменой работы с эмоциями и тревогой и формирования новых привычек ума и тела в процессе лечения. Даже если вам сложно оставаться оптимисткой, сделайте над собой усилие, чтобы постараться сформировать привычки, которые могли бы способствовать более радужному расположению духа, – и старайтесь изо всех сил добиться тех изменений, которые вам необходимы.

Депрессия может быть симптомом нестабильности уровня сахара в крови, знаком потери контакта с Божественным началом или даже признаком дефицита витамина D – а может, и всеми тремя одновременно, так что для начала добавьте в рацион витамин D. Причиной депрессии может стать сложное решение, принимать которое вы не хотите и всячески этого избегаете – например, разорвать брак или уйти с работы. Если вы останетесь в этой ситуации, вам будет все сложнее и сложнее сохранять позитивный настрой и жить без оглядки на возраст.

Однако если ваши симптомы депрессии и летаргии действительно серьезные, то и вопросом лечения также необходимо заняться всерьез. Обратитесь к врачу, не откладывая. Очень важно знать, что в случае психиатрических заболеваний медикаменты приносят огромное облегчение. Если действительно нужно – обязательно принимайте, не раздумывайте. Примите их как благо и пользуйтесь сколько понадобится.

И самое главное: сделайте что-нибудь, что угодно, чтобы встать на путь излечения. Разберите ящик в комоде, подметите крыльцо, предложите волонтерские услуги в приюте для животных. Мой коллега Боб Кули говорит, что депрессия лечится творчеством. Я полностью согласна. Грусть дает вам знак, что надо проработать потерю и лучше заботиться о себе: это чувство не должно быть хроническим. Ваше естественное состояние – жизнерадостность!



Когда описываете свою жизнь, необходимо пользоваться словами с положительной коннотацией. Если вы считаете, что у вас «сложный график» и «страшная загрузка», само это сознание будет давить на вас, добавлять стресса и не даст замедлить темп, расслабиться и почувствовать легкость бытия. Выражайте удовольствие от насыщенной жизни через положительный лексикон. Лучше скажите: «Мой график на этой неделе полон до краев!»

У вас есть награды или предметы, которые напоминают вам о ваших достижениях, исключительности, красоте? Не убирайте их подальше из опасения, что кто-то решит, что вы слишком много о себе возомнили; гордо демонстрируйте их на видном месте дома или в офисе. Думайте о себе хорошо и наслаждайтесь этим!

Говорят, что Авраам Линкольн когда-то сказал: «Большинство людей счастливы настолько, насколько решили быть счастливыми». Решите быть счастливее и будете – если сумеете превратить получение удовольствия в ежедневную практику. Пора действовать! Позитивный взгляд на мир – это выбор, и он требует дисциплины и храбрости. Воспринимать все негативно гораздо проще, чем быть жизнерадостной.

Когда вы освоите науку позитивного взгляда на вещи, то заметите, что отходите от привычного взгляда адептов западной медицины: «Что заболит в следующий раз?» Наша медицина построена на том, чтобы искать и выявлять проблемы, и целиком зиждется на самоисполняющемся пророчестве: «Тело придет в упадок, будьте бдительны!»

Сознательно откажитесь от этой точки зрения. Тело – это не дефектный продукт, который только и дожидается момента, чтобы вас подвести или наказать.

Медицинские проблемы – только сигнал организма, что вы недостаточно хорошо о нем заботитесь. Прислушайтесь к этим посланиям и измените свои привычки, чтобы тело могло излечить себя. Помните: организм постоянно возобновляется на клеточном уровне. Каждые три дня у вас появляется новая слизистая оболочка желудка! Перестаньте жить в ожидании страшного диагноза. Тело самовоспроизводится в той обстановке, которую создают мысли, эмоции и ожидания, так сделайте эту обстановку позитивной.


Истинная забота о себе

Я уже немного коснулась соображений о том, чего мы «заслуживаем». Предупреждаю вас заранее: как только вы откроетесь удовольствиям, вам придется познакомиться и с культивируемыми тысячелетиями чувствами вины и стыда. Вы сами, возможно, начнете задумываться – а не слишком ли я эгоистична или зациклена на себе, что ищу новых удовольствий в жизни и потакаю своим желаниям? Боитесь, что люди сочтут, что вы слишком заняты собой? Настоящих нарциссов только один человек из пяти. Это такие люди, которые будто потребляют весь кислород в комнате, удовлетворяют собственные желания за счет других и в своих проблемах винят всех остальных. Если в вашей жизни есть такие люди, пожалуйста, помните – заполнить их внутреннюю пустоту не только невозможно, но и пытаться нежелательно.

Вам надо избавиться от привычки постоянно быть тем, кто отдает и поступается, только чтобы сохранить в равновесии вашу жизнь и ваших близких. Если вы постоянно переживаете о чувствах окружающих, вы, возможно, крайне эмпатичны, чрезмерно склонны приносить себя в жертву и срочно нуждаетесь в заботе о себе. Аманда Оуэн, автор книги The Power of Receiving (Tarcher, 2010), пишет: «Те, кто плохо умеет отдавать, всегда притягивают тех, кто плохо умеет получать». И если вы переживаете, что превращаетесь в «нарцисса», то вы точно им не являетесь: поверьте мне, такие люди никогда не задумываются ни о том, как их воспринимают окружающие, ни о собственных недостатках.

Самопожертвование – теневая сторона самовлюбленности. Желание привлекать к себе внимание, играя роль мученика, постоянно отдавать себя другим, чтобы добиться признания в социуме, вписывается в культуру доминирования. Мы знаем, как трудно общаться с такими мучениками, которые постоянно заставляют нас чувствовать вину и злятся, если мы не замечаем поминутно, как много они делают для других. Когда вы слишком много отдаете, вы нарушаете равновесие. Из-за этого ваша жизнь лишается радости, вы постоянно обижены на окружающих – а это тоже часто приводит к заболеваниям. Чтобы быть неподвластной возрасту богиней, выясните, что приносит вам радость, и забудьте о чувстве вины.

Рассматривайте новое умение получать наслаждения как инвестицию в здоровье. Сердце, наполненное радостью, и тело, которое испытывает наслаждение и получает заботу, – самая надежная медицинская страховка. Питер Кэлхун – бывший епископальный священник, который стал шаманом, – отмечает: каждой первобытной культуре было известно, что излечение происходит через примитивные ощущения телесного удовольствия и экстаза, а не усилием интеллекта. Даже если просто пять минут танцевать по кухне под любимую песню или гладить кошку или собаку – вы заметите пользу, если будете делать это достаточно часто.

Любое удовольствие может стать вашим, если вы примерите его на себя. Я люблю ходить по экспозициям интерьера, где разные профессиональные дизайнеры оформляют по одной комнате роскошного особняка. Поначалу эти дома казались мне слишком величественными – входя, я чувствовала, будет вторгаюсь на чужую территорию. Сейчас же я вхожу так, будто это мой дом. Почему бы и не представить себе в воображении то, что доставляет мне удовольствие? Дети постоянно играют в «понарошку», зато нас, взрослых, научили с большой осторожностью пользоваться самым важным источником удовольствия – нашим воображением! Центрам удовольствия в вашем мозгу невдомек, что картина, которой вы любуетесь в музее, – не ваша собственность. Они только знают, что в этот конкретный момент времени она доставляет вам наслаждение.

В Италии публичные выставки искусства имеют огромный успех: даже те, кто едва сводит концы с концами, ощущают, что также «владеют» частицей произведений искусства, культурного наследия страны. Итальянцы знают толк в наслаждении жизнью. Вспомните фильмы, где лишенная всех радостей жизни американка или англичанка едет в Италию и там полностью растворяется в роскоши эстетического и чувственного наслаждения: «Ешь, молись, люби», «Колдовской апрель», «Под солнцем Тосканы», «Летняя пора», «Комната с видом» – все эти фильмы о том, как важно приостановиться и выделить время на удовольствия. Греки тоже это понимали – посмотрите фильм «Ширли Валентайн» о британке, которая в одиночку уезжает в отпуск в Грецию, снова находит радость жизни и саму себя и этим спасает собственный брак.

Нам всем необходимо получать неспешное тихое удовольствие от хорошей компании, от любования красивым видом, от наслаждения вкусной едой, искренним смехом и интересной беседой. И танцуйте! Богини проводят жизнь в движении. В каждой коренной культуре восхваляли жизнь танцем. Мы излечиваемся с помощью танца, движения, звука и слез. Ив Энцлер, автор «Монологов вагины», в День святого Валентина в 2014 году инициировала глобальное движение One Billion Rising (www.onebillionrising.org) («Миллиард восстающих»). Она попросила людей во всем мире отметить стойкость и храбрость женщин, которые подверглись сексуальному насилию – а их около миллиарда: встать со стула и станцевать танец радости. Да, погоревать тоже необходимо, но потом мы все же станцуем. Многие женщины любят танцевать, но не делают этого. Почему мы себе отказываем?

Испытывать наслаждение крайне важно для крепкого здоровья. Это не эгоизм – это ваш дар себе и окружающим. Счастье и жизнерадостность, как круги на воде, расширяются и воодушевляют все больше людей.

УПРАЖНЕНИЕ
Пик удовольствия
Вспомните два-три случая из вашей жизни, когда вы испытали максимальное удовольствие. Не спешите – воспроизведите все в мельчайших подробностях: запахи, звуки и чувства. Возродите эти ощущения и снова проживите этот великолепный момент. Тело не знает разницы между реально происходящим событием и плодом вашего воображения, так что, воспроизводя такие моменты, вы изменяете собственную биохимию и провоцируете выброс оксида азота, эндорфинов и серотонина, которые стимулируют обмен и клеточное восстановление.

Часто мы забываем, что можно наслаждаться простыми вещами, пока нам не напомнит об этом какое-то неприятное событие. В школьном возрасте я принимала участие в сплаве на байдарках, и моя лодка перевернулась. Остаток дня я провела мокрой и постоянно мерзла. Мы наконец добрались до гостиницы, где я смогла принять ванну, и по сей день я помню комфорт и тепло этой ванны в резком контрасте с пронизывающим до костей холодом, который я испытывала незадолго до того. Часто мы забываем радоваться мелочам – тому, что нам элементарно сухо, тепло и удобно. Снова проживите такой момент жизни, когда резко неприятное ощущение сменилось приятным, и вспомните, каким мощным было это ощущение. Так можно научиться не притуплять восприятие и получать наслаждение даже от самых незначительных мелочей.




Смейтесь и будьте проще!

У смеха много полезных свойств – он уменьшает воспаления, снижает давление, повышает иммунитет, улучшает память и кровообращение и способствует насыщению крови кислородом. Смех еще и болеутоляющее – он увеличивает выработку бета-эндорфинов, нейромедиаторов хорошего настроения.

Глубокий утробный смех вызывает прилив оксида азота. Смеющийся Будда напоминает нам о целительной жизнеутверждающей природе смеха. Я бы хотела, чтобы больше духовных традиций было направлено на то, чтобы мы стали чуть менее серьезны. Если предмет важен и значим, это не означает, что он не может одновременно быть и до слез смешным.

Смейтесь и радуйтесь жизни. Когда вы откроетесь для получения удовольствия, оно к вам придет. Не бойтесь вычеркнуть из списка все дела и оставить только одно: «Наслаждение».

Роль мужчин в женском удовольствии

Многим мужчинам в наше время приходится трудно. Уровень суицидов среди мужчин всегда был выше, чем у женщин, и не в последнюю очередь потому, что женщины чаще обращаются к психологу. В США количество самоубийств среди мужчин среднего возраста сегодня выше, чем когда бы то ни было – потому что мужчины чувствуют себя отрезанными от источника жизненной силы.

Не забывайте: слишком многие мужчины с самого детства только и слышали «Будь мужчиной» и «Не будь слабаком». Для того чтобы выжить в такой культуре, им надо с раннего возраста запирать на замок чувства грусти или страха. В результате слишком многие носят в себе подавленный гнев и печаль, которые запросто могут превратиться в агрессию или депрессию. Мужчинам нужна помощь, чтобы добраться до их собственных чувств – а не действовать, как их всю жизнь учили, по принципу «Соберись, тряпка!».

Так как мужчины отрезаны от своих чувств, им сложно общаться с нами – а из-за этого, в свою очередь, трудно поддерживать женщину в ее удовольствиях. Самое глубокое желание мужчины – служить Богине: то есть служить самой жизни. Эта истина запечатлена в легендах о дворе Короля Артура и рассказах о храбрых воинах, которые защищали свой народ. Посмотрите на современные комиксы и научно-фантастические фильмы – в современном мире именно они играют роль мифов. Мужчина всегда старается служить женщинам – или женскому началу – и защищать их.

Проблема состоит в том, что, когда дело доходит до служения женщинам в реальной жизни, мужчины тратят на это слишком много времени – а все потому, что не слушают, чего на самом деле хотят женщины и что им нужно. Если мы дадим им возможность служить нашей божественной энергии и будем хвалить их за то, что они для нас делают, в том числе за мелочи, которые делают нашу жизнь приятнее, – они захотят служить нам с удвоенным энтузиазмом.

Чтобы получать от мужчин помощь и удовольствие, надо научиться просить, а не требовать, иначе вы заденете их самолюбие и они просто замкнутся. Настройтесь на уверенность, что мужчины вашей жизни будут приносить вам удовольствие, и всегда отмечайте, когда они это делают. Для этого достаточно просто поблагодарить за открытую перед вами дверь. Да-да, я помню – вы в состоянии сделать это и сами. Но помните: умение получать тоже надо тренировать.

Когда удовольствие и развлечение находятся на вершине приоритетов в жизни, мужчина будет рад составить вам компанию. Мужчины будут находить вас привлекательной – потому что вы живете без оглядки на возраст и с радостью. Это притягивает всех! Если использовать танцевальную метафору, я всю жизнь ждала мужчину, который бы согласился пойти со мной танцевать. Потом наконец пошла танцевать одна – и обнаружила целое сообщество женщин и мужчин, которые также хотели танцевать. У меня никогда нет недостатка в партнерах по танцу. (Конечно, для этого с моей стороны мне сначала пришлось научиться танцевать хорошо, чтобы и партнер получал удовольствие!) Для этого не обязательно состоять в каких-то отношениях: я могу поехать в любой город мира и станцевать танго с незнакомцем, который даже не говорит по-английски.

Дело не в том, что мужчины что-то «теряют», когда женщины берут удовольствие в свои руки, и не в том, что женщины что-то «выигрывают», как будто это какое-то соревнование. Женщина, которая сама отвечает за свои удовольствия, делает жизнь мужчины более счастливой. Он почувствует себя легче, будто сбросил ношу с плеч, не тогда, когда женщина снимет с него обязанности по управлению хозяйством или оплате счетов, а тогда, когда эта женщина будет пылать энтузиазмом и страстью к жизни.

Слишком долгое время мы, женщины, пытались отвечать за все, злились и обижались на мужчин, отвергали их – от этого мы счастливее не стали. Наша жизнь станет лучше, если мы дадим мужчинам возможность поддержать женщин в получении удовольствия.

Излучайте наслаждение

Ваша суть – радостное сияние. Вам нет нужды просить разрешения, чтобы получать или дарить удовольствие. Ваше счастье – служение миру и самой себе, оно помогает пополнять вашу энергию.

Вот как это происходит. Электромагнитное поле вашего сердца простирается за пределы вашего тела и взаимодействует с нашим общим электромагнитным полем – по сути, мы запрограммированы на то, чтобы поддерживать контакт и находить связь с удовольствием. Излучение энергетического поля простирается на всю Вселенную через поле электромагнитное. Ученые знают об этих полях, но не обязательно думают о них метафизически. Они обнаружили бозон Хиггса, доказательство, которое долго искали физики-теоретики, – потому что он объясняет, как энергия преобразуется в материю. Термин, который применяет для бозона Хиггса пастор «Единой школы христианства» Кэтрин Пондер, – «божественное вещество». Другие называли ее «частицей-Богом». Когда вы радуетесь жизни, изменяется и ваша энергия, и поле вокруг вас, что влияет на физическую реальность, создавая оксид азота и эндорфины в вашем теле. Каким образом эта энергия удовольствия выражается в физическом мире за пределами вашего тела – одна из величайших тайн мироздания.

Вот вам новый девиз: развлечения – это важно. Именно развлечения позволяют нам жить вне возраста. Сочините для себя приключение, которое принесет вам удовольствие, и воплотите его в жизнь – и, скорее всего, найдутся желающие присоединиться. Поезжайте в центр города и найдите урок танцев. Забронируйте домик в лесу, куда можно вывезти всех подружек посреди унылой зимы. Достаньте карты или настольную игру, соберите друзей и смейтесь до упаду над вопросами викторины.

Время получать удовольствие – прямо сейчас. Я помню, как закончила ординатуру, когда мне было 30. Я училась, не переставая, с самого детского сада, и к тому моменту мои ровесники выбирали темы для своих докторских. Я вдруг подумала: когда же уже можно будет перестать бежать за этой морковкой на палке и наконец получить какое-то удовольствие от жизни – сейчас, а не когда-то в будущем? С меня было достаточно. Я отказалась от специализации в гинекологии. Пришло время наслаждаться жизнью. А как насчет вас?

Прилюдно танцевать танго или петь – это, конечно, не то же самое, что накормить бездомных или работать волонтером в хосписе, но и эти удовольствия очень важны. Нас учили, что хорошая женщина проводит всю свою жизнь в бесконечной отдаче и бескорыстном служении, не обращая внимания на собственные нужды. Но, испытывая радость, мы как будто и всем остальным даем право на наслаждение. Радость начинается в нашем теле, с оксида азота и нейромедиаторов, а потом ее положительная энергия лечит наши клетки и излучается за пределы нашего тела, чтобы излечить и других на планете.

Жизнь слишком коротка, чтобы соглашаться на плохие места в театре. Найдите то, что вас действительно радует. Станьте альфа-богиней удовольствия, без оглядки на возраст. Это будет вашим подарком себе и миру.


Глава 3

Богини используют силу внутренней целительницы

Женщины, погрузитесь глубже в вашу первобытную силу, минуя приличия, обычаи и религии. Погрузитесь в знание, которое у вас всегда было и всегда будет, – знание, которое ни одна религия не сможет охватить и ни одна культура обозначить. Погрузитесь в живот и в мудрость, которая там обитает, ваш первоначальный голос, который никогда не предаст и приведет вас к истине любви в действии, к существованию в радости и покое: Голос самой Жизни.
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У Тони случился рецидив болезни Ходжкина – тип рака, который поражает кровь и лимфатические сосуды. Ее положили в больницу с анемией и высокой температурой. Уровень гемоглобина был критически низким. Ее начали готовить к переливанию крови. Она была не понаслышке знакома с силой влияния разума на тело и попросила врача отложить процедуру на пару часов и потом взять повторный анализ крови. Затем она позвонила нескольким целителям и под их руководством рисовала в своем воображении, как здоровые красные кровяные клетки наполняют систему кровообращения. Повторный анализ показал, что уровень гемоглобина резко подскочил. Более того – он оказался на том уровне, какого планировали добиться с помощью переливания.

Когда Тони рассказала мне свою историю, я не удивилась. Я вспомнила, как в медицинском институте нас учили представлять себе здоровье как набор механизмов, без учета влияния разума. Такое влияние чувств и мыслей на физическое состояние нашего тела называют эффектом плацебо. Этот мощный эффект считается самой большой загадкой современной медицины – и как минимум является причиной некоторых сложностей в проведении клинических испытаний новых медикаментов. Из опыта многих десятилетий работы с пациентами и по многочисленным исследованиям мне известно, что эффект плацебо так же мощен, как физическая медицина. Им можно научиться управлять сознательно и влиять на здоровье. Почему и нам не научиться этому?

«Тело, исцелись само»

В детстве мы всегда поражались способности нашего тела затянуть ссадину на расцарапанном колене или срастить сломанную кость, но с возрастом забываем о волшебной способности тела к самоизлечению. Ключ лежит в понимании важности равновесия иммунитета и патогенных организмов. В каждом из нас присутствуют потенциальные угрозы здоровью: канцерогенные клетки и другие микроорганизмы, способные вызвать заболевание, если не держать их под контролем, и токсины – в кровотоке и в органах. Стерильное существование, совсем без патогенов, невозможно. Более того – избегание патогенов может даже подавить иммунитет и повысить вероятность вызываемых ими заболеваний.

Западная медицина своими корнями уходит в изучение патологий: с ее точки зрения сохранение здоровья сродни войне, где для отражения постоянных атак противника требуется целый арсенал из медикаментов и хирургических операций. Состояние здоровья и методы его поддержания практически не изучаются. Мы совершенно забыли о силе иммунной системы и врожденной способности повышать иммунитет. От таких взглядов – и страха, который их питает, – надо избавляться. Пора вспомнить о мудрости и силе внутренней целительницы.

Нет никаких сомнений, что западная медицина крайне эффективна при определенных острых состояниях. Если вы упали с лестницы и сломали руку или получили сотрясение мозга, вам, конечно, обязательно надо обратиться в травмпункт. Я восхищаюсь достижениями западной медицины – например, возможностью протезирования изношенного тазобедренного сустава или способностью справиться с серьезными травмами. Если заболевание угрожает жизни, обязательно надо добиваться самых лучших анализов и процедур, какие только можно найти. Однако большинство медицинских проблем – не критические и не острые: они развиваются постепенно, это длительный процесс, в который можно вмешаться на любой стадии. Как говорит доктор Майрон Венц, всемирно известный микробиолог, «мы слишком долго умираем и слишком мало живем». Большинство заболеваний вызывает не только вирус или одно-единственное действующее вещество. Всегда присутствуют психический, эмоциональный и духовный – или энергетический – аспекты. Лучший способ справляться с нарушениями здоровья – принимать разум и тело как единую систему и практиковать целостный подход к благополучию.

Расстройства здоровья – часть естественного хода природы. Заболевание может заставить нас заглянуть в глубь себя и наконец справиться с чувствами, которых мы долго избегали. Много лет назад доктор Берни Сигел (при котором я была вице-президентом Американской холистической медицинской ассоциации) сказал: «Основополагающая проблема состоит в неумении большинства пациентов любить самих себя». Наша задача – научиться любить себя так же, как любит нас Дух – безусловно: не за достижения или службу другим, а просто за то, что мы – существа высокой ценности. Именно с этим посланием возвращаются в наш мир те, кому довелось пережить состояние смерти.

Женщин учат быть перфекционистками, постоянно спешить, всегда делать что-то для окружающих и останавливаться передохнуть только тогда, когда совсем не остается сил. Мы поглощаем еду на бегу, много часов проводим сидя – за рулем автомобиля, при работе за компьютером и т. п. Физические упражнения становятся очередным пунктом в списке дел, в котором и так уже нет места. Мы доводим тело и дух до изнеможения, пытаясь делать что-то, что кажется важным нам.

Но тело не было создано для длительного сидения или малопитательной пищи, которую мы покупаем в окошке, не выходя из машины, и запихиваем в себя, пока на светофоре горит красный. Сон и отдых крайне важны. Жизнь, лишенная движения, сна и питательной еды, выматывает и стремительно старит, так как быстро изнашивает иммунную, эндокринную и центральную нервную системы. Я считаю, что сон – мое лекарство номер один. Стоит хорошо выспаться, и большинство проблем решаются сами собой – потому что это приводит к повышению жизненной энергии (того же эффекта вы добьетесь, когда избавитесь от всего, что не дает вам выразить вашу божественную суть). Постоянное движение в течение дня повысит иммунитет и заставит силу гравитации работать на вас и приносить вам здоровье. Для этого достаточно даже регулярно вставать и садиться при просмотре телевизора или работе за компьютером, хотя бы 32 раза в день.

Само собой, ваша иммунная система будет то сильнее, то слабее. Лимфоциты (белые кровяные клетки) в завитках стенках матки то убывают, то прибывают в зависимости от фазы цикла – так же, как Луна. Соответственно, иммунитет наиболее низок перед началом менструации – вы могли заметить, что легче подхватываете простуду, испытываете мигрени и другие недомогания в дни сразу до начала и в первые несколько дней менструации. Этот ежемесячный скачок иммунитета исчезает с началом менопаузы.

Для повышения иммунитета надо просто лелеять себя немного больше – именно поэтому менструальный цикл является таким мощным естественным инструментом в науке ухода за собой. Если ваше отношение к себе не дотягивает до любви и заботы – вы получите ПМС и болезненные спазмы.

Эта невероятная внутренняя целительница внутри каждой из нас берет энергию у целителя свыше – Божественной любви (Бога). Чтобы исцелить свои раны, нужно позволять этой силе подпитывать жизнь, просить Божественную любовь забрать гнев, печаль и обиду от незатянувшихся ран прошлого. Боль во всех ее проявлениях – и физическая, и эмоциональная – это самый мощный путь Божественной любви. Окончательное излечение возможно только при прямом контакте с Божественным началом.

Высшая целительница, Божественная любовь – как хороший садовник, который рад всем растениям: она ухаживает за ними, не беспокоясь, что сорняки разрастутся и закроют свет молодым росткам. Она – не боец, готовый атаковать заболевание и затоптать его средствами хорошо смазанного механизма из армии процедур и таблеток. Она – целительница, которая знает всю мощь способности тела к воспроизведению здоровых клеток, тканей, органов и биологических систем, и вместо того, чтобы ждать помощи от терапевта, можно обратиться к ней. Доктора могут помочь нам вылечиться, но всю работу по исцелению выполняет само тело и Божественное начало.

Кстати, богиня должна избавиться от врожденного убеждения, что тело – нечто грязное, уродливое или ущербное. Нас учат, что все божественное – внетелесное и трансцендентальное, а тело нечисто – оно испражняется, мочится и кровоточит. Но ведь именно посредством тела мы постигаем свою божественную суть. Следует восторгаться замысловатым устройством тела и всех его систем и наслаждаться способностями внутренней целительницы – повышать иммунитет, очищаться от токсинов и восстанавливать клетки. В нас находит отражение способность Матери-Земли к регенерации, мы поглощаем ненужные гормоны после того, как они выполнят свою функцию, отсекая лишнее и более не нужное и создавая новые клетки и нейронные связи в мозгу.

Тело не нуждается в приручении; это сосуд творческой жизненной силы и храм, в котором нам суждено жить в раю на земле.

Мы созданы для того, чтобы жить в раю на земле, и это возможно только в нашем собственном теле. Когда мы это осознаем, мы перестаем отрицать собственные нужды, начинаем избавляться от старых эмоций и токсинов, которые блокируют энергетические центры, снова обретаем силу и жизнерадостность и пробуждаем внутреннюю целительницу. Именно тогда и случается настоящее чудо – от полного изменения жизни до перезагрузки состояния здоровья.


Больше, чем просто рецепт

Мое понимание способности человека получить доступ к внутреннему целителю менялось последние несколько лет. В медицинском институте меня учили выяснить историю болезни, поставить диагноз, определить подходящее вмешательство, дать рекомендации и, если необходимо, прописать медикаменты, а затем отправить пациента восвояси с ощущением, что он сделал что-то правильное для здоровья. Я быстро поняла, что, чтобы женщина выздоровела, ей нужно больше, чем информация и рецепт на лекарства.

В восьмидесятых в моей клинике был приток женщин: было известно, что я в отличие от большинства гинекологов всерьез воспринимала симптомы ПМС. Я предписывала снижать стресс, избегать кофеина, сахара, алкоголя и табака и принимать витамины В, натуральный прогестерон и другие добавки. Пациентки следовали моим советам и вскоре сообщали, что им стало значительно лучше. Но три месяца спустя у многих все начиналось заново. Все то, чего я их просила избегать, за это время вернулось в их жизнь, а повседневное напряжение осталось тем же. Не стоит и говорить, что вернулись и все симптомы.

Почему пациенты не могут просто продолжать следовать рекомендации врача? Я не знала, как же еще мотивировать пациенток, чтобы они сделали новые привычки постоянными. Я думала, что отсутствие вздутия живота, головных болей, раздражительности и перепадов настроения было достаточным стимулом, чтобы придерживаться моих советов.

Однако когда я начала общаться с пациентками ближе, я обратила внимание на схожие черты их рассказов – травмы психики в детстве, сексуальное насилие, неразрешенные проблемы в браке и всевозможные скрытые эмоциональные проблемы, которые поднимались на поверхность именно за несколько дней до менструации.

Я начала проводить параллели между нерешенными эмоциональными травмами и симптомами ПМС. Именно тогда я поняла, что менструальный цикл на самом деле представляет собой величайшую ежемесячную возможность глубокого излечения.

Я начала задумываться – почему так много женщин испытывали страдания из-за естественного биологического цикла, который повторял 28-дневный цикл Луны? Почему Создатель сделал женщин такими? Со временем я начала замечать, что и я сама особо чувствительна и ощущаю особенно близкий контакт с моим духом перед началом и в первые несколько дней менструации. Я начала понимать, что это не обычное явление, а дар, возможность перезапустить жизнь во всех отношениях. Представьте себе это таким образом: сразу перед началом месячных – время отлива. Все, что было скрыто на дне, в том числе то, что вы предпочитали не видеть, обнажилось и открыто взору. О ваших реальных нуждах – в отдыхе, в питательной еде, в удовольствии, в уходе и так далее – сигнализирует сила ваших эмоций. В них нет ничего плохого: гнев, печаль, страх, ревность – биологические механизмы трансформации. Последуйте за эмоциями, и они приведут вас к вашим реальным нуждам.

Когда я изучала, что испытывали разные женщины при менструации в разных частях мира в разные моменты истории, я прочла, что одно племя индейцев полагалось на мудрость женщин с месячными: они становились вождями. Мне пришло в голову, что женщина, которая не страдает от незалеченных травм или воспоминаний насилия, могла бы использовать это время особой чувствительности для самовосстановления, как это делает матка. Она может войти в тесный контакт с голосом собственной души. Как я писала в книге «Женское тело, женская мудрость» (АСТ, «Астрель», 2004 г.), «Приток и отток мечтаний, творческих сил и гормонов, связанный с различными фазами цикла, – это отличная возможность углубить связь с нашим внутренним знанием».[18]

Латам Томас, автор книги Mama Glow: A Hip Guide to Your Fabulous Abundant Pregnancy (Hay House, 2012) – учитель современной йоги и инструктор по личному росту, которая живет по этому принципу в самом сердце бурлящего Нью-Йорка. Каждый месяц в определенные дни цикла она берет несколько выходных и тратит это время на восстановление сил – подобно женщинам-туземкам, которые на время менструации отселялись в отдельное жилище. Этот ритуал дает ей столько энергии и выносливости, что потом позволяет быстро нагнать дела нескольких пропущенных дней.

Это особенно важно в наше время, когда даже на несколько дней невозможно отключиться от нескончаемого потока информации. Эрик Шмидт, председатель совета директоров Google, считает, что сегодня человечество за два дня создает столько же информации, сколько было создано с начала цивилизации до 2003 года.[19] Несмотря на революцию в информационных технологиях, наша цикличная натура не менялась веками. Мы все находимся в тесной связи с Луной и приливами. Глубокие эмоциональные нужды не исчезают только потому, что им не остается места в списке важных дел.

Чтобы добиться трансформации, женщина должна добраться до своих эмоций, которые спрятаны очень глубоко, под слоем сознательного. Она должна понимать, что каждая эмоция – сигнал того, что она в чем-то нуждается. Она должна отдыхать, получать поддержку и прислушиваться к мудрой внутренней целительнице, которая призывает внести изменения в жизнь.

Когда у нас хватит храбрости, чтобы это сделать, мы вступим во владение здоровьем и благополучием, которые являются нашим правом от рождения.

Эмоции – ваш проводник

Внутренней целительнице известно, что эмоции – отличный проводник на пути к тому, что целитель Мерседес Киркел называет нашими «божественными атрибутами». Тяжелым и темным эмоциям – как горе или гнев – необходимы выход и трансформация, только тогда мы сможем процветать. Мы испытываем освобождение и исцеление через слезы, движение и звук. Древние матриархальные культуры для исцеления племени и восстановления контакта с самим источником жизненной силы использовали силу песни и танца.

Во время ритуальных танцев и пения люди испытывали все возможные эмоции, слезы текли из глаз, и вместе с ними гнев и горе покидали тело и возвращались к священному Источнику. Писательница Рита Скиано говорила: «Слезы – божественный дар. Это наша святая вода. Своим течением они исцеляют».

Так называемые «отрицательные» эмоции – мощный указатель на то, что какие-то из наших нужд не удовлетворены, а ведь эти нужды – часть человеческой природы. Для многих это настоящее открытие. Мы все нуждаемся в близости, самоутверждении, безопасности, отдыхе, любви и ощущении причастности – и это далеко не полный перечень. Однако многие из нас воспитаны с сознанием, что от своих нужд следует отказываться в пользу нужд окружающих. Когда мы так поступаем, эмоциям приходится повышать голос, чтобы докричаться до нас – и иногда через физические симптомы.

В следующий раз, когда вы почувствуете гнев или обиду, просто погрузитесь в это чувство – не обвиняя себя или кого-то еще. Просто ощутите это чувство в полной мере, чтобы понять, в чем заключается послание. Потом спросите себя: «Что мне нужно прямо сейчас, чего я не получаю?» Потом назовите эту нужду. Например, вы очень спешите и ждете, пока освободится место на парковке, и тут кто-то занимает место, которого вы ждали, прямо перед вашим носом. В этот момент вы чувствуете гнев или досаду. Остановитесь на момент и просто позвольте этой эмоции омыть вас. Прочувствуйте ее полностью, не пытаясь что-то изменить. Потом спросите себя: «Что мне нужно?» Возможно, ответ будет таким: «Больше свободного времени, чтобы не быть постоянно в спешке»; «Уважение со стороны других водителей»; «Больше спать – тогда не буду постоянно такой раздраженной». Просто признать свою нужду – уже половина пути к ее реализации.

Доктор Марио Мартинес отдельно останавливается на ценности праведного гнева – такого, который вспыхивает от несправедливого обращения с нами или кем-то из окружающих. Если кто-то, например, грубо разговаривает с официанткой, которая вас обслуживает, – абсолютно нормально выразить свои чувства и мысли по этому поводу, а не сохранять молчание. Мы должны дать себе право испытывать праведный гнев, когда ситуация того заслуживает. Правда, иногда это означает, что надо дождаться, пока вы не окажетесь дома, и потом уже выпустить пар.

Убедите себя, что реализовать свою нужду в ваших силах – с помощью другого человека или с помощью контакта с Божественным началом. Прислушиваясь к сообщениям, которые несут эмоции, и учитывая их в будущем, вы можете жить без оглядки на возраст – вместо того чтобы постоянно чувствовать себя раздавленной старой обидой и горем, которые действуют на клеточном уровне.


Как работает внутренняя целительница

Заболевания не появляются ниоткуда. Они – результат процесса, который развивается некоторое время. В буквальном смысле это дисбаланс в системе, который появляется в результате многих лет пренебрежения вопросами здоровья, а сюда входят и удовольствие, и сильные положительные эмоции, и праведный гнев – все, чему нас практически не учат! Если внимать сигналам тела, часто заболевание можно предотвратить и обратить его вспять, не позволив ему нанести вам вред.

Большинство разделяет навязываемое убеждение, что заболевания и дряхлость неизбежны. В нашей культуре они считаются нормой. Но если посмотреть на так называемые «голубые зоны» по всему миру (как, например, японская Окинава и греческая Икария) – места с наивысшей концентрацией здорового пожилого населения, которые впервые были выделены исследователем и путешественником Дэном Бюттнером, – вы поймете, что слабое здоровье совсем не обязательно норма.

Самые распространенные дегенеративные заболевания современности – сердечные заболевания, артрит, рак, слабоумие и диабет – начинаются с хронически повышенного уровня гормона стресса, кортизола. Высокий уровень кортизола в сочетании с большим количеством сахара в рационе приводит к инсулиновой резистентности, хроническим воспалениям и окислению, которые являются основополагающими причинами всех хронических дегенеративных заболеваний. Если воспаление вовремя не остановить, оно может вызвать повреждение тканей, выстилающих кровеносные сосуды. Затем в этих сосудах появляются пластинки, которые склеиваются и в конце концов формируют бляшки на стенках. В результате артерии теряют гибкость – то же самое происходит и в головном мозге. Окисление вызывает клеточное повреждение, и в особенности страдают митохондрии – энергетические станции клеток.

Подавляющее большинство типов рака также развивается со временем и поэтапно. В здоровом теле клетки делятся, а затем умирают – чтобы их место заняли новые, молодые клетки, менее склонные к мутациям. Одна из важных функций апоптоза (умирания клеток) – гибель мутировавших клеток, прежде чем они смогут начать деление и формирование опухолей. Гибель клеток вызывают митохондрии. Если ДНК клетки повреждена в результате мутации (чаще всего нескольких мутаций), митохондрии этой клетки не могут справиться со своей задачей. Поврежденные клетки продолжают жить и делиться, питаясь активаторами развития опухоли – избыточным эстрогеном, транс-жирами и избыточным сахаром в крови. Скопление мутировавших клеток называют carcinoma in situ – то есть карцинома, или раковая опухоль (carcinoma) в конкретном месте (in situ). А еще это означает, что раковая опухоль микроскопическая и не затронула окружающие ткани. Опухоль carcinoma in situ часто называют раком нулевой стадии – очень неудачное название, благодаря которому тысячам пациентов пришлось пройти лечение, которое им было вовсе не нужно. Все дело в том, что до недавнего времени мы плохо понимали биологию такого типа клетки. Исследователь доктор Гилберт Уэлч, эксперт в области выявления раковых заболеваний, говорит, что скорее эти скопления умрут вместе с нами, чем мы умрем от них.[20] В подавляющем большинстве случаев иммунная система просто предотвращает дальнейший рост аномальных клеток. К сожалению, именно такие вялые, безобидные новообразования в первую очередь и выявляются при обследованиях.

Однако если аномальные клетки не будут вовремя уничтожены иммунной системой и сформируется сеть кровеносных каналов для снабжения их питательными веществами, они могут начать разрастаться. Они могут отсоединяться и по кровотоку перемещаться в другие части тела – их называют метастазами. Стадии развития рака устанавливаются в зависимости от проникновения и распространения метастазов в организме, опухоль 4-й стадии наиболее инвазивна. На этой стадии происходят почти все смерти пациентов от рака.

А теперь давайте посмотрим на это со стороны. Общепризнанный подход к раковым заболеваниям – «максимально ранее выявление», потому что считается, что удаление раковой опухоли с помощью хирургического вмешательства, радиации или медикаментов на как можно более ранней стадии – лучший способ излечения.

К сожалению, такой подход далеко не самый лучший. Не забывайте, что наш организм ежедневно производит раковые клетки, но мы об этом не знаем, потому что он излечивает себя сам. В ноябре 2008 года в журнале Archives of Internal Medicine были опубликованы результаты исследования, которое длилось два года и в котором участвовало более 200 тысяч норвежских женщин в возрасте от 50 до 64. Половина участниц регулярно проходили обследование груди, включая маммограммы, а второй половине никаких процедур не проводилось. В результате у женщин, которые проходили обследования, было выявлено на 22 % больше раковых опухолей, чем у группы, которая никаких обследований не проходила. Исследователи пришли к выводу, что, вполне возможно, у второй группы количество раковых опухолей было таким же, они просто не были выявлены и их организмы самостоятельно с ними справились.[21]

Что происходит, когда мы начинаем агрессивную борьбу с состоянием, с которым наш организм вполне может справиться и самостоятельно? С 1980 года, с тех пор как маммография стала массовым явлением, у 1,3 миллиона женщин был выявлен так называемый рак груди – по сути, протоковая карцинома in situ, которая никогда и никак бы себя не проявила. Слишком много женщин получили сначала такой диагноз, а следом за ним – и ненужное лечение в виде двусторонней мастэктомии, облучения или медикаментов, чтобы избавиться от рака. Несмотря на то что в каких-то случаях такая ранняя диагностика, несомненно, оказалась спасительной, для большинства она была бесполезной.[22]

Мы все знаем женщин, которые умерли от рака груди, поэтому угроза нашему здоровью кажется реальной. И все же большинство женщин переоценивают собственный риск умереть от рака груди. От 60 до 80 процентов рака груди происходит после менопаузы, этот тип рака редко агрессивен и не дает метастаз. Рак груди, который встречается у более молодых и может быть агрессивным, – это чрезвычайно редкий вариант развития событий. Об этом легко забыть во время кампаний типа «Месяц борьбы против рака груди»: такие просветительские программы информирования и просвещения о любом заболевании могут привести к искаженному восприятию реальных рисков и вызвать ненужный и необоснованный страх.

Если уж мы и хотим повышать информированность, то никогда не стоит забывать вот о чем: ваше тело – это волшебное творение, которое по задумке Создателя находится в состоянии непрерывной регенерации, чтобы все системы работали нормально. Организм умеет вмешиваться в процессы развития заболеваний и предотвращать, замедлять и обращать эти процессы вспять, возвращаясь к естественному состоянию здоровья. Иммунная система рассчитана на то, чтобы включаться и бороться с любыми патогенами или микробами, которые попадают в организм. Когда вы сознательно укрепляете иммунную систему – например, постоянно находите поводы для радости, – она становится сильнее и более эффективно окружает, ослабляет и убивает патогены.

Методами западной медицины надо пользоваться, когда они действительно нужны, но не в качестве первого и единственного средства сохранения здоровья и пути к жизни без оглядки на возраст. Терапевт может помочь в отслеживании симптомов или обратить внимание на сигналы о том, что надо уделить больше внимания здоровью, но настоящее исцеление исходит от Божественной любви и наполняет тело жизненной силой.


Медикаменты, отпускаемые по рецепту

Три четверти населения в возрасте старше 65 постоянно принимают медикаменты – в среднем около 6 разновидностей,[23] причем в большинстве этих лекарств нет необходимости. Когда мы, особо не задумываясь, соглашаемся с лозунгами типа «даешь медикаменты для каждого пожилого гражданина», это формирует менталитет, при котором взросление превращается в неизбежный процесс износа и упадка.

Если у вас действительно есть хронические заболевания, которые нельзя оставлять без внимания, то, скорее всего, регулярный прием медикаментов для контроля симптомов действительно пойдет на пользу, приостановит воспаление или поможет контролировать некоторые состояния, такие как высокое давление. Но сделайте себе одолжение: каждый день, принимая лекарства, убеждайте себя, что способны снова стать цельной и здоровой и чувствовать себя хорошо. Вполне вероятно, что необходимость в таблетках просто исчезнет сама собой. (А пока это не произошло, будем благодарны, что такие лекарства, которые могут облегчить жизнь, существуют.)

Хотя западная медицина чересчур зациклена на медикаментах и хирургии, наблюдаются и сдвиги к лучшему. Хорошее нововведение – лечение под присмотром команды врачей: например, в гинекологии сейчас собирают акушерские группы из медиков разной узкой специализации. В мединститутах будущим врачам рассказывают о воспалениях и процессе формирования заболевания. А гинекологи наконец подняли вопрос слишком высокого процента родов через кесарево сечение и родовозбуждение, из-за которых в последние тридцать лет материнская смертность возросла в два раза. Стимуляция родов также оказалась повинна в рождении повышенного количества недоношенных детей – только потому, что мы не можем не вмешаться! Беременность отлично демонстрирует, что у тела – собственное расписание, и мы должны прекратить агрессивное вмешательство и попытки его контролировать. Постепенно это понимание проникнет в систему здравоохранения, но вряд ли слишком скоро. Начните пользоваться вашими целительными силами уже сейчас – они ждут вас.

Не бойтесь своих генов!

Гены – общий эскиз, а не решенная участь. Я переживаю о том, сколько женщин подверглось ненужным хирургическим операциям только потому, что они боялись, что гены их подведут. В наши дни удаляют обе молочные железы не только после обнаружения рака, но и из-за его высокой вероятности, если женщина оказывается носителем генной мутации и в группе высокого риска. Мы должны уважать выбор каждой женщины, касающийся ее собственного здоровья, но в каждом конкретном случае неизвестно, как был проведен расчет риска развития рака, и при том объеме знаний, которым мы обладаем сегодня, точно рассчитать этот риск очень сложно. А то, о чем забывают упомянуть и вовсе, – так это роль эпигенетики, или подавления генов, при развитии заболевания. Сегодня ученые знают, что ДНК содержит не только код в виде генов, но и определенные триггеры, которые «запускают» конкретные гены в конкретное время и на определенную «мощность». Наша власть над эпигенетикой выше, чем принято считать.

Когда в 1990-х годах получил начало проект «Геном человека», ученые считали, что смогут определить более 120 тысяч генов. К собственному удивлению, они выяснили, что генов у нас только около 25 тысяч – меньше, чем в початке кукурузы. Нашу жизнь по большей части определяют не гены, а их экспрессия. Наука эпигенетика все еще в самом начале пути, но мы уже знаем, что на экспрессию генов сильное влияние оказывают убеждения и эмоции, а также выбор образа жизни. Так называемая «мусорная» ДНК, которую ученые сначала считали ненужной копией кода, может быть ключом к понимаю экспрессии генов и способов воздействия на нее. Сам факт, что мы изначально сочли эту важнейшую часть нашей ДНК «мусором» – только потому, что не обнаружили для нее явной функции, – показывает, насколько зашоренно мы можем мыслить, когда речь идет о невероятных механизмах работы нашего собственного тела.[24]

Ученые знают, что в ДНК отражается генетическое наследство, перешедшее к вам от родителей и их предков. Возможно, там находят отражение и эмоциональные переживания. Эксперимент на мышах показал, что отвращение к определенному запаху передается детенышам от мышей-родителей, которых натренировали избегать некоторых запахов с применением электрошока – он подавался каждый раз, как этот запах добирался до носа мыши.[25] Мы знаем, что часто встречающиеся в семье заболевания сердца могут отражаться в общих генах и генетических маркерах, но если присмотреться, мы часто можем увидеть целую семейную историю сердец разбитых, или обуреваемых конфликтом, или не имевших возможности любить в полную силу. В моей семье многие рано умерли от заболеваний сердца. Бабушка по маминой линии умерла от сердечного приступа в 68 лет. Но моя мама, которой почти 90, говорит: «Ко мне это не имеет никакого отношения». Она не переживает те же эмоциональные тяготы, что пришлись на долю ее матери, и живет полноценной и активной жизнью. Если у нее и есть «плохой ген» склонности к заболеваниям сердца, то он еще не нашел своего выражения и, скорее всего, так никогда и не найдет.

Энергии, действующие за пределами нашего собственного тела, также влияют на здоровье. Никто не существует в изоляции, и на нас оказывают воздействие убеждения семей, друзей и общества. Возможно, вы близко к сердцу принимаете эмоции окружающих, что также повышает уровень стресса. Бывало ли, что после напряженного разговора, даже по телефону, вам хочется просто лечь, закрыть глаза и уснуть? Все потому, что тот человек – в самом буквальном смысле слова – высасывал из вас жизненную энергию. Доктор Марио Мартинес также обращает внимание на то, что то, как мы воспринимаем свое состояние здоровья, зависит от взглядов, принятых в культуре. Для примера можно взять мигрени – в разных культурах они по-разному воспринимаются и лечатся: во Франции считается, что они связаны с печенью, в Англии – что они имеют отношение к пищеварению, а в США они нервно-сосудистой природы. Соответственным образом и методы их лечения разнятся в зависимости от страны.

Радиация и загрязнение окружающей среды – два важных внешних фактора, которые оказывают большое влияние на то, что происходит в наших организмах и какие гены проявляются. Радиация повреждает ДНК, что может привести к развитию рака – если только процесс повреждения клеток не подавить. К счастью, солнечный свет – который и является источником радиации – также помогает организму вырабатывать витамин D, важнейший нутриент, необходимый для здоровья. Более того – ученые даже считают, что достаточное количество витамина D снижает шанс заболевания раком в два раза!

Не стоит переживать из-за собственной генетической предрасположенности и бояться унаследовать заболевания, присущие семье, – это приведет только к негативным последствиям. Проблема скорее не в генетике, а в постоянном беспокойстве о возможных страшных заболеваниях вкупе с постоянным стрессом из-за пессимистических взглядов и убеждений. Тот факт, что у вас есть ген, означающий склонность к конкретному заболеванию, совсем не значит, что этот ген проявит себя. По подсчетам, около 80 процентов заболеваний начинается в сознании. Метафизический целитель Эдгар Кейси сказал: «Дух – это жизнь, ум – это строитель, а физическое тело – результат». Другими словами, стройте ваш дом (ваше здоровье) совместно с Духом, и пусть ваши мысли, убеждения и эмоции стоят на службе этого строительства. Если вам больше нравится садовая метафора, то считайте, что Дух – это ветер, дождь и солнце. Ум высаживает семена. Тело – сад. Может, вместо страха лучше посеять веру и удобрять ее позитивным настроем и хорошими здоровыми привычками?

Когда вы начинаете заботиться о себе не просто концентрируясь на здоровье отдельного органа или системы, но расслабляясь и сливаясь воедино с Создателем – физически, эмоционально и духовно, – вы влияете на экспрессию генов. Любите жизнь и живите с полным сердцем, не боясь того, что может быть запрограммировано в ДНК. Вы не можете изменить гены, но вы можете изменить образ мышления. Вот молитва для вдохновения: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, что полностью доверяет своему телу и своим генам».


Позвольте вашей внутренней целительнице указать вам правильный выбор

Стоит ли проходить тест на гены, которые, если проявят себя, могут вызвать серьезное заболевание? Чтобы принять решение, сначала спросите себя, что вы собираетесь делать с полученной информацией. Собираетесь ли вы изменить свой образ жизни и привычки к лучшему, чтобы снизить шанс развития заболевания? Если дело в этом – почему не сделать эти изменения уже сейчас, не дожидаясь результатов анализов? Если же вы собираетесь вооружиться отрицательными результатами как оправданием не заботиться о себе и своем здоровье – зачем вам это надо? Меньше 5 процентов всех случаев рака связаны с генетикой. Если вы выясните, что, например, у вас есть мутация гена BRCA1, связанная с риском рака груди, это еще не означает, что у вас будет рак груди. А если окажется, что этой мутации у вас нет, то это не означает, что рака груди у вас никогда не будет. Более того – генетические тесты довольно ненадежны, потому что изучают последовательность только небольшого образца генома, так что принимать решение на основании генетического теста – это примерно как пытаться составить мнение о человеке по фотографии в паспорте.

В семье одной женщины по имени Наоми часто встречается смертельное неизлечимое аутоиммунное заболевание, которое затрагивает легкие. Его течение нельзя замедлить, его невозможно вылечить; единственная надежда – трансплантация легких. Это заболевание унесло нескольких родственников Наоми, включая ее мать, и она знает, что при желании можно провести тесты, чтобы изучить здоровье легких и определить уровень риска.

Однако она приняла решение не проводить генетических тестов или исследований функции легких. Вместо этого она решила вести как можно более здоровый образ жизни и следить за результатами исследований, которые подают надежду излечения. Образно выражаясь, она дышит свободно – не боясь задеть чьи-то чувства или кого-то разочаровать. Она говорит, что перфекционизм и желание всем угодить – это семейная черта, и она отказывается нести эту наследственность дальше.

Наоми рассказывает, что в детстве, если она ссорилась со своей сестрой, они избегали прямого конфликта и жаловались друг на друга матери, которая, в свою очередь, сама доносила сообщение до второй дочери. Из-за того, что они никогда не выясняли отношения напрямую, все трое были крайне тревожны. Как можно расслабиться, если никогда точно не знаешь, не злится ли на тебя втайне близкий человек? Наоми выросла, выучившись вести себя примерно так же: пытаясь читать мысли окружающих, ходя на цыпочках и постоянно переживая, не обидела ли кого-то. В какой-то момент она поняла, что таким поведением только причиняет боль себе самой. Она начала регулярно заниматься спортом и прошла курс когнитивно-поведенческой психотерапии, чтобы избавиться от постоянных тревожных мыслей.

Наоми чувствует, что использует внутреннюю целительницу как источник вдохновения – чтобы увидеть все аспекты собственной жизни и не развить заболевание. При аутоиммунных заболеваниях – 80 процентов которых приходится на женщин – иммунная система атакует собственные же органы и ткани; по сути, организм нападает сам на себя. Что интересно, многие аутоиммунные заболевания у женщин проявляются после хронического стресса в результате нескольких лет ухода за угасающими родителями. У Наоми не было никакого желания идти по той же тропинке. Гнев и клеточное воспаление, захватившие тело и дух, не приносили ничего хорошего, и она решила, что лучше не копить старые обиды, даже если они казались оправданными, а быть здоровой и счастливой.

Самый большой вред своему здоровью вы нанесете, если будете продолжать удерживать гнев, страх и печаль, вместо того чтобы отпустить их. Жизненные силы должны быть на максимальном подъеме – чтобы поддерживать клеточное исцеление и обновление, снижать воспаления и уровень кортизола, стабилизировать уровень сахара и снижать окислительный стресс. Это поможет внутренней целительнице ухаживать за садом вашего здоровья и не позволять проявиться генам, ответственным за болезни. А еще важно расслабляться и не забывать, что избегать токсинов постоянно невозможно!

Не бойтесь результатов анализов

Некоторые диагностические тесты действительно могут помочь выявить состояния, которые нельзя оставлять без внимания, но не стоит слишком полагаться на анализы или из-за них беспокоиться. Как считает Герд Гигеренцер, директор «Центра Хардинга по изучению рисков» в Берлине и автор книги «Понимать риски» («КоЛибри», «Азбука-Аттикус», 2015 г.), и доктора, и пациенты имеют склонность завышать риски заболеваний всех видов – что приводит к большому количеству совершенно ненужных процедур. Мысли и убеждения оказывают гораздо больше влияния на состояние здоровья, чем результаты медицинских анализов (и даже больше, чем гены). Я однажды наблюдала, как мужчина в отделении реанимации, весь обвешанный трубками, с уровнем кислорода настолько низким, что он уже должен был быть без сознания, сел на больничной кровати и написал свое завещание. Это было физически невозможным, но мозг заставил тело сделать то, что считал нужным. Я видела огромное количество цветущих пожилых людей старше восьмидесяти, у которых уровень холестерина был хорошо за 300. Просто отлично, что никто не прописал им лекарства для снижения уровня холестерина – он явно не приносил им никакого вреда.

Результаты медицинских анализов гораздо менее надежны, чем мы привыкли считать. Как часто бывало, что человек прошел полное обследование и был признан полностью здоровым, а на следующий день свалился с инфарктом? Или чувствовал себя отлично, а затем по результатам тестов было диагностировано какое-то ужасное заболевание – и сгорел за несколько месяцев? Когда пациенту сообщают плохую новость, очень часто именно сама новость и реакция на нее вместе с повышением уровня гормонов стресса ускоряют течение болезни. Более того – исследования показали, что гормоны стресса производят вещества, которые ускоряют рост некоторых видов раковых опухолей.[26]

Часто бывает, результаты анализа показывают, что есть проблема, а когда вы сдаете анализ повторно, все цифры оказываются в пределах нормы. Несколько моих пациентов даже были направлены в операционную – только чтобы по прибытии выяснить, что выявленное отклонение к тому времени уже исчезло. Это бывает чаще, чем нам кажется. Кроме того – все врачи люди, а значит, могут делать ошибки. Если отчет о биопсии прочтут пять разных патологов, вы получите пять разных заключений. На точность результата анализа влияет все – в какую лабораторию вы обратились, в какое время суток и кто был дежурным врачом, который интерпретировал результаты.

Проблема системы медицинских анализов в том, что, как только находится одно отклонение, врачи обязаны продолжать искать другие признаки – потому что медицина ничего не должна «упустить». И врачам, и пациентам трудно принять образ мышления «давайте подождем и посмотрим, что будет», сделав упор на изменении образа жизни. Один из примеров – бимануальное влагалищное исследование. По идее, если вы не жалуетесь на боли и дискомфорт, у гинеколога нет никакого повода надевать перчатки, вводить два пальца во влагалище и прощупывать матку и яичники со стороны живота. Меня же учили делать это на каждом приеме. И чаще, чем хотелось бы, я чувствовала что-то подозрительное и отправляла женщину на УЗИ. Потом, если точного результата все еще не было, ее отправляли на лапароскопию – а это уже хирургическая операция, требующая общего наркоза. В большинстве случаев оказывалось, что все в порядке. С другой стороны, часто я обнаруживала неожиданные состояния – например, эндометриоз – у абсолютно здоровых женщин без каких-либо симптомов!

Мы все чаще понимаем, что слишком агрессивно пытаемся лечить состояния, которые лишь указывают на то, что когда-то в будущем может появиться проблема. Помимо маммограмм, о которых я уже говорила, есть еще один тест, который требует переосмысления, – цитологический мазок из шейки матки: здоровой женщине практически нет необходимости делать его ежегодно. США тратит 5,4 миллиарда долларов США в год на проведение таких мазков и еще 1,2 миллиарда на последующие исследования, чтобы найти тот один процент женщин, чьи результаты указывают на возможность развития рака. Заболеваемость раком шейки матки снижается – в 2002 году она составляла 8,2 из 100 тысяч женщин. Американское общество кольпоскопии и патологий шейки матки сейчас рекомендует при отрицательном результате анализа проведение следующего мазка через пять лет (а не через год), то же касается и ВПЧ.[27] К счастью, иммунная система подавляющего большинства здоровых женщин успешно справляется с ВПЧ самостоятельно: другими словами, для них этот вирус не представляет никакой опасности.

Само собой, если вы испытываете боли, выделения, вздутие или видите следы крови, следует задуматься, что происходит с телом и какие вас обуревают эмоции. Но если вы ошибочно считаете, что постоянный скрининг на наличие заболеваний и есть забота о себе, вы перекроете свой доступ к здоровью и жизненным силам и будете жить в режиме ожидания, когда же что-то случится, – вместо того чтобы цвести и радоваться жизни. Если хотите – идите, сдайте эти анализы, но если результат окажется отрицательным, обратитесь к силе своего ума и эмоций – и потом сдайте анализ еще раз. Не удивляйтесь, если результат окажется совершенно другим.

Есть некоторые типы анализов, которые действительно полезны при создании отличного здоровья. Один из них – измерение уровня сахара в крови: натощак он не должен превышать 85 мг/дл, а через час после приема пищи должен быть не выше 120 мг/дл. Можно обзавестись глюкометром и регулярно проверять уровень сахара, чтобы точно знать, какие продукты питания или занятия вызывают его резкое повышение. Еще полезно измерять уровень инсулина, тоже натощак. Еще один полезный анализ – уровень витамина D. Для этого надо сделать анализ крови 25(OH)D, а не анализ 1,25(OH)2D. Именно 25(OH)D скажет вам, сколько витамина D в вашей крови. Уровень должен быть между 40 и 80 нг/мл – для этого надо принимать как минимум 5000 МЕ в сутки. Кровяное давление должно составлять примерно 120/70, плюс-минус несколько единиц в каждую сторону. Обратите внимание, что уровень сахара в крови, о котором я говорю, ниже, чем принято по медицинскому стандарту, а уровень витамина D – немного выше. Это – разница между минимальным и оптимальным уровнями. Богини, не знающие возраста, стремятся к оптимальному.

Так что, хотя у современных медицинских анализов и есть своя польза, никогда не недооценивайте, насколько велико влияние на состояние здоровья ваших убеждений – что в положительную, что в отрицательную сторону. Практик альтернативной медицины и автор книг, доктор медицины Эндрю Уэйл много лет назад рассказал мне, что основной грех современной медицины в том, что она подрывает доверие человека к собственным ощущениям. Если ваше самочувствие идет вразрез с результатами анализов, сомневайтесь в этих результатах. Их цель – проверить, хорошо ли вы следите за собой, а не вызывать чувство тревоги при малейшем признаке возможных отклонений.

Запомните вот еще что: независимо от вашего диагноза надежда есть всегда. В последние двадцать лет мы значительно продвинулись в понимании связи тела и ума и ее влияния на организм. Например, доктор Джо Диспенза в книге «Сам себе плацебо: превращая мысли в реальность» документирует широкомасштабные исследования (проведенные с помощью новейшего оборудования для сканирования мозга), которые доказывают, что научиться изменять биологию мозга и тела абсолютно в наших силах – для этого надо оседлать силу плацебо: когда вы ожидаете, что что-то будет работать хорошо и ладно, то так оно и произойдет.

Келли Тернер, доктор философии, автор книги «Рак. Радикальная ремиссия. 9 ключевых факторов для полного выздоровления» («Эксмо», 2015 г.), изучавшая случаи необъяснимого излечения поздних стадий рака, выявила несколько факторов, которые способствуют выживанию, даже когда современная медицина уже исчерпала свои возможности. Многие из этих факторов идентичны предложенным в «Программе для богини, не знающей возраста» – избавление от подавленных эмоций, поддержка окружения, углубление духовной связи, изменение рациона и т. п.

Чем раньше вы начнете действовать в ответ на отклонение, тем выше шансы избавиться от него навсегда – и это касается даже надоедливых аллергий! Доверьтесь источнику Божественной любви и используйте силу плацебо, создавая аффирмации (аффирмации – позитивные утвердительные фразы, которые используются для самовнушения и путем многократного повторения закрепляют требуемый образ или убеждение. – Прим. пер.) о здоровье и его способности к возвращению в первоначальное состояние. Осознайте власть ума в формировании болезни или здоровья. И прекратите постоянный негативный внутренний монолог – этим по привычке грешат многие женщины: мы можем часами заниматься самобичеванием и самокритикой. Как говорит писательница Энн Ламотт, закоулки вашего ума – часто такой неблагополучный район, что туда лучше не ходить в одиночестве.

Я вовсе не имею в виду, что, если у вас есть какое-то медицинское отклонение, вы виноваты в нем сами. Нет, это совсем не так. Мозг – мощная машина, но не менее сильны и коллективный разум, и Божественное начало. Мы не всегда знаем, почему происходит то или иное, каков общий замысел или почему, несмотря на все возможные усилия сохранять позитивный настрой, нас все-таки настигают медицинские проблемы. Но вот что мы знаем точно: если рассматривать каждую ситуацию в жизни как возможность глубокого исцеления, глубокой любви и глубокого сочувствия к себе и окружающим, мы добиваемся оптимального уровня здоровья и оздоравливаем свое окружение.


Прислушивайтесь к своим инстинктам

Чтобы пробудить внутреннюю целительницу, в вопросах, касающихся здоровья, надо прислушиваться к интуиции и инстинктам. Если врач дает вам совет, который вам кажется неподходящим для вашего конкретного случая, внимательнее прислушайтесь к внутреннему голосу сопротивления. Иногда, когда что-то нам не подходит, мы это просто знаем – даже если не можем объяснить рационально. И бывает, что после того, как мы соберем дополнительную информацию, оказывается, что за инстинктивным решением стоит логика и ему есть объяснение.

Мы зазубрили, что в вопросах здоровья должны доверять не себе, а врачам, но тело и дух никогда нас не обманывают. Может, вам приснится символический сон, который прояснит ситуацию с новой стороны, или вы будете чувствовать тяжесть и эмоциональное сопротивление, источник которого не страх, а внутреннее знание. Не игнорируйте внутренний голос. Всем своим пациентам перед операцией я всегда говорила, что они могут отменить ее в любой момент: даже если они передумают в день самой операции, я буду счастлива развернуть каталку и вывезти ее из операционной. Поверьте мне, такое разрешение прислушиваться к себе значительно снижает чувство страха и придает силу голосу внутренней целительницы.

Не могу молчать и о том, какую огромную роль в нагнетании страха играют СМИ: они вводят людей в панику и заставляют подчиняться стадному чувству. Взять хотя бы прививки от гриппа или вакцину против опоясывающего лишая. Я не могла не заметить, как резко подскочило число случаев опоясывающего лишая с тех пор, как стала стандартной прививка от ветряной оспы. Да ведь это один и тот же вирус! Не хочется ли и вам задать себе вопрос: «Что происходит на самом деле?» А информация, на основании которой специалисты пытаются предположить, какой именно штамм гриппа будет активным в этом сезоне, гораздо менее надежна, чем нам пытаются это внушить. Что нам продают на самом деле – так это ощущение безопасности и защищенности. Если вы, не сделав прививку от гриппа, чувствуете себя действительно неспокойно – тогда, пожалуй, эта прививка для вас. В конце концов, именно чувство защищенности и безопасности напрямую влияет на иммунитет. Но, учитывая, что вакцины не на 100 процентов безопасны, я бы посоветовала поискать источник чувства защищенности в другом месте, без ненужных рисков. Известны случаи, когда вакцина гриппа, которая, кстати, в качестве консерванта почти всегда содержит ртуть, известный нейротоксин, запускала развитие аутоиммунных заболеваний. А еще она не эффективна на 100 процентов. Мы все знаем людей, которые привились и все равно заболели гриппом – причем худшим в своей жизни. Стадная ментальность, которая заставляет людей пойти и сделать прививку или принять таблетку, потому что они боятся того, что может случиться в противном случае, не создает стадного иммунитета. Если вы каждый год прививаетесь от гриппа, спросите себя – не затем ли это, чтобы не заботиться о себе другими способами, как и в случае с анализами?

Вместо того чтобы поддаваться страху и без особых раздумий соглашаться на прививку от гриппа (или на прием медикаментов-статинов, или на удаление матки, или на любую другую процедуру просто потому, что вам сказали, что «так лучше» в вашей ситуации), попробуйте следовать базовым принципам здоровья:

• повысьте способность организма сопротивляться микробам и вирусам;

• снизьте воспаления и активность свободных радикалов, которые повреждают клетки и ткани;

• дайте телу время, место и соответствующее окружение для того, чтобы исцелиться, когда это необходимо, – сюда входит прием хороших добавок-антиоксидантов;

• прибегайте к любым методам, которые кажутся эффективными – хирургия, медикаменты, что угодно, во что вы действительно верите, – чтобы контролировать ухудшение и симптомы, когда это необходимо.



Что касается любой вакцины, медикаментов или операции – прочтите все о плюсах и минусах, постарайтесь получить заключения нескольких специалистов (особенно если речь об операции), а затем прислушайтесь к внутренней целительнице. Если у вас есть ощущение, что вы все делаете правильно и эта форма лечения вам действительно нужна, – избавьтесь от страха. Произнесите молитву с просьбой о благословении, наполнитесь Божественной любовью и попросите Дух защитить вас и наградить состоянием максимально возможного здоровья. Если вам сообщили диагноз или результат анализа, которые заставили вас испугаться, сделайте несколько глубоких вдохов и войдите в контакт с Создателем и вашим внутренним голосом. Передайте диагноз и ваше тело Создателю – как подношение. Божественное начало создало вас. Божественное начало знает, что делать дальше. Теперь просто ждите руководства к действию.

Вот молитва, которой постоянно пользуюсь я: «С помощью моего Духа и моих ангелов я пропускаю Божественную любовь через свое тело и направляю в (часть тела, которой необходима помощь). Я прошу Божественную любовь разрешить проблему согласно воле Создателя». После этого вдохните, на несколько секунд задержите дыхание и сделайте несколько резких выдохов через нос – как будто сморкаетесь. Сконцентрируйте внимание на части тела, требующей помощи, и представляйте себе, как Божественная любовь наполняет ее светом и исцелением.

Не забывайте: то, что я описываю, – процесс духовный, он лежит вне плоскости разум – тело. Когда вы искренне просите Божественной помощи, вы обязательно ее получите. Всю остальную работу сделает Божественная любовь. После того как вы попросите о помощи Божественной любви, прислушивайтесь к сигналам, которые будете получать.

Теперь, когда вы знакомы с внутренней целительницей, которая работает под руководством и с помощью Божественной любви, давайте рассмотрим некоторые самые часто встречающиеся медицинские проблемы и анализы – теперь уже с пониманием того, что внутренняя целительница на страже здоровья. Какой бы ни была медицинская проблема, вы можете преобразовать страх и тревогу в действия, которые будут подпитывать ваш сад здоровья. И помните – внутренняя целительница может работать только в обстановке доверия. Чтобы успокоить разум в ожидании прояснения, можно воспользоваться такой молитвой: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, что верит Божественному руководству и знает, что следующий шаг мне обязательно подскажут».


Глава 4

Богиням известны причины здоровья

Я пришел к выводу, что рак – это физическое проявление острой необходимости в росте.

Льюис Томас, бывший директор Мемориальной клиники имени Слоуна-Кеттеринга




Недавно женский журнал попросил меня написать подборку из 10 советов для сохранения здоровья типа «ешьте поменьше сладкого», «пейте больше воды», «проводите время с хорошими друзьями». Еще я упомянула необходимость поддерживать отношения с Божественным началом. Редактор сказала: «Мы – журнал традиционных ценностей. Для наших читателей разговоры о Боге – это немного слишком. Может, вы вместо этого напишете что-то вроде «не забывайте проходить регулярные обследования»?»

Прошу вас обратить внимание – нет никаких доказательств, что регулярные обследования приводят к улучшению здоровья! А 90 процентов американцев говорят, что верят в Бога. Но редактор не хотела ступать на эту «скользкую дорожку», потому что нас всегда учили, что здоровье и духовность – это совершенно разные вещи.

Когда вы налаживаете связь с Духом и начинаете воспринимать себя как богиню, у вас появляется совершенно новый взгляд на здоровье. Вы понимаете, что вы способны создать собственное благополучие, потому что вы не одна – вам помогает божественная женская сила, которая знает, как вывести токсины из своих вод, сбросить старые ветки и породить новую жизнь. Чтобы оставаться здоровой всю жизнь, нужно осознать необходимость доступа к внутренней целительнице, которая получает мудрость и силу напрямую от Духа.

Если у вас есть хроническое заболевание, вы, скорее всего, уже знаете, как контролировать ваше состояние – в том числе, что от стресса симптомы усиливаются, а при должном уходе за собой облегчаются, иногда радикально. Однако давайте развеем миф о том, что здоровье определяют гены или ход времени.

Чаще всего разговоры о здоровье женщин возрастом старше 40 крутятся вокруг половых гормонов (это эстроген, прогестерон и тестостерон), заболеваний и общего увядания. Действительно, гормональная система участвует в формировании состояния здоровья, но гормоны, о которых следует задуматься в первую очередь, – это гормоны стресса. Необходимо обратить внимание на то, сколько вы отдыхаете и спите, потому что организму нужно время для восстановления сил и производства новых здоровых клеток.

Вместо того чтобы переживать о возможных заболеваниях, нужно поддерживать работу органов, снабжая их качественными питательными веществами, приятными мыслями, положительными эмоциями и такими видами деятельности, которые жизненно важны для здоровья, – и речь не только о необходимости побольше двигаться. Я говорю о том, что надо прислушиваться к нестареющей душе и испытывать любовь, творческий подъем и радость. Когда вы задумываетесь о типично женских проблемах со здоровьем, начните видеть физическое состояние как отражение состояния эмоционального, психического и духовного. Сердце – не просто мышца, а матка – не просто место для вынашивания младенца. Вы – не просто сумма частей тела!

Доктор Марио Мартинес описывает заболевание как постепенное нарушение равновесия систем организма, что в итоге приводит к физическим патологиям. Современная медицина занимается только изучением этих самых патологий. Когда же мы начинаем изучать то, что доктор Мартинес называет «причины здоровья», мы опережаем само возникновение патологий. Он определяет «причины здоровья» следующим образом: сильные положительные эмоции – сочувствие, радость и любовь; познавательная деятельность повышенного типа (позитивное мировоззрение) и праведный гнев – когда мы позволяем себе злиться, если несправедливо обижены. Каким бы ни был диагноз и состояние здоровья, важно знать, что вы можете его улучшить – не только лечением, но и просто погрузившись в эмоции и поведение, которые могут принести положительные сдвиги.

Секреты гормонов

О гормонах много пишут, но в период менопаузы главный гормон, о котором надо задумываться, – это не эстроген, не прогестерон и не тестостерон, а кортизол. Он производится организмом в ситуациях крайнего стресса, чтобы вы смогли быстро справиться с физической угрозой жизни. Представьте себе, что вы – женщина эпохи каменного века, бросающая камень в ядовитую змею, которая вот-вот ужалит, или со всех ног убегающая от опасности. Еще кортизол вызывает кратковременную активацию иммунной системы – на случай, если атакует не змея, а бактерия или вирус.

Это провоцирует противовоспалительную реакцию – белые кровяные тельца окружают патоген и изолируют его, а затем атакуют. Проблема в том, что потом кортизол и его партнер, эпинефрин (адреналин), подолгу не выводятся из организма, задерживаясь на несколько дней, недель или даже месяцев, и имеют прямо обратный эффект – снижения иммунитета и общего уровня энергии. Хронический страх, гнев, скорбь и обиды подолгу поддерживают уровень гормона стресса на высоком уровне, истончая кожу и кости, вызывая набор веса и подготавливая площадку для более серьезных проблем со здоровьем – включая депрессию, рак и заболевания сердца.

Об эстрогене, прогестероне и тестостероне говорят гораздо больше, чем о кортизоле и адреналине, хотя вероятность того, что первые три окажут вредное воздействие на здоровье, гораздо меньше. Действительно, в переходный период перименопаузы уровень этих гормонов в организме снижается, и такой сдвиг может вызвать неприятные симптомы. Но в самой по себе перименопаузе нет ничего такого, что отправит вас прямиком в гормональный ад, вызовет припадки агрессии или ощущение одиночества в пустыне интимной жизни. То, что менопауза превращает здоровую счастливую женщину в сморщенную бесполую старуху, – миф. По окончании перименопаузы гормоны возвращаются на уровень, характерный для юного возраста до начала полового созревания, и этот уровень абсолютно нормальный. Усталость, бессонница, сниженное либидо, утомляемость, раздражительность и горячие приливы, которые мешают спать, – совсем не обязательные спутники менопаузы. Симптомы можно облегчить естественным образом с минимальным гормональным вмешательством.

Давайте посмотрим, как баланс может нарушиться. Когда гормональная деятельность яичников снижается, часть работы берут на себя надпочечники и производят прогестерон, эстроген и тестостерон – а еще гормон ДГЭА, который служит кирпичиками для строительства других гормонов. Но если надпочечники производят избыточное количество кортизола и адреналина, они начинают уставать и оказываются перегружены выработкой гормонов стресса.

Многозадачным надпочечникам приходится расставлять приоритеты. Они отдадут предпочтение «заказу» организма на гормоны стресса, а это может привести к нарушению производства и метаболизма других гормонов.

Если гормональная система находится в дисбалансе из-за перепроизводства кортизола, вы это почувствуете. Вам нестерпимо захочется сладкого – особенно около четырех часов дня, период пикового содержания кортизола в крови. Если вместо того, чтобы пойти на прогулку и помочь организму избавиться от кортизола, вы съедите пирожное, это снова стимулирует надпочечники, они выбросят новую дозу кортизола, и уровень сахара в крови снова вырастет. Четыре часа дня – суточный аналог ежемесячного ПМС: в это время надо пойти на прогулку, прилечь поспать или войти в контакт с внутренним источником мудрости, а не съесть что-то сладкое. Когда вы об этом знаете и отслеживаете соотношение между уровнем сахара в крови, эмоциями, питанием и физическими упражнениями, вы с наименьшей вероятностью отреагируете на повышение уровня кортизола куском чего-то сладкого или бокалом спиртного – это только ухудшит гормональное состояние.

Если вы прошли через операцию удаления матки и яичников – или обычная жизнь кажется вам слишком напряженной и вы никак не можете заставить себя начать заниматься спортом, изменить пищевые привычки и начать получать удовольствие через секс или другими способами – скорее всего, стоит проверить уровень гормонов и что-то сделать для его нормализации, особенно с помощью биоидентичных гормонов или фитоэстрогенов, как, например, пуэрария Pueraria mirifica (см. раздел «Ресурсы»). Проверить гормональный уровень можно с помощью анализа слюны, крови или мочи. Самым предпочтительным и самым надежным на настоящий момент мне кажется серийный анализ мочи, во время которого изучаются не только уровни эстрогена, прогестерона и тестостерона, но и схемы выброса гормонов стресса. (Дополнительную информацию вы можете найти в разделе «Ресурсы».)

Если результаты анализов подтвердят низкий уровень эстрогена, советую начать принимать фитоэстрогены – это эстрогены растительного происхождения (дополнительную информацию вы найдете в разделе «Ресурсы»). В последнее время по этому вопросу было много разноречивой информации, и многие женщины необоснованно боятся, что употребление клопогона, мака, льняного семени или пуэрарии (Pueraria mirifica) может привести к развитию рака. Нет никаких доказательств связи между раком и фитоэстрогенами.

Если рассмотреть молекулы растительных стеролов – например, фитоэстрогенов – под микроскопом, видно, что их химическая структура абсолютно не совпадает с эстрогеном млекопитающих. Они не способны вызвать стимуляцию роста эстроген-чувствительных тканей так, как может это сделать назначенный врачом гормон. Также имейте в виду, что брокколи, миндаль, яблоки и многие другие постоянно потребляемые в пищу продукты содержат фитоэстрогены.

Не стоит забывать, что часто нет зависимости между самочувствием женщины и уровнем ее гормонов. Я наблюдала женщин с очень низким уровнем эстрогена и тестостерона, которые никак не влияли на их сексуальное желание, и наоборот – женщин с идеальным уровнем гормонов и полным отсутствием сексуального влечения. Если вы определяете собственное самочувствие только по результатам анализов, вы можете из чувства страха начать принимать медикаменты или добавки, которые вам не нужны.


Сон и клеточное восстановление

Одна из самых частых жалоб многих женщин – бессонница. Сон – это самый эффективный способ утилизации избытков гормонов стресса, реальных виновников гормонального дисбаланса. Снижение стресса улучшает качество сна.

К счастью, на способность засыпать и не просыпаться посреди ночи могут повлиять даже небольшие изменения образа жизни. Попробуйте убрать из спальни все электронные приборы, в том числе часы с экранами с подсветкой, или хотя бы накройте их на ночь. Когда готовитесь ко сну, прекратите работу на компьютере или мобильном устройстве.[28] Приучите себя каждый день отходить ко сну в одно и то же время и спать как минимум 8 часов. Перед сном не смотрите новости или кино, вызывающие сильные переживания, и не нагружайте себя чрезмерной физической активностью. Если чувствуете, что подступает прилив жара, закройте глаза и представьте себе что-то прохладное – например, что сидите в ледяной юрте-иглу – или снимите одежду и встаньте перед вентилятором. Я очень люблю охлажденную подушку Chillow pillow – ее надо наполнить холодной водой и вложить в наволочку, и она остается холодной всю ночь.

PUERARIA MIRIFICA И A-MA-TA
Я давно интересовалась натуральными методами управления симптомами перименопаузы и менопаузы и веществами, которые способствуют женскому здоровью. Несколько лет назад ни с того ни с сего мне позвонил доктор Сэндфорд Шварц из Таиланда – исследователь (родом из Нью-Йорка), который накопил обширный опыт работы с растением пуэрария мирифика (Pueraria mirifica). Доктор Сэнди, как его называют, убедил меня исследовать свойства этого вещества, попробовав его патентованную форму – Puresterol. У Pueraria mirifica есть несколько подвидов; для эффективности вещества растение должно быть собрано искусно и в определенное время. Затем активные вещества необходимо стандартизировать. Это и есть Puresterol – стандартизированный экстракт правильной разновидности растения родом из Таиланда, где оно собирается экологически рациональным и бережным образом. Результаты исследования – и применения, по отзывам женщин, – произвели на меня большое впечатление, и в конце концов для распространения информации об этом растении я основала собственную компанию. Компания называется A-ma-ta – от тайского «без возраста». Я хотела, чтобы с помощью этого растения женщины получили возможность облегчить симптомы перименопаузы и менопаузы и испытать его омолаживающий эффект. Я никогда не предполагала, что создам собственную компанию – но только так я могу контролировать качество, чтобы женщины получали нужные объемы и правильную формулу.

Еще Pueraria mirifica помогает увеличить костную массу, привести в тонус грудь, снять вагинальную сухость[29] и уплотнить стенки влагалища (со временем они истончаются, что может проявляться в виде дискомфорта во время полового акта[30]). Женщины рассказывают о великолепных результатах применения продуктов A-ma-ta, и меня это окрыляет. Одна из покупательниц пишет в отзыве на сайте A-ma-ta: «Принимаю A-ma-ta уже 12 дней и чувствую себя энергичнее, спокойнее, свежее, горячие приливы стали реже и не такими интенсивными». Другая рассказывает, что на третий день применения она «заснула в нормальное время и проснулась утром выспавшейся и отдохнувшей. А через пару недель… я более деятельна, спокойна, уравновешенна и радостна».



Облегчить прилив жара может расслабляющая медитация, когда надо закрыть глаза и 20 минут повторять про себя мантру (например, «покой» или «вдох-выдох») – так снижается уровень гормонов стресса, которые усиливают ощущение жара. По сути, все методы снижения гормонов стресса помогают избавиться и от приливов жара.

Если приливы жара и нарушения сна очень значительны, я рекомендую принимать растительную добавку Pueraria mirifica. Еще помогают валериана, мелатонин и английская (горькая) соль, можно попробовать гели, масла или соли для ванны, которые способствуют расслаблению.

Если вы перепробовали простые приемы и они вам не помогли, то, возможно, ваше тело пытается сообщить, что есть более глубокие проблемы, требующие решения. Мой друг доктор Уэйн Дайер пишет все свои книги среди ночи. Он считает, что это такое время, когда послания Бога доходят до нас особенно ясно. И хотя я рано утром не пишу – между половиной восьмого и половиной девятого ко мне приходят самые лучшие сновидения, – я знаю, что время суток в четыре часа утра считается самым темным часом ночи (часом инь), когда творческий поток особенно силен. Кстати, именно в этот час чаще всего рождаются и люди, и животные.

Возможно, это время, когда душа пытается найти выход и предоставить нам возможность дать рождение себе самим ступенью выше. Вместо того чтобы бороться с бессонницей, подумайте – может, это ваш дар, возможность присоединиться к потоку свыше.

Здоровое сердце

Нам постоянно говорят, что болезни сердца – это убийца женщин номер один, опережающий рак груди. Большинство людей поддались промыванию мозгов и верят, что для того, чтобы умереть, нам необходимо заболеть. Но есть закон притяжения: мы реализуем то, о чем думаем и переживаем больше всего. Так что в качестве первого шага к предотвращению любых заболеваний давайте начнем подпитывать идею, что можно умереть мирно в своей постели совершенно без всяких заболеваний, когда придет наше время. Помните девиз? «Счастье, здоровье, смерть!»

Заболевания сердца развиваются очень медленно. В исследовании, проведенном центром Bogalusa heart study Тулейнского университета, которое заняло 44 года, доктора обнаружили артериосклероз – начало процесса поражения стенок артерий, что впоследствии вызывает болезни сердца, – у пятилетних детей.[31] Так что на то, чтобы обратить внимание на проблему и повернуть ее вспять, у вас есть годы.

Есть несколько фактов о гормонах, которые женщины должны знать. В исследовании макак-резусов (а позднее и людей) доктор Кент Хермсмейер, доктор философии, показал, что натуральный прогестерон – в отличие от синтетического наподобие Provera – вызывает расслабление коронарных артерий.[32] Многим женщинам со стенокардией может помочь натуральный прогестерон, но следует избегать синтетических вариантов. В знаменитом исследовании женского здоровья Women’s Health Initiative, которое было резко прервано в 2002 году, в качестве гормона для корректировки симптомов менопаузы использовали Prempro. Исследователи обнаружили, что этот искусственный гормон был связан с повышенной смертностью от болезней сердца.

Более того – оказалось, что женщины, принимавшие этот гормон, попадали в группу повышенного риска развития заболеваний сердца и рака груди. С тех пор мнение официальной медицины кардинально изменилось, и гормоны рекомендуется принимать в минимально возможной дозировке в течение как можно более короткого времени, строго по необходимости для облегчения симптомов.

К счастью, наше сердце всепрощающе. В конце концов, прощение – чуть ли не главная его работа. Оно желает свободы, а постоянно носить в себе обиды – слишком тяжкий груз. Эффект от сброшенного «камня с сердца», когда вы кого-то прощаете, гораздо важнее эффекта от гормонов. Человек, которого вы должны простить в первую очередь, – это вы сами. Для здоровья и молодости сердца крайне важно забыть о своих разочарованиях и резких суждениях о самой себе.


Как починить разбитое сердце

Я впервые почувствовала приступы сердечной боли в первый год после развода. Старшая дочь уже уехала учиться в колледж, а 16-летняя младшая уехала в летний лагерь, так что после 24 лет брака я осталась в пустом доме и пустой кровати. Я готовилась забрать младшую из лагеря и предвкушала совместную дорогу и веселое время дома. Вместо этого она сначала уснула в машине, а дома тут же принялась названивать друзьям.

Я почувствовала боль в груди, которая отдавала в шею, и я понимала, что она связана с сердцем, но знала, что это не сердечный приступ. Давление и ЭКГ были в порядке. Боль появилась для того, чтобы я научилась отпускать, иначе моей дочери пришлось бы подавлять собственный рост затем, чтобы удовлетворить мою потребность в компании.

Эта боль возвращалась ко мне примерно два раза в год и каждый раз была напоминанием о сложном эмоциональном уроке, который мне предстояло усвоить. В моей семье много заболеваний сердца, а еще есть семейная черта – постоянные попытки загладить дело, сохранить мир, держать чувства в себе. Мне было сложно сбросить камень с сердца и честно признаться в своих чувствах. Боль уходила корнями в разбитое сердце и отсутствие любовных отношений, которых мне так не хватало.

На исцеление ушло много времени. Мозгами я понимала, что должна сделать это сама – понять, как быть «цельной, законченной, когда ничего не отсутствует» (описание, которым пользуется проповедник «Единой школы христианства» Джилл Роджерс). Но одно дело – понимать что-то умом, и совсем другое – воплотить это.

Я не испытывала недостатка в мужском внимании, особенно после того, как научилась позволять мужчине вести в танце танго. Но все мужчины, что проявляли интерес, меня саму интересовали только в качестве друзей, а те двое, которые действительно нравились, были эмоционально закрыты. Это ранило меня в самое сердце.

Первым шагом к исцелению сердца стало простое признание того, что я чувствовала, – без суждений, стыда и попыток это сгладить. Я абсолютно убеждена, что, если бы не провела эту серьезную эмоциональную работу, у меня бы в конце концов действительно случился сердечный приступ. Или, может, обнаружился бы рак груди. Вместо этого я превратила разбитое сердце в сердце мудрое и исцеленное, полное сострадания – к себе и другим. И после этого наконец избавилась от привычки вцепляться в любимых мертвой хваткой!

Многие испытывают зависимость от алкоголя, табака или еды, а моим предметом зависимости были отношения (это часто называют «созависимостью»). После того как я распознала эту зависимость и отдала ее Богу (наверное, миллион раз!), я смогла излечить свое сердце. Теперь мое сердце свободно, счастливо и цельно. Какое облегчение! Это и есть предотвращение болезней сердца. Я хочу, чтобы вы испытали то же самое!

Холестерин и сердце

Старые мифы все еще активно циркулируют, хотя исследования подтверждают, что холестерин пищевого происхождения и высокий уровень холестерина в крови не представляют риска для сердца. Более того – ваш мозг и нервная система состоят по большей части из холестерина, жизненно важного вещества, производимого организмом (именно поэтому мы получаем холестерин с питанием тогда, когда поедаем пищу животного происхождения). Он используется в производстве витамина D и некоторых гормонов: чем ниже уровень холестерина, тем ниже уровень тестостерона и половое влечение, а часто результатом бывает депрессия.

ЛЮБИТЕ СВОЕ СЕРДЦЕ – ВОТ КАК ЭТО СДЕЛАТЬ
• Помните, сердце – энергетический центр вашего тела. Так же как наша Солнечная система вращается вокруг Солнца, сердце – это центральное «Солнце», которое снабжает топливом каждую систему организма.

• Поймите, что сердце всегда право. Во время внутренних конфликтов и борьбы между тем, что вы думаете, и тем, что вы чувствуете, побеждают ваши чувства – всегда, без исключений. Если вы не прислушиваетесь к голосу сердца, которое пытается выразить свои чувства, оно может довести вас до болезни – лишь бы вы наконец обратили на него внимание.

• Прощайте – и себя, и других. Прощение – это мощное лекарство. Исследования показывают, что обида и враждебность – серьезные факторы риска развития сердечного приступа. Копите обиды и злость – и будете стремительно стариться. Прощение – это возвращение собственной ценности, освобождение от сетей прошлого и от того, кто вас обидел.

• Сфокусируйтесь на любви и всем том, что считаете красивым, – это поможет усмирить инстинктивную реакцию «дерись или беги». Исследования, проведенные в Университете Висконсина доктором Ричардом Дэвидсоном, нейробиологом с мировым именем, с применением функциональной МРТ здорового головного мозга, показали, что веретенообразная извилина (распознает она то, что мы любим) работает в противовес миндалевидному телу – центру примитивных реакций, который сигнализирует об опасности и вызывает реакцию «дерись или беги». Чем больше мы концентрируемся на том, что любим и ценим, тем лучше функционирует веретенообразная извилина, успокаивая миндалевидное тело. Основой поведения становится любовь, а не страх.

• Добейтесь согласованности сердечной деятельности. Она наступает, когда вы сглаживаете неравномерность режимов работы сердца – если оно скачет от расслабленного состояния до быстрого биения в ответ на мнимую опасность. Можно натренировать сердце менее бурно реагировать на эмоциональные раздражители, тогда жизнь не будет подчинена инстинкту «дерись или беги». Достичь такой согласованности и оптимальной вариабельности ритма сердца (ВРС) можно, например, с помощью прибора биологической обратной связи – наподобие emWave, созданного «Институтом биоматематики сердца» (Institute of HeartMath). Можно медитировать или практиковать осознанное дыхание. Смотрите фильмы и слушайте музыку, которые создают ощущение, что вас любят и ценят. Чаще смотрите на фотографии любимых людей и вещей – детей, котят и щенят, спящих младенцев, живописи, природных пейзажей, чего угодно. Со временем вы научитесь вызывать состояние сердечного здоровья, просто настраиваясь на сильные положительные эмоции, которые ассоциируются у вас со всем, что вы любите.

• Внимательно слушайте, что на самом деле происходит в сердце. Отбрасывайте старые убеждения и механизмы мышления, которые больше не приносят пользы. Мои боли в груди прошли, а сердце излечилось, жизнь приносит мне ощущение счастья и комфорта – потому что я научилась ставить на первое место не мужчину, а Божественное начало. Прийти к такому состоянию было даже сложнее, чем закончить медицинский институт, оказаться вовлеченной в несколько судебных разбирательств и пройти через развод. Но это было самым окрыляющим и опьяняющим событием моей жизни – именно то, для чего я родилась. Мне наконец удалось создать священный брак мужского и женского начал, hieros gamos, внутри себя. Ваше сердце тоже предназначено для того, чтобы быть цельным, законченным и исцеленным, и совершенно неважно, состоите вы в отношениях или нет. Когда боль пройдет и у вас появится сильная связь с Божественным возлюбленным, вы поймете, что ваше естественное состояние – радость и оптимизм. Тогда жизнь без оглядки на возраст придет естественным образом.

• Ешьте качественные продукты, чтобы поддерживать здоровье сердца и выражать любовь к нему, но не делайте еду центром Вселенной. Максимально избегайте переработанных продуктов и полуфабрикатов, рафинированного сахара, транс-жиров. В последние 70 лет объем таких продуктов в нашем рационе возрос, а количество растительных продуктов, богатых антиоксидантами, снизилось, что совпало с повышением заболеваемости болезнями сердца.

• Испытывайте сильные эмоции! Всегда оставляйте время на занятия, которые приносят удовольствие, – это поможет сохранять сердце открытым и здоровым. Танцы, посещение кинотеатров и концертов, обеды с друзьями, массаж, игра с собакой или кошкой – все, что доставляет радость и массу положительных эмоций, надо делать регулярно.

• Двигайтесь много и с удовольствием, чтобы обеспечить непрерывную циркуляцию крови, лимфы и кислорода. Здоровью сердца способствует любая физическая нагрузка, но особенно та, которая доставляет удовольствие. Если вам приходится постоянно работать за компьютером, хотя бы вставайте со стула 32 раза в день, – это будет огромным подспорьем организму и предотвратит скопление токсинов и повреждение клеток.

• Держите связь с Божественной любовью. Она питает сердце больше, чем что-либо еще. Просто попросите Божественную любовь помочь вам почувствовать связь – а потом слушайте внимательно. Скажите: «Теперь Божественная любовь проявляется в моем сердце. Она питает мою жизнь».



Молекулы, которые называются ЛПНП (липопротеины низкой плотности) и ЛПВП (липопротеины высокой плотности), – это, по сути, переносчики холестерина, которые доставляют это важное вещество в клетки, которые в нем нуждаются, а остаток обрабатывается и выводится через органы выделительной системы.

Роль ЛПВП – отводить излишки холестерина, чтобы печень имела возможность их переработать, а ЛПНП – складировать холестерин в зонах рецепторов на мембранах клеток. ЛПНП могут вызвать проблемы только тогда, когда подвергаются окислению свободными радикалами. Свободный радикал – это молекула, которая из-за одного непарного электрона становится нестабильной и ищет, где бы можно было поживиться этим электроном, чтобы восполнить нехватку. Традиционно медиками считалось, что ЛПНП – это «плохой» холестерин, но это неточно передает суть. Есть несколько типов ЛПНП: некоторые из них плотные и мелкие, вероятность их окисления выше, чем других. Окисленные ЛПНП – крупные и липкие и не в состоянии взаимодействовать с рецепторами клеток, нуждающимися в холестерине. Они не отдают холестерин и прилепляются к внутренней поверхности пораженных артерий, начиная формировать бляшки. Поэтому в организме должно быть достаточно антиоксидантов – чтобы не допустить окисления ЛПНП и эндотелия кровеносных сосудов. Вызывает его не поступающий с пищей холестерин, а свободные радикалы.

При рационе с недостатком клетчатки и избытком сахара повышается количество жира (триглицеридов) в вашей крови, который затем начинает откладываться. Триглицериды (ТГ) сами по себе являются фактором риска развития болезней сердца, а их высокий уровень в организме почти всегда связан с высокогликемической диетой, когда уровень сахара часто и резко поднимается. Уровень ТГ должен быть не выше 150, а в анализах уровня холестерина врачи обычно ориентируются на такие показатели: уровень ЛПВП не меньше 45 (в идеале – выше 67), а ЛПНП – не выше 130. Доля ЛПВП в общем уровне холестерина – гораздо более точный предсказатель возможности сердечных заболеваний, чем общий холестерин.

Если соотношение равно или ниже 4,0, все в порядке. Не позволяйте никому заставить вас принимать статины только из-за повышенного общего уровня холестерина!

Сегодня есть и более точный вариант анализа – липидный профиль, из которого можно узнать количество и размер частиц обоих типов холестерина и измерить уровень триглицеридов.

Для здоровья сердца ешьте яйца, а мясо и рыбу выбирайте органического происхождения. Я – сторонница «палеолитической» диеты: это питание максимально приближено к тому, какое было характерно для наших предков десять тысяч лет назад, до развития сельского хозяйства, после чего основой рациона стали зерновые – пшеница и рис. В больших подробностях мы обсудим это в главе восемь.

Если хотите защитить сердце, необходимо снизить клеточное воспаление и повреждение стенок артерий, для чего следует уменьшить потребление сахара и уровень стресса, выражать свои чувства и двигаться с удовольствием. Регулярная спортивная нагрузка, медитации и концентрация на причинах здоровья повысят уровень «хорошего» холестерина – ЛПВП. Если вас и вашего врача волнует высокий уровень холестерина, медикаменты-статины надо принимать с крайней осторожностью – их слишком часто выписывают без большой необходимости.

У этих медикаментов есть серьезные побочные последствия – риск развития рака груди, слабоумия, мышечной боли (миозита) и сердечного приступа; они могут привести к выведению из организма коэнзима Q10, жизненно важного нутриента, который отвечает за производство энергии в митохондриях клеток. Статины меньший эффект оказывают на женщин, чем на мужчин. Крайне низкий уровень холестерина, особенно у женщин возрастом старше 50, соотносится с ранней смертью, депрессией и повышенным риском раковых заболеваний. Снижать уровень холестерина, не озаботившись вопросом клеточного воспаления и выяснения, чего желает ваше сердце, – занятие неэффективное.


Здоровая грудь

Вы знаете, что кампания «Месяц борьбы с раком груди» была начата производителем и продавцом оборудования для проведения маммографии? Давайте сменим вектор – вместо того, «как нам избежать рака», поговорим о том, «как сохранять грудь здоровой и радоваться ей».

Меня волнует, что женщины воспринимают грудь как закрепленный на их грудной клетке источник будущих злокачественных образований. Не надо каждый раз, как прикасаетесь к груди, проводить обследование в поисках чего-то страшного, и не приучайте к этому дочерей и внучек. Если касаетесь груди – делайте это с любовью.

Грудь символизирует питание и глубокие связи, которые способна создать любовь. Она символизирует изобилие Матери-Земли, которая всегда поддерживает и приносит жизнь и питание, необходимые для расцвета наших тел. Даже если вас не кормили грудью и вам самой не приходилось кормить грудью младенца, ваши груди все равно несут в себе эту энергию любви и питания. Если вас обманули, если вы приняли решение не питать любви из-за боязни быть раненой – все эти эмоциональные переживания могли оказать влияние на энергетический центр сердца, который, в свою очередь, влияет на клетки и ткани груди.

Когда мы оказываемся на этапе жизни, где наше материнство не нужно настолько же, как пока дети были маленькими – это может касаться других отношений, коммерческих или творческих проектов, – нам приходится каким-то другим образом распорядиться нашим «молоком человеческой нежности», нашим даром миру. Чтобы сохранить здоровье, необходимо найти выход этой энергии заботы. В то же время нельзя забывать, что в понятие любви входит и взаимность. Если вы слишком много отдаете, не получая ничего взамен, или не позволяете себе довериться другим и получить их любовь, это может привести к блокировке энергии в чакре сердца – энергетическом центре в груди, который соединен с энергетическим полем всего тела и оказывает мощное влияние на здоровье груди. Если блокировка затянется надолго, она может получить и физическое выражение.

Здоровая грудь – это грудь, которую любят. Женщин учат испытывать по отношению к груди стыд и смущение. В культурном коде заложен посыл, что признак настоящей женщины – большая, дерзкая, упругая грудь, которая привлекает мужчин. Именно по этой причине количество операций по установке имплантов груди выросло с 101 176 процедур в 1997 году до 330 631 в 2012-м, по информации «Американского общества эстетической пластической хирургии».[33] Но настоящая сила и привлекательность не зависят от размера или формы груди – зато на них влияют взаимоотношения с грудью. Умение дарить и получать заботу и удовольствие, не нарушая равновесия, делает нас сильными красивыми богинями.

С другой стороны, большинство женщин довольны имплантами, и нет нужды стыдиться такой операции. В каждой культуре были свои ритуалы приумножения красоты – племенные татуировки, кольца на шею для ее удлинения или грудные импланты. Вам решать, что именно поможет вам чувствовать себя красивой и желанной и стоит ли это решительных действий по изменению тела.

Исследования для выявления рака груди

Регулярные маммограммы считаются «золотым стандартом» диагностики рака груди на ранних стадиях, но важно знать о них правду. Нет никаких доказательств, что ежегодная маммограмма спасает жизни. В 2009 году Американская рабочая группа экспертов по профилактике заболеваний (USPSTF) опубликовала новые директивы, где рекомендовалось проводить маммографию реже:[34] каждые два года для женщин в возрасте от 50 до 74. Однако Американское общество по борьбе с раком не внесло в свои рекомендации никаких изменений, и женщинам после сорока все еще советуют проходить маммографию ежегодно.

Маммография не так безобидна. В революционном исследовании, результаты которого в 2012 году были опубликованы в «Медицинском журнале Новой Англии», доктор Гилберт Уэлч, доктор медицины, уважаемый авторитетный специалист в области выявления раковых заболеваний, обратил внимание на то, что 30-летняя практика рутинной маммографии привела к тому, что 1,3 миллиона женщин был поставлен диагноз «рак» потому, что маммограмма показала наличие протоковой карциномы in situ.[35]

Я уже объясняла в третьей главе, что это – не рак, а клеточная аномалия, и скорее она умрет вместе с нами, чем мы от нее. Вскрытия здоровых женщин, погибших в автомобильных авариях, показали, что примерно у 40 процентов имелись такие карциномы в груди. Такие термины, как «предраковое состояние», заставляют чрезмерно агрессивно реагировать на наличие протоковой карциномы in situ.

Проблема в том, что, как только у вас обнаруживают такую карциному (у современного оборудования для маммографии настолько высокое разрешение, что видны мельчайшие подробности), невозможно ничего по этому поводу не делать. Женщины проходят облучение, хирургическое вмешательство, мастэктомию и химиотерапию, в которых не было необходимости. Эти процедуры не назовешь безобидными! Последние исследования показали, что облучение груди и вовсе приводит к повышению риска сердечных заболеваний.[36]

К счастью, рабочая группа Национального института онкологии предложила переименовать протоковую карциному in situ. Исследователи предложили классифицировать такие аномалии как IDLE («бездействующие»), что еще и является сокращением сочетания indolent lesions of epithelial origin («неактивные поражения эпителиального происхождения»). Наконец разум восторжествовал![37]

Не нужно агрессивно разыскивать эти «бездействующие» образования и их искоренять: в большинстве случаев организм исцелит себя сам. Весной 2014 года Швейцарский медицинский совет рекомендовал полностью упразднить все новые программы проведения маммографии, потому что они несут больше вреда, чем пользы. В отчете Совета в «Медицинском журнале Новой Англии» указано, что «на каждую смерть от рака груди, предотвращенную в США за 10 лет проведения ежегодных маммограмм, скорее всего, от 490 до 670 женщин получат ложный положительный результат, от 70 до 100 пройдут ненужную биопсию, а от 3 до 14 услышат диагноз рака груди, который, скорее всего, никогда бы себя не проявил».

Эта информация может вызвать шок, но очень важно внимательно изучать новые данные, не принимать решения на основании устаревших стандартов и не поддаваться запугиванию.[38]

ЛЮБИТЕ СВОЮ ГРУДЬ – ВОТ КАК ЭТО СДЕЛАТЬ
• Касайтесь груди с любовью: так вы направляете ей тепловую энергию. Ткань на руках зародыша идентична той, из которой в итоге формируется сердце! Массаж груди усилит приток лимфы и крови, доставляя тканям кислород и жизненно важные питательные вещества. (При наличии раковой опухоли в груди массаж делать не надо.) Направляйте любовь, просто положив руки на грудь; задержите их на некоторое время, заверяя себе в красоте и здоровье груди.

• Выполняйте упражнение «Самка оленя» – это древняя практика Дао, которая много веков помогает женщинам добиться гормонального равновесия и здоровья матки и груди. Регулярное выполнение может облегчить неприятные симптомы менструаций – слишком сильное кровотечение и спазмы. Найти подробную информацию можно в книге Стивена Чана The Tao of Sexology: The Book of Infinite Wisdom (Tao Publishing, 1986) или в видео с демонстрацией в Интернете.

Основная идея такова: вы сидите на полу и одна пятка упирается в гениталии. Потрите ладони одна о другую, пока не почувствуете покалывание, на несколько секунд положите их на грудь, а затем начинайте совершать ладонями круговые движения; сделайте 50–100 кругов в любом направлении, которое кажется вам верным. Пока массируете грудь, почувствуйте, как энергия таза поднимается к груди, а энергия сердца опускается в область таза. Движения должны быть легкими; постарайтесь не слишком задевать соски, они могут оказаться довольно чувствительными.[39] Упражнение лучше делать утром, только проснувшись, или вечером перед самым сном и использовать успокаивающее масло для груди (я предпочитаю кокосовое масло, еще отлично подходит масло граната).

• Избавьтесь от негативного внутреннего монолога о груди, не заводите беседы, где вы совместно обсуждаете свои недостатки. Станьте первой в вашем кругу подруг или родственниц, кто отбросит привычку жаловаться на размер и форму груди. Вместо этого встаньте и скажите: «У меня великолепная грудь! Я ее просто обожаю!»

• Откройтесь для любви, сострадания, привязанности и похвалы со стороны окружающих и несите те же чувства сами – без обид, зависти и ожидания чего-то взамен. Принимайте все комплименты простым «спасибо». Признать, что у вас есть положительные стороны, – не самолюбование!

• Признавайте и выражайте свои чувства и делайте это честно. Заметьте, когда у вас появляется склонность избегать правды – чтобы не доставить кому-то неудобства, в заботе о переживаниях других, а не своих собственных? Научитесь регулярно давать выход тому, что у вас на душе.

• При любой возможности снимайте бюстгальтер, чтобы дать свободу лимфотоку. Если у вас крупная грудь, вам может быть неудобно и больно ходить или заниматься спортом без бюстгальтера, но главное – никогда не ходите в нем целый день без перерыва и особенно избегайте его ночью. Научите дочерей и внучек: свобода полезна для груди. Нет никаких доказательств, что отсутствие бюстгальтера вызовет преждевременное провисание груди. Необходимость в нем «для поддержки» или «для тренировки» – миф, который, наверное, когда-то был изобретен производителем корсетов. Это предмет одежды, аксессуар, но не медицинский прибор.

• Обращайте внимание на любые симптомы, которые могут указывать на необходимость уравновешивания гормонов. Боль в груди – часто знак пониженного уровня йода или повышенного уровня эстрогена.

• Регулярно потейте. Пот – это часть естественного механизма выведения токсинов и снижения уровня кортизола. Физические упражнения помогают поддерживать нормальный уровень эстрогена и других гормонов. Одно исследование даже показало, что риск развития рака груди у женщин, не имеющих излишков жира и занимающихся спортом 4 часа в неделю, меньше на 70 процентов[40] (скорее всего, за счет снижения жировой такни, которая может производить избыточный эстроген).

• Принимайте от 2 до 5 тысяч МЕ витамина D3 в сутки – имейте в виду, что большинству женщин вдобавок к регулярному облучению солнечным светом нужен таки витамин в виде добавки. Сначала пройдите анализ на уровень витамина D, чтобы знать текущее положение дел, – это можно сделать через врача или онлайн, для этого выберите анализ крови типа 25(OH)D (см. раздел «Ресурсы»). Оптимальный уровень витамина D – от 40 до 80 нг/мл (или от 100 до 150 нмоль/л). Согласно результатам исследований, уровень в 52 нг/мл уже снижает риск рака груди в два раза по сравнению с уровнем в 13 нг/мл.[41]

• Придерживайтесь здорового низкогликемического питания с большим количеством овощей с высоким содержанием клетчатки (это брокколи и листовая капуста, куркума, чеснок, лук, томаты и зелень) и растительных жиров. Не забывайте об орехах и льняном семени, пищевой конопле и семенах чиа. Ешьте рыбу или принимайте рыбий жир в качестве пищевой добавки, чтобы получать достаточное количество жирных кислот омега-3 – это антиоксиданты, которые снижают риск рака груди. Высокогликемическая диета постепенно вызывает инсулиновую резистентность, а это фактор риска развития рака груди, так что снизьте потребление сахара и зерновых, опираясь на здоровую диету из мяса, рыбы, сыра, яиц и орехов.

• Принимайте антиоксиданты – например витамин С. Я рекомендую суточную дозу витамина С от 1000 до 5000 мг (конкретные рекомендации вы найдете в главе 12).

• Принимайте коэнзим Q10 (убихинон): его низкий уровень связан с раком груди, и редко кто получает его в достаточных количествах с пищей (большое количество этого коэнзима содержат мясные субпродукты, но не все их едят). Низкий уровень может вызвать боли в груди во время менопаузы. Принимайте от 10 до 100 мг в день – или даже от 70 до 100 мг в день, если вы в группе высокого риска развития рака груди. Если принимаете статины для снижения уровня холестерина, принимайте Q10 обязательно – статины понижают уровень этого важного нутриента.

• Принимайте йод. Для здоровья груди требуется около 3 мг йода в сутки, а остальному организму – около 9 мг; так что следует принимать 12,5 мг в день в виде пищевой добавки. Самые безопасные пищевые источники йода – бурые водоросли ламинария и яйца органического происхождения. Йодированная соль – лучше, чем совсем ничего, хотя йод из нее довольно быстро испаряется. Для проверки уровня йода в организме можно купить в аптеке йодный раствор Люголя и капнуть на запястье; он оставит пятно, которое должно быть заметно через 24 часа. Если оно пропало – у вас низкий уровень йода. Если у вас есть проблемы с щитовидной железой, повышайте уровень йода постепенно, в идеале – под присмотром специалиста.

• Если вы употребляете алкоголь – то только в очень умеренных количествах. Всего одна порция алкоголя в сутки повышает риск развития рака груди на 60 процентов. Риск может быть еще выше у женщин, проходящих заместительную гормональную терапию (ЗГТ). Употребление алкоголя подавляет способность организма к усвоению фолиевой кислоты и витамина В и к репарации ДНК. Если употребляете алкоголь, принимайте пищевую добавку комплекса витаминов В и не забывайте, что здоровье – это удовольствие, а не зависимость. Бокал вина за ужином, чтобы усилить удовольствие от еды, – не то же самое, что бокал вина, чтобы заглушить чувство тревоги или стресс.

• Не курите. Курение повышает риск рака груди и, как и прием алкоголя, имеет свойство блокировать чакру сердца.



Продавать услуги маммографии очень легко: многие из нас уверены, что ранняя диагностика может спасать жизни. Именно на спасение надеялись специалисты, когда процедуру только ввели, но, к сожалению, эта надежда не оправдалась. Спасают не ранние диагнозы, а прогрессивные методы лечения рака груди.


Как заботиться о груди наилучшим образом

Для поддержания здоровья груди есть способ получше. В отличие от маммографии, которая подвергает грудную клетку и молочные железы облучению, термографическое исследование выявляет в груди области тепла, которые могут свидетельствовать о клеточном воспалении. Это функциональный тест: результаты меняются с притоком крови к тканям. Когда формируется система кровеносных сосудов для снабжения аномальных клеток с мутацией ДНК, в процессе выделяется тепло, которое может распознать прибор инфракрасного излучения. По сути, вы увидите потенциальные проблемы задолго до того, как они станут диагностируемым заболеванием. По результатам термограммы можно предпринять конкретные действия для дополнительного ухода за грудью и через три месяца повторить исследование, чтобы убедиться, что воспаление прошло.

Если у вас довольно плотная грудь, маммограмма может показать проблему там, где ее нет, просто потому, что четкую картину плотной ткани получить сложнее, – однако термографии такая проблема не знакома. Успех подтверждают более 40 лет исследований и более 800 рецензий на исследования в поддержку термографии. Этот метод поможет принять меры задолго до того, как состояние станет проблемой. Конечно, самый лучший вариант – врач, который хорошо разбирается и в маммографии, и в термографии и знаком с ограничениями и преимуществами каждого из методов.

Очень важно уделять груди внимание и заботиться о ней – независимо от того, были ли в вашей семье случаи рака груди. Прошу иметь в виду, что только 2 процента всех случаев рака груди связаны с унаследованной генной мутацией – BRCA1 или BRCA2 (при наличии первой риск выше, чем со второй). Мутации этих генов также связаны с раком яичников.[42] Если в вашей семье было много случаев рака груди или яичников, то даже при отрицательном результате анализа на мутацию генов, связанных с раком груди, семейная история болезни может иметь большее влияние на риск развития рака, чем гены.[43] Возможно, в таком несоответствии повинно и семейное эмоциональное наследие.

О мутации гена BRCA1 часто говорят, что она указывает на «87-процентную вероятность развития рака груди». Эта цифра кажется пугающей, потому что она такая большая и такая точная. Однако стоит копнуть вглубь, и выясняется, что она основана на старых исследованиях, которые ставили под сомнение Национальные институты здравоохранения. Более того – исследование 1997 года показало, что риск развития рака груди с вариациями гена BRCA1 ближе к 56 процентам, а рака яичников – только 16 процентов. Первоначально заявленные цифры от 84 до 87 процентов – худший из возможных вариантов: тут учитывались женщины с семейной историей заболевания раком в более чем двух поколениях, у которых в придачу к этому была обнаружена мутация гена.[44] И ведь мы понятия не имеем, у скольких участниц исследования был понижен уровень витамина D, сколько из них регулярно употребляли алкоголь, насколько регулярной была их физическая нагрузка, не было ли у них избыточного веса, принимали ли они йод, достаточно ли в их рационе было фруктов и овощей. Чем внимательнее изучаешь исследование, тем больше понимаешь, что нельзя просто обозначить риск рака груди цифрой – надо учитывать и факторы образа жизни.[45]

Даже если у вас была обнаружена раковая опухоль в одной молочной железе, вероятность развития рака во второй, здоровой, в ближайшие десять лет крайне низка – около 4–5 процентов, особенно если у вас не обнаружено мутации гена BRCA1 или BRCA2.

Если вы задумываетесь о том, чтобы пройти генетический тест, хорошо подумайте, зачем вы хотите это сделать. Как и в случае любого другого генетического исследования, каким бы ни оказался результат – положительным или отрицательным, – он ничего не гарантирует. Самое существенное, что вы можете сделать для здоровья своей груди, – это наладить с ней отношения любви, развивать полезные привычки и, если все же беспокоитесь, периодически проверять состояние груди с позиции любви и заботы о себе, а не в порядке миссии «найти и уничтожить».

Надежда есть всегда: призыв божественного порядка

Ничто не заставляет нас задуматься так, как заболевание. Через тело говорит наша душа. К счастью, надежда на лучшее есть всегда. Возьмем пример Аниты Мурджани, автора книги «Моя победа над раком», – доктора констатировали ее смерть от рака, у нее нашли несколько опухолей размером с лимон. В состоянии клинической смерти Анита обнаружила, что ее ждет реальность, полная любви. Когда она вернулась в свое тело, то знала, что с ней все будет в порядке. И действительно – все ее опухоли исчезли. Когда на одной из недавних лекций ее спросили, ходит ли она все еще на прием к врачам, она ответила отрицательно – потому что доктора постоянно называют ее состояние «ремиссией», как будто только и ждут, что рак вернется. Она уже испытала смерть – так о чем волноваться? Она сказала, что не боится повторения рака. Есть еще одна реальность, которую мы не в состоянии воспринять нашими органами чувств, и когда мы пытаемся ей противостоять, она становится только сильнее.

ГОРМОНЫ И ЗДОРОВЬЕ ГРУДИ
Я уже говорила: я считаю, что в зрелом возрасте действительно стоит задумываться лишь о гормонах стресса. Если же вам необходимо подкорректировать уровень половых гормонов, избегайте синтетических: вместо них попробуйте фитоэстрогены. Растительные эстрогены не увеличивают риска рака груди и яичников и отлично помогают многим женщинам. Если они оказались в вашем случае неэффективны, как вариант можно рассматривать биоидентичные гормоны.

Исследование «Инициатива по охране здоровья женщин», в рамках которого тысячам женщин назначили заместительную гормональную терапию (ЗГТ) в виде Prempro (это Premarin, получаемый из лошадиной мочи, и Provera – синтетический прогестин), в 2002 году срочно прекратили, когда обнаружили, что прием этих гормонов в период менопаузы повышает риск развития рака груди и сердечных заболеваний. К сожалению, исследователи не всегда различают три типа гормонов, используемых в заместительной терапии, – синтетические, биоидентичные и фитоэстрогены. Более того, даже многие медики не понимают между ними разницы, и женщин часто отговаривают от средства, которое могло бы принести им облегчение!

К счастью, есть новые исследования, которые подтверждают: биоидентичные гормоны безопаснее синтетических. Исследователи Каролинского медицинского института в Швеции под руководством профессора Гуннара Содерквиста обнаружили, что гормоны, применяемые при заместительной терапии, и то, каким образом они принимаются, могут оказывать влияние на гены, связанные с раком груди. Изучение активности в молочных железах здоровых молодых девушек показало, что синтетические Provera и Premarin с гораздо большей вероятностью вызывали экспрессию генов, связанных с раком, чем гель с биоидентичными фитоэстрогенами, который наносился на кожу, и принимаемый внутрь биоидентичный прогестерон. Этот результат был представлен на Всемирном конгрессе по вопросам менопаузы в Канкуне в Мексике в 2014 году и открыл путь для выявления методов ЗГТ, которые дадут минимальный побочный эффект в виде риска рака груди, – и это отличная новость.



На странице Тоши Силвер в Facebook одна из читательниц написала свою историю, которая так тронула меня, что я связалась с ее автором и спросила разрешения использовать ее в книге. В ней идеально выражен принцип необходимости отдать себя в руки любви и радости, а не страха. Вот что рассказала Аннетт Перез, у которой был обнаружен рак 4-й стадии:

«Мне поставили диагноз рака груди 4-й стадии, который начал распространяться в легкие, почки, спинной и головной мозг, и мне дали «срок годности» в шесть месяцев. Я решила не подвергать себя химиотерапии и лучевой терапии: они были бы слишком агрессивными, а для меня важнее стало качество жизни, а не ее количество. У меня были все типичные симптомы. Я сразу начала работу над тем, чтобы выбраться из этой «пропасти». Подруга прислала мне копию книги Outrageous Openness Тоши Силвер, и я полностью погрузилась в чтение. Мудрость в книге оказалась той искрой, которой мне не хватало, чтобы двигаться вперед, преодолевая препятствие. В начале пути я знала, что настроена бороться, и окунулась в поиск информации, но мои действия были лихорадочными и отчаянными. Постепенно я научилась отпускать вожжи и не препятствовать работе Божественного возлюбленного. Я начала испытывать волшебные моменты и замечать невероятные возможности. Наконец я позволила Божественному возлюбленному с любовью направлять меня и указывать следующее действие. Вдруг появлялась необходимая информация, проливался свет на любой вопрос, а на моем пути появлялись нужные люди. Через два месяца после диагноза боли прошли, я была полна энергии, и все симптомы пропали. Через четыре месяца мне пришлось пройти через мастэктомию, и все прошло гладко. Три дня после операции я испытывала боли, и на этом все. Флаконы выписанного болеутоляющего так и остались нераспакованными. Когда закончился мой шестимесячный «срок годности», я чувствовала себе отлично – никаких симптомов, а я сама жила полной жизнью! Онколог и хирург были поражены моим успехом – и тем, что я вообще сама передвигалась. Самое главное – я ощущаю тот покой, которого искала и не находила всю жизнь, но обрела теперь. У меня по-прежнему все хорошо, хотя мой «срок годности» давно вышел».

Настоящие слова мудрости и вдохновения!


Место залегания ваших созидательных сил

Таз и расположенные в области таза мышцы, соединительная ткань и органы (матка, яичники, мочевой пузырь, уретра, женские половые органы, мышцы тазового дна и толстый кишечник) формируют созидательный центр нашего тела, откуда берет свое начало любая творческая энергия. Энергией жизненной силы пользуемся мы все – если не для продолжения рода, то для рождения новых проектов и создания нашего вклада за то время, что проводим на планете Земля. Таз ассоциируется со второй чакрой, энергетическим центром тела, который управляется отношениями с деньгами, сексом и властью.

Если вы не живете с чувством, что верхняя половина вашего тела полностью потеряла связь с нижней, то, скорее всего, вам известно, что приятные мысли и действия вызывают прилив крови и усиленные ощущения в тазу и в половых органах. Душа входит в тело там, где находится крестец, или «священная кость». Эту область тела физический терапевт Тами Линн Кент, автор книги Wild Feminine (Atria Books, 2011), называет «дверью духа». Это – вход в «зону рождения»: место, где энергия приобретает форму. Таз и гениталии – ваш священный центр, та часть тела, откуда вы черпаете энергию для создания абсолютно всего – будь то книга, отношения или ребенок.

Когда мы прислушиваемся к зову энергии тазобедренной области – для того, чтобы жить с максимальным творческим размахом, чаще рисковать, чувствовать наслаждение и не бояться того, что скажут окружающие, – мы отдаем дань уважения женскому созидательному началу внутри нас. Если мы не прислушиваемся к его зову, то, скорее всего, будем испытывать дисбаланс и расстройства в этой области. Миомы и длительные кровотечения – это, возможно, голос Матери-природы, которая взывает: «Прислушайся! Не направляешь ли ты свою творческую энергию в отношения или работу, которые не имеют никакой перспективы? Не отрекаешься ли от творческого самовыражения в пользу чего-то или кого-то другого, одновременно презирая их за то, что они сдерживают твое развитие? Что пытается появиться на свет с твоей помощью?»

Эстер Хикс как-то рассказывала, как любовалась шикарной картиной, нарисованной ее подругой-художницей. Эстер спросила ее: «Сколько времени у тебя ушло на эту картину?» И художница ответила: «Семьдесят шесть лет». Именно так и работает наше творческое самовыражение. Каждый год, который мы проводим на Земле, наша творческая сила растет – если мы позволим себе подключиться к источнику жизненной энергии. Те, кто открывает себя силе созидания, обычно живут более счастливой и радостной жизнью. Комик Джордж Бернс, карьера которого пошла на взлет, когда ему почти исполнилось восемьдесят, к девяноста годам говорил, что ему придется дожить до ста, потому что «его время уже полностью расписано». Если у вас есть цель жить творчески, выражать себя и свои идеи миру, позволять юмору и радости наполнять вас – вы обнаружите, что ваше время полностью расписано. (Джордж Бернс и правда дожил до ста лет, не потеряв здоровья и чувства юмора. А его пристрастие к сигарам было лишь «ритуалом наслаждения» – так что вполне укладывалось в понятие здорового образа жизни!)

Очень часто женщины подавляют свои творческие порывы, потому что слишком неуверены в себе или не хотят привлекать внимание. Одна из причин, почему в нашем обществе так любимы и популярны актеры, музыканты, артисты и прочие знаменитости – они воплощают наше желание выйти на сцену и сделать то, на что нам не хватает смелости, с риском публичного провала и унижения и публичного оценивания результатов выступления. Нам идут на пользу, как сказал Теодор Рузвельт, «великие дерзания». Будьте храбрее и творите, черпая энергию из собственного центра.

В определенный момент – например, по окончании интенсивного взращивания и вскармливания ребенка – надо найти доступ к этой творческой энергии и перенаправить ее в другое русло, на то, что принесет наслаждение и вдохновение: написать сборник стихов, научиться рисовать или танцевать. Творческий порыв может найти выражение в новых идеях, новых моделях бизнеса или новых методах применения технологий. Возможности здесь бесконечны. Чем старше мы становимся, тем более прямым становится наш доступ к источнику креативной энергии.

Бывают моменты, когда женщине хочется претворить творческий порыв в жизнь, но ее останавливает страх. Как может она тратить время на изобретения и инновации, когда еще не скопила себе на пенсию? Мы часто не отвечаем на зов нашего духа потому, что боимся идти на риск и отказать близким, которые считают, что наши жизненные приоритеты должны быть другими. Единственный способ выбраться из этой дилеммы – осознать и назвать свои страхи, а потом научиться отстаивать свои интересы – даже перед детьми, мужем или начальником, у которых всегда есть свои соображения о том, как и на что вам следует тратить время. Миомы, рак и боли в области таза указывают на то, что пора ответить на стремление вашей души жить творчески и честно, меньше бояться и чаще дерзать. Таз – это наше «нижнее сердце», если угодно.

Если вы подверглись изнасилованию или насилию в другой форме – настолько, что утратили ощущение собственной безопасности, – это проявится в вашей тазовой области. Здоровье органов таза зависит и от того, как хорошо вы научились перераспределять творческую энергию, заключенную в деньгах, сексе и власти. Ваши яичники – это, вполне буквально, ваш аналог мужских яичек: орган, который ассоциируется с силой вашего стремления получить то, чего вы хотите от мира. Часто это стремление перенаправляется через мужчину – или мужественные аспекты нас самих, – что в результате приводит к болезням в области таза. Как минимум нам надо сохранить наши яичники. Их слишком часто удаляют при вполне безобидных диагнозах. Яичники необходимы для производства гормонов в течение всей вашей жизни, и в подавляющем большинстве случаев риск нарушения здоровья мозга и костей при их удалении гораздо выше, чем риск развития рака.

Если вы читаете эту книгу, то вы в состоянии наладить контакт с вашей созидательной областью, привлечь ресурсы и осуществить желание сотворить собственный рай на земле. Просто обратитесь к Духу с просьбой показать, как именно это сделать. И обязательно прочтите главу этой книги, посвященную сексуальности, – из нее вы узнаете еще больше о вашей тазовой области и связанных с ней поясничных мышцах.


Тонус мышц тазового дна

Отсутствие контакта с тазовой областью обычно приводит к пренебрежению состоянием мышц тазового дна. Я готова поклясться, что вам не рассказывали о роли этих мышц на школьном уроке биологии!

Это несколько соединенных между собой мышц, которые поддерживают внутренние органы в тазовой полости. Они формируют нечто вроде трамплина или гамака, который проходит от копчика до тазовой кости. Если эти мышцы часто и должным образом не тренировать, они теряют тонус – и это касается почти всех женщин, потому что большинство из нас слишком часто сидят на стуле и редко делают глубокие приседания. Мышцы перестают функционировать, как положено, и создают дисбаланс. Если мышцы слишком ослаблены, может произойти опущение органов – когда внутренние органы действительно «проваливаются» через тазовую диафрагму.

Опущение обычно требует хирургического вмешательства, но лучше сходить к физическому терапевту, работающему с женщинами, который знает, как восстановить тонус мышц тазового дна. Еще для реабилитации помогают классические занятия пилатес.

Слабые мышцы тазового дна могут привести к недержанию мочи при напряжении (при чихании, смехе или движении) или неотложном недержании (ощущение, что вам надо в туалет прямо сейчас, безотлагательно, а иначе вы обмочитесь). Оба этих состояния со временем могут ухудшаться – если не справиться с основополагающей проблемой, то есть слабостью мышц тазового дна. В США недержание мочи – это главная причина, по которой пожилые женщины оказываются в домах престарелых. Недержанием мочи при напряжении страдает примерно каждая четвертая женщина. Пора положить конец ощущению стыда и секретности и всерьез заняться этой легко предотвращаемой и решаемой проблемой, иначе можно прийти к недержанию мочи в будущем!

КАК ПОВЫСИТЬ ТОНУС МЫШЦ ТАЗОВОГО ДНА
• Пейте много воды. Для здоровья требуется достаточная гидратация, так что, даже если вы испытываете недержание, пить поменьше воды в надежде, что это решит проблему, будет ошибкой. Наш мочевой пузырь в состоянии вместить около 470 мл жидкости – так что, даже если вы пьете восемь стаканов воды в день, вы не должны хотеть в туалет каждые два часа. Мочевой пузырь может подавать сигнал к мочеиспусканию, даже когда он не полон, – его сбивают с толку сигналы мозга, которые исходят от мышц тазового дна и мышц, которые держат мочевой пузырь в «закрытом» состоянии. Когда вам действительно необходимо помочиться, мышцы тазового дна должны отправить сигнал в мозг, который в свою очередь подает сигнал мочевому пузырю сократиться, чтобы отверстие мочевого пузыря расширилось и моча беспрепятственно вытекла естественным образом. Если же мышцы тазового дна слабы, они подают сигналы тогда, когда не должны этого делать, и вам приходится сознательно удерживать себя от мочеиспускания.

• Регулярно тренируйте мышцы тазового дна. Многие женщины уже научились делать упражнения Кегеля: изобретенные гинекологом Арнольдом Кегелем еще в сороковых, они предназначены для тренировки одной из мышц тазового дна, лобково-копчиковой мышцы, которая отвечает за выход мочи из мочевого пузыря. Изобретение доктора Кегеля крайне полезно, но тренировать только одну мышцу из целой группы недостаточно. Для общего тонуса и правильного функционирования надо прочувствовать, где эти мышцы находятся. Если вы хотя бы 32 раза в день будете вставать со стула, а потом опять на него садиться, заставляя ваши мышцы тазового дна подвергаться действию силы притяжения, одно это уже будет полезным.

Другой эффективный способ повышения тонуса – такое упражнение: лягте на спину, согнув ноги в коленях, так, чтобы поясница лежала на полу. Вставьте средний палец во влагалище и сожмите мышцы влагалища так, чтобы ваш палец это почувствовал. При этом не напрягайте другие мышцы, например ягодиц: просто сжимайте палец мышцами влагалища. Хотя бы один раз в день повторяйте упражнение, делая несколько кратких или долгих сжиманий, пока не начнете ощущать разницу в давлении мышц, и случаи недержания не станут реже.

• Делайте глубокие приседания. Сидение на корточках – естественный способ растяжки и тренировки этих мышц. Мочитесь на корточках каждый раз, как принимаете душ. Мышцы ягодиц, которые в этой позиции помогают вам сохранять равновесие, также поддерживают тонус мышц тазового дна. Мочеиспускательный канал направлен вниз, так что выходу мочи естественным образом помогает сила притяжения. В повседневной жизни при каждой возможности садитесь на корточки.

• Тренировать мышцы необходимо и во время посещения туалета. Нам всем надо научиться ходить в туалет правильно. Женщины, как правило, имеют привычку садиться на унитаз с ровной спиной, держа осанку, как хорошие девочки, – а нужно наклониться вперед, подставить под ноги стульчик или положить на колени локти, чтобы колени были подняты выше уровня талии. Такая поза, подобная сидению на корточках, поможет поддерживать тонус мышц тазового дна. Я для этого использую специальный стульчик для туалета Squatty Potty – его можно найти в интернет-магазинах. Попробуйте этот способ и обратите внимание, поможет ли он снизить количество позывов к мочеиспусканию.

• Когда справляете нужду, расслабьтесь, не прилагайте слишком много усилий. Пытаясь угодить окружающим и не отклоняться от графика, мы вырабатываем привычку терпеть до последнего, пока не выдастся возможность попасть в туалет, а потом как можно быстрее выталкивать мочу, чтобы бегом бежать дальше. Это усиливает мышцы, которые потом пересиливают слабые мышцы тазового дна. Прекратите переживать о том, сколько человек в очереди в туалет, не спешите!

• Останавливайте ненужные позывы к мочеиспусканию. Чтобы избавиться от ложного позыва – когда кажется, что срочно пора бежать в туалет, но вы точно знаете, что еще не выпили достаточно жидкости и мочевой пузырь не может быть действительно полон, – есть простой трюк. Надо сжать мышцы тазового дна и удержать в сжатом состоянии 5 секунд, а потом расслабить. Повторите пять раз и сделайте пару глубоких вдохов и выдохов. Позыв должен стать значительно слабее. Чтобы полностью избавиться от желания срочно сходить в туалет, упражнение может понадобиться повторить еще раз.

• Еще я рекомендую занятия классическим пилатесом, который отлично помогает повысить тонус мышц тазового дна. Физические терапевты назначают его для усиления мышц кора, которые отлично прорабатываются под воздействием гравитации (кор – центральная часть тела; примерно то, что закрывал цельный купальник образца сороковых). Усиление и проработка этих мышц еще и волшебным образом повышают удовольствие от интимных отношений.



Женщины говорят: «У меня маленький мочевой пузырь» или «После родов я постоянно хочу в туалет», но ни одно из этих описаний не передает сути недержания. Терапевты, скорее всего, порекомендуют специальные прокладки, или памперсы для взрослых, или же хирургическую операцию и прием медикаментов. Медикаменты блокируют нервные окончания, связанные с мышцами, которые предотвращают выпуск мочи из мочевого пузыря, и очень эффективны. Но у них могут быть и побочные эффекты – например, ощущение сухости во рту, – и они никак не решают основополагающую проблему, то есть слабость мышц тазового дна.

Почему слабые мышцы тазового дна – обычное дело? Наши тела созданы для постоянного движения и для сидения на корточках. Сотни тысяч лет женщины так проводили большую часть своего времени – на корточках они готовили еду, собирали корни, общались, испражнялись, мочились и рожали. Мы же всегда стоим, сидим или лежим, что приводит к потере тонуса мышц тазового дна. Ситуация может ухудшиться после родов или операции органов брюшной полости – кесарева сечения или гистерэктомии. Но в наше время эти мышцы слабы даже у подростков и женщин, которые никогда не рожали. В любом возрасте вы можете не только натренировать мышцы, но и приучить мочевой пузырь испытывать позыв к мочеиспусканию три-четыре раза в день и не более одного раза за ночь.

Вот самая важная информация о вашем теле: неважно, что именно происходит в вашем организме, вы всегда можете получить доступ к возможности самоисцеления и сохранения здоровья. Поддерживайте собственное благополучие с помощью привычек, которые вас наполняют и радуют, вместо таких, которые берут свое начало в защитных механизмах или чувстве стыда. Болезненные пристрастия, замкнутое поведение и желание всем угодить – частые поведенческие привычки многих женщин, которые чувствуют страх или неудобство при выражении сложных эмоций. Мы можем закопать чувство гнева, обиды, стыда и злости как можно глубже в подсознание, настолько, что уже и сами забудем, что именно в нас спрятано. Чтобы сохранять цветущее здоровье, настоящая богиня должна научиться гневаться и горевать без оправданий, а затем продолжать поиск сильных положительных эмоций и ощущений. Именно так можно избавиться от накопленной старой и разрушительной энергии. Именно это помогает реализовать наше законное право – на жизнь без оглядки на возраст.


Глава 5

Богини переживают гнев и горе – и продолжают жить дальше

Боль, которую вы испытываете, – это разрыв оболочки, в которой спрятано ваше понимание… Если бы ваше сердце умело радоваться чудесам, которыми полна жизнь, то и ваша боль показалась бы вам не меньшим чудом, чем радость.

Халиль Джебран




Несколько лет назад у меня появился так называемый «синдром замороженного плеча». В один прекрасный день, когда я взяла в руки полено, чтобы бросить в печь, боль появилась как будто ниоткуда, пронзила и парализовала мое левое плечо – так, что я выронила полено и в буквальном смысле упала на колени. На следующий день я не могла завести руку за спину, не содрогаясь от боли. Шли дни, а боль так и не проходила. Я подумала, что раз никакой травмы не было, причина должна быть эмоциональной: боль и ограниченность движения, какими бы реальными они ни были, происходили из каких-то неразрешенных эмоций. Наш мозг не распознает разницы между болью эмоциональной и болью, вызванной физическим повреждением: исследования показали, что их регистрируют одни и те же участки мозга.

Из опыта тысяч пациентов и из моего личного я давно знала, что все недомогания – даже вирусное заболевание или несчастный случай – имеют эмоциональную подоплеку. Если бы мы осознавали эмоциональную проблему, нашему телу не пришлось бы воплощать ее физически! Я была уверена, что все дело в старых непроработанных эмоциях в области сердца, ребер и плеч – все, что связано с четвертой чакрой сердца. Но, несмотря на мое осознание того, что у боли психосоматический характер, она не проходила. Я знала, что для полного излечения должна отпустить заблокированные эмоции, связанные с сердцем.

Несколько лет я была в романтических отношениях с мужчиной, которого очень любила, но он был эмоционально закрыт. Из-за того, что я не получала в отношениях того, что мне было нужно, я сомневалась в своей желанности – это для меня старая история. Не могла ли моя боль в плече (и периодические боли в сердце, которые в течение лет десяти я испытывала примерно раз в год) иметь какую-то связь с взаимоотношениями с важными мужчинами в моей жизни?

В детстве я боготворила отца, но он всегда был занят моей матерью и ее нуждами, а заодно зарабатывал на жизнь. А мне нужно было, чтобы мою желанность подтвердил самый важный мужчина моей жизни: именно он. Я помню: как-то, мне тогда было около 13 лет, я танцевала на кухне – хотела научиться танцевать вальс. Мой отец был отличным танцором, и когда мы потанцевали вместе, я спросила у него, хорошо ли у меня получается, надеясь на похвалу. Он ответил: «Сойдет – если будет темно. И если парень будет навеселе». Это скорпионье жало вонзилось так глубоко, что добралось до самого сердца. Так же он комментировал мою игру в теннис – хотя я тренировалась часами и всячески пыталась угодить ему хорошей игрой. Он сам никогда не уделял время тому, чтобы научить меня или хотя бы организовать уроки с другим учителем, но всегда критиковал меня в своей прямолинейной манере.

Я уверена, что его замечания были такими ядовитыми потому, что он был раздражителен из-за переработок, или просто бездумными, как это бывает в большинстве случаев. Я знаю многих женщин, которым пришлось пройти через гораздо большее. Но это не значит, что мне стоило оправдывать его или пытаться приуменьшить эффект от его комментариев: «Ой, да прекрати, это было столько лет назад! Ты все еще об этом думаешь? Забудь уже!»

Неважно, что именно с вами произошло – и как давно это было, – надо выполнить работу по исцелению, и сделать это можете только вы, иначе боль и заболевание погрузятся глубже. Обидные шутки и замечания отца нанесли мне рану, которая постепенно оказалась глубоко спрятана в тканях тела. И когда эта старая тема снова заиграла во взрослой жизни много лет спустя, те чувства, которые я испытывала ребенком, нашли выражение в виде боли и потери подвижности в плече. Тело говорило мне о том, что пора залечить старые раны.

Понимание вдруг начало приходить ко мне во время сеанса с Дорис Коэн, доктором философии, автором книги «Многократность. Прошлые жизни, настоящее, перерождение» (ИГ «Весь», 2011). Сорок лет доктор Коэн проработала клиническим психологом, а еще занимается духовным уровнем и сновидениями. Несколько лет она предлагала мне внимательно изучить мои сложные взаимоотношения с отцом, но до того момента я не была готова взяться за этот вопрос. И только физическая боль, вызванная повторением разбитого в детстве сердца, заставила меня вытащить старые чувства на поверхность. Мне было настолько больно, что я была готова даже проработать эмоциональные проблемы и пройти программу исцеления, как предлагала доктор Коэн.

Три дня подряд я заводила таймер на 15 минут, чтобы провести сеанс выброса гнева и горя. В течение первых пяти или десяти минут я представляла, что отец сидит прямо передо мной, и давала выход гневу. Высказывала ему все, что думаю! Я кричала на него за все обидные бездумные замечания. Я ругалась матерными словами: «Какого *** ты смел так разговаривать с собственной дочерью? О чем ты вообще думал, мерзавец?» Я взяла полотенце и лупила им по деревянной мебели, выкрикивая ругательства, пока не почувствовала себя опустошенной.

После этих сеансов – а иногда и сразу после их начала – я часто обнаруживала себя на кровати, свернувшейся калачиком и плачущей: «Я хочу увидеть папочку». Это были слезы маленькой девочки, чье разбитое сердце вот уже несколько десятков лет управляло взрослыми отношениями. Глубина моего горя поразила меня саму. Но под слоем гнева всегда есть боль. Мой вездесущий свидетель, мое «я» наблюдало за тем, как я проходила через все этапы выброса чистого нефильтрованного гнева, добираясь до спрятанного под ним горя и отпуская его, а затем насыщая и наполняя заботой себя и свое тело. Каждый день после этой процедуры я принимала ванну с английской солью. Я сидела в теплой воде и представляла, как токсины выводятся из моего тела и разума и уходят в водосток.

Три дня подряд я следовала этой процедуре, а в последующие два дня выделяла пять-десять минут на «активную работу воображения»: представляла себе, как именно я бы хотела, чтобы отец отвечал вместо резких критических замечаний. Я воображала, что он танцует со мной по кухне, хваля меня за красоту, грациозность и умение танцевать. Я представляла, как заливаюсь краской гордости, купаясь в его похвалах и ощущении желанности.

Избавив клетки от токсинов, я начала перепрограммировать их на новый ход событий: так мы выбираем из почвы камни и удобряем ее, прежде чем посадить семена. Я часто снова брала в руки полотенце – чтобы выразить ту самую обиду, гнев и горе на главного мужчину моей жизни, который был для меня эмоционально закрыт. За две недели боль в плече почти прошла. Для полного ее исчезновения и возвращения полной подвижности потребовался примерно месяц.

В процессе излечения я поняла кое-что важное, для полного осознания потребовалось несколько месяцев: недостаток любви по отношению ко мне наложил отпечаток на многие из моих самых близких отношений. Люди отражали мои же собственные представления о себе! Работа со сновидениями с помощью доктора Коэн и упражнения на выброс чувств к отцу помогли мне уяснить, что я застряла в старых убеждениях и поведенческих привычках, которые мне больше не подходили. Обратите внимание: я не говорю, что не имела права на такие эмоции, что не имела права представлять себе собственного отца таким жестоким или не должна была выстраивать отношения с любовником, который был заведомо эмоционально закрыт. Я сказала, что избавилась от того, что мне более не подходило. Я встала на свою защиту и заявила, что заслуживаю лучшего отношения. Все должно начаться с того, над чем единственно я имею контроль: с того, как отношусь к себе я сама. Тот факт, что вы имеете право и на гнев, и на боль, и на беззащитность, не значит, что они пойдут вам на пользу. Только вам решать, стоит ли держаться этих эмоций, расплачиваясь слабым здоровьем и отвратительным самочувствием и отталкивая новые возможности из-за недоверия или цинизма. Выбор только за вами. Я могу только посоветовать избавиться от этого мусора и начать процветать.

Исцеление – это всегда сочетание эмоциональной, физической и духовной работы. У всех есть непроработанные вопросы в отношениях с родителями или другими важными фигурами из детства. Эти шаблоны задают основу здоровья и отношений с другими на всю жизнь, потому что именно в ранние годы формируются наши базовые убеждения о том, как устроен мир и чего стоим мы сами. В детстве мы не имеем эмоциональной или психической возможности проработать болезненные переживания самостоятельно. Нам могло казаться, что жестокие слова других людей просто отскакивали от нас или что мы разрешили их – с психотерапевтом или написав о них в дневнике. А потом возникает физическое недомогание, или эмоциональный кризис, или и то и другое вместе. Все старое, что давно погребено в нас, поднимается на поверхность тем же способом, что когда-то попало в организм: через ткани и энергетические поля нашего тела.

Тело любит вас настолько, что сделает все возможное, чтобы вы распознали и отпустили нелюбовь к себе, которая вызывает такую глубокую сердечную боль. Возможно, недомогание и боль пытаются сказать вам: «Хватит уже мучиться от эмоциональной боли. Давай-ка я увеличу громкость, чтобы боль стала физической, тогда ты наконец ее заметишь и займешься утешением сердца».


Когда эмоции «застревают»

Если вы не отпускаете свои эмоции – а это надо делать регулярно, – они «застревают» и в итоге приводят к болезни. Чем старше эмоциональная травма, тем глубже она погребена. Нас учат отгораживаться от боли и, как стойкий солдатик, двигаться дальше; многие из нас добиваются в этом больших успехов и в итоге накапливают огромное количество «застрявших» эмоций.

Многое из того, что нам действительно нужно для процветания, уже заложено в языке. «Сбросить камень с души» – это освободить сердце, легкие и плечи от груза чувства нелюбви, своей по отношению к другим и других по отношению к себе. Горе, ярость, боль и обида – это все проявления нелюбви к себе и другим.

Я очень любила отца. Мы были во многом похожи, и я всегда равнялась на него. Он был первопроходцем в области, которую сегодня называют «холистическая стоматология». Его подход к здоровью и заболеванию стал основной моей собственной холистической медицинской практики. В моих глазах отец был во всем прав.

Но через много лет после его смерти я сама была поражена, сколько обиды на него затаила в глубине разума и тела. Я никогда не подозревала, что мелкие повседневные ошибки, которые совершают все родители, могут вызвать такие глубокие раны, которые не затягиваются десятилетиями.

Когда боль от «застрявших» эмоций становится сильнее, чем нежелание начинать процесс освобождения, у вас появляется возможность освободиться от прошлого и цвести свободно. Эмоции проявят себя – так или иначе. Если вы их проигнорируете или попытаетесь подавить – они вернутся снова. И чем дольше вы ждете, тем больше вероятность, что при следующем возвращении они будут сопровождаться физическими недомоганиями, чтобы привлечь внимание к необходимости исцеления.

Каждой неподвластной возрасту богине известны четыре важнейших факта о накоплении эмоций:

• Мы накапливаем эмоции в тканях и энергетических полях, где они могут оставаться годами в подавленном состоянии в ожидании, пока мы наконец наберемся храбрости проявить их.

• Непроработанные эмоции гнева, горя, печали и стыда – серьезная угроза здоровью и хорошему самочувствию. Они заставляют организм вырабатывать и удерживать гормоны стресса, которые приводят к клеточной дегенерации, воспалению и всевозможным недомоганиям, которые мы, как вы уже заметили, имеем привычку списывать на возраст.

• Чтобы проработать эмоции, надо понять их смысл и отпустить их через движение, звук или слезы – методиками я поделюсь далее. Это гораздо сложнее сделать, чем сказать. Нас учат стыдиться сильных эмоций, неприятных окружающим, особенно гнева. Брене Браун, исследовавшая вопрос стыда, пишет в своей книге «Великие дерзания» («Азбука Бизнес», «Азбука-Аттикус», 2014): «Мы боимся говорить о стыде… И чем меньше мы о нем говорим, тем больше ему подчинена наша жизнь».[46]

• Не надо бояться эмоций, выходящих на поверхность: они не останутся навсегда и не захлестнут вас, хотя поначалу может показаться именно так. К счастью, мы биологически запрограммированы на отпускание эмоций, регулярно и с легкостью.

Мы можем нежно любить членов семьи и принять сознательное решение простить их за боль, которую они нам причинили. Но этого недостаточно. У эмоций есть энергетическая и физиологическая составляющие. Они никуда не исчезнут, если вы примете сознательное решение, скажем, прекратить злиться на маму и не давать ей глубоко задеть вас. Эмоции не пропадают только потому, что вы расплакались, или накричали на кого-то, или поговорили с психотерапевтом. Надо еще и выпустить огромное количество эмоциональной энергии. Как говорит доктор Джо Диспенза: «Эмоции – это язык тела. Они же – архив прошлого».

Единственный способ избавиться от гнева, чувства вины, стыда или страха раз и навсегда – это начать процесс эмоциональной разрядки. Возможно, вам будет проще прибегнуть к помощи опытного инструктора или психотерапевта. Однако после того, как вы доберетесь до источника ваших чувств и поведения, не надо вместо настоящей проработки просто часами обсуждать детские эмоциональные травмы.

Всем нам дано определенное количество мусора, который мы должны переработать. Достаньте его из глубин, чтобы смешать с почвой и вырастить на ней что-то новое.

При работе с болезненными переживаниями главное – не начать упиваться лежащей в их основании драмой. Есть большая разница между вытягиванием эмоций на поверхность, чтобы проработать и отпустить, и искусственным поддерживанием актуальности переживаний прошлого. Не надо считать, что весь мир против вас, так что проще смириться и ожидать худшего. Лучше окунитесь в ощущение «пронойи» – писатель и астролог Роб Брежны так называет «веру в то, что весь мир состоит в заговоре, чтобы осыпать нас дарами судьбы». Такое отношение к жизни действительно способствует здоровью.

Прекратите ждать момента, когда можно начать быть счастливой – когда похудеете, перестанете совершать финансовые промахи или добьетесь какого-то другого определения совершенства, которое для себя придумали. Включите музыку и танцуйте – прямо сейчас. Ваша неограниченная, сладостная радость полезна не только вам, но и всей планете. Развивайте нижние чакры, откройте сердце, и пусть жизненная сила цветет, как самый яркий цветок, и изливается, как самая громкая и дерзкая песня. А после этого пообещайте себе избавиться от всех застарелых эмоциональных токсинов, которые застряли в глубине, – и жить свободно и без оглядки на возраст.


Учитесь на своих эмоциях

К зрелому возрасту вы переживете хотя бы одно жестокое разочарование, а скорее всего и несколько. Именно так сердце становится мудрым – чтобы мы смогли испытать свою божественную суть, сердце должно дать трещину и открыться. К счастью, пережитое горе дает нам силы встретиться лицом к лицу с эмоциями, которых нас учили избегать.

Гнев, страх, скорбь, ощущение предательства и стыда – самые сложные эмоции, которых мы всегда стремимся избегать и этим только вредим себе. Особенно вреден стыд: он заставляет нас отвернуться и от других чувств. «Отрицательных» эмоций не существует, у каждой из них есть своя функция. Они, как внутренний путеводитель, сообщают нам, что нам действительно нужно и какие изменения требуются. Гнев и страх переживаются примитивной лимбической системой головного мозга, которая образовалась в результате эволюции для того, чтобы мы избегали опасностей, и перед лицом опасности запускает цепь реакций – гнев, страх и порыв бороться или бежать. Но мы можем испытывать гнев и страх и в отношении мыслей, людей и событий, которые никакой опасности не представляют.

Механизм страха полезен: он напоминает нам, что надо притормозить и разобраться, прежде чем соглашаться на то, что нам предлагают. Но не стоит подчинять страху и гневу всю жизнь. Как написал в своей книге «7 навыков высокоэффективных семей» («Попурри», 2014) Стивен Кови, цитируя Виктора Франкла: «Между раздражителем и нашей реакцией пролегает пространство. Именно в этом пространстве заключена сила выбора реакции. В нашей реакции – рост и свобода».

Жизнь без оглядки на возраст возникает в этом же пространстве, когда мы принимаем решение вступить в жизнь, полную радости и возможностей, вместо того чтобы оставаться в порочном кольце гнева, страха и горя. Этот опыт еще можно назвать мудростью – которую доктор Джо Диспенза блестяще охарактеризовал как «память без эмоциональной окраски».[47]

В отличие от страха и гнева, у скорби меньше энергии – она высасывает энергию из нас. Грусть неотделима от жизни, но если вы носите свое горе слишком долго, оно быстро вас состарит. Не подавляйте свое горе только потому, что не хотите, чтобы кто-то видел ваши слезы. Какова ваша первая реакция, когда вы видите, что кто-то плачет? Скорее всего, вы сделаете все возможное, чтобы прекратить слезы: попросите человека не плакать, попытаетесь поговорить, обнимете – и человек почувствует себя обязанным остановить слезы, иначе вам будет неуютно. Было бы просто замечательно, если бы мы все научились поощрять друг друга излить душу – но при этом не упиваться своим горем настолько, что и окружающим хочется упасть рядом и разрыдаться.

Мысли и убеждения могут раздуть огонь горя, как и любого другого чувства, поэтому важно изучить пессимистичные взгляды и депрессивные истории вашей жизни и подумать, не стоит ли их заменить. Недавно я сканировала старые фотографии, которых не видела много лет. Я была поражена, насколько хорошо выглядела в годы замужества – тогда я совсем не чувствовала себя красивой, а любимый мужчина никогда не упускал возможности сообщить, что мне не помешало бы сбросить вес. Много лет я провела в уверенности, что я слишком толстая и не могу быть желанна как женщина.

Эта уверенность – и стыд и гнев, которые были ее частью, – в конце концов вылилась и в боль в плече, и в боль в сердце, и в крупную миому в матке. Я повернула эти недомогания вспять, подняв связанные с ними мысли и чувства на поверхность сознания, прочувствовав их и в итоге разделавшись с ними. И, сбрасывая их по одному, как слои луковицы, я чувствовала, как становлюсь все более счастливой и здоровой – это и есть наше естественное состояние. Какие старые убеждения и чувства нужно отпустить вам? За какое горе вы продолжаете держаться?

Я не пытаюсь умалить силу гнева, страха и грусти. Страшно даже подумать о разрыве отношений, потере дома или работы, но все это может произойти, и вам придется принять это как часть жизни. Невозможно заморозить нынешние обстоятельства и избежать будущих страданий, но можно сделать выбор – жить в страхе или жить с верой. Большая часть того, что называют «чувством защищенности», – все равно иллюзия: это ощущение можно создать даже при не самых благоприятных обстоятельствах.

Внутренняя способность генерировать уверенность и веру безгранична – и умение делать это в буквальном смысле слова перепрограммирует и мозг, и тело. Но для того, чтобы это сделать, сначала надо найти связь с Божественным началом. Настоящая проблема состоит в том, что страх настолько велик, что само чувство страха начинает нас разъедать. Жить как богиня, без оглядки на возраст, – это значит отпустить страх и усиливать веру.

Одна из моих любимых молитв звучит так: «Божественный возлюбленный, прошу превратить меня в ту, что верит: идеальное разрешение для этой ситуации уже выбрано. Прошу превратить меня в ту, что может расслабиться и выбросить это из головы».

Произносите эту молитву (или что-то с тем же смыслом – например, двадцать третий псалом), когда чувствуете, что вас охватывает страх будущего и неизвестности. Со временем это войдет в привычку. Выбрасывать лишнее из головы и впускать в свою жизнь Бога можно научиться.

Множество форм стыда

Страх и гнев – как сорняки, которые питаются от стыда, а стыд – это токсин, от которого мы должны избавиться, если планируем жить, не задумываясь о возрасте! Нам постоянно дают понять, что наши нужды не так важны и что думать о себе – недостойно и эгоистично. Неудивительно, что мы даже боимся прочувствовать собственные эмоции. Одна из моих пациенток как-то сказала: «У себя дома я всегда чувствовала себя настолько ненужной и лишней, что боялась даже глубоко дышать, чтобы не переводить кислород». У чувства вины есть смысл – обратить наше внимание на то, что стоит изменить, но чувство стыда – это чистый яд. Брене Браун отличает чувство вины от чувства стыда таким образом: мы чувствуем вину, когда нам кажется, что мы сделали ошибку, но мы чувствуем стыд, когда нам кажется, что ошибка – это мы сами.

Бывает полезное чувство стыда: оно предупреждает нас, когда мы начинаем вести себя эгоистично или жестоко, не думая о чувствах и нуждах других, и заставляет нас наладить равновесие между нашими нуждами и нуждами окружающих. Однако необоснованный стыд – совсем другое дело. Это самая разрушительная и болезненная из всех эмоций, на которые способен человек. Стыд высасывает жизненные и творческие силы. Вся энергия вместо поиска путей, как исправить ситуацию, направлена на ненависть к себе, и мы забываем о том, что мы так же, как и все остальные, заслуживаем любви и принятия.

Слишком многие женщины испытывают ужас при мысли о любом риске и вероятности ошибки, потому что боятся, что их заклеймят позором. Женщин осуждают по любому поводу. Их любят заставлять стыдиться своего несовершенства: они то слишком худые, то слишком толстые, то слишком красивые, то слишком невзрачные, то слишком серьезные, то слишком болтливые, то слишком эмоциональные, то слишком холодные, и, конечно, вызывающе сексуальны или сексуальны недостаточно. Угодить любителям совершенства просто невозможно!

Мэри Пайфер, автор книги Reviving Ophelia: Saving the Selves of Adolescent Girls (Putnam, 1994), и несколько других писателей замечают, что именно в подростковом возрасте девочки начинают понимать, что совершенство, которого от них ожидают, недосягаемо, и это рушит их самооценку.

Иногда нас стыдят даже за то, что мы счастливы. Я называю это «моральным превосходством пессимизма» – когда кто-то заставляет всех вокруг почувствовать, что они не имеют права радоваться, когда кто-то еще страдает. За счастье стыдить нельзя!

Для здоровья и счастья крайне важно сразу распознавать такие манипуляции и не позволять втягивать себя в них. Как бы вы ни болели, это не поможет другим больным, как бы вы ни страдали, это не поможет другим страдающим, и как бы бедны вы ни были, это не поможет другим бедным. Вера в то, что страдание каким-то образом придает нам святость или превосходство, – часть модели современного общества, игры в «кто кого»: ресурсы ограничены, и если вы отхватите себе больше, значит, кому-то еще не достанется. Это неверно и точно не относится к здоровью и счастью!


Чувство стыда не дает вам расти

Стыд не только отравляет здоровье, но и подавляет способность к творчеству, обучению и росту. Когда я только начинала работать гинекологом, я прочла много исследований о том, что прием дополнительной фолиевой кислоты при беременности снижает риск развития расщелины позвоночника у плода, поэтому всегда назначала фолиевую кислоту. Несмотря на результаты многих исследований, Американскому колледжу акушерства и гинекологии понадобилось 15 лет, чтобы включить прием фолиевой кислоты в официальные рекомендации. Подумать только, скольким младенцам мог быть нанесен вред только потому, что страх и боязнь осуждения удерживала докторов от того, чтобы сделать то, что действительно нужно? Мы все еще ждем официальной отмены требования кардиотокографии плода, которая никогда не приносила ощутимой пользы ни матери, ни младенцу, при этом повышая риск необходимости кесарева сечения. Прием достаточной дозы витамина D беременными снижает риск развития у ребенка диабета 1-го типа – это знание и вовсе должно быть общим местом. Но мало кто рискует следовать новым рекомендациям первым – из-за боязни ошибиться.

Что именно вы не решаетесь изменить в своей жизни только потому, что боитесь совершить ошибку? Не удерживает ли вас от самовыражения желание казаться идеальной? Чтобы пережить приключения, надо идти на риски. Не каждый риск окажется оправданным, но научиться чему-то новому и внести новизну в свою жизнь удастся лишь тогда, когда вы позволите себе стать одним из неуклюжих новичков, которые постоянно что-то делают не так. Подавлять нужду в росте и потребность в новых ощущениях крайне вредно для здоровья. Помните – именно в творчестве заключается жизненная сила.

Стыд может заставить нас застрять в чувствах и формах поведения, которые не дают двигаться вперед. Из-за этого мы не ставим свои желания во главу угла и посвящаем жизнь тому, чтобы угодить другим. В нашей культуре не установлено понятие «должного» уровня горя – и нас стыдят за то, что после утраты мы страдаем слишком сильно или страдаем недостаточно. Возможно, вы обнаружите, что не можете отпустить свое горе только потому, что пытаетесь показать, какая вы хорошая жена, мать или дочь. Вы начинаете чувствовать себя как Скарлетт О’Хара в трауре, которой нестерпимо хотелось танцевать, когда она была обязана была воплощать собой убитую горем вдову, с головы до пят одетую в черное.

С другой стороны, вас могут подталкивать забыть о несчастье, когда у вас не было возможности толком выразить свое горе. Скорбь – это процесс, а не событие. У моей знакомой сын погиб в аварии. Через год ее муж заявил, что пора бы уже и перестать скорбеть по этому поводу. Но ведь у каждого из нас свой срок, который требуется, чтобы восстановиться после утраты. Как можно решить за другого человека, когда ему стоит перестать скорбеть?

Иногда люди могут осуждать вас просто потому, что они завидуют. У многих есть проблема, которую писатель Гэй Хендрикс называет «проблемой верхнего предела»: когда мы сами устанавливаем для себя предел возможного уровня радости, успеха и счастья. Мы формируем его в возрасте около 11 лет, когда узнаем, чего в реальности можем ожидать – в смысле любви, успеха и свободы. Когда мы переходим этот «верхний предел» и получаем больше, чем считали возможным, мы имеем свойство заболевать, искать повод для конфликта или становиться жертвой несчастного случая – лишь бы вернуться обратно, в рамки подсознательного уровня возможного.[48] Не бойтесь выйти за пределы собственных возможностей!

Как освободиться от чувства стыда

Жизнь слишком коротка, чтобы проживать ее под гнетом стыда и самоограничений и вести высасывающее силы существование, построенное на тревожности и депрессии, в тщетных попытках достичь той точки совершенства, когда окружающие наконец перестанут критиковать и осуждать. Такая точка недосягаема. Чтобы избавиться от стыда, надо научиться сознательно его прочувствовать, а затем посмеяться над ним – и над собой. Исследователь счастья Роберт Холден подчеркивает, что стыд не может существовать, когда окружающая энергия становится легкой благодаря смеху.

Люди, в основе жизни которых лежит стыд, живут с ошибочной идеей, что чем жестче они к себе относятся, тем лучшим человеком станут. Западная цивилизация и многие религии убедили нас в том, что нам воздастся за наши страдания, а само наше существование требует искупления.

Убеждения соответственным образом изменяют нашу биологию: физические ощущения начинают отражать то, во что мы верим. Болезни и травмы часто оказываются результатом поддерживаемых обществом убеждений о необходимости страдания и искупления. В отличие от эффекта плацебо, который заключается в вере, что произойдет что-то хорошее, такие происшествия – это форма культурного «ноцебо», то есть веры, что обязательно должно произойти что-то плохое. У тела есть удивительная способность проявлять стыд в виде физических недомоганий: боль от чувства стыда регистрируется мозгом так же, как и физическая боль, и так же приводит к выработке вызывающих воспаления и болезни химических веществ.

К счастью, есть альтернатива. Исследователь чувства стыда Брене Браун обнаружила, что можно выработать устойчивость к стыду – или, как она сама это называет, «сделать сердце цельным». Она говорит, единственное отличие людей с «цельным сердцем» от тех, кто поглощен чувством стыда, состоит в том, что они считают, что достойны любви и внимания. Больше ничего.

Сделать свое сердце цельным можно научиться. Для начала надо принять себя такой, какая вы есть, проявить сострадание и понимание по отношению к себе и отвергнуть общественное убеждение, что забота о себе – это неправильно и эгоистично.

Многие из нас держатся за свой гнев, печаль и боль из-за ложного убеждения, что упустили великий шанс в жизни или что по чьей-то вине живем не так, как всегда хотели. Такие мысли, ограничивающие возможности, могут подолгу жить внутри, как рак, который отказывается отмирать. Как только вы почувствуете их присутствие, растворите их с помощью Божественной любви или мантры успеха, написанной Гэем Хендриксом: «Каждый день я расширяю границы, распространяю больше изобилия, успеха и любви и вдохновляю всех вокруг на то же самое».


Как выпустить пар

Когда мы выпускаем эти эмоции – это не самая приятная для наблюдателя сцена. Не думайте, что вы будете выглядеть как голливудская красавица: с безупречной кожей, по щеке бежит слезинка, а глаза блестят в свете ламп. Вы, скорее всего, превратитесь в рыдающий хрюкающий комок чистых эмоций, с лицом цвета помидора – ну так и что? Излейте душу. Морщины и провисшие щеки появляются не от того, что вы постоянно хмуритесь, а от того, что внутри вы медленно умираете, когда пытаетесь спрятать эмоции поглубже и закрыть их пробкой в виде алкоголя, курения и постоянных переживаний о том, что подумают люди, если вы начнете честно высказывать, что о них думаете. Хотите сделать свои клетки больными – держитесь своего чувства стыда и вины. Но если хотите стать богиней, которая не стареет, придется их отпустить.

В традиционной гавайской духовной практике богиня Пеле вызывает извержения вулканов, когда гневается, что не может быть вместе со своим возлюбленным. Она жаждет сексуального удовольствия и выброса эмоций, а раз она его не получает – достается всем! Именно благодаря извержению вулкана Гавайские острова сформировались – и этот процесс продолжается до сих пор. Гнев может быть источником созидания и положительных изменений, если вы перестанете его бояться и направите в нужное русло. Представляйте себе гнев как ваш личный вулкан, который способен создавать гектары новых возможностей, новых клеток, новых отношений из вашего собственного костного мозга!

Когда я выпускала гнев в отношении моего отца, я подозревала, что процесс выброса эмоций не только излечит мою боль в плече, но и освободит меня от страха оказаться нежеланной. Я хотела вернуть веру в то, что я – шикарная, знойная женщина и любой мужчина должен счесть за счастье быть со мной. Мне не удавалось добиться этого, пока я не выпустила эмоции, которые не давали двигаться вперед.

УПРАЖНЕНИЕ
Как избавиться от скорби и злости
Пытаясь освободиться от гнева и скорби в отношении отца, я делала упражнение, которое проповедник «Единой школы христианства» Джилл Роджерс предлагает на своих семинарах серии Seven Sacred Steps (www.thesevensacredsteps.com).

Вам понадобятся таймер, любое полотенце и стул. Заведите таймер на пять или десять минут, не больше: чтобы эмоции не захлестнули вас, их надо ограничить. Сядьте лицом к стулу и представьте, что человек, на которого вы держите зло, сидит перед вами, – и начинайте высказывать все, что думаете.

При проговаривании шлепайте полотенцем по любой прочной твердой поверхности – по стене, двери или дверному косяку. Джилл считает (и я согласна), что именно эти шлепки полотенцем параллельно с выкрикиванием ругательств делают упражнение особенно эффективным.

Бушуйте по-настоящему, высказывая воображаемому человеку всю ярость и злость. Говорите правду, выскажите все, что он или она вам сделал, что привело вас в такое бешенство. Ругайтесь самыми страшными словами, какие только можете придумать! Запомните – даже если вы проработали прощение этого человека с психологом, ваш внутренний ребенок, который получил травму, все еще держит злость. Дайте ему высказаться!

Когда мы испытываем к кому-то ярость, обычно это потому, что хотим быть в отношениях любви с этим человеком, но по какой-то причине эти отношения наладить не удается. Через несколько минут вы, возможно, будете готовы провозгласить: «Я не выношу, когда ты закрываешь передо мной свое сердце!» Если нет – если вы слишком охвачены гневом, – оставьте это до следующего раза. Но не пропускайте этот шаг! Проговаривая это, вы признаете и отпускаете скорбь, а вместе с ней и то, чего вам не удалось испытать с этим человеком, чего вы так хотели и заслуживали.

При выполнении упражнения старайтесь избавиться от «духовности» и сожаления к этому человеку – его все равно перед вами нет! Не прощайте слишком скоро, иначе заблокируете процесс исцеления. Когда начнете освобождаться от гнева, боли и обиды через движение и слезы, вы можете даже физически почувствовать, как снижается давление в клетках. Если этот человек все еще присутствует в вашей жизни, при следующей встрече обратите внимание, как изменятся ваше отношение и реакция.

После эмоционального выброса надо провести работу по исцелению (об этом чуть дальше). Повторять надо регулярно, пока не почувствуете, что внутри что-то сдвинулось. Не думайте, что можно пропустить процесс выброса эмоций и перейти сразу к исцелению. У боли нет кратких или обходных путей.



Прощение – это не деятельность ума. Если вы попытаетесь сознательно простить того, кто вас ранил или предал, но при этом не выпустите чувства гнева, обиды и скорби – это примерно то же, что срезать верхушку сорняка, не вырвав его с корнем. Не отвлекайтесь на эмоциональные проблемы другого человека – задумывайтесь только о своих чувствах: это процесс исцеления и освобождения именно вас. Нет нужды обсуждать это с человеком, которого прощаете, – никогда этого не делайте! У вас нет цели заставить этого человека извиниться, не нужно с ним мириться, нет необходимости даже встречаться. Смысл не в этом. Прощение – не оправдание того, что кто-то сделал. Это решение избавиться от отравляющих жизнь чувств и установить новые границы, чтобы больше не испытывать боли. Доктор Марио Мартинес называет прощение освобождением из собственного же капкана. Это возвращение чувства собственной ценности и любви к себе, которые вы так неосторожно преподнесли человеку, который причинил вам боль. Прощать – это любить себя и даровать свободу себе в настоящем времени. Отпустить старые эмоции и заместить их любовью к себе – это как вскарабкаться на вершину горы и вдохнуть чистого воздуха.


Боль, которая убивает боль

Когда вас предают, на вас не обращают внимания или закрывают перед вами сердце – это вызывает невероятную боль. Это похоже на нарыв, который необходимо вскрыть, или занозу, которая выпирает из кожи. Слезы, пот, моча, слизь и кровь выходят через кожу и выносят с собой токсины – когда вы простудились, у вас чешутся глаза и течет из носа. Все это можно рассматривать как метафору необходимости дать выход потоку эмоций и позволить ему омыть нас. Учитель медитации Стивен Левин в своей книге Healing into Life and Death (Anchor Books, 1987) говорит, что проживание сложных эмоций – это «боль, которая убивает боль».[49]

Даже если вы просто позволите себе хорошенько выплакаться, это может принести очищающий и исцеляющий эффект. Известный писатель Иска Динесен в своей книге Seven Gothic Tales (Random House, 1934) утверждает, что лекарство от всего – это соленая вода: «Или пот, или слезы, или море». Фильмы и музыка, которые вызывают слезы, могут заставить вас раскрыть и выпустить заблокированные эмоции. Эпизод в «Отверженных», где Энн Хэтэуэй поет «У меня была мечта», передавая все грани опустошенности, грусти и безнадежности, – это такой момент катарсиса, что его надо специально показывать женщинам, которым пора хорошенько выплакаться.

Рыдания для выпуска чувств важны для здоровья. Если вы чувствуете, что глаза наполняются слезами в неудобный момент, скажите своим эмоциям: «Никуда не уходите. Мы еще к этому вернемся. Пожалуйста, возвращайтесь снова». После этого как можно скорее выберите момент, когда сможете дать выход слезам вместе с движениями и звуками, которые их сопровождают.

Выброс эмоций не должен происходить через силу. Пытаться насильно вытащить их из себя настолько же безрассудно, как пытаться поскорее вытянуть младенца с помощью медицинских щипцов. Тело само знает, как излечиться. Эмоции можно вызвать на поверхность с помощью медитации, методики «рейки» или работы с телом – например через массаж.

Еще один способ выпустить эмоции – через движение. Коренные народы для исцеления прибегали к танцам и ритуальным песнопениям. Пойте в хоре, или самостоятельно, или подпевайте другим.

Выброс и освобождение

Когда вы позволяете пойти своим путем одной эмоции, становится гораздо проще выбраться из онемелого состояния и потоку всех остальных чувств. Я смотрю видеосъемку себя самой 20 лет назад, до развода, и поражаюсь, насколько я замкнута – и на вид, и в речи. Мои чувства не текли свободно, потому что я боялась встретиться лицом к лицу со страхом, болью и гневом. Я была слишком занята тем, что пыталась удержать брак и семью от развала, выглядеть профессионально и заново изобрести язык женского здоровья ради моих пациенток, за которых чувствовала ответственность. Эта ноша была неподъемной.

Когда вы наконец позволите себе освободить путь потоку эмоций, вы можете удивиться, как быстро они через вас проходят. Они поднимаются и опускаются естественным образом, хотя поначалу может казаться, что слезы или ярость никогда не прекратятся. Посмотрите на внезапные рыдания или вспышки гнева у детей: они просто позволяют им пройти и утихнуть, пошмыгают носом и бегут играть дальше. Они не варятся в этих эмоциях и не держатся за свой гнев и грусть.

После эмоциональной разрядки вы почувствуете облегчение. Мышцы расслабятся, а все тело покажется очищенным. Затем можно повысить эффективность исцеления, продолжив сдвиг энергии. Я люблю потанцевать, посмотреть смешной фильм или прочесть что-то вдохновляющее, что направит меня в сторону Божественного начала.

КАК ПРОВЕСТИ РИТУАЛ ОСВОБОЖДЕНИЯ
Этот ритуал невероятно мощный, потому что переносит центр управления из головы напрямую в тело. Отведите на него от 15 до 30 минут.

Приготовьте ручку и бумагу и будьте готовы включить музыку, которая трогает вас до самого сердца.

Зажгите свечу и произнесите молитву или утвердите намерение высвободить чувства. Например, можно сказать что-то подобное: «Я приглашаю мой дух присоединиться ко мне в высвобождении гнева и горя в отношении (назовите, кого). Я приглашаю моего ангела-хранителя, мои путеводные силы, моих учителей и Богородицу Марию (или другие божественные силы, которые вам хотелось бы призвать). В следующие тридцать минут прошу помочь мне выпустить то, что ищет выхода». Обратите внимание, что конкретные слова не так важны, как намерение исцелиться через выброс старых эмоций.

Включите музыку.

Сделайте глубокий вдох и начните писать письмо человеку, который вас обидел. Выкладывайте все чувства на бумаге.

Через 15–30 минут прочтите то, что написали. Прочувствуйте каждую эмоцию по мере их возникновения. Если нужно, плачьте.

Сожгите бумагу. Выключите музыку. Поблагодарите путеводные силы и задуйте свечу.

Повторяйте ритуал по необходимости. Выпуск скорби и ярости может напоминать очищение слоев луковицы, одного за другим: вряд ли удастся снять больше одного за раз.



Можно принять ванну с солями: это поможет расслабиться и избавиться от токсинов. Чтобы продолжить исцеление, можно заново переписать вызывающий боль эпизод жизни так, как вам бы того хотелось. В случае с отцом я представляла себе, что танцую с ним и вижу, что он отвечает мне комплиментами и словами воодушевления, что я сияю от гордости под его восхищенным взглядом.



Можно произнести молитву, например такую: «Божественный возлюбленный, прошу тебя превратить меня в ту, кто любит себя с полной силой и видит, насколько я желанна, умна и удивительна». Произносите это вслух каждый день, 21 день подряд. Аффирмации приучают ваш мозг и разум привыкать к новой реальности, которую вы сами для себя выбрали, в которой вы сильны, способны на любовь с открытым сердцем и так далее. Произносите аффирмации или молитвы с чувством и толком, пока не ощутите внутренний энергетический сдвиг, который затем отразится и снаружи. Как сказал проповедник церкви «Агапэ» Майкл Бэквит, «аффирмации не вызывают событий; они открывают двери тому, что уже случилось».

Еще я рекомендую целительную систему At Oneness Роберта Фритчи, автора семинаров Healing Yourself from Within и великолепной книги Being at One with the Divine (World Service Institute, 2013). Чтобы действительно исцелиться, необходимо наладить контакт с Божественной любовью – доступ к ней есть у всех, но о нем надо попросить. Налаживание этого контакта – самая важная часть жизни богини, неподвластной возрасту! Для этого Боб разработал что-то вроде молитвы, которую называет «прошением Божественной любви».

УПРАЖНЕНИЕ
Прошение Божественной любви
Разработанные Бобом Фритчи прошения Божественной любви – это молитвы, которые используют силу духа, чтобы вступить в контакт с Создателем.

Вот пример такого прошения: «С помощью моего духа и ангелов я концентрирую Божественную любовь в моем организме. Я прошу моего духа указывать на мысли, когда я считаю, что я недостойна любви. Прошу растворить и исцелить их Божественной любовью, в согласии с волей Создателя».

По завершении сделайте вдох через нос, задержите дыхание на несколько секунд, а затем выдохните через нос несколькими короткими выдохами. Вдох впускает энергию внутрь. Выдох выпускает намерение обратно во Вселенную.

Продолжайте сохранять полное присутствие, осознавая свое дыхание, мысли и телесные ощущения, которые придут после того, как вы произнесете прошение вслух. Позднее, скорее всего, вам захочется поразмыслить о том, что снизошло на вас во время прошения, и сделать запись об этом опыте в дневнике.

(Получить дополнительную информацию о Божественной любви и бесплатную программу исцеления Божественной любовью можно на сайте www.worldserviceinstitute.org.)




Практики осознанности

Медитация, молитва и другие практики осознанности могут помочь наладить связь с эмоциями и оставаться в контакте с ними, чтобы их выпустить. Иногда, если вы просите Божественную любовь или Бога забрать физическую боль, она растворяется в свете любви и осознанности. То же касается и боли эмоциональной.

Глубоко скрытые эмоции и неразрешенные проблемы могут находить выражение и в сновидениях. Не игнорируйте сны, которые вызывают сильные чувства. Дорис Коэн выделяет особенно типичные для женщин сновидения – это собственный дом (который символизирует их самих) или унитаз (который символизирует необходимость в очищении, когда вы обижены или чувствуете, что надо избавиться от эмоционального мусора).

Обращайте внимание на конкретные характеристики символов. Если вам снится вода, то она холодная? Грязная? Может, это глубоководное горное озеро? Или она вытекает из трубы? Полна проплывающего мусора? Все эти подробности помогут понять, что именно значит ваш сон.

Она рекомендует давать снам заголовки, как будто вы пишете заметку для газеты. Обычно заголовок точно отражает смысл сна. Например, вы можете назвать свой сон «Жду гостей, а унитаз грязный», или «Дом моего детства выставлен на продажу», или «Подвал затоплен. Придется выбросить все».

Записывайте сны в дневник или на диктофон. Со временем начнут проявляться повторяющиеся темы. Например, в прошлом году мне постоянно снились сны о воде – реки, озера, ванны, затопленные гостиные и т. п. Вода символизирует эмоции и очищение, а еще – духовную силу и изобилие. В последнюю пару лет я прошла через серьезное эмоциональное очищение и теперь чувствую, как этот процесс готовил меня к следующему этапу жизни.

Дневник может стать отличным сосудом для хранения чувств и помочь избавиться от привычки бесполезного пережевывания эмоций. Я люблю дневники за то, что можно вернуться назад и проверить, какого прогресса вы достигли в проработке прошлых событий и насколько приблизились к исцелению. Еще я люблю сопоставлять их с астрологическими циклами – например, движением Юпитера или Сатурна. За все эти годы они составили основу моей веры в Божественное начало, Высшую силу и общий план – больше, чем я могу постичь.

Ориентир на жизнь с радостью и в настоящем

Эмоциям не обязательно застревать в соединительных тканях и энергетических системах тела. Их можно выпускать по мере поступления, даже параллельно с освобождением старых чувств. Можно жить с радостью и в настоящем и забыть о привычке погребения непроработанных эмоций. Если вы будете зацикливаться на прошлом и возрождать воспоминания, постоянно пересказывая свою историю горя и утрат, вы быстро состаритесь. Не обязательно всегда быть скорбящей вдовой, матерью или дочерью. Продолжать жить дальше – это нормально.

Жить с настроем на жизнь – это обращать внимание на то, что хорошего есть в настоящем. Делайте комплименты и благодарите людей при каждой возможности. Посмейтесь и испытайте выброс оксида азота. Распространять радость – часть духовной практики. Другая ее часть – позволять себе просить или брать то, что вам нужно, без чувства стыда или ощущения «Кто я такая, чтобы на это претендовать?». Вы не получите, чего хотите, пока об этом не попросите. Если ваше желание искренне и исходит от сердца, вы обнаружите, что его исполнение обладает собственной энергией и в состоянии изменить жизнь тех, кто в нем участвует.

Отбросьте старые методы. Можно создать целые ритуалы прощания с прошлым. Напишите письмо человеку или ситуации, которых вы хотите отпустить. Прочтите это письмо другу, которому доверяете, – или просто в воздух. Потом сожгите письмо, глядя на поднимающийся дым как символ трансформации. Повторяйте, пока не освободитесь полностью.

Как отпустить прошлое, избавившись от хлама

Выбросить прошлое можно и в прямом смысле слова. Вещи тоже заряжены эмоциональной энергией и постоянно общаются с вами: избавьтесь от того, что не любите, даже несмотря на практичность. Если вы храните уродливый комод, доставшийся от матери, потому что глупо выкидывать мебель, и каждый раз, глядя на него, вспоминаете, как она постоянно критиковала вашу манеру одеваться, – таким образом вы питаете негативную энергию, связанную с отношениями с матерью. В этих ящиках вы храните не блузки и джемперы, а скорбь, боль, обиду и разочарование! Выкиньте комод и отпустите эти эмоции.

В периоды подавленности или безвыходности часто оказывается, что, если разобрать ящик или комод, отмыть раковину или покрасить стены в комнате, это помогает разобраться в себе и добавляет сил.

Хлам не просто вытягивает энергию. Он собирает пыль, плесень и грибок, вызывая заболевания дыхательной системы. Вы в буквальном смысле не можете дышать полной грудью из-за старья, которое вас окружает. Оно затрудняют течение ци, божественной жизненной силы, которая не может свободно перемещаться по дому. Не создавайте препятствий ее потоку.

Вы – богиня без возраста и заслуживаете, чтобы ваш дом был гаванью, где можно укрыться от внешнего мира, отдохнуть и восстановить силы. Я люблю с помощью учения фэн-шуй создавать у себя дома заповедные оазисы. В основе фэн-шуй лежит идея о том, что, правильно размещая предметы в физическом пространстве, можно добиться свободного движения потока энергии ци – и достичь омоложения. Сейчас мой дом напоминает мне теплые объятия. Ваш дом должен быть вашим прибежищем, даже если это маленькая однокомнатная квартира. Трудно ощущать себя счастливой, чувственной и сексуальной, когда приходится обходить на цыпочках горы хлама или находиться в пространстве, которое говорит: «Заботиться надо о других, а не о себе» или: «Ты так до сих пор и не сделала то, что собиралась, – не похудела, чтобы надеть это платье, ни разу не села на этот велотренажер, не сумела повторить финансовый успех родителей или бывшего мужа». Вам нужно это в вашем собственном доме?

Представьте себе места хранения как толстую кишку дома. Если пространство забито старыми вещами, которыми никто не пользуется, – то, скорее всего, так же обстоят дела и с вашим телом. Физическое окружение – отражение состояния тела. И, как и телу, дому требуется регулярное прочищение и циркуляция. Некоторое время назад я наняла профессионального организатора пространства, потому что только что сделала ремонт в ванной и не хотела просто переносить в новую комнату старые вещи. В итоге это превратилось в очистку всего дома. Работы было много, я посвящала уборке по полдня то тут, то там. Но через два месяца я наконец обрела такое физическое пространство, какого всегда хотела: опрятное и организованное (по большей части). Я больше не натыкалась на гору зубных щеток, которые купила когда-то на распродаже и совершенно об этом забыла. У меня пропало ощущение груза массы вещей, который придавливает меня к земле. И самое главное – я наконец знаю, где что лежит, впервые в жизни (и это не шутка)!

После того как вы превратите дом в свое убежище, придумайте, как сделать так, чтобы он оставался красивым местом для восстановления сил, и не допускайте захламления. Занимайтесь этим параллельно с работой по выпуску эмоций, так будет проще избавляться от вещей, которые хранятся «на всякий случай». Каждый раз, когда приносите домой что-то новое, выбрасывайте что-то старое. Почувствуйте радость избавления от мусора и старых эмоций, связанных с вещами; так восстановится движение энергии ци. Если хотите оставить что-то на память, сфотографируйте предмет или оцифруйте фотографии и видеосъемки, чтобы можно было вернуться и насладиться воспоминаниями, не спотыкаясь о коробки в подвале.

Если вы чувствуете, что хлам в вашем доме поглощает вас, попробуйте выполнить это упражнение для восстановления внешнего и внутреннего порядка.

УПРАЖНЕНИЕ
Избавление от ненужных вещей
Всегда кажется, что на сортировку и избавление от хлама нужна куча времени, и вы это постоянно откладываете. Можно справиться с задачей, уделяя ей по 15 минут за раз.

Сначала заявите свое намерение, произнеся вслух: «Божественный возлюбленный, прошу превратить меня в ту, кто организованна и живет в красивом окружении. Покажи мне, что необходимо отпустить». Установите таймер на 15 минут и разберите один ящик или полку. Когда выбрасываете что-то, предлагайте это как подношение Божественной силе.

Обязательно выберите небольшое ограниченное пространство – иначе работы окажется слишком много, 15 минут истекут, а вам покажется, что беспорядок только усилился. Когда закончите и выбросите все ненужное, отложите грязное и организуйте в пространстве то, что хотите сохранить. Пару минут полюбуйтесь результатом и прочувствуйте это приятное ощущение. Повторите завтра, и на следующий день, и после этого.

Можно воспользоваться методикой Fly Lady, «Флайледи» (www.flylady.net или http://www.flylady.ru). Возьмите пакет, пройдите по дому и соберите 25 предметов, чтобы выбросить или отдать. Приготовленное на выброс сразу отправьте в мусор, а то, что собирались отдать, вынесите из дома – например, в машину, и сразу на конкретный день и время запланируйте поездку туда, где у вас это примут.

Если вам сложно расставаться с вещами и вы начинаете раскаиваться в том, что что-то выбросили или отдали, представьте себе, как кто-то получает ваши старые вещи и безмерно им радуется. Прочувствуйте волнение той, кто надевает свитер, который все равно никогда вам не шел, кто включает прибор, которым вы пользовались раз в год (если не реже), и ощутите благодарность за возможность преподнести кому-то такой дар.



Чтобы способствовать потоку энергии ци, добавьте в пространство живой природы – звуки природы, растения, фотографии и окна с видом на природу приводят к снижению стресса.[50] Украсьте дом живыми цветами, еловыми шишками и камешками с пляжа или чем-то другим, что заставляет вас почувствовать единение с энергией Матери-Земли. Наполните дом звуками природы: приложения для компьютера и мобильных могут воспроизводить звуки поющих птиц или шума морского прибоя. Оснащайте дом так, будто это храм богини и убежище, где вы можете восстановить жизненные силы.

Значения не имеют ни размер дома, ни ограничения, которые вы чувствуете в своей жизни, – откройтесь новым возможностям, отпустив скорбь, гнев и стыд, и позвольте радости наполнить вас. Эмоциональная разрядка и физическое избавление от ненужных вещей открывают дверь в жизнь вне возраста, с новым чувством бодрости и энтузиазма.


Глава 6

Богини чувственны и сексуальны

Секс начинается задолго до того, как женщина войдет в спальню, и еще долго отражается во внешний мир после.

Джина Огден, доктор философии, Women Who Love Sex




Однажды на пикнике моя знакомая болтала с двумя ветеранами Второй мировой, которые были не прочь пофлиртовать. Она наслаждалась тем, как два пожилых джентльмена изо всех сил старались очаровать ее. «Я чувствовала себя как девчонка из французской деревни, флиртующая с парой молодых сексуальных солдатиков, – рассказывала она. – Это было немного странно, учитывая, что оба были сантиметров на пять ниже меня, а один и вовсе передвигался, опираясь на трость! Им было уже за девяносто, но, честное слово, они вызывали во мне желание! И я забыла о собственных комплексах, о лишних килограммах и флиртовала так, будто и сама на пике сексуальности».

Эти упоительные ощущения от флирта и возбуждения в обществе «старомодной» мужественности – отличная иллюстрация одной важной истины. Покуда мы населяем физические тела, мы остаемся существами сексуальными – даже если дело не доходит до раздевания. При отсутствии стыда сексуальность притягивает, как цветочная пыльца пчел. Женская сексуальность существует не только для продолжения рода. Мы не перестаем быть привлекательными потому, что больше не можем забеременеть.

Мы запрограммированы на чувственное удовольствие: наши тела сформировались в результате секса. Человеческая жизнь передается половым путем. Вполне возможно, сама Вселенная начала свое существование с огромного оргазмического взрыва. Тела большинства из нас были зачаты в момент взаимного удовольствия. На первобытном уровне клетки помнят энергию создания: полную удовольствия жизненную силу, которая делает нас живыми и ради которой вообще стоит жить. Эта жизненная сила переносится с оксидом азота, бета-эндорфинами и другими нейрохимическими веществами, отвечающими за радость и удовольствие. Очень важно понимать, что сексуальность – больше, чем просто половой акт. Это сама жизнь с ее постоянным возрождением!

Вы уже знаете, что душа входит в тело через точку, которую Тами Линн Кент называет «дверью духа»: это ворота в «зону рождения», где энергия приобретает форму. Когда вы познаете глубокие связи между сексуальностью, духовностью и творческим началом, вы откроете для себя мощный восполняемый источник жизненной силы.

Двое мужчин, которых встретила на пикнике моя знакомая, сохраняют контакт с мужской жизненной силой, не теряя контакта с сердцем. Я испытывала подобное, танцуя аргентинское танго с мужчинами, которые оказывались великолепными партнерами вне зависимости от того, какое первое впечатление производили внешне. Они могли быть низенькими, лысыми и с брюшком, но, боже мой, как же они умели двигаться, подчиняясь собственной чувственной эмоциональной энергии, что заставляло и меня наслаждаться танцем и со своей стороны отвечать тем же. Тело, разум и дух запрограммированы на получение чувственных или сексуальных удовольствий, они доступны всем и каждому.

Мозг и бедра не должны быть отсечены друг от друга. У таза есть своя мудрость – так же, как у головного мозга. Если вы открываете для себя сексуальные удовольствия, это не означает, что надо бездумно относиться к своим партнерам или сексуальному поведению. Цель – не уподобиться героиням сериалов, которые постоянно в бесцельных поисках, часто занимаются сексом, но при этом совершенно оторваны от собственного удовольствия и мудрости. Не следует использовать секс для манипуляций: ваша сила Афродиты – это не товар для обмена. Это как сила огня: можно использовать его для приготовления пищи, а можно спалить всю деревню, так что пользоваться надо с осторожностью. Лорейн Нейтхард, экстрасенс и приверженец взглядов школы Юнга, ведущая радиопрограммы Venus Unplugged на радио Blog Talk Radio, подчеркивает, что аура сексуальных партнеров надолго задерживается в энергетическом поле. Когда мужчина проникает в женщину, его энергия сохраняется с ней еще на год, в то время как энергия женщины сохраняется с мужчиной в течение месяца. Поэтому надо крайне тщательно выбирать тех, кого вы впускаете в собственное тело – ведь этот человек проникает в вас и эмоционально, и духовно.

Доверять мудрости своих бедер – значит доверять связи с источником, с той энергией, что сотворяет миры. Богини без возраста владеют своей сексуальностью и чувственностью, пользуясь ими без стыда и с великой разборчивостью. Природа не «расходует» ресурсы, она использует их снова и снова: вы поглощаете жизненную силу, а затем отдаете ее снова, в другой форме.

Ваше неотъемлемое право на секс

Приносящие удовольствие сексуальные отношения, как бы мы их ни определяли, возможны в любом возрасте. Самое большое влияние на ощущение сексуальности оказывает ваше восприятие себя, а оно не имеет никакого отношения к возрасту: достаточно верить в свою сексуальность и чувственность.

Большинство женщин верят, что примерно после 50 больше не могут быть желанны. Другие годами имитировали оргазмы и мирились с менее чем удовлетворительной интимной жизнью – просто потому, что не знают, что сексуальному удовлетворению нет предела. Не знают они и того, что получение сексуального наслаждения – навык, который можно выработать в любом возрасте. Шери Уинстон, автор книги Women’s Anatomy of Arousal: Secret Maps to Buried Pleasure (Mango Garden Press, 2009), проводит такую аналогию: каждый может научиться сыграть на фортепиано несколько нот, но чтобы стать виртуозом, требуются годы тренировки. Так и с сексуальностью.

Женщин долго вводили в заблуждение, что желание секса естественным образом угасает после менопаузы. Бывает, сексуальное вожделение выражается в том, что мы погружаемся внутрь себя, к самым истокам, а не выносим его наружу для окружающих. Оно не угасает, а на некоторое время меняет направление. У женщин огромные сексуальные аппетиты – если им дадут хотя бы половину возможности узнать и выразить свои желания перед другим человеком, который их любит и уважает.

Реджина Томасхауэр, основательница «Школы женских практик мамы Джины» в Нью-Йорке, где женщины обучаются налаживать контакт со своей сексуальностью и выпускаются по окончании курса как «богини-сестры», учит, что каждый раз, когда женщина открывает для себя удовольствие – любое, в том числе сексуальное, – она освобождает другую женщину где-то еще. Примерно как в фильме «Эта прекрасная жизнь», где ангел Кларенс объяснил Джорджу, что каждый раз, когда звонит колокол, это означает, что еще один ангел обрел крылья, потому что спас чью-то жизнь или сделал доброе дело. Мне это кажется совершенно логичным. Квантовая физика давно доказала, что мы все взаимосвязаны на энергетическом уровне. Когда одна женщина пробуждает данное ей от рождения право на наслаждение, она облегчает ту же задачу для следующей. В обществе, где сексуальность считается постыдной, открыться наслаждению и пробудить свою сексуальную силу – это сильный шаг. Звоните в свой колокол и побуждайте к тому же других женщин!

Мы можем полностью переосмыслить себя в любом возрасте и на любом этапе, а во втором рождении, которое происходит после наступления менопаузы, есть что-то особенно мощное. Один из аспектов возрождения – реализация права на сексуальность; мы отвоевываем его у культуры доминирования, которая учит, что в сексуальности нет ценности, если ее нельзя применить для продолжения рода. Сексуальность – нечто гораздо большее, чем механизм для встречи сперматозоида с яйцеклеткой.

Исследование показывает, что лучший показатель хорошего секса после менопаузы – это новый партнер, но не стоит понимать это буквально. Исследования не обнаружили влияния уровня гормонов или возраста на сексуальное удовлетворение, почему новый партнер играет такую важную роль? Потому что тогда вас омывают волны диметилтриптамина (ДМТ) – гормона, производимого эпифизом, который заставляет нас чувствовать блаженство (этот же гормон производится и в так называемых «состояниях просветления»). К счастью, производить ДМТ можно и самостоятельно! Когда вы развиваете новые отношения, удобряя их своей сексуальностью и чувственностью, вы входите в контакт с «вашим внутренним эротическим существом». Вы подключаетесь к сути Афродиты, проходящей через вас.

Вы – богиня без возраста и имеете право наслаждаться сексуальностью в 60, и в 70, и после этого. Скорее всего, вам всегда говорили обратное, но исследования показывают, что зрелые женщины считают свою сексуальную жизнь более качественной, чем молодые. Джина Огден, доктор философии, автор исследования Integrating Sexuality and Spirituality («Как соединить сексуальность и духовность»), говорит, что у женщин в возрасте 60 и 70 наблюдается самое сильное сексуальное влечение за всю их жизнь.[51]

Приносящая удовольствие интимная жизнь начинается с мыслей и убеждений. Когда вы начнете чувствовать себя сексуальной, вы станете более привлекательной внешне. Нет более сильного афродизиака, чем женщина, которая чувствует себя соблазнительной и упивается этим!

Как и другие дети послевоенного поколения, в молодости я не знала, как выразить свою силу, не отталкивая мужчин и не чувствуя себя непривлекательной. Нас учили, что, чтобы быть желанной, надо быть слабой и подчиняться, чтобы мужчина мог почувствовать себя сильным и мужественным. Нам говорили, что искусство женственности – красивое белье и одежда, макияж – недостойно нашего времени и внимания. Нас учили фокусироваться на удовольствии партнера, жертвуя своим собственным. Ловушки со всех сторон! Будь сильной женщиной, которая ведет себя как мужчина, – а где же удовольствие?

Женщины всех поколений все еще борются за право выражать собственную силу таким образом, который совпадает с их внутренней эротичностью. Женщины усиленно стараются одновременно быть чувственными, сильными, женственными и уверенными в себе, любить свое тело и самовыражаться. Мы постоянно оцениваем себя – вес, размер груди, бедра, волосы, список бесконечен. Постоянное порицание себя и стыд гасят внутренние жизненные силы. Чтобы их снова зажечь – и начинать получать удовольствие от секса, – надо знать и практиковать 4 вещи:

1. Настройтесь на божественную энергию Венеры (Афродиты) и позвольте ей воплотиться в вашем теле особым, уникальным, характерным именно для вас способом.

2. Пробудите и культивируйте эрогенные зоны.

3. Станьте ученицей собственного наслаждения (этим вы заводите не только себя, но и партнера или партнершу).

4. Осознайте мощную связь между духовностью и сексуальностью.


Возвращение Афродиты

Во многих древних культурах существовала богиня любви, секса и наслаждения – Фрейя в Скандинавии, Ошун в Западной Африке, Рати в Индии. Любопытно, что греческая Афродита, которую римляне называли Венерой, была богиней не только красоты, сексуальности и соблазнения, но также процветания и победы. Она была воплощением всего, что относится к жизни.

Тысячи лет после этого мировые культуры только и делали, что отрицали, контролировали и демонизировали силу женской сексуальности, разрывая связь между женским телом и созидательной божественной силой жизни. В культуре доминирования индивидуальный триумф важнее сотрудничества. Мы можем наблюдать это и сегодня: даже в некоторых штатах США до сих пор существуют законы, по которым женщины до аборта обязаны пройти УЗИ влагалища. Некоторые законотворцы считают, что сердцу и телу женщины доверять нельзя, она не в состоянии принять такое решение без настолько инвазивной процедуры!

Неудивительно, что мы потеряли контакт со своим телом и созидательной жизненной силой. Однако в глубине души мы знаем, что созданы для того, чтобы быть сексуальными, чувственными, дарящими жизнь, неподвластными возрасту богинями. Мы знаем, что секс и дух неотделимы. Джина Огден, исследователь женской сексуальности, опросила 4 тысячи женщин и обнаружила, что 47 процентов во время оргазма чувствовали контакт с Богом, а 67 процентов сообщили, что для истинного наслаждения сексуальность должна быть насыщена духовностью.[52] Нейротеолог Эндрю Ньюберг, который изучает связь между мозгом и духовными убеждениями, предположил в своей книге Why God Won’t Go Away: Brain Science and the Biology of Belief (Ballantine Books, 2001), что сексуальность влияет на способность испытывать религиозный экстаз.[53] Об этом вряд ли когда-то расскажут на службе в церкви!

Сексуальность – это власть, связь с созидательной жизненной силой. Налаживая контакт с энергией Афродиты, вы вспоминаете, что достойны того, чего желаете. Вы отдаетесь удовольствиям без страха кому-то не угодить и наслаждаетесь щедрым подарком сексуального удовлетворения, что может включать и множественные оргазмы. Воплощать Афродиту – это не оправдываться за свои желания и стремления и не признавать препятствий в поиске наслаждений. Многим из нас это трудно представить, потому что нас всегда учили не принимать на себя слишком много, не смеяться слишком громко и не добиваться желаемого слишком агрессивно.

Чтобы жить без оглядки на возраст, мы должны научиться различать эгоистичность и заботу о себе, потому что второе – это восстановление связи с энергией Афродиты, созидательной и чувственной силой самой жизни. Упражнение «Дыхание Афродиты», вдохновением для которого стала книга Лоры Бушнелл Life Magic, – отличная практика для налаживания контакта с наслаждением.[54]

УПРАЖНЕНИЕ
«Дыхание Афродиты»
Выйдите на прогулку – на природе или в центре города. Пока гуляете, представьте себе, что к левой стороне вашего тела прижата очень сексуальная женщина: это та сторона, которая отвечает за получение и женственность, а правая олицетворяет отдачу и мужественность. (Я, например, представляю себе Софию Лорен или Сальму Хайек.) Теперь начинайте вдыхать эту женщину и ее энергию. Представьте, что втягиваете ее сексуальность и с каждым вдохом повышаете свою жизненную силу, которая исходит от Божественного начала через нее и проникает в вас. Выполняйте упражнение по две-пять минут в течение 21 дня и посмотрите, что будет. Можете сочетать упражнение с аффирмациями вашей чувственности, например: «Я – Афродита. Я занимаюсь любовью с диким, раскрепощенным самоотречением. Я – непреодолимая сила природы».



Либидо – это сила жизни, протекающая через наше тело. Это естественное желание еще большего наслаждения, причем она же это наслаждение и создает.

Жизненная сила созидательна и изобильна. Женщины созданы для множественных оргазмов потому, что момент экстаза – это выражение жизненной силы, которое сопровождается выбросом окиси азота. Наши тела не созданы для ограничения наслаждения – они созданы, чтобы упиваться им, как лекарством, которым оно и является. Оргазм – это дар, который сбрасывает личные настройки энергетического поля и излучается из тела.

Ели вы хотите жить здоровой жизнью богини, вам необходимо знать, как направлять врожденное сексуальное влечение и духовную жизненную силу в область таза и эрогенные зоны. Духовность и сексуальность – два аспекта одного и того же, несмотря на то, что во многих культурах и религиях их тысячелетиями разделяли. Если вы приготовились с возрастом выключить сексуальную сторону своей натуры, потому что такова общепризнанная культурная норма, скорее всего, так и случится – но делать это совсем не обязательно и это не поможет жить, не старея.

Подавление сексуальности начинается – и заканчивается – в стенах вашего дома

Я вела занятия в «Школе женских практик мамы Джины», наблюдала, как женщины раскрывались и становились здоровее и счастливее, и поняла, что и сама должна овладеть искусством женских практик, – а мои дочери решили пройти курс Мастерства вместе со мной.

На вечеринке после урока одна из женщин пригласила меня станцевать на стойке бара. Я не употребляю алкоголь и никогда не находилась в состоянии наркотического опьянения, но меня подбадривала поддержка и побуждение со стороны богинь-сестер, и я решилась. До того момента я никогда не ощущала себя чувственной и сексуальной. Я видела себя серьезным доктором и всегда много работала, чтобы обосновать свою точку зрения. Но что-то было в этом танце на стойке бара в Нью-Йорке при подбадривании множества женщин, от чего я чувствовала себя отлично.

Однако я заметила, что моим дочерям мое выступление не особо понравилось, хотя мне хотелось получить одобрение и от них. Младшая сказала: «Нет, мам, мне не нравится видеть тебя в таком виде».

Бум! В ту же секунду из состояния экстаза и счастья я свалилась в стыд и стеснение. Не желая больше смущать дочерей, я решила закрыться и снова вернуться в асексуальную материнскую сущность. Но потом антрополог Энн Давин, доктор философии, одна из сотрудниц курсов Мастерства, рассказала мне, что в первобытных обществах, где были ритуалы вступления в возраст зрелости, посвящение девочек проводили матери, которые, в свою очередь, прошли через тот же ритуал за несколько лет до этого. В западной же культуре, где ритуалов вступления в возраст совершеннолетия практически нет, и взрослые матери, и их дочери оказываются, по сути, непосвященными. Поэтому они испытывают дискомфорт, когда им вдруг приходится проходить такой ритуал одновременно. Она предложила мне не поддаваться и не позволять реакции дочерей остановить меня. Этот ритуал был слишком важным для того, чтобы я могла вернуть свое право на сексуальное наслаждение.

Много месяцев спустя мы все еще посещали программу Мастерства. И однажды я за чем-то вышла из класса, а когда вернулась, оказалось, что все разбились на пары для какого-то упражнения, и только моя дочь Энн осталась без пары. Наконец нам сказали, что каждая из нас должна сделать чувственное движение, а партнерша – его прокомментировать. Я рассмеялась: конечно, с кем еще оказаться в паре в таком упражнении, как не с дочерью! Я решила выступить первой и сделала движение от всего сердца. Энн ответила: «Мама, как красиво, я чуть не расплакалась!» Прорыв! И когда она сделала свое красивое чувственное движение, я тоже сделала ей комплимент. С тех пор мои дочери и я многому научились, и мы поддерживаем друг друга в стремлении жить полной жизнью и в полном контакте с телом.

Освобождая себя, мы освобождаем своих дочерей. Им доведется увидеть, что женщина, вышедшая из детородного возраста, может быть сильной, чувственной и красивой, и запомнить, что и они сами могут в дальнейшем стать сексуальными желанными богинями без возраста.

Женщины восстают со стремительной скоростью! Старые приемы голливудского гламура – яркая помада и складки атласа – снова входят в наш арсенал. Мы наконец поняли, что королевы гламура не были безвольными созданиями и что мы, как и они, можем быть одновременно сексуальными, сильными и умными.

Вы можете носить и атлас, и яркую помаду, даже если вы мать и единственный кормилец. Днем вы можете одеваться в униформу, вечером – в спортивное трико, а потом превращаться в эротичную богиню в постели. Дело не в том, во что вы одеты, а как вы себя преподносите. Одежда и макияж – лишь вспомогательные элементы. Наша задача – отказаться от архетипа «девственница или шлюха», который лишает женщин силы и уважения. Найдите собственную уникальную смесь из земной женщины, которая знает, как управлять своим телом, и смелой умницы в микроскопическом наряде, которая тщательно выбирает партнеров.

СЕКСУАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ МУЖЧИН
Как и женщины, мужчины, достигая возраста 40 или 50 лет, проходят через определенный переходный период и вступают в новый этап жизни. Медицина называет это «андропаузой», но я не люблю этот термин, потому что он может иметь такой же «колдовской» эффект на мужчин, как «менопауза» на женщин: стоит только создать ожидание определенного события на определенном этапе жизни, как люди тут же начнут реагировать реальными кризисами, которых могло и не быть.

Да, в этот период жизни уровень тестостерона в организме мужчины может упасть, но это не неизбежно. Все зависит от здоровья и благополучия. (А еще – от размера живота: пивное брюшко создает гормональный сбой, потому что этот жир производит вызывающие воспаление химические вещества и избыточный эстроген, который подавляет выработку тестостерона.) Так же как у женщин, старые эмоции мужчин могут выйти на поверхность в виде физических проблем: у мужчин это чаще всего эректильная дисфункция и проблемы системы кровообращения. Лекарства от эректильной дисфункции могут помочь с эрекцией, но замаскируют более глубокие проблемы: непроработанные гнев, страх и горе, причиной которых могло быть сексуальное насилие. Доктор Оз как-то назвал пенис «щупом мужского здоровья»: проблема с эрекцией может быть только первым сигналом начала сердечного заболевания, а болезни сердца, как мы уже обсуждали, часто вырастают из старых неразрешенных обид и горя.

Если мужчина в вашей жизни испытывает проблемы со здоровьем или сексуального характера, настоящей причиной может быть страх смерти, который проявляется как потеря потенции. Расскажите ему все, что знаете, о «культурных рубежах» и биологии. Скажите ему, что, возможно, он еще и не достиг пика эффективности! (Кстати, эректильная дисфункция чаще встречается у мужчин, которые целыми днями сидят, так что заставьте вашего мужчину оторваться от стула и вместе с вами найти двигательную активность в удовольствие!)

Успехи в постели так глубоко связаны с ощущением силы и власти мужчины в этом мире, что он может отреагировать довольно резко – завести любовницу или вдруг начать страстно интересоваться порнографией, только чтобы доказать себе, что он «еще может». Мужчина может инициировать секс с новой женщиной для того, чтобы снова почувствовать себя живым. Этой новой женщиной можете стать и вы сама – для этого надо найти контакт с собственной жизненной силой. Несколько лет назад я познакомилась с мужчиной, которому было прилично за 70, и он сказал мне, что ему больше не требовалась виагра: его жена начала ходить на курсы «Школы женских практик мамы Джины» и снова обрела свою сексуальность и чувственность. К сожалению, многим мужчинам настолько сложно раскрыться и признать свои истинные чувства, что проще нарушить верность своей партнерше.

Если вы – женщина, чей мужчина проходит через такой «кризис среднего возраста», лучшее, что вы можете сделать для поддержки, – стать воплощением радости и цветения. Поначалу ему это может не понравиться. Ему может показаться, что он вас теряет – потому что так и есть! Но, скорее всего, именно это поможет вам снова наладить контакт.

Вам придется стать примером человека, который живет с радостью и удовольствием. Женщины часто задают тон. Не позволяйте его гневу или грусти подавить вас – это будет вредно для обоих. Откладывать радость и развлечения, пока мужчина не созреет и не присоединится к вам на этом корабле счастья, будет большой ошибкой. Взойдите на борт сами, а потом пригласите и его!



Не надо никому объяснять выбранное вами выражение своей Афродиты. Не надо оправдываться за то, что приносит вам ощущение комфорта. Не поддавайтесь на уверения, чтобы быть женственной – значит быть слабой и непоследовательной. Тогда вы сможете царить в своей женственности и выражать ее своим особым способом.


Анатомия женских органов эротического удовольствия

Много лет я обучала женщин анатомии половых органов – очень немногим из нас показывали, как с помощью зеркальца можно изучить и познать свою интимную анатомию, и большинство из нас с ней не знакомы. Часто женщины говорят «вагина», когда на самом деле имеют в виду клитор и малые и большие половые губы – внешние половые органы, которые называются «вульва». Не дико ли это, что большинство из нас даже не научили различать термины и разные элементы?

Одного знакомства с картой местности тоже недостаточно, хотя оно и полезно. На рис. 1 изображены все органы эротического удовольствия, не считая тех, что в головном мозге, который очень активно участвует в сексуальных ощущениях. Знакомство с органами эротического наслаждения поможет управлять ими с помощью чувств. Энергия следует за мыслью: даже просто глядя на этот рисунок и задумываясь о своих половых органах, вы чувствуете прилив крови и удовольствия к этой части тела. Именно так надо зажигать свой запал – а затем запускать мотор наслаждения.
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Рис. 1. Анатомия женских органов эротического удовольствия





Если хотите начать исследовать свои эрогенные зоны самостоятельно, начните с самоудовлетворения. Возьмите маленькое зеркальце или встаньте над большим зеркалом и начинайте рассматривать область между ног. Описывайте то, что видите: может, это красивая жемчужина, спрятавшаяся в складках лилового атласа? Какие ощущения приносит массирование области вокруг нее? Изучите внешний вид ваших гениталий в спокойном и в возбужденном состоянии.

Научитесь стимуляции области вокруг клитора. Не жалейте смазки. Самое чувствительное место у большинства женщин находится чуть выше и левее клитора. Точка G – это слегка выпуклая область в центре влагалища размером с пятирублевую монету, в 5–8 см от входа, в верхней части вагинального канала (т. е. со стороны лобка). Ее можно нащупать только в состоянии сексуального возбуждения – для этого надо сесть на корточки, ввести во влагалище пальцы и прощупать в сторону копчика. При стимуляции этого участка вы почувствуете, насколько он чувствителен – точка G изобилует нервными окончаниями. Попробуйте разные типы движений, поглаживайте этот участок так, будто пытаетесь растереть комок в напряженных мышцах. Сначала вы можете почувствовать боль или онемение, но через некоторое время сумеете пробудить эту область для получения удовольствия – с помощью любящего партнера. При сухости влагалища не забывайте использовать смазку.

ПАРУ СЛОВ О ВИБРАТОРАХ
Я не большая фанатка вибраторов, потому что они вызывают постоянные и слишком сильные ощущения, которые со временем могут только притупить чувствительность, а не усилить ее. Да, они могу помочь «запустить» оргазм, но лично для меня предпочтительнее кажется научиться постепенно вызывать все более и более сильные ощущения при меньшей стимуляции. Однако как и все, что касается вопросов сексуальности, это вопрос личного выбора.



В дополнение к самоудовлетворению можно попросить партнера массировать ваши внешние половые органы и область вокруг клитора. Даже если у вас есть сексуальный партнер, не лишайте себя наслаждения самоудовлетворения – или, как это называли древние даосисты, «самовозделывания». Эту практику еще называют «мастурбацией» (ужасное слово, которое предположительно происходит от слов со значением «лишить невинности рукой»). Самовозделывание – это полезный для здоровья способ получить сексуальное удовольствие, испытать оргазм и вызвать выброс в кровоток омолаживающей окиси азота. Отличное физическое и эмоциональное самочувствие – это таинство.

Самоудовлетворение без чувства стыда

Вспомните, когда вы попробовали самоудовлетворение впервые. Было ли вам неудобно? Испытывали ли вы тайный стыд? Или ликование? Как сказала одна женщина, «я почувствовала, что открыла одну из лучших функций моего тела – доступную только мне, причем в любое удобное мне время». Самоудовлетворение может поначалу вызвать чувство стыда, потому что мы усвоили взгляды общества на женскую сексуальность. Остановитесь на минуту, чтобы пролить свет на этот стыд и заставить его раствориться, и примите свою внутреннюю эротическую сущность целиком и с радостью.

Самоудовлетворение – это единственный вид действительно безопасного секса. В 1994 году на конференции ООН о предотвращении СПИДа Главный санитарный врач США Джойслин Элдерс спросили, следует ли обучать мастурбации в школе как способу здоровой и безопасной сексуальной разрядки. Она согласилась, что это хорошая идея, и чуть ли не на следующий день была вынуждена подать в отставку – такой мощной была отрицательная общественная реакция, настолько сильным было табу на самоудовлетворение в Америке того времени.

Табу на самоудовлетворение царит в большинстве основных религий и со временем проникло и в медицинское сообщество. В XIX веке в США стало популярным обрезание – считалось, что это помешает самоудовлетворению, которое считали виновником массы заболеваний, от туберкулеза до слепоты и сумасшествия. В викторианские времена детям часто связывали руки на ночь, чтобы они не трогали себя где не положено – это практиковал доктор Джон Харви Келлогг (он же изобрел кукурузные хлопья – как часть успокаивающей диеты, которая была призвана понизить сексуальное влечение). Келлогг однажды сказал: «Что касается маленьких мальчиков, почти всегда [от мастурбации] помогает обрезание… Операцию хирург должен производить без анестезии: кратковременная боль впоследствии окажет оздоровительный эффект на разум».[55]

Почему мы так стыдимся и боимся разговоров о самоудовлетворении? Давайте посмотрим, в чем многие видят угрозу. Оно награждает властью над собственным сексуальным выражением, без необходимости одобрения со стороны церкви или другого органа власти. Это – доставление удовольствия только себе, а не другим (если это не часть сексуальной игры пары). Самоудовлетворение мужчин предотвращает нежеланные беременности – они, как считает Библия, «разбрасывают семя». Человек, практикующий самоудовлетворение, не следует зароку «плодиться и размножаться» – а если верить традиционным религиям, именно в этом назначение секса.

Самоудовлетворение наделяет властью и женщин: для наслаждения им больше не нужен партнер. В глазах старого общества доминирования женское самоудовлетворение угрожает «статусу кво»: что будет, если женщины начнут обходиться без мужчин? Я бы сказала – это надо только поощрять!

Первопроходцем в поощрении самоудовлетворения женщин была Бетти Додсон; сейчас ей за 80, у нее есть отличный сайт www.dodsonandross.com, и она удивительно прямолинейна. Еще мне нравится работа Лэйлы Мартин – она ведет онлайн-курс женской сексуальности и удовольствия на сайте www.layla-martin.com. Она выделяет важный факт: взаимоотношения женщины с собственными половыми органами и ощущение комфорта в сексуальных вопросах определяют, насколько она счастлива в общем.

Самоудовлетворение – положительная практика, которая поможет вам понять свои сексуальные отклики и нужды и принесет общее состояние радости. Подумайте сами – откуда партнеру знать правильные движения и касания, если они неизвестны и вам самой?


Право на безграничное наслаждение

Вы можете испытывать оргазм бессчетное количество раз – именно так устроена женщина. Вот это действительно данное от рождения право, которому надо радоваться! В клиторе более 8000 нервных окончаний, и это единственный орган в теле человека, созданный исключительно для наслаждения. Давайте уважать за это эволюцию и использовать его по назначению. Клитор соединен с точкой G, а через глиальные клетки – с эпифизом в головном мозге: это железа, ответственная за выброс гормона ДМТ, эндогенного галлюцинаторного нейромедиатора, и мелатонина, нейромедиатора, который помогает нам видеть сны.

Вы сидите на золотом троне, на фонтане юности – это части тела, ответственные за эротическое удовольствие. Узнайте их получше, не смущайтесь. Мы должны учить наших дочерей и внучек познавать собственную анатомию и рассказывать им, что многие девочки и женщины исследуют свои гениталии и прикасаются к ним для получения удовольствия.

Мы хотим, чтобы все было по-настоящему – и наши партнеры хотят того же. Изображать оргазм не стоит. Вы лишаете себя наслаждения, а партнера – возможности узнать, каково это – заставить вас забыться в сексуальном экстазе. Не делайте этого! Партнер хочет стать частью соблазнительного выражения вашей внутренней Афродиты. Сильные здоровые мужчины не боятся силы Афродиты – они ею наслаждаются.

Большинство женщин не испытывают оргазма при половом акте, во время которого клитор и большая часть половых органов стимулируются только косвенно. Гораздо проще добиться оргазма, сочетая половой акт с другими способами стимуляции – или без полового акта вообще. Доктора Вера и Стив Бодански называют началом оргазма первое сокращение лобково-копчиковой мышцы при сексуальной стимуляции. Теперь можно не переживать, удастся достигнуть его или нет. Минута, когда вы начинаете получать удовольствие, – это начало оргазма. Не правда ли, с таким определением жить проще?

Если у вас есть сексуальный партнер, комментируйте его или ее действия, направляя их. Когда получаете удовольствие, приучите себя озвучивать свои ощущения и использовать положительное подкрепление: «это просто фантастика», «какие у тебя нежные руки», «ты лучший» и так далее, это направляет и воодушевляет. Издавайте звуки наслаждения – это заведет не только вас, но и партнера. Между горлом и гениталиями очень тесная связь: расслабленное горло создает поток энергии и удовольствия. Если чувствуете себя неуверенно, включите музыку. Не сдерживайтесь, переживая о том, что услышат или подумают соседи или дети. Если нужно, не пожалейте денег на звукоизоляцию. Любыми способами добейтесь ощущения комфорта, чтобы вы могли озвучивать энергию, которая напрямую исходит из нижних чакр. Звуки акта любви и звуки акта рождения удивительным образом схожи. Именно так и звучит радость сотворения.

На санскрите пенис называют жезлом света, исполненным священной мужской энергии: проникая во влагалище женщины, он несет с собой силу исцеления. Это совсем не похоже на то, что большинство женщин испытывало при половом акте! Но будь то половой акт с мужчиной или стимуляция источников наслаждения другим способом, представьте влагалище как священные ворота, через которые в тело проникает священная божественная энергия любви. Представляйте, как каждое полное любви движение стирает грусть, гнев, травму и боль, которые поселились глубоко в тканях.

Возможно, вы знаете, что основные органы представлены в виде точек рефлексологии где-то еще на теле – на стопах, ладонях и ушах. Во влагалище тоже есть такие точки, отвечающие за основные органы (см. рис. 2). Обратите внимание, что самая глубоко расположенная часть влагалища – около шейки матки – связана с сердцем. Именно поэтому половой акт или самостоятельная стимуляция могут иметь целительный эффект, отчего стимулируется и пробуждается все тело. Помните – здоровье органов таза связано с деньгами, сексом и властью. Поэтому сексуальная энергия и изобилие так тесно связаны: вы в буквальном смысле слова активизируете в собственном теле энергию, что создала этот мир! Однако та же самая созидательная энергия повинна в том, что любая женщина после секса с мужчиной становится привязана к нему. Сам по себе половой акт включает сердце и вызывает выброс гормонов привязанности. В союзе верных друг другу любящих людей эта физическая и энергетическая привязанность и есть тот клей, что не дает паре распасться. Однако и при отсутствии серьезных отношений женщина может начать испытывать привязанность к мужчине – такой же силы, как пристрастие к кокаину. Поэтому важно очень тщательно выбирать тех, кого вы «впускаете в себя». Не забывайте – вы всегда можете стимулировать нужные центры самостоятельно, пока не встретите нужного партнера.



[image: ]
Рис. 2. Точки рефлексотерапии во влагалище





Поставьте сексуальное и чувственное удовольствие во главу угла, и оно изменит вашу жизнь и заполнит клетки животворящим оксидом азота. Пусть вас направляют внутренняя Афродита и ваши чувства; развлекайтесь изучением анатомии эротических зон – и помните, что нет ничего более возбуждающего, чем женщина, которая чувствует себя неотразимой. Станьте богиней чувственного наслаждения!

Как секс излечивает травмы и блокировку нижних чакр

Если вы прошли через травматический сексуальный опыт или удерживаете в области таза энергию страха и утраты из-за проведенных там операций, излечить блокировку в тазобедренной области можно с помощью сексуальной энергии.

Поясничные мышцы входят в группу мышц кора и проходят от нижней части позвоночника через промежность к верхней части ног. Они участвуют в целом диапазоне движений, удержании равновесия и правильном функционировании органов тазобедренной области. Их можно растянуть и проработать на уроках пилатеса и при некоторых других упражнениях – например, на занятиях эротическим танцем.

Поясничные мышцы тесно связаны с эмоциональными центрами примитивного лимбического мозга, поэтому эмоциональный стресс, особенно страх и гнев, может оказать влияние на их гибкость и общее здоровье. Эти мышцы расположены в районе первой чакры, где залегает жизненная сила кундалини. Кундалини часто изображается в виде свернувшейся кольцом змеи, которая может развернуться и заполнить все тело энергией ци. Первая чакра связана с инстинктами выживания, а вторая – место залегания сексуальной энергии, власти и творческого начала. Для общего здоровья крайне важны движение бедер, расслабление поясничных мышц и освобождение от страха, что вас осудят за то, что вы – сексуальная, чувственная богиня, которая умеет выражать свое творческое начало.

Очень важно заниматься физическими упражнениями, которые задействуют эти чакры – а заодно и остальные мышцы в теле; например, йога и пилатес. Другой способ обрести контакт с собственным тазом и внутренней Афродитой – верховая езда. Ощущение того, как сильное крупное животное подчиняется движениям, которые вы совершаете тазом и областью, расположенной между ног, наделяет невиданной силой и чувственностью.

Эротические танцы – танцы на шесте, танец живота и аргентинское танго, требующее тесных объятий, – тоже помогают наладить контакт с центром удовольствий. Урок только для женщин или с инструктором-женщиной поможет преодолеть смущение и обнаружить, что вы были созданы для чувственных движений.


Преодоление препятствий на пути к блаженству

Что отделяет женщину от наслаждения? Для начала, многие женщины страшно устают. Максимум, о чем они мечтают, – это уснуть и проспать ночь, не просыпаясь. Большинство винят гормоны – они, конечно, тоже оказывают свое влияние, но дело не в них. Причина утомления – десятилетия жизни с привычкой ставить нужды других выше своих. Тело просто говорит вам остановиться. Если секс – это еще один пункт в списке дел на сегодня и вы чувствуете, что «должны» им заниматься, потому что этого хочет партнер, – конечно, испытывать какое-то сексуальное желание будет непросто!

Мы, взрослые, не любим говорить о том, сколько у нас дел и как они нас поглотили, – чтобы никто не посчитал, что мы жалуемся или недовольны. Это стремление к перфекционизму – да так, чтобы никто не видел, чего это стоит, – высасывает жизненные соки и, естественно, сказывается на сексуальном желании. Гормональные изменения не имеют к этому никакого отношения.

Для некоторых женщин интимная жизнь окружена страхами, потому что когда-то они подверглись сексуальному насилию или принуждению или видят, как часто это происходит вокруг. Секретность, молчание и осуждение со стороны окружающих делают ситуацию еще сложнее. Почти всегда насилие происходит дома, и часто мы не можем расслабиться наедине с собой, потому что для этого нет подходящего безопасного места – женщины с травматическим опытом даже во взрослом возрасте могут ассоциировать «дом» с насилием и опасностью. Очень трудно открыться, когда чувствуешь себя уязвимой.

Брене Браун говорит: «Уязвимость – это не слабость, этот миф крайне опасен. Уязвимость – место рождения инноваций, творчества и изменений».[56] Слово «уязвимость» связано со словом «язва», то есть открытая рана. Когда вы уязвимы, вас проще ранить, но это не значит, что вы слабы. Требуется много храбрости, чтобы открыть сердце и настолько довериться другому, чтобы вступить с ним в интимные физические отношения. Если вы прошли через травму в сексуальных отношениях, вам будет сложнее вернуть свою сексуальность и уязвимость, но результат действительно того стоит!

Еще одно препятствие на пути к «внутреннему эротическому существу» – стыд от «неидеальной» внешности. Брене Браун написала целую книгу о том, как избавиться от чувства стыда, и отлично выступила по этому вопросу на конференции TED. После лекции зрители оставили на сайте комментарии, где оценивали и ее одежду, и вес, и прическу с жестокими и подлыми ремарками. Они совершенно не поняли мысли, которую она пыталась донести! Она признала, что плакала, но потом поняла: ее не интересовало мнение тех, кто никогда не выступал на публике, решаясь на «великие дерзания», как она это называет. Браво! Стоит пожалеть людей, которым для поднятия самооценки надо заставить храбрую женщину испытывать стыд и смущение.

Чтобы испытывать земные удовольствия и питать жизненную силу внутри, необходимо освободиться от стыда, гнева, вины, горя и страха, которые убивают либидо, затрудняя кровоток. Все дела переделать невозможно – так же как и невозможно быть идеальной. Вы уже богиня – такая, какая есть сейчас. Перестаньте волноваться и поставьте на первое место игру и удовольствие. А затем обнаружите, что вы настолько полны энергии, что сможете горы свернуть и при этом чувствовать себя спокойной и расслабленной.

УПРАЖНЕНИЕ
Любовь к телу
Многие женщины стыдятся того, что не достигают какого-то неуловимого идеала красоты или что недостаточно сексуальны. Разлад между женщиной и ее телом могут вызвать и незалеченные раны сексуальных травм или стыда. Это упражнение поможет снова найти контакт с собственным телом и его естественной красотой. Вам потребуется зеркало в полный рост и свеча. Выберите время, когда сможете остаться одна в темной комнате, где никто не помешает. Для полного эффекта понадобится как минимум 10 минут.

Зажгите свечу, поставьте на стол неподалеку и посмотрите в зеркало. Расслабьте лицо и челюсть, опустите плечи. Отметьте мысли, которые приходят в голову – например, «Какое дурацкое упражнение». Или: «Ужас какая я толстая». Или: «Только посмотрите на эти морщины». Когда такие мысли появляются, просто улыбнитесь. Расслабьте мышцы лица и челюсти и дышите – медленно и осознанно. Обратите внимание, как пламя свечи отбрасывает на кожу мягкий отблеск и она начинает светиться.

Разденьтесь полностью и встаньте перед зеркалом. Глядя на отражение, дышите медленно и осознано. Медленно переводите взгляд и рассматривайте отражение – осмотрите каждую часть тела.

Обращайте внимание, когда дыхание меняется, мышцы напрягаются или хочется отвести взгляд. Не пытайтесь оценить свою реакцию на отражение – просто отмечайте, что чувствуете. На несколько секунд полностью сфокусируйтесь на дыхании, а затем произнесите вслух: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, что видит невероятную красоту в своем теле». Затем снова посмотрите в зеркало – особенно на те части тела, взгляд на которые изначально вызывал особо сильную защитную или физическую реакцию. Произнесите аффирмации о своей красоте или молитву Божественному возлюбленному еще несколько раз.

Когда вы осмотрели все тело в зеркале, произнося аффирмации и молитву каждый раз, когда чувствуете желание прекратить упражнение, закончите такими словами: «Я – красивая, сексуальная и чувственная женщина. Я ценю свое тело».

Оденьтесь, а потом включите свет и задуйте свечу.

Повторяйте упражнение хотя бы два раза в неделю в течение месяца – или до тех пор, пока не поймете, что больше не ощущаете сопротивления и посылать телу любовь и признательность стало легко. Сдвиг в отношении к телу может быть действительно резким.




Как устранить физические препятствия на пути к сексуальному наслаждению

Конечно, у снижения сексуального влечения могут быть и чисто физические факторы, один из них – болезненные ощущения во время секса. Причиной может быть простая сухость влагалища – это легко решается с помощью смазки.

Виновниками могут быть подавленный гнев или травма, которые проявляются в виде шрамов или вагинальных спаек. Они могли сформироваться в результате инфекции, воспаления или хирургического вмешательства. В конце 1980-х гинекологи наконец осознали, что хроническую боль в тазобедренной области испытывают те женщины, что подвергались изнасилованию или другой форме сексуального насилия. Учитывая, что каждый год сексуальному насилию подвергается каждая третья женщина на планете, количество женщин, испытывающих боли при половом акте, совсем неудивительно.

Иногда для того, чтобы разбить фасциальные рубцы в области таза, требуется мануальная терапия, особый вид массажа. Мои коллеги, которые занимаются мануальной терапией, рассказывают, что во многих случаях женщины излечивались в очень короткие сроки. Ларри и Белинда Вурн (www.clearpassage.com) разработали особую «методику Вурна» и обучают ею многих мануальных терапевтов.

Избежать боли поможет достаточная лубрикация. Нехватка смазки не означает недостаточного сексуального интереса или отклика: некоторые женщины устроены так, что выделяют много естественной смазки при возбуждении, а другие нет. Если вы чувствуете нехватку, щедро используйте лубриканты: они разнообразны и их можно купить без всякого рецепта. Нехватку смазки может вызвать и низкий уровень эстрогена. Я предпочитаю препарат Pueraria mirifica – прием внутрь или местное нанесение. Он крайне эффективен для восстановления увлажнения влагалища.

Контрацептивы – оральные, в виде пластырей или инъекций – могут привести к изменению естественных уровней тестостерона и приглушить сексуальное желание. Если вы способны к оплодотворению, то какой-то контрацептив применять следует – считать себя способной к зачатию следует еще год после окончания последней менструации. Постарайтесь выбрать такой, где не используются синтетические гормоны. Хорошая альтернатива – внутриматочная спираль или перевязка маточных труб.

На сексуальное желание может подействовать и уровень холестерина. Чем ниже холестерин, тем ниже либидо. Статины, прописываемые для снижения холестерина, снижают и влечение. Если вы придерживаетесь диеты с очень низким содержанием жира, пора ее прекратить и добавить в рацион полезные жиры.

Обычно основной причиной сексуального дискомфорта или снижения сексуального желания являются не гормоны, а «застрявшие» эмоции. Если это так, то поможет вагинальный массаж – с терапевтом или самостоятельно – для высвобождения эмоций, которые могли энергетически «застрять» в области таза, лишая вас влечения и наслаждения от секса. О таких эмоциях сигнализируют любые гинекологические проблемы – тазовая боль, крупные миомы, рецидивирующие инфекции мочевых путей и неспособность получать сексуальное наслаждение. Вывести эмоции и чувства о своей сексуальности и прошлые сексуальные травмы на поверхность можно с помощью терапевтических бесед. Должна предупредить вас – хотя хороший врач-сексолог может действительно помочь вам, важно выбрать того, кто будет уважать ваши сексуальные границы. Я знаю многих женщин, которые оказались еще более травмированы, когда пытались получить помощь специалиста. Если вам некомфортно с врачом и вы чувствуете, что дело не в процессе исцеления, а в самом человеке, не стесняясь прекратите терапию и найдите другого специалиста.

Желание прикосновений

Человек устроен так, чтобы дарить и получать прикосновения многими разными способами. У младенцев в сиротских приютах, которые не получают регулярных любящих прикосновений, выявляются серьезные отклонения в развитии. Эксперименты показали, что детеныш обезьяны предпочтет еде прикосновение мамы – настолько велика нужда в приятных касаниях. Независимо от того, насколько регулярна ваша сексуальная жизнь, вы должны получать достаточное количество прикосновений. Неудовлетворенная жажда прикосновений может привести к неправильным решениям в вашей сексуальной жизни.



Прикосновение – одна из наших основных нужд, удовлетворяйте ее без стеснения. Я постоянно обнимаю участников нашего клуба танго – и мужчин, и женщин. Сам танец – отличная возможность телесного контакта с другим человеком. Помню, как сразу после развода чувствовала тоску по объятиям мужчины и как мне нравилось, что Дэйв, мой любимый официант в ресторане, где я часто бывала, всегда обнимал меня при встрече. Мое тело впитывало его объятия. Нам нужны не просто прикосновения, а прикосновения с любовью: они вызывают выброс гормона привязанности – окситоцина, который не только вызывает приятные ощущения, но и способен снизить воспаления.[57] Необходимо убедиться, что вашу жизнь наполняют люди, которые любят такие же прикосновения, как и вы, – объятия, массаж плеч или поцелуи в щеку. Очень важно, чтобы между двумя людьми была договоренность о том, как касаться друг друга. Если ваш партнер не большой любитель прикосновений, найдите кого-то, с кем сможете делить прикосновения несексуального характера – объятия или массаж плеч.

СПОСОБНОСТЬ К ЗАЧАТИЮ, РОДЫ И МАТЕРИНСТВО В ЗРЕЛОМ ВОЗРАСТЕ
Я считаю, что плодовитость – это наш дар на всю жизнь, даже когда мы уже не можем забеременеть. После определенного этапа женское тело больше не предназначено для вынашивания и рождения ребенка. В статистике абортов видно, что большинство женщин, избавляющихся от плода, – молодые девушки, а следующая крупная группа после них – женщины чуть старше сорока: уверенные, что они больше не в состоянии зачать, они не особенно обращали внимание на контрацепцию. Не обманывайте себя: контрацептивы нужны и после 40, а иногда и после 50, если только вы не прошли этап перименопаузы и совершенно точно находитесь в стадии постменопаузы. Конечно, для многих женщин секс сразу становится приятнее – просто потому, что можно забыть о риске забеременеть. Иногда прекращение приема гормональных контрацептивов приводит к большим изменениям, но не вернет сексуальное влечение мгновенно: оно вернется постепенно, хотя и довольно скоро.

Если вы вдруг чувствуете сильное стремление стать матерью и начинаете задумываться о приемном ребенке, временном воспитаннике или консультации со специалистом по фертильности, несмотря на менопаузу, хорошо подумайте о том, чего вам на самом деле хочется. Есть много других способов выразить энергию материнства и стремление к созиданию. Будьте честны с собой, когда размышляете о своей фертильности и изменениях, через которые проходит ваше тело. Не пытайтесь переложить всю ответственность на случайность, начав невнимательно относиться к приему контрацептивов. Отчетливо представьте, что именно вы хотите произвести на свет, – и дайте самой себе разрешение быть «фертильной» в новом смысле.



Если есть возможность, ходите на массаж – это еще один способ принести в жизнь больше физического контакта. Тщательно выбирайте специалиста и убедитесь, что он тщательно и с уважением прикроет ваше тело во время работы и отреагирует на ваши просьбы об изменении прикосновения. Не забывайте, часто во время массажа всплывают на поверхность эмоции, поэтому не стоит стесняться, если прикосновение вызывает слезы или смех.

Если вы никогда не бывали на массаже, начните с такого, в котором используются самые легкие прикосновения (например, шведский массаж), а не глубокая проработка. Клиники спортивной медицины часто предлагают массаж, при котором испытываешь дискомфорт и даже боль, в том числе уже после окончания. Вам же нужны скорее поглаживания в слабо освещенной комнате с расслабляющей музыкой и массажист, который не увлекается излишней болтовней, так как цель этого массажа – расслабление. После массажа пейте много воды, это поможет вывести токсины.

Массаж усиливает циркуляцию и понижает уровень кортизола – гормона стресса, – повышает иммунитет, и вообще это отличный способ проявить заботу о своем теле. Я считаю массаж важнейшей частью всей программы заботы о себе и повышения благополучия. Еще один способ испытать чувственное тактильное удовольствие – массаж стоп. В соматосенсорной коре головного мозга, которая отвечает за ощущения, участок, который помогает ощущать клиторальный оргазм, находится сразу под участком, который отвечает за ощущения в стопах. Поэтому неудивительно, что массаж стоп может вызвать возбуждение!

СЕКС ВНЕ ВОЗРАСТА: ОДИННАДЦАТЬ СОВЕТОВ
Для величайшего сексуального наслаждения всей жизни – независимо от возраста – следуйте этим 11 советам.

1. Сфокусируйтесь на собственном наслаждении. Будь то секс с партнером или в одиночестве, самое важное – найти контакт с жизненной силой и получать удовольствие от происходящего.

2. Просите о том, чего вам хочется. Признайте, что ваше наслаждение тоже важно, и не довольствуйтесь партнером, который не принимает во внимание ваши нужды.

3. Не спешите. Перестаньте поглядывать на часы и отдайтесь удовольствию! Наслаждайтесь каждым моментом; не переживайте о том, сколько времени уйдет на то, чтобы разогреться или достичь высшей точки наслаждения. Помните: оргазм начинается с первого же сокращения лобково-копчиковой мышцы. Не пытайтесь чего-то «добиться».

4. Не жалейте смазки. Я рекомендую лубриканты, которые содержат Pueraria mirifica. Эстрогенные мази, выписываемые врачами, также могут помочь сделать стенки влагалища более плотными и гладкими.

5. Развивайте гибкость и силу мышц тазового дна. Вместо упражнений Кегеля начните тренировать всю группу мышц, чтобы получать больше удовольствия от полового акта и не страдать от стресса и недержания. Некоторые советы можно найти в главе 4.

6. Органы получения наслаждения – это волшебный дар! Познакомьтесь с их строением и научитесь стимулировать их для получения наслаждения.

7. Проверяйте уровень витамина D в крови, оптимальный – от 40 до 80 нг/мл: это поможет предотвратить тревогу и депрессии, которые часто приводят к снижению либидо. Витамин D синтезируется в коже под воздействием солнечных лучей; еще его можно принимать в форме пищевых добавок с витамином D3.

8. Высыпайтесь. Большинству женщин для нормального функционирования требуется от 8 до 10 часов. Сон поможет избавиться от накопленных гормонов стресса, которые вызывают воспалительные процессы и приводят к заболеваниям.

9. Пробудите энергетический центр в тазобедренной области. Первая чакра – это центр энергии кундалини, где вы ощущаете жизненную силу. Вторая чакра – это второй энергетический центр, который может снизить активность или вовсе заблокироваться, если есть неразрешенные вопросы в области секса, денег или власти. Отпустите гнев, боль и страх и перезарядите нижние чакры с помощью движений, задействующих бедра.

10. Обзаведитесь новым партнером – или станьте новым партнером сами. Ощущая свою соблазнительную сексуальность и погружаясь в удовольствие, вы становитесь еще желаннее. Более качественный секс начинается с вас.

11. Сознательно привносите Священное начало в сексуальную жизнь. Зажигайте свечи, жгите благовония, включайте красивую музыку и будьте богиней, чье плотское удовольствие исцеляет мир.




Эротика и порнография

Один из мощных способов наладить контакт со своей сексуальностью – через письменное слово. Мужчин чаще возбуждают изображения, а женщин – слова, именно поэтому мужчина скорее пойдет на порносайт в Интернете, зато женщина выберет «Пятьдесят оттенков серого». Неважно, читали ли вы этот бестселлер и понравился ли он вам, это важное напоминание о том, что женщины ищут в сексуальном плане, но редко получают. Все описывается в мельчайших подробностях, чтобы читательница могла ярко представить себе, как выглядит комната для удовольствия и преданный любовник.

Эротическая литература соединяет нас с нашими земными желаниями. Я люблю любовные романы «с перчинкой» и эротические произведения авторов наподобие Анаис Нин. Я рекомендую пробудить органы, отвечающие за эротическое удовольствие, через чтение таких романов. По-настоящему хороших современных эротических фильмов маловато, но женщины наделяются все большей сексуальной властью, и, думаю, скоро это изменится.

Пожалуй, именно порноиндустрия в наибольшей степени ответственна за искажение эротического воображения мужчин. Стандартный «классический» порнофильм обычно дешев, в нем изображается женщина с силиконовой грудью и без единого волоска на лобке, на которую карабкается мужчина с большим пенисом, который проникает в нее, но совсем ненадолго – он очень быстро приходит к сексуальной разрядке. Женщина при этом, похоже, никакого особого удовольствия не испытывает. Именно благодаря порнофильмам так популярна эпиляция типа «бразильского бикини», которая в последнее время стала обязательным стандартом для многих женщин. Удаление лобковых волос – нововведение индустрии порнофильмов: при отсутствии волос на половых органах проще снимать сцены «проникновения». Сегодня это начали называть «личной гигиеной» – как будто лобковые волосы представляют собой нечто грязное! Бритье может облегчить проникновение инфекций – бактерии могут попасть в мелкие порезы после бритья, а еще могут образовываться вросшие волосы.

Если вам нравится подстригать или совсем удалять лобковые волосы – это ваше дело. Я просто хочу, чтобы вы знали, что это вопрос личного выбора – а не очередное «должна». Многих мужчин и женщин заводит естественная растительность, поэтому не надо поддаваться давлению только из-за ложных убеждений о «гигиене».

Порнография часто значительным образом формирует сексуальные взгляды и мужчин, и женщин. В отличие от порнографии, в которой нет ни сердца, ни души, эротика оживляет. Если вас, как многих женщин, оставляют равнодушными сексуальные видео и фотографии, попробуйте прочесть эротический роман или подборку историй. Если же ничто из этого не кажется вам сексуальным, забудьте и не переживайте. Есть множество других способов наладить контакт с собственной сексуальной сутью.

Место для наслаждения

Каждая женщина должна создать место для наслаждения. Давайте поговорим о двух комнатах, которые чаще всего ассоциируются с женским телом и чаще всего бывают неуютными, холодными и захламленными: спальня и ванная комната.

Женщины часто смиряются с тем, что их окружает. Если они снимают жилье, то убеждают себя, что ремонт и отделка – это «пустая трата денег», даже если живут в этой квартире уже десять лет. Ваша спальня – любовное гнездышко или кладовая, где вечером вы падаете в кровать, совершенно вымотанная? Спальня должна быть будуаром – уютной, чувственной и с визуальными напоминаниями о контакте с телом и о его способностях приносить бесконечное наслаждение. Избавьтесь от электронных приборов – телевизора и компьютера. Разберите беспорядок, используйте красивый текстиль, создайте мягкие уголки, в которые захочется погрузиться, – кресла или кровать. Покрасьте стены свежей краской и выберите цвет, который вас возбуждает, – согласно фэн-шуй, лучше всего подойдут телесные цвета: они будут напоминать о связи с телом.

Установите новые светильники, которые выгодно подчеркивают ваш цвет кожи. Свечи – отличный источник света, но очень опасны: вы можете уснуть, не затушив их. Вместо них можно использовать лампы из гималайской соли. Пусть вокруг будут свежие цветы или растения и много природных объектов. Убедитесь, что окна открываются – чтобы впустить залитую лунным светом ночь. Подготовьте комнату так, будто ждете визита королевы.

Если вы хотите обрести – или удержать – партнера, необходимо подумать над пространством и для него. Эксперт по фэн-шуй однажды сказал мне, что две тумбочки, по одной с каждой стороны кровати, – это один из способов изменить энергию комнаты и превратить ее из комнаты для одного в комнату для пары. По той же причине надо убрать картины и фотографии одиноких женщин – если не хотите отправлять во Вселенную сигнал, что желаете оставаться в этой спальне в одиночку.

Теперь направляемся в ванную. Разве не великолепны туалетные комнаты в шикарных отелях и ресторанах? Там выставлены роскошные лосьоны и духи, чтобы женщина почувствовала себя красивой и чувственной – в комнате, где, будем откровенны, чаще всего мы производим далекие от романтики действия. Пусть ванная станет местом, где вы чувствуете желание заботиться о себе и входить в контакт с чувственностью и сексуальностью. Запаситесь большими пушистыми полотенцами, которые ласкают кожу. Храните их в ванной – это приглушит резкие звуки и эхо. Если в ванной нет окон, сделайте освещение максимально естественным.

Мой критерий выбора номера в гостинице – есть ли в нем ванна; я даже вожу с собой собственную резиновую заглушку для стока, если вдруг окажется, что гостиничная пропускает воду! Дома я соорудила ванную комнату моей мечты – с душем с двумя насадками и ванной у окна с видом на реку, с полкой для книг, цветов, свеч и благовоний, с отличной звуковой системой, настроенной на радиостанции с чувственной и расслабляющей музыкой. Мне понадобились годы, чтобы прийти к этому. Не надо ждать: волшебное чувственное пространство можно создать даже в самой маленькой ванной.

Когда я принимаю ванну, это целый ритуал – с солями, ароматерапией или благовониями, свечами, музыкой и хорошей книгой. Произносите аффирмации, делайте массаж груди, пишите в дневник и пойте, пока лежите в теплой воде, – все это поможет пробудить чувственность и наслаждение.

На языке толкования снов вода представляет собой изобилие и течение жизни и эмоций. Жизнь начинается в околоплодной жидкости с примерно тем же химическим составом, что вода в океане. Если вам доводилось поплавать в чистых естественных водоемах – озерах, океане, или море, или даже в бассейне, вода в котором очищена не хлоркой, а ионизацией, – вам знакомо чувственное удовольствие от контакта воды с кожей и ощущение единства, которое вызывает погружение в ласковые объятия воды.

Мы можем стать соблазнительными богинями наслаждения – не хищными пумами, а золотыми тигрицами, которые нежатся в лучах собственных сексуальных сил. Моя покойная кошка, Франсин, научила меня большей женственности, чем кто-либо другой! Когда она шествовала в моем направлении – потому что решила, что я достойна того, чтобы подержать на коленях ее мягкое шелковистое тело, – я чувствовала себя избранной. Именно так будет реагировать окружающий мир, когда вы вступите во владение вашей сексуальностью и начнете ею пользоваться.


Глава 7

Богини умеют любить, не теряя себя


		 
Беги, моя дорогая,
от всего,
что не добавит силы
твоим юным неокрепшим крыльям,
беги, как от черта,
от каждого, кто способен
вонзить острый нож
в священный нежный взгляд
твоего прекрасного сердца.

		 
Хафиз






В 1970-х Глория Стайнем говорила: «Мы стали теми мужчинами, за которых хотели бы выйти замуж». У меня есть своя версия – мы стали женщинами, которые понравились бы мужчинам, каких мы ищем. Я пошла именно по этому пути. В первую пару лет после развода, когда я начала задумываться о следующих отношениях с мужчиной, я решила стать такой женщиной, которая привлекла бы такого мужчину, какого я желаю.

Что вы думаете о себе? Самые главные взаимоотношения, которые определяют качество всех остальных отношений в вашей жизни и задают им тон, – это ваши отношения с самой собой. Хотите ли вы научиться любить себя, узнать глубину и красоту своей сущности и научиться выражать свои сокровеннейшие желания? Или ждете кого-то, кто ворвется в вашу жизнь и спасет вас от одиночества, нереализованных желаний и отчаяния? Каждый день мы сталкиваемся с этим выбором и, только когда принимаем решение любить самих себя, получаем реальный шанс создать рай на земле с кем-то еще.

После развода я была уверена, что появление Принца решит все проблемы и снова сделает меня счастливой и цельной. В тот момент я понятия не имела, что у моей души готов для меня план покрупнее. Я желала отношений, которые бы дополнили меня и сделали целой. Разумом я понимала, что это ужасное ощущение тоски – нечто большее, чем просто желание найти того самого Принца. Тем не менее я хотела «идеального» мужчину и «идеальных» отношений.

Я знакомилась со многими мужчинами, но те немногие, которых я действительно желала, были закрыты для отношений – хотя все в какой-то мере были моими родственными душами. Они появились в моей жизни, чтобы разбудить меня и показать необходимость установить связь с Духом и найти счастье внутри себя, вместо того чтобы искать его вовне.

Я пыталась стать такой женщиной, которой бы заинтересовался желанный мне мужчина, а превратилась в женщину гораздо более цельную, счастливую и уверенную, чем когда-либо в своей жизни. Вместо того чтобы чувствовать себя несчастной и покинутой, я ощущала счастье и цельность и знала, что мое присутствие – это ценность. Почему? Потому что я наконец поняла, что единственная настоящая родственная мне душа – это моя собственная.

Я знаю, что многие из вас ищут спутника жизни из плоти и крови. В конце концов, мы млекопитающие и стадные животные. Но я могу уверить вас, что единственный способ вступить в настоящее партнерство с человеком вашей мечты – это отпустить постоянное стремление дополнить себя через кого-то другого.

Вы должны быть цельной и законченной сами по себе. Вы должны считать себя неотразимой и назначить высокую цену за свою голову. Надо верить, что ваш идеальный партнер уже выбран. Он или она появится именно тогда, когда нужно, и именно так, как нужно. А до тех пор ваша задача – жить долго и счастливо, причем начиная прямо сейчас!

Когда вы чувствуете себя цельной и законченной, эта щемящая пустота, которую, кажется, способен заполнить только спутник жизни, пропадет.

Будьте самой любовью

Чтобы наладить хорошие отношения с собой, представляйте, что вы – сама любовь, одновременно приемник и передатчик бесконечного количества животворящей энергии. Делитесь этой любовью с окружающими. Иногда для этого достаточно просто улыбки. Любя себя, вы вносите вклад в общий источник любви, из которого черпаем мы все.

Несколько лет назад моя мать получила награду от штата Нью-Йорк как «выдающаяся женщина». На церемонии вручения я обратила внимание, что другие награжденные были награждены за что-то конкретное – все они совершили что-то бескорыстное и благотворительное. Моя мать была единственной награжденной за то, что просто следовала своей страсти: карабкалась на горные вершины, ходила в поход по Аппалачской тропе и продолжала вести физически активную и полную приключений жизнь в возрасте за восемьдесят. Дело не в том, что она ничего не сделала для общества: пять лет она была мэром своего города, но потом решила не переизбираться, потому что у нее были интересы и поважнее. Зрители поздравляли ее, и все они хотели того, что есть у нее, – готовности поставить свои потребности на первое место, наслаждаться жизнью и следовать своей страсти. Ее взаимоотношения с самой собой вдохновляли и мужчин, и женщин.

Чтобы действительно полюбить себя, вам надо узнать, что вы на самом деле из себя представляете, вместо того чтобы подавлять в себе все, чего вы когда-то стыдились. Я, сама того не зная, во многих отношениях была эмоционально закрыта, потому что постоянно старалась показать себя кем-то, кем не являлась.

Часто мы подчиняемся тому, что планируют за нас другие и чего они от нас ожидают, – потому что боимся, что если сделаем то, что действительно хотим, нас бросят. Мы позволяем себе оставаться недоразвитыми и эмоционально истощенными. Потом начинаем тосковать по кому-то, кто нас спасет и даст то, что мы сами, как нам кажется, дать себе не можем, и в итоге производим впечатление зависимых, а не соблазнительных. Постоянно принося себя в жертву, мы теряем не красоту юности, а красоту юной смелости. Вы никогда не будете слишком стары, чтобы идти на риск и делать то, что заставляет вас чувствовать себя живой.

Чтобы вы ни любили – лошадей, танцы, спорт, изготовление украшений или путешествия, – это все способствует жизни вне возраста и привлекает окружающих. Как говорила Джулия Чайлд, которая обнаружила в себе любовь к кулинарии в довольно позднем возрасте: «Найдите, во что вы по-настоящему влюблены, и постоянно поддерживайте интерес к этому». Именно это и делает вас неподвластной возрасту.

В отношениях нужно сначала напитаться до такой степени, что вы будете переполнены любовью и энтузиазмом к жизни, а потом уже позволять отношениям развиваться. Суть не в том, чтобы найти свою отсутствующую частичку, которая спасет вас от ваших проблем, – или стать отсутствующей частичкой кого-то еще. В известной сцене из фильма «Джерри Магуайер» Джерри (Том Круз) говорит жене (Рене Зеллвегер): «Ты меня дополняешь». Каждая женщина в зрительном зале вздыхает и мечтает услышать от мужчины то же самое. Но не поймите неправильно: он не имеет в виду, что без нее чувствует себя незаконченным, – нет, он признает, что она заставляет его раскрыться с наилучшей стороны и рядом с ней он сам становится лучше. Такими и должны быть отношения – это не два получеловека в попытке сформировать одного целого. В настоящем созидательном союзе, который не дает стареть, один плюс один – это больше, чем два.


Что же мне делать с Ральфом?

Когда мужчины и женщины достигают возраста 50–60 лет, их интересы начинают меняться. Женщины избавляются от старых обязательств и хотят начать собственное дело, путешествовать или выучить что-то новое. Мужчины наконец перестают думать только о мире работы и конкуренции и могут выйти на пенсию, уровень тестостерона в организме падает, и энергия перемещается из нижних чакр к чакре сердца. Другими словами, энергия меньше концентрируется в энергетических центрах, отвечающих за выживание, самовыражение, сексуальность и власть, и больше – в центре, отвечающем за чувства и отношения. Мужчинам такое изменение на пользу – по идее, мы все должны проживать жизнь от сердца. Электромагнитное поле сердца влияет на гормональный баланс, поэтому хорошо функционирующая чакра сердца полезна для здоровья. Но этот сдвиг энергии в сторону сердца может одновременно сделать мужчину зрелого возраста домашним и превратить его в затворника, что многим женщинам не нравится. Мой знакомый Ральф начал заниматься садоводством, копается в гараже и любит приготовить что-то по новому рецепту. Его жена жалуется: «Я не могу вытащить его из дома, чтобы заняться хоть чем-то интересным!»

Женщина, которая удаляется на покой с ответственной работы на полный рабочий день, будет рада какое-то время посвятить чтению, разберет накопившиеся вещи, сделает ремонт в спальне – но, вероятнее всего, скоро почувствует неусидчивость. В гормональном и духовном смысле женщину тянет внешний мир, ей хочется самопознания, новых приключений, расправить крылья. Со спутником, который только и делает, что вьет гнездо, они в итоге не найдут общий язык и будут только раздражать друг друга – если желание расти и изменяться не появится у обоих.

Развод – не единственный выход. Если оба признают тот факт, что их интересы и пожелания разнятся, они могут узнать друг друга с новой стороны и начать отношения заново.

Многие из нас вступили во взрослую жизнь с убеждением, что мужчина должен заботиться о женщине финансово, а женщина о мужчине – эмоционально. Мы избавились от этой удушающей идеи, и принятие новой парадигмы – когда партнер остается оберегать гнездо, а мы расправляем крылья и улетаем на поиски новых ощущений, – может быть сложным, но принесет огромную пользу. Те женщины, которые не состоят в отношениях, обнаружат, что ищут спутника совсем другого типа, чем раньше.

Хорошие парни

Если вы гетеросексуальны и сейчас без партнера, знайте: «хорошие парни», которые при этом не смертельно скучны, бывают – они всегда были. Мужчины – скрытые романтики и только и хотят, что угождать женщинам, – если только они не настоящие нарциссы, тогда это совершенно другая история. Даже если вы не заинтересованы в романтических отношениях, знайте, что в мире много отличных мужчин. Им сложно проявить себя, потому что они боятся порицания за то, что не потеряли контакта со своим романтическим началом. А еще много жестоких невротиков, которые скрывают уязвимость с помощью насилия и намеренного позирования и всегда оказываются в центре внимания. Такие мужчины привлекают женщин, у которых есть свои неразрешенные проблемы. Примите свою женственность, и на вашем пути появятся сексуальные хорошие парни.

Мы должны понимать, насколько напуганы мужчины и какой критике они подвергаются со стороны других женщин в их жизни. Когда я приглашала мужчин для участия в программе «Школы женских практик мамы Джины», многие из них реагировали так: «Полная комната женщин? Чтобы они меня вообще разнесли в пух и прах?» Меня всегда шокировал такой ответ, но я начинаю понимать, что для мужчин бояться неодобрения со стороны женщин – обычная история. Само ощущение уязвимости и боли отторжения знакомо и мужчинам, и женщинам и лишний раз говорит о том, что мы все в одной лодке.

Мы живем в культуре доминирования, где мягкая женственная сторона души мужчин так же изранена, как и у женщин. К счастью, все больше мужчин сбрасывают оковы стыда и признают необходимость контакта с женственным началом везде, где они могут этот контакт наладить, не считая нужным за это оправдываться. Такие мужчины не будут пытаться контролировать женщину. Они начнут понимать и ценить сильных женщин еще больше.

Сценарист Ив Энцлер, которая много путешествует, рассказывала мне, что замечает, что все больше мужчин в самолетах смотрят романтические комедии, «женское кино» на личных мобильных устройствах – наверное, потому, что экран достаточно мал, чтобы окружающие не заметили. Приятно видеть, что мужчины признают существование мягкой стороны своего «я» и потворствуют ей. Пусть это происходит почаще!

Мужчины отчаянно пытаются наладить связь с женственной силой жизни – и не только в буквальном смысле слова, путем сексуального проникновения. Они хотят прикосновений и эмоционального контакта. Они хотят, чтобы мы впустили их в свой круг исцеления.

Именно мы, женщины, должны стать первопроходцами на пути к здоровым отношениям – исцелив себя, вернуть свое право на женственность, принять свои желания и получить доступ к Духу. Мы не так уязвимы, потому что общество не отрицает нашего права на эмоции. Мы проявляем больше заботы о своем теле. Мы знаем, как важна помощь подруг, и строим сильные отношения с людьми, которые нас любят и поддерживают.

Мужчины тоже начинают понимать, как хорошо иметь «племя», которое вас поддерживает. Без женщин – которые подстегивают их на пути к здоровью и благополучию и дают любовь и поддержку, мужчины часто расклеиваются. Именно поэтому женатые мужчины живут дольше и с более высоким качеством жизни, чем холостые, и многие быстро вступают в повторный брак после развода или смерти супруги. Мужчины чувствуют, что без женщины, которая поддерживает их юность, они быстро состарятся – для этого женщине даже не обязательно быть моложе, она все равно способствует жизненной энергичности. Неподвластные возрасту богини привлекают партнеров всех возрастов. Кто же не захочет быть рядом с женщиной, которая так наслаждается жизнью?

В древних культурах, где люди не наделяли властью одного лидера или небольшую группку лидеров, а действовали сообща, мужчины были воинами и охотниками и служили жизненной силе. Они служили матерям и детям и защищали их. Мужчины забивали мамонта не для себя и не для того, чтобы получить власть, а для того, чтобы всем хватило еды. Способность добыть что-то ценное для тех, кого он любит, – ключ к благополучию и самооценке мужчины. Мужчинам нужно уважение. Когда они его не получают, они не могут нормально функционировать.

Современные мужчины хотят того же: защищать и служить. Они хотят, чтобы их считали ценными и достойными восхищения. Они любят доставлять женщинам наслаждение. Казанова говорил, что две трети его наслаждения возникало из удовольствия его любовниц. Бесчисленное количество мужчин соглашаются с этим и говорят, что самое возбуждающее в жизни – это доставить удовольствие женщине. Они хотят быть героями. Все, что нужно сделать, – отметить их геройский поступок.

Мы должны позволять мужчинам служить нам, богиням. Связь с женщинами, полными жизненной силы, и служение им, с любовью и равновесием, полезны для души и психики мужчины. Вместе мы можем создать новые отношения, которые способствуют благополучию и здоровью и позволят нам жить без оглядки на возраст.

Когда я была моложе, я понятия не имела, что нужно мужчинам, но, к счастью, я быстро учусь. Думаю, именно моя готовность изучать этот аспект частично повинна в том, что обе мои дочери создали союзы с великолепными, сильными мужчинами с цельным сердцем, которых я просто обожаю. Я научилась ценить мужчин в моей жизни и все, что они для меня делают, от партнеров по танцу до сантехника и электрика.

Если мы, женщины, постоянно делаем все сами, то лишаем их возможности служить нам, делать то, для чего созданы они – сильные, чувственные, мужественные создания. Пора прекратить бесконечное стремление к идеалу. Надо установить планку повыше и ожидать от них большего. Если они действительно прилагают усилия, надо быть благодарными, а не критиковать и пытаться контролировать каждую мелочь.

Станьте желанной и доброй по отношению к мужчинам, которые готовы вам служить. Пусть будет ясно, что вы цените сильного мужчину, который готов дать вам то, что нужно, – но одновременно и то, что вы не беспомощна и вас не надо спасать.


Секс, деньги и власть

Часто препятствием здоровым партнерским отношениям между мужчиной и женщиной оказывается испытываемый женщиной дискомфорт относительно ее власти, финансовой или сексуальной. Деньги, секс и власть – это все вопросы второй чакры. Если у вас со всем этим хорошие отношения, то вторая чакра, которая является творческим центром, будет сильна и полна энергии. Если же нет – снижается сексуальное влечение, появляются сложности в привлечении и удерживании денег, а заодно и масса гинекологических проблем.

Важно рассматривать деньги и секс как энергетические силы: деньги олицетворяют власть и защищенность, а секс – созидательную жизненную энергию, которая приводит в равновесие механизм отдачи и получения. Возможно, вы слышали миф, что, если женщина зарабатывает больше мужа, это негативно скажется на их сексуальной жизни. Это совсем не обязательно, но женщина должна уважать роль мужчины в союзе – будь он добытчиком и кормильцем или партнером и отцом, служащим на благо семьи. В 40 процентах семей с детьми основным кормильцем является не мужчина, а женщина.

Для здоровья полезнее создавать отношения, основываясь на том, чем полны наши сердца, а не на гендерных ролях, которые диктуют устои. Мужчинам надо научиться извлекать ощущение силы и успеха не только из второй чакры, откуда исходит чувство сексуальной и финансовой силы (или бессилия!). А женщинам – научиться быть мягче и уметь не только отдавать, но и брать, не отказываясь от своей сексуальной и финансовой силы. Добиться равновесия гораздо проще, когда оба партнера откажутся от страха, что недостаточно сильны, и перестанут вести счет, кто чего добился.

Возможно, вы придерживаетесь убеждений, которые накладывают ограничения. Если у вас есть заболевания, связанные со второй чакрой, – миомы, рак матки, плохие анализы цитологического мазка из шейки матки, кисты яичников или другие проблемы в области таза, надо присмотреться к этим убеждениям и страху, который с ними связан. (У меня за несколько лет до развода образовалась миома размером с футбольный мяч. Все дело было в том, что я вкладывала всю свою энергию в отношения, которые зашли в тупик, при этом боясь остаться одной.)

Проработайте эти страхи, и проблемы с деньгами, мужчинами, властью и сексом начнут разрешаться. На это может уйти много времени. Работа, которую вы проведете для разрешения этих вопросов, станет вашим фамильным наследием. Свадьба Кейт с мужчиной ее мечты для нас обеих означала ее трансформацию. На церемонии она подала мне открытку, на которой написала: «Спасибо за работу, которую ты провела с собственным сердцем, благодаря чему мы теперь здесь. Возможность насладиться моментом и не переживать о напряженных отношениях между тобой и папой – это лучший подарок. СПАСИБО!»

Дочки-матери

Как ни печально, часто отношения между матерями и дочерями отравляют жизнь обеим. Если вы не сумели принять свою мать со всеми ее особенностями, вам вряд ли удастся построить хорошие отношения с дочерями. Если вы еще не исцелили эти отношения, самое время этим заняться.

Пришло время отпустить страх, обиды, горе и вину и начать отношения заново. Если вашей матери уже нет в живых, все равно есть над чем поработать – прочтите главу 5 и начинайте отпускать эти эмоции, залежавшиеся в теле и в энергетическом поле.

Моя подруга однажды решила, что отвратительных отношений с матерью с нее достаточно. Она позвонила сестре и обнаружила, что та тоже была давно готова изменить сценарий, в котором мать была величайшим подавителем радости. Она постоянно говорила своим дочерям: «Что ты о себе возомнила, что взялась за это?» или «Да у тебя никогда не получится!». Она не упускала ни единой возможности убить энтузиазм.

Причина дискомфорта при конфликте с матерью в том, что мы выросли в ее теле. Когда мы были в утробе и наши органы только формировались, настроение и поведение матери напрямую и сильнейшим образом влияли на объем крови и питания, поступавший нашему организму. Если мама была расстроена или подавлена, приток крови через пуповину снижался, и мы это чувствовали. Нам было некуда бежать от ее горя и несчастья, и этот биологический отпечаток сохраняется до конца жизни, пока мы не призовем на помощь осознанность и не внесем изменения. Маленькими детьми мы все усилия направляем на то, чтобы мама была рада. Но когда вы уже взрослая, а ваша мать сама еще толком не поняла, что приносит ей радость, нельзя позволять ей вытягивать из вас силы. То же касается дочери, которая никак не может найти счастья, даже повзрослев. Мать не должна приносить себя в жертву ради собственных детей.

Освобождаясь от груза постоянной негативности, от внушения чувства вины и контроля со стороны матери, моя подруга и ее сестра освобождали и мать тоже. Постоянно жалующаяся мать взрослого ребенка может значительно сопротивляться смене привычного шаблона, потому что такие отношения – хоть и не самые здоровые – много лет удовлетворяли ее нужды. Приготовьтесь к тому, что человек, привыкший высасывать энергию, будет сопротивляться. Сделайте это все равно.

Похвалите себя за то, что признали проблему. Одно это принесет изменения в обычную схему отношений – так вы начинаете проявлять уважение к себе.

Матери, у которых не было возможностей для самовыражения и поиска настоящих интересов, могут привыкнуть всех чрезмерно контролировать и вести себя как мученики. Так часто бывает, когда они уверены, что быть хорошей матерью и женой – это значит постоянно жертвовать собой. Этот феномен отлично показан в фильме «Во власти Луны» с участием Шер. Жених ее героини не может жениться на ней, потому что его мать, которая живет в Италии, умирает и не согласится на брак. Он не может жить без любви мамочки, и вся его жизнь поставлена на паузу в ожидании момента, когда старая карга сыграет в ящик – а она «при смерти» вот уже несколько лет. Мужчины получают доступ к жизненной силе через женщин, и многим из них так и не удается оторваться от мамы – а матери это только поощряют и поддерживают. Сын может стать настолько зависимым от мамы, что она управляет и им, и его жизнью, наводя на него чары, которые невозможно снять, пока она не умрет. В таком же положении может оказаться и дочь, если не научится сама подключаться к источнику энергии и не перестанет искать этот источник в матери.

Многие женщины превращаются в сварливых старух, когда у них развивается слабоумие, – из-за невысказанных обид и принесенных жертв, что им пришлось пережить в юности. При приобретенном слабоумии первым делом отказывают угнетающие центры лобной доли – часть головного мозга, которая в норме удерживает вас от высказывания вслух всего, что вы думаете. Эти центры очень важны, если вы хотите стать частью социальной группы: они помогают подчиняться ожиданиям других членов группы и избегать конфликтов. Когда эта часть мозга начинает сдавать – держитесь все: теперь вы услышите все, что ваша мать думает. Это время расплаты: она выдаст вам все, что причитается, и самым неприятным образом. Какой же это ужасный способ завоевать внимание и уважение, которого человек лишал себя годами, боясь показаться эгоистичным.

Справиться с деменцией матери очень сложно, тут на поверхность выплывает все: мощная смесь стыда, вины, гнева и утомления, но в основном – вина. Знайте одно: вы как дочь не можете быть в ответе за счастье вашей матери или стать тем лекарством, что исцелит боль всей ее жизни.

Если вам приходится справляться с матерью или свекровью, которая, кажется, твердо намерена высосать из вас все жизненные соки, есть возможность нажать на тормоз и дать ей возможность вздохнуть свободно. Откажитесь принимать участие в этом силовом противоборстве (поверьте мне, если это именно борьба за власть, она выиграет – для нее это борьба не на жизнь, а на смерть.) Если можете, привлекайте братьев и сестер. Мать, чтобы сохранить власть, может настраивать вас друг против друга. Вы можете начать разрывать ее чары и все вместе составить план, как подключить ее к собственной жизненной силе.

Большинство женщин думают, что должны напрямую высказать матери недовольство ее поведением. В случае с контролирующей матерью это редко работает. Вместо этого надо изменить вашу собственную реакцию на ее действия. Как только вы это сделаете – игра окончена.

Кэрол заметила, что ее мать, все еще в отличном физическом состоянии, вдруг стала очень зависимой. Братья и сестры Кэрол заметили, что мать кажется более слабой, часто растерянной и беспомощной, особенно в обществе старшего сына, и реже – в присутствии дочерей. Муж матери, который был ее опорой, десять лет назад умер, и она осталась вдовой в 60 лет. Когда Кэрол заметила, что мать начинает проявлять зависимость от старшего брата, она собрала всех братьев и сестер и в подробностях рассказала, как в последнее время мать сводит ее с ума бесконечными требованиями – чтобы они могли увидеть всю картину собственными глазами. Она предупредила старшего брата, что если он будет продолжать нянчиться с матерью – в физическом или эмоциональном смысле, – то только ускорит ее угасание.

Они создали план действий и договорились перестать поддерживать ее игру и бросать все, чтобы исполнять каждый ее каприз. Сначала мать противилась изменениям, но скоро научилась удовлетворять свои требования другим, более здоровым способом.

Вы должны быть готовы к дискомфорту, который вызывает проведение границы в общении с доминантной матерью или отцом. Доктор Марио Мартинес называет это «встать на страже своего сердца». Обратите внимание, как встречи с матерью развиваются по одному шаблону: могут начинаться хорошо, а потом поворачиваться в худшую сторону. Возможно, она страдает от той самой проблемы «верхнего предела» и в состоянии вынести только ограниченное количество счастья и радости, пока ее настроение не пойдет резко вниз и ей не понадобится на что-то пожаловаться или кого-то обвинить. Вместо того чтобы поддаваться на негативность, стойте на страже своего сердца, и когда ситуация при общении с матерью начинает меняться к худшему, знайте – вы всегда можете уйти. Прервите разговор: «Спасибо, мам, хорошо поболтали, но мне пора бежать» – и вешайте трубку. Если она злится на то, что вы слишком быстро прервали беседу, не давайте себе расстроиться. Ваш внутренний ребенок будет в ужасе, но будьте внимательнее к себе. Задавливать свое желание спасаться бегством только для того, чтобы в конце концов все равно сорваться, – не выход.

Сначала – как ребенку в утробе, который не получает достаточно кислорода, – вам может показаться, что устанавливать границы общения с матерью – это ужасно, как будто вы можете потерять ее и оказаться отключенной от ее любви. Этого не произойдет. Материнская любовь слишком сильна – по крайней мере, в большинстве случаев. Одна из моих подруг, которая после смерти отца взяла в привычку звонить матери каждое утро, начала постепенно увеличивать интервал между звонками – через день, потом каждый третий день и, наконец, раз в неделю. Ее мать была здоровой и полностью самостоятельной, но не желала жить полной жизнью и с радостью, несмотря на все возможности для этого.

Часто слишком властная и требовательная мать – просто жертва культурных посылов о возрасте. Помогите ей увидеть это и поможете ей стать богиней без возраста.


Богини без возраста – это не матери-наседки

Внимательно присмотритесь к своим отношениям с детьми. Если они подростки или взрослые, им нужна независимость. Сложно ли вам отпустить их?

У современных родителей больше возможностей чрезмерно контролировать своих детей. Я за тесные отношения в семье, но не считаю эту тенденцию идеальной.

Моя подруга, чья дочь только что уехала учиться в колледж по спортивной стипендии, сообщила мне, что в колледже довольно сильный родительский комитет. Родители из комитета предупредили мою подругу, что, если она не сможет приезжать на все игры с участием дочери, та может почувствовать себя покинутой и впасть в депрессию. Проблема только в том, что матчи могут проходить каждые выходные, а до колледжа надо ехать 20 часов в один конец автомобилем или лететь самолетом. У подруги есть еще трое детей помладше, они тоже активно занимаются спортом, но она чувствует обязанность присутствовать на каждой игре – причем это давление исходит даже не от ее дочери, а от других родителей.

Требование общества «быть хорошей матерью», постоянно активно вовлеченной в жизнь детей, должно бы ослабляться, когда дети поступают в колледж. Как им выработать навык счастливой независимой жизни без вас? Как вам научиться жить счастливо без них? У меня очень близкие отношения с моими дочерями и с братьями и сестрами. Но у каждого из нас есть отдельный круг друзей и свои занятия. Когда вы проводите время с детьми, демонстрируйте цельность, а не потребность в их внимании. Если вы действительно любите спорт и для вас никакой сложности не составляет летать посмотреть матч каждые выходные – отлично. Но не стоит пытаться заполнить пустоты в жизни детьми – или дать им заполнить свои пустоты вами.

Недавно моя старшая дочь Энн вернулась жить в мой дом (она оказалась перед карьерным выбором, плюс с квартирой были какие-то проблемы, и она спросила, может ли немного пожить дома). Энн была совершенно автономной почти десять лет, и я знала, что она не впадет в зависимость от меня. К тому же ее возвращение домой даст нам возможность теснее пообщаться. Я уже писала, что она заинтересовалась моей группой танго – там она познакомилась и подружилась с Полом, моим хорошим приятелем. Постепенно их дружба превратилась в романтические отношения.

Неожиданно я начала ощущать себя третьей лишней. С одной стороны, я была счастлива за них обоих: они отлично подходили друг другу. Но я не могла отделаться от мысли: «Погодите, а как же я?» К счастью, подруга убедила меня, что надо сбросить камень с души и высказать себе все, что я чувствую, – тогда и я, и Энн, и Пол сможем двигаться дальше. Я пригласила подругу для поддержки и зажгла благовония, чтобы немного расчистить атмосферу, пока я рвала и метала. Я выплеснула все свои чувства одиночества и ревности. Через 45 минут мне показалось, что я сбросила килограммов пять – такое облегчение я чувствовала, отпустив эти эмоции. Подруга сказала: «Отлично, а теперь повернись и войди в свою новую жизнь». С тех пор я ни разу не испытывала дискомфорта в связи с нашей ситуацией. Только после того, как я разобралась со своими эмоциями, я рассказала о своих чувствах Энн и Полу: я не хотела, чтобы они чувствовали себя виноватыми. После исцеления я обнаружила, что жизнь заполняется новыми людьми и возможностями. Социальная жизнь расцвела и принесла массу новых друзей и впечатлений, потому что я создала свободное место, куда поместилось что-то новое.

Как многие, я пыталась замаскировать свое несчастье и утрату под маской радости, вместо того чтобы отпустить эти чувства, чтобы они не застревали в тканях и не старили меня. Всегда отпускайте стыд и принимайте эмоции, чтобы можно было двигаться дальше. Придумайте безопасный способ извлечь эмоции на поверхность и избавить от них тело; если можете, пригласите подругу для эмоциональной поддержки. Если вы будете стесняться своих истинных чувств и продолжать играть в идеальную мать, у которой нет человеческих нужд, – это только приведет к болезни.

Возможность изменить отношения со старшей дочерью – один из величайших даров моей жизни. Когда вы живете вместе со взрослыми детьми, появляется возможность проследить динамику отношений и создать новую, целительную – вместо нездоровой атмосферы боли и борьбы за власть. Самая сложная работа, необходимая для роста души, всегда касается семьи. Вам придется договориться и прийти к согласию, чтобы удовлетворить свои нужды – одновременно и независимости, и близости. Энн и я часто пишем друг другу СМС – о планах на вечер, фильмах, многом другом. Мы не забываем включить друг друга в свою жизнь, но не нагружаем чрезмерными требованиями.

Если в вашем доме живет несколько поколений, или вы задумываетесь над этим, или понимаете, что застряли в той же динамике отношений мать – дочь, – начните процесс исцеления сегодня. Дайте родиться новым отношениям. Если вы всегда были очень заботливой матерью, велик соблазн вернуться к тому же шаблону со взрослым ребенком. А у дочери велик соблазн позволить маме ухаживать за ней, как будто ей все еще семь лет. Но если вы живете с дочерью и при этом стираете ее вещи и сами раскладываете их по ящикам – вы сведете друг друга с ума. Не пытайтесь следить и вести счет, кто и сколько сделал. Это единственный способ сохранить отношения между матерью и дочерью (да любые отношения) на долгий срок.

Начать заново можно в любое время. Моей бывшей пациентке Еве 87 лет, и она только что начала курс семейной психотерапии вместе с дочерью. Когда Ева овдовела, она переехала жить к дочери. Скоро дочь объявила, что не сможет смириться с тем, что мать умрет и оставит ее одну. Ева посчитала, что тот факт, что дочь уже скорбит из-за ее еще не случившейся смерти, – это знак проработать отношения. Когда проблемы остаются неразрешенными, мы удерживаем близких людей даже после того, как их уже нет, и в 9 случаях из 10 это наши матери.

Так что если вы мать, которая держит обиду на поведение дочери, когда та была подростком, или дочь, которая до сих пор вскипает из-за того, как мать ее воспитала, надо отпустить эти эмоции и сделать сознательный выбор простить ее и себя за прошлое. Нет более жалкого зрелища, чем две взрослые женщины, которые 30 лет спорят об одном и том же. Не надоело ли вам обеим? Наберитесь смелости начать все заново. А иначе – как я люблю говорить это людям! – в следующей жизни родитесь сестрами-близнецами!


Выбор прощения

Неважно, кто ранил нас и что именно они сделали, мы сами сыграли роль в процессе причинения этой боли. Это может быть сложно осознать, но свобода и радость начинаются тогда, когда мы признаем, что на энергетическом уровне сами приглашаем в нашу жизнь все, что происходит. Наша душа выбирает родителей. Правда, осознание этого разумом не помогает обиженному ребенку внутри нас.

Если вы удерживаете обиду или кого-то в чем-то вините, надо не только отпустить эти эмоции – нужно принять решение переписать историю заново, чтобы не застрять в череде эмоциональных откликов, которые вас только состарят. Обвинение – это способ выпустить чувство боли и дискомфорта. Прощение – это готовность изменить воспоминания, вместо того чтобы пытаться изменить факты. Факты никогда не изменятся. Зато вы можете оформить их в другую рамку.

Прощать нужно не только другого человека, но и себя саму. За то, что неидеальна. За то, что ошиблась. За то, что не хватало смелости отстоять свою точку зрения. За то, что нуждаетесь в любящей маме и мечтаете, чтобы ваша мать была именно такой.

Многие женщины чувствуют себя виноватыми, что брак распался. Наша культура неустанно вбивает в нас убеждение: развод разрушителен для детей, а женщины, которые инициируют развод, – эгоистки. Никаких доказательств этого мифа нет, но он удивительно живуч. Каждая статья о том, какой травмой развод оказывается для ребенка, ссылается на одно и то же исследование Джудит Валлерстайн, которое не дотягивает до научных стандартов. Что действительно оказывает разрушительное действие – так это непреходящее состояние неразрешенного стресса и конфликта, которое часто встречается в семьях, где родители остаются связанными узами брака, несмотря на обозленность, обиду и отсутствие счастья. Я уверена, что ни мои дочери, ни я не были бы настолько здоровы, если бы мы с их отцом не развелись. Я считаю свой брак, который длился 24 года, огромным успехом. Он поддерживал меня в годы формирования моей карьеры и подарил двух замечательных дочерей, которых любим мы оба – и их отец, и я.

Давайте осмыслим понятие «разрушенного очага». Почему он считается разрушенным, только когда родители перестали жить вместе? Разойтись – гораздо лучше, чем жить в состоянии хронической депрессии, гнева и конфликта. Решая прекратить несчастливую жизнь – вместо того чтобы оставаться вместе «ради детей», – родители могут изменить семью и сделать ее цельной и счастливой. Если не останутся вместе, это не значит, что «семья разрушена»: она просто приобрела другую форму. Постоянное отсутствие счастья старит и приводит к проблемам со здоровьем. Примите сознательное решение жить счастливо – с вашим партнером или без него.

Забудьте о том, что если отношения закончились – они «не удались». Сегодня брак – не тот же экономической договор, каким был на протяжении многих веков. Мужчины и женщины хотят от отношений большего: истинного партнерства, где оба будут расти и расцветать, а не ежедневных страданий, прекратить которые не дает устаревшее убеждение, что развод – это самое страшное, что может с нами случиться.

После развода дела и мои, и моего мужа пошли в гору – не сразу, со временем, после сложной работы по исцелению с моей стороны. Он снова женат и счастлив в браке, а мои дочери любят и мачеху, и сводную сестренку. Отношения со мной у обеих моих дочерей тоже отличные. У них нет «разбитой семьи» – у них есть две семьи, и обе любят их беззаветно. Мы не проводим праздники вместе, но хорошо ладим, у нас не бывает конфликтов. То же может быть и у вас.

Выбор, в какую рамку заключить пережитый развод, – за вами, вашим мужем и вашими детьми. Если вы действительно желаете, чтобы каждый извлек из этого какую-то пользу, то сможете простить друг друга за причиненную боль и пообещать себе наслаждаться тем, что можете предложить в новых обстоятельствах.

Если вы раздумываете о разводе, но уверены, что больше никому не нужны, так что лучше оставаться замужем, – надо немедленно прекратить так мыслить. Никогда не поздно начать заново, независимо от возраста. Если вы не разорвете плохие отношения, то быстро состаритесь из-за стресса, который сами для себя создаете.

Перфекционизм и отношения

Постоянно пилить себя и расстраиваться, что вы не идеальная жена, мать, сестра, дочь, подруга или соседка, – самая быстрая дорога к раннему старению. Диана Фассел, доктор философии, пишет в своей книге Working Ourselves to Death: The High Cost of Workaholism and the Rewards of Recovery (HarperSanFrancisco, 1990), что большинство женщин делают слишком много и часто страдают «болезнью постоянной деятельности». Чрезмерное пристрастие к работе – признак того, что иначе вы не чувствуете собственной ценности.[58]

Неподвластные возрасту богини давно отказались от поисков любви и одобрения со стороны окружающих. Вера в то, что вы должны быть постоянно заняты и делать все возможное, чтобы все вокруг остались довольны, приводит к тревожности, переутомлению и навязчивым идеям. При этом вырабатывается повышенное количество химических веществ, которые закладывают основу хронических дегенеративных заболеваний.

Когда вы слишком стараетесь осчастливить всех вокруг или заставить их согласиться на тот образ жизни, который считаете идеальным, вы становитесь властной и подавляющей – и только отталкиваете людей. Идеальными становятся не отношения двух идеальных людей, а отношения, в которых мы позволяем себе быть настоящими.


Уход за другими и забота о себе

Взросление не обязательно должно сопровождаться болезнями и дряхлостью, но может случиться, что вам придется ухаживать за больными родственниками или что такой уход понадобится вам самой.

Уход за другими может стать источником стресса, потому что вытягивает энергию, вызывает депрессию и тревожность и может привести к развитию вызванных стрессом заболеваний. После ухода за больными родителями у женщин часто обнаруживаются аутоиммунные заболевания, и это совсем не случайность. При таких заболеваниях иммунная система не признает ткани тела за свои. Ухаживая за другими, вы можете потерять свое «я» и начать задаваться вопросом: кто я, какова моя роль, дочь я или сиделка?

Если есть возможность – даже если вы и медсестра по профессии, – наймите для ухода за родителями профессиональную сиделку. Стать всем для мамы или папы – верный способ состариться. Наша задача как дочерей – научиться выражать любовь к родителям, не теряя и не изматывая при этом себя.

Современные способы медицинского вмешательства, которые могут продлить жизнь (довольно низкого качества и за довольно крупную сумму) лет на пять, вызывают невероятный стресс и у умирающего человека, и у его семьи. В своей книге Passages in Caregiving (William Morrow, 2010) Гэйл Шихи пишет: «Среднестатистическая современная сиделка из числа членов семьи – женщина в возрасте около 48 лет, которая работает на одной оплачиваемой работе (большинство – полный рабочий день) и плюс к этому около двадцати часов в неделю тратит на уход за взрослым человеком, который не в состоянии себя обслуживать. Треть таких невольных сиделок проводят на этом «посту» сорок и более часов в неделю. У трети находятся на попечении дети или внуки в возрасте до 17 лет, которые живут с ними, плюс еще двое взрослых – как правило, родители. Неудивительно, что половина из них сообщает о невыносимости этой ноши и почти половина жалуется на собственное здоровье».[59] А когда присутствует перфекционизм, ноша сиделки становится еще тяжелее.

Шихи пишет, что к уходу надо относиться как к марафону, а не спринту. Нам всем хочется верить, что как только маме сделают операцию и она пройдет все процедуры, она снова вернется к активной жизни или что рассеянность и непоследовательность папы можно устранить лекарством. К сожалению, утрата здоровья и независимости в одном часто приводит к утрате чего-то еще, и проблема быстро растет, как снежный ком.

Чаще всего дальше история развивается так: дочь – а если дочерей несколько, то обычно младшая или незамужняя – принимает уход на себя, в то время как остальные братья и сестры периодически предлагают помощь и помогают деньгами. Они не понимают всей тяжести этой ноши. Если что-то подобное начинает развиваться в вашей семье, соберите всех на семейный совет. Приготовьтесь, что сначала никто не захочет признать проблему. Настаивайте, чтобы все пришли к соглашению, что именно будет делать каждый, чтобы весь груз не лег на вас.

Если ваши родители полностью автономны и в добром здравии, поговорите с ними, братьями и сестрами и заранее приготовьте план действий на случай, если мама и папа заболеют или будут нуждаться в уходе. Настаивайте, чтобы родители заранее позаботились о судьбе собственности и занялись планированием окончания жизни. Пусть они заранее составят доверенность, чтобы в случае недееспособности кто-то мог заниматься их финансами. Пусть подготовят завещание – тогда у вас будет юридический документ, в котором ясно изложены их пожелания касательно отключения от аппаратов жизнеобеспечения и объема допустимого медицинского вмешательства (в США это форма MOST – в ней можно прописать требование «не реанимировать»: если у человека останавливается сердце, сердечно-легочную реанимацию применять не будут. Жестокая правда в том, что при искусственном дыхании часто ломают ребра и оно не всегда помогает или ведет к снижению качества жизни. Такую форму надо распечатать и повесить ее у постели родственника, чтобы все видели инструкции и следовали им).

Если родители не против, можно готовиться и к последующим событиям. Недавно я гуляла с мамой и спросила, как бы она хотела, чтобы были организованы ее похороны. Ее первым требованием было – никаких проповедников, кроме монаха – последователя учения веданты – он друг семьи. Она хочет, чтобы ее кремировали, а прах рассыпали с борта маленького частного самолета на склоне холма, где находится ферма, где мы все выросли.

Затем начинайте обдумывать и свои планы ухода из этого мира. Даже если вам 30 – никогда не рано начать представлять себе, как состоится ваш переход. Помните: здоровые долгожители обычно умирают в собственной постели, а не на больничной койке. Не вынуждайте близких пытаться угадать ваши пожелания и бороться с докторами, государством и другими родственниками, чтобы все наконец пришли к соглашению. Я думаю, что боимся мы не смерти, а того, что не успеем закончить начатую эмоциональную работу – это школа нашей души, которую мы должны пройти. Подумайте, чему мы можем научиться у тех, кто пережил клиническую смерть и рассказывает нам, что после перехода мы попадаем в мир, где нас любят и ценят больше, чем мы можем себе представить. Анита Мурджани говорит, что пережитая ею клиническая смерть научила ее, что самое главное – любить себя и заботиться о себе. Живите полной жизнью сейчас, следуйте по течению жизни и планируйте свой уход.

Айра Байок, доктор медицины, бывший глава отделений паллиативной медицины в Медицинском центре Дартмута-Хичкока, сказал: «Когда люди умирают хорошо, скорбь проходит легче для семьи». Он объясняет, что самое главное в последние дни, когда отношения с любимыми подходят к концу, – это сказать четыре вещи: «прости меня», «я прощаю тебя», «спасибо» и «я тебя люблю».[60] Смертное ложе может стать местом волшебного исцеления.

Если от разговоров о смерти вам только хочется жить как можно полнее – отлично! Цитируя Ребекку Отмент: «Мысли о смерти лучше всего использовать как стимул для жизни. Смерть придет в свое время. Приводить дела в порядок надо ежедневно, а не на смертном одре».


Эра сообщества

Времена неизвестности часто пугают – будь то переходный период в вашей жизни или для всего общества. Сейчас происходят астрологические события, которых мир не видел с 1966 года. Когда небесные светила в последний раз находились в таком положении, происходило движение за права женщин, за гражданские права, за права сексуальных меньшинств и крайне непопулярная Вьетнамская война. Тогда же начали допускать в школы женщин и людей с цветной кожей в значительных количествах – впервые в истории. Сегодня мы вступаем в новую эру и переживаем то, что шаманский астролог Даниель Джамарио называет «смена веков». Вы не найдете убежища в деньгах, власти или тех вещах, что всегда давали нам чувство защищенности. Вы найдете опору и поддержку в отношениях с окружающими, они помогут избавиться от страха, гнева и скорби и выработать чувство безопасности, счастья и оптимизма – это сохранит нас здоровыми и нестареющими.

Социальная изоляция и одиночество представляют серьезную угрозу для здоровья – наравне с курением, высоким давлением, ожирением и сидячим образом жизни.[61]

Самые счастливые люди – те, у которых есть свое «племя». В документальном фильме Happy пожилые женщины японской Окинавы – одной из известных «голубых зон», где люди живут и сохраняют здоровье удивительно долго, – говорят, что они друг другу сестры, и постоянно общаются и играют с детьми. Одинокая мать из Дании объясняет, почему коммунальный образ жизни с дюжиной других семей помогает ей преодолеть одиночество и страх. Мы не предназначены для жизни в одиночестве и в отрыве от общества. Изучая здоровых долгожителей, доктор Марио Мартинес обнаружил, что почти все они живут в «субкультурах» аналогично настроенных людей, которые также поддерживают их добрый и здоровый взгляд на жизнь.

У многих из нас близкие отношения с семьей и друзьями, и мы считаем их своим «племенем», но можем получать поддержку и от группы побольше – племени всей человеческой расы. Социальные сети помогли нам увидеть, как мы все взаимосвязаны. Я часто бываю на странице Тоши Силвер в Facebook, где целое племя нас, ее последователей, читает то, что она пишет, и следует ее примеру передачи себя Божественному возлюбленному. Однажды я собиралась в круиз с остановкой в Стамбуле и на странице Тоши познакомилась с женщиной по имени Йесим, которая стала нашим гидом по городу, проводя нас в такие места, куда мы сами без нее никогда не попали бы. Она стала моей подругой. Мы задуманы, чтобы общаться именно так – помнить, что мы друг другу сестры и братья, избавляться от тревоги, страха и стыда.

Так мы участвуем в создании сердечного согласия. Наши сердца действительно синхронизируются и изменяют энергетическое поле. Мы начинаем притягивать людей, места и вещи, которые отражают нашу радость от жизни. Вселенная дотягивается до нас и подает знак одобрения, а сама Богиня улыбается. Вступайте и вы в новую эру – создайте свое племя опоры и поддержки.

Членов племени надо выбирать осмысленно. Люди могут помочь вам подключиться к источнику жизни и расцвести, а могут высасывать энергию и подавлять. Некоторые отношения придется прекратить и заняться привлечением в свою жизнь людей, которые вас поддерживают. К счастью, Вселенная всегда обеспечит вас достаточным количеством членов «племени» – иногда самыми неожиданными способами. После того как вы завершите внутренние изменения, изменится и ваша энергия; те, чья энергия пульсирует в унисон с вашей, найдут к вам путь, а те, кто энергетически на другой волне, начнут отдаляться.

Есть люди, чья душа действительно вибрирует на более высокой частоте, они всегда в более легком расположении духа и всегда счастливы. Но некоторые люди, которых привлекает ваша легкость существа, принесут с собой и старые негативные эмоциональные шаблоны. Они будут наслаждаться тем, что от вас получают, но при этом высасывать из вас жизненные силы, потому что сами стать легче не планируют. Это эмоциональные вампиры. Они сами могут не понимать, что делают. Но со временем вы начнете замечать, что каждый раз после общения у вас ощущение, будто вы только что сдали пол-литра крови. После общения с некоторыми людьми мне хотелось лечь прямо на пол и заснуть – иногда даже если я просто читала их электронное письмо! Сейчас эти люди почти исчезли из моей жизни, но ушло время на то, чтобы понять, что происходит. По мере того как вы начинаете подключаться к источнику жизненной силы, надо не позволять людям вытягивать ее из вас так же быстро, как вы успеваете ею наполняться.

Энергетические связи между людьми могут быть так сильны, что, если вы настроитесь, можете практически увидеть шнур энергии, который вас соединяет. Чтобы человек искал другой источник энергии, я люблю обрубать их с помощью следующего упражнения.

УПРАЖНЕНИЕ
Как обрубить энергетический шнур
Это упражнение надо делать каждый раз, когда вам кажется, что у вас есть энергетическая связь с кем-то, кто вытягивает из вас жизненную силу. Обрубить можно шнур, соединяющий и с живым человеком, и с тем, кто уже перешагнул порог в мир духовный.

Я научилась этой технике у ныне покойного шамана Питера Кэлхуна – она подробно объясняется в книге Last Hope on Earth (World Service Institute, 2013), написанной им совместно с женой Астрид Ганц. Надо вызвать архангела Михаила, ангела любви и защиты, который вооружен кобальтовым мечом из света. Еще вы будете использовать энергию того, что называют «фиолетовым пламенем» – это живая духовная энергия, один из аспектов Божественной любви.

1. На минуту-две расслабьтесь и успокойтесь, сфокусируйтесь на дыхании.

2. Для начала попросите темную энергию уйти: «Если здесь есть темные или странствующие энергии, я отправляю вас к свету. Если есть темные, я заключаю вас в черный свет и запрещаю вам возвращаться».

3. Обратите внимание на нижние чакры – те, что ниже солнечного сплетения. Видите ли или чувствуете ли вы шнур или крючок, исходящий от вас или ведущий в вашем направлении? Если да, его надо перерезать, чтобы он перестал высасывать энергию. Затем ясно представьте и ощутите, как перерезаете шнур, в это время произнося: «Кобальтовым мечом архангела Михаила я перерубаю все связи и шнуры». Можете делать соответствующие движения руками.

4. Определите часть тела, где вы испытываете дискомфорт. У большинства это живот, где находится третья чакра, или сердце, где находится четвертая. Затем постарайтесь определить человека, который связан с этим ощущением и которого необходимо простить и отпустить.

5. Теперь вслух скажите следующее: «(Имя человека), я прощаю тебя за (вставьте нужное – за сексуальное насилие по отношению ко мне, за предательство, за то, что ты меня бросил, не заступился, что угодно – перечислите все)». Позвольте себе ощутить силу этих эмоций по мере их возникновения. Не пытайтесь сдержаться из-за скорби или стыда!

6. Когда закончите, скажите: «Я направляю тебя на путь исцеления».

7. Повторяйте шаги с третьего по шестой до тех пор, пока не почувствуете, что работа завершена – у вас больше не осталось эмоций, которые надо отпустить, или слов, которые надо высказать.

8. Теперь представьте себя стоящей внутри ярко горящего пламени фиолетового цвета и скажите: «Я преобразовываю эту энергию с помощью фиолетового пламени». Можете, если хотите, сказать «с помощью Божественной любви» или что-то другое в зависимости от вашей веры в Божественные силы.

9. Снова обратите внимание на ту часть тела, где вы ощущали дискомфорт. Вероятнее всего, вы поймете, что это ощущение прошло. Если нет, снова повторите все шаги, пока оно не исчезнет.

10. Вы только что удалили энергетический отпечаток, а это всегда оставляет энергетическую дыру. Для защиты подробно визуализируйте, как заполняете эту дыру исцеляющим светом – темно-синего и золотого цвета.

11. После упражнения надо обязательно пить много воды и хорошо отдохнуть. Вы можете почувствовать сильную сонливость – не пытайтесь с ней бороться. Удаление энергетического отпечатка – как хирургическое вмешательство в ваше энергетическое поле, после этого крайне важны отдых и восстановление.

Удаление отпечатка подобно очистке луковицы. Когда один шнур перерезан и вы избавились от энергетического отпечатка, могут возникать новые или шнур формируется заново. Не спешите. Не ждите, что горе и эмоциональная боль излечатся за один раз. Повторяйте удаление по мере необходимости – самостоятельно или вместе с кем-то, кто может направлять процесс.

Шнуры и связи легко возникают снова, если не изменить обычной манеры построения отношений, так что придется принять меры предосторожности. Перед встречей с тем, чью опустошающую энергетическую связь пришлось удалять, вообразите, что надеваете на себя мешок, начиная с ног и застегивая его над головой. Это защитит вас энергетически.




Неподвластные возрасту отношения

В окружении людей, которые вызывают депрессию и расстройство, вы быстро состаритесь. Вы действительно хотите провести самые созидательные годы в окружении тех же, с кем сейчас проводите большую часть своего времени?

Жизнь без оглядки на возраст – это разборчивость в отношениях: необходимость выбирать, какие сохранить, какие начать и питать, а какие прекратить и отстраниться.

Совсем не обязательно вдруг переставать разговаривать со старой подругой или забывать о ней насовсем – можно просто позволить отношениям завянуть и перестать вкладывать ценную энергию в то, чтобы спасать ее от ее же собственных решений. Зрелые годы – лучшее время заводить новых друзей, полных юной энергии, которые не живут в прошлом и не говорят только о докторах и болезнях. Здоровые старожилы думают о будущем, а не о прошлом.

Я часто говорю, что сообщество – как иммунная система, и исследования показывают, что это правда. В нездоровом сообществе мы угасаем, в здоровом – расцветаем. Если хотите не стареть, необходимо создать субкультуру людей, живущих в здоровье и радости. Представляйте себе ваше «племя», которое будет вас поддерживать, и проявите терпение – дайте Вселенной возможность привести его к вам. Ходите на уроки и мероприятия, которые вас интересуют, поезжайте в места, где всегда хотелось побывать, и посмотрите, кто окажется там вместе с вами.

Недавно появилась новая наука – «социогеномика» (sociogenomics): изучение отношений между социальными связями людей, здоровьем и экспрессией генов. Ваше здоровье будет примерно того же уровня, что и у людей, вас окружающих (как и доход обычно примерно равен доходу пяти самых близких друзей). В книге Social Network Diet авторы Мириам Нельсон, доктор философии, диетолог Университета Тафтса, и Дженнифер Акерман объясняют, что на самом деле придерживаться диеты и заниматься спортом нас заставляет не сила воли – все гораздо больше зависит от того, есть ли у нас социальная сеть из людей, которые будут поддерживать нас в этих начинаниях. Если члены семьи каждый день приносят домой фаст-фуд и возмущаются, когда вы пытаетесь выключить телевизор и сделать зарядку, придерживаться здоровых привычек будет гораздо сложнее.

У всех здоровых долгожителей есть собственные субкультуры, которые приумножают их способность жить без оглядки на возраст, так начинайте подбирать в свою компанию людей, которым здоровая и радостная жизнь дается легко.

Для повышения жизненной силы нет ничего лучше, чем группа подруг. Полезны такие компании, которые подпитывают энергией, а не такие, где все будто соревнуются, кто набрал больше веса или у кого больше болей и недомоганий.

Чтобы отношения с подругами были сестринскими и созидательными, надо быть оптимистичной богиней без возраста, которая умеет развлекаться. Пусть вас сплачивает новый рецепт или уморительная комедия, которую вы недавно посмотрели. Запланируйте сделать то, чего никогда не делали, захватывающее и смелое: пойдите обучаться серфингу или ходьбе под парусом, или полетайте на воздушном шаре, идите в караоке или танцевать. Катайтесь на байдарках, взберитесь по стене для скалолазания. Проведите выходные в спа или на музыкальном фестивале.

Не забывайте пригласить и женщин с отличной внутренней энергией, с которыми познакомились недавно. Верность – отличная штука, но мы имеем привычку держаться отношений с подругами даже после того, как они устарели и вызывают только депрессию.

Пушистые друзья

Для все большего количества женщин домашние животные – тоже часть любящего сообщества. Денежные суммы, которые люди тратят на животных, увеличились в разы, а еще заметен огромный сдвиг в том, как люди относятся к животным. Когда я росла на ферме, место кошки было в сарае, а собаки – во дворе и точно не на диване. У нас были животные, но о них не думали как о друзьях или тем более членах семьи.

Отношения с домашними питомцами подпитывают духовно и полезны для здоровья. Они снижают стресс, уровень кортизола и давление. Благодаря кошкам и собакам наши чакры сердца открыты и чисты. Они любят нас безусловно – люди не способны на это без Божественного вмешательства. Образ женщины, окруженной кошками, как синоним кого-то одинокого и жалкого нужно отбросить. Чаще всего женщина, у которой есть кошки, или собаки, или птицы, или любые другие питомцы, с которыми она чувствует связь, – счастливее и менее одинока, потому что окружена безусловной любовью и привязанностью.

Питомцы для нас даже больше, чем друзья. Это создания, которые пришли сюда, чтобы разделить с нами любовь. Они могут быть выдающимися целителями. Обе кошки, которых я завела после развода, умерли от рака через 12 лет, хотя питались только качественной органической едой и в доме не было ничего такого, что вызвало бы рак у кого-то из людей. Они были душами, которые пришли ко мне, чтобы меня излечить, и я верю, что они приняли на себя мое горе после развода. Я разговаривала с другими женщинами, которые испытали нечто подобное. Моя кошка Франсин умерла несколько лет назад, но я часто чувствую ее присутствие, она мне часто снится. Ее дух приходит в мой дом. Иногда гости с тонкой интуицией замечают энергию Франсин. Она все еще заботится обо мне.

Как и в отношениях с людьми, интуиция вас никогда не подведет. Вы сами знаете, когда отношения идут на пользу, а когда нет. Перестаньте тратить ценное время и энергию на то, чтобы «починить» других людей или заставить их измениться. Вас должны окружать такие люди, которые способны принять ответственность за свою часть жизни. Как только вы начнете вступать в права богини, вы обретете и интуицию, и внутреннее знание. Вы перестанете пытаться оправдываться перед другими – потому что знаете, чего стоите, независимо от чужого мнения. Вы чувствуете себя более уверенно и убеждаетесь в том, что вы – богиня без возраста.


Глава 8

Богини получают наслаждение от еды

Едим мы все, и питаться плохо – это пускать отличную возможность на ветер.

Анна Томас




Недавно мы с семьей и друзьями устроили отличный ужин. Стол был полон великолепной соблазнительной еды: запеченная органическая куриная грудка, приправленная чесноком, прованскими травами и морской солью с розмарином, сладкий картофель, запеченный с кокосовым маслом, и овощи – лук, морковь и зеленая капуста, припущенные в кокосовом масле и сбрызнутые бальзамическим уксусом перед самой подачей на стол. На десерт – ломтики органических сладких яблок, посыпанные корицей. До начала пиршества я зажгла свечи, мы взяли друг друга за руки, и я, как обычно, сказала слова благословения и поблагодарила все и всех, кто внес свой вклад в этот ужин.

Чтобы приготовить ужин, у меня с сестрой ушло 45 минут – обычно я трачу 15. Мы просидели за столом, наслаждаясь едой и разговором, около часа. Когда вы едите таким образом, вы автоматически чувствуете, что вас хорошо накормили. Вы не таскаете куски весь оставшийся вечер, пытаясь восполнить недостаток сладости, любви и близости.

Исследования одно за другим показывают, что древняя традиция совместного «преломления хлеба» – эффективный способ борьбы со стрессом, построения прочных отношений, сплочения семьи и привнесения радости и удовольствия в повседневную жизнь. Чем больше я живу, тем больше понимаю, насколько важен этот семейный ритуал. Мы не созданы для того, чтобы есть в одиночестве на фоне плохих новостей по телевизору. Мы – создания, которые ищут контакта, и когда мы садимся и совместно наслаждаемся едой, наши разногласия испаряются. Всегда приятно наслаждаться домашней едой, приготовленной с любовью и удовольствием.

Если вы внимательно прочли меню описанного мной ужина, то, наверное, обратили внимание, что в нем не было молочных продуктов, злаков, сои, сахара и каких-либо подсластителей. На тот момент я следовала месячной программе питания под названием Whole30, которая состояла из мяса, рыбы, овощей, орехов, семян и фруктов с небольшим количеством полезных жиров и специй для вкуса. Единственное, чего мне не хватало, – немного стевии в чае или кофе, но теперь, когда моя жизнь и так сладкая, мне не нужно заимствовать столько сладости из еды, как раньше. Сегодня я снова использую стевию, но гораздо меньше.

Если вы наслаждаетесь жизнью, вам будет проще наслаждаться и едой, которая питает ваше тело. Не надо ждать, что еда станет другом или психотерапевтом. Если ваши отношения с едой постоянно колеблются от любви к ненависти, в этой главе вы узнаете, как добиться мира и равновесия.

Это возможно! Если вы хотите жить, не зная возраста, откажитесь от привычки бездумно заполнять корзинку в супермаркете быстрыми продуктами. Зная, какими вкусными могут быть продукты полезные (представьте себе мягкие, как крем, авокадо, свежие орехи и ягоды), вам будет проще внести изменения в образ питания. Правильно питаться – не про лишение или «плохое поведение». Это – просто питать свое сердце, мозг, гормоны и общее здоровье, потому что правильная еда полезна для всего тела. Более того – вы поймете, что полезная еда очень вкусная и сытная, а не скучная, однообразная и пресная.

Я хочу, чтобы вы обратили кое на что особое внимание. Вы заметили, как я начала эту главу с описания приятного времяпровождения – со свечами и хорошей компанией. Звучит отлично, правда? Несмотря на то что я описывала прием пищи с диетическими «ограничениями», я не перечисляла вам, от чего отказывалась и что мне «позволялось» есть. Я просто описывала еду, которая была вкусной и разнообразной по текстуре, цвету и аромату. Я разделила эту трапезу с другими. Вам следует научиться есть как богиня, которая рада щедрому подарку вкусной еды и заслуживает того, чтобы получить удовольствие от каждого кусочка. Размышление и разговор о еде в терминах ограничения, лишения и стыда не даст вам расцвести. От этих слов надо избавиться!

Новое понимание «диеты»

Существуют сотни «волшебных диет», о них пишут во всех журналах. Они помогают на какое-то время, но ни одной из них нельзя следовать долго. Вы, скорее всего, уже испробовали большинство из них, только чтобы потом опять вернуться к вредному питанию, постоянно лавируя между лишением и избытком, отчаянием и потаканием своим слабостям, гордостью и чувством вины. Отношения с едой у многих из нас стали слишком драматическими.

Начиная с 13 лет я перепробовала десятки диет и соковых голоданий; когда мне было около 30, я следовала макробиотическим веганским принципам питания и стала замечать, что мои волосы и ногти стали слабыми и хрупкими и что при таком объеме злаков я набирала вес. Я пробовала диеты Аткинса, ХГЧ, Фурмана – список бесконечный.

Из-за крупных костей и способности быстро наращивать мышцы я всегда весила больше «идеального» веса для моего роста в 162 см. Я точно знаю, что если женщинам предложат выбор – крепкое цветущее здоровье при весе на 10 кг больше или худоба, многие выберут худобу. Именно поэтому многие женщины не бросают курить или принимают диетические таблетки.

Теперь мой вес стабилен – и одежда сидит хорошо. Я бросила привычку ежедневного взвешивания около года назад, когда вдруг поняла, что из-за этого отношусь к своему телу как к врагу, который может в любой момент предать, если я не буду держать его на коротком поводке. Да, возможно, во мне на 3–5 кг больше, чем мне хотелось бы, – те самые 3–5 кг, которые я тщетно пыталась сбросить последние 30 лет. Сегодня эти лишние килограммы и я мирно сосуществуем. Через год после «излечения» я могу встать на весы без прилива адреналина или приступа самообвинения.

Я говорила много раз, что женщины должны смотреть на здоровье по-другому. Постоянно ждать, что что-то пойдет не так, и бдительно следить за собой – знак, что вы не доверяете собственной способности оставаться здоровой. То же может случиться и с весом. Вам надо верить, что ваше тело в состоянии само достигать и удерживать необходимый для здоровья вес. Иначе все, от чего вы пытаетесь избавиться – лишний вес и желание «запретной» пищи, – никуда не исчезнет. Вы будете чувствовать себя ущемленной и есть шоколадные пирожные и чипсы или постоянно переживать из-за веса, что приведет к повышению уровня гормонов стресса – которые сами по себе вызывают набор веса и воспаления независимо от того, что вы едите. Теперь я понимаю, что, постоянно борясь с этой лишней парой килограммов, я на самом деле только прочнее привязывала их к себе.

Многим женщинам кажется, что ежедневное взвешивание помогает им контролировать вес. Когда они видят, что цифра на весах выросла, то начинают следить за тем, что и как едят, сколько уделяют сну и физической нагрузке и насколько хорошо справляются со стрессом (стресс и набор веса часто взаимосвязаны). Потом, на несколько дней или недель, цифра снижается.

Другие женщины взвешиваются редко и ориентируются на то, насколько хорошо сидит одежда. Однако для многих женщин каждодневное вставание на весы только добавляет стресса. Когда вы выработаете более здоровое отношение к весу и к вашему телу, вы сами поймете – хочется вам избавиться от весов или нет. Доверяйте себе. Доверяйте своему телу – оно знает, что делать с пищей, которую вы едите. И наслаждайтесь такой едой, которая достойна богини.


Что вас гложет?

Иногда во время радиопрограммы люди звонят, чтобы рассказать мне, как хорошо и правильно они питаются, но их здоровье не налаживается. Дело не в том, что они едят, а в том, что гложет их. В стремлении быть идеальной женщиной, которая обо всех заботится и при этом всегда свежа и энергична, они послушно наполняют тарелки диким лососем, гранатовыми зернами и органической брокколи – но при этом страдают от перепадов настроения, вздутия живота и выпадения волос. Настоящая причина этих проблем не в периодически съедаемом кусочке шоколада. Нельзя лишать себя сладости жизни в попытках достичь «совершенства» – именно это вызывает повышение гормонов стресса до уровней, которые так же опасны, как и многие полуфабрикаты.

Ощущение стыда от того, как вы питаетесь, создает невероятную тревожность – остановитесь на минуту и прислушайтесь к своему желудку. Он расслаблен? Счастлив? Начинайте сознательно ощущать свой живот. Ничей рацион не идеален. Можно наслаждаться едой. Можно избавиться от фундаментализма в вопросах питания. Но сначала надо это осознать.

Не кажется ли вам, что кто-то хочет, чтобы вы чувствовали вину, какую бы еду ни положили на свою тарелку? «Полиция питания» везде, и большинство из нас начали поддаваться на их брюзжание. Я помню, когда только начала ходить в местные макробиотические рестораны, люди, которые знали меня по работе, подходили поздороваться и заглядывали мне в тарелку. Не было ли на моей тарелке чего-то запретного? Справлялась ли я с макробиотическим питанием? При этом, слушая их полные одержимости беседы о том, что можно и нельзя есть, я выяснила, что большинство из них курили и пили алкоголь. Их отношение к еде было искаженным и разрушительным.

Часто еда олицетворяет собой «мать» и все, что мы не дополучили от своих мам. С питанием младенца его мозг и пищеварительная система усваивают, что есть хорошая еда, несущая любовь, а что нет. Материнская грудь прививает вкус. Оказывается, дети курящих матерей начинают предпочитать молоко с привкусом сигарет. Когда мы вырастаем, то часто прибегаем к еде, когда на самом деле нам нужны ласка, любовь и внимание. Пришло время перестать удовлетворять ваши эмоциональные нужды вредной едой. Вы – неподвластная возрасту богиня и заслуживаете большего.

В зрелом возрасте тело часто делает одолжение и направляет ясные сигналы, что нельзя больше питать всех остальных, кроме себя, – есть что придется, что осталось, что не хочет никто другой, что хочется прямо сейчас, хотя и вредно. Через несколько лет неправильного питания пищеварительная система изменяется, организм начинает вырабатывать меньше ферментов, а это означает, что вы гораздо быстрее ощущаете действие вредной пищи (сладостей, жаренных во фритюре блюд, глютена, трансжиров, глутамата натрия и рафинированного сахара) – в виде вздутия живота, метеоризма, болей и других желудочных расстройств. Можно постоянно носить с собой нужные ферменты и пробиотики, чтобы тут же их принимать, а можно прислушаться к своему телу, которое говорит: «Достаточно. Я заслуживаю настоящей еды. Я слишком люблю тебя, чтобы позволить тебе продолжать в том же духе!»

Знаете ли вы, что надо есть, чтобы чувствовать сытость, удовлетворение, насыщение и чтобы организм работал, как часы?

Как надо питаться

В последние несколько лет мы узнали столько нового о еде и питании, что трудно разобраться, что же такое настоящее здоровое питание. Для начала я дам простое объяснение. Мне нравятся слова писателя и активиста здорового питания Майкла Поллана: «Ешьте. Не слишком много. И в основном растения». Еще он советует не есть еды, с которой не знакома ваша бабушка.

Очень важно есть натуральные продукты – в основном растения, – но необходимо проявлять умеренность при употреблении в пищу злаков. Наш организм быстро превращает их в сахар, что приводит к многим проблемам, в том числе набору веса. Мы едим больше сахара, чем способны быстро сжигать, а рацион при этом вращается вокруг хлеба, макарон, хлопьев на завтрак, кексов – и так далее. Даже цельное зерно не всегда полезно и быстро становится заменой овощей и полезных белков.

Из-за вездесущего фаст-фуда, вызывающего привыкание, и влияния высокого уровня инсулина, сахара в крови, гормонов стресса и вообще нынешней культуры для здорового питания сегодня потребуется больше планирования, чем это было раньше. Мой отец был холистическим стоматологом и давал своим пациентам, принимавшим антибиотики, йогурт, который делала дома мама. Он знал, что пробиотики в составе йогурта нейтрализуют негативное воздействие антибиотиков, которые убивают бактерии, вызывающие инфекции (что хорошо), вместе с бактериями, которые требуются для пищеварения (а это уже не так хорошо – и я расскажу почему). В наши дни по этикеткам йогуртов в типичном супермаркете понятно, что они уже не те, что раньше. Сегодня можно купить йогурт неоново-розового или зеленого цвета – и это в магазинах здорового питания!

Надо читать этикетки и понимать их или готовить еду самостоятельно из ингредиентов, которые точно свежие и натуральные. Чем более переработана пища – чем дальше она от своего природного состояния, – тем выше вероятность, что она вызывает повышение уровня сахара в крови или содержит токсины. Если в составе простого продукта более 12 ингредиентов, большую часть которых вы не можете произнести, – лучше поставить его обратно на полку. Скорее всего, он не испортится на этой полке и через несколько месяцев – бактерии не могут заставить разлагаться то, что едой не является. Важно избегать красителей и искусственных ароматизаторов (часто их называют «натуральными ароматизаторами», потому что когда-то юрист крупной компании добился изменения законов о содержании этикеток). Пусть все эти ингредиенты остаются в химической лаборатории, где и были созданы! Чрезмерное количество сахара – рафинированного, искусственного и переработанного из кукурузы (это, например, кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы) – тоже вредно. Добавьте сюда вредное воздействие глутамата натрия, который добавляют в огромное количество продуктов, – и поймете, откуда берутся проблемы с весом и здоровьем.


Наслаждайтесь дарами земли

Готовясь к лекции перед группой студентов, я разбирала свою коллекцию поразительных фотографий в жанре «до и после» – людей, которые перешли на питание натуральными, органически выращенными продуктами. Их лица и тела изменились буквально за пару месяцев. Смена образа питания – один из самых эффективных способов начать заново. Размышляя о том, насколько велика сила натуральной пищи для улучшения внешности и состоянии здоровья, я вдруг поняла, что есть органические продукты – это как питаться молоком Матери-Земли, переход на здоровое питание подобен повторному рождению, потому что те самые продукты, которые нужны вам для процветания, производит Земля. Представьте яркие цвета в садах и на полях в период сбора урожая – зеленый, оранжевый, красный, желтый. Нет ничего приятнее, чем приготовить отличные блюда из свежих ингредиентов и не спеша ими насладиться – особенно в компании близких людей. Выяснилось, что большинство участников нашего клуба танго – настоящие гурманы.

ПАРА СЛОВ О ГЛУТАМАТЕ НАТРИЯ
Глутамат натрия (или мононатриевая соль глутаминовой кислоты, MSG) – это крайне быстро вызывающий привыкание усилитель вкуса химического происхождения, который содержится во многих видах переработанной пищи. Чтобы воздержаться от его потребления, надо уметь опознать его на этикетке: ищите любое из этих наименований, под которыми он может скрываться (список из книги

The Blood Sugar Solution 10-Day Detox Diet (Little, Brown, 2014).[62]

• все со словом «глутамат»;

• желатин;

• гидролизованный растительный белок;

• дрожжевой экстракт;

• глутаминовая кислота;

• автолизированные дрожжи;

• все, «модифицированное ферментом»;

• каррагеннана;

• бульон;

• любые ароматизаторы;

• ячменный солод;

• солодовый экстракт;

• натуральные приправы;

• дрожжевые продукты или нутриенты;

• все, что содержит «ферменты»;

• мальтодекстрин.



Неудивительно – люди, которые умеют насладиться удовольствием танца, также умеют наслаждаться и удовольствием от еды.

Не всегда еда будет обладать отличным вкусом и казаться вам божественной. Иногда бывает, что приходится съесть что-то в ресторане быстрого питания – это пища с высоким содержанием соли и сахара, высокой степени переработки, которая создана, чтобы вызвать привыкание. Именно такая еда привела к эпидемии ожирения и болезней по всему миру, так что делайте все возможное, чтобы ее избегать. Однако если другого выбора нет, остановитесь на минуту и наполните эту еду Божественной любовью. Скажите: «Спасибо за эту пищу. Пусть она пойдет на пользу моему телу» – и приступайте к еде без всякого чувства вины. Жуйте тщательно, не спешите. Пусть ваш организм поймет, что вы замедлили бег и насыщаете его для продолжения движения. Испытывайте благодарность за то, что у вас есть здоровое тело и еда перед вами, которую можно есть. Дайте себе свободно вздохнуть и расслабиться.

Вам кажется, что проще заказать еду из кафе с доставкой, чем приготовить самой? Но ведь можно готовить и простую еду, которая будет вас насыщать. Главное – планировать заранее, будто вы ждете гостей. Блюдо из белка и овощей можно приготовить всего за 15 минут, а супа наварить впрок – и есть его несколько дней. Готовить и разделять пищу с другими можно весело и с легкостью.

Отношение между жирами и сахаром

Жир необходим телу и мозгу, но в последнее время получил плохую репутацию. Некоторые эксперты даже советуют получать всего 10 процентов суточной нормы калорий из жиров – хотя на самом деле нам нужно около 50–70 процентов.[63] Толстеем мы не от жира.

Проведенный в 2010 году метаанализ исследований жиров не обнаружил точных доказательств, что потребление насыщенных жиров повышает вероятность болезней сердца и инсульта.[64] К сожалению, многие женщины совсем исключили насыщенные жиры из диеты или свели их потребление к минимуму – поддавшись мнению, что именно это поможет сохранить здоровье. Когда вы исключаете жиры, пища становится не такой вкусной и насыщающей, и в итоге мы потребляем больше сахара и простых углеводов наподобие хлеба и макарон. После того как в США стали популярны диеты с низким содержанием жира и высоким содержанием углеводов, количество случаев ожирения резко возросло.

Не все типы жира равны, поэтому очень важно понимать, что жиры сами по себе не делают нас толстыми. К набору веса и другим проблемам со здоровьем приводят трансжиры (частично или полностью гидрогенизированные жиры), растительные жиры высокой степени переработки, сахара, крахмалы и глутамат натрия (во всех его формах). Бояться полезных пищевых жиров нет никакой необходимости.

Более того, жиры – это пища для мозга.[65] Мозг в основном состоит из жировой ткани. В отсутствие глюкозы – то есть сахара – мозг будет питаться жиром. Если у мозга будет доступ к сахару для получения энергии, он переключится на этот источник. Из-за того, что наш рацион богат сахаром, мозг работает на глюкозе и лишнее количество жиров запасает в виде жировых отложений. Там же откладываются токсины, так что наши тела хранят в себе пестициды и тяжелые металлы, которые вредят на клеточном уровне. Эта система запаса топлива на черный день работала отлично, пока человек жил в пещере и при отсутствии пропитания был вынужден сжигать запасенный жир. Сейчас же, когда мы ведем сидячий образ жизни и имеем легкий доступ к низкокачественным углеводам высокой степени обработки, этот механизм уже не так полезен. Сегодня сладости и чипсы можно купить даже в торговых автоматах в фитнес-клубах и больницах, а за счет рекламы фаст-фуда живет основная часть средств массовой информации. Рекламируют не морковку, а чипсы.

Когда вы со всех сторон окружены дешевыми углеводами, нужно обращать больше внимания на количество, качество и тип жиров и сахаров, которые вы потребляете. Иначе окажется, что вы поглощаете ту еду, что доступнее, – обычно это еда, которая вредна и для тела, и для мозга. Будьте бдительны и избегайте перекусов дешевыми углеводами, когда вы расстроены или рассеянны.

Чем более вы подвержены стрессу, тем больше организм требует жиров с сахаром: на примитивном уровне мозг считает, что именно это и нужно для защиты от нападения. Что нужно на самом деле – так это настроить химический баланс между мозгом и телом. Когда гормоны и нейромедиаторы в организме на должном уровне, у вас не будет непреодолимого желания поедать высококалорийную успокаивающую пищу – картофельное пюре, картошку фри с кетчупом, печенье, макароны и сладкие хлопья. Эта пища быстро вызывает привыкание и повышает настроение и энергичность только временно – за чем следует неизбежный обвал уровня энергии, а заодно и масса других проблем, о которых я расскажу далее.


Полезные жиры

Не представляют проблемы жиры растительного происхождения – авокадо, семечки и орехи – и подвергшиеся минимальной обработке масла: оливковое холодного отжима (extra virgin), кокосовое, миндальное, кунжутное, льняное, конопляное и т. д. Имейте в виду, что при нагревании у многих масел меняется химический состав и они становятся менее полезными, так что готовить лучше на оливковом и кокосовом. Можно использовать топленое сливочное масло – один из основных элементов приготовления пищи в Индии, где его называют «ги» – для приготовления и придания вкуса блюдам. Не используйте масло канолы – оно подвергается сильной переработке и делается из семян, которые с высокой вероятностью были генетически модифицированы. Избегайте всех бутербродных смесей – они содержат трансжиры, которые могут привести к развитию диабета второго типа. Если вы из того поколения, которое отказалось от сливочного масла в пользу маргарина, пора сделать шаг обратно к полезным натуральным жирам.

Животный белок безвреден, несмотря на то, что и в мясе, и в рыбе, и в птице есть насыщенные жиры.

Если вы не придерживаетесь принципов вегетарианства или веганства, можете смело есть рыбу – промысловую, а не искусственно выращенную, – говядину, курятину, свинину и мясо других животных, которые свободно перемещались в естественной среде и питались своей естественной пищей (например, коровы, выращенные на маленькой ферме на травяном откорме). Если вы любите молочные продукты – молоко, йогурт и сыры, – выбирайте молоко коров, которые выращиваются по принципам органического фермерства без добавления в их пищу гормонов (как рекомбинантный бычий гормон роста). Если молоко вызывает дискомфорт, есть вероятность непереносимости лактозы (сахара в молоке) или казеина (молочного белка). Прислушивайтесь к своему телу. Если хорошо себя чувствуете, потребляя чистое органическое мясо и сыр в небольших количествах, пусть это и будут ваши источники белка. Покупайте яйца кур свободного выгула, которые питаются органической пищей. «Курица свободного выгула» (Free-range) может свободно перемещаться и питаться растениями, из-за чего в их яйцах содержится больше жирных кислот омега-3. При этом куры «бесклеточного содержания» (Cage-free) часто содержатся в тесных помещениях без возможности двигаться, и их яйца содержат меньше незаменимой жирной кислоты омега-3, которая важна для оптимального здоровья мозга. Помните – то, что животные едят, влияет на качество их плоти, молока и яиц![66]

Наверное, многие годы вам говорили отказаться от насыщенных жиров, но этот совет настолько неверен! Вполне возможно, если вы будете избегать рыбы, мяса, полезных молочных продуктов и масла, орехов и семян, то ваш «плохой» холестерин (ЛПНП) в стандартном анализе понизится, но, как я уже рассказывала в главе 4, вам надо привыкнуть смотреть на холестерин по-другому. ЛПНП не плох сам по себе. ЛПНП переносит холестерин к клеткам, а ЛПВП – так называемый хороший холестерин – отводит ненужный холестерин от клеток, чтобы ваш организм мог его переработать и вывести. Можете представить себе ЛПНП как грузовики службы доставки, а ЛПВП – как мусоровозы. Хороший ЛПВП может транспортировать ненужный холестерин от клеток только тогда, когда у вас его достаточно (уровень ЛПВП можно повысить с помощью медитации и регулярных физических упражнений).

Если в вашем рационе будут присутствовать полезные жиры, больше вероятности, что мозг будет питаться именно жиром – самая лучшая для него пища. Вам не придется жить с постоянными перепадами уровня сахара в крови и нестерпимым желанием съесть что-то сладкое, чтобы этот уровень поднять.

Что действительно стоит исключить из диеты для сохранения здоровья – так это сахар и злаки. Жиры проблемы не представляют. Они крайне важны для здоровья!

Сладости и уровень сахара в крови

С точки зрения эволюции тяга к сладостям – это хорошая адаптация человека к окружающим условиям. Мы от рождения предпочитаем сладкий вкус; овощи и фрукты в пик своей спелости и сладости полны нутриентами в максимальной концентрации. Природа-мать наделяет тыквы и клубнику достаточной сладостью. Такая пища, богатая сахаром от природы, содержит еще и клетчатку, которая замедляет усвоение вашим организмом глюкозы, и уровень сахара в крови не подскочит так, как от простых углеводов – я имею в виду те, что были извлечены из богатого клетчаткой фрукта или овоща. Вряд ли вы переедаете тыквы. Можно употреблять небольшие количества настоящего кленового сиропа и меда, но не надо ими слишком увлекаться.

Если вы хотите подсластить еду, хотя бы не берите для этого переработанный сахар. Можно использовать немного стевии – она очень сладкая от природы, так что ее нужно совсем немного.

Избегайте подсластителей, которые раздают в кафе в маленьких пакетиках. Полностью исключите кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы, который производители кладут во все возможные продукты. Всегда читайте этикетки и ищите содержание сахара. Вы будете потрясены, как много сахара добавляют почти во все переработанные продукты. Сахар вызывает такое же привыкание, как и кокаин, так что побуждению переедать его во всех возможных формах практически невозможно противостоять – и это касается и так называемой «здоровой» пищи наподобие гранолы или смеси орешков.

В ужине, который я описала в начале главы, не было недостатка в сладости – яблоки сладкого сорта и сладкий картофель, все без добавленного сахара. Но даже это количество глюкозы в состоянии вызвать перепады уровня сахара в крови у тех, кто потерял чувствительность к инсулину из-за многих лет неправильного питания. Если это касается и вас, исключите весь сахар и всю еду, содержащую сахар, из вашего рациона на 7–10 дней. Вы можете есть их один раз в неделю или в две недели. Снижение потребления сахара до такой степени обычно «перезапускает» рецепторы к инсулину и помогает предотвратить диабет 2-го типа или даже повернуть уже начавшееся заболевание вспять. Если поджелудочная железа переутомлена от повышенного производства инсулина, отказ от сахара, хлеба и макарон – при условии потребления достаточного количества белка – может помочь ей поддерживать стабильность уровня сахара в крови. Постоянный уровень сахара в крови помогает избежать и других связанных с диабетом осложнений – например, заболеваний нервной системы. Даже если заболевание у вас уже есть, никогда не поздно начать улучшать здоровье, изменив режим питания.

Даже если у вас нет никаких признаков диабета, самое важное, что вы можете сделать для того, чтобы не стареть, – это не давать уровню сахара постоянно скакать вверх и вниз. Для этого необходимо избегать всех видов сахара, кроме тех, что содержатся в натуральных фруктах и овощах. При перепадах уровня сахара в течение дня вы будете испытывать моменты повышенной энергичности и наоборот – моменты пониженной энергии и слабой концентрации.

Вам будет хотеться чего-то сладкого – печенья или конфет, – и если вы привыкнете поддаваться этому желанию, то ситуация станет еще хуже. Со временем неустойчивый уровень сахара в крови и чрезмерное потребление сахара приводят к клеточному воспалению и нарушению чувствительности к инсулину, а это приводит к диабету, раку, слабоумию и заболеваниям сердца. Сахар более тесно связан с развитием диабета 2-го типа, чем любая другая пища, – даже больше, чем сидячий образ жизни. Низкогликемический рацион связан с низкой вероятностью развития диабета даже при наличии сидячего образа жизни и ожирения.[67]

Если вы почти всегда ощущаете заметные подъемы и спады уровня энергии в течение дня или уже знаете, что у вас есть предрасположенность к диабету, необходимо начать уделять особое внимание сахару в крови и тому, что вы едите. В идеале уровень сахара в крови натощак должен составлять 70–85 мг/дл, а после еды не должен подниматься более чем на 20 пунктов: то есть в течение двух часов после еды он должен оставаться в пределах 120 мг/дл. Много лет нормальным уровнем натощак считалось 100 мг/дл, но это слишком высоко: результаты исследования PATH Through Life project study показали, что чем выше уровень сахара в крови натощак, тем больше повреждение гиппокампа в головном мозге, а оно связано с деменцией.[68] Результаты исследования показывают тесную связь между диабетом и деменцией. Некоторые даже считают, что болезнь Альцгеймера – это диабет 3-го типа.

Для отслеживания уровня сахара в крови купите в аптеке недорогой глюкометр. Даже если вам кажется, что вас ничего не беспокоит, – попробуйте измерять его несколько дней подряд, просто чтобы узнать, какой он именно. Проверяйте его перед завтраком и не перекусывайте перед сном. (Если вы страдаете от бессонницы, или непреодолимого желания поесть среди ночи, или же от расстройства желудка и кишечника после сладкого, то, скорее всего, ваш уровень сахара не стабилен.) Также можно попросить вашего врача сделать анализ на гемоглобин A1C, чтобы определить уровень сахара за последние несколько месяцев, – это более точное измерение. Если уровень нестабилен, обратите внимание на то, что едите, и прислушайтесь к своему телу.

Если около трех часов дня вы становитесь раздражительной и готовы грызть обои – у вас, скорее всего, нестабильный уровень сахара в крови.

То, что вы едите в первую очередь, задает уровень сахара на следующие 24 часа – так что с первым приемом пищи обязательно надо получить белок и жиры. Например, яйца с авокадо и немного ягод. В качестве подсластителя можно использовать стевию. Надо позволять себе и какие-то удовольствия в еде. Если вы съедите кусочек шоколада и выпьете чашку сладкого чая или кофе, сделав из этого ритуал, вы с гораздо меньшей вероятностью съедите этих продуктов так много, что это приведет к воспалениям и нестабильному сахару в крови. Вы знаете себя лучше – помните, что я рассказывала в главе 2 о людях умеренных и воздерживающихся. Многие не могут остановиться после одного кусочка шоколада.

Сахар воздействует на наше тело на клеточном уровне. Гормональная система в ответ на поступление сахара заставляет поджелудочную железу вырабатывать больше инсулина, чтобы доставить сахар к клеткам, где его можно будет использовать. Часть сахара отложится в виде жира, но в основном он просто путешествует по кровотоку в поисках клетки, которая его примет. В это же время воспалительные процессы в организме и кровеносных сосудах приводят к окислительному стрессу. А когда окислительный стресс и воспаление становятся неуправляемыми, в вашем организме наступает полный беспорядок, он ломается и начинает атаковать сам себя. Следующий шаг – предшествующее диабету состояние, которое называется «гликемический стресс». Это состояние обратимо – при условии, что вы измените рацион и отпустите подавленные эмоции, например обиды и горе. Гликемический стресс приводит к воспалению в клетках и проявляется физическим дискомфортом – болью в мышцах, вздутием живота, головной болью, бессонницей и набором веса.

Постепенно развиваются хронические дегенеративные заболевания – болезни сердца, артрит, высокое давление, болезнь Альцгеймера, диабет и рак. К счастью, этот эффект домино – сахар-воспаление-заболевание – можно остановить и обратить вспять: для этого надо снизить потребление сахара и внимательно следить за тем, какие его типы и формы вы принимаете в пищу.

РЕКОМЕНДОВАННЫЕ ЛАБОРАТОРНЫЕ АНАЛИЗЫ
Я рекомендую каждой женщине пройти несколько лабораторных анализов, которые помогут оценить, как пищевые привычки влияют на ее здоровье. Первые два измеряют уровень сахара в крови напрямую, третий тоже связан с этим и обсуждался раньше в контексте здоровья сердца.

1. Анализ на инсулиновую реакцию – его еще называют пробой на толерантность к глюкозе. Для этого анализа замеряют уровень сахара в крови через час и через два часа после употребления напитка с 75 граммами глюкозы. Первое, что начинает отклоняться от нормы, – это уровень инсулина в крови натощак, задолго до изменения уровня сахара в крови и до определения диагноза диабета, так что эта проба очень ценна тем, что даст заблаговременное предупреждение, что что-то еще можно сделать!

2. Анализ на гемоглобин A1C. Этот анализ измеряет средний уровень сахара в крови в предшествовавшие шесть недель. Все, что выше 5,5 %, считается повышенным, а выше 6,0 % – это уже диабет.

3. Липидограмма методом ядерно-магнитного резонанса. Это самый современный способ исследования холестерина. В отличие от стандартного устаревшего липидного профиля при этом анализе выявляется количество и размер частиц каждого типа холестерина – ЛПНП и ЛПВП – и количество триглицеридов. Полное объяснение приведено в главе 4.




Как избежать пищевой зависимости

Вы чувствуете сахарную зависимость? Обожаете сочетание «сахар, жиры и белая мука»? Жить не можете еще без какой-то сладости? Отметьте те виды продуктов, которым невозможно противостоять, которые хочется есть без остановки.

Одна из моих подруг недавно написала в Facebook, что наконец начала бороться со своим пристрастием к шоколаду – она поняла, что не может есть его в умеренных количествах. У других зависимость могут вызывать картофельное пюре, или коричневый рис, или все соленое. Если у вас есть склонность к перееданию какого-то продукта, то, скорее всего, у вас выработалась зависимость. Не пытайтесь побороть себя и свои неодолимые желания – исключите этот продукт полностью. Если вам сложно сразу решиться на полный отказ, сначала попробуйте исключить этот продукт на месяц и посмотрите, что будет. Если вы были привязаны к сахару, то можете обнаружить, что овощи и фрукты стали слаще на вкус, чем раньше, потому что вы снизили нагрузку на рецепторы к сахару. Включая в рацион больше натуральных продуктов и достаточное количество регулирующего уровень сахара в крови белка, вы научите вкусовые рецепторы снова чувствовать вкус настоящей еды, и вожделение продуктов вредных также снизится.

Возможно, вам удастся исключить из рациона простой сахар, алкоголь и высокогликемические продукты – все они вызывают выброс бета-эндорфина и временное повышение настроения.

Но если вы не проработаете те чувства, которые заставляют вас искать сладость в еде, энергию в кофеине и духовность в бутылке алкоголя, эти глубинные проблемы приведут к тому, что у вас снова появится неодолимое стремление к этим веществам.

Производители изменяют химический состав продуктов, чтобы заставить их вызывать привыкание. Зная это, выбирайте еду более сознательно – будьте честны с собой, действительно ли вы можете потреблять этот продукт в умеренном количестве или лучше исключить его вовсе. Единственный способ избавиться от пристрастия к еде раз и навсегда – это производить химические вещества, которые вызывают повышение настроения естественным путем, одновременно прорабатывая эмоции вашего тела и сложные вопросы в вашей душе.

Сильное желание сладкого может иметь две причины. Первая – на завтрак вы съели что-то, что вызвало временный скачок уровня сахара в крови, за которым неизбежно последует падение. Вторая причина в том, что ваши вкусовые рецепторы слишком привыкли ко вкусу еды высокой переработки, которая нарушила работу кишечной флоры и химию мозга. Когда вы начинаете питаться полезными продуктами, желание съесть сладкое снижается. А потом и горсть ягод даст вам такое наслаждение, которого вы не получите от пирожного или мороженого. Если то, чего вам действительно не хватает, – это сладости жизни, то выйдите на улицу, сядьте на солнце и поболтайте с человеком, который заставляет вас смеяться. Вы уже знаете, что есть множество способов испытать наслаждение без участия химических веществ, которые поднимут ваше настроение искусственным образом.

Сладкие газировки тоже надо полностью исключить. Это просто жидкая конфета, и они довольно часто вызывают привыкание. Диетические версии пить тоже не стоит: в них используются искусственные подсластители, которые потом заставляют ваш мозг хотеть настоящего сахара. Диетические напитки с аспартамом были связаны с ожирением – возможно, потому, что в пару к некалорийному напитку многие выбирают высококалорийную еду: хлеб, намазанный чем-то сладким, или печенье. Аспартам – это еще и эксайтотоскин, который убивает клетки мозга и связан с массой нарушений, от судорожных припадков до множественного склероза.[69]

Многие женщины вырабатывают пристрастие к диетическим энергетическим напиткам, потому что уверены, что раз в них нет калорий, а кофеина меньше, чем в кофе, то они безвредны. Это не так! Вашим основным напитком должна быть вода. Если хочется разнообразия или шипучего напитка, попробуйте натуральную минеральную воду, или воду с долькой лимона или лайма, или сельтерскую воду, в которую для вкуса добавьте немного сока, мяту или стевию (она низкокалорийна), или травяной чай. Выбор огромный. Только не включайте в этот список сладкие и диетические газировки.

Что касается алкоголя (и да, алкоголь – это тоже сахар), изредка пить вино не вредно, но действительно ли вы делаете это изредка? Будьте честны. Алкоголь вам не нужен, у него больше минусов, чем плюсов. Если вы убеждаете себя, что, согласно результатам исследования, те, кто пьет часто и понемногу, живут дольше и остаются более здоровыми, не забывайте – есть еще масса вещей, которые, возможно, делают эти здоровые долгоживущие любители вина, которые, возможно, идут параллельно с употреблением небольшого количества алкоголя. Возможно, потребление алкоголя полезно из-за сопровождающего его расслабления и отдыха на крыльце своего дома или встречи с друзьями. Даже умеренное потребление алкоголя значительно повышает риск рака груди.

Алкоголь, кроме того, что вызывает привыкание, оказывает еще и подавляющее действие. Более того: когда уровень эстрогена особенно низок в период перименопаузы или после менопаузы – или за несколько дней до начала месячных, – он особенно эффективно снижает ваше настроение, подавляя выработку химических веществ мозгом. Какое у вас настроение до, во время и после принятия алкоголя? Нужно ли вам выпить, чтобы осмелеть, быть очаровательной и остроумной, танцевать на барной стойке, флиртовать с незнакомцем или дать отпор тому, кто считает, что лучше вас знает, что доставит вам удовольствие? Неподвластным возрасту богиням не нужен повод для развлечения!

Если вы бывший алкоголик, избегайте сахара. Он может вызвать желание алкоголя и подавит химию мозга. Не заменяйте одно другим. Имейте в виду, что алкоголь, как и сахар, ухудшает и даже сам вызывает приливы жара.


Как злаки влияют на живот и мозг

Если вы когда-то слышали, что во время менопаузы растет живот, или задумывались, почему в зрелом возрасте становится так легко забыть, куда положила телефон, или потерять ключи от машины, забудьте о том, что виноваты гормоны или возраст. Не думайте этого и не произносите вслух. Дело не в гормонах, не в подступающем старческом слабоумии и не в «естественном» ходе событий. Дело в том, что вы едите. Есть вероятность, что виноваты в этом злаки – это подробно объясняется в двух отличных книгах: «Еда и мозг» («Манн, Иванов и Фербер», 2014), которую написал невролог Дэвид Перлмуттер, доктор медицины, «Пшеничные килограммы» («Эксмо», 2015), которую написал Вильям Дэвис.

На протяжении почти всей истории человек редко потреблял злаки – скорее всего, кое-где и в небольших количествах росли только пшеница, ячмень, рожь, камут, спельт (полба) и некоторые другие. Человек не сажал растения и не собирал урожай, так что эти злаки не были основной частью диеты. Когда несколько тысяч лет назад пришла эпоха сельского хозяйства, мы начали есть гораздо больше злаков, и наши организмы привыкли к ним – до определенной степени. Однако, как объясняет доктор Перлмуттер в книге «Еда и мозг», использование глюкозы из злаков в качестве основного источника питания для мозга, а злаков в качестве основного источника питания для нас самих – не лучший вариант. Я уже говорила, что пища для мозга – это жиры: питать клетки мозга и их митохондрии – энергетические станции – лучше пищевыми жирами, в основном растительного происхождения.

Злаки, которые мы потребляем – даже в их цельном виде, когда оболочка почти не тронута, – превращаются в глюкозу и ведут себя как сахар. Излишки сахара из злаков могут откладываться в виде жира. Для увеличения объемов продажи мяса рогатый скот откармливают на зерне, и мы растем на злаках точно так же.

Появляется все больше доказательств, что большинство заболеваний, которые в последнее время поразили западный мир – от рака до аутоиммунных заболеваний, болезни Альцгеймера и аутизма, – вызываются воспалениями, связанными с нашей диетой. Подумайте о том, как вы едите злаки. Съедаете ли вы кусок цельнозернового хлеба в качестве завтрака или перекуса, с щедрой порцией меда или намазываете на него концентрированный фруктовый джем? Хлопья с сушеными фруктами? Едите ли вы злаки вместо овощей? Значит, скорее всего, вместо топлива премиум-класса вы приучили мозг работать на обычном.

Еще одна причина, почему злаки не приносят нам такой пользы, состоит в том, что мы сами изменили злаки после Второй мировой войны. То, что мы в основном едим сегодня, – это карликовая пшеница: она была выведена для того, чтобы избежать всемирного голода, потому что она крайне урожайна. В ней высокое содержание глютена – а в наше время у многих наблюдается непереносимость глютена в какой-то степени. Решающим фактором стало поедание этого нового типа пшеницы в таких количествах – в дополнение к огромному количеству рафинированного сахара и токсинов. Это не та же пшеница, что ела ваша бабушка. Выбор продуктов достаточно широк и не считая хлеба, злаков и пшеничных макарон. Вам не будет их не хватать, если в рационе будет немного сахара из фруктов и натуральных подсластителей и много полезных жиров и свежих продуктов, эта еда будет вкусной и доставлять вам удовольствие. Вам совершенно не нужны злаки, если вы едите достаточно овощей и получаете полезные жиры, чтобы обеспечивать питанием мозг.

Большие преимущества полезного белка

Полезный белок регулирует уровень сахара в крови, а жиросодержащие источники еще и поставляют незаменимое топливо мозгу. Белка не нужно много – около 45 граммов в сутки.

В одной порции мяса весом около 85 граммов, или размером с ладонь без пальцев, – около 21 грамма белка, так что не нужно поглощать рыбу, птицу или мясо скота травяного откорма в больших количествах.

ПАРА СЛОВ О ФАСОЛИ И БОБОВЫХ
Вы знаете, что можете наслаждаться всеми дарами природы – овощами, фруктами, мясом и молочными продуктами, которые получают от животных, выросших ближе к земле, как это было в молодости вашей бабушки. А как же фасоль и бобовые? У некоторых эти растительные продукты быстро повышают уровень сахара в крови – но не у всех. Давайте посмотрим на вещи реально. Фасоль пинто или турецкие бобы – это совсем не то, что пирожное или белый хлеб; это дешевый и доступный источник белка. Если вы с помощью диеты пытаетесь избавиться от воспалений и контролировать уровень сахара в крови, не стоит исключать гороховый суп, хумус или салат с фасолью. Если эти продукты не вызывают резких подъемов и понижения настроения и уровня энергичности – ешьте их. Можете относиться к ним примерно как к моркови и свекле: они полны сахара, не стоит есть их постоянно, но при умеренности они, скорее всего, не принесут вам никакого вреда. Тофу и эдамаме – соевые продукты и могут быть очень полезны большинству женщин; очищенная соя у некоторых может вызвать нежелательную реакцию, но не у всех.



В организме нет таких часов, которые бы ограничивали нас тремя приемами пищи в день. Некоторые отлично обходятся и двумя, а другим надо пять. Все зависит от обмена веществ. В перерывах между приемами пищи перекусывайте чем-то белковым и добавьте немного жиров. Горсть орехов, вареное яйцо, ложка кокосового масла, черника, яблоко с арахисовой пастой или ломтик сыра помогут избавиться от ощущения голода и головокружения. Вред приносят простые сахара, особенно в сочетании с жиром. Избегайте этих продуктов.


Как есть, чтобы не стареть

Мы созданы, чтобы есть овощи, немного мяса и фруктов и еще чуть орехов и семян. Убедитесь, что большую часть тарелки занимают овощи. К счастью, есть бесконечное множество способов, как их приготовить, так что они не смогут надоесть настолько, что вы решите просто заказать пиццу (хотя органическая вегетарианская пицца на тонком цельнозерновом тесте может быть отличным лакомством, хоть и изредка). Даже тесто для пиццы или спагетти можно приготовить из овощей – цукини, цветной капусты и кокосовой муки. Я большой фанат киноа – это не злак, а семя и не содержит глютена. Если вы пока не привыкли к растительной диете с небольшим добавлением полезных жиров и белков, то вот несколько идей, что и чем можно заменить.
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Обратите внимание на общую логику: заполните свой рацион крестоцветными (хрустящими и полными клетчатки) овощами с богатой текстурой, цветом и вкусом и в умеренных количествах используйте полезные виды мяса, рыбы, молочных продуктов, яиц и фруктов. Для максимального вкуса используйте самые высококачественные и свежие продукты, какие можете найти и позволить.

Не забывайте пить побольше воды – холодной или комнатной температуры, как вам больше нравится. Пейте чай, а если вы любите кофеин (в небольших количествах) и ваш организм в состоянии с ним справиться, выбирайте самый лучший кофе – с минимальной обработкой – или переключитесь на зеленый чай, который полон антиоксидантов.

Где искать правильную пищу

Чем дальше, тем больше я замечаю, что полезные продукты можно найти в самых неожиданных местах. Даже та самая сеть ресторанов быстрого питания с символом-клоуном вынуждена вносить изменения в рецептуру, потому что все уже поняли, что «дешевая» еда в итоге обходится довольно дорого. Полезные продукты можно найти на фермерских рынках.

Можно выращивать собственные фрукты, овощи и зелень – во дворе, в горшках на крыльце, на взятом в аренду маленьком огородике – да даже в подвале или на подоконнике. А потом ешьте с удовольствием!

Независимо от того, где вы покупаете расфасованные продукты, всегда важно внимательно читать этикетки. Соусы, заправки для салатов и замороженные продукты часто содержат скрытые ингредиенты. Чаще всего это глютен, но добавляют и сахар, и глутамат натрия в одной из его многих личин, и дополнительную соль. Следите за тем, сколько и чего едите.

Новое движение «медленного питания» пропагандирует необходимость приостановить бег и насладиться едой, сознательно задумываясь о том, как она исходит от самой природы, через животных, фермеров и людей, которые ее продают и распространяют, чтобы мы поддерживали экологически и социально ответственные методы выращивания и потребления пищи. Когда вы замедляете темп жизни, чтобы принять пищу – вместо того чтобы перехватить что-то на бегу или рассеянно поглощать то, что на тарелке, в это время обдумывая, куда надо идти и что делать после этого, – меньше вероятности переедания. Вы начнете понимать, какими абсурдно огромными могут быть порции в ресторанах и насколько мало еды нужно, чтобы насытиться, если есть ее медленно и наслаждаться каждым кусочком.

Помните – богини без возраста черпают удовольствие в еде. Когда вы разговариваете с людьми о еде и здоровом питании, обратите внимание на свой тон и слова. Не превратились ли вы «полицию питания», подвергая оценке себя и всех вокруг? И не надо углубляться в перечисление ваших медицинских проблем и объяснять, как вам нельзя это из-за сердца или можно только вот это из-за желудка. Когда кто-то приглашает вас в гости, облегчите им жизнь и принесите еду и приправы с собой, вместо того чтобы долго и нудно перечислять все, что вы не едите. Поделитесь с семьей и друзьями новым рецептом, который попробовали. Пойдите собирать ягоды вместе с подругами и их внуками. Сходите в гости к соседке и прихватите с собой базилик или сладкий перец, а когда она в ответ угостит вас помидорами, обменяйтесь советами по выращиванию.

Выращивание, покупка, приготовление еды и наслаждение ею может быть и мероприятием для целой компании.

Пытайтесь почаще «преломлять хлеб» с другими – даже если на самом деле вы вовсе не едите хлеба! Есть народная сказка про суп из камня – когда все в деревне приходили и добавляли что-то для супа в котел, где варился один камень. Не камень делает суп вкусным, а то, что добавляет каждый, – любовь, из которой и вырастает сообщество. Это самое лучшее питание.

Пищевые добавки для здорового питания независимо от возраста

Натуральные продукты будут насыщать вашу божественную сущность, но для оптимального питания важны и пищевые добавки. Они приносят организму равновесие и помогают ему быстрее восстанавливаться. Они улучшают химию мозга, что влияет на настроение и взгляд на мир, и вам будет проще планировать здоровый образ жизни и не отклоняться от программы заботы о себе. В главе 12 вы найдете полный перечень и конкретную информацию о том, какие именно добавки надо принимать для быстрого восстановления – некоторые из них, как витамин D3, уже упоминались в книге. Но позвольте мне поделиться информацией и о других добавках, которые также важны и которые следует принимать в дополнение к тем, о которых я уже говорила.

Первая – это куркума, в которой содержится активное вещество куркумин. Это специя, которую часто применяют в азиатской и восточной кухне (например, в составе соусов карри), с невероятным противовоспалительным эффектом. Оказывается, она запускает способность организма производить супермощные противовоспалительные химические вещества – нейротрофический фактор головного мозга (тип фермента) и глутатион (комбинация трех аминокислот). Вы можете добавлять куркуму при приготовлении пищи, но я рекомендую серьезно задуматься и о приеме в виде пищевой добавки. (Кстати, если хотите помочь мозгу вырабатывать нейротрофический фактор головного мозга – исключите из рациона сахар.)

Другой важный нутриент – это магний, и у большинства женщин его уровень снижен. Еще одно вещество, необходимое женщинам, – это йод, который помогает избавиться от боли в груди, сохраняет здоровье волос и ногтей и помогает добиться гормонального равновесия.

Большинство женщин в США не употребляют в еду морских водорослей, а они хороший источник йода. В среднем американка получает 240 микрограммов йода в сутки, в сравнении с Японией, где средняя женщина получает в сутки 45 миллиграммов (в одном миллиграмме 1000 микрограммов) – согласно некоторым источникам, большое количество йода дает только рацион, который богат морскими водорослями.[70] Другой хороший источник йода – яйца органического происхождения. Для сохранения здоровья груди необходимо около 3 мг в сутки, так что большинство женщин в США не потребляют даже близко к этой норме.

Чтобы точно получать достаточно йода, рекомендую принимать его в виде пищевой добавки. Включайте йод медленно и понемногу, особенно при расстройстве щитовидной железы (например, болезнь Хашимото) или если вы принимаете прописанные доктором медикаменты с бромидами, иначе возможны сыпь, повышенное сердцебиение и гипертиреоз (повышение функции щитовидной железы).

Очень важны и хорошие мультивитамины. На этикетке должно быть написано «гарантированная эффективность» и «произведено с соблюдением GMP»: это good manufacturing practices, «правила производства и контроля качества», и чтобы иметь право указать это на этикетке, организация должна пройти проверку NSF International (Международного фонда защиты прав потребителей и контроля качества товаров, влияющих на здоровье человека).

Еще я рекомендую начать прием пробиотиков. Как я уже сказала раньше, пробиотики в йогурте и других продуктах питания – темпе (ферментированный соевый продукт. – Прим. пер.), тофу, мисо, маринованной капусте и огурцах, но большинству женщин требуется и пищевая добавка. Позвольте мне подробнее остановиться на описании пробиотиков и их функции в нашем кишечнике.


Пробиотики, пребиотики и здоровое население вашего кишечника

Пищеварительная система играет важнейшую роль в состоянии здоровья на всех уровнях. По сути, это и часть мозга – производящая нейромедиаторы, как серотонин: большая его часть исходит именно из кишечника.

Кишечник – это и часть иммунной системы, которая защищает нас от инородных микроорганизмов, будь то бактерии или вирусы. Мы не живем в стерильном мире, пищеварительный тракт заселен микроорганизмами. Их больше, чем клеток во всем теле! Другими словами, кишечник – это настоящее сообщество. Ладят ли соседи друг с другом?

Или же вы испытывает дисбаланс – когда вредная кишечная флора, наподобие дрожжевого грибка и вредных бактерий, атакует флору полезную?

Самый лучший способ укрепить ряды полезной флоры кишечника – есть много крестоцветных овощей (брокколи, цветная капуста, зеленая капуста), потому что их клетчатка является хорошим полем для размножения хороших бактерий в пищеварительном тракте. Еще нужно, чтобы в организм попадали и процветали пробиотики, хорошие бактерии. Хорошая пробиотическая добавка будет полна полезных микроорганизмов, которые способствуют пищеварению. Если у вас часто случаются кандидоз и молочница во влагалище или в ротовой полости, есть специальные пищевые добавки с полезными бактериями, которые помогут избавиться именно от этих проблем. Исключение сахара из рациона тоже поможет делу. Недавние исследования показали, что даже один стаканчик в день «Активии» – в которой, по моему мнению, относительно немного полезных бактерий и слишком много сахара – может поднять настроение женщины из-за связи между здоровым кишечником и мозгом. Если даже стакан сладкого йогурта может добиться так многого, только представьте, что сделает настоящий качественный источник пробиотиков. Чтобы поддерживать все эти полезные микроорганизмы (которые также называют «микробиотой»), надо есть капусту, зелень, брокколи и т. д. Сама идея полной смены образа питания может показаться устрашающей, но, изменив рацион, вы можете значительно изменить флору кишечника всего за 24 часа.[71]

ПАРА СЛОВ О ЙОДЕ
Количество йода, которое требуется организму для оптимального здоровья, составляет 12,5 мг в сутки. Некоторым нужно больше. Самый лучший вариант – сочетание молекулярного йода и иодида. Современная рекомендованная суточная норма йода составляет всего 150 микрограммов в сутки – как раз достаточно, чтобы предотвратить зоб, но совсем недостаточно для оптимального здоровья остальных частей тела, включая щитовидную железу.

Йод относится к группе галогенов; другие галогены – хлор, фтор и бром – вступят с ним в конфликт, и когда вы только начинаете добавлять в пищу йод, ваш организм может начать выводить другие токсичные галогены в виде сыпи. Многие ошибочно принимают это за аллергическую реакцию, хотя на самом деле это тело, исцеляющее себя само. Проблему легко решить медленным и постепенным вводом йода в рацион.

Гормон щитовидной железы состоит из йода – цифры Т3 и Т4 относятся к количеству молекул йода в самом гормоне. Многие, кто начал принимать йод, замечают, что функция щитовидной железы пришла в норму сама собой. Груди требуется 3 мг йода в сутки для оптимального здоровья и предотвращения кист и болей, нуждаются в нем и яичники.

Недостаток йода – всемирная проблема, а йодированная соль не содержит достаточного количества нужных видов йода, чтобы обеспечить эти нужды. Я настойчиво советую добавить его в свой рацион в любой удобной для вас форме.



Слишком большое количество сахара и дрожжей в пище нарушает баланс флоры кишечника, дрожжевые грибки разрастаются, а полезные бактерии умирают. Появляется синдром повышенной кишечной проницаемости и окислительный стресс и падает уровень серотонина. Тогда хочется сахара, и стоит поддаться этим желаниям, ситуация только ухудшится. Так что один только прием пробиотиков – не панацея. Сахар следует также исключить.

Если вы уже исключили из рациона сахар и злаки, но работа пищеварительной системы все еще не пришла в норму, дело может быть в том, что вы просто пьете недостаточно воды, или едите немного больше клетчатки, чем следует, или съели что-то конкретное, что вызвало расстройство. Проблема может быть и эмоциональной. Помните: в кишечнике образуется больше нейромедиаторов, чем в головном мозге, так что он постоянно с нами общается! Обращайте внимание на слабые сигналы кишечника, потому что он реагирует и на еду, и на чувства.

Если вы тревожны, злитесь или подавлены, стул может стать слишком жидким или слишком твердым или вы почувствуете спазм кишечника. С энергетической точки зрения система пищеварения связана с третьей чакрой и вопросами личной силы, самооценки, уверенности в себе и чувства ответственности. Когда вы нервничаете или чувствуете себя неуверенно, боитесь, что вас застыдят, если чувствуете чрезмерную ответственность за всех и все, – ваш кишечник может среагировать расстройством.

Мы говорим «нутром чувствую» или «я этого не перевариваю» именно потому, что, пусть и бессознательно, ощущаем связь мозга и кишечника – ученые сейчас понимают это больше, чем когда бы то ни было. Не запускайте свой кишечник! Принимайте пробиотики, а если есть проблемы с пищеварением, принимайте вместе с пищей ферменты (например, если вы планируете съесть блюдо из риса и фасоли, фермент поможет избежать повышенного метеоризма).

Довольный живот – довольное тело

Если вам не нравится размер вашего живота, помните, что исключение из еды пшеницы поможет сделать его меньше – но, как бы он ни выглядел, в ваших руках сделать его счастливым. Сбалансируйте кишечную флору. Питайтесь полезными продуктами и избавьтесь от мусора – включая стыд, перфекционизм и эмоциональный стресс, которые тоже оказывают влияние.

Давайте сделаем живот счастливым – тогда он не будет вызывать дискомфорт, складировать в жировых отложениях токсины и награждать нас такой фигурой, которая еще и отвечает за предрасположенность к заболеваниям – например диабету. Проявите любовь к животу – исцелите кишечник. Можно пойти на уроки танца живота и снова наладить контакт с этой важной частью тела и с вашей внутренней богиней – красивой, божественной и не знающей возраста.

Откажитесь от навязанной обществом идеи «идеального» тела. Стандарты красоты меняются каждое десятилетие. Примите изменения, которые происходят в вашем теле, и подумайте, о чем они предупреждают. Надо ли внести какие-то изменения в жизнь?

Научились ли вы любить себя полностью, принимая все физические проявления – живот, грудь, лицо, руки, ягодицы, голову, ноги? Относитесь к своему телу с любовью и вниманием, заботьтесь о нем. Доверьтесь аппетиту и желанию тела принять определенную форму и вес, когда вы придерживаетесь здорового питания.

Восторг – важнейший компонент жизни без оглядки на возраст. Не обращайте внимания на «пищевую полицию». Будьте смеющимся Буддой, пусть в вашем животе живет счастье.


Глава 9

Богиням известна радость движения

Пока вы двигаетесь – вы живете. Вы перестаете двигаться – вы умираете. Все просто.

Боб Кули, автор книги The Genius of Fl exibility




У меня есть привычка сознательно замечать моменты в моей жизни, когда исполняются давно вынашиваемые мечтания, для проявления которых потребовались некоторые усилия. Один из таких золотых моментов – когда я танцевала танго в Буэнос-Айресе с аргентинцем под живую музыку в исполнении оркестра Color Tango в Salón Canning, очень известном месте. Этот танец ознаменовал собой огромное достижение – я впервые обнаружила такой тип движения, который действительно находил отклик в моей душе. Движение в гармонии с внутренним стержнем – это то, от чего вы никогда не откажетесь, это и есть тот тип «упражнений», который нам всем нужен. Я хотела танцевать всю жизнь, но выросла в спортивной семье, где все катались на лыжах, ходили в походы и играли в гольф и теннис. Танцам места в программе не было.

В семь лет я успела сходить всего на несколько уроков, а потом единственный учитель танцев в нашем городке переехал в другой город. В последующие несколько десятилетий я несколько раз пыталась заняться бальными танцами, и каждый раз мой партнер был скорее спортсменом и не проявлял большого энтузиазма. Наконец я поняла, что если моему желанию и суждено когда-то исполниться, за его осуществление надо взяться мне самой. Просто записаться на урок бальных танцев. Снежным холодным январским вечером я стояла перед большими окнами танцевальной студии и смотрела на пару, которая в тесных объятиях танцевала аргентинское танго. Танец был настолько чувственным, таким волнующим, что потряс меня. Мое сердце сказало: «Вот что я хочу делать».

Одно дело – вдохновиться умело танцующей парой. Совсем другое – появиться на уроке неуклюжим новичком, особенно когда уже создала карьеру и привыкла быть авторитетом в своем маленьком мире. Сколькие из нас не делали того, что просит сердце, только потому, что боялись, что над нами посмеются или застыдят? Всегда найдется причина остаться дома и не идти на риск, но этот внутренний голос надо игнорировать. Я решила поступать именно так, и это решение изменило мою жизнь.

Несмотря на нервозность, я пришла на урок танго новичком и принялась изучать эту форму искусства с самого начала, медленно и постоянно смущаясь. Мужчин на занятиях было меньше, чем женщин, поэтому мужчины всегда ждали приглашения на танец. Я думала: «О боже! Только этого миру и не хватало – еще одна незамужняя женщина среднего возраста, которая решила научиться танцевать. Здесь и мужчин-то недостаточно для всех! А теперь появилась я и нарушила соотношение окончательно!»

Но во мне горело желание почувствовать этот романтический танец телом, умом и духом. Я хотела ощутить наслаждение от передачи управления умелому мужчине. Я хотела, чтобы мое тело научилось выражать музыку, которую я чувствовала внутри себя. Для этого надо было создать новые тропинки в мозге и теле и полностью изменить свою «схему проводки».

Честно скажу – сделать все это было гораздо сложнее, чем закончить медицинский институт. Потому что обучение танго, когда ты незамужняя сорокалетняя женщина, вдруг обнажило все мои комплексы о желанности. Аргентинское танго – танец страсти, рожденный из боли африканцев и европейцев, которые были вынуждены переехать в Аргентину более века назад, – стало тиглем, в котором боль и неуверенность выплавились в новое энергичное тело, не знающее возраста, и в новую жизнь.

Есть ли у вас секретное желание, которое касается ощущения своего тела? Если вы не чувствуете себя в своем теле исключительно хорошо сейчас, то когда вы предоставите себе такую возможность? Каждая из нас создана со своим уникальным требованием к движению, которое надо удовлетворить. Чтобы не зависеть от возраста, надо вспомнить, как вы двигались ребенком – до того, как усвоили, когда надо двигаться, а когда сидеть на месте, и как следует выражать радость от собственного тела. Тогда вас заставляло двигаться желание, а не постоянное самопринуждение «заняться спортом», потому что это так «полезно для здоровья».

Спросите себя: какие возможности предоставляет мое тело сегодня? Как я могу двигаться по-новому, как не двигалась вчера, и с большей радостью, свободой и полнотой?

Упражнения против возраста: движение в радость

Я не люблю говорить про «занятия спортом» – это сочетание уже стало синонимом любого движения вообще. Мы получаем травмы, потому что нас учили, что результата надо добиваться «потом и кровью». Что надо «преодолевать себя» и что «боль – это слабость, покидающая тело». Мы можем так и прожить остаток жизни от травмы к травме, если не научимся изменять особую соединительную ткань в нашем теле – фасциальную, которая соединяет все со всем и которую я описывала ранее в книге.

Энергетический эффект от травмы обычно хранится в соединительной ткани, но от того, что хранится, можно избавиться, и вы скоро узнаете как. Если движение тела начнет вызывать отторжение и ассоциироваться с обязательством, долго ваши занятия спортом не продлятся: через какое-то время вы обнаружите, что не в состоянии больше заставлять себя делать то, чего делать не хочется.

Вы можете вспомнить первый раз, когда сделали колесо? Поехали на велосипеде? Плавали в бассейне? Прыгали со скакалкой? Мы созданы для движения. Когда вы были ребенком, вас не надо было заставлять двигаться – даже наоборот. Вы двигались с радостью, и у вас была масса энергии. Если вы уже забыли, как оно было, – присмотритесь к детям до пяти лет. Посмотрите, что они делают, когда, по идее, должны сидеть, или стоять и не шевелиться, или повторять сложные хореографические упражнения за учителем танцев. В состоянии нервного возбуждения они как дервиши, эти мистические суфисты, которые кружатся от чистого восторга от связи с Духом, будучи в своем теле. Как любого ребенка, вас учили перестать кривляться и сесть тихо – в школе, в церкви или в машине. А теперь, понимаете ли, авторитетные лица заявляют, что вам надо встать и начать двигаться!

Насколько важно движение? Вот пример. Несколько лет назад я путешествовала с мамой, братьями и сестрами, и в аэропорту Стамбула, чтобы успеть на рейс, нам пришлось воспользоваться одной из движущихся дорожек. Моя мама – которой тогда было 87 – не заметила, как дорожка кончилась, потому что смотрела в противоположную сторону. Все могло бы закончиться печально, но она ухитрилась спрыгнуть с края бегущей дорожки и приземлиться на тротуаре на полметра ниже и чуть пробежать вперед, чтобы погасить инерцию движения. Очень впечатляюще и спортивно. Если бы она была чуть менее тренированной и подвижной, следующий месяц мы бы провели в турецкой больнице, где она бы восстанавливалась после перелома шейки бедра. Ее инстинктивные движения были результатом целой жизни физической активности – в ее случае это горные лыжи и пеший туризм.

КАК УЛУЧШИТЬ РАВНОВЕСИЕ
Д-р Джоан Верникос, которая раньше работала в НАСА, обратила внимание, что молодые здоровые астронавты после возвращения на Землю часто испытывают трудности с ходьбой. Они ходили с широко расставленными ногами, как старики, потому что вестибулярный аппарат в их мозгу атрофировался в невесомости. Точно так же бывает, когда мы целыми днями сидим, не движемся, не испытываем на себе силу гравитации – наше равновесие ухудшается. У астронавтов оно восстанавливается за пару недель. Все мы независимо от возраста можем добиться того же. Вот что надо сделать. Минимум три раза в день стойте на одной ноге с закрытыми глазами. Посмотрите, как долго вы сможете балансировать, пока не придется опустить вторую ногу. Когда я только начала, я не могла продержаться и десяти секунд. Примерно через неделю дошла до 30 секунд. Самое интересное: мое равновесие становится лучше и лучше! Не стоит забывать, что вестибулярную систему и равновесие можно улучшить с помощью тренировки.



Контакт с телом, хорошее равновесие и контроль движений могут спасти вам жизнь – а радость движения точно сделает эту жизнь более счастливой. Помните: мышечная сила и равновесие ухудшаются не из-за возраста. Они ухудшаются, когда их не задействуют из-за сидячего образа жизни.

Если вы занимаетесь физическими упражнениями, не забывайте: недостаточно просто просидеть целый день, а потом позаниматься спортом до или после долгого сидения на стуле. Новые исследования показывают, что при работе сидячего типа, даже если вы прозанимаетесь спортом целый час, непрерывное сидение повышает риск рака, диабета, инсульта и заболеваний сердца – и на 40 процентов увеличивает риск смерти в следующие три года.[72]

Но есть и альтернативы. Можно сидеть на мяче для фитнеса, с опорой для рук или без нее (я делаю это прямо сейчас!), или заводить таймер, чтобы каждые 15 минут вставать, потягиваться и двигаться (даже если вы просто встанете и сядете обратно, это будет очень эффективно). Можно обзавестись письменным столом с движущейся столешницей, за которым можно работать сидя и стоя. В будущем у нас, наверное, будут голографические «мониторы», с которыми мы будем взаимодействовать жестами и голосом. А пока, если вам приходится долго находиться в сидячем положении, надо найти способ вставать и двигаться более регулярно – как будто вы непоседливый ребенок!

Физические возможности у всех разные, но слишком многие из нас усвоили в детстве, что движение – это соревновательные виды спорта. Нас оценивали по нашим спортивным умениям, которые даже не связаны с уровнем физической подготовки. Те же стандарты «спортивности» находят отражение и в обществе, именно потому многие женщины ненавидят «занятия спортом» и бросают затею найти интересный способ двигаться.

Долгое время движение ради занятий спортом не приносило мне удовольствия. Физические упражнения ассоциировались с попыткой не выделяться в семье, где все, включая мою мать, играли в соревновательные спортивные игры. Что бы мы ни делали – шли в поход, катались на лыжах или играли в теннис, – движение всегда было связано с соревнованием, подсчетом очков или покорением особо крутого склона. Я поддерживала общую игру, и иногда мне было действительно интересно спуститься с горы по канатной переправе или покидать ракеткой мячик. Но в целом ни одно из этих занятий не приносило мне удовлетворения. Я очень рада, что выросла в семье, где физическая активность была важной частью жизни, но мне, как и многим женщинам, потребовалось много лет, чтобы выяснить, какие виды физической нагрузки действительно подходят моему телу, разуму и духу. Многие женщины проводят десятилетия с ощущением вины, что не «занимаются спортом», не зная о том, что есть формы движения, которые для них более подходящи и естественны, формы, о которых они практически забыли.

С движениями, которые вам по-настоящему нравятся, вы будете получать необходимый для здоровья объем «занятий спортом».

Чтобы тело всегда оставалось сильным и гибким, нужно найти радостное воплощение жизненной силы, которая заставит сердце биться, а биологические жидкости и энергию ци – циркулировать по телу. Совсем не обязательно приходить в спортзал и заниматься на беговой дорожке или участвовать в соревновательных видах спорта – просто нужно делать то, что подсказывает сердце. Есть много вариантов движения. Вам нужно такое, которое захочется продолжать всю жизнь. Это должно быть настоящим развлечением и подходить вашему телу в его физическом состоянии. Если вы не двигаетесь регулярно, надо найти способ начать, чтобы расшевелиться. Если вы двигаетесь регулярно, но ощущаете боль или чувствуете, что все сложнее мотивировать себя, надо найти другую форму движения.

Неважно, сколько калорий или жира сжигает упражнение, насколько оно полезно для сердца или сколько мышечной массы помогает нарастить – если это движение не доставляет удовольствия, когда-нибудь у вас закончится сила воли, которая сейчас принуждает его выполнять. Чем больше вы подвергаете себя стрессу, тем быстрее истощаются ресурсы силы воли. Келли Макгонигал, автор книги «Сила воли: как развить и укрепить» («Манн, Иванов и Фербер», 2016), много раз писала, что сила воли – это ограниченный ресурс, который надо регулярно пополнять.[73] Именно в состоянии наибольшего стресса и нехватки времени движение должно быть для вас развлечением. Давайте забудем о «занятиях спортом», а вместо этого поговорим, как можно обеспечить своему телу движение с радостью, как и положено богине.


Игривая танцующая богиня

Я уже упоминала, что одна из форм движения с радостью, которая доставляет удовольствие мне и миллионам других женщин, – это танец.

Танец – часть каждой из мировых культур. Это наш способ связи с областью таза, именно поэтому власть в культуре доминирования пытается контролировать, кому танцевать и как. Когда мы позволяем нашему телу танцевать самозабвенно и радостно, мы питаем дух и помогаем сердцу и разуму добиваться оптимального здоровья. В нашей группе танго мы отказались от всяких правил о том, кто участвует в танце. Все танцуют со всеми – мужчины с мужчинами, женщины с женщинами, мужчины с женщинами. Мы не распределяем роли, исходя из роста или гендера. Мы просто танцуем.

Танец полезен для мозга и познавательных способностей. В крупном длительном исследовании ученые Медицинского колледжа имени Альберта Эйнштейна в Нью-Йорке в течение 21 года изучали людей старше 75 лет и выясняли, как разные виды деятельности – от игры в карты до плавания и работы по дому – влияли на познавательную способность. На уровень деменции не оказали влияния почти никакие физические упражнения, кроме одного: парного танца, который снизил риск слабоумия на 76 процентов. Ни одна другая деятельность даже и близко не подошла к такой эффективности![74]

Давайте попробуем понять почему. В первую очередь танец, когда ты не боишься, что тебя оценивают или что не дотягиваешь до идеала, – это настоящее удовольствие. А мы уже установили, что радостное времяпровождение хорошо влияет на химию мозга. Еще танец, особенно парный, это такая форма движения, в которой сочетаются и созидание, и отклик. Если партнер неожиданно даст знак наклониться назад или покружиться – надо быстро соответственно подстроить собственные движения. Исследования танца предполагают, что именно эта необходимость быстро принимать решения во время танца с партнером делает парный танец таким эффективным в сохранении функции мозга. Изучение новых движений поддерживает функцию гиппокампа – структуры в головном мозге, которая связана с обучением и памятью и которая страдает при болезни Альцгеймера.

Так что просто повторять знакомые и привычные движения недостаточно – надо двигаться новым способом.

Танец социален, а мы знаем, что социальность сохраняет наше здоровье. Исследователь Патрисия Маккинли из Университета Макгилла в Монреале выяснила, что аргентинское танго в особенности помогает в подержании социальности и мобильности.[75] Танец способствует балансу и координации – именно они часто ухудшаются с возрастом. Частично это происходит из-за того, что мы перестаем обучаться новым движениям, а частично из-за накопления плотной фасциальной ткани, которая формируется, когда мышцы используются ограниченно. Когда ухудшается баланс, люди часто ходят, глядя себе под ноги, чтобы не упасть. Совсем не обязательно доводить до этого. Есть множество способов, включая танец, вернуть хорошее равновесие и координацию. Особенно в этом помогает аргентинское танго.[76]

Все чаще нас заставляют танцевать видеоигры, в том числе танцевать с партнерами, хотя здесь и нет той спонтанности и физического контакта, как в настоящем танце. Однако эти игры могут быть частью комплекса движений, которые приносят вам радость, особенно если играть в них с другими людьми. Сделайте их частью семейного времяпровождения. Доставайте, когда в гостях друзья. Включайте музыку, чтобы начать двигаться. Музыка вдохновляет на движение с удовольствием. Поищите видеоклипы модных танцев разных эпох и напомните себе о том, как любили танцевать вы, – и повторите это снова.

Движение от сердца и для сердца

Хотя мозг и тратит больше энергии, чем любой другой орган, главный генератор электромагнитной активности – сердце. Когда вы двигаетесь, кровь и лимфа циркулируют по телу, сердечная мышца тренируется, вы сохраняете хорошую форму и крепкое здоровье – именно для этого задуманы аэробные упражнения.

Но сердце – это не просто самодвижущаяся мышца размером с кулак. Сердце – это центр эмоционального выражения, и то, что оно посылает в мир, может восприниматься окружающими. И, скорее всего, именно поэтому парные танцы так важны для поддержания хорошей физической формы – ведь во время танца в буквальном смысле два сердца в двух разных телах движутся как одно. Двойное удовольствие. Двойное наслаждение. И, должна признать, ощущение двойной уязвимости, когда танцевать только учишься.

Движение, от которого никогда не захочется отказываться, – то, что исходит от сердца. Двигайтесь под любимую музыку в танце. Открытие чакры сердца облегчают физические упражнения на природе, отчего на свежем воздухе двигаться проще. Летом я люблю выносить свой коврик для йоги во двор и заниматься пилатесом под сенью дуба с видом на реку. Найдите партнера по движению или группу для катания на велосипеде, пеших походов или игры в гольф, чтобы времяпровождение было социальным и приносило радость. Пойдите на занятие с подругой. Обращайте внимание – что делает вас счастливее, а что нет. Я с радостью пойду в поход по крутым горам, если только потом мне не придется ночевать в палатке и спать на поверхности, которая не представляет нужной опоры для костей и суставов. Найдите то, что заставляет ваше сердце биться чаще от радости и предвкушения, – и занимайтесь этим с удовольствием, нет необходимости перед кем-то оправдываться. Заодно дайте себе разрешение тратить деньги на оборудование для занятий, которое делает вас увереннее и придает чувство, что вы «настоящая» велосипедистка или танцовщица, и которое помогает сильнее испытать эмоциональную часть деятельности.

Движение не обязательно должно быть ограничено спланированными уроками. Двигайтесь в течение дня – прервите работу и потанцуйте, или позанимайтесь со свободными весами, или просто делайте растяжку и движения из йоги, пока смотрите телевизор. Мини-батут – отличный способ для упражнения с дополнительной нагрузкой и заставляет лимфу перемещаться по телу.

Он подвергает все тело воздействию гравитации с минимальной нагрузкой на суставы, что очень полезно для борьбы с вредными результатами «невесомости» – постоянного сидения.

Еще можно плавать – это отличный способ наладить контакт с дыханием и с водой. В идеале плавать надо в естественном водоеме. Если такой возможности нет, постарайтесь найти бассейн, где вода очищается не жесткими химикатами, а ионизацией и солью. Если можете, превратите плавание в упоительное переживание для органов чувств. Плавайте под солнечным светом, под доносящуюся из динамиков музыку или просто наслаждайтесь тем, как тело движется в воде, над головой чайки, а далеко на пляже слышен гул разговоров. В некоторых духовных традициях вода олицетворяет глубокие эмоции и материнскую силу; богини часто ассоциируются с реками и озерами. Если умеете, плавайте на скорость, но еще отличное развлечение – нырять в волны, делать колесо и стойку на руках и просто резвиться, как рыба или дельфин в материнской энергии воды. Таким образом двигается все тело. Если вы касаетесь и земли – когда делаете стойку на руках или стоите на дне океана или реки, – вы получаете и энергию от Матери-Земли. Даже прогулка по пляжу, особенно босиком, глядя на воду до горизонта, может быть очень успокаивающей и приносящей удовольствие формой движения.

На самом деле прогулка – это отличный способ движения, если вашему телу она нравится. Нет ничего лучше прогулки с друзьями, когда можно болтать и разглядывать пейзажи вокруг, а прогулка в одиночестве поможет очистить разум и наладить связь с телом и духом. Пол Дадли Уайт, известный кардиолог из Бостона, который привез в США первое устройство для ЭКГ, часто гулял и ездил на велосипеде по берегам бостонской реки Чарльз. Он любил говорить, что у него есть два врача: правая нога и левая нога. Я полностью согласна. В среднем регулярные физические упражнения добавляют примерно семь лет жизни. Поэтому, когда кто-то говорит мне, что у них нет времени на занятия спортом, я отвечаю, что смерть на семь лет раньше положенного тоже отнимает от жизни немало времени!


Факты о фасциях

Один из самых удивительных революционеров в области объединения движения, мышц, разума, тела и духа – это Боб Кули, автор книги The Genius of Flexibility: The Smart Way to Stretch and Strengthen Your Body (Touchstone, 2005). Когда-то его сбил автомобиль, шедший на скорости больше сотни километров в час, и Боб получил перелом костей таза и массу других травм. Обычная физиотерапия, массаж и костная хирургия не помогали, несмотря на то что Боб был достаточно хорошо осведомлен в области анатомии, физиологии и биомеханики. Пытаясь обрести комфорт в наполненном болью теле, Боб обнаружил, что можно изменять схему работы фасций с помощью силовой растяжки.

Фасции – это плотная оболочка, покрывающая ткани и мышцы, вроде вторичной нервной системы, которая соединяет все органы и мышцы в единую сеть. Именно в фасциальной ткани хранятся все травмы – физические, психические и духовные. От этих травм фасции уплотняются, что мешает нормальному функционированию и вызывает боли, которые мы ошибочно принимаем за часть процесса старения. Джон Барнс, физиотерапевт и первопроходец в области лечения методом миофасциального расслабления, особо отмечает, что такие ограничения в работе фасциального аппарата – которые не отображаются на рентгеновских снимках, МРТ и других привычных медицинских исследованиях, – могут оказывать на чувствительные участки тела давление до 140 кг/см2. Более того – сейчас я уверена, что большая часть ограничений движения мышц и суставов, которые мы всегда ассоциируем со старением, – не более чем плотные фасции, которые просто требуют растяжки!

Боб обнаружил, что мышцу можно одновременно растягивать и сокращать. Таким образом он смог избавиться от плотных фасций на поврежденной мышце, чтобы она сокращалась, как ей и положено, и в результате добиться оптимальной работы мышц с полным диапазоном движения. На это способен каждый из нас!

Испытать ощущение растяжения фасции можно следующим образом. Начните с упражнения «кошка»: встаньте на четвереньки, выгните спину и напрягите руки, подобно кошке, которая только проснулась. Повторите 6–10 раз. Еще одно упражнение: лягте на пол, подтяните колени к груди и оторвите от пола голову и грудную клетку. Прижмите бедра к груди, подтягивая руками заднюю поверхность бедер. Теперь резко взбрыкните, откидывая ноги от груди, при этом продолжая притягивать заднюю поверхность бедер руками. Обратите внимание на ощущение в пояснице.

Силовые упражнения можно делать и в асанах йоги, напрягая мышцы, чтобы растянуть их получше. Вы сами почувствуете участки уплотненных фасций – там будет ощущение стянутости и ограниченности движения, может быть немного больно. Если вы будете сознательно тянуть и напрягать мышцы, скоро обнаружите, что ваши движения стали более свободными и их диапазон расширился. Единственный способ сделать мышцы более гибкими – научиться одновременно растягивать и сокращать их, таким образом разбивая плотную фасциальную ткань. Заметьте – животные делают это постоянно!

Боб Кули тренировал олимпийскую чемпионку по плаванию Дару Торрес – она выиграла три серебряных медали в 2008 году в Пекине в возрасте 41 года и стала самой старшей пловчихой на Олимпийских играх. Вот это действительно женщина, неподвластная возрасту! Кули работал с многими другими спортсменами, в том числе с конькобежцем Эриком Флеймом. Но настоящая гениальность его «силовой растяжки» состоит в том, что применение ее для изменения структуры такни – ключевой аспект не знающей возраста гибкости тела, разума и духа. Несмотря на то что до него уже было разработано несколько систем на основе проработки фасций – в том числе боди-роллинг «Ямуна» и техники миофасциального расслабления, – метод Кули самый быстрый и эффективный из всего, что я пробовала.

Чтобы понять суть «силовой растяжки», или «йоги Кули», ее надо попробовать. Силовая растяжка в отличие от пассивных манипуляций – это процесс активный, вы можете делать это сами. При этом фасция разрыхляется – представьте, как вы разбираете на волокна сахарную вату или металлическую мочалку, чтобы их растянуть, – и заниматься этими упражнениями надо с максимальным вниманием и усилием. «Разрыхлять» звучит больно – но это не так, в этой оболочке нет нервных окончаний. Боль испытывается не в самой фасции, а в противолежащей группе мышц. Мышцы при одновременном растяжении и сокращении действительно будут уставать, но эта боль усталости не будет нестерпимой, если вы будете добавлять нагрузку понемногу и обращать внимание на сигналы вашего тела.

Делать упражнения можно по программе Боба Кули в его книге или на сайте www.thegeniusofflexiblity.com. Если вы серьезно заинтересуетесь, я рекомендую попасть на личную тренировку по растяжке с одним из инструкторов «элитного» уровня – их координаты можно также найти на сайте.

Раньше я уже объясняла, почему тренировка только некоторых, а не всех мышц тазового дна может привести к проблемам – потому что в результате противодействующие мышцы (антагонисты) оказываются неразработанными. В «силовой растяжке» тот же смысл. Вам необходимо задействовать дополняющие друг друга группы мышц (синергисты). Представьте себе икры: если вы постоянно ходите на каблуках, икроножные мышцы укорачиваются, потому что привыкли находиться в сокращенном состоянии, и в результате ходить в обуви без каблука вам неудобно. То же и наоборот: если вы привыкли к плоской подошве, вам трудно балансировать на каблуках и сокращение икроножных мышц при такой ходьбе доставляет дискомфорт. В идеале ваши мышцы должны быть сильными, гибкими, длинными и поддерживать друг друга. Этого можно добиться с помощью силовой растяжки.

Другие дисциплины для тренировки всего тела, которые я рекомендую, – йога, тай-чи, цигун и другие боевые искусства плюс пилатес. Если вы добавите силовую растяжку по системе Кули, то меньше вероятности, что чрезмерное растягивание приведет к травмам, потому что ему противостоит силовая составляющая. Если у вас от природы гибкие суставы, то вы можете чрезмерно растянуть их во время йоги, что приведет к травмам, потому что после перерастягивания в капсуле сустава для защиты сформируется плотная фасция. Со временем это может привести к нарушениям работы суставов. Необходимо растягивать мышцы и фасции, а не суставы.

После нескольких уроков растяжки с Бобом и его инструкторами у меня появилась программа упражнений, которые я делаю ежедневно, чтобы сохранить изменения, которые уже почувствовала: улучшение сна и пищеварения, более плоский живот, улучшение дыхания и выносливости при физических нагрузках и, в общем, улучшение самочувствия и повышение уверенности в своем теле.

Такая тренировка просто снимает препятствия на пути к оптимальному функционированию тела. Поэтому Боб называет ее «тренировкой, которая не оставляет осадка». Вы естественным образом выпрямляетесь и дышите полной грудью, как и было задумано природой – не надо задумываться и постоянно напоминать себе. Есть еще один эффект: я чувствую себя новым человеком – эмоционально, умственно, духовно, – как будто я живу той жизнью, для которой создана, в том теле, которое предназначено именно для меня.


Движение для здоровья костей

Любое движение, которое обеспечивает здоровую нагрузку мышцам и сухожилиям, также поддерживает и кости. Пилатес поможет сохранить правильное положение костей, а две силовые тренировки с поднятием тяжестей могут предотвратить остеопороз – благодаря нагрузке на кости. То же сделает «силовая растяжка» Боба Кули или йога, потому что растяжка сочетается с сокращением мышц. Мириам Нельсон, доктор философии, директор исследовательского центра Джона Хэнкока по вопросам физической активности, питания и предотвращения ожирения и соавтор книги «Сильные женщины – крепкие кости» («Рипол Классик», 2004), говорит, что аэробная нагрузка высокой интенсивности (пеший туризм, скалолазание, прыжки) строит здоровые кости. Однако с этими упражнениями надо быть осторожнее. Прислушивайтесь к костям, суставам и сухожилиям. Не пытайтесь преодолеть тело и заставить его сделать определенное количество прыжков или пройти по горам определенное количество километров, если вы чувствуете, что это нагрузка не для ваших костей. Живите в гармонии со своим телом. Дело не в том, что вы слишком стары для этого, – просто сначала надо научиться прислушиваться к своему телу, когда оно говорит: «Достаточно уже движения – пора отдохнуть». А иногда оно может говорить: «Пора разрыхлять мои фасции!» Это не значит, что с возрастом наступает упадок и дряхлость, – это значит, что вам необходимо обращать внимание на мудрость костей и тканей, а не руководствоваться заранее созданными убеждениями о том, как именно надо двигаться в этом конкретном возрасте. Кости задуманы быть гибкими и регенерироваться всю жизнь. А еще для успешной работы все системы тела должны испытывать на себе силу притяжения. Хватит сидеть! Даже если вы будете иногда вставать и что-то делать по дому, это уже будет невероятно полезно.

Кстати, о костях: имейте в виду, что риски нехватки кальция сильно преувеличены. Обычно дело не в том, что нам не хватает кальция, а в том, что нам не хватает других нутриентов, которые помогают нам усвоить кальций, который уже есть в нашем организме. Регулярно принимайте ванны с английской солью, которая содержит магнезию, или принимайте пищевые добавки с магнием. Кальций и магний должны присутствовать в организме в сбалансированных количествах. Я настоятельно рекомендую избегать медикаментов от остеопороза, например Fosamax. В результате кости могут стать настолько плотными и хрупкими, что это приводит к нарушению кровоснабжения,[77] поэтому женщинам, принимающим эти медикаменты, с большей вероятностью понадобится лечение корневых каналов зубов или они могут получить несращиваемый перелом бедренной кости.[78]

Кости и соединительная ткань формируют скелет, но у нас есть и энергетический клеточный скелет, который проходит через фасции, где проложены «провода» нашей вторичной нервной системы. Это энергетическое поле соединяется с мощным электромагнитным полем сердца. Каждый меридиан энергии, проходящий по фасциям, соединен с крупной системой органов. Когда вы прорабатываете мышцы, фасции и соединительную ткань, которые влияют на ток энергии по этому меридиану, вы направляете здоровье и энергию к соответствующей системе органов. Традиционная китайская медицина считает, что здоровье костей управляется почками, где хранится энергия ци. Почки способствуют чистоте крови, здоровью и мягкости костного мозга. Если фасции получают достаточно влаги и вы делаете упражнения, укрепляющие меридиан почек, кости останутся здоровыми.

Имейте в виду, когда вы при растяжке все внимание уделяете одной мышце, не задействуя мышцу дополняющую, вы слишком нагружаете суставы. Если вы чувствуете боль в каких-то мышцах, обратите внимание на группу мышц-антагонистов – противодействующих тем, где вы испытывает дискомфорт. Недоразвитые грудные мышцы, как часто бывает у людей с офисной работой, приводят к сутулости и боли в плечах и шее.

Чтобы избавиться от боли, надо прорабатывать обе группы мышц – и грудные, и плечевые. К счастью, облегчения можно добиться быстро при холистическом подходе, когда внимание уделяется всем задействованным мышцам и фасциям. В течение тридцати лет я после долгого сидения испытывала дискомфорт и недостаток подвижности в районе правого бедра. Проблема значительно уменьшилась, когда я начала заниматься пилатесом. На самом деле без пилатеса, мне кажется, у меня бы уже сейчас стоял протез правого тазобедренного сустава. Через три или четыре занятия с инструкторами Боба Кули это бедро встало на место и пришло в полный порядок, потому что силовая растяжка помогла разбить плотные фасции и удлинить и укрепить задействованные мышцы. Кули также обращает внимание, что причина почти всех болей в спине и проблем с позвоночными дисками в том, что мышцы задней поверхности бедра не имеют возможности нормально сокращаться из-за плотных фасций. Растяжка задней поверхности бедра избавит от проблемы и снимет напряжение с позвонков.

Примиритесь со своим весом

Если вы переживаете, что недостаточно занимаетесь спортом, только из-за лишнего веса или занимаетесь только потому, что не можете смириться со своим телом, – пора об этом забыть. Любите свое тело настолько, чтобы позволить ему двигаться так, как оно хочет, – не пытайтесь принудить его подчиниться, чтобы вы могли вернуть фигуру семнадцатилетней. Мы все были в спортзале и видели женщин с телосложением гидранта, которые потели и выматывались на беговой дорожке, но так и не могли сбросить этот ненавистный вес. Если вы не внесете изменения в питание и не начнете контролировать уровень кортизола, сбросить вес не помогут никакие упражнения. А если вы испробовали слишком много диет, тело может просто сказать вам: «Все, с меня достаточно».

В прошлом я несколько раз по месяцу сидела на рационе с калорийностью 500 калорий в день и теряла не больше килограмма. Четвертый случай стал последним, когда я пыталась принудить тело исполнять мои желания. Я просто не могла поверить, как это возможно – так ограничить себя в еде и не видеть никаких результатов на весах. Теория потери веса с подсчетом входа и выхода калорий в корне неверна. Когда гормоны стресса зашкаливают, изменяется обмен вещества и лишний вес оказывается победителем.

Это не значит, что вы не можете перезапустить обмен веществ, но делать это, только фокусируясь на диете и упражнениях, – способ ограниченный и неэффективный. У моей подруги младшая научная степень в физиологии спорта, и она тоже прошла через диету в 500 калорий без результатов. Потом она на два месяца уехала, оставив дом и детей, в поездку, которой долго ждала с нетерпением, – и сбросила почти 12 килограммов. Вы можете потерять и два килограмма за ночь, если отпустите горе, за которое держались. Ключ – привести тело к устойчивым изменениям через любовь. Для этого придется избавить тело от старых травм.

Когда мне пришло время смириться с весом, финальным кирпичиком стало применение «техники эмоциональной свободы», ее еще называют tapping (от англ. «постукивание пальцами». – Прим. пер.). Эта техника помогла мне открыть и отпустить некоторые старые убеждения о теле, упражнениях и диете, от которых пора было избавиться. Попробуйте и посмотрите, поможет ли вам.

УПРАЖНЕНИЕ
Техника освобождения от болезненных эмоций и убеждений, связанных с едой и весом
Техника эмоциональной свободы отпускает эмоции, связанные с вашими убеждениями о себе. Вы можете использовать ее, чтобы ослабить старые убеждения и веру во что угодно и избавиться от них. Исследования показали, что техника постукивания снижает уровень гормонов стресса в среднем на 24 процента, хотя в некоторых случаях наблюдалось снижение вплоть до 50 процентов. Всего десять минут занятий в день могут помочь повысить уверенность в себе и прекратить борьбу с едой. Я научилась этой технике у Джессики Ортнер, автора программы The Tapping Solution for Weight Loss & Body Confidence, за несколько недель до выпуска этой книги, когда была запланирована фотосессия для обложки, – обычно в таких случаях я начинала голодать, чтобы поместиться в одежду, которую запланировала надеть для фотографий. Техника постукивания помогла мне избавиться от многолетнего убеждения, что приведение тела в нужную форму будет процессом длительным и сложным, примерно как карабкаться на гору с тяжелым рюкзаком.

Постукивание одновременно с вызыванием этого воспоминания физической борьбы, а потом его обсуждение действительно помогли мне перебороть годами существовавшую в моей голове программу: единственный способ сбросить вес – пересиливать себя и голодать. В итоге я не стала садиться на диету перед фотосессией, а когда день наступил, провела его с удовольствием и чувствовала себя уверенно. Я рекомендую посмотреть созданные Джесс видеоклипы для демонстрации техники, при которой надо часто постукивать подушечками двух средних пальцев по пульсовым точкам, при этом осознавая свои истинные эмоции, а затем закреплять новые убеждения с помощью положительных аффирмаций о любви к себе.

Джессика объясняет технику на сайте www.TheTappingSolution.com. Там же (по ссылке www.TheTappingSolution.com/Goddesses) можно найти медитацию, которую она создала специально для читательниц этой книги, рассчитанную на помощь в вопросах веса и отношений с едой.




Время пришло

Никогда не поздно изменить старые, утратившие актуальность убеждения о вашем теле, которые годами держали вас на одном месте, и заменить их новыми, а в это время становиться сильнее, подвижнее и жить в движении. Свекровь моей подруги посмотрела на программу физиотерапевтических упражнений, рекомендованных после операции по протезированию тазобедренного сустава, и сказала: «Я это делать не буду». Невестка ей ответила: «Когда-нибудь ты упадешь и так и не сможешь подняться, можешь даже умереть. Ты согласна на этот вариант?» И женщина ответила: «Да!» Ну что ж, так тому и быть. Но последствия вашего решения отказаться от движения всегда надо осознавать.

Если вы ощущаете, что равновесие ухудшилось, вы не можете угнаться за внуками или приходится отказываться от некоторых мероприятий из-за того, что там предполагается активно двигаться, – надо принять для себя решение, устраивает вас это или нет. Помните: гибкость и натренированность не имеют отношения к возрасту.

Исследования ясно показывают, что девяностолетние в состоянии наращивать мышцы и повышать уровень равновесия и гибкости. Не покупайтесь на мифы о том, чего можно и чего нельзя добиться в определенном возрасте. Не спешите и уважайте сигналы вашего тела: оно сообщит вам, какое движение ему подходит. Именно вам решать, где, когда и сколько двигаться.

Я дважды в неделю занимаюсь пилатесом, три или четыре раза в неделю прохожу 5–7 км пешком, танцую танго и регулярно занимаюсь силовой растяжкой. Еще в качестве аэробной нагрузки я делаю интервальное упражнение высокой интенсивности под названием Sprint 8, которое не только экономит время, но и отлично разгоняет метаболизм. Для этого – на тренажере, или беговой дорожке, или просто чередуя бег и ходьбу – надо 20–30 секунд работать с максимальной интенсивностью, затем 90 секунд двигаться спокойно, а затем повторить последовательность, всего 8 циклов. Занятие занимает 20–30 минут два раза в неделю, но приводит к существенному повышению уровня гормона роста и гораздо более эффективно, чем час обычной аэробной нагрузки. Оно отлично работает против обычной отговорки «у меня нет времени на занятия спортом». Сначала, когда я бежала на эллиптическом тренажере на максимальной скорости, мне не хватало дыхания. Но уже через пару недель функциональное состояние сердечно-сосудистой системы значительно улучшилось, и после силовой растяжки Боба Кули двигаться стало проще некуда.

Я каждый день двигаюсь себе в удовольствие и замечаю, что уже не могу подолгу сидеть на месте, как раньше. Традиционное мнение тут же сообщило бы мне, что это спинной артрит из-за возраста, но я знаю, что дело не в этом. Я гораздо больше связана с моим телом, чем когда-либо, не считая разве что детства, и больше не могу порвать с ним связь – а я долго училась этому в колледже, медицинском институте и интернатуре. Когда я работаю за компьютером, мне очень трудно усидеть больше 30 минут, тогда я встаю, чтобы подвигаться. Если я сижу, то на мяче для йоги – это помогает сохранять позвоночник и бедра в движении. Не ждите, пока ваше тело будет пытаться до вас докричаться, чтобы заставить вас двигаться. Вместо этого регулярно прерывайтесь на то, чтобы потанцевать и сделать растяжку, – есть миллион приложений, в которых можно настроить напоминание.

А если у вас есть кошка и она прыгает на клавиатуру, расцените это как знак от Вселенной, что пора встать и размяться!

Огромная польза движения

Все больше исследований показывают, что регулярные физические упражнения защищают мозг (и особенно хорошо с этим справляется парный танец). Физическая активность улучшает когнитивную функцию у пожилых людей с болезнью Альцгеймера и без нее.[79] Есть данные, что два двадцатиминутных сеанса аэробной активности в неделю увеличивают размер гиппокампальной области головного мозга, ответственной за память, у людей в возрасте за 60.[80] Силовые нагрузки увеличивают когнитивные способности женщин за 70, у которых были небольшие нарушения познавательной функции, – согласно исследованиям в Университете Британской Колумбии.[81]

Поступайте с умом: дайте телу движение, а когда почувствуете, что снова впадаете в старые сидячие привычки, подкорректируйте курс. Любите свое тело, сделайте новые двигательные привычки постоянными и забудьте про старые убеждения, что тело слабо и его надо преодолеть или о том, какие движения подобают женщине, а какие нет. Можно произнести такую молитву: «Божественный возлюбленный, прошу превратить меня в ту, что любит движение своего тела!» И задумайтесь о том, чтобы научиться истинно женским движениям – как танец живота.

Вы можете обнаружить, что эмоции, воспоминания и мысли, накопленные в фасциях, начинают снова выходить на поверхность, когда вы начинаете двигаться. Любой массажист или инструктор йоги скажет вам, что часто люди начинают рыдать от касания или проработки конкретных фасций. Прошлые травмы – и все воспоминания, которые с ними связаны, – хранятся в фасциях. Если это случится, не пытайтесь это остановить. Вы сами удивитесь, как часто хорошие рыдания заканчиваются смехом. Поздравьте себя, что добрались до старых чувств и мыслей, и выпускайте их наружу, чтобы тело смогло включить процессы самоисцеления.

Вы можете обнаружить, как часто бывает у женщин, что ваши убеждения о своем теле и о том, как ему нужно двигаться, основываются на идеях, от которых, как вам казалось, вы давно уже избавились. В обществе доминирования настолько нормально вызывать в женщинах стыд, что это ощущение может поселиться глубоко в тканях.

Тами Линн Кент, физический терапевт, которая работает с энергией тазобедренной области, когда прорабатывала фасции левой части моего таза, «слышала», как моя мать сказала: «Я ненавижу эту часть тела». Вместе мы осознанно выпустили это старое ощущение стыда из моего тела. Оно было даже не моим – моей матери, но я носила его в своих фасциях годами.

Стыд – источник бесконечного потока вызывающих воспаления химических веществ. Когда вы удаляете стыд энергетическим способом, ощущения при его выходе такие же неприятные, как были при входе. Однако этот дискомфорт временный. Не поленюсь снова повторить, что стыд не может существовать в атмосфере света, осознанности и юмора. Он затаивается только тогда, когда из него делают секрет. Если вы замечаете, что всплывают постыдные воспоминания, говорите о них, выносите их на свет осознанности. Вы почувствуете себя на пять килограммов легче. Отпустите старую ненависть к себе и страх, что вы в чем-то недостаточны – недостаточно красивы, недостаточно сексуальны, недостаточно молоды. Вместо этого впустите в ваше сердце и в ваш таз нестареющую энергию Божественного начала. Пусть бедра и все тело движутся в чувственном забытьи. Танцуйте, как богиня, – ведь вы богиня и есть.


Глава 10

Богини шикарно выглядят

Ощущение идеально подобранного наряда придает такое чувство внутреннего спокойствия, на какое не способна ни одна религия.

Ральф Уолдо Эмерсон




Совсем недавно, выходя из здания вокзала, я увидела спешащую по ступенькам стильно одетую женщину с развевающимися седыми волосами. Я улыбнулась ей в знак восхищения. Как здорово – еще одна красавица, неподвластная возрасту. В последние десять лет или около того я взяла за привычку сознательно отмечать красоту женщин за пятьдесят и обнаружила, что чем больше я ее искала, тем больше находила. Конечно, есть знаменитые роскошные богини: Хелен Миррен, Мерил Стрип, Джейн Фонда и Барбара Уолтерс, и это далеко не весь список. Но если вы начнете специально обращать внимание, то будете замечать вокруг вас все больше великолепных женщин, над которыми возраст не властен. Их много, и вы можете быть одной из них.

Надо только избавиться от мифа, что красивая женщина – это женщина молодая. Чтобы быть красивой, женщина должна быть юной и гибкой умом и духом. Тогда ее внутренняя красота будет излучаться и наружу. Как говорит Тоша Силвер, «истинная глубина ценности, красоты и достоинства уже назначена Божественным началом. Ничье поведение или мнение никогда не сможет ее уменьшить. Это как облака, которые пытаются скрыть солнце, – оно все равно появляется снова».

Подсознательное программирование в вопросах красоты и возраста

Я говорила в начале книги, что первый шаг к тому, чтобы стать неподвластной возрасту богиней, – осознать заложенные обществом программы и избавиться от них. Вы обращали внимание, как часто женские журналы печатают статьи о том, как правильно подобрать одежду или прическу в зависимости от возраста? «Лучшие прически в 30, 40 и 50» и так далее. Я все еще жду статью про «Лучшие прически в 60, 70 и 80», да и мужские советы что-то пока не спешат разбивать по возрастным категориям. Совсем наоборот: недавно мужской журнал GQ предлагал специальный выпуск под названием «Библия стиля», и заголовок на обложке гласил: «Лучшие образы в 2014 году» – и все. Посыл понятен: в 60 и далее женщинам должно быть уже все равно, как выглядеть, а стиль должен определяться возрастом.

Эксперт по осознанности доктор Эллен Лангер предлагает изменить заложенное обществом мышление – то есть ожидания того, что должно происходить с нами с течением времени. Я хочу, чтобы вы забыли про прически, подходящие «женщинам за 40». Отвергнув это навязываемое обществом мнение, вы сможете чувствовать себя красивой, вступая в период жизни, когда возраст не имеет значения.

Да, я понимаю всю силу предубеждений против возраста, которыми мы окружены. В статье «Умные деньги ставят на пятидесятилетних» (The Smart Money Is on the 50+ Crowd) в журнале AARP: The Magazine, которую я уже упоминала, редактор Роберт Лав написал: «Старшее поколение американцев практически игнорируется маркетологами, которые все еще завязли в представлениях прошлого века о том, что миром правит молодость. По информации социологической маркетинговой компании Nielsen, только 5 % рекламы направлено на потребителей старшего возраста.

Это просто оскорбление. Как говорит ветеран рекламы Боб Хоффман, «почти всем героям рекламных роликов автомобилей от 18 до 24 лет. Однако люди в возрасте от 75 до смерти покупают в пять раз больше автомобилей, чем молодежь в возрасте от 18 до 24». Nielsen называет сегмент населения старше пятидесяти «самым ценным поколением в истории маркетинга». Я вижу здесь возможность наконец избавиться от предубеждения против возраста. Так что начну с себя: я больше не поддаюсь на эту идею. Надеюсь, вы со мной.

Правда, по мере вступления в зрелый возраст женщинам бывает сложно принять изменения во внешности, особенно если они привыкли быть сногсшибательными красавицами, на которых все оборачиваются. Серьезной эта потеря будет для тех, кто не успел выработать настоящую внутреннюю самоценность и воспользоваться дарами мудрости и остроумия, которые дает возраст. Остальным же переход к новому типу красоты должен даться проще, особенно в том случае, если вы уже выработали «сознательность долгожителя» и верите, что лучшие годы еще впереди! Для этого надо изменить мысли и убеждения. В нашей культуре преклонения перед молодостью даже двадцатипятилетние переживают из-за единственного седого волоска или мимической морщинки от смеха, которую можно рассмотреть, если под определенным углом повернуть увеличивающее зеркало. Женщины около тридцати – пожалуй, что касается красоты, это первый «культурный рубеж» в нашей западной культуре – могут начать паниковать, что стареют. А что, если бы у вас не было никакого понятия о том, как вы «должны» выглядеть в определенный день рождения? Забудьте о том, какое количество свеч вы «должны» поставить на торт, и ваши понятия о красоте могут измениться.

Вместо того чтобы переживать из-за возраста, решитесь на окрыляющие перемены: например, бросить работу, которая приносит только опустошение и ощущение, что вас не уважают и не ценят. Одно только это может мгновенно сделать внешний вид молодым и здоровым.

Нет ничего красивее, чем счастье и глубокая удовлетворенность жизнью, какие бывают при налаживании связи с внутренней богиней. Когда вы – счастливая, полная радости и неподвластная возрасту богиня, люди видят вас совсем по-другому. Они не замечают морщинок на лице и складок на шее. Они видят, как светятся ваши глаза, когда вы смеетесь.


Признайте свою красоту

Богиня, неподвластная возрасту, отвергает слепое поклонение юности и признает свою красоту. Это можно сделать через аффирмации и молитвы Божественному возлюбленному, например: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, что видит, ценит и возделывает свою красоту».

Другой способ признать свою красоту – преподносить и приумножать ее личным стилем. Считайте одежду не способом скрыть «недостатки фигуры», а скорее возможностью подчеркнуть и выразить естественную красоту. Тратьте деньги на ту одежду, в которой чувствуете себя красивой. Правильный крой платья или пальто может значительно повлиять на самоощущение. Моя подруга шутит, что в 50 одевается примерно так же, как во втором классе: футболка или свитер, джинсы или брюки и черные туфли без каблука. Ей этот образ идет, и она не хочет его изменять. Но она тщательно выбирает цвет, крой и качество каждого предмета одежды из этого короткого списка. В итоге она чувствует себя отлично и часто слышит комплименты своему стилю и внешности. Где она позволяет себе эксперименты, так это в области украшений и помады. Она не переживает, достаточно ли ее вид моден и не слишком ли он молод, стар, консервативен или что-то еще «слишком».

Как сказала Ширли Маклейн, «я не думаю, что можно выпасть из моды, если постоянно живешь в настоящем». Не стесняйтесь выработать свой стиль, который подходит именно вам и именно сейчас, и просить о помощи, если необходимо.

Не знать возраста – значит быть храброй и дерзкой, так что рискуйте. Это может быть сложно, пока мы живем в обществе, где принято осуждать, но не поддавайтесь чужим ограниченным представлениям о том, как вы должны выглядеть или какой должна быть ваша прическа. Если хотите отрастить волосы – пожалуйста. Если хотите покрасить их в фиолетовый – не позволяйте никому вас остановить. Если вы любите яркую помаду, выбирайте такую, чтобы было видно через дорогу. Обожаете туфли на шпильках? Найдите себе пару с восьмисантиметровыми каблуками и натренируйте мышцы икр и щиколоток так, чтобы носить их гордо и грациозно – ну хотя бы в течение часа. Хотите подправить форму глаз или сделать подтяжку – делайте. Именно так богиня без возраста распоряжается своей красотой – без стыда и оправданий.

А если вы не уверены, каков ваш личный стиль, пусть вам помогут определиться одежда и аксессуары. Выйдите из зоны комфорта – попробуйте, каково будет сменить макияж (или обойтись без него вообще), примерьте новый стиль одежды (или добавьте пару новых деталей в привычный образ) или по-новому уложите волосы.

Важна ли внешность в вашей деловой жизни? Тогда стоит потратиться на персонального стилиста: он поможет вам подчеркнуть именно вашу красоту и не станет навязывать наряд потому, что «сегодня все так ходят». Одежда, которая заставляет вас чувствовать себя красивой и уверенной, стоит своих денег. У некоторых есть врожденный талант личного стиля, но для тех из нас, у кого его нет, нанятый за деньги специалист – или талантливая подруга – отличная находка. Особенно важно отбросить страхи и попросить о помощи, если вы работаете под прицелом публичных взглядов. (С другой стороны, если кто-то не рекомендует вам что-то надевать, но вы сами чувствуете себя в этой одежде комфортно и вам нравится, как это выглядит, – не обязательно следовать такому совету.)

Есть ли у вас ритуалы красоты и ухода? В обычные дни я почти не пользуюсь косметикой, но каждую пятницу хожу в салон на укладку. Это мой ритуал красоты, который говорит: «Да здравствуют выходные!» – и заставляет меня почувствовать себя настоящей богиней. Я уже упоминала пользу от массажа – его тоже можно сделать великолепным ритуалом красоты, так же как и маникюр, педикюр и косметические процедуры. Если нет возможности потратить на это много денег, можно делать такие ритуалы самой дома или с подругами, дочками или внучками.

Ходите в спа и салоны красоты. Иногда даже такая мелочь, как ухоженные ногти или сияющая после визита к косметологу кожа, может значительно поднять вашу самооценку. Если сама идея такого баловства, как ритуалы красоты, вызывает дискомфорт – подумайте почему. Нет ничего плохого в том, чтобы хотеть быть ухоженной и признавать, что вы – красивая, неподвластная возрасту богиня.

Один довольно специфический способ признать свою красоту – заказать гламурную или будуарную фотосессию. Фотографы, которые специализируются на таких жанрах, часто женщины, которые действительно хотят помочь другим женщинам обрести уверенность в своей привлекательности. Хороший фотограф сделает все возможное, чтобы вы расслабились и не выглядели зажатой на фотографии, настроит свет, использует реквизит и подкорректирует позу так, чтобы вы выглядели наилучшим образом. Расслабиться во время фотосессии помогут хорошая музыка и друзья, которые могут вас рассмешить. Когда вы расслаблены, гораздо проще признать свою красоту и прекратить негативный внутренний монолог о том, что с вами не так. Просто перестаньте сдерживаться и чувствуйте себя как шикарная богиня, позирующая перед камерой. Еще фотограф научила меня такому трюку: попросить кого-то рассмешить вас или самой вспомнить что-то смешное прямо перед спуском затвора. Самые лучшие фотографии – те, на которых запечатлены настоящие эмоции. Между натянутой улыбкой и естественной огромная разница.

Однажды я оцифровывала старые слайды и наткнулась на свою фотографию во время медового месяца. От красоты молодой женщины, которая смотрела в объектив, у меня буквально перехватило дыхание. Сама я в то время считала себя толстой и некрасивой – настолько, что спросила мужчину, за которого вышла замуж, что он думал о моем весе. Как думаете, что он ответил? «Ну да, пару килограммов скинуть не помешало бы». Весила я тогда около 55 кг – вес, к которому я, скорее всего, даже близко уже никогда не подойду. Что удивительно – насколько привлекательнее я чувствую себя сейчас, чем тогда. Какое облегчение!

Был ли у вас аналогичный опыт, когда окружающие только подкрепляли вашу неуверенность в себе? Это бывает очень часто! Именно поэтому я хочу, чтобы вы принесли следующую клятву. Поднимите правую руку и скажите громко вслух: «Клянусь никогда в жизни не сомневаться в своей привлекательности и ценности. Я никогда и никого не буду спрашивать, что они думают о моем весе и не полнит ли меня эта одежда». Если вы набрали вес, самое важное – то, насколько ваш новый вес здоров, а не то, как он отличается от вашего веса в двадцать. Конечно, отличается – и выглядите вы по-другому: вы – красавица, неподвластная возрасту. Примите это без всяких оправданий.


Мое образование в искусстве красоты

Много лет назад я давала лекцию, которую передавали по национальному радио. Редакция чикагского телеканала услышала эту лекцию и решила пригласить меня на телепередачу, но сказали, что сначала хотели бы увидеть мою фотографию. Как они объяснили: «Мы хотели бы узнать, как вы выглядите. Все-таки телевидение – это визуальное средство информации».

Так началось мое образование в искусстве макияжа, одежды и внешнего вида в общем – со всеми трюками и приемами, чтобы выглядеть как можно лучше. До того я ни разу не была даже на профессиональном маникюре или педикюре, не говоря уже о профессиональной укладке, макияже или сессии стилиста.

Мне не приходило в голову, что мои ногти будет видно по телевизору. Теперь я много выступаю публично и появляюсь на общественных мероприятиях и уже усвоила, что «средство передачи сообщения и есть суть сообщения», поэтому очень внимательно отношусь к одежде и внешнему виду. Когда вопрос внешности решен, можно перестать об этом задумываться и сосредоточиться на том, чтобы донести суть выступления. Но я знаю, что одно и другое тесно связано, и вместо того, чтобы ненавидеть эту необходимость наряжаться для камер, я принимаю это как часть работы и нахожу в этом удовольствие.

Большую часть жизни я не обращала внимания на то, как выгляжу. Врожденная любовь к одежде и красоте была погребена под медицинским образованием. Я вообще никаким образом не представляла себя привлекательной женщиной. К счастью, когда пришла пора задуматься о внешнем виде и стиле, у меня появилось много отличных помощников, особенно мужчины-геи! Несколько лет назад я готовилась к выступлению и зашла в местную парикмахерскую. Парикмахер, посмотрев на меня, прямо сказал мне: «Милая, твоя прическа тебя совершенно не красит» – и предложил нечто под названием «А-образный боб». Это была лучшая стрижка в моей жизни. В другой раз, когда я покупала костюм для серьезного выступления в телепрограмме, Джозеф, продавец в бостонском бутике, отвел меня в примерочную и начал приносить туда наряды – на многие из них я сама бы никогда не посмотрела. Туфли на шпильках показались мне перебором. Когда он увидел мою неуверенность перед этим аксессуаром, который явно ассоциируется с сексуальностью, он сказал: «Привыкай». В другой раз я с подругой ходила по дорогому универмагу и примерила дизайнерское платье и туфли на высоком каблуке. Она сказала мне, что я выгляжу великолепно, хотя я сама этого не видела: я боялась, что мои друзья и семья поднимут меня на смех за что-то настолько стильное или сексуальное. Часто мы видим себя не в лучшем свете, и нам нужны другие люди, чтобы, как зеркало, отразить нашу красоту и напомнить нам о нашем божественном великолепии.

Но имейте в виду: часто, когда мы начинаем уделять себе больше внимания и выглядеть все лучше и лучше, даже самые близкие могут пытаться сдерживать нас, потому что вдруг чувствуют угрозу – благодаря нашей культуре доминирования, которая заставляет женщин соревноваться в физической привлекательности.

Это «синдром ведра с раками»: только один рак пытается выбраться из ведра, сородичи тянут его вниз. Если вы оказались в такой ситуации, пора обзавестись новым ведром. Если вам кажется, что друзья не поддержат ваши попытки выглядеть лучше, – значит, пришла пора сменить друзей. Нам всем нужно то, что я называю «плацентой поддержки»: круг близких, которые заряжают оптимизмом и энтузиазмом.

Когда я впервые увидела себя на экране, в том самом дизайнерском костюме и туфлях на шпильке, которые подобрал мне Джозеф, я поняла: он сделал так, чтобы я выглядела не только серьезной и профессиональной, но и стильной и даже сексуальной. Должна признать – этот наряд отлично помог мне донести то, что я хотела сказать. Многие годы я видела себя безличным доктором, и понимание того, что я могу быть привлекательна и смело одета и при этом меня все равно будут принимать всерьез, дало мне чувство огромной свободы. Для меня это был важный шаг на пути к жизни богини, не знающей возраста.

Когда вы в последний раз решались на эксперимент в области одежды, макияжа или прически? Когда дело касается внешности, откажитесь от абсурдного ожидания «совершенства» и просто развлекайтесь. Признайте свою красоту, улучшайте ее и наслаждайтесь процессом. Для этого есть огромное количество полезных и естественных способов, которые не будут стоить вам ни цента!

Как выглядеть шикарно в любом возрасте

Чтобы чувствовать себя красавицей в собственном теле, совсем не обязательно вкладывать большие деньги в одежду, прическу и макияж – достаточно расширить границы вашего понятия о том, что такое красота. Главное – чувствовать себя красавицей, даже если вы не совпадаете с чьим-то ограниченным стандартом привлекательности. Помните: ваши годы жизни без оглядки на возраст – самое время отказаться от пристрастия всем угождать, вместо этого сконцентрируйтесь на том, чтобы угодить себе.

Красивые волосы

Из-за гормональных изменений может измениться текстура и цвет волос. Если результат вам не нравится, можно прибегнуть к помощи красок, париков, наращивания и химических или натуральных выпрямляющих или завивающих веществ, а может, вы, наоборот, полюбите новый вид и ощущение от ваших волос. Если волосы легко обламываются и их трудно отрастить, возможно, вы испытываете слишком большой стресс или неправильно питаетесь и недостаточно спите. Дело может быть и в том, что волосы перегружены тем, чему вы их подвергаете. Задумайтесь о передышке от химикатов и укладок. Свой стиль можно подчеркнуть и с помощью шляп, платков или радикально короткой стрижки – мне они всегда кажутся ошеломительно красивыми!

Если волосы выпадают, причин может быть несколько. Повышенный уровень дигидротестостерона, или ДГТ (возможный результат сочетания повышенного инсулина и повышенного эстрогена), может привести к облысению по мужскому типу и появлению темных и плотных волос над верхней губой и на подбородке. Часто виноваты излишний сахар в рационе и нехватка йода. В волосяных фолликулах на голове есть рецепторы к тестостерону, и при повышенном сахаре и нехватке йода продукты обмена веществ встраиваются в эти рецепторы и прекращают работу чувствительных к тестостерону фолликул. Повышенное количество тестостерона прекращает рост волос на голове, зато на вашем лице все работает с точностью до наоборот.

Я знаю многих, кому пищевая добавка с йодом помогла вернуть здоровье волос – не говоря уже об общем уровне энергии и здоровье груди и щитовидной железы.


Красивая обувь

Мне помогает чувствовать себя красавицей именно красивая обувь. Высокие каблуки делают ноги длиннее, и правильная пара обуви может быть очень сексуальной. Лорейн Нейтхард, которая ведет радиопрограмму Venus Unplugged, разрабатывает обувь как подношение Афродите; некоторые модели можно найти на сайте www.shoefineart.com. Шикарные туфли ее дизайна использовали в фильме «P. S. Я люблю тебя». Они отлично передают всю суть сексуальной обуви.

Я совсем недавно поддалась на зов красивой обуви – от рождения у меня очень широкие ступни и «приведенная стопа», когда передняя часть стопы вывернута внутрь. К счастью, в наше время действительно красивую обувь делают и для широкой ноги, а с помощью Интернета найти нужный вариант стало еще проще.

Но для меня высокие каблуки – почти занятие спортом, я могу продержаться в них часа два. Женщина не должна ходить в туфлях на каблуках весь день – они очень вредны для осанки и здоровья тазового дна. Именно благодаря обуви на каблуках процветает подиатрия. Если вы любите каблуки, найдите упражнения для того, чтобы стопы оставались в хорошем состоянии и могли вас поддерживать, тогда проблемы менее вероятны. Одно из таких упражнений, которому я научилась на занятиях пилатесом, – это катать стопой теннисный мячик, когда вы сидите. После танцев я всегда принимаю ванну, делаю массаж стоп и несколько упражнений на растяжку. В Интернете можно найти несколько методик для сохранения гибкости стоп и устранения болей. Прежде чем соглашаться на операцию удаления болезненных натоптышей, попробуйте упражнения.

Красивая кожа

Кожу лица и тела можно сделать красивой, сделав ее здоровой. Состояние кожи – это отражение общего состояния здоровья. Все, что вы делаете для улучшения здоровья, положительно отразится и на коже. Вы уже знаете, что и радость – это тоже секрет красоты.

Основной вред коже наносит клеточное воспаление, которое вызывают избыток сахара и трансжиров в рационе и повышенный уровень гормонов стресса – кортизола и эпинефрина. Качественный сон также поможет улучшить вид кожи. Все в организме связано: как только вы измените питание, избавитесь от стресса, научившись глубоко расслабляться и дышать полной грудью, отпускать старые эмоции обиды и гнева, начнете двигаться с радостью, больше смеяться и восстанавливаться с помощью хорошего ночного сна, вы будете и чувствовать себя, и выглядеть гораздо лучше.

Если хотите быстрого улучшения внешнего вида кожи, попробуйте такую трехдневную «подтяжку» с помощью питания доктора Ника Перриконе, автора книги «Лечение от морщин»: в течение трех дней ешьте только лосось (промысловый, а не искусственно выращенный), водяной кресс, чернику и мускусную дыню-канталупу. Все эти продукты богаты антиоксидантами и другими микронутриентами, которые помогут излечить кишечник, снизить воспаления и окислительный стресс и сделают кожу светящейся. В длительной перспективе правильное питание с небольшим количеством сахара и полезными жирами тоже поможет сохранять кожу красивой. Если у вас розацеа, вы увидите улучшение при изменении рациона – ее обостряют сахар и алкоголь. Моя компания A-ma-ta также производит отличную линию ухода за кожей, которая называется Performance3, – в ней содержится растение Pueraria mirifica, которое обладает и улучшающими состояние кожи свойствами.

Годы стресса, плохого питания, влияния токсинов из окружающей среды и силы притяжения приводят к снижению производства коллагена.

Можно повысить способность организма к производству коллагена, который сделает кожу здоровой и молодой. Следуйте низкогликемическому режиму питания и принимайте пищевые добавки – витамины С и D3. Предотвратить распад коллагена могут помочь средства для ухода за кожей с содержанием таких ингредиентов, как Pueraria mirifica. Если вы живете в Северном полушарии и приближаетесь к зрелому периоду вашей жизни, то зимой вам, скорее всего, нужно принимать около 5000 МЕ витамина D3.

Пигментация от вредного воздействия солнечных лучей обратима. Самый лучший способ – это лазер IPL, или интенсивный импульсный свет: эту процедуру предлагают дерматологи и пластические хирурги. Он же отлично помогает от сосудистых «звездочек». Если вы не используете солнцезащитный крем – начинайте прямо сейчас и каждый день. Не забывайте наносить его и на шею и грудь, руки, уши и другие открытые участки тела. Акне часто является результатом чрезмерного потребления сахара, особенно в подростковом возрасте. Все, что происходит в вашем организме, можно часто прочесть на вашем лице. Вы можете заметить, что прием определенных продуктов вызывает прыщи в определенном месте на лице. Если у вас акне гормональной природы, освободите тело от токсинов и восстановите гормональный баланс с помощью питания.

Если вид вашей кожи вас очень беспокоит и вызывает дискомфорт, обратите внимание на новые косметические и хирургические процедуры – их все больше с каждым днем. Например, у меня на щеках была венозная сетка, которая полностью исчезла после курса лазера IPL. Я прохожу процедуру каждые полгода. Проконсультируйтесь с косметологом, дерматологом или косметическим хирургом – но держитесь подальше от таких, которые выдвинут длинный список всего, что необходимо изменить.

Вам не нужно давление эксперта, которое заставит вас замечать «недостатки», о которых вы раньше и понятия не имели.

Морщинки – это накопленная мудрость. Не пытайтесь выглядеть на 22 – это будет смотреться искусственно. Я не мечтаю вернуть кожу или внешность своей юности – потому что сегодня чувствую себя лучше и увереннее, чем в 18 или даже в 45! Пусть божественная энергия наполняет ваше тело, и вы будете светиться в любом возрасте, независимо от пластических операций, лазерных процедур и цвета волос.


Красивая улыбка

Как дочери стоматолога мне известно, что, заглянув человеку в рот, можно судить о состоянии его здоровья. Со временем наши зубы естественным образом изменяют цвет и тускнеют, но их можно отбелить дома или в кабинете стоматолога. Пройдите стоматологическое лечение и процедуры, которые вы откладывали, считая, что тратить деньги на себя «слишком легкомысленно». В любом возрасте тщательный уход за зубами поможет предотвратить воспаление десен, которое может привести к заболеваниям пародонта и даже выпадению зубов. Гигиена очень важна, потому что пародонтальные заболевания повышают риск болезней сердца и диабета: бактерии накапливаются во рту и попадают в кровоток через десны, вызывая воспаление. Уделяйте время чистке межзубных промежутков и регулярно ходите к врачу на чистки. Не купайте ваши зубы в непрекращающемся потоке сахара, постоянно перекусывая, – кстати, чай или кофе с молоком тоже считаются перекусом.

Чтобы уменьшить количество бактерий во рту, попробуйте полоскание маслом: около 20 минут полощите рот и зубы кокосовым маслом, втягивая и выталкивая его сквозь зубы языком. Уменьшит количество бактерий зубная паста с красной глиной. Если вы жуете жвачку, выбирайте ту, что содержит ксилит – он помогает бороться с кариесом.

Зубам, как и костям, для здоровья нужны кальций, магний, бор и другие микроэлементы. И опять же – здесь проблема в нехватке не столько кальция, сколько магния: именно он помогает кальцию усваиваться. Остеопороз чаще всего начинается с челюсти, и стоматолог может заметить его задолго до того, как вас настигнет риск перелома шейки бедра. Я уже упоминала, что для лечения остеопороза не рекомендую такие лекарства, как Fosamax: они делают кости плотнее и затрудняют циркуляцию к корням зубов, из-за чего может возникнуть необходимость депульпации зуба.

В конце концов, самая красивая улыбка – это улыбка искренняя. Это выражение чистого удовольствия, которое исходит от сердца. Когда вы избавитесь от ограниченных взглядов на красоту и привычки осуждать, улыбка будет появляться на ваших губах чаще. Вы будете смеяться глубоко и от всего сердца, не боясь, что кто-то решит, что вы слишком вульгарны и не стоит привлекать к себе столько внимания. Вам будет безразлично, что другие думают о вашем личном стиле, потому что будете точно знать, что вы – шикарная, сильная, неподвластная возрасту богиня, воплощение жизненной силы, которая не в состоянии сдержать свою радость. Это ваше право от рождения. Пользуйтесь им, радуйтесь ему – и возраст будет над вами не властен.

Глава 11

Богини воплощают божественное начало

Самый прямой и верный путь к душе – через плоть.

Мэйбл Додж Луэн




В документальном фильме «Верхом на великанах» серфер Лэйрд Джон Хэмилтон объясняет, что его душа оживает, когда он остается наедине с волнами, используя каждый мускул своего тела. Когда он не в море, не среди волн – он подавлен. Другая легенда серфинга, Грег Нолл, описывает серфинг как роман длиною в жизнь с исключительной женщиной, имя которой – океан. Он с горечью отмечает, что если кто-то живет в монастыре и посвящает жизнь молитвам, мы не называем его «этот молящийся бездельник», зато человека, у которого есть глубокая священная связь с океаном, которая выливается в любовь к серфингу, можно называть «этот бездельник-серфер». Это всего два примера из тысяч, насколько мы духовно отделены от наших физических тел – как будто экстаз от обладания телом не может быть священным или полезным, зато многие часы, проведенные в медитации, могут.

Многие из нас давно привыкли к мысли, что тело – это что-то вроде обузы и его надо подчинять.

К сожалению, у многих царит путаница в понимании божественности и Бога. Бог ограничивается книгой, или церковью, или синагогой, или мечетью. Божественное начало – это поток созидательной любящей жизненной энергии, мы все часть ее и с ней связаны. Наши Духи – это прямая телефонная связь с любящей силой, которая и есть мы. Наши тела – изящные сосуды, созданные, чтобы вбирать, а не отталкивать дух.

Если вы были воспитаны в рамках религии, которая научила вас, что Бог мстителен и карающ и, если вы ему не угодите, будете обречены на вечное наказание. Возможно, вам будет сложно привыкнуть не стыдиться своего тела и его функций: все иудейско-христианские религии связывают грехопадение человека с женщиной, Евой, которая поддалась искушению змея, а потом соблазнила и Адама едой и сексуальностью, из-за чего человек оказался навсегда изгнанным из рая. Именно в качестве расплаты за грех Евы все женщины должны рожать своих детей в мучениях. Вот это настоящее негативное программирование! Именно из-за этого мифа мы привыкаем думать, что быть духовным и вообще «хорошим» – это отказаться от стремлений тела и принести себя в жертву. Доктор Мартинес называет это «архетипом искупления» – наше сообщество им просто пропитано. Мы все слышали высказывание «Дух силен, а плоть слаба» – это заявление уже есть почва для страданий и отрицания сильных эмоций и ощущений, ради которых вообще стоит жить. Не нужно отделять желания и нужды плоти от духовности. Они – выражение созидательной силы.

Телу для процветания необходимы регулярный физический контакт и наслаждение. Когда вы слышите слово «наслаждение», вам сразу приходит в голову секс? Наша культура сузила огромный диапазон доступных человеку удовольствий до одного-единственного – секса – и поставила на него огромное клеймо: ГРЕХ!

Да, секс приносит чрезвычайное удовольствие. Но у человеческого тела есть огромный диапазон наслаждений, которые осознанно связываются с божественной силой и нашей сутью богинь. В фильме «Город ангелов» сенсорное удовольствие отлично показано в сцене, когда один из ангелов (его играет Николас Кейдж) становится смертным и наконец может прочувствовать вкус и сочность груши: он понимает простые, но божественные удовольствия, доступные на Земле. Пока у нас есть тело, оно предназначено для того, чтобы им наслаждаться через каждый из органов чувств.

По мере того как вы открываете удовольствие и изменяете убеждения, которые отрицают духовность, вы обнаружите, что для постоянного получения удовольствия требуется дисциплина – это не приглашение в мир праздности и болезненных пристрастий. Когда вы испытываете наслаждение, через вас проходит Бог. Вы обнаружите, что у каждого свои источники радости. Один выражает свою духовность через наслаждение от танца, а другой – через любовь к работе с лошадьми и верховой езде. Когда я росла, никто в моей семье не играл на арфе и вряд ли ее когда-то видел, но мне отчаянно хотелось научиться играть, и в итоге мне это удалось. Эта золотая арфа сейчас стоит передо мной. Хотя я не играла много лет, она символизирует мою сильную связь с моим духом.

Когда вы ощущаете сильное призвание, оно идет от души. Вы слышите крик вашего духа и его томление по возможности выразить себя. Когда вы ответите на этот зов, польза будет для всех – все, что вы делаете, чтобы выразить дух в материи и принести радость в свою жизнь, изменяет Вселенную. Слово «материя» происходит от латинского mater, «мать». Когда мы говорим о Матери-Земле, это не просто метафора. Физические тела созданы из тех же стихий, что и сама Земля. Кости сделаны из минералов, кровь и амниотическая жидкость напоминают морскую воду. Материя – самое плотное из всего созданного. Когда мы соединяем материю и дух – снова и снова подключаясь к источникам радости и наслаждения, – мы приносим рай на землю. Мы помогаем ослабить и снять тяжелые вибрации стыда, гнева и обиды – не только для себя, а для всех!

Вы – божество, которое создано, чтобы жить, не задумываясь о возрасте. Уважать «сосуд», которым является ваше тело, и упиваться каждым моментом жизни, насколько это возможно, – весь смысл нахождения на земле. Ваше зачатие и присутствие конкретно в этом месте и времени – не случайность. Это чудо, которое тщательно спланировано до вашего рождения, вашим духом, той частью вас, что вечна.

Мы – вершина творения, мы – это Бог, танцующий в его плоти. Мы не низкие грязные существа, которым необходимо искать искупления за первородный грех – рождение в человеческом теле. Мы едины с Богом. Если вы раскроете свою божественную суть и будете выражать ее с радостью и страстью к земной жизни, вы почувствуете, что такое на самом деле быть божеством – вы испытаете это уже сейчас, нет нужды ждать перехода в иной, нефизический мир. Когда вы ощущаете свою божественность здесь, на земле, вы процветаете.


Вы – и антенна, и кристалл

Мы забыли, что все взаимосвязано, а это научный факт. В нашем теле плетеные коллагеновые волокна образуют соединительную ткань, или фасции, которая сетью опутывает органы и ткани и присоединяет мышцы к костям и коже, служа клеточным скелетом. Электричество проводится по фасциям с помощью молекул воды, которые находятся на поверхности молекул коллагена и работают как жидкие кристаллы, получая и отправляя энергию (в том числе энергию, которая напичкана информацией). Именно поэтому массаж стоп, например, расслабляет и омолаживает все тело! Акупунктурные меридианы пролегают вдоль фасций как шоссе для тонкой энергии и передаваемых с ней сообщений.[82]

В племенных сообществах наша взаимосвязь со Вселенной считается само собой разумеющимся знанием. Сегодня эту древнюю мудрость начинают регистрировать научно – мы наконец можем измерить ее, а не просто догадаться о ее существовании. Например, Томас Звака M. D., Ph.D., из Института изучения стволовых клеток Black Family Stem Cell Institute больницы Маунт-Синай в Нью-Йорке в своем исследовании обнаружил p53 – белок, подавляющий развитие опухолей: он не позволяет раковым клеткам заменять собой здоровые. При мутации p53 раковая опухоль разрастается.[83]

Он говорит, из результатов исследования можно предположить, что для нашей эволюции требовалось взаимодействие, так что мы запрограммированы не на жесткую конкуренцию и манипуляции друг другом, а на совместную работу в согласии. А исследователь Линн Мактаггарт в своем блоге Cancer Is a Selfish Gene («Рак – это ген-эгоист») отмечает, что этот белок или ген работает как «миротворец – наподобие пчеломатки в улье». Похоже, Дарвин упустил из внимания этот аспект взаимодействия, который лежит в основе, глубже соревновательности, которая на поверхности.[84]

Другой пример того, насколько все связаны, – это история «заклинателя слонов», Лоренса Энтони. Он – борец за сохранение природы, который спас жизни бесчисленному множеству слонов: многие из них были отшельниками, которые отбились от стад и в конце концов были бы убиты людьми. После его смерти два разных стада диких южноафриканских слонов, которых он спас, медленно продвигаясь через Зулуланд, через 12 часов прибыли к его дому – с разницей в день. Каждое стадо задержалось на два дня – оплакать и отдать дань уважения человеку, который спас их, а потом так же медленно слоны вернулись обратно в буш. Как это возможно, что два отдельных стада диких животных узнали, что сердце человека, который их любил, остановилось?[85]

О чем бы мы ни говорили – о поведении клеток в нашем организме или о стадах слонов, которые догадались о смерти друга, – и то и другое – примеры одной глубокой истины: таинственная философия гармонии между человеком и природой заключается во фразе «Как наверху, так и внизу». Сейчас мы на грани осознания нашего места во Вселенной. Мы наконец начинаем понимать, что мы здесь не для того, чтобы доминировать над природой и друг другом, а чтобы жить в согласии. Мы должны развивать отношения с чем-то еще, кроме собственного эго. Пока мы этому не научимся, мы не сможем процветать.

Отношения с Божественной силой позволят вам верить в Божественный порядок и стать его частью. Мы все начинаем ощущать этот сдвиг и можем либо отдаться этому потоку, либо бороться с ним, пока не вымотаемся окончательно. Стать частью Божественного порядка – не значит пассивно ждать, пока что-нибудь не произойдет. Это значит отдаться Божественной воле, зная, что божественная часть вас знает, чего хочет ваше сердце, лучше, чем ваш сознательный разум, напичканный общественными устоями.

Ваше истинное «я» не обманет, не введет в заблуждение и не отнимет источник силы. Передать свою жизнь Божественной воле, или Богу, – это облегчение. Помните: Бог – это не какая-то внешняя власть, это сама жизненная сила внутри вас – а не кто-то, сидящий на облаке в небе.

После того как вы обретете гармонию с Божественным порядком и Божественной волей, не будет необходимости контролировать каждую мелочь в своей жизни. Вы перестанете стремиться к совершенству. Вместо этого вы предложите свою жизнь в качестве подношения Божественному началу и попросите Бога использовать вас. А потом останется только следить за знаками и по мере их появления действовать соответственно.

Божественный порядок: ключ к жизни богини

В своей исключительной книге «Правила игры под названием жизнь» («Попурри», 2013), впервые опубликованной в 1925 году, писательница Флоренс Скавел-Шинн говорит о том, что идеальное решение каждой проблемы и каждого желания уже выбрано и будет явлено нам, когда мы решим присоединиться к Божественному порядку. Много лет назад, еще до того, как я начала писать сама, я читала одну из книг Скавел-Шинн и один отрывок отозвался во мне особенно сильно. Дело было в 11 утра в пятницу, я стояла в своей комнате и читала громко вслух: «Безграничный Дух, дай мне знак. Покажи мне следующий шаг, наилучший для раскрытия моих талантов и дарований». В два часа того же дня мне позвонил литературный агент и сказал: «Мне кажется, вам стоит написать книгу». Так и работает Божественный порядок.

Божественный порядок проявляется и в мелочах. Чем более вы в гармонии с ним, тем проще получить указание в нужном именно вам направлении (и не всегда оно то, куда направляет вас ваше эго). Главное – ослабить контроль.

Когда моя дочь разыскивала свадебное платье, она долго размышляла над фасоном, для вдохновения создала доску с фотографиями на Pinterest и точно знала, что именно хочет материализовать. Первые же два магазина, в которые мы заехали, оказались закрыты, и мы безо всякой надежды заехали в третий. Кейт примерила первое же платье, которое сняла с вешалки, – оно село на нее идеально и оказалось ровно тем, что она всегда представляла. Для Духа нет незначительных мелочей, о чем бы он ни заботился, – ни волосок на вашей голове, ни лилии в поле, ни идеальное свадебное платье. Иногда он проявляется быстро, а иногда требуются годы. Главное – помнить, что Божественное начало точно знает, что именно вам нужно.

Когда вы становитесь частью Божественного порядка, со временем вы начнете замечать, что все так называемые препятствия оказывались новыми возможностями, а все упущенные возможности оказались величайшими дарами. Вы говорите: «Слава богу, что я от него ушла!» или: «Надо же – если бы меня тогда не уволили, я бы никогда не начала собственное дело». Медицинский экстрасенс Кэролайн Мисс предупреждает: когда вы молитесь, чтобы ангелы помогли сделать вашу жизнь лучше, будьте осторожны – для ангела разрушить брак или лишить вас работы – раз плюнуть. Так бывает – но на месте потери часто возникает счастье.


Договоры душ и божественный порядок

В 13 лет я прочитала все работы Эдгара Кейси (которого еще называют «спящий пророк»: знаменитый целитель, который жил на рубеже XIX и XX веков и исцелил тысячи людей с помощью Универсального разума) и заразилась идеей реинкарнации и договоров душ. Я верю, что до заселения в тело наши души заключают между собой договоры. Именно они определяют, с кем будут самые важные в нашей жизни отношения, какие достижения и свершения нам предстоят на земле и какие незавершенные дела нам необходимо завершить. Они работают даже тогда, когда мы этого не осознаем, и, как правило, те, с кем у нас есть «незавершенные дела», оказываются членами нашей семьи! Даже когда мы учимся и работаем в рамках закона тяготения, мы часто замечаем, что договоры нашей души имеют преимущественную силу над возможностью получить то, чего мы хотим. Так описывает это Тоша Силвер:

«Я однажды познакомилась с женщиной, которая относилась к материализации очень серьезно. У нее была доска с мотивационным коллажем в каждой комнате и персональный инструктор, а список аффирмаций был таким длинным, что на их произношение она тратила час в день. Несмотря на все эти усилия, ее желания никогда не исполнялись. Она была в отчаянии – особенно после того, как инструктор сказал ей, что она «блокировала» материализацию.

«Ну что ж, – сказала я ей, – наши мысли действительно притягивают реальность, но это еще не все. В каждой жизни у нас есть еще и прарабдха-карма, персональная программа нашей души. Это те уроки, которые нам назначено выучить. Так что не всегда все так просто, как визуализация, потом материализация, и дело сделано».

При достаточной отрешенности, открытости и принятии все встает на свои места… без всяких усилий. Все просто складывается само собой. Вот молитва для случаев, когда то, чего вы хотите, не происходит: «Преврати меня, Божественный возлюбленный, в ту, кто искренне желает передать правление Тебе. Позволь мне познать истинный отказ от себя, открытость и принятие. Направляй мои поступки, чтобы я знала, когда действовать, а когда выжидать».

В один прекрасный день мы оглядываемся назад, распознаем повторяющийся сценарий и наконец понимаем, что нам все это время следовало делать. Именно тогда мы можем переходить к следующему уроку. Одна из причин вести дневник – иметь возможность вернуться и увидеть, как Божественная рука управляла вами все это время.

Запись «путевых» ощущений и сновидений – очень практичный и инициативный путь выстроить доверие к руководству со стороны Божественной силы. Если вы вспомните болезненный момент в прошлом, вы увидите, как он стал поворотной точкой, благодаря чему вы оказались здесь и сейчас, где вы мудры, полны радости и овладели искусством триумфа над негативом. Как говорит доктор Джо Диспенза, мудрость – это просто память без эмоциональной составляющей. Какое это откровение, когда мы можем оглянуться и оценить совершенство и продуманность сценария и больше не чувствовать боли. Это и есть свобода, она позволяет вам не упускать дни в будущем, наполняя их радостью и восторгом.

Жизнь в гармонии

Мое ежедневное намерение – передать свою жизнь Божественному началу, а затем ждать побуждения к действию. Если мне чего-то страстно хочется, я знаю, что должна претворить это в жизнь. Энтузиазм означает, что вы находитесь в гармонии с собой настоящей! Аргентинское танго – именно такой случай. Иногда вы просто знаете. Иногда вы получаете знак. Это может быть сообщение на грузовике или рекламном плакате, сон, отрывок песни, который вы слышите именно тогда, когда вам нужен ответ, – или же можно обратиться за помощью к гадальным картам, или прислушаться к интуиции, если она кричит «да» или «нет».

Настроиться на Божественный порядок не означает оставить попытки добиться материализации чего-то конкретного. Я полностью за идею вдохновляющих коллажей и фокусировки внимания. Можете просить у Духа, чего захотите. Но будьте гибкой.

Будьте открыты тому, что у Духа на молитвы есть три ответа: «Да», «Да, но не сейчас» и «Нет, потому что я слишком тебя люблю». Вспомните все случаи, когда ответ был «Не сейчас». Сегодня понятно, почему было именно так? Видите, как Божественное начало готовило для вас кое-что получше? А вспомните те времена, когда Бог, как вам казалось, говорил вам: «Нет, потому что ты этого не заслужила», хотя на самом деле это было «Нет, потому что я слишком тебя люблю»? Видите, чего вам удалось избежать?

Действия, которые вы предпринимаете, чтобы подстроиться под Божественный порядок, должны быть и духовными, и практическими. Необходимо избавиться от соображений о том, что должно произойти в вашей жизни, и отдаться Божественному плану.

Я не могу гарантировать, что, если вы будете жить с радостью и независимо от возраста, с вами никогда не случится ничего плохого. На планете Земля происходит всякое. Даже если ваше физическое тело стареет, или получает травму, или в нем развивается заболевание – если вы будете жить с радостью и без оглядки на возраст, вы проживете дольше и будете здоровее. А источник всей радости – Дух. Древний суфийский поэт Руми написал: «Всю жизнь мы ждем одного поцелуя: поцелуя возлюбленного». Дух, или источник, – и есть Возлюбленный, который нас всегда принимает, прощает и любит.

Мы тоскуем именно по поцелую Божественного возлюбленного, и он готов нам его дать. Все, что от нас требуется, – пригласить Возлюбленного, который терпеливо ждет. Не надо ждать, пока мы сбросим лишние три или пять килограммов, или наведем порядок в самом захламленном ящике, или наконец пропылесосим ковер – мы можем получить это прямо сейчас!


Тело, дух и земля

Я полностью за то, чтобы на 15–20 минут успокаивать мозг для медитации, но все же мы здесь для того, чтобы жить и наслаждаться нашим телом, разумом и сердцем, а не чтобы от них сбегать. Настоящая медитация – это жизнь. Можно подсесть на все эти метафизические упражнения, которые отвлекут от повседневной жизни и от нужд тела. Можно уехать в Индию, можно обходить пешком все древние поселения майя или сидеть у подножия пирамиды Хеопса и распевать ритуальные песни. Но когда вы вернетесь домой, те отношения, которые сводили вас с ума, будут ждать вас там, где вы их оставили, – так же, как и гора посуды. Невозможно игнорировать физическую жизнь и вашу связь с Землей.

Отделение от порождающего жизнь таза и сексуальной чувственной силы отражается в чувстве отрыва от Матери-Земли. Этот болезненный разрыв начался много тысяч лет назад, когда почтение к порождающей жизнь Земле начало угасать и среди людей стала преобладать культура доминирования, а не взаимопомощи. Мы уверились, что должны подчинять и эксплуатировать планету. Однако интуитивно мы всегда знали, что отношения с миром природы должны быть другими. Дух и Земля тесно связаны. Гипотеза Геи говорит о том, что Земля – это живой организм и что мы не просто живем на планете, мы – часть этого организма. Через много миллиардов лет заблуждений мы наконец признаем, что отношения с Духом, планетой и друг другом, основанные на доминировании, а не взаимодействии, ни к чему хорошему не приведут. Вместо того чтобы думать о Боге, который живет где-то в раю на небесах, отдельно от нас, повседневной жизни и переживаний физического тела, мы признаем священность жизни на нашей родной планете.

Снова наладить контакт с Землей и небесами можно не только в образном смысле. Тело человека создано, чтобы ходить по Земле, пить ее воду, дышать ее воздухом и греться в солнечных лучах. Можно поправить здоровье, просто проводя больше времени на природе, в контакте с Землей и небом. При этом вы почувствуете божественную сущность и Земли, и вашего тела.

Чуть больше ста лет назад викторианцы верили, что свежий воздух и солнце очень важны для человека. Они инстинктивно понимали, что естественные парки помогут справиться с преступностью и беспорядками, так как будут успокаивать людей, которые ими наслаждаются, – поэтому парков соорудили так много.[86] Больные туберкулезом отправлялись в санаторий в горах. Часто лекарство работало благодаря исцелявшему тело свежему воздуху, расслаблению и отдыху от стрессов повседневности. А потом мы начали отправлять людей в клиники с электрическим светом и докторами, которые лечили медикаментами и скальпелем. К счастью, сейчас начинают появляться результаты исследований, которые подтверждают то, что мы все знаем: проводя время на природе, мы омолаживаемся и освобождаемся от стресса, и это несет нам здоровье.[87] Контакт с природой снижает уровень кортизола, а это повышает иммунитет.[88] Нахождение на улице под солнечными лучами повышает уровень витамина D, снижая риск депрессий, рака, болезней сердца и других серьезных заболеваний. Одно из последствий недостаточного контакта с природой – это нехватка естественного света по сравнению с теми временами, когда мы жили ближе к земле, до появления света искусственного. Считайте естественный свет питательным веществом, которое нужно вашему организму для здоровья и ровного настроения. Это дар вам от Матери-Земли.

Если вы живете в Северном полушарии или не получаете достаточно солнечного света из-за того, что большую часть дня проводите в помещении с искусственным освещением, то, скорее всего, у вас низкий уровень витамина D. Повысить его можно с помощью солнечного света. Почаще выбирайтесь на улицу, особенно в солнечные дни. Нет, я не советую жариться на солнце часами, но 30-минутные солнечные ванны без солнцезащитного крема ранним утром или ближе к вечеру отлично повысят и ваше настроение, и уровень витамина D. (В остальное время не забывайте использовать солнцезащитный крем.)

В помещении попытайтесь создать максимально естественное освещение через окна. Если это невозможно, используйте лампы со спектром излучения, близким к дневному свету. Можно купить специальные световые коробы, которые добавят дополнительного освещения того же спектра, что и естественный свет. Чтобы не перенапрягать глаза, установите их в поле бокового зрения. Пусть свет небес освещает и наполняет вас.

Постоянное нахождение в помещении связывают с близорукостью, зато достаточное время на улице может затормозить или предотвратить ее развитие.[89] Обязательно проводите какое-то время на улице без солнечных очков, как делали это наши предки: сетчатке нужен естественный свет для производства серотонина, нейромедиатора «хорошего настроения», который предотвращает депрессии. С сезонной депрессией – временным состоянием, которое чаще всего наблюдается зимой при нехватке солнечного света, – тоже можно бороться с помощью освещения. Но не забывайте и о естественных циклах вашего организма и солнечного света: если в особенно мрачные дни хочется поспать подольше, слушайтесь своего тела. Больше спать зимой – это нормально, здесь нет повода для беспокойства.

Другой способ получить пользу от контакта с землей – это практика так называемого «заземления». Это означает подключение к электромагнитному полю Земли (обычно этому способствует ходьба босиком по земле) для стабилизации вашего собственного электромагнитного поля. Все современные электрические приборы, которыми мы окружены – мобильные телефоны, телевизоры и прочее оборудование, – влияют на энергию и электромагнитное поле, с которым мы находимся в постоянном контакте. Я сплю на заземляющей простыне, которая включается в заземляющую розетку, но еще как можно чаще пытаюсь ходить босиком по земле. Отрицательно заряженные ионы Земли нейтрализуют положительно заряженные ионы, которые вызывают окислительный стресс, разрушающий ваши ткани. Более того – некоторые исследования показали, что просто стояние босиком на земле помогает облегчить нарушение суточного ритма при перелетах со сменой часовых поясов и снизить клеточное воспаление. Попробуйте воспользоваться этим методом в следующий раз, когда придется куда-то лететь, – так можно подстроиться к естественному ритму Земли и Солнца.


Естественные и космические циклы

Чтобы настроиться на Божественный порядок, надо, в том числе, подстроиться под естественные циклы Земли и космоса. Один из них – это цикл Солнца, в котором есть две точки солнцестояния: зимняя и летняя, в Северном полушарии это 21 декабря и 21 июня соответственно (а в Южном – наоборот). Зимнее солнцестояние отмечает возвращение Солнца и увеличение продолжительности светового дня, а летнее солнцестояние – это самый длинный день и начало увеличения продолжительности ночи. У каждого из них свое значение. Когда Мать-Земля еще была центром духовности и религии, летнее солнцестояние было временем для праздника радости и танцев. Зимнее солнцестояние – время обернуться назад и задуматься. Солнце возвращается, и надо представить себе, как можно использовать более долгий день для созидания. Так как зимнее солнцестояние по времени недалеко от Рождества и Нового года, можно в любой из этих трех дней задуматься над тем, что вы хотели бы привнести в свою жизнь. Время, проведенное в отдыхе и раздумьях, послужит подпиткой телу и душе.

У Луны тоже есть циклы, или фазы. В древних традициях Солнце часто рассматривалось как мужская энергия, а Луна была богиней. В конце концов, именно Луна отвечает за приток и отток физиологических жидкостей в нашем организме, в том числе – за менструальный цикл. Она же управляет и притоком, и оттоком жидкостей Матери-Земли, в том числе приливами и отливами океана и циклами фертильности многих растений и животных. Специалисты по выращиванию лечебных растений при посадке и сборе часто следуют фазам Луны. Полезно обратить внимание, как фаза Луны влияет на циклы вашей жизни: растущая и полная Луна – это периоды, когда зарождается и появляется все новое, а убывающая Луна – это Луна отпускающая. Именно на убывающей Луне лучше всего отпускать то, что вам больше не нужно, – в том числе старые боли и обиды. Новая Луна – время «сеять» новые планы. Лунные и солнечные затмения часто вызывают беспокойство и переполох, а результаты некоторых исследований подтверждают то, что мы, акушеры и гинекологи, заметили уже давно: в полнолуние чаще рождаются дети.[90]

У планет есть свои циклы. В то время как астрологические прогнозы в газетах и журналах – это просто безобидное развлечение, настоящая астрология, в которой используются подробные карты и рассматриваются положения планет при вашем рождении в сравнении с их нынешним положением, может помочь вам увидеть, как циклы вашей жизни соотносятся с циклами более крупными. Если вы не верите в такие предсказания, это полностью ваше дело. Но для многих, включая меня, астрология – это инструмент изучения механизмов жизни и общества. Я каждый год заказывают «карту солнечного возвращения» у профессионального астролога, чтобы увидеть, какие основные энергии будут оказывать влияние на мой путь. Когда я знаю свой астрологический прогноз, мне проще сохранять осознанность и готовиться к тому, что предстоит, включая духовные уроки. Это подобно тому, как мы сверяемся с прогнозом погоды, чтобы проверить, взять ли зонт или надеть легкую куртку. «Плохих» карт не бывает, но иногда по положению планет понятно, что вам предстоят какие-то испытания.

Гиппократ, отец западной медицины, чью клятву все мы, врачи, повторяем при получении квалификации, был астрологом. Но сегодня мы потеряли то чувство связи между нашим телом, Землей и космосом, которое присутствовало в его времена. Если Луна управляет движением жидкостей в нашем организме, почему бы и другим планетам не влиять на нас? Эта едва различимая энергия и то, как она движется и взаимодействует с электромагнитным полем, в котором мы все находимся, все еще остается загадкой для ученых, но она поступает к нам через электромагнитную сеть, которую мы ощущаем в соединительной ткани. Это научный факт. И знание о таком инструменте в нашем распоряжении воодушевляет!

Когда я только начинала писать эту главу в 2013 году, планета Сатурн нырнула в то, что называется «северный узел судьбы» (узлы – это точки пересечения орбит Луны и Солнца). Сатурн – медленная планета и попадает в эти узлы довольно редко. Соединение Сатурна с этим узлом произошло в июне 2002 года, а до этого – в январе 1991-го и июле 1979-го. Я сверила эти даты со своими дневниками и обнаружила, что каждая из них совпала с крупными событиями, касающимися моих книг. Многие рассказывали мне, что у них с этими периодами связаны огромные изменения в жизни. Зная о таких астрологических циклах и видя, как они проявились в моей жизни, я укрепляюсь в доверии Божественному порядку. Я поняла, что тот факт, что именно в этот момент я писала книгу, не был просто совпадением.

Обращайте внимание и на естественные циклы вашего тела. Если вы более активны по утрам, сознательно планируйте день так, чтобы на утро приходились самые важные занятия. Не тратьте лучшее время дня на кого или что подвернется. Если замечаете, что по вечерам особенно склоны к размышлениям, отведите это время для внесения записей в дневник, раздумье о сновидениях предыдущей ночи или медитации. Уважая естественные циклы вашего тела и циклы Земли и неба, вам будет проще соединиться с Духом и вашей собственной творческой силой и радостью.

Осознанные связи

Зная циклы природы и космоса, вы можете сознательно решить подстроиться под них. Делая это, вы настраиваетесь на других людей и изменяете отношения между людьми и отношения между человеком и Землей.

В четвертой главе я объяснила суть совпадающей сердечной деятельности, которую называют согласованностью. «Всемирная инициатива согласованности» (www.glcoherence.org) – это проект Institute of Heart Math («Института биоматематики сердца»), где согласованность используется для того, чтобы сместить всемирное сознание в сторону равновесия и взаимодействия. В рамках этого проекта участники используют разные методики – сознательное намерение, аффирмации, молитвы и медитацию, – чтобы изменить электромагнитное поле (ЭМП) Земли, которое оказывает влияние на всех нас.

Они измерили активность ЭМП и обнаружили взаимосвязь с глобальными происшествиями – наподобие трагедии 11 сентября, когда все человеческие сердца оказались задеты таким серьезным событием. Когда много людей одновременно концентрировали свое намерение повысить вибрацию ЭМП через радость, они также заметили разницу. Энергетические поля людей оказывают влияние на поле самой Земли! Для отслеживания изменений они использовали научные методы исследований. Часто они направляют запрос на всемирную молитву или медитацию в определенное время, например, в течение десяти минут в какой-то конкретный день. На зов откликаются и духовные лидеры – особенно когда назревает кризис. Каждый, кто участвует в вибрации ЭМП, изменяет его, а этот эффект – накопительный.[91]

Связь с другими через молитву или медитацию – это отличный способ сохранения контакта с Духом. Церкви и синагоги часто дают людям ощущение причастности и обеспечивают важные социальные нужды. Иисус сказал: «Там, где двое или трое соберутся во имя мое, там и я посреди них». Другими словами, когда как минимум два человека объединяются в своей уязвимости с намерением наладить контакт с Божественным возлюбленным, это переживание очень сильное и питает душу. Исследования показывают, что регулярное посещение церкви связано с лучшим состоянием здоровья и большей продолжительностью жизни. Однако должна вас предупредить: хотя церковь, синагога, сангха или молитвенная группа может дать вам эмоциональную поддержку и помочь почувствовать связь с Божественным возлюбленным, там же можно погрязнуть в личных интригах и психологических играх. Если у вас уже был негативный опыт, пусть это вас не останавливает – присоединитесь к другой группе, постарайтесь улучшить ту, в которой уже состоите, или создайте свою.

Чтобы сформировать группу духовно ищущих или выразить собственную духовность, вам не нужно официальное благословение религиозного лидера. Чтобы наладить связь с Божественным возлюбленным, надо избавиться от старого убеждения, что для контакта с Духом вам нужен посредник. Мы ищем Божественное начало внутри себя.

Нам давно уже не требуются специально отведенные здания – церкви, синагоги, мечети или храмы, – чтобы активно соединяться с Духом. Когда мы с отцом собирались в церковь, моя мама всегда уходила на прогулку в лес. Она говорила ему: «Ты иди в свою церковь, а я пойду в свою». Этот детский отпечаток серьезно отразился на моем взгляде на духовность.

Где именно вы встречаетесь – неважно. Любое место будет священным, если помнить, что Бог – внутри вас, но, возможно, особенно вдохновляющими будут встречи на природе, или в красивом месте, или там, где люди молились веками. Некоторые храмы в Европе сооружены на источниках, которые считались священными еще до прихода христианства.

Когда мы чувствуем контакт с Духом, мы знаем, что есть Божественный план. Он становится еще отчетливее со временем, когда мы испытаем на себе, что Божественное начало действительно работает самыми таинственными, удивительными и исключительными способами.


Мурашки по коже и внутреннее знание

Божественный Возлюбленный передает нам информацию различными способами, но для того, чтобы получать сообщения, надо перестать пытаться услышать их разумом. В культуре доминирования, где на интуицию и искусство прорицания смотрят с презрением, так говорить не принято, но тем не менее я утверждаю именно это! Мы, женщины, в глубине души знаем силу интуиции и что ей можно доверять.

Общество веками стыдило и притесняло мудрых женщин с интуицией. Сказать: «Я знаю, что это мне не подходит; не могу точно сказать почему – просто знаю» – то есть признаться, что вы прислушиваетесь к внутреннему голосу, – может быть очень сложно, потому что нас учат искать логическое обоснование тому, что говорит нам сердце. По мере того как женский способ познания набирает силу, нам все проще занять эту позицию без необходимости оправдываться.

Вы знаете себя и свое сердце. Если вы чувствуете противостояние чему-то, присмотритесь к нему повнимательнее. Когда вы на чем-то внимательно сосредоточитесь, ваши настоящие чувства и убеждения проявятся ярче. Остановитесь и послушайте внутреннее знание – и обратите внимание на мурашки по коже. Я всегда поражалась этой способности тела создавать такой физический ответ в явной неотфильтрованной форме. Когда кто-то рассказывает вам о необъяснимом совпадении, или вы вдруг ощущаете совершенную синхронность, или вдруг испытываете сильное ощущение, что вас направляет любящая защитная сила, часто при этом вы чувствуете мурашки на коже. Это верный знак того, что то, что вы только что услышали, обладает особой значимостью. Вот в чем состоит анатомия «мурашек»: электрический сигнал активирует микроскопические мускулы в коже, которые обслуживают волосяные луковицы. Волосы в буквальном смысле слова встают дыбом. Этот электрический сигнал активируется, когда глубокая истина внутри резонирует с глубокой истиной за пределами тела – мы чувствуем электрическое поле между этой внешней истиной и нашим сердцем, которое соединяет их, как две точки в огромной электросети. Мурашки – признак того, что сеть находится в контакте с основополагающей, интуитивно доступной истиной, которую мы, может быть, не в состоянии выразить.

Если вы чувствуете неожиданную беспричинную усталость или грусть и вы только что были на кладбище, в баре или в больнице, это может быть из-за того, что вы почувствовали блуждающие вокруг темные и тяжелые энергии или вокруг витают задержавшиеся духи. Покойный Питер Кэлхун, бывший епископальный священник, который стал шаманом, рассказал мне, что коренные индейцы, с которыми он работал, говорили ему: «Вы, белые люди, не знаете, как отпускать своих мертвых. Они вас окружают». Многих из нас учили, что если – именно «если» – души продолжают жизнь после смерти тела, они попадают в место, где мы не можем их ощущать и они не могут общаться с нами. Но многие души не могут пересечь этот рубеж, если их любимые люди все еще удерживают связанные с ними неразрешенные чувства.

Я даже не могу передать вам, скольким женщинам удалось помочь, объяснив им, что нет ничего страшного в том, чтобы отпустить матерей и любимых после смерти. Одна из моих подруг после смерти бабушки чувствовала ее присутствие более, чем когда-либо. Бабушка была психически больна и, особенно в последние годы, была большой обузой для семьи. Само собой, мой знакомый целитель заметил, что бабушка не пересекла рубеж и все еще оставалась поблизости, делая жизнь всей семьи немного сложнее.

После того как целитель помог бабушке добраться по назначению, моя подруга сказала, что почувствовала, как с щиколоток спали оковы!

Есть некоторое утешение в том, что многие могут общаться с любимыми и после их перехода в другой мир. Это отлично изображено в фильме «Куда приводят мечты», который я рекомендую посмотреть тем, кому трудно забыть и отпустить. Сообщения и связь с любимыми людьми, которые перешли в другой мир, встречаются часто, но и здесь культура доминирования часто высмеивает и отвергает нашу интуицию и ощущения того, что нельзя доказать. Давайте вернем себе право на эти ощущения. Это правда, и мы это знаем. Я люблю представлять себе жизнь как большую площадь народных гуляний – когда ненадолго теряешь кого-то, но в итоге снова встречаешься.

Беседы с божественным началом

Каждая из нас – наделенное сознанием существо из света, форма Божественного начала, которое пришло на Землю, чтобы вспомнить и испытать ее священную суть. Тот факт, что мы есть существа из света – и что мы на самом деле излучаем свет, – был наглядно показан исследователем Гэри Шварцем, доктором философии, в его лаборатории в Университете Аризоны. Скорее всего, душа приходит на землю в человеческом теле, чтобы чему-то научиться, но не для того, чтобы кому-то что-то доказывать. Не нужно заслуживать любовь Создателя – она вам дана. Многие религии говорят, что Бог – это любовь, и так оно и есть. Божественная любовь проливается на вас независимо от того, что вы делаете и о чем думаете. Ваша задача – принять ее и подключиться к ней. Если вы считаете наоборот, это знак того, что надо снова найти контакт с тем, во что вы верите глубоко в душе: что вы любимое Богом создание, богиня без возраста, достойная безусловной любви. Примите это!

Жить, не задумываясь о возрасте, – это участвовать в созидательном процессе самой жизни, а не давать ограничивать себя заданными рамками того, как вы «должны» себя вести или как общаться с Божественным началом. Божественное начало хочет, чтобы вы вошли с ним в контакт. Оно не дает вам команд о том, как надо стоять или сидеть, или где держать руки, или какие слова следует говорить.

Божественное начало всегда на нашей стороне, но в культуре, которая заперла Бога в коробку с надписью «религия» и учит, что прямого доступа к нему без специально обученных посредников не существует, очень легко потерять с ним контакт. Молитва – мощный инструмент, потому что действительно вызывает Божественную силу и помогает почувствовать связь с ней. Есть множество разных способов молитв, так что, если вам не нравится один, попробуйте другой. Некоторые чувствуют, что пение, чтение или даже беззвучное произношение хорошо знакомой молитвы позволяет им почувствовать резонанс Духа в их теле. Слова вызывают чувство единства со всеми, кто когда-либо произносил эту же молитву. Произнесение слов молитвы изменяет и вибрации вокруг вас, так что, даже если вы сочиняете молитву на месте, она может быть очень мощной. Есть иудейская традиция молиться за дары каждого дня. Почему бы не взять в привычку произносить благодарственную молитву за все, о чем вы можете подумать, даже занимаясь повседневными делами? «Спасибо за мой отличный кухонный инвентарь и мое умение приготовить вкусную еду. Спасибо за полный холодильник и за то, что сейчас самый сезон кабачков, они такие свежие. Спасибо за острые ножи». Попробуйте! Молитвы благодарности – мощный инструмент для поддержания благополучия.

Я обожаю молитвы Тоши Силвер к Божественному возлюбленному. Некоторые я упоминала в книге, а какие-то включила в 14-дневную программу «Богиня без возраста» в следующей главе книги. Тоша говорит, что изобрела эту форму молитвы после работы со многими духовными учителями, которые говорили ей просто «отпустить» и не объясняли, что и как именно делать. В итоге она придумала формат «преврати меня», чтобы заставить свое внутренне «Я» помочь себе. Это очень эффективный способ обойти мертвую хватку эго, которому всегда надо знать, «как, когда и где» и так далее. По сути, вы просите свое Высшее «Я» взять управление в свои руки и привести вас в гармонию с Божественным порядком.

Когда вы молитесь: «Божественный возлюбленный, прошу превратить меня в ту, что открыта этим ощущениям и всему, что это может мне дать», – вы еще и приглашаете Дух помочь вам обрести веру в Божественный порядок. Наш клеточный скелет точнейшим образом настроен как для отправки, так и для получения информации и управляется желаниями вашего сердца, так что можете быть уверены, что ваши молитвы как отправляются, так и получаются.

Однако вибрация, при которой делается запрос или произносится молитва, часто очень отличается от вибрации ответа. На ответ может уйти несколько недель, месяцев или даже лет. Возможно, для получения ответа понадобится повысить вибрацию – а для этого избавиться от старых обид, горя и убеждений, которые не дают вам испытать ваше благо. Иногда ответ Духа на молитву – «Нет, не сейчас», потому что для начала вам следует выполнить какую-то работу. Помните – договоры душ создаются для разрешения того, что не было разрешено, и испытания того, что мы хотим испытать. Возможно, прежде, чем получить сообщение о том, чего действительно хотят сердце и разум, придется пройти через рост и исцеление.

Я люблю привлекать более сильную и мудрую часть себя и просить превратить меня в ту, что организованна, легко получает информацию, доверяет и так далее. Сама идея того, что можно попросить о помощи, что не обязательно пытаться добиться всего самостоятельно, не так популярна в современности, как следовало бы. Женщины считают, что все должно исходить от них – обязательно надо справиться! Но Бог всегда готов прийти на помощь. Когда вы просите о помощи Бога, вы признаете, что попытка управлять каждой мелочью в этом мире выматывает ко всем чертям и что вы достойны Божественного вмешательства! Вот молитва на каждый день: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, что ценит свою суть богини и связь с тобой и Землей. Преврати меня в ту, что истинно верит в Божественный порядок. А пока ты этим занимаешься, прошу прислать несколько знаков в напоминание, что я всегда связана с тобой». Когда произнесете ее, дайте себе это прочувствовать.

Другая форма молитвы – аффирмации. Когда вы их произносите, вы выражаете словами то, чего хотите, будто это уже свершившаяся реальность, в настоящем времени. У мыслей есть своя вибрация, они вызывают эмоции и изменяют электрический потенциал, который распространяется по всей сети.

Если вы хотите изменить свои эмоции, надо изменить мысли и тщательно избегать отрицательного внутреннего монолога. Энергия течет туда, куда идет осознание. Если вы думаете о проблемах вместо того, чтобы думать о путях решения и возможностях, проблемы будут множиться. Если есть медицинская проблема, которая становится центром внимания, и вы только об этом говорите и пишете в соцсетях, всем своим друзьям, знакомым и родственникам, – вы даете заболеванию много энергии, которую можно было бы направить на здоровье и радость. Подумайте о том, что бы вы хотели закрепить – что вы больны? Или что заняты активной починкой клеток, органов и тканей, в то время как живете полноценной изобильной жизнью?

Произносите аффирмации от всего сердца – как будто то, что вы утверждаете, в настоящий момент уже является правдой, – и электромагнитное поле и сердце начнут рассылать сообщения и привлекать именно то, что заключается в вашей вибрации. Вы, скорее всего, занимаетесь такими утверждениями постоянно, но сами этого не осознаете. Вспомните о том, сколько раз в день вы говорите о себе: «Я…» Что идет после этого? Действительно ли вы хотите, чтобы Вселенная отразила послание «Я так перегружена» или «Я не справляюсь»? Нет, вам нужно, чтобы Вселенная отражала аффирмации типа «Я процветаю! Я – радостная богиня, неподвластная возрасту!».

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ АФФИРМАЦИЯМИ
Аффирмации сильнее всего, когда они выражены в настоящем времени и полностью позитивны. Вот несколько примеров, но придумайте и свои собственные в зависимости от того, что вы хотите материализовать и за что вы благодарны. Произносите аффирмации со смыслом и страстью. Именно стоящие за ними эмоции и их повтор постепенно изменяют нашу биологическую реальность.

• Я – здоровье, сила, покой, счастье и процветание.

• Божественная любовь выражается через меня, она привлекает ко мне все, что мне нужно, чтобы я была счастливой, а моя жизнь – цельной.

• Моя жизнь разворачивается идеальным образом и идет захватывающими путями.

• Я люблю следить за своим телом. Мое тело отвечает на эту любовь и заботу красотой.

• Я притягиваю достаток, здоровье и настоящую любовь.

• Когда я говорю «да» себе и своим потребностям, моя энергия повышается и я чувствую себя великолепно.

• Я просыпаюсь каждое утро с ощущением обещания нового дня и нового начала.

• Я люблю двигаться. Я люблю с каждым днем становиться все сильнее и подвижнее.

• Я – богиня, не знающая возраста, и я нежно любима!

Запишите любимые аффирмации и произносите их вслух несколько раз в день: когда занимаетесь спортом, когда едете на работу, когда отмываете раковину – постоянно. Я часто произношу их во время занятия на эллиптическом тренажере!



Духовность требует присутствия и осознанности. Практика осознанности способствует здоровью и жизни без оглядки на возраст – а еще это способ общаться с Божественным началом. Осознанная медитация или дыхание, осознанный парный танец и другие виды деятельности, которые требуют полного присутствия и осмысления того, что происходит в этот момент, – лишь некоторые формы практики осознанности, их много. Осознанности нельзя научиться на специальных курсах. Надо просто вырваться из пределов своего разума, отбросить тревожность и переживания, что вы недостаточно хороши. Если вы медитируете и понимаете, что ваш разум блуждает где-то еще, просто посмейтесь над этим и снова соберите внимание на дыхании или вашей мантре. Каждый раз, когда вместо того, чтобы выносить оценку, вы просто присутствуете в настоящем моменте, вы учитесь контролировать разум, чтобы он не уводил вас в сторону. Надо не переживать о том, что не удалось сконцентрироваться, – надо сконцентрироваться.


Символы и ритуалы

Ритуалы и символы обладают силой, потому что они обходят интеллект и дают прямой доступ к Божественному началу через нашу суть богини.

Я постоянно использую ритуалы. Я часто провожу ритуалы новолуния и полнолуния вместе с моими друзьями. Я зажигаю свечи, а потом призываю четыре стороны света и тотемных животных, которые их защищают, Архангела Михаила с его легионами света. Я перерезаю шнуры, произношу молитвы и вызываю Божественную любовь. Я провожу по комнатам жженым шалфеем для очищения энергии. Я произношу молитвы Божественному возлюбленному и прошу превратить меня в ту, что уже пришла туда, где хочет быть. Мои ритуалы живы и соответствуют моменту. Я сочиняю их по ходу.

Покойный Питер Кэлхун рассказывал о том, как был священником, выполнявшим религиозные ритуалы, пока не понял, что они стали механическими, сухими и бессмысленными – что для него, что для прихожан. Но когда она начал работать с живой энергией природы и с духовным миром, все начало изменяться.

Мы запрограммированы отвечать на ритуалы, которые происходят на природе и с использованием объектов природы и напоминают нам о связи с великой Матерью-Землей. Позвольте Солнцу и Земле наполнить вас энергией!

Для того чтобы иметь смысл и силу, ритуалам не обязательно быть идеальными. Если вы неправильно произнесете слова или если ваши благовония погаснут и их придется зажигать заново, Вселенная не поразит вас ударом молнии. По сути, нет ничего более божественного, чем посмеяться над собой!

Смеющийся Будда

Во многих религиях нет никаких символов или историй о юморе и смехе как способе повысить свою вибрацию и почувствовать более тесную связь с Богом. В буддизме есть смеющийся Будда, его большой круглый живот и широкая усмешка, которые напоминают нам, что Бог – не только любовь, но и смех.

Считается, что духовность и непочтительность не сочетаются, но по-настоящему духовные люди не бывают застенчивыми, мрачными и критичными. Далай-лама постоянно усмехается. Однако многие из нас были воспитаны в слишком большой серьезности, когда дело касается духовности, религии и Бога. Нас научили, что ответы на все вопросы есть у кого-то еще, но не у нас. Мы страшно серьезно относимся к своим наставникам. Есть очень смешной документальный фильм о том, как мы не привыкли искать руководства внутри себя: «Кумар: правдивая история ложного пророка», о человеке, который искал гуру и решил стать им сам, причем почти случайно обзавелся верными последователями. Отличное напоминание о том, что связь с божественным всегда лежит внутри нас. И гуру – это мы сами. Перестаньте ждать момента, когда вы будете «достойны» удовлетворить свое желание радости, контакта и наслаждения. Вы уже достойны, так что приступайте.

В наши дни можно достать мобильное устройство и получить мгновенный доступ к информации. Действительно ли вам нужно узнавать обо всех происходящих в мире ужасах в режиме реального времени? Перестаньте снова и снова проигрывать картину трагедии – увидели ли вы ее на экране или в собственном воображении, а то заработаете синдром посттравматического стресса: это изнуряющее состояние, когда нервная система становится крайне чувствительной и заставляет человека снова проживать прошлую травму, как будто она происходит в реальности. Сердце колотится, уровень кортизола зашкаливает, а зрачки расширяются по мере того, как тело охватывает страх. Нервная система не знает, что реальная опасность миновала, а стресс, который вы испытываете, проживая прошлое, наносит ущерб вашему телу. Вы можете отдать дань уважения прошлому, не заставляя ваше тело и дух снова проходить через разрушительное воздействие травмы и стресса.

Можно сострадать, но не переживая чью-то травму, как свою. Когда вы чувствуете, что снова поддаетесь старой привычке впускать в себя слишком много негатива или заново переживать травмы прошлого, произнесите молитву: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, что знает, как сконцентрироваться на позитиве. Преврати меня в ту, что легко переносит внимание с негатива на позитив. Покажи мне, как это сделать».

Человеческое тело и нервная система созданы не для того, чтобы постоянно противостоять потоку плохих новостей, эмоционально травмирующей информации и изображений, которые составляют основную массу новостей. Заострение внимания на бедах и сложностях не отражает истинного положения вещей и не приводит ни к чему хорошему. Помните: на каждую ужасающую историю найдется одна вдохновляющая. Добро так же реально, как убийства, нападения, похищение детей и войны.

Как только вы начнете искать хорошее, вы будете находить его везде. Сместите фокус прямо сейчас. Ограничьте доступ плохих новостей. Ищите хорошие новости, вдохновляющие идеи и напоминания о том, что люди заботятся друг о друге, о земле и ее тварях. В качестве ежедневной духовной практики часто смейтесь и ищите волшебство в повседневной жизни. Поймите, что чем радостнее вы себя чувствуете, тем более поднимается настроение всего мира. Радость и смех восстанавливают на клеточном уровне, так что ищите в жизни комедию, а не трагедию.

По мере того как ваша связь с Божественным началом углубится, вы начнете видеть жизнь по-другому. Мелочи уже не будут вас так волновать, перфекционизм и тревожность начнут постепенно исчезать, а вы – расслабляться и погружаться в доверие. Меня учили быть врачом – постоянная готовность по требованию, бдительность в отношении любых бед, какие могут случиться с пациентом. Это никак не совпадает с молитвой «Да придет царствие Твое, да будет воля Твоя и на земле, как на небе», которой меня обучили в детстве. Жизнь на земле должна быть райской. Рай не должен быть доступен только после смерти, да и то – при условии хорошего поведения. Вы – богиня, божественное существо. Принесите рай на землю сейчас, избавьтесь от старых взглядов на отношения с Духом и вступите в объятия Божественного возлюбленного, его поцелуй ждет вас.


Глава 12

14-дневная программа для богини, не знающей возраста

Старость – единственное заболевание, которое можно подхватить, просто имитируя симптомы.

Марио Э. Мартинес, доктор психологии




Когда я обучалась в медицинском институте, один профессор показал нам слайд с изображением дендритов, которые ответвлялись от нейронов в головном мозге. Я поражалась красоте этой картины: мне она напомнила дерево, которое протягивает ветви, чтобы соединиться с другими ветками на других деревьях. Как и деревья, наш разум постоянно растет и расширяется, формируя новые связи между мыслями, идеями, действительностью и ощущениями. Наши тела, мозг и органы каждый день формируются и моделируются заново. Качество этих связей полностью зависит от наших убеждений и поведения.

Для улучшения физического самочувствия, мироощущения и вашего впечатления от жизни – а все это ключевые факторы жизни без возраста – необходимо подключиться к вашей жизненной силе. Творчество, радость, процветание, наслаждение, изобилие, любовь и вера – все это составляющие жизни вне возраста. Каждая из них – это и эмоциональное состояние, и биохимическая реальность, которая приводит к свободному течению энергии жизни по вашему телу. В работах доктора Джо Диспензы задокументировано, как обдумывание мыслей с достаточной амплитудой (при измерении на аппарате ЭЭГ) в буквальном смысле изменяет нейронные связи в головном мозге. Современные методики сканирования зафиксировали, без всякой тени сомнения, насколько велика способность головного мозга в буквальном смысле изменять и исцелять тело – и жизнь. То, что мы называем верой, транслируется в количество времени, необходимое для нервных клеток, чтобы сформировать новые мыслительные привычки. Это намерение и желание необходимо открыть в себе, чтобы стать богиней без возраста. (Эти поразительные изменения схемы нейронных связей отлично показаны в презентации доктора Диспензы для TEDx и действительно заслуживают просмотра.)

Теперь, когда вы узнали о том, насколько ваш разум, сердце и дух способны видоизменять ваше тело, вопрос вот в чем: как воплотить эти знания в практику, чтобы жить, не зная возраста? Что требуется для того, чтобы вы были счастливы, здоровы, энергичны и не знали возраста?

Помните – для того, чтобы найти ответы, надо начать искать внутри. Что вам известно о том, что нужно делать, чтобы жить без возраста? Терапевты, целители, диагностические тесты и контрольные списки – ценные инструменты, но чтобы стать богиней без возраста, надо отделаться от страха, что вы недостаточно умны, недостаточно образованны или не обладаете достаточной интуицией, чтобы принимать правильные решения самостоятельно. Если вы читаете эти строки, у вас есть все, что нужно, чтобы взять здоровье в свои руки и эффективно работать с инструментами и ресурсами, которые находятся в вашем распоряжении.

В этой книге я привела достаточно много идей, чтобы вы могли сделать это самостоятельно. А еще я составила 14-дневную программу – контрольный список, – чтобы вы смогли начать жизнь без возраста легко и просто. Программа привязана к главам этой книги, и два дня отведено под формирование новых мыслей на основе аффирмаций. Вам нужно подстроить советы под вашу жизнь и прислушиваться к мудрости вашего тела. Когда доберетесь до третьего или четвертого дня, вы обнаружите, что ваша энергия, настроение и общее самочувствие гораздо лучше, чем были до этого. После завершения обратите внимание на ощущение, будто в вас вдохнули новую жизнь.

Когда вы начнете «Программу для богини, не знающей возраста», ваше тело могут начать покидать физические и эмоциональные токсины – из глубины ваших тканей, фасций и клеток. Токсины всех видов покидают тело тем же путем, каким в него попали, и вы, скорее всего, будете ощущать больше усталости, боли и раздражительности, чем обычно, – будьте готовы. Меняться бывает сложно. Если бы жить радостно и вне возраста было легко, это бы делали все!

Ежедневные действия по программе займут всего несколько минут. Если вы не можете выполнить все предлагаемые мероприятия в один день, сделайте столько, сколько сможете. Если в какие-то дни вы поймете, что не в состоянии сделать ничего, кроме аффирмации о любви к себе, то знайте, что и эта аффирмация очень мощная – потому что вы отвергли перфекционизм, самокритичность и самоотречение, заменив их любовью. Завтра будет еще один день, не переживайте, вы еще сможете подключиться к Божественной любви и восстановиться.

Одна из частей программы – журнал богини, где необходимо записывать свои действия и мысли. Это очень поможет в будущем, потому что вы сможете с радостью оглянуться назад и увидеть, как далеко вы ушли.

Прежде чем лечь спать, обдумайте прошедший день и моменты наибольшего наслаждения. Обратите внимание, какая часть программы показалась вам особенно близка, дала вам наибольшую подпитку, а какая вызвала стресс. Можете ли вы выполнять действие по-другому, чтобы вместо обязательства, которое высасывает силы, оно стало чем-то, что вы действительно хотели бы делать?

Изучая пропущенные действия, подумайте, почему вы их не сделали. Мы постоянно двигаем наши планы и меняем расписание, чтобы учесть нужды всех остальных, но при этом чувствуем вину, когда целенаправленно отводим время для отдыха и улучшения самочувствия. Но поставить себя на первое место – самое важное для жизни вне возраста! Если же вы пропустили какую-то часть программы из-за ощущения дискомфорта, сравните преимущества от избегания дискомфорта с преимуществами жизни без оглядки на возраст.


Каждый день

Следуйте низкогликемической диете, которая помогает стабилизировать уровень сахара. Низкожирные диеты не работают, запомните это – мы компенсируем недостаток жира усиленным потреблением сахара и не получаем достаточно полезных жиров для здоровья головного мозга, кожи и внутренних органов. Обязательно ешьте сыр, яйца, авокадо, сливочное масло, полезные масла, мясо животных травяного откорма и рыбу. Если вы следуете принципам веганства, убедитесь, что не едите слишком много углеводов с высоким гликемическим индексом.

Но не стоит слишком усложнять питание или переживать о том, что можно, а чего нельзя. Здоровые долгожители так не делают. Прием пищи должен стать приносящим наслаждение ритуалом.

Принимайте пищевые добавки. Самые важные, вместе с рекомендованными дозами, я привела ниже в виде списка. Выбирая добавку, ищите на этикетке упоминание GMP – это good manufacturing practices, «правила производства и контроля качества» – и слова «гарантированная эффективность»

Начните с хороших мультивитаминов, проверьте их состав и с помощью таблицы дополните рацион нутриентами, которые помогут жить без оглядки на возраст.



Таблица

Рекомендуемые ежедневные добавки
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* Если вы в группе повышенного риска развития рака груди, принимайте от 70 до 100 мг коэнзима Q10 в сутки. Обязательно принимайте коэнзим Q10, если принимаете статины, – они снижают его уровень.





В период перименопаузы или менопаузы для облегчения симптомов – приливов жара и вагинальной сухости – можно принимать Pueraria mirifica, от 80 до 100 мг дважды в день. Убедитесь в надежности происхождения и в том, что на этикетке указано активное вещество Puresterol (продукцию Pueraria mirifica можно приобрести на моем сайте www.a-ma-ta.com). В качестве альтернативы подойдут мака, клопогон или молотое льняное семя. При вагинальной сухости можно использовать любые лубриканты, в том числе Pueraria mirifica в составе – она оказывает отличный эффект на вагинальные ткани. Можете попросить у доктора рецепт на вагинальный крем с эстриолом.

Контактируйте с Божественным началом. Произносите молитвы Божественному возлюбленному и аффирмации, передайте свою жизнь Божественному началу.

Я привела много примеров подходящих слов, но можете придумать и свои. Когда вы произносите молитвы или аффирмации, очень важно дать эмоциям естественным образом выходить на поверхность. Если вы ощущаете, что пытаетесь им сопротивляться, знайте: именно под сопротивлением спрятано великое сокровище – откровение! Может быть, придется изменить некоторые слова, заменить молитву аффирмацией или наоборот. Если вам неудобно произносить слова «Я – красивая сексуальная богиня», перефразируйте ту же суть по-другому, чтобы преодолеть негативность и сомнение вашего разума. Попробуйте так: «Божественный возлюбленный, преврати меня в ту, которая чувствует свою божественную красоту, чувственность и сексуальную привлекательность и наслаждается ими. Помоги мне почувствовать собственную соблазнительность».

Если вам неудобно произносить аффирмации и молитвы Божественному возлюбленному – это потому, что наш разум понятия не имеет, как это вообще делается. Никто не учит нас говорить: «Я великолепна!» Молитвы могут и вовсе вызывать неприятные воспоминания. Уважайте эти ощущения – не надо отрицать их власть. Но не забывайте и о силе, лежащей в адресованной любящей Божественной силе просьбе почувствовать свою ценность. Огромную пользу приносит просто молитва о помощи в изменении системы убеждений, но просить надо! Как говорит Библия: «Просите, и дано будет вам; стучите, и вам отворят». Молитва Божественному возлюбленному с просьбой изменить вас может творить чудеса. Не позволяйте первоначальному дискомфорту в вопросах Бога, религии или молитвы удержать вас от омоложения, восстановления и вдохновения с помощью этих замечательных инструментов. Вы достойны того, чтобы почувствовать, как глубоко вас любят.

Задания, дни с 1-го по 14-й

День 1-й: отвергните культурные рубежи
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Фокус первого дня – в отречении от системы «культурных рубежей» и от убеждений, которые не позволяют вам жить вне возраста. Отведите достаточно времени, чтобы поразмышлять над этими убеждениями и дать себе обещание действовать так, чтобы способствовать жизни без оглядки на возраст.

Не ведите себя на свой возраст! Сделайте что-то такое, что для человека вашего возраста считается «слишком инфантильным». Можно одеться в другом стиле, или по-новому уложить волосы, или пойти на вечеринку или мероприятие, где собираются люди моложе вас. Суть – перестать наделять цифры смыслом и считать определенный возраст «старостью» и вести себя «сообразно возрасту», потому что «так принято».

Следите за внутренним монологом: убедитесь, что он способствует жизни вне возраста. Выбросите из лексикона фразу «старость не радость». Прекратите начинать половину предложений с фразы «в моем возрасте». Если вы что-то забываете, то, скорее всего, потому что изматываете мозг мультизадачностью, или недосыпаете, или неправильно питаетесь. Забыли, куда положили телефон? Не надо сразу объяснять это старостью или надвигающимся слабоумием.

Остановитесь, вздохните и спросите себя: «Что мне нужно сделать прямо сейчас для себя?» Может быть, это знак Вселенной, что пора прекратить постоянно оправдываться перед начальником или клиентами, чтобы убедиться, что вы всем угодили.

Придумайте ответ на вопросы о возрасте. Вы можете отвечать: «Я живу, не замечая возраста» или «Я родилась в двадцатом веке». Мой любимый ответ: «Мой биологический возраст – лет тридцать пять, а психический и эмоциональный – лет триста». Отказывайтесь от скидки для пенсионеров. Убеждения сильнее генов: принимая скидку «по возрасту», вы сразу относите себя к категории, которая ассоциируется с упадком и дряхлостью.

Найдите пример для подражания вашего возраста или старше и вдохновляйтесь им. Можно распечатать фотографию и цитату и повесить у себя дома – там, где вы будете видеть их ежедневно. Прочтите или посмотрите интервью с этим человеком.


День 2-й: испытайте силу наслаждения
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День второй – для наслаждения и развлечений. Вспомните, что доставляет вам наслаждение, и погрузитесь в это, осознавая, что, позволяя себе быть радостной богиней, вы поднимаете иммунитет и помогаете телу справиться с клеточным повреждением.

Пусть сегодняшний день будет «особым случаем». Что вы постоянно откладывали для «особого случая»? Ваш лучший сервиз или столовое серебро? Красивое платье? Объявите сегодняшний день таким особым случаем. Испытайте наслаждение, которые обычно имеете привычку откладывать.

Учитесь испытывать одухотворенность, радость и удовольствие. Если день не вызывает у вас энтузиазма, попробуйте сделать упражнение внутренней улыбки. Закройте глаза. Улыбнитесь. А затем силой разума направьте улыбку в печень, почки, легкие, сердце, гениталии, мозг, уши, нос – все ваше тело.

Это мгновенно повышает настроение и иммунитет. Затем найдите что-то такое, что доставляет вам удовольствие, – и сделайте это.

В течение десяти минут смотрите смешные видеоклипы. Для меня самый верный способ рассмеяться – это видео с кошками, но вы выбирайте то, что подходит вам. Смех взывает выброс в кровь окиси азота и бета-эндорфинов, а это повышает иммунитет.

День 3-й: передайте управление внутренней целительнице
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На третий день сфокусируемся на связи разума и тела. Настройтесь на внутреннее знание того, что вам нужно для процветания. Следуйте ему, несмотря на все советы и указания, что вы должны или не должны делать. Обращайте внимание на то, что сегодня едите, пусть эта пища насытит вас. Если вы видите, что мало двигаетесь в течение дня, – добавьте движения. Наденьте спортивную форму и пообещайте себе следующие десять минут провести активно. Очень часто десятью минутами дело не ограничится – стоит только преодолеть начальную инерцию.

Боритесь со стрессом, начните вырабатывать привычку к отдыху и восстановлению. Привычка расслабляться обязательна для всех, кто хочет жить, не зная возраста. Неважно, что именно вы будете для этого делать – заниматься йогой, практиковать осознанное дыхание, купаться в свете свечей, вдыхать запахи природы во время прогулки или 15 минут стоять босиком на земле.

Даже если у вас есть всего 15 или 20 минут, отведите это время себе. Подумайте о том, как можно включить время для расслабления в ваш плотный график.

Отключите плохие новости. Не надо без особой нужды подвергать себя стрессу и информации, которая может вызвать эмоциональный отклик в виде тревожности, депрессии или гнева. Быть хорошей матерью, дочерью или подругой – не значит стать местом свалки чужих негативных мыслей и эмоций. Оставаться в курсе дела – не значит впитывать каждую подробность вгоняющей в депрессию информации. Читайте хорошие или хотя бы нейтральные новости, которые помогают лучше понять ситуацию в мире, но при этом дают чувство надежды и показывают, что можете сделать вы сами. Вешайте трубку и выключайте другие источники стресса.

Спросите у вашего тела, что ему нужно для процветания. У тела есть мудрость. Остановитесь и дайте себе возможность получить интуитивный образ всего того, что пойдет вам на пользу. Может, вы поймете, что вам просто надо поспать. Если на вопрос «Что нужно моему телу для исцеления и расцвета» вы не получаете никаких сигналов, попробуйте снова задать вопрос перед сном и зафиксировать намерение получить ответ во сне.

Заведите «коробку для Бога». Тревога сильнее всего высасывает из нас радость и жизнерадостность. Заведите «коробку для Бога» – это может быть любая коробка. Каждый раз, как вас что-то тревожит, запишите это на бумаге и положите в коробку. Когда это беспокойство возникнет снова, скажите себе: «Это уже в коробке». Им занимается Бог. Это практика волшебным образом снимает тревожность и стресс.

День 4-й: поймите и практикуйте причины здоровья
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На четвертый день начинайте избавляться от старой привычки воспринимать свое здоровье как миссию по обнаружению и уничтожению проблем в вашем теле. Обещайте себе узнать свое тело получше, выражать любовь и прислушиваться к нему. Жизнь без возраста – это вера в свое тело и в будущее.

Направляйте телу любовь. Вслух утверждайте любовь к сердцу, груди и эротической анатомии. Лаская эти части тела, представляйте, как направляете им любовь и признание. Можете сделать упражнение «Любовь к телу» из главы 6. Закройте глаза и почувствуйте удовольствие от ощущения твердо стоящих на земле ног, поддерживающего вашу осанку позвоночника и так далее. Не торопитесь, уделите этому время, чтобы действительно прочувствовать благодарность и восхищение вашим красивым сильным телом.

Проделайте то же самое для каждой части вашего тела, которую вы хотели бы каким-то образом улучшить или которая вызывает у вас беспокойство. Создайте ожидание того, как ваше тело становится все более здоровым и служит вам все лучше.

Высыпайтесь и правильно питайтесь. Если тело говорит отдохнуть – поспите подольше. Изучите свои привычки, касающиеся сна, и подумайте, как их можно улучшить. В еде всегда выбирайте самое лучшее. Если в какой-то прием пищи вам приходится обходиться не самыми полезными продуктами, перед едой направьте на вашу пищу Божественную любовь.

Избавьтесь от чувства вины. Подумайте о том, что мешает вам давать телу необходимый отдых, сон и питание – запишите это в дневник.

Тренируйте мышцы тазового дна. Сидя на унитазе, подставляйте стульчик, чтобы заставить колени сгибаться, или хотя бы наклоняйтесь вперед, чтобы привести мышцы в естественное положение, и не торопите процесс, пусть все происходит естественным образом. Прочувствуйте это ощущение сокращающихся мышц тазового дна и сегодня сожмите их хотя бы на пару минут. Так вы поможете развить эти мышцы и предотвратить недержание (если оно уже проявилось, тренировка мышц тазового дна улучшит дело).


День 5-й: проживите скорбь и ярость – и двигайтесь дальше
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Избавление от застарелых отравляющих эмоций – самое важное, что вы можете сделать для своего здоровья, но большинство из нас никогда этому не обучали. На пятый день начинайте отпускать гнев, боль, обиду и скорбь, которые удерживаете. Для избавления создайте ритуал, который ограничит ваши эмоции, иначе они могут поглотить вас. Установите таймер или заранее определите, что именно вы хотите сделать после завершения – произнести аффирмацию или сделать что-то такое, что заставит вас рассмеяться, чтобы разрядить обстановку накопившихся старых чувств. Еще один способ «заземлить» ритуал – что-нибудь съесть. Можно попросить кого-то, чтобы они вас обняли, или приласкать домашнего питомца и произнести молитву благодарности. Можно просто сказать вслух: «Ну вот, с этим покончено. Теперь вперед!»

Примите сознательное решение кого-то простить. Напишите письмо человеку, который вас обидел. Скажите все, что всегда хотели. Не переставайте писать, пока не почувствуете, будто боль и обида полностью излились на бумагу. Теперь сожгите письмо и примите успокаивающую ванну с английской солью. Когда закончите и выдернете пробку, представьте, как весь негатив уходит в сливное отверстие. Помните, прощение – это то, что вы делаете для себя, а не для другого. Прощение делает вас свободной.

Если не хотите писать письмо, можете произнести сегодняшнюю молитву или аффирмацию, что приняли сознательное решение отпустить негативные мысли и эмоции о прошлых переживаниях и простить другого человека. Можно сказать: «Божественный Возлюбленный, преврати меня в ту, что свободна от моего прошлого и моих убеждений детства. Преврати меня в ту, что больше не злится на родителей». Затем примите ванну с солью для освобождения от токсинов и дайте им уйти в сливное отверстие.

Решение простить и выразить свою правду – важный этап на пути к истинному прощению, но это только первый шаг. Надо также отпустить старые чувства гнева, страха и скорби.

Выпускайте старые эмоции, не теряя контроля. Это вернет вас в состояние естественного счастья. Старые эмоции зарываются в энергетическом поле и в теле и со временем глубоко проникают в ткани и даже приводят к уплотнению и рубцеванию соединительной ткани. Регулярное освобождение от этих старых шаблонов – часть жизни богини без возраста, примерно как чистка зубов.

Можно выполнить упражнение, когда вы садитесь перед стулом и выражаете все свои эмоции (см. с.133), или упражнение, где вы обрубаете энергетический шнур (см. с.221). Можно медитировать с намерением хорошо выплакаться, или посмотреть фильм, который заставит вас плакать, или поставить музыку, которая помогает прочувствовать гнев и яростно под нее танцевать. Помните: мы исцеляемся через движение, звук и слезы.

Следите за тем, чтобы не избегать сложных чувств, касаясь только поверхности, потому что их слишком сложно вынести. Если в процессе прощения нет сильной эмоции, то, скорее всего, никакого окончательного прощения не происходит. Не надо подыскивать оправдания другому человеку и душить свои эмоции. Если вы хотите двигаться дальше, их надо полностью выпустить.

Прощение и благословение тех, кто причинил вам боль, – единственный способ освободить свою жизнь от этих людей и их отравляющих методов. Помните: прощение касается только вас, а не другого человека, и не означает, что вы оправдываете их действия.

Для избавления от сильных эмоций может потребоваться не один сеанс. Если вы возьмете за привычку отпускать старые эмоции, ваш мозг перепрограммирует себя на оптимизм и прощение.

День 6-й: будьте сексуальной и чувственной
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Сексуальность и чувственность связаны с тазом, так что надо перестать концентрироваться на голове и вернуться к бедрам. Это полезно и для мозга! Для того чтобы испытать наслаждение тела и удовлетворить желания чувственных удовольствий, надо выделять для себя время – когда никто не прервет. Именно этот восторг ожидает вас в шестой день.

Найдите контакт с вашим тазом. Это можно сделать через движение, прикосновение и концентрацию. Раскачивайте бедрами под музыку или танцуйте танец живота. Занимайтесь самоудовлетворением: изучайте свою анатомию эрогенных зон с помощью рук (а не вибратора) и, возможно, зеркала. Научитесь ощущению медленного и чувственного сокращения мышц тазового дна, как описано на стр. 110 и 111.

Создайте плей-лист чувственной музыки. Музыка воздействует прямо на эмоциональные центры мозга. Чтобы наладить связь со своим чувственным началом, создайте плей-лист для «самовозделывания» – музыки, которая будет сопровождать движения бедрами или самоудовлетворение.

Используйте ароматерапию. Запахи тоже оказывают сильное влияние на эмоции. Используйте духи, ароматизированные свечи, эфирные масла и ароматерапию, чтобы добавить удовольствия любому действию. Можно изучить свойства эфирных масел и выбрать самые расслабляющие или взять любые, которые вас успокаивают. Несколько моих любимых вариантов я привела в разделе «Ресурсы».

Не забывайте о щедрой лубрикации. Многие женщины испытывают вагинальную сухость. Это легко исправить, чтобы наслаждаться ощущением проникновения. Есть множество эффективных смазок. Можно даже просто использовать органическое кокосовое масло.

Помните о силе вашего «женского сада». Гинеколог доктор Сара Готфрид называет женские гениталии «женским садом» – мне очень нравится этот термин! После пробуждения эта часть тела обладает великой силой. Сегодня в любое обычное время – когда сидите в кафе или стоите в очереди в кассу в супермаркете – перенесите свое внимание на ваш «женский сад». Ощутите покалывание, которое возникает от этого внимания. Потом улыбнитесь кому-нибудь или скажите что-нибудь приятное. Обратите внимание на реакцию – особенно мужчин. Сама мысль об этом заставляет вас улыбнуться, не так ли?


День 7-й: любите, не теряя себя
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Отношения созданы для того, чтобы соединять сердца и наполнять нас силой, а не опустошать. Сегодня наслаждайтесь вашими отношениями, начиная с отношений с самой собой. Пусть это будет настоящий роман – представьте, что вы и есть любовь всей вашей жизни. Как вы будете с собой обходиться?

Получать удовольствие от отношений – это, в том числе, и отказывать тем, кто пытается стать для вас обузой. Поначалу это может быть сложным, потому что многие из нас привыкли годами жить, ставя нужды других выше своих, и отказ поначалу наполнит вас сомнением и чувством вины.

Продолжайте практиковаться – и вы поймете, что становитесь свободнее. Постоянно снабжая других энергией и жертвуя собой, вы никогда не сможете стать богиней без возраста!

Развлекайтесь вместе с вашим племенем. Устройте вечеринку или позовите подругу сходить куда-нибудь повеселиться. Если вы замужем или у вас есть партнер, выберитесь куда-нибудь вместе, просто чтобы отдохнуть, не пытайтесь превратить это в идеальное организованное «свидание». Забудьте о программе и просто наслаждайтесь обществом друг друга.

Установите здоровые границы. Проснувшись, зафиксируйте намерение прояснить или установить границы в отношениях с кем-то – другом, родственником или кем-то из коллег. Когда вы сами уважаете свои нужды, вы вдохновляете на это же и окружающих. Когда в следующий раз вас попросят сделать что-то, чего вы делать не хотите, просто ответьте: «Нет. Не смогу. Просто не смогу». Будьте настойчивы, улыбайтесь и повторяйте столько, сколько нужно: «Нет, спасибо», «Да, я понимаю, но все же не смогу». Умение сказать «нет» придает такую жизненную энергию! Если вы видите, что кто-то ждет, что вы кинетесь их спасать, ответьте, например: «Мне очень жаль. Я была бы рада предложить готовое решение, но у меня его нет – уверена, оно у тебя появится».

Часто сложности создаются для того, чтобы человек наладил контакт с собственным Божественным источником. Когда вы бросаетесь на помощь, вы даже вредите. Не вставайте на пути других к исцелению только затем, чтобы снять собственное беспокойство, что с ними что-то случится. Любите и поддерживайте их и помогайте, когда видите, что для этого вам не придется отрывать от себя. Если ваше сердце или тело говорят, что лучший выход – проявить сочувствие, но не принимать решение чужих бед на себя, прислушайтесь!

Задумайтесь об отношениях с мужчиной в вашей жизни. Подумайте о том, как мужчина или мальчик, которые вам важны, чувствуют давление вести себя определенным образом независимо от их чувств: сын, который чувствует, что обязан быть спортивным, или брат, который чувствует, что нельзя показывать уязвимость и страх относительно стареющих родителей. В вашей жизни точно есть мужчина, которому ваше воссоединение с внутренней богиней пойдет на пользу.

Выразите благодарность за все, чему вы научились у матери или дочери, и начните работу над исцелением этих отношений. Ничто не может вызвать такой невероятной радости и невероятной боли, как отношения между матерью и дочерью. Какими бы сложными они ни были, душе всегда есть чему в них научиться. Сегодня признайте это и будьте благодарны. Затем сделайте шаг навстречу исцелению этих отношений. Например, можно сказать ей: «Я давно тебе этого не говорила, но я тебя люблю». У вас нет дочерей и мама больше не с вами? Вспомните подруг или родственниц, после общения с которыми вы часто ощущаете опустошение.

Научитесь выражать любовь к себе через упражнение по обрубанию шнуров, которые могут высасывать из вас энергию – будь то связь с покойной матерью или кем угодно еще.

День 8-й: питайтесь, как богиня
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Для многих еда стала обязанностью, угрозой, необходимостью – чем угодно, только не удовольствием. Сегодня избавьтесь от чувства вины и оценки всего, что вы едите, и просто включите в меню свежие и вкусные продукты. Питайте свое тело, наслаждаясь едой. Ешьте чувственно, как богиня, которая наполняет свое тело соблазнительными плодами земли.

Можно запланировать обед в компании людей, которые приносят вам удовольствие. Ешьте как можно более полезные продукты, а если решите побаловать себя сладким, упивайтесь каждым кусочком. Жуйте медленно! Вдыхайте аромат еды или питья до того, как поднесете их ко рту. Наслаждайтесь каждой ложкой или глотком. Подумайте, как это приятно – иметь полные радости отношения с едой, которая приносит вам пользу, наслаждаться сладким лакомством без чувства вины или стыда. Ешьте так, как будто занимаетесь любовью с едой.

Попробуйте приготовить что-то полезное по новому рецепту – особенно с овощами. Невзирая на индивидуальные особенности, никому не помешает есть побольше овощей. Сегодня поставьте себе задачу попробовать новый овощ или приготовить новое овощное блюдо.

Перед каждым приемом пищи попробуйте технику «таппинга», или технику эмоциональной свободы. Выполнение этой техники можно посмотреть на видео на сайте www.TheTappingSolution.com. Она поможет избавиться от чувства вины или стыда из-за того, как вы питались в прошлом, из-за веса и отношений с едой. Попробуйте применять ее до еды, будь то основной прием пищи или перекус. Обращайте внимание на чувства до и после упражнения.

День 9-й: двигайтесь радостно и чувственно – как кошка!
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Забудьте о «занятиях спортом». Сегодняшний день посвящен тому, чтобы найти контакт с телом и начать двигаться такими способами, которые приносят наслаждение, растягивать мышцы и запустить поток энергии, чтобы почувствовать, что вы живете.

Танцуйте или развлекайтесь с помощью любого другого движения. Танцы или интервальная тренировка, групповые занятия или асаны дома на коврике – двигайтесь и наслаждайтесь этим движением. Внесите в привычное движение небольшие изменения. Пойдите на прогулку туда, где раньше не бывали, или сходите на другое танцевальное занятие. Обращайте внимание на приятные и неприятные ощущения при движении и растяжке. Будьте честны с собой: не надо выполнять что-то только потому, что это запланировали, или потому, что считаете, что должны заниматься спортом, чтобы похудеть. Переключитесь на более радостную форму движения и проследите ощущения. Можно включить музыку и танцевать по дому, вытирая пыль или расчищая беспорядок, или собрать друзей и пойти на прогулку.

Если большую часть дня вы проводите сидя, вставайте каждые 15 минут. Сделайте растяжку или пару асан из йоги, пусть даже всего на минуту. Повращайте бедрами и потянитесь. Обратите внимание, насколько более энергичной вы себя чувствуете в конце дня.

Тренируйте равновесие. Стойте на одной ноге (только не в обуви на каблуках!). Закройте глаза и удерживайте равновесие, сколько сможете. Повторите на другой ноге. Делайте несколько раз в день.

Представьте, что вы кошка. Несколько раз в день делайте потягивания по-кошачьи – прочувствуйте, как приятно напрягать мышцы. Зевайте, как кошка или собака.


День 10-й: будьте красавицей
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День десятый отведен на налаживание контакта с вашей внутренней Венерой, энергией красоты, и преклонение перед ней: вы заслуживаете того, чтобы чувствовать и видеть себя красавицей. Сегодня пора пересмотреть взгляды на то, что считается красивым, и открыть красоту вне возраста. Осознайте взгляды нашего общества на красоту и откажитесь от них!

Проведите ритуал красоты или сходите в салон на косметическую процедуру. Дома или в салоне сделайте что-то, чтобы украсить себя, и наслаждайтесь процессом. Неважно, сколько времени или денег вы потратите на внешность, – важно, сколько удовольствия принесет ритуал ухода за телом, после которого вы будете чувствовать себя красивой. Если посещение косметолога или маникюр вызывают дискомфорт, сходите в магазин и воспользуйтесь персональным сервисом по подбору одежды, или сделайте процедуру ухода за волосами дома, или сходите в крупный универмаг на бесплатный макияж. Вот простой домашний ритуал красоты: насыпьте в ладонь столовую ложку сахара или соли, добавьте оливкового масла и смешайте, а потом нанесите на руки и помассируйте, чтобы смягчить кожу. Смойте мылом. Наслаждайтесь шелковой кожей ваших рук.

Откажитесь от «культурного рубежа» в отношении красоты. Наденьте то, что вы когда-то сочли «слишком молодежным» или «слишком откровенным». Или измените прическу или форму ногтей так, как нравится вам, – даже если кто-то говорит, что это не подходит вам по возрасту. Если в шкафу есть одежда, которую вы когда-то купили, но так и не надевали, потому что сочли слишком дерзкой, наденьте ее сегодня. Обязательно произносите аффирмации своей красоты и чувства стиля и помните, что пробовать новое в украшении себя – часть жизни без оглядки на возраст.

Входите в помещение эффектно. Высоко держите голову, как будто привязаны к потолку за нитку. Расслабьте плечи. Ступайте так, будто вы королева Вселенной, медленно и красиво. Обратите внимания на свои ощущения.

День 11-й: познайте свою божественную суть


[image: ]

Вы слышали это и раньше, но нелишне повторить. Вы – духовное создание, которое в настоящий момент населяет человеческое тело.

В одиннадцатый день вспомните, кто вы есть на самом деле, и наладьте контакт с этим существом: вашей божественной сутью.

Возьмитесь за дневник. Один из способов связаться с духовным существом – с вашей сутью – это писать в дневник или читать старые записи. Если вы не ведете дневник, начните сегодня.

Нет никаких правил, сколько нужно писать, надо ли писать каждый день или просто почаще. Может, вы и вовсе захотите рисовать в дневнике – это тоже отличный способ выразить себя и свои чувства. Когда вы в тишине усаживаетесь за дневник, вы входите в контакт со своим духом.

Помните о своем духе. Часто под давлением мы ведем себя неестественно, несогласованно с нашим духом. Сегодняшний день посвящен тому, чтобы снова найти контакт со своим духом и вспомнить, почему всегда надо быть собой, а не той, кого хотят видеть окружающие. Сегодня можно посмотреть на старые фотографии тех времен, когда вы выражали себя в полной мере.

Можно пойти гулять и ходить пешком по земле, провести побольше времени среди деревьев, снова подключаясь к ощущению себя как духовного создания, единого с природой.

Закажите астрологическую карту и изучите ее, задумываясь, отдается ли полученная информация нотой правды. Поразмыслите о циклах вашей жизни или сложностях, которые вам удалось преодолеть.

Практикуйте осознанность. Если хотите, произносите молитвы и аффирмации, но особенно сегодня обращайте внимание на то, что делаете или чувствуете в конкретный момент, не пытаясь это оценивать.

Заметьте, какие появляются чувства и ощущения, и посидите, слушая их. Вы можете почувствовать гордость за то, как хорошо справились с задачами прошлой безумной недели или стрессами на работе, можете понять, что вы устали – или злитесь. Из уважения к своему духу практикуйте осознанность – тогда вы начнете замечать, что испытываете.

Найдите способ наладить контакт с близкими по духу людьми. Сила от ощущения духовной связи многократно увеличивается в группе; возможно, вы найдете такую, в которую вам захочется вступить.

Я знаю много женщин, которые собираются в дни солнцестояния и равноденствия для контакта с Божественным возлюбленным и Божественной сутью внутри них самих, – я делаю это сама и считаю этот опыт бесценным.

Если вам комфортнее быть частью сообщества, предоставьте себе это удовольствие сегодня, обращая внимание на то, какие чувства вызывает единство с сообществом людей, испытывающих общие ощущения.

Произнесите молитву или аффирмацию. Если вы избегали молитв и аффирмаций, именно сегодня стоит попробовать. Это упражнение может показаться странным, а может, вы заметите, что получаете что-то, чего не ожидали.

Произнесите несколько молитв или аффирмаций из этой книги, вслух или про себя. Изменяйте слова так, как вам кажется удобнее, – так, чтобы именно ваша молитва или аффирмация стала инструментом, который поможет найти контакт с вашим Духом.

День 12-й: создайте свой личный рай, достойный Афродиты
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День двенадцатый посвящен внесению изменений в пространство вокруг вас: часто мы забываем, как важно находиться в таком физическом пространстве, которое придает нам сил, миримся с некрасивыми комнатами и с недостаточным освещением и забываем великолепное ощущение от единения с природой, нашей естественной средой обитания.

Потратьте 15 минут и обустройте пространство вокруг вас так, чтобы оно способствовало образу мышления богини, не знающей возраста.

Заведите таймер на 15 минут и сделайте что-то из списка ниже.

• Создайте маленький красивый алтарь – со свечами, цветами, любимой фотографией и красивой тканью.

• Разберите в ящике стола, расчистите полку в ванной или заставленный комод. Отметьте про себя приятные ощущение от этого пустого пространства, когда входите в комнату.




Очень важно уделить пару минут ощущениям после обустройства пространства – это позволит вам убедиться, что внешний вид и ваши чувства от пространства вокруг вас имеют большое значение.

Сегодня пора обзавестись привычкой устраивать красоту в своем доме, даже если вы можете потратить на это не более 15 минут за раз.

Создайте будуар или туалетную комнату, достойную богини, – для этого достаточно совсем небольших изменений. Используйте эфирные масла высшего качества и музыку, которая заставляет расслабляться и заряжаться энергией.

Сегодня может быть достаточно просто заказать несколько новых музыкальных записей, которые вы будете прослушивать, лежа в ванне, или использовать свечи, цветы и роскошные запахи для украшения этих комнат.

Затем уделите время наслаждению новым пространством, которое вы для себя создали. Считайте его вашим персональным раем.

Найдите идеальное место в природе для восстановления сил. Выберитесь на природу, в особое место, где вы чувствуете себя комфортно.

Проведите там хотя бы 20 минут, отмечая ощущения от солнечного света на лице, ветра в волосах и земли под ногами.

Это ваш естественный дом, приходите почаще!


День 13-й: утвердитесь в своей божественной сути
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В тринадцатый день выберите одно из действий предыдущих дней и повторите его – это обязательно должно быть то, что доставляет вам удовольствие, а не просто нужное и полезное. Помните: жить, не зная возраста, – это приносить в свою жизнь все больше и больше наслаждения, оставляя беспокойство и страхи позади. Будьте радостны и утвердитесь в праве на наслаждение с помощью аффирмаций и молитв Божественному возлюбленному. Стать – а потом и быть – богиней без возраста – это образ жизни, а не конечный пункт назначения. Это означает жить изнутри наружу и помнить, что душа попадает в тело через бедра, а не разум. Вы не можете стать счастливой с помощью одного только мышления (хотя позитивный взгляд на вещи очень в этом помогает). Нужно еще и испытать наслаждение тела, и особенно в области таза.

День 14-й: настройтесь на Божественный порядок
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Жизнь без оглядки на возраст требует храбрости и дисциплины. Нет ничего проще, чем постоянно жаловаться и вести себя как старуха – некоторые делают это даже и в тридцать! Чтобы жить вне зависимости от возраста, необходимо настроиться на Божественный порядок и дать ему возможность показать вам, что нужно делать. Необходимо жить здесь и сейчас, в гармонии с ритмами природы. Это не так легко, потому что мы привыкли думать наперед и планировать заранее. По привычке мы переживаем, что сделали что-то не так, и бичуем себя за то, что неидеальны. Путь несовершенства – единственный, по которому можно идти далеко и долго. Если вам трудно оставаться в настоящем, вот молитва: «Божественный возлюбленный, прошу превратить меня в ту, что точно знает, как именно следует жить богине, не знающей возраста». Для гармонии с Божественным порядком необходимо передать управление вашей Божественной сути, которой известно больше, чем вашему разуму (вашему эго). Это означает верить, что случится то, что должно, – а то, что вам не предназначено, вам просто не нужно.

Жизнь без оглядки на возраст

После завершения 14-дневной программы для богини, не знающей возраста, ваша миссия – жить как богиня, без оглядки на возраст, и сделать так, чтобы вас окружали люди, которые поддерживают такой образ жизни. Найдите хотя бы одну подругу, которая готова пройти этот путь с вами. Держите контакт с другими богинями, лично или через Интернет.

Каждый день записывайте свои переживания в дневнике, чтобы понять, что именно вам хочется делать больше всего. Отводите в расписании время для себя, чтобы отдавать дань уважения себе самой, богине без возраста.

В вашей власти быть богиней, не знающей возраста, быть живым воплощением радостной неподвластной возрасту жизни – независимо от того, что было раньше. «То, чего вы ищете, тоже ищет вас». Кем вы хотите быть на самом деле? Кем бы вы были, если бы возраст не имел значения? Задавайте себе эти вопросы каждое утро и живите с ними весь день. Сделайте так, чтобы не знающая возраста богиня внутри вас чувствовала себя как дома. Благословляйте ее, услаждайте ее, будьте ей рады. Она будет проявлять себя все больше и больше, и в один прекрасный день вы посмотрите в зеркало и увидите, что из него вам улыбается новая женщина. Это ваша новая глава, ваша новая жизнь. Все самое лучшее еще впереди. Я обещаю.

Ресурсы

Глава 1

О работе доктора Марио Мартинеса в вопросах «культурных рубежей» можно больше узнать на сайте «Института биокогнитивных наук» (Biocognitive Science Institute) www.biocognitive.com или из его профиля в Facebook: www.facebook.com/TheMindBodyCode. Еще у него есть серия видео на YouTube. Также присмотритесь к его книге The MindBody Code (Boulder, CO: Sounds True, 2014).

Я рекомендую книги Тоши Силвер: Outrageous Openness: Letting the Divine Take the Lead (New York: Atria Books, 2014) и Make Me Your Own: Poems to the Divine Beloved (Alameda, CA: Urban Kali Productions, 2013). Ее сайт is www.toshasilver.com, еще за ней можно следить в Твиттере www.twitter.com/toshasil и на Facebook – www.facebook.com/ToshaSilver13.

Глава 2

Джилл Болти Тейлор рассказала свою историю о том, как пробудились способности ее правого интуитивного полушария, в книге «Мой инсульт был мне наукой. История собственной болезни, рассказанная нейробиологом» («Астрель», Corpus, 2015) и в презентации на конференции TED в марте 2008 года под тем же заголовком: http://new.ted.com/talks/jill_bolte_taylor_s_powerful_stroke_of_insight.

История Аниты Мурджани о том, как она вернулась из состояния клинической смерти, вдохновляет и на многое проливает свет. Она рассказывает ее в книге «Моя победа над раком» («Эксмо», 2013).

Больше о наслаждениях в зрелые годы и о роли оксида азота можно узнать в моей книге The Secret Pleasures of Menopause (Carlsbad, CA: Hay House, 2008).

Книга Колетт Барон-Рид Weight Loss for People Who Feel Too Much: A 4-Step, 8-Week Plan to Finally Lose the Weight, Manage Emotional Eating, and Find Your Fabulous Self (New York: Harmony, 2013) посвящена преодолению привычки использовать любимую еду для компенсации дырявых эмоциональных барьеров.

«Мама Джина» (Реджина Томасхауэр) основала школу, где можно вернуть себе сексуальность и чувственность. С ее идеями можно ознакомиться в ее книге «Искусство обольщения, или Школа женских «боевых» искусств» («Астрель», АСТ, «Кладезь», 2004). Об уроках можно узнать на сайте школы www.mamagenas.com. Ее онлайн-сообщество находится на сайте www.sistergoddess.com.

Главы 3 и 4

Для облегчения симптомов менопаузы успешно применяется много растительных препаратов: витекс священный, дягиль, мака и тайское растение Pueraria mirifica, которое содержит уникальный и эффективный эстроген под названием мироэстерол. Оно произвело на меня такое большое впечатление, что я основала собственную компанию, чтобы донести это растение женщинам по всему миру: www.a-ma-ta.com.

Дополнительную информацию о здоровье груди и раке груди в период постменопаузы можно получить на сайте www.breasthealthcancerprevention.com/What_is_breast_cancer.htm.

Серийный анализ мочи, при котором изучаются не только уровни эстрогена, прогестерона и тестостерона, но и схемы выброса гормонов стресса, можно выполнить через www.precisionhormones.com.

Гель, масло и кристаллы для ванн Health and Wisdom можно купить на их сайте www.health-and-wisdom.com.

Прибор биологической обратной связи – наподобие emWave, созданного «Институтом биоматематики сердца» (Institute of HeartMath), – может помочь вам научиться добиваться состояния, которое называют «согласованной сердечной деятельностью», при котором вариабельность ритма сердца (ВРС) оптимальна. См. www.heartmath.org.

Липидный профиль методом ядерно-магнитного резонанса можно сделать только через LabCorp, www.labcorp.com, или LipoScience, www.liposcience.com.

Больше о домашних вариантах анализа 25(OH)D на витамин D можно узнать здесь: http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/testing-for-vitamin-d. Вы можете заказать домашний анализ в ZRT Labs, или на сайте New Century Diagnostic’s Home Health Testing, или в City Assays в Великобритании.

Об упражнениях из практики Дао наподобие «Самки оленя» можно узнать из книги Стивена Чана The Tao of Sexology: The Book of Infinite Wisdom (San Francisco, CA: Tao Publishing, 1986).

Гранатовое масло для груди можно купить здесь: www.pomegranatebreastoil.com.

Чтобы найти специалиста для выполнения и интерпретации результатов термограммы, чтобы в рамках программы любви и заботы о себе контролировать здоровье груди, посетите сайт www.breastthermography.com, www.breastthermography.org или сайты Международной академии клинических термологических исследований, www.iact-org.org, и Американского колледжа клинических термологических исследований, www.thermologyonline.org.

Специальный стульчик для туалета Squatty Potty для здоровья мышц тазового дна можно найти на сайте www.squattypotty.com. Подробности о тренировке мышц тазового дна можно найти в книге Катрин Кассаи и Ким Перелли The Bathroom Key: Put an End to Incontinence (New York: Demos Health, 2012, www.demoshealth.com).

Я очень рекомендую добавки фармацевтического уровня качества USANA, я сама принимаю и рекомендую их уже много лет. Еще я их распространяю. Информация на сайте www.usana.com.


Глава 5

О семинарах серии Seven Sacred Steps («Семь священных шагов») проповедника «Единой школы христианства» Джилл Роджерс можно узнать подробнее на сайте www.thesevensacredsteps.com.

Ив Энцлер, автор «Монологов вагины», организовала глобальное движение One Billion Rising («Миллиард восстающих», www.onebillionrising.org) и постоянно устраивает мероприятия в поддержку жертв сексуального насилия.

Информацию об исследованиях неприятных детских переживаний ACE можно найти на сайте at www.acestudy.org.

Помочь навести порядок в доме и в жизни может Марла Карли, «Флайледи» (www.flylady.net) (Русское сообщество «Флайледи» можно найти на www.flylady.ru. – Прим. ред.)

Глава 6

Я рекомендую следующие книги о женской сексуальности:

Дженни Вэйд. Transcendent Sex: When Lovemaking Opens the Veil (New York: Gallery Books, 2004).

Тами Линн Кент. Wild Feminine: Finding Power, Spirit & Joy in the Female Body (New York: Atria Books/Beyond Words, 2011).

Шери Уинстон. Women’s Anatomy of Arousal: Secret Maps to Buried Pleasure (Kingston, NY: Mango Garden Press, 2009).

Барбара Хэнд Клоу. Liquid Light of Sex: Kundalini, Astrology, and the Key Life Transitions (Rochester, VT: Bear and Company, 2001).

Стив и Вера Бодански. Extended Massive Orgasm: How You Can Give and Receive Intense Sexual Pleasure (Alameda, CA: Hunter House, 2013).

Дэвид Дейда. Finding God Through Sex: Awakening the One of Spirit Through the Two of Flesh, 2-е издание (Boulder, CO: Sounds True, 2005).

Мантек Чиа и Рэйчел Карлтон-Абрамс, доктор медицины. The Multi-Orgasmic Woman: Sexual Secrets Every Woman Should Know (New York: HarperOne, 2009).

Я очень рекомендую записанный на диск урок A Guide to Your Orgasm, который создали в The Welcomed Consensus (www.welcomed.com).

«Школа женских практик мамы Джины» в Нью-Йорке, которой руководит Реджина Томасхауэр (www.mamagenas.com), – это отличный источник науки о том, как снова найти связь со своим тазовым отделом и своей сексуальностью. Присмотритесь к ее книгам: «Искусство обольщения, или Школа женских «боевых» искусств», («Астрель», АСТ, «Кладезь», 2004 г.). и «Как владеть и пользоваться мужчинами. Советы от мамы Джины» («Астрель», АСТ, 2006).

Джина Огден, Ph.D., автор исследования Integrating Sexuality and Spirituality («Как соединить сексуальность и духовность»), написала на эту тему несколько книг, в том числе – Women Who Love Sex: Ordinary Women Describe Their Paths to Pleasure, Intimacy, and Ecstasy (Boston, MA: Trumpeter Books, 2007). Ее сайт – www.expandingsextherapy.com.

Бетти Додсон была первопроходцем в поощрении самоудовлетворения женщин, сейчас ей уже за 80. У нее есть отличный сайт на эту тему: www.dodsonandross.com.

Ученица тантрического секса Лэйла Мартин предлагает эффективный и развлекательный онлайн-курс женственности и чувственности на своем сайте www.layla-martin.com.

Женский физический терапевт Тами Линн Кент (www.wildfeminine.com) и Ларри и Белинда Верн (www.clearpassage.com), которые разработали особую «Технику Вурна» и обучают ею многих мануальных терапевтов, описывает великолепные результаты при применении мануальной терапии для помощи женщинам, которые испытывают боли во время секса из-за фасциальных рубцов и повреждений. Дженнифер Мерсье, доктор медицины (www.drjennifermercier.com), – еще один эксперт в этой области, она обучала других специалистов мануальной терапии для лечения рубцов в тазовой области. Дополнительную информацию о женских физических терапевтах можно получить на сайтах www.thebathroomkey.com и www.obgyn-physicaltherapy.com.

Мои любимые эфирные масла, которые можно использовать для ароматерапии, – это масла Uttati с сайта www.gabrielleyoung.com и эфирные масла Young Living Essential Oils, сайт www.youngliving.com.

Глава 7

В книге Питера Кэлхуна и Астрид Ганц Last Hope on Earth («Последняя надежда на земле», Knoxville, TN: World Service Institute, 2013) предлагаются методики энергетического исцеления, в том числе для удаления отпечатков.

Мириам Нельсон, Ph.D., диетолог университета Тафтса, и Дженнифер Акерман написали книгу Social Network Diet: Change Yourself, Change the World (Campbell, CA: FastPencil, 2011) о том, как социальные сети влияют на пищевое поведение и занятия спортом и что можно сделать, чтобы давать и получать в выборе здорового образа жизни. Книгу можно купить на сайте http://premiere.fastpencil.com/social-network-diet. Сайт Мириам Нельсон – www.strongwomen.com.

Дополнительную информацию об энергетических связях можно найти в книге Робина Келли, доктора медицины, The Human Antenna: Reading the Language of the Universe in the Songs of Our Cells (Fulton, CA: Elite Books/Energy Psychology Press, 2007). www.humanantenna.com.

Глава 8

Самый современный способ проверить уровень холестерина – это липидный профиль методом ядерно-магнитного резонанса, который можно сделать через LabCorp, www.labcorp.com, или LipoScience, www.liposcience.com.

Многие анализы можно заказать самостоятельно на www.saveonlabs.com. Больше о домашних вариантах анализа 25(OH)D на витамин D можно узнать здесь: http://www.vitamindcouncil.org/about-vitamin-d/testing-for-vitamin-d. Вы можете заказать домашний анализ в ZRT Labs или сайт New Century Diagnostic’s Home Health Testing, или в City Assays в Великобритании.

Хороший источник информации о палеодиете – сайт www.fastpaleo.com.

Лучший сайт по вопросам функции щитовидной железы, который я нашла, – сайт Мэри Шомон http://thyroid.about.com.

Каждый, у кого есть проблемы с щитовидной железой, должен знать о необходимости йода. Пожалуйста, прочтите книгу Дэвида Браунштейна M. D. Iodine: Why You Need It, Why You Can’t Live Without It, 5-е издание (West Bloomfield, MI: Medical Alternatives Press, 2014).

Чтобы научиться преодолевать старые эмоциональные блоки в отношении еды и веса, я рекомендую книгу Джессики Ортнер The Tapping Solution for Weight Loss & Body Confidence: A Woman’s Guide to Stressing Less, Weighing Less, and Loving More (Carlsbad, CA: Hay House, 2014). Ее сайт – www.TheTappingSolution.com.

Также я рекомендую книгу Александры Джеймисон Women, Food, and Desire: Embrace Your Cravings, Make Peace with Food, Reclaim Your Body (New York: Gallery Books, 2015) и Джены ла Фламм Pleasurable Weight Loss: The Secrets to Feeling Great, Losing Weight and Loving Your Life Today (Boulder, CO: Sounds True, 2015). Сайт Джены ла Фламм – www.PleasurableWeightLoss.com.

Глава 9

Программа силовой растяжки Боба Кули расписана в его книге The Genius of Flexibility: The Smart Way to Stretch and Strengthen Your Body (New York: Touchstone, 2005). Дополнительную информацию можно найти у него на сайте: www.thegeniusofflexibility.com.

Информация о Джоне Барнсе – на сайте www.myofascialrelease.com.

Информация о техниках миофасциального расслабления, подобных методикам Ларри и Белинды Верн, – на сайте www.clearpassage.com.

Узнать побольше о системе Sprint 8 и ее преимуществах можно на сайте http://fitness.mercola.com.


Глава 10

Лорейн Нейтхард, экстрасенс, которая ведет радиопрограмму Venus Unplugged, разрабатывает дизайн обуви как подношение Афродите. Некоторые модели можно найти на сайте www.shoefineart.com.

Глава 11

Боб Фритчи, который написал великолепную книгу Being at One with the Divine (Knoxville, TN: World Service Institute, 2013), учит силе Божественного начала людей по всему миру и вот уже несколько десятилетий документирует целительную силу этой энергии. Вы можете получить дополнительную информацию и купить книгу на его сайте: www.worldserviceinstitute.org. Я настоятельно рекомендую постараться принять участие хотя бы в одном из его семинаров – они могут по-настоящему изменить жизнь.

У Линн Мактаггарт (www.lynnemctaggart.com), как и у Боба Фритчи, также есть обширные сети для координации массовых событий для повышения вибрации планеты. Она написала несколько книг об энергетических связях, например, The Bond: How to Fix Your Falling-Down World (New York: Atria Books, 2011).

Тот факт, что мы есть существа из света – и что мы на самом деле излучаем свет, – был наглядно показан исследователем Гэри Шварцем, Ph.D., в его лаборатории в Университете Аризоны (подробности можно узнать на сайте www.drgaryschwartz.com).

Книги Red Hot and Holy: A Heretic’s Love Story (Boulder, CO: Sounds True, 2013) Серы Бик и Reveal: A Sacred Manual for Getting Spiritually Naked (Carlsbad, CA: Hay House, 2013) Мегган Уоттерсон – отличные исследования взаимоотношений между духовностью, наслаждением и божественным женским началом.

Аффирмации Кэтрин Пондер можно найти на ее сайте www.absolute1.net/catherine-ponder.html.

Слова благодарности

Первое, что я должна объяснить, – как именно была написана эта книга. Первое издание книги «Женское тело, женская мудрость» напоминало марш-бросок – миссия «выполнить или умереть» в попытках изменить взгляды и терминологию в вопросах женского здоровья. У меня было ощущение, что я взбиралась на крутую гору, продираясь сквозь заросли терновника и шагая по острым булыжникам. Но я была настроена решительно. Моя миссия увенчалась успехом. Кармический долг был отдан.

И хотя написание первой книги было невероятно сложным, я верила, что созидание совсем не обязательно должно всегда быть таким. В конце концов, некоторые женщины даже детей рожают с оргазмическим удовольствием. Почему бы не создать так книгу? И наконец мне это удалось! Написание и редактирование «Богини никогда не стареют» было сплошным удовольствием. Частично благодаря научному прогрессу: наука выявила тесную связь между разумом, эмоциями и телом, так что каждое мое слово больше не подвергается сомнению, вынуждая меня приводить «доказательства» того, что я просто знаю. Во-вторых, прогресс относится и ко мне самой. Сегодня я в состоянии распознать и принять помощь и поддержку, о которых всегда мечтала, – большая их часть уже была в моем распоряжении! Мне надо было только им открыться. Поэтому сейчас я с радостью выражаю благодарность.
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MOJIOKOM

OMIeT 1B AL ¢ BLICOKIM COftepIKanten
oMera-3 o Kyp CBOGOTHOTO BLITyIIa,

B KOTOPIiT 106aBIeHO HEMHOTO OBOIelt
1 ChIpa, IPHIOTORTCHHbI Ha HEBOALIIOM
KOTIECTBE KOKOCOBOIO Mac/a It
OJIIBKOBOTO MacIa extra virgin

Tocr ¢ gxeMom

Keke 13 0pexoB, ILHAHOI MyKH, MOPKOBIL,
MHH/QILHOI I KOKOCOBOIT MyKIt

1 KOKOCOBOIO Mac/Ia (3TOT PellelT I MHOTO
apyri i guerst «[laneor MoxHO Haiiit
Ha caitre www.fastpaleo.com)

CrareTTn ¢ MACHBIM
coycom

HeGorbilias KoTeTa 113 Opranirieckin
OBoMLeil I MAICHAS KOTIETa 11 PpyKTOBBIi]
CAIaT 113 IO/, JBIHIL 11 APYIIX

HaTypaIBHLIX ppyKTOB

.
catarom

Oprammieckas KypHia cBOGOAHOIO BbITyTa
M saneueHNBI RA TPIIe GAITAKAR 1K
LyKUHIL, TPHIOTORTCHHbIC Ha OUBKOBOM
Macie ¢ 3enCHBIo

Iokonamstit Topr

30 I rOpBKOIO MOKOTATA O CBEKIMIL
pyxram u 30 T opramiICCKoro cupa

Kaprogensusie wit
KyKypy3HbIe TuIIChL

Ynncw 13 Kanyerst «kein wi
BOJIOPOCICIT LI FOPCTH OPEXOB LTI
cemsn

S prp———

Hapesanuble MaoUKaMi OBOIIH WK
OprammuecKue Kpekepsl 6ea rmoTena
IUIOC XYMYC, COYCANT 13 pacoan wim
Gaba ramym (BocTouHAs 3aKyCKa H3
Gaxnaxanos)

Mima

Catar 3 HoMHopa, OIypia, GasiwuKa,
\ecHoKA 1 OIHBKOBOFO MacHa riioc 60 T
Mica n chipa
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«Moe Teno BLUIO COMIAIO VI PACTARKIT
I OMYIeIIs CILILI, PHBKOCTH 1 KHBHIL,
ST o610 10 omymennes
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«BoskecTBenbl BoMIOGACIIL, TpeBpaTHt e B 1y
wro HacKaKaeTen wikenies rexa, Hovori e Haitri
CHOCOBLI ABITATLC B TEUCHIE A — Takne, KoTophic
HOBLINAIOT MOIO €LY 1 KI3HECHOCOBHOCTE






