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Draga bralka,

izmed vseh knjig, ki sem jih napisala, je ta najbolj osebna. Porodila
se je v trenutku globoke spremembe — v menopavzi, ko sem se
ustavila, zavzela $irsi zorni kot in se vprasala: Kaj deluje in kaj ne? To
poizvedovanje me je popeljalo na pot osvobajanja od identitet, ki se
mi niso ve¢ prilegale, spoprijemanja z Zalostjo, Ze dolgo potlaceno
v globine, in zdravljenja starih travm, ki sem jih potisnila v ozadje
v upanju, da se ne bodo nikoli ve¢ prikradle na dan. Custva so bila
nebrzdana. Bole¢a. In nujno sem jih morala podoziveti.

Odkrila sem — in upam, da boste to razbrale iz odtisov ¢rnila na vsaki
strani —, da nas nevrokemi¢ne spremembe v menopavzi postavijo pred
ogledalo, ki zrcali bolj resni¢no podobo nas samih. Ta odsev nam ponuja
priloznost, da spremenimo, kar v nasem zivljenju ne deluje ve¢. Mene so
spremembe, ki sem jih neizbezno morala narediti, v¢asih zmedle. Neka-
teri vedenjski vzorci so se zdeli varni, a se jih je bilo naporno oklepati.
Zato sem to knjigo v¢asih tezko pisala z glavo. Morala je priti iz srca.

In iskrena bom z vami: na trenutke nisem zagotovo vedela, ali jo
bom lahko koncala. Nestetokrat sem Zelela odnehati. A globoko v dusi
sem vedela, da se mora pogled na menopavzo spremeniti. Zenske si
zasluzimo novo zgodbo, v kateri staranje ni nekaj, ¢esar se moramo
bati, ampak nekaj, cemur se moramo pokloniti. Zato sem vztrajala.

Med pisanjem sem zacela razvozlavati ravnanja, ki so ve¢ deset let
sestavljala mojo identiteto — tista, ki so na podlagi uspeha in ugajanja
drugim v meni vzbujala ob¢utek, da sem ljubljena, vredna spostovanja
in sprejeta. Ta identiteta nisem bila ve¢ jaz. Obrnila sem se navznoter
in si vzela ¢as za samoto, da ugotovim, kaj si zelim, in da se znova
povezem z glasom, ki sem ga Ze davno tega utisala. Tako sem spet
spoznala svoj pravi jaz.



Moja nova supermoc je postala to, da sem znala re¢i »ne«. Toda
spremljali so jo telesni simptomi tesnobe, Custvene bolecine in porodni
kr¢i, medtem ko sem se ucila, kako razocarati druge, ne da bi se
odpovedala sebi. V to zmes kanite Se eno leto nepri¢akovanih izgub;
in postalo je jasno, da lahko to knjigo napisem le v duhu popolne,
uteleene resnice.

To resnico boste razbrale na teh straneh. Ta knjiga ni le priro¢nik
za zdravje. Je vabilo, da se vrnete k sebi, k pristnemu jazu, od katerega
ste pred leti odvrnile pogled, tako kot sem ga sama, da bi vas drugi
imeli radi. Zelim se vam znova predstaviti s tega gledisca.

Najprej, to knjigo pisem kot Zenska — ponosna Zenska v pomeno-
pavzi, ki z vsako celico svojega bitja verjame, da biti Zenska pomeni
supermo¢. Moja mama mi je vedno govorila: »Si Zenska z izoblikova-
nimi mnenji. Izrazi jih!« To sporo¢ilo se je vtisnilo vame in me nauéilo,
naj pogumno izrazam svojo resnico. Odzvanja z vseh strani te knjige.

To knjigo pa sem napisala tudi kot ljubiteljica ¢lovestva. To je
bila $e ena pomembna lekcija, ki me jo je naucila mama. Govorila
je: »Najdi poslanstvo, ki v tebi prebuja strast, in mu posveti svoje
zivljenje.« Poslanstvo, v katerega sem vlozila vso sebe, je — pomagati
zenskam, da se spomnijo, kako silno moc¢na je zasnova njihovih
teles. V svetu, ki nas u¢i, naj ne zaupamo svojemu telesu in naj ga
prikrojimo po tak$nih ali druga¢nih merilih, si Zelim, da ga za¢nemo
znova spostovati in gojiti socutje do sebe. Z vasim telesom ni ni¢
narobe. Naravnost neverjetno je. Divje in neizmerno vas ima rado.
In bolj ko razumete njegov ustroj, bolj boste obcutile to ljubezen.

To knjigo pisem tudi kot doktorica kiropraktike. Med izobra-
zevanjem sem se naucila, da je zivéni sistem dirigent sposobnosti
telesa za samozdravljenje. Stiri leta po diplomi sem neskon¢no $tevilo
ur presedela na predavanjih o kemiji, biologiji, fiziologiji, patologiji,
hormonih in anatomiji; rdec¢a nit vseh pa je bilo razumevanje, da si
nase telo vedno prizadeva, da bi pozdravilo samo sebe. Kadar je to
zdravljenje ovirano, je to zato, ker so vanj posegli neki dejavniki, na



primer fiziéni, Custveni ali kemicni stres. Ce boste odpravile te odklone
v Zivljenjskem slogu, se bo vase telo znova vrnilo v ravnovesje. To je
filozofija, na kateri sloni moja praksa, ki je vtkana v moje nauke na
YouTubu, in je prizma, skozi katero gledam na vse v zvezi z zdravjem.
Imela sem to sreco, da sem 25 let delala z ve¢ deset tiso¢ pacienti, ki
sem jih nesteto ur poucevala o tem, kako mocno njihov Zivljenjski slog
vpliva na sposobnost njihovega telesa za samozdravljenje. Postavite
telo v pravo okolje in delalo bo ¢udeze. Ko razumete, kako se vase
telo zdravi, pridobite nove, neslutene mo¢i.

In kot zadnje, da, to knjigo pisem kot vplivnica na druzbenih
medijih — kot nekdo, kdor nikoli nisem nameravala postati. Videov
nisem posnela zato, da bi se bliskovito $irili. Ustvarila sem jih, da bi
pomagala drugim. Vsi moji druzbeni profili so zrasli sami od sebe.
Namesto da bi placala za imenitne oglase za privabljanje ve¢ sledilcev,
sem placala ekipi za odgovarjanje na vsak komentar, da bi zagotovili,
da se zenske ¢utijo slisane. Zelela sem spoznati trdovratne tezave in
stiske zensk, ter ugotoviti, kje se jim zatika v zvezi z zdravjem. Tako
sem jim lahko ponudila trenutke, ki so vlivali upanje ter jih seznanjali
Z Znanostjo in resnico.

In ... tako sem zdaj tu z vami. To knjigo vam predajam iz najbol;
pristne razli¢ice sebe, kar sem jih kdaj utelesala. Naj jo je bilo $e tako
tezko napisati in se pozdraviti, oboZujem avtenti¢no sebe, ki sem
vzniknila na drugi strani te izkusnje!

Moja molitev je, da te strani v vas znova prebudijo va$ pristni glas.
Da spet odstrete tisto verzijo sebe, ki naj bi ve od nekdaj bile — to, ki
jo ta svet tako zelo zelo potrebuje.

Kot pravim — in to resno mislim — v vseh svojih videih: »Iz dna
srca upam, da vam bo to pomagalol« Vedite, da navijam za vas!

Z globoko ljubeznijo in s spostovanjem,
DR. MINDY



UuvoD

Menopavzni obred prehoda

Vsa moja stremljenja, hitenja, kréevita prilagajanja in upravljanja
mojega nezasliSano prenatrpanega Zivljenja so 7. januarja 2025 dosegla
absolutno dno. Nisem ve¢ zmogla dohajati. Moje pomenopavzno telo
je vpilo po pocitku, iz¢rpano od veé let prevelikih naporov, pretirane
opreznosti in soodvisnosti.” Cutila sem, kako moj zivéni sistem drsi
v popolno otopelost in izgublja sposobnost prilagajanja $e najmanjsim
trenutkom stresa. Ve¢ mesecev oblutka, da nekaj v meni umira, me
je konéno dohitelo. Kot pise Zora Neale Hurston v knjigi 7heir Eyes
Were Watching God (Njihove oli so bile uprte v boga), je bilo, kot da je
»nekaj v meni padlo s police«.

Le Sest dni pred tem, na prvi dan novega leta, sem odsla z doma
svoje druzine v severni Kaliforniji in se vkrcala na let do hise, ki
sem jo najela v cudovitem kanjonu nad stanovanjsko sosesko Pacific
Palisades v okolici Los Angelesa. Ta oddih je bil namenjen ponovnemu
iskanju ravnovesja, regeneraciji in ustvarjanju. Odrasla sem na plazah
Malibuja, otrostvo pa sem prezivela v soseski Palisades Village. Tam
sem bila sre¢na, vedela sem, da je to kraj, kjer lahko znova uravnovesim
svoj ziveni sistem in se pozdravim.

Leta, ki so vodila do te prelomnice, so minila neverjetno hitro.
Po izidu knjige Postenje za Zenske™ decembra 2022 sem vsak teden
potovala po svetu, se udelezevala konferenc, intervjujev za podkaste

Soodvisnost (angl. codependency) je nezdrava oblika odnosa, za katero je znadilna neenakost moci
in vlog, ter v kateri ena izmed oseb za¢ne Zrtvovati svoje lastne potrebe, Zelje in meje v korist
drugega. Skratka, skrb za drugega postane pomembnej$a od lastne dobrobiti. (ap. prev.)

** Zalozba Chiara, 2025.



in televizijskih nastopov, tako da so varnostniki ameriske uprave za
varnost v prometu na mojem lokalnem letalis¢u postali moji prijatelji
in moja skupnost. To delo sem ljubila, ampak opravljala sem ga brez
prestanka. V tem casu sem po 25 letih zaprla svojo ordinacijo, se
poslovila od svojih pacientov (ki sem jih imela zelo rada), svoje odrasle
otroke spustila v svet, zacela bolj predano skrbeti za svoje ostarele starse,
napisala Se eno knjigo, Eat Like a Girl (Hrana za Zenske), in uradno
prestopila prag pomenopavze. Moji mozgani so se naprezali sprejeti
to, kako hitro se je spremenilo moje Zivljenje. Nato je jeseni 2024
iznenada preminil moj zelo dober prijatelj, ki mi je bil kot brat. Postala
sem otopela, zbegana, in zelela sem se vdati. Morala sem se izviti iz
primeZa obveznosti v Zivljenju in si vzeti predah, da bi lahko predelala
vse spremembe, ki so se zgodile. In tako sem odletela v Los Angeles.

Ni minil en teden in Ze sem zadenjala ¢utiti, kako se v moje srce
vra¢a radost. Mir in samota sta mi zacela pomagati. Spet so me
obhajale misli hvaleznosti, znak, da sem na pravi poti k ozdravitvi.
Sedmega januarja zjutraj sem se zbudila, da sem s terase na vrtu za
hiSo opazovala, kako se iz oceana dviga sonce, nato sem pred zacetkom
svojega dneva meditirala in brala. Kmalu po mojem prvem sestanku
tistega dne sem opazila, da so se puscavski vetrovi Santa Ana okrepili.
V Los Angelesu so obicajni, zato jim nisem posvecala preve¢ pozor-
nosti. Uro pozneje sem zacela vonjati dim in opazila, da se nebo
temni. Skozi okno sem videla, da je hrib za hiso v plamenih. Po moji
ulici se je zacel valiti teman dim in jo pozirati. Ker sem odrascala
v Malibuju, sem poznala pozarno vajo. Evakuacija zaradi pozara je bila
del vsakdanjega Zivljenja, zato sem se oprla na stare spomine in vzela le
tri stvari — svojo najljubso trenirko, zbirko nakita in svoje bioidenti¢ne
hormone —, nato pa skocila v avto in se odpeljala. Smes$no, kaj v stiski
vzames s seboj.

Niti sanjalo se mi ni, da bom naslednje dni skoraj nepretrgoma
bezala pred pozarom. Na izhodu iz svoje soseske sem se znasla v pro-
metni zme$njavi. Na ulicah je zavladal kaos. Po zraku so letele iskre.



Dim je zastr] nebo. Ljudje so zapadli v brezumno paniko. Ujeta sem
bila v popoln prometni zastoj in sploh nisem vedela, kako mu uiti, zato
sem poklicala svojo starejso sestro, da me je vodila po stranskih ulicah
najinega otro$tva. Varno me je usmerila iz mesta, ki so ga oblizovali
plameni, in v gosti kopreni sem se znasla na recepciji hotela, kjer se je
zelelo nastaniti $e vec sto drugih evakuiranih ljudi — druZine z majhnimi
otroki, s psi, mackami, pticami v kletkah in z vsemi dragocenostmi,
ki so jih uspeli zagrabiti na poti iz hise. Medtem ko so me prevevala
neobvladljiva Custva, izérpanost in obcutek popolne izgubljenosti,
sem se nastanila v hotelski sobi, da bi poskusala doumeti, kaj se je
pravkar zgodilo. Toda le nekaj ur pozneje je veter zadel pihati ogenj proti
mojemu hotelu. Znova sem se morala evakuirati. Kam naj grem? Koga
naj pokliéem? Bom nocoj spala v avtu? Vsa ta vprasanja so me navdajala
z grozo. Na sreco sem poklicala prijateljico, ki je takoj odgovorila — se
en angel v obliki krasne Zenske, ki me je popeljala na varno. Odpeljala
sem se k njej domov, kjer sva ostali pokonci pozno v no¢ in opazovali,
kako je gorovje Santa Monica zarelo v zubljih plamenov, ki so se hitro
polascali mesta. Obéutek je bil apokalipti¢en. Naslednje jutro sem se
odpravila k drugi prijateljici, da bi nasla varno zatocisce, a tisto no¢
so plameni ponovno zadivjali v mojo smer, zato sem se v 36 urah Ze
tretjic¢ znasla na begu pred kalifornijskimi pozari.

Vrocina teh plamenov je stopila vse dele mene, ki jih je povezovalo
lepilo pozitivnosti. Na povrsje so pribrbotale vse moje nepredelane
travme, izgube in izzivi. Petinpetdeset let sledenja pravilom, prizadevanj,
da bi se pocutila vredno spostovanja, in krcevitega naprezanja, da bi
ugodila vsem okoli sebe, me je prignalo do skrajnega roba. Moje telo
in um sta rekla: "\DOVOLJ!« Uni¢enje moje otroske soseske me je
navdalo z bridkostjo, idili¢ni naérti za pocitek in za povrnitev moci
pa so se spremenili v prah in pepel. Ko va$ zivéni sistem zamrzne,
vam to sporoci. Preplavijo vas telesni simptomi tesnobe, nespe¢nost,
dezorientacija, izguba spomina, stiskanje v prsih, kréi v Zelodeu in
huda depresija. Moj um se ni mogel pretipati do izhoda iz bole¢ine



in trpljenja, ki ga je doZivljal. Morala sem se umakniti od vsega — od
ljudi, krajev in Zivljenjskih obveznosti.

Ceprav imamo Zenske razlicne kompleksne travme in vsaka
drugacne 7Zivljenjske izku$nje, sem navsezadnje ugotovila, da se ta
prelomna tocka zgodi mnogim ravno v menopavzi. Ni vedno posledica
tragi¢nega dogodka ali celo ne ene same stvari; Ze sama menopavza je
lahko impulz za spremembo. A nekje, v nekem trenutku, se zavemo,
da tempo nasega zivljenja ni ve¢ vzdrzen. Nekaj se ne sklada. Nasi
natrpani urniki, éezmerna prizadevanja, da bi ugodile drugim, potreba
po dohajanju dolgih seznamov vsakodnevnih opravil ali pretirana
opreznost, da bi res sledile navadam za brezhibno zdravje in ohranjanje
mladostnega videza, nas izZemajo. Seznam obveznosti, ki si ga ustva-
rimo, da bi se pocutile vredne spostovanja, se spremeni v breme, ki
nas drzi ujete v kletki. Ta prelomnica v srednjih letih doleti Stevilne
izmed nas. Trenutek streznitve, ko se iskreno ozremo nazaj po svojem
zivljenju. Ugotovimo, kot jaz po pozarih, da norega tempa sodobnega
zivljenja ne moremo ve¢ dohitevati, tempa, ki smo si ga namerno
zastavile v mlajsih letih, da bi nasle sre¢o. Nase duse pa zaénejo
hrepeneti po ne¢em drugem. Vse to nas lahko povsem zbega. Konec
koncev smo to Zivljenje zgradile me! Kako se osvobodimo necesa, kar
smo ustvarile same? Zato potrebujemo nov nacrt za staranje, ki nas udi,
kako prag tega novega zivljenjskega obdobja prestopiti samozavestno
in z zavedanjem lastne modi.

Zrela leta so za nas povsem drugacna, kot so bila za nase matere in
babice. Zivimo dlje kot generacije pred nami, vendar mnoge Zenske
prehajajo v menopavzo z natrpanim urnikom, stezka uravnovesajo
delo in druzino ter se spopadajo s smesno dolgim seznamom dnevnih
opravil. Ceprav se menopavza trzi kot konec obdobja reprodukcije,
se v vas dogaja veliko ve¢ nevrokemic¢nih sprememb, kot se jih morda
zavedate, in do nedavnega tudi sama nisem vedela zanje. Sedanje
kulturne razprave se usmerjajo v obravnavanje teh velikih hormonskih
sprememb predvsem v smislu ponovnega razmisleka o hormonskem



nadomestnem zdravljenju, da bi ublazili nepredvidljive simptome, ki
jih vse prevec zensk dozivlja ob tem pomembnem mejniku. Ceprav
je bilo lepo videti, kako so zdravstveni delavci z vseh strokovnih
podrodij stopili skupaj glede razli¢cnih hormonskih zdravljenj, da
bi zagotovili pomo¢ na tej poti, obstaja $e ena, globlja debata, ki si
jo zenske zasluzijo in ki se osredoto¢a na spremembe, ki se dogajajo
v mozganih in so enako pomembne kot hormonske. Te mozganske
spremembe lahko dejansko delujejo v naso korist. Vem, da se to slisi
noro, toda — prisluhnite mi. Ko boste v celoti razumele, kaksna je
zasnova vasega zenskega telesa in katere vse nevrokemi¢ne spremembe
se dogajajo v vas med menopavzo, boste ugotovile, da nam menopavza
ponuja priloznost ziveti svoje zivljenje drugade. Sle¢emo lahko tiste
dele sebe, ki se nam ne prilegajo ve¢, in si nadenemo novo razli¢ico
nas samih — taks$no, ki ne zeli ve¢ ugajati vsem okoli sebe ter v kateri
lahko kon¢no postavimo jasne meje in sebe na prvo mesto. Ali zveni
strasljivo? Dajem vam svojo besedo, da ni! Odpre vrata v popolno
svobodo! Osvobodimo se izzetosti, krivde, sramu in samokritik, vsega,
kar premnoge izmed nas ze ve¢ let nosimo na svojih ramenih.

Ne glede na to, ali ste stare 35 ali 85 let, Zelim vas popeljati na pot
samospoznavanja, na kateri se vam bo odprl nov pogled na staranje.
Na teh straneh boste nasle nadrt, kako ustvariti Zivljenje po meri vasega
prvobitnega ustroja, medtem ko jadrate v zrela leta. Ugotovile boste,
da vam nevrokemi¢ne spremembe, ki se pojavijo s staranjem, ponujajo
priloznost, da opustite stara ravnanja, ki so vas morda izérpavala, in
sprejmete nova, ki vam bodo vlila energijo in vdahnila zanos. To novo
razlicico sebe ljubeée imenujem va$ pristni jaz. Ta oseba vam je bilo
namenjeno biti, preden so vas zahteve patriarhalnega sveta zazibale
v sen. To je verzija vas, ki drzno izraza $VOjo resnico in se zavzema
zase, ne da bi jo bilo strah koga razocarati. To je Zenska, ki o$vrkne
svoj urnik in namesto »Kaj drugi potrebujejo od mene?« rece: »Kaj
si Zelim jaz poceti ta teden?« To je oseba, ki jo je vasa mlajsa razli¢ica
morda obupno zelela resiti — zdaj pa lahko to kon¢no postanete.



Mnoge zenske Ze posvecajo ta ¢as preobrazbi v izpopolnjeno raz-
licico sebe. V zelo odkritem pogovoru za podkast Work in Progress
je nekdanja prva dama Michelle Obama razgalila domneve in
pricakovanja, ki veljajo za Zenske, zlasti za tiste na o¢eh javnosti.
Odgovorila je na nedavna ugibanja o njenem odnosu z nekdanjim
predsednikom Obamo; pojasnila je, da je bila njena odlo¢itev, da se
nekaterih dogodkov ne udelezi, osebna izbira, ki je izhajala iz njenih
lastnih potreb, ne pa iz sporov v zakonu. »Ali ne morem preprosto
biti odrasla zenska, ki sprejema svoje odlocitve?« je pikro vprasala in
opozorila na to, kako druzba neodvisnost Zensk pogosto patologizira.
Michelle, ki je bila ve¢ let prva dama, mati in globalna ikona, je zdaj
v obdobju zivljenja, v katerem so njene odlocitve — prvi¢ — resni¢no
njene. In zanje se ne opravicuje. Pri 61 letih kon¢no postavlja sebe na
prvo mesto in izbira pot, ki je bolj usklajena z njenim pristnim jazom.
»Zdaj je ¢as, da sprejmem nekatere odlocitve o svojem Zivljenju kot
odrasla Zenska in v celoti prevzamem odgovornost zanje,« je dejala.
Kadar se zenske, kot je Michelle, pogumno postavijo zase in oznanijo,
da k staranju pristopajo drugace, zagotovijo zgled za vse zenske, ki
so morda na podobnem razpotju. Sumim, da so prav spremembe
v mozganih, o katerih bomo govorile v tej knjigi, Michelle pomagale
prebuditi zmoznost in potrebo po tem, da je naredila te drzne korake.

V tej knjigi bom opisala, kako in zakaj tako veliko Zensk izkoristi
menopavzo za to, da uberejo novo pot. Ne gre nujno za osebno
izbiro, temve¢ za nevrokemi¢no spodbudo, da opustimo ravnanja,
zaradi katerih nas je tako veliko ujetih v ugajanje drugim. Razkrila
bom znanstvene utemeljitve tega, zakaj se vase vedenje spreminja
skupaj s hormoni in kako vam to ponuja priloznost, da postanete
nova razli¢ica sebe. Seznanila vas bom z najpomembnej$imi nevro-
kemi¢nimi snovmi, na katere vpliva vas§ primarni reproduktivni hor-
mon estrogen, ko se njegove vrednosti v menopavzi znizajo, in kako
lahko s preprostimi praksami Zivljenjskega sloga pripomorete k temu,
da so vasi mozgani in telo v vrhunski formi. V ta namen sem strnila



delo ugledne antropologinje, priljubljene nevroznanstvenice, vplivne
feministicne psihologinje ter znane jungovske psihoanaliticarke, da
bi vam to silno nevrokemi¢no spremembo pomagala prepoznati kot
priloznost za utelesenje tak$ne avtenti¢nosti kot $e nikoli popre;j.
Tudi ve imate tako kot Michelle Obama priloznost, da si ustvarite
zivljenje po svojih Zeljah in brez obveznosti, ki ste jih imele v svojih
mlajsih letih.

V prvem delu bom opisala celosten pogled na proces staranja Zensk.
Zacela bom z vasim prvinskim ustrojem — z evolucijskim razlogom,
zakaj mnoge izmed nas prezivimo ve¢ kot 40 odstotkov svojega Ziv-
ljenja brez aktivnega reproduktivnega sistema. Menopavza ni le
telesna funkcija, ki jo doZivljamo, ampak je evolucijska posodobitev,
ki nam povrne energijo, ki jo je nase telo porabljalo za reprodukcijo.
Ta izpopolnitev nam omogo¢i boljso telesno pripravljenost, ostrejse
kognitivne sposobnosti in ve¢ji druzbeni vpliv tudi v letih po nasi
reprodukciji (¢e ji pustimo). Trenutno menopavze brzkone ne dojemate
tako — ali pa¢? Ko se bomo seznanile s svojo evolucijsko zasnovo, se
bomo podale v najnovej$a nevroznanstvena dognanja o tem, kaj se
zgodi z Zenskimi mozgani, ko izgubijo svoje primarne spolne hormone.
Pri mozganski megli, depresiji in tesnobi, ki jih mnoge obc¢utimo,
gre v resnici za to, da se odstranijo stari nevroni in se ustvari prostor
za rast novih. To je pomembno, ker se $tevilne izmed nas pocutimo
kot Zrtve teh sprememb, a ko boste prebrale znanstvene ugotovitve,
boste razumele, zakaj so ti zacasni simptomi znak nastajanja novih
mozganov. Nato se bomo poglobile v delo feministi¢ne psihologinje,
ki je proucevala vpliv patriarhalne kulture na spodbujanje deklet
na pragu pubertete, da dajejo prednost skrbi za druge in ugajanju
drugim na racun tega, da bi prisluhnile svojemu notranjemu glasu.
Ko na te raziskave pogledamo skozi prizmo nevrokemi¢nih sprememb
v menopavzi, lazje razumemo, kako lahko ta proces obrnemo in s tem
dobimo boljsi uvid same vase. Na koncu bom orisala modrost zelo
prodornih Zensk, ki proces staranja vidijo kot ¢as, ko lahko zlos¢imo



svojo krono in zavzamemo vodilno mesto v svoji kulturi. Ne glede
na to, ali vodite sebe, svojo skupnost ali podjetje, menim, da boste
spoznale, da je strah pred staranjem v sodobni kulturi neutemeljen.
Zenske postanemo z leti moénej$e v duhu in umu, zato smo lahko
briljantni stebri kulture.

V drugem delu boste nasle svojo zbirko orodij zivljenjskega sloga,
ki temelji na navadah nasih starodavnih prednic, ko so prestopile prag
pomenopavze. Ta orodja so brezpla¢na, enostavna za uporabo, in vam
bodo pomagala ublaziti prehodne hormonske spremembe. Ugotovile
boste, da imate na dosegu roke moznost, da si povrnete bister um
in mo¢, da uravnavate svoje razpolozenje in okrepite svojo vitalnost.
Seznanila vas bom z estrogenovo dru$éino — z nevrokemi¢nim arze-
nalom, ki vam je bil na voljo v reproduktivnih letih in ki ga lahko
uravnovesite s preprostimi strategijami zivljenjskega sloga. Upam, da
vas bo ta razdelek oskrbel z znanjem, da so spremembe razpolozenja
in vedenja, ki ste jih morda dozivljale med menopavzo, normalne. Ne
mesa se vam! Morda morate le nekoliko spremeniti Zivljenjski slog,
da se uskladite s svojim novim nevrokemi¢nim stanjem.

V tretjem delu se bomo podale v to, kako pozdraviti najgloblje dele
sebe. Kako lahko uporabimo proces staranja za pozitivne spremembe
v svojem Zivljenju? V tem delu bomo razpravljale o tem, kako lahko
najdemo svoj pristni jaz, o procesu, ki ga ljube¢e imenujem >preobrazba
v metuljac. Svet ne potrebuje tega, da med staranjem izginemo; potre-
buje to, da je vsaka od nas trdno zasidrana v svoji edinstvenosti.
Kot kultura imamo tudi priloznost, da se zberemo okoli Zensk, ki
gredo skozi ta proces, da jih podpremo pri izzivih perimenopavze in
spodbujamo vsako Zensko, ko se poda na svojo pot do velic¢ine. Skupaj
lahko spremenimo kulturno dojemanje procesa staranja iz tak$nega,
ki se ga zenske bojijo, v tak$nega, ki Zenske navda s spoznanjem, da
je staranje najlepsi proces, ki nas popelje v nase najsre¢nejse obdobje
doslej. To je trenutek, ko se lahko osvobodimo pri¢akovanj kulture
in kon¢no brez opravi¢il postanemo oseba, ki v resnici smo.



Ne pozabite prebrati dodatkov! Po njih sem posula nekaj svetle¢ih
biserov.

Staranje ne bi smela biti samotna pot. To ni va$ obred prehoda
v osamljenost. V to razpravo moramo vkljuciti tudi moske in vse
ponudnike zdravstvenih storitev. Tako kot se zberemo okoli najstnikov,
ko se ucijo spoprijemati z odras¢anjem in z novim naborom hormonov,
moramo v to razpravo vkljuciti vse, da bomo lahko skupaj proslavili
to krasno novo razli¢ico, ki se bo stkala okoli izku$nje menopavze, in
ji izkazali spostovanje. Pokazala vam bom, to¢no kako se lahko o tem
zacnemo pogovarjati.

Preden za¢nemo, bi rada navedla nekaj osnovnih napotkov. Ceprav
boste opazile, da uporabljam besede, kot so perimenopavza, menopavza
in pomenopavza, so na teh straneh dobrodosle Zenske vseh starosti. Za
zenske, ki ste v zgodnjih $tiridesetih in enostavno ¢utite prve znake,
da popusca vasa nevrokemicna zascita — mreza nevrotransmiterjev, ki
so povezani z estrogenom (na primer dopamin, serotonin in GABA”)
ter ki vas ohranjajo motivirane, stanovitne, vesele in mirne, ki blazijo
stres in pripomorejo k odli¢nemu delovanju spomina —, si Zelim, da
bi vedele, kako bi si takrat sama Zzelela imeti to knjigo in razumeti
moc te zivljenjske prelomnice. Ugotovile boste, da se v menopavzi ne
spremenijo le vasi spolni hormoni, temve¢ da se temeljito spremenijo
tudi $tevilni vasi zivéni prenasalci, metabolizem in vas odnos do klju¢-
nih hranil. Tem spremembam pa se bomo zlahka prilagajale.

Tistim izmed vas, ki ste Ze v pomenopavzi, ponujam bolj podrobno
razlago razburkanega morja, po katerem ste morda $e nedavno plule.
Oztle se boste lahko nazaj na simptome in ugotovile, da so bili le odmev
tistih delov vasega zivljenja, ki se vam ne prilegajo veé.

Tistim med vami, ki ste v pomenopavzi ze ve¢ deset let, ponujam
prestol zrele modrijanke — na katerega bi morale biti izvoljene, ko ste

* GABA (y-aminomaslena kislina) je glavni zaviralni nevrotransmiter v mozganih, ki pomaga

umirjati Zivéno aktivnost ter sodeluje pri uravnavanju stresa, razpolozenja in spanja. (op. prev.)



za seboj pustile svoja reproduktivna leta. Skozi ta proces ste $le v tisini.
Kultura vam ni ponudila >premisleka ob menopavzi«. Naucili so vas,
da se morate bati hormonskega nadomestnega zdravljenja, hkrati pa
so vas obhajale hude skrbi glede demence in Alzheimerjeve bolezni.
Zelim, da veste, da vas sedanja generacija zensk, ki ravno prehaja
menopavzo in vpije »Mora obstajati druga potl«, globoko spostuje.
Pripravite se — taksne knjige o menopavzi $e niste brale. Z zatonom
va$ih hormonov niste obsojene na propad. Ravno nasprotno, to je
bistveni trenutek preobrazbe. Priloznost, da se znova povezete s tistimi
deli sebe, ki se jim niste imele ¢asa ali energije posvetiti. Gre za nevro-
kemic¢ni trenutek, ki vam ponuja priloznost, da odvrzete staro in
naredite prostor za novo: za pristno verzijo sebe, morda za prvo, za
katero se zdi, da se vam povsem prilega. Poraja se modra zenska, in
danes v nasi kulturi $e kako potrebujemo njen glas. Ce ji dopustite,

lahko menopavza postane va$ trenutek metamorfoze v metulja.
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1. POGLAVJE

Kaj je namen menopavze?

Bodimo za trenutek realne. Koliko izmed vas je ¢utilo, da so vasi
mozgani prenchali delovati v trenutku, ko ste zakorakale v svoja
Stirideseta? Prvi znaki so subtilni, nato pa se razplamtijo v pozar,
ki pozira vse pred sabo. Kot to velja za $tevilne med vami, sem
v svojih zgodnjih $tiridesetih tudi sama dozivela silovite spremembe
v svojem telesu in mozganih. Prej sem cutila, da sem imela vajeti
svojega zdravja povsem v svojih rokah, potem pa, kot da je za krmilo
stopil nekdo drug. Pridobila sem telesno tezo, ponoci sem se znojila,
bila sem razdrazljiva, pestila me je mozganska megla, nisem se mogla
osredotociti, motivirati in spati, usahnila sta moj libido in toleranca
za stres. Ali vam to zveni znano? Ja, tudi jaz sem $la cez vse to.
Kot sem vec let ucila svoje pacientke, sem se za odpravo teh tezav
zatekla k spremembam Zivljenjskega sloga. Posvetila sem se ucenju
vsega, kar sem lahko izvedela o tem, kako nase vsakodnevne navade
vplivajo na pojemanje hormonov. Odkrila sem povsem novo zbirko
orodij za zdravje in samopomo¢, ki sem jih opisala v svoji knjigi
Menopavzna ponasmw’teu* Pot so mi zacele osvetljevati stvari, kot
so post, cikli¢no uzivanje ogljikovih hidratov, obnova mikrobioma
in razstrupljanje. Ob uvedbi vsake nove navade sem se pocutila,
kot da sem ponovno stopila v éevlje mlajse sebe. V svojih zgodnjih
stiridesetih sem se vsaki¢, ko so simptomi perimenopavze pokazali
svoje zobe, odzvala tako, da sem ubrala novo pot s spremembami
zivljenjskega sloga. Imela sem nacre, ki ni deloval le zame, temvec

*  Zalozba Chiara, 2026.



tudi za moje pacientke in za ve¢ milijonov zensk, ki me spremljajo
na mojih druzbenih omrezjih.

A na neki tocki v perimenopavzi so moji mozgani hudo opesali.
Moje obnasanje in odnos do Zivljenja sta postala neprepoznavna, ne le
zame, ampak tudi za moje najblizje. Po glavi so mi neprestano rojile ene
in iste negativne misli. Bila sem izjemno ¢ustveno obcutljiva in jokala
sem brez posebnega razloga v nepri¢akovanih trenutkih. Iznenada sem
nenchno hodila okoli razdrazena, tezko sem nasla razloge za veselje in
nisem mogla obvladati niti najbolj preprostega stresa. Nisem se mogla
osredotociti na povsem obic¢ajne naloge in nisem ve¢ zmogla dolgega
delovnega dneva. Pocutila sem se, kot da bi morala znova napolniti
baterijo v svojih mozganih. To dusevno stanje mi ni bilo domace.
Pred menopavzo sem bila tipicno dekle, ki je bilo zgled zavzetosti in
ucinkovitosti. Povejte mi, kaj je tezava, in zanjo hitro najdem ve¢ resitev
(kar je odli¢na veséina, ¢e je tvoja sluzba mentoriranje Zensk pri tem, da
si povrnejo krepko zdravje). Dolgo sta bila moje gorivo smeh in zabava,
ki sta mi pomagala skozi dolge dni v moji kliniki. Pozitivno razmisljanje
in usmerjenost v dobre plati situacije sta barvala moj pogled na vse
v mojem Zivljenju. Praviloma sem delala od 10 do 12 ur na dan. Ko
pa so zaceli moji hormoni upadati, je plahnela tudi zmogljivost mojih
mozganov. Pocutila sem se, kot da sem na robu zloma. Zelo hitro so
scenarije o najboljSem moznem izidu, ki so vrveli po mojem mlajsem
umu, nadomestili scenariji o najslabsem, ki so me pahnili v hudo
depresijo. V preteklosti bi pristopila k temu izzivu z naravnanostjo
»Vse bo v redu, zdaj pa so me tudi najmanjse zivljenjske ovire potegnile
v vrtinec pogubnih in pani¢nih misli. Moja supermoc¢ sta bila vedno
trdo delo in pogum, zdaj pa sem morala delovne naloge zmanjsati za
polovico, da sem se sploh uspela prebiti ¢ez dan. Kdo v moji glavi mi je
pripovedoval o vseh moznih nacinih, kako mi v Zivljenju ne bo uspelo?
Zakaj so mi mozgani odpovedovali in mi niso dopus¢ali, da bi prezivela
dolge dni v sluzbi? Kako to, da nisem obéutila srece in veselja v zivljenju,
ki je bilo na papirju videti popolno? Kaj se je dogajalo z mojimi mislimi?



S temi mozZgani sem vse tezje Zivela. Potrebovala sem novo orodje.
Morda so moji mozgani za bolj$e delovanje potrebovali ravno pravo
dozo eksogenih hormonov. V obupu sem se s svojo ginekologinjo
pogovorila 0 hormonskem nadomestnem zdravljenju (HNZ). Takrat
tega zdravljenja $e nismo tako dobro razumeli kot ga danes. Pod
njenim vodstvom sem poskusila kreme, oblize, tablete — poskusila
sem vse, kar si lahko zamislite. Nekaj od tega je delovalo, vecina pa
ne. Zelela sem izvedeti ve&, zato sem letala od enega strokovnjaka za
hormone do drugega, da bi razumela, kaj sem spregledala. Poskusala
sem si povrniti svoje pozitivne, energije polne mozgane. A ceprav
mi je hormonsko nadomestno zdravljenje pomagalo pri vro¢inskih
oblivih in spanju, nikakor ni ¢udezno pozdravilo mojega razpolozenja.
Pravzaprav je ve¢ina mojih poskusov, da bi nasla idealni odmerek
hormonov zase, le $e bolj razdrazila moje mozgane.

Potem so se pojavile samomorilne misli. Zdaj vem, da pogosto
spreletijo Zenske v menopavzi. Nekega stra$nega poletnega popoldneva,
nekje v poznih $tiridesetih, sem se ujela, kako se derem na svojo druzino
zaradi necesa povsem banalnega. Zgrozena nad svojim izbruhom sem
se zaklenila v svojo spalnico. Notranji glas mi je ves ¢as govoril, da ne
morem ve¢ Ziveti z mozgani, ki tako burno reagirajo na zivljenje in
se pocutijo, kot da nimajo ni¢esar pod nadzorom. Ce naj bi bili moji
mozgani v menopavzi taksni, sem jim Zelela uiti. Takrat sem dosegla dno.

Spoznala sem, da se mora nekaj spremeniti.

Moje izobrazevanje in klini¢ne izkusnje so me naucile, da ni¢, kar
naredi ¢lovesko telo, ni naklju¢je. Simptomi so sredstva, s katerimi nase
telo komunicira z nami. Nasi mozgani delujejo kot kontrolni stolp,
ki sprejema informacije iz nasega telesa in iz okolja. Kadar nekaj ni
v redu, se nasi mozgani odzovejo z znaki, kot so bolecina, utrujenost,
zmeda, pozabljivost, panika ali tesnoba. To so opozorila, ki nam pove-
do, da je nekaj narobe. Ve¢ kot 25 let svojega dela sem Zenskam
pomagala razumeti te opozorilne znake. Med mojimi pacientkami
so bile Zenske, ki so Zelele imeti orodja za krepko zdravje sebe in



svojih druzin, pa tudi zelo bolne Zenske, nad katerimi je zdravstvo
obupalo. Pri vsakem diagnosti¢nem izzivu, s katerim sem se srecala,
sem se vedno vprasala: »Kaj nam poskusajo povedati mozgani in telo?«
Med opazovanjem tega, kako se v tej novi fazi mojega dozivljanja
menopavze spreminjajo moje misli, vedenje in dejanja, sem to vprasala
sebe: Kaj mi Zelijo sporoditi ti novi signali mozganov? Kako naj si jih
razlagam? Se pomembneje: kako jih odpravim? To je bil povod za deset
let raziskav, da bi razumela spremembe v moZganih, ki se pojavijo pri
zenskah po Stiridesetem. Kaj se dejansko dogaja z mozgani ter mo¢no
vpliva na nase razpolozenje, vedenje in kognitivne sposobnosti? Ali
moramo zgolj z zdravljenjem nadomestiti ve¢ hormonov ali gre za
nekaj globljega? Zelela sem razumeti ved.

Najprej sem obiskala uglednega nevrologa, ki je mnogo let slikal
in prouceval Zenske mozgane. On bi res moral znati ponuditi jasno
razlago o tem, kaj se dogaja z nasimi mozgani v menopavzi, ko zaénejo
nasi reproduktivni hormoni kopneti. Poglobila sem se v vse njegove
ugotovitve in ga nato povabila na svoj podkast, da bi mi odgovoril na
moja zgoca vprasanja: Kaj se dogaja z nasimi mozgani v menopavzi?
Zakaj nas toliko trpi zaradi nihanja razpolozenja, mozganske megle in
tezav s spominom? In, najpomembneje, kaj lahko glede tega storimo?
Njegov odgovor me je tako $okiral kot razvnel. Rekel je: »Oh, to je
zato, ker vam ni bilo namenjeno, da bi Zivele tako dolgo.« Kaaaj? ...
Kot Zenski mi ni bilo namenjeno Ziveti dlje od mojega reproduktivnega
cikla? Ali je to moj evolucijski naére? V preteklosti je manj zensk
doseglo visoko starost, danes pa zenske od 40 do 50 odstotkov svojega
zivljenja prezivijo v obdobju pomenopavze. Razumeti moramo, kaj to
pomeni. Ali naj preprosto pri¢akujemo, da bodo nasi mozgani v drugi
polovici Zivljenja pa¢ opesali? Ta misel nas lahko pahne v depresijo.
Pravzaprav v tako depresijo, da sem se absolutno uprla sprejeti to kot
konéni odgovor. Moja strast in zvedavost — in, priznam, tudi moja
frustracija in jeza — so me spodbudile, da se $e bolj poglobim. Za
menopavzo vendar mora obstajati evolucijski razlog. Prvinska zasnova



¢loveka redko vsebuje vecje napake. To me je spomnilo na leta, ki
sem jih posvetila raziskovanju postenja; proudevanje nasih zgodnjih
prednikov nam pogosto da odlicen uvid v to, kako smo v tem novem
sodobnem svetu zatavali.

Tako kot pri postu sem se za odgovore oprla na znanost. Ceprav
so raziskave na zenskah, zlasti tistih v menopavzi, zelo omejene,
sem najprej nasla studije, ki kazejo, da nasa glavna spolna hormona,
estrogen in progesteron, ne delujeta le samostojno. Spodbujata celo
kopico nevrotransmiterjev oziroma koktajl molekul, na primer dopa-
mina, serotonina in y-aminomaslene kisline (GABA), torej Ziv¢nih
prenasalcev, ki pripomorejo k temu, da je nase razpolozenje uravno-
ve$eno in da na$ spomin dobro deluje. Ko v menopavzi te glavne
spolne hormone izgubimo, smo lahko tudi ob skoraj 12 nevroke-
micnih snovi, ki ohranjajo nase mozgane bistre, nase razpoloZenje
pa stanovitno. Ali je to razlog, zakaj se pri toliko zenskah, tudi pri
meni, v perimenopavzi pojavijo dusevne tezave? O tem sem zacela
razmisljati kot o izgubi nase nevrokemicne zasc¢ite. V menopavzi nasa
nevrokemicna zaitita razpade in nimamo ve enakega odnosa do svojih
Custev ali mozganov, kot smo ga imele prej. Nasla sem tudi presenetljive
statisticne podatke. Ali ste vedele, da je obdobje med 45. in 55. letom
najpogostejsi Cas, ko Zenske storijo samomor? In da za 70 odstotkov
razvez, ki se zgodijo po Stiridesetem, dajo pobudo Zenske? Ali se razlog
skriva v izgubi teh nevrotransmiterjev? Kaj se dogaja z Zenskami na
pragu te velikanske hormonske in nevrokemi¢ne spremembe? Ceprav
o menopavzi pogosto govorimo kot o drugem polu pubertete, te zenske
niso najstnice, ki krmarijo po neznanih vodah odras¢anja; smo matere,
zene, strokovnjakinje z uspesno kariero in ljubljene ¢lanice skupnosti.
Stevilne med nami ivimo zivljenje, ki ga zavestno usmerjamo in nas
precej izpolnjuje. Imela sem obcutek, da sem nekaj prezrla. Morda
se o drugem delu zgodbe o menopavzi ni govorilo. Ceprav je bilo to
novo odkritje nevrokemicne zas¢ite zelo vznemirljivo, sem vedela, da
se slika mozganov v menopavzi ne vrti le okoli kemije.



Se bolj sem se zatopila v raziskave. Sprasevala sem se, ali tudi
vpliv druzbe prispeva k dramati¢nim spremembam v delovanju moz-
ganov, ki jih mnoge izmed nas doZivljamo med menopavzo. Takrat
sem odkrila delo psihologinje Carol Gilligan, ki ga je opisala v svoji
knjigi In a Different Voice (Z drugim glasom). Gilligan je v osem-
desetih proudevala razlike v moralnem sklepanju med dekleti in
fanti. Ugotovila je, da se mozgani v mladih dekletih nekje v obdobju
pubertete, ko doZivljajo naval hormonov, zaénejo razvijati tako, da so
bolj usmerjeni v medosebne odnose in ob¢utek odgovornosti za druge,
zato to dvoje prevlada nad njihovim lastnim glasom. To so zacetki
tega, kar po¢nemo mnoge Zenske: ugajamo drugim. Potrebe drugih
postavljamo pred svoje, dvomimo vase in uti$amo svoj avtenti¢ni
glas, da bi dale prednost ¢ustvom in mislim drugih. To po¢nemo,
da bi izpolnile pricakovanja druzbe, ki nam narekuje, naj se lepo
obnasamo, naj bomo nesebi¢ne in naj ne povzrotamo nepotrebnega
razburjenja. To me je spodbudilo k razmisleku: &e se to zgodi, ko
nas v puberteti preplavijo hormoni, ali potem v menopavzi, ko nase
hormone odplavi, spet zatnemo slisati svoj glas, kot bi ga slisale prvi¢?
Ali so depresija, tesnoba in razdrazljivost — vse spadajo pod dusevne
simptome — med menopavzo povezane z zavedanjem, kako zelo smo
se prilagodile, da bi izpolnile kulturna pri¢akovanja? Ali v menopavzi
napocdi trenutek, ko nimamo ve¢ nevrokemié¢nih snovi, zaradi katerih
bi morale $e naprej igrati po pravilih, ki nam jih je postavila druzba?
Morda konéno spet slisimo same sebe in, ¢e je tako, ali nam to pomaga
spoznati, da zivimo Zivljenje, ki ni povsem skladno s tem, kdor smo?

Zacela se je izrisovati slika, ki kaze, kako se na pragu poslavljanja
od nasih reproduktivnih let zgodi silovita izpopolnitev nevrokemic¢nega
ustroja. Tiste nevrokemic¢ne snovi, zaradi katerih smo bile mirne, vesele,
osredotocene in imele moc¢ne kognitivne sposobnosti, se spremenijo.
Ta sprememba lahko spremeni na$ odnos do pri¢akovanj, ki nam jih
postavlja kultura. A ¢eprav so ta odkritja veliko pojasnila, sem vedela,
da je slika mozganov v menopavzi se bolj veéplastna. Za menopavzo je



moral obstajati evolucijski razlog. Toliko Zensk v pomenopavzi govori
o tem, kako sre¢ne so v drugi polovici svojega zivljenja. Ali se med to
nevrokemi¢no spremembo nekako preobrazijo tudi nasi mozgani?

Po pogovoru z briljantno dr. Liso Mosconi, eno izmed vodilnih
raziskovalk zenskih mozganov na svetu, ki mi je spremenil zivljenje,
so se vsi koscki mojih raziskav sestavili v mozaik. Ko sva sedli, da bi
opravili intervju, je ravno predstavljala svojo novo knjigo Mozgani
v menopavzi. Prvo vprasanje, ki sem ji ga zastavila, je bilo: Ali obstaja
evolucijski razlog za menopavzo? Na mojo neizmerno veselje je imela
natanden znanstveni odgovor. Z ob¢udovanjem sem poslusala njeno
razlago, da obstajajo trije pomembni hormonski prehodi v Zivljenju
zenske, ko se njeni mozgani neznansko spremenijo: puberteta,
poporodno obdobje in perimenopavza. Med spreminjanjem nasih
hormonov se odstranijo nevroni, ki jih ne potrebujemo ve¢, ti pa
naredijo prostor za nove — nevrone, ki jih potrebujemo za nase nasled-
nje Zivljenjsko obdobje. Povedala mi je tudi za nekaj, cemur pravimo
»hipoteza o babici, torej za evolucijsko teorijo, ki pravi, da Zenske
zivijo tako dolgo po menopavzi zato, ker spremembe, ki jih doZivijo
ob upadu hormonov, pomenijo prilagoditveno prednost za uspeh nase
vrste. Temu se bomo podrobneje posvetile v 2. poglavju.

Kos¢ki sestavljanke o moZganih v menopavzi so se zaceli povezovati.
Se ena, zadnja postaja: modra stare$inka. Zagotovo so Zenske zdravnice
nasega Casa kaj napisale o tem, kako nas spremembe v mozganih, ki
se zgodijo v menopavzi, postavijo na novo mesto v nasi kulturi. Tukaj
stopi na prizoris¢e Clarissa Pinkola Estés. Pred nekaj leti mi je dobra
prijateljica priporocila, naj preberem njeno knjigo 7he Power of the
Crone (Mo¢ zrele, modre Zenske). Poznala sem knjigo dr. Estés Zenske,
ki tecejo z volkovi,” ampak — to, o stari ves¢i? Nisem se pocutila dovolj
staro, da bi se lahko poistovetila s knjigo o starki. »Ali me ima$ za
staro babo? Ali sem zakorakala v tisto obdobje svojega zivljenja, ko bi

*  Zalozba Eno, 2003.



morala sebe dozivljati kot babico?« sem jo vprasala. Prijateljica me je
vprasala, ali vem, kaj pomeni beseda crone.” »Izhaja iz besede krona,
Mindy. To je knjiga o staranju kot o priloznosti, da si nadenemo
svojo krono in proslavimo svojo mo¢ modre zenske, ki Zivi brez spon
druzbenih omejitev, a z obilo Zivljenjskih izkusenj.« No, to pa me je
navdihnilo! Ni me bilo treba ve¢ prepricevati.

Ko sem se zapodila v nauke dr. Estés, se mi je razkril povsem nov
pogled ne le na mojo menopavzo, ampak na pot vsake zenske. Estés
poudarja, da iniciacija v obdobje zrele in modre Zenske ni omejena
z leti, ampak da je obred prehoda v globlje razumevanje sebe in sveta.
Poziva nas, da se otresemo druzbenih pricakovanj, izkazemo ¢ast svojim
brazgotinam kot simbolom rasti in stopimo v vlogo modrih stare$ink,
ki so¢utno in pogumno usmerjajo druzbo. To delo proslavlja zensko
psiholosko odpornost in hkrati poziva zenske, naj znova utelesijo
svojo notranjo mo¢ in modrost. V kulturi, ki nas u¢i, da nas mora
biti staranja strah, Estés ponuja drugo moznost: stopite v svojo mo¢,
zaupajte svoji silni Zenski intuiciji, osvobodite se pravil, ki vam jih je
nalozila kultura, ne pridusite svoje svetlobe, sijte moc¢neje kot kdajkoli
prej in nadenite si krono modre Zenske, da vas lahko vsi vidijo.

Moje desetletno iskanje razlage, zakaj se v menopavzi nase vedenje,
razpolozenje in Zelje spremenijo, je kon¢no obrodilo sadove. Ko te
koscke sestavimo, lahko vidimo, da menopavza ni evolucijska napaka.
Tako razpad nase nevrokemicne zascite kot ponovna povezanost z nasi-
mi notranjimi glasovi nista naklju¢je. Spremembe v moZganih, ki se
zgodijo v menopavzi, so bistvenega pomena za dobro pocutje tako
nas samih kot druzbe. Podobno je, kot bi se lotile obseznega projekta
prenove. Nasi mozgani dozivljajo silovito preobrazbo, nasa zivljenja
prav tako. Ko nanjo pogledamo celostno, zacenjamo razumeti pravi
namen menopavze: preoblikuje nas v bolj mo¢ne, avtenti¢ne in inteli-
gentne razli¢ice nas samih.

* »Crone« lahko v slovens¢ini pomeni starka, babura, ve$¢a ali ¢arovnica, coprnica, hkrati pa tudi

zrela, modra Zenska, varuhinja izkusenj, »babac. (op. prev.)



