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Draga cititoare,

Dintre toate cartile pe care le-am scris, aceasta
este cea mai personald. S-a nascut intr-un moment de
schimbare profunda - o trezire provocatd de menopa-
uza, Tn care m-am oprit, am privit imaginea de ansamblu
si m-am Intrebat: ,Ce functioneaza? Ce nu functioneaza?”
Aceasta intrebare m-a condus spre renuntarea la identi-
tati care nu mi se mai potriveau, confruntarea cu o
suferintd Tngropatd de mult si vindecarea unor vechi
traume pe care le ascunsesem bine, sperdnd cd nu vor
iesi niciodata la suprafata. A fost o experienta ingrozi-
toare. A fost dureroasa. Si a fost necesara.

Ce am descoperit - si ce sper ca vei vedea intrete-
sut printre randurile fiecarei pagini - este ca schimbarea
neurochimica din timpul menopauzei ne ofera o oglinda,
una care reflectd o versiune mai adevarata a noastra.
Aceasta reflexie ne ofera o oportunitate: sa transformam
ce nu mai functioneaza in viata noastra. Pentru mine,
schimbarile de care aveam nevoie au fost, uneori, deru-
tante. Tipare de comportament care pareau sigure, dar a
caror mentinere ma epuiza. Uneori, asta m-a impiedicat
sa scriu aceasta carte la un nivel pur intelectual. Trebuia
sa vind din inima.

O sa fiu sincera cu tine: au existat momente in care
n-am fost sigura ca pot termina aceasta carte. Am vrut sa
renunt de nenumarate ori. Dar, in sufletul meu, stiam ca
discursul legat de menopauza trebuia s se schimbe.
Femeile merita o noua perspectiva, una in care Imbatra-
nirea nu este ceva de care sa te temi, ¢i ceva ce trebuie
onorat. Asa cd am perseverat.
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CAPITOLUL 1

Care este scopul
menopauzei?

Hai sa fim sincere o clipi. Céte dintre voi ati simtit
cd vi s-a blocat complet creierul in momentul in care ati
ajuns la 40 de ani? Senzatia poate incepe subtil, ca apoi si
izbucneasca dintr-odatd, cu forta unui incendiu scipat de
sub control. La fel ca multe dintre voi, cAnd am ajuns la
40 de ani, relatia cu corpul si creierul meu a luat o turnurd
dramaticd. Am trecut de la senzatia ci imi controlam com-
plet sdnitatea, la impresia ci altcineva era la cArmi.
Crestere in greutate, transpiratii nocturne, iritabilitate,
ceatd cerebrala, dificultiti de concentrare, lipsi de motiva-
tie, insomnie, sciderea libidoului si intolerant? la stres. Iti
sund cunoscut? Da, si eu am trecut prin toate astea. Asa
cum imi invatasem ani la rind pacientele, m-am concen-
trat asupra stilului de viata pentru a repara lucrurile. Am
invitat tot ce puteam despre felul in care obiceiurile noas-
tre zilnice influenteazi hormonii aflati in declin. Am
descoperit un set complet nou de instrumente de sinitate
care sd md ajute, despre care am scris in cartea mea Meno-
pauza. Scapd de simptome si simte-te in continuare
tandrd. Lucruri precum postul alimentar, ciclizarea car-
bohidratilor, refacerea microbiomului si detoxifierea au
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devenit ciliuza mea. Pe masura céimplementam ﬁecare::
nou obicei, simteam ci ma reintalneam cu sinele meu mai
tinir. De-a lungul anilor ce au urmat implinirii vérstei de
40 de ani, de fiecare dati cand simptomele perl'in}renopau-
zei isi fiiceau aparitia, imi recalibram stilul Fle wa_i;a_. Aveam
un plan care nu functiona doar pentru mine, ci si pentn}
pacientele mele si pentru milioanele de femei care ma
urmaresc pe retelele sociale.

Si totusi, undeva pe parcursul célﬁtorieli prin pel."i-
menopauzi, starea creierului meu s-a 'inrflutéi;lt‘ dramatic.
Atitudinea si comportamentele mele au devenit de nere-
cunoscut, nu doar pentru mine, ci §i pentru cei dragl.' In
minte au inceput si apard necontenit ganduri negative.
Eram incredibil de sensibild emotional si plangeam din
senin, fird un motiv anume. Aveam o stare constant:?\ d{?
iritabilitate, chinuindu-mi si gésesc motive de bucurie si
incapabili s gestionez chiar si cei mai neinsemn'at,‘i factori
de stres. Imi era greu sd ma concentrez pe sarcini bar}ale
si nu mai puteam face fata unei zile lun'gi d? rmwmcé.HSml—
team ci bateria creierului meu trebuia reincarcata. Nu
eram familiarizatd cu aceastd stare mentala. Inainte de
menopauzi, eram genul de femeie care putea r.ezolva}
orice. Dacd imi dideai o problema, iti aratam rapld.mal
multe solutii (o abilitate grozavi atunci cnd meseria ta
era si pregitesti femeile pentru a avea o stare de sanatattf
mai buni). Rasul si buna dispozitie imi fusesera multa:
vreme combustibilul care mi ajuta si trec prin zilele lungi
la cabinet. GAndirea pozitivi si capacitatea de a vedea par-
tea buni a unei situatii erau perspectiva din care priveam
totul in viatd. Sa lucrez 10-12 ore pe zi era normf:litatea
mea. Si totusi, pe masuri ce nivelul hormonilor_' a mcepu:c
si scadi, a sciizut si capacitatea mea mentald. Simteam ca
era intr-un declin sever. Foarte repede, scenariile opju-
miste care-mi umpleau creierul in tinerete au fost inlocul’Fe
de scenarii de cosmar, care m-au aruncat intr-o depresie
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profunda. In trecut, as fi abordat o provocare cu o atitu-
dine optimistd, dar acum pana si cele mai mici obstacole
ale vietii imi provocau panici si ginduri negre. Superpu-
terile mele fuseserd intotdeauna munca asidui si te-
nacitatea, iar acum trebuia si-mi injumétitesc volumul de
munca doar pentru a duce la bun sfarsit ziua. Cine era
vocea din capul meu care-mi insira toate motivele pentru
care viata era ingrozitoare? De ce imi ceda creierul, impie-
dicAndu-ma sa fac fati unor zile lungi de munci? Cum de
nu reuseam sa ma bucur de o viata care, pe hartie, pirea
perfectd? Ce se intimpla cu gindurile mele?

Tmi era tot mai greu si tritiesc cu acest creier. Aveam
nevoie de un instrument nou. Poate cii noul meu creier
avea nevoie de doza potrivitd de hormoni exogeni pentru
a functiona mai bine? Disperatd, am vorbit cu medicul
meu ginecolog despre terapia de substitutie hormonala
(HRT). La vremea aceea, nu aveam perspectiva nuantata
pe care o avem acum despre HRT. Sub indrumarea ei, am
Incercat creme, plasturi, pastile — le-am incercat pe toate,
fara exceptie. Unele au functionat; majoritatea nu. Voiam
sd gtiu mai multe, asa ca am apelat la expert dupi expert,
incercand sa inteleg ce imi sciipa. Incercam si-mi aduc
inapoi creierul pozitiv si plin de energie. Si, desi HRT m-a
ajutat in cazul bufeurilor si somnului, nu a reprezentat in
niciun caz o solutie-minune pentru stérile mele de spirit.
De fapt, majoritatea incercirilor de a gisi doza perfecti de
hormoni n-a facut decét si-mi agite si mai tare creierul.

Apoi au apérut gandurile de sinucidere. Acum stiu
ca sunt frecvente la femeile aflate la menopauza. Intr-o
dupéd-amiaza ingrozitoare de vard, pe cAnd aveam spre
50 de ani, m-am trezit tipAnd la familia mea dintr-un
motiv extrem de banal. Ingroziti de izbucnirea mea, m-am
incuiat in dormitor. Vocea mea interioars imi repeta ci nu
mai puteam tréi cu un creier care reactiona att de intens
la viatd si care pirea atat de scipat de sub control. Dacii
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aga avea sifie noul meu créier aflat la menopau‘z:?}, nu
voiam si merg mai departe. A fost un moment foarte intu-
necat pentru mine.
Mi-am dat seama ci trebuia s& schimb ceva.
Educatia si experienta mea clinicd m-au invatat cvé
nimic din ceea ce face corpul uman nu este o gresea}a.
Simptomele sunt modul in care trupul ne Vorbeste. Crgle-
rul nostru actioneazi ca un turn de control, preluand
informatii atat din corp, cét §i din mediul inconj-urf?l’aor.
Cand ceva nu este in reguld, creierul rdspunde trimitan-
du-ne semnale precum durerea, oboseala, confuzia,
uitarea, panica sau anxietatea. Acestea sunt semne de
avertizare care ne spun ci e ceva in nereguld. Am petrecut
peste 25 de ani ajutind femeile sa descifreze aceste sem-
nale de avertizare. Pacientele mele variau de la feme}
care-si doreau instrumente pentru a se mentine pe ele s1
familiile lor saniitoase, pana la femei foarte bolnave, 1.31
care lumea medicali renuntase. Pentru fiecare problema
de diagnostic cu care m-am confruntat Vreodatﬁ,l am intre;
bat mereu: ,Ce Incearci si ne spuna creierul si cor_pul?.
Tar cind mi-am vizut gandurile, comportamentele siacti-
unile schimbandu-se in aceastd noua etapa a experientel
mele cu menopauza, mi-am adresat mie aceasta intrebare:
Care este mesajul din spatele acestor noi semnale ale cre-
ierului? Cum s# le interpretez? Si, mai important, cum le
fac s dispard? Asta m-a condus citre o cautare de un
deceniu pentru a intelege schimbirile cerebrale care apar
la femei dupi 40 de ani. Ce se intAmpld, de fapt, in creier,
de ne afecteazi atat de profund strile, comportamentele
si cognitia? Avem nevoie doar de mai m}llt %IE{T sau este
vorba despre ceva mai profund? Trebuia sa inteleg mai
bine situatia.
Prima mea oprire a fost la un neurolog de renume,
care-si petrecuse ani intregi scanand si ‘studiirvld creierul
femeilor. Sigur trebuia si aibd o explicatie clard despre ce
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se Intampld cu creierul nostru pe masuri ce ne pierdem
hormonii reproductivi. I-am studiat invititurile, apoi
l-am invitat la podcast pentru a rispunde la intrebarea
mea arzdtoare: Ce se intdmpla cu creierul nostru atunci
cand trecem prin menopauzi? De ce atat de multe dintre
not suferim de stéri instabile, ceatd cerebrali si probleme
de memorie? Cel mai important, ce putem face in privinta
asta? Raspunsul lui m-a socat si, in acelasi timp, a aprins
un foc in mine. A spus: ,A, motivul este ci nu erati menite
sa traiti atat de mult.” Poftim? Ca femeie, nu eram menit#
sa traiesc dincolo de ciclul meu reproductiv? Acesta era
designul meu evolutiv? in trecut, mai putine femei ajun-
geau la o varstd inaintata, dar femeile de astiizi isi triiesc
intre 40 si 50% din viaté la postmenopauzi. Este impor-
tant sa intelegem ce inseamn3 asta. Creierul nostru este
pur si simplu menit sa sufere in a doua jumétate a vietii?
Géndul acesta este deprimant. Atat de deprimant, de fapt,

incat am refuzat categoric sa-1 accept drept riaspuns final.

Pasiunea si curiozitatea mea — i, recunosc, frustrarea si
furia — m-au determinat si caut o explicatie mai profundi.

Trebuia s existe un motiv evolutiv pentru menopauza.

Designul uman vine rareori cu defecte majore. Imi amin-

team de anii pe care i-am petrecut cercetind postul

alimentar; studierea striimosilor nostri ne oferi adesea o
perspectivd importantd asupra modului in care ne-am

abdtut de la natura noastra in aceasti noud lume moderns.

Asa cum am facut si in cazul postului alimentar, am
apelat la stiintd pentru a gasi raspunsuri. Desi cercetirile
sunt extrem de limitate cand vine vorba despre femei — in
special femeile la menopauzi —, am gisit mai intai studii
care aratau ca principalii nostri hormoni sexuali, estroge-
nul si progesteronul, nu lucreazi izolat. Ei stimuleazi
0 gama intreagd de neurotransmititori, un cocktail de
molecule precum dopamina, serotonina si acidul
gama-aminobutiric (GABA) — neurotransmititori care ne

31



DR. MINDY PELZ

ajutdl sine pastramstirile de spirit echilibrate si memoria
functionala. Cand pierdem acesti hormoni sexuali princi-
pali in timpul menopauzei, este posibil sd pierdem
aproape 12 substante neurochimice care ne mentin creie-
rul ager si stirile de spirit stabile. Oare acesta este motivul
pentru care atat de multe femei, inclusiv eu, ne confrun-
tdm cu dificultiti mentale de-a lungul perlmenopauzel? In
timpul caldtoriei prin menopauzd, rdmanem fdrd
armura noastrd neurochimicd st nu mai avem aceeasi
relatie cu emotiile sau creierul nostru pe care o aveam
inainte. Am gasit, de asemenea, statistici socante. Stiai ca
deceniul dintre 45 si 55 de ani este perioada in care-gi pun
cel mai des capat vietii femeile? Si ca 70% dintre divortu-
rile care au loc dup# 40 de ani sunt initiate de femei? Oare
are legaturi cu pierderea acestor neurotransmitatori? Ce
se intampli cu femeile atunci cand intra in aceastd masiva
schimbare hormonali si neurochimici? Desi ne referim
adesea la menopauzi ca la o pubertate inversd, noi nu
suntem adolescente care navigheaza pe apele necunoscute
ale unei vieti de adult incipiente; suntem mame, sotii, pro-
fesioniste cu cariere stabile si membre iubite ale
comunititii. Multe dintre noi traim vieti pline de sens si
clidite cu griji. Simteam ca imi scapd ceva. Poate cd mai
exista o latur# a povestii despre care nu vorbea nimeni.
Oricat de interesanti era aceastd noud descoperire a
armurii neurochimice, stiam ci imaginea de ansamblu a
creierului la menopauzi nu se rezuma la simpla chimie.

Am sipat mai adanc. M-am intrebat dacé exista si o
influenti sociald care contribuie la schimbdrile dramatice
ale functiei cerebrale pe care le traiim multe dintre noi in
timpul menopauzei. Atunci am descoperit munca psiholo-
gei Carol Gilligan, publicati in cartea ei In a Different
Voice. In anii 1980, Gilligan a studiat diferentele de ratio-
nament moral dintre fete si biieti. Ea a descoperit cd, in
perioada pubertitii, cAnd are loc un aflux de hormoni,
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fetele tinere incep sd dezvolte un creier mai orientat cétre
relatii, in care relatiile interpersonale si sentimentul de
responsabilitate fatd de ceilalti capata prioritate in fata
propriei voci. Acesta este inceputul tendintei femeilor de a
le face pe plac celorlalti. Punem nevoile tuturor mai presus
de ale noastre, ne indoim de noi si ne reducem la ticere
vocea distinctivi, in favoarea sentimentelor si gandurilor
celorlalti. Facem asta pentru a ne ridica la indltimea astep-
tarilor unei societiti care ne spune sa fim cuminti, sa fim
altruiste si sd nu deranjam. Aceasta descoperire m-a pus
pe ganduri: Daci asta se intdmpla atunci cAnd hormonii
nostri isi fac simtiti prezenta la pubertate, cand ei dispar
la menopauza, incepem oare sd ne auzim din nou vocea,
ca si cum ar fi prima dati? Oare depresia, anxietatea si iri-
tabilitatea — toate simptome mentale — din timpul me-
nopauzei au legiaturd cu constientizarea faptului ca ne-am
adaptat prea mult pentru a corespunde asteptarilor cultu-
rii? Este menopauza un moment in care nu mai avem
substantele neurochimice necesare pentru a continua sa
jucam dupi regulile pe care societatea le-a stabilit pentru
noi? Poate ci, in sfarsit, ne auzim din nou propria voce. $i,
daci da, nu cumva asta ne face sa intelegem ca traim o
viatd care nu este pe deplin congruentd cu cine suntem
noi?

Incepea si se contureze o imagine, care aratd ci
tranzitia noastra cdtre postmenopauza reprezintd si un
upgrade neurochimic masiv. Acele substante neurochi-
mice care ne mentineau calme, fericite, concentrate si
puternice cognitiv se schimba. Aceasta schimbare poate
modifica felul in care ne raportiam la asteptarile culturale.
Si totusi, oricit de clarificatoare erau aceste descoperiri,
stiam ci mai lipsea ceva. Trebuia s3 existe un motiv evolu-
tiv pentru menopauzid. Prea multe femei aflate la
postmenopauzd vorbesc despre cit de fericite sunt in a
doua jumatate a vietii. Oare are loc un fel de remodelare a

K
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creierului pe masuri ce trecem prin aceastd schimbare
neurochimica?

Totul a cipatat sens atunci cind am purtat o conver-
satie care mi-a schimbat viata, cu geniala dr. Lisa Mosconi,
cea mai importanta cercetitoare din lume specializatd In
creierul feminin. fsi promova noua carte, Creierul la
menopauzd, cind i-am luat un interviu. Prima intrebare
pe care i-am pus-o a fost: care este motivul evolutiv al
menopauzei? Spre marea mea incantare, a avut un ras-
puns stiintific precis. Am ramas mutd de uimire in timp
ce-mi spunea ci existd trei momente hormonale majore in
viata unei femei cadnd creierul suferd modificari
dramatice: pubertatea, perioada post-partum si perime-
nopauza. Pe misuri ce hormonii nostri se schimba, neu-
ronii de care nu mai avem nevoie sunt eliminati si apar noi
neuroni, necesari pentru urmatoarea fazi a vietii. Mi-a
vorbit si despre ceva numit ,,ipoteza bunicii”, o teorie evo-
lutionistd care sustine cé femeile isi trdiesc o mare parte
din viata la postmenopauzi deoarece schimbadrile prin
care trecem atunci cind hormonii dispar treptat repre-
zintd un avantaj adaptativ pentru succesul speciet
noastre. Vom aprofunda acest subiect in Capitolul 2.

Piesele din puzzle incepeau si se lege intre ele. Mai
rdmasese o singuri oprire: o batrand inteleapta. Doctori-
tele vremurilor noastre au scris, cu siguranté, despre felul
in care schimbarile cerebrale care au loc 1a menopauza ne
deschid calea spre un nou rol in cultura noastra. Aici inter-
vine Clarissa Pinkola Estés. Cu cétiva ani in urma, o
prietend buni mi-a recomandat s citesc cartea The Power
of the Crone. Eram familiarizatd cu Femei care aleargd cu
lupii a lui Estés, dar... bitrdni? Nu simteam ca eram sufi-
cient de vArstnica pentru a ma regasi intr-o carte despre
femei bitrane. , M3 faci batrana? Am ajuns in acea peri-
oadi a vietii in care trebuie sd ma consider baba?”, am
intrebat-o. Ea m-a intrebat daci stiu ce inseamna bdtrand.
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,Inseamni coroani?, Mindy. Este o carte despre imbitra-
nirea care reprezinti o oportunitate si ne punem
coroanele si si ne celebrim puterea ca femei intelepte,
care triiesc neingridite de constrangeri sociale si care
sunt bogate in experienta de viata.” Ei, asta m-a entuzias-
mat! Ma convinsese pe deplin.

Pe misura ce am aprofundat invatiturile dr. Estés,
am descoperit un mod complet nou de a privi nu doar pro-
pria célitorie prin menopauza, ci si drumul fiecérei femei.
Estés subliniaza ci trecerea citre statutul de femeie inte-
leapti nu este strict legata de varsti, ci reprezinta un rit de
trecere cétre o intelegere mai profundi a sinelui si a lumii.
Ea ne invita si ne lepddam de asteptarile societdtii, s ne
onordm cicatricile ca simboluri ale cresterii si s adoptam
rolul de batrane intelepte, care conduc cu compasiune si
curaj. Aceasti lucrare serveste atét ca o celebrare a rezili-
entei feminine, cat si ca un apel la actiune pentru femei, de
a-si revendica puterea si intelepciunea inerente. Intr-o
culturi care ne invata s ne temem de imbatranire, Estés
ne ofer o alta optiune: revendica-ti puterea, bazeazi-te pe
intuitia ta feminina puternica, elibereaza-te de regulile
culturale, nu-ti estompa lumina, striluceste mai tare ca
niciodatd si pune-ti coroana de femeie inteleapta, astfel
incat toti sd o vada.

Cei zece ani in care ciutasem o explicatie a motivu-
lui pentru care comportamentele, starile emotionale si
preferintele ni se schimba in timpul menopauzei dadu-
serd, in sfarsit, roade. Cand punem aceste piese cap la cap,
putem vedea cd menopauza nu este o greseald evolutiva.
Disparitia armurii neurochimice si acea reconectare cu

1 Joc de cuvinte intraductibil. In limba englez4, termenul crone este folo-

sit in mod curent cu sens peiorativ, insemnénd ,babd” sau ,,cotoroantd”.
Totusi, in literatura arhetipald (precum cea a Clarissei Pinkola Estés), ter-
menul este revendicat si resemnificat, fiind asociat fonetic si simbolic cu

crown (coroani) (n. tr.).
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vocea noastra interioara nu sunt intdmplatoare. Schimba-
rile cerebrale care au loc la menopauza sunt esentiale
pentru bunastarea noastra si a societatii. Este ca s1 cum
am intra intr-un mare santier de constructii. Creierul trece
printr-o transformare masiva, la fel si viata noastra. Cand
privim totul in ansamblu, incepem sa vedem ca scopul
menopauzei este si ne transforme in versiuni mai puter-
nice, mai autentice si mai inteligente ale noastre.

CAPITOLUL 2

Pentru ce ne
pregateste
menopauza?

Candva stabila cognitiv, o femeie aflatd la menopa-
uzi se trezeste adesea ca-si gdseste cu greu cuvintele, se
confrunti cu ceati cerebrala, este deprimata fard motiv si
se simte profund neinteleasa. Deoarece cultura noastra nu
ne ajuti si intelegem schimbarile cerebrale care au loc in
aceastd perioadd, multe dintre noi riménem in intuneric,
izolate si nesigure de ceea ce ne rezerva viitorul cu privire
la capacititile noastre cognitive. Iar daca te regasesti in
aceasti descriere, vreau sa stii cd nu esti singura.

Dar dac# privim schimbarile cerebrale care apar in
timpul menopauzei dintr-o perspectiva gresita? Avand in
vedere ¢ una din trei femei suferd de boala Alzheimer la
batranete, milioane de femei la postmenopauza sunt dure-
ros de constiente ci s-ar putea confrunta cu declin cognitiv
odati cu inaintarea in varsti. Dar daci schimbarile cere-
brale prin care trecem reprezinti doar un semn ca traim in
dezacord cu designul nostru evolutiv? Existd un model
evolutiv al menopauzei care si ne poati ghida? Existd un
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