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Tokom svog sazrevanja nikad nisam upoznala opustenu Zenu.

Uspesne zene? Da. Sposobne Zene? Mnogo takvih. Nervozne i
uplasene Zene, koje se stalno izvinjavaju? Mnostvo. Ali opustene
Zene? Spokojne Zene? Zene koje se ne plase da zauzmu dovolj-
no prostora u svetu? Zene kojima su najvazniji odmaranje,
zadovoljstvo i igra? Zene koje sebi daju bezuslovnu dozvolu da
se opustaju — bez grize savesti, bez izvinjavanja, ne smatrajuci
da to treba da zasluze? Nisam sigurna da sam ikad upoznala
takvu Zenu.

Ali volela bih da postanem takva. Volela bih da sve posta-
nemo takve.






UuvoD






Otkad sam odrasla, ve¢i deo Zivota provela sam kao suprotnost
opustenoj Zeni. Godinama su mi dani predstavljali pomamni
meteZ stresa, Zurbe i iscrpljenosti dok sam oc¢ajnicki pokusavala
da se izborim sa brojnim obavezama, koje su bile posledice kako
finansijskih potreba, tako i dubokog osecanja nedostojnosti.
U detinjstvu nisam bila takva. Bila sam osecajna, radoznala,
razigrana i neobuzdana. Sestra i ja provodile smo dane ¢itajuci
price, penjuci se po drvecu i praveci vencice od belih rada koji
su se protezali od jednog kraja baste do drugog. Prirodno smo
se igrale i odmarale. Zivele smo od jednog trenutka do drugog,
bez zurbe, bez razmisljanja o produktivnosti ili perfekcioni-
zmu, bez Zelje da nesto uc¢inimo ili da nekome udovoljimo. A
onda negde na putu stasavanja u Zenu — negde izmedu osme i
trinaeste godine — prestala sam da se odmaram i da se igram i
pocela da zasnivam svoje samopostovanje na tome kome sam
udovoljila i koliko sam postigla. Upijajuci poruke drustva o
tome $ta ,,dobra devojc¢ica“i,,uspesna zena“ treba da bude - sa-
moobuzdavajuca, samoucutkujuca i samozrtvujuca — izgubila
sam vezu sa svojom unutrasnjom mudroscu, svojim intuitiv-
nim glasom, svojom autenticnos$c¢u. Vise nisam verovala svojim
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osecanjima, svojim potrebama ni svom telu. Moje opusteno,
radoznalo, razigrano bice zatrpano je planinama ,treba“i,,mo-
ra$“ i patrijarhalnim uslovljavanjem. Vise se nisam osecala
dovoljno sigurno da budem ono $to jesam.

Kao i mnoge druge Zene, kao odrasla osoba Zzivela sam kao
automat. PreviSe sam radila, zamenila sam san efikasno$cu i
neprestano kompulzivno radila, boreéi se sa anksiozno$¢u i
iscrpljenosc¢u, sve vreme se usiljeno smeskajuci i pretvarajuci
se da sam dobro. Sve dok, jednog dana, viSe nisam mogla da se
pretvaram. Bilo da je to bila posledica sagorevanja ili depresije
ili onoga $to je kasnije dijagnostikovano kao kompleksni post-
traumatski stresni poremecaj (k-PTSP) - ili pak kombinacija
sve troje — dostigla sam tac¢ku pucanja. Morala sam da prona-
dem drugi nacin da Zivim, drugi nacin da postojim.

Putujudi kroz taj mracni, tmurni prostor iscrpljenosti i
traume, naslu¢ivala sam tihi glas svog istinskog, intuitivnog,
saosecajnog bic¢a — bic¢a koje sam prepoznala iz detinjstva; ar-
hetip onoga $to sada nazivam opustenom Zenom. Ona me je
dozivala u snovima i u pesmama, unutra$njim glasom koji je
istovremeno bio moj i ne$to izvan mene. Onim danima kada
sam bila nervozna i iscrpljena, izgubljena u transu uzurbanosti,
ona mi je $aputala glasom koji je bio tih, svilenkast i pomalo
divlji: Opusti se, ljubavi. Udahni duboko. Smes slobodno da
usporis. Smes da se odmoris.

Osluskujudi taj unutrasnji glas pun ljubavi, osecala sam
kako u meni pocinje da se budi opustena Zena. Ovde ne ko-
ristim re¢ opustena u onom modernom, komercijalizovanom
smislu skupih odlazaka u spa-centre i uzivanja u luksuznim
velnes-proizvodima, ve¢ u originalnom znacenju koje potice
iz starofrancuskog jezika, relaschier, §to znaci ,,otpustiti, oslo-
boditi, pustiti na slobodu®.

Opustena zena jeste Zena koja je slobodna. Slobodna je da se
odmara, slobodna da place, slobodna da gresii da trazi pomoc,
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slobodna da dozivljava blazenstvo i zadovoljstvo i ushicenje,
slobodna da ispolji svoja osecanja i da bira svoje vrednosti i
da saosecajno odgovara na neizbezne stresove u svom Zivotu,
slobodna da veruje sebi, da se brine o sebi, da bude onakva
kakva je.

Opustena Zena je majka koja pati od postporodajne de-
presije i ima dovoljno hrabrosti da zatrazi pomo¢. Ona je
¢erka koja obzirno postavlja granice svojim roditeljima da bi
zastitila svoje mentalno zdravlje. Ona je koleginica koja koristi
pauzu za rucak i na vreme odlazi sa posla. Ona je partnerka
koja otvoreno govori o mentalnom opterecenju i o potrebi za
pravednijom podelom poslova kod kuce. Ona je olicenje naseg
autenti¢nog bica, naseg intuitivnog bica, naseg neobuzdanog
bi¢a. Ona zna svoju vrednost, ne odrice se svoje mo¢i i veruje
u svoje unutra$nje ritmove napornog rada i sustinskog odmo-
ra, unutrasnjeg isceljenja i spoljasnjeg doprinosa, u grljenje
drugih i dopustanje da drugi grle nju. Oseca se slobodno u
svom telu i u svetu.

Opustena Zena zivi u svima nama. Put ka tome da posta-
nemo opustena Zena jeste putovanje oslobadanja od stega,
oslobadanja od dresure i izlaska iz kaveza; oslobadanje sebe - i
uzajamno oslobadanje.

Nema prostora za odmor:
Zasto sam napisala ovu knjigu

Radeci kao psiholog i terapeut, naslucivala sam da prica slicna
mojoj odjekuje kroz Zivote stotina Zena koje sam imala privile-
giju da podrzim. Iako ne postoje dva istovetna Zenska iskustva,
¢ula sam odjek iscrpljenosti, preopterecenosti, usamljenosti,
grize savesti i stida, osecaja zarobljenosti, izgubljenosti, izne-
verenosti laznim patrijarhalnim obecanjima o sre¢i i uspehu,
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duboke ¢eznje za usporavanjem i mirom, za autenti¢nos¢u i
prisnoscu, za istinskim isceljenjem i dubokim odmorom.

Dok sam osluskivala glasove zena i slusala zajednicki vapaj
iscrpljenosti i umora, pocela sam da se pitam zbog ¢ega je tako
veliki broj Zena toliko iscrpljen. Sta podsti¢e nasu zajednicku
anksioznost i grizu savesti zbog opustanja? Kakve su posledi-
ce, pojedinacne i kolektivne, toga $to Zene ne dobijaju odmor
koji im je potreban? Kako mozemo da oslobodimo same sebe
i jedne druge?

Pozelevsi da saznam nesto vise, zaronila sam u istrazivanje
i otkrila prazninu. Decenijama je nauka ¢utala o svemu onome
Sto je vazno za Zene — o menstruaciji, menopauzi, matrescenciji,
majcinstvu, o cikli¢cnom, ritmi¢nom, intuitivnom, dusevnom,
divljem. Zensko telo i um vekovima su pogresno shvatani, a
vecina psiholoskih teorija otelovljuje glasove muskaraca belaca.
Psihologija odmora i opustanja u literaturi uopste nije postoja-
la. I tako sam zapocela sopstvenu istrazivacku studiju (studiju
o0 odnosu Zena prema odmoru prozetu feminizmom),! a 2022.
godine osnovala sam onlajn zajednicu Opustena Zena, posve-
¢enu pruzanju podrske zenama i njihovom oporavku od stresa
i sagorevanja kroz poducavanje i radionice. Razgovarala sam
sa stotinama Zena iz ¢itavog sveta o arhetipu opustene Zene, o
preprekama sa kojima se suoc¢avaju u obezbedivanju odmora
koji im je potreban i o tome kako da pocnemo da stvaramo
svet u kojem se Zene osecaju dovoljno bezbedno da se odma-
raju i dovoljno dostojnim odmora. Mada sam smatrala da se
bavim istrazivanjem odmora, usput su se pojavljivale price o
grizi savesti, stidu i ose¢anju nedostojnosti, stresu, traumama
i sagorevanju, kao i isceljenju, slobodi i ushi¢enju, a sve te niti
bile su tesno prepletene.

Rezultat toga je knjiga koju drzite u rukama, nadahnuta
radom sa stotinama hrabrih zena u poslednjih petnaest godina
koje su dolazile u potrazi za predahom i isceljenjem i, u posled-
nje vreme, zena koje su, velikodusno otvarajuci dusu, podelile
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sa mnom svoje price u svrhu mog istrazivanja. Nadahnuta je
takode i Zenama koje su bile tu pre mene - od izvanrednog pri-
povedanja Klarise Pinkole Estes (koje je prvo u meni probudilo
arhetip opustene zene pre skoro dve decenije),? poezije Meri
Oliver, koja nas podseca kako je lepo biti ,,dokona i blagoslo-
vena“,? i TED predavanja Saundre Dalton Smit o razli¢itim
vrstama odmora,* do ratnog pokli¢a u vidu knjige TriSe Hersi
Rest is Resistance (Odmor je otpor) i reci Elizabet Gilbert, koja
je pisala o tome kako je tesko biti slobodna i opustena u Zen-
skom telu (i koja je, tokom mog istrazivanja, bila jedina osoba
koju sam ¢ula da javno govori o potrebi da u svetu postoji vise
opustenih Zena).’

Konac¢no, ova knjiga govori o tome kako mozemo da posta-
nemo opustene Zene. Zajedno. Beskonac¢no putovanje ka tome
dabudemo i postanemo zene koje mogu da veruju, prepuste se
i dopuste. Ja sam na tom putovanju sa vama. Iako ose¢am da
sam milionima kilometara daleko od izbezumljene, iscrpljene
zene kakva sam nekad bila i naj¢e$¢e sam u stanju da oslusku-
jem svoje telo, da postujem sebe dovoljno da kazem ,ne“ida
se odreknem svoje Zelje za udovoljavanjem, perfekcionizmom
i kontrolom, i dalje ponekad ose¢am stres, anksioznost, brigu
i iscrpljenost. Neodlozne obaveze i neizbezni zivotni stresovi
i dalje su tu. Ali nema vise nerealnih ocekivanja, usvojenih
pravilnika o tome $ta ,treba®, samoosudivanja, samozrtvo-
vanja i samoucutkivanja, straha od kritike i straha da ¢u biti
neprihvacéena i neshvacena. Prirodno sam izrazito osecajna
i duboko ose¢am bol i lepotu sveta, $to znaci da su ponekad
moje unutra$nje vremenske prilike mirne i spokojne, dok su
ponekad burne. Otkad sam zapocela ovo putovanje, najlepse
je to §to, ¢ak i kada naidu oluje - stid, strah, stres, ocaj, kaja-
nje, brige, bolna secanja — ne ostajem zarobljena u njima. U
stanju sam da se opustim, da verujem, da otvorim srce. I dalje
se ose¢am slobodno.
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Sta dobijamo postajuci opustene zene

Ova knjiga ne govori o tome kako treba vise da se trudimo ni
da ,radimo na sebi®, ni da treba da dodamo ,,postati opustena
zena“ na spisak svojih obaveza (sigurna sam da je spisak vasih
obaveza ve¢ dovoljno dugacak!). Ona nema nikakve veze sa
trudom ni sa naporima ni sa dodatnim upinjanjem ni sa tole-
risanjem stresa ni sa borbom. Posvecena je skladu, prepusta-
nju, lagodnosti, slobodi, prihvatanju, zadovoljstvu, poverenju,
udobnosti, radosti, nadi, spokoju i ranjivosti. To su reci koje
zvuce pomalo strano u nasoj kulturi usmerenoj ka ostvarenju
ciljeva i opsednutoj produktivnosc¢u. Pa ipak, kada ih ¢itamo,
kao da ¢itavim telom odahnemo, prepoznajuci njihovu lepotu
i neophodnost.

Opustena Zena postajemo kada nauc¢imo da verujemo sebi,
da se odreknemo kontrole, da dopustimo sebi da budemo u
potpunosti videne. Dok smo deca, sve to postizemo sasvim
prirodno. Zbog toga mi to, po mnogo ¢emu, ne u¢imo, veé
se toga prisecamo. Opustanje je nagonsko, to je unutrasnji
refleks koji je, kod mnogih od nas, duboko o$tecen zbog stresa,
trauma i kulturoloskog uslovljavanja. Postati opustena Zena
znaci setiti se kako da se opustimo, kako da otpustamo i kako
da prihvatamo.

Evo malog spiska onoga $to dobijamo postajuci opustene zene:

duboki osecaj unutrasnje slobode

sposobnost da se odmaramo bez anksioznosti i grize savesti

e razdvajanje osecanja samopostovanja od produktivnosti

oslobadanje od kompulzivne prezaposlenosti, nemilosrdnog
upinjanja i preteranog udovoljavanja drugima

e saosecanje prema sebi i svemu $to smo pretrpele
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e sposobnost da se odreknemo kontrole i prepustimo nepo-
znatom

® ponovno povezivanje sa svojim telom kao izvorom mudrosti

e sposobnost osluskivanja svog intuitivnog glasa i Zivljenja u
skladu sa sopstvenim vrednostima umesto prilagodavanja
drustvenim ocekivanjima

e prihvatanje sopstvene nesavrienosti, ograni¢enja i ranjivosti
o dublji osecaj povezanosti i intimnosti u vezama

e sposobnost da prihvatimo bolna osecanja i postujemo mu-
drost koju ona donose

e samopouzdanje da se mozemo izboriti sa neizbeznim Zivot-
nim stresovima

e Zelja da se brinemo o sebi, jedni o drugima i o svetu oko nas

e osecanje da postajemo autenti¢ne i onakve kakve zaista
jesmo

e duboko osecanje da su nase potrebe vazne, da je nas glas
vazan, da su nasi snovi vazni — da smo mi vazne

Kako je organizovana ova knjiga

U poglavljima koja slede preplitace se nauka, duhovnost i pri-
povedanje. Krivuda¢emo putevima koji vode kroz psihologiju
ineurologiju stresa, odmora i isceljenja pre nego sto bez zurbe
zapoc¢nemo svoje lagano putovanje preobrazaja i oslobadanja,
¢esto se odmarajuci da bismo bile potpuno prisutne i svesne
onoga $to zivi u svakom trenutku. Svako poglavlje zapocinje
»opustaju¢im podsetnikom® — malim citatom koji budi osecaj
spokoja, da biste svako poglavlje mogle da istrazujete sa ose-
¢anjem mira i lagodnosti.



20 OPUSTENA ZENA

Knjigu sam podelila na dva dela. U Prvom delu istrazi-
va¢emo ko je opustena Zena i kako nam ona nudi drugaciji
nacin postojanja, nasuprot preovladuju¢im arhetipovima nase
kulture poput uzurbane Zene, nesebi¢ne zene i superzene. Raz-
motri¢emo zbog Cega je tako tesko opustiti se u modernom
zivotu, kako patrijarhat ne sluzi nikome (ni muskarcima) i
kako je opustanje vid oslobadanja — put ka isceljivanju rana
patrijarhata i samooslobadanju, kao i uzajamnom oslobadanju.
Takode ¢emo na osnovu neurologije i psihologije pokusati da
produbimo svoje razumevanje stresa i trauma i da nauc¢imo
kako da iskoristimo prirodnu sposobnost prilagodavanja naseg
mozga — poznatu pod nazivom neuroplasticitet — da bi nag mo-
zak i telo mogli da se oporave. Istrazicemo neke od uobicajenih
faktora koji nas nervni sistem drze zarobljenim u stanju prezi-
vljavanja i eksperimentisati jednostavnim, nau¢no zasnovanim
praksama koje nam pomazu da se oslobodimo iz tog stanja da
bismo mogle efikasnije da se izborimo sa stresom, da radimo na
ostvarivanju ciljeva koji su nam vazni sa vise radosti, poverenja
ilagodnosti i da probudimo svoje unutrasnje sposobnosti koje
su mnoge od nas izgubile jo$ u detinjstvu — sposobnost da se
igramo, da se cudimo, da zivimo u trenutku, da se zabavljamo,
radujemo i glupiramo. U Drugom delu zapoce¢emo putovanje
opustene Zene — neurobioloski senzitivan proces, koji se sastoji
od $est koraka:

—_—

Obnavljanje vasih unutrasnjih resursa
Regulisanje vaseg nervnog sistema
Negovanje vasih veza

Oslobadanje od ogranicavajucih uverenja

Ostvarivanje vasih snova

o v x> W N

Ucestvujte u revoluciji opustanja





