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Za Skarlet, moju hrabru devojku.
Nastavi da koristi$ svoj glas.
Mama ¢e te uvek, uvek podrzavati.
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Uvobp

Nikada nisi bila Crvenkapa.
Uvek si bila Vuk.
Postoji vuk u svakoj Zeni. Njen vuk je ono kakva je stvorena
da bude pre nego Sto joj je svet rekao ko treba da bude. Njen
vuk je njen talenat, njena moc, njeni snovi, njen glas, njena
radoznalost, njena hrabrost, njeno dostojanstvo, njeni izbori
— njen istinski identitet.

Abi Vambah, Wolfpack

Da li mi se samo ¢ini ili Zivot postaje sve tezi? Ako ¢itas ovu
knjigu, verovatno se slaze§ sa mnom. Deca, prijatelji, partne-
ri, posao, skola, finansije, zdravlje, tehnologija, spiskovi oba-
veza, masovna ubistva, seksizam, rasizam, homofobija, poli-
tika, neprestana bujica informacija koja nas podseca koliko je
svet problematican, koliko malo kontrole imamo i koliko se
stvari sporo menjaju. Nema dovoljno deterdzenta na svetu da
nas opere. Sve to moze prili¢no da nas preplavi.

Utoliko viSe ukoliko zivimo s anksioznoscu.

Anksiozni poremecaji najéeS¢a su psihicka tegoba: jedan
od tri Amerikanca i dvesta Sezdeset Cetiri miliona ljudi Sirom
sveta u nekom trenutku svog Zivota pati od anksioznog pore-
mecaja. Kao Zene, imamo oko dva puta vecu verovatnocu da
patimo od anksioznog poremecaja u bilo kom mesecu godine
nego muskarci. Na neki nacin, rodna razlika u rasprostranje-
nosti anksioznosti i dalje me Sokira; mozda i tebe Sokira. U
nekim aspektima, potpuno je logi¢na, zato $to su istrazivanja
pokazala da smo kao Zene:
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e manje placene nego muskarci za isti posao;

e rede predstavljane po svojim profesionalnim
zvanjima;

e izlozene vecem broju prepreka na putu
profesionalnog napredovanja nego S$to je slucaj s
muskarcima;

e bombardovane i pod negativnim uticajem slika o
tome kako se ocekuje da izgledamo (visoke, mrSave,
moderne, ¢vrstih grudi, bez celulita, savrSene koze,
prirodne);

e sklone da preuzimamo viSe porodi¢nih i kuénih
odgovornosti, ¢ak i kada ne radimo od kuce;

e izloZene velikoj verovatnoci da budemo seksualno
uznemiravane ili napadnute u nekom trenutku Zivota, a
za devojcice je dva puta verovatnije da ¢e biti seksualno
zlostavljane nego za decake;

e procenjene kao manje kompetentne kada
nas smatraju simpaticnim; kada nas smatraju
kompetentnim, veca je verovatno¢a da ¢emo biti
oznacene kao antipaticne;

e sklone da manje govorimo kada su muskarci
prisutni u prostoriji;

e kaznjavane za izrazavanje besa, dok su muskarci
nagradivani;

e smatrane manje pozeljnim kada nadmasimo
muskarce;

e primorane daplacamovise za proizvode namenjene
zenama u odnosu na identi¢ne proizvode namenjene
muskarcima, takozvani ,roze porez”;

e podlozne ocekivanju da na poslu preuzimamo
viSe zadataka koji ne uti¢u na unapredenje, koji imaju
malu vidljivost ili uticaj na profesionalnu procenu i
napredovanje;

e  stroze kaZnjavane za pravljenje greSaka, posebno u
tradicionalno muskim zanimanjima.
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Tako mi suknje Klare Cetkin! Ovaj svet je surov prema Ze-
nama. Nije ni ¢udo $to se borimo s anksiozno$c¢u, brigom i
stresom. I, budimo realne, tehnologija nam nimalo ne poma-
ze. DruStvene mreZe su leglo socijalnog poredenja. Vise nego
ikada, proveravamo svoj polozaj u odnosu na grupu i brinemo
da li ispunjavamo standarde. Ponekad nam se ¢ini kao da svi
drugi imaju poseban kljuc za zivot — znaju $ta da kazu, kako
da uspeju, kako da budu samouvereni i sre¢ni, bez stresa — ali
izgleda da smo mi bile odsutne onog dana kada su se delili ti
kljucevi.

Stoga, evo nas tu gde jesmo. Ose¢amo se nesposobno dok
druge mame dolaze u $kolu s kola¢ima dostojnim Pinteresta.
Ose¢amo se nedoraslo kada nasa instruktorka joge, koja je
dostigla zen u svakodnevnom Zivotu, u slobodno vreme po-
maze izbeglicama. Jedini zakljucak koji mozemo da izvu¢emo
iz svega toga je da s nama nesto nije u redu. Da smo oStecene.
Slomljene. Jer nosimo u sebi previSe bola: ose¢amo anksio-
znost, brinemo se, pod prevelikim smo stresom.

Ucili su nas, i ¢esto verujemo, da treba da budemo super-
zene koje umeju svime smireno i samouvereno da zZonglira-
ju. Zato ¢itamo knjige, pratimo blogove i podkaste ne bismo
li shvatile kako da ukrotimo unutrasnji mir svojim zlatnim
lasom i odbijemo stres svojim neprobojnim narukvicama u
nastojanju da budemo te potpuno pribrane Cudesne Zene.
Ipak imamo samo jedan zivot, zar ne? Dakle, bolje da ga isko-
ristimo, a to sigurno ne moze da se desi ako smo oStecene,
slomljene i anksiozne, zar ne? Pa, ne bas.
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STA AKO NIJE PROBLEM U ANKSIOZNOSTI?

Jesmo li slomljene? O da, jesmo. Pokazi mi osobu koja ne zna
za borbu i bol, i dokazacu ti da si otputovala u zemlju sno-
va. Nas$ Zivot doslovno pocinje u bolu: izlazimo iz materice
vristeci (a ako ne vristimo, to znaci da nesto ozbiljno nije u
redu!). Svaka od nas zna kako izgleda kada se ose¢a$ odba-
¢eno, kritikovano ili napusteno, kada pravi$ greske, dozivi$
neuspeh, kada si u zabludi, povredena (ne dozvolite drus-
tvenim mrezama da vas ubede u suprotno). Citav zivot saku-
pljamo povrede koje dovode do toga da postajemo nesavrse-
na, ,slomljena” bi¢a. I mozda si ¢itala knjige ili razgovarala
s terapeutima ili prijateljima koji nastoje da te uvere da nisi
oStec¢ena, da te nauce da promeni$ perspektivu, da izgradis
samopouzdanje.

Necu to ovde pokusSavati. Jer, evo u ¢emu je stvar: mozda
je u redu da budemo slomljene. Slomljene kosti zarastaju, ali
tragovi preloma ostaju trajno vidljivi na rendgenu, i jo$ uvek
nas boli kad kisa pada. Ali nastavljamo sa svojim Zivotom,
nosimo svoje oziljke i sve ostalo. Zar ne bi bilo oslobadajuce
da jednostavno prihvatimo svoju slomljenost? Auh bre, slo-
mljena sam. I to bas. Ali vodim neverovatan, ispunjen i smi-
slen Zivot. Sa svim bolom, anksiozno$c¢u, brigom i stresom
koji prirodno uz njega idu.

Ako jos uvek ¢itas i nisi bacila ovu knjigu u korpu s ozna-
kom ,ova autorka je lujka”, pokusavam da kazem da mozda
anksioznost, briga i stres nisu negativci. Bol, bilo fizicki bilo
emocionalni, komunicira s nama. Fizi¢ki bol koji ose¢amo
kad dodirnemo vrelu ringlu pruZa veoma vaznu informaciju,
upucujudi nas da trgnemo ruku kako bismo izbegli opasne
opekotine. Emocije poput straha i anksioznosti mogu da si-
gnaliziraju slicnu potrebu za povlacenjem ili izbegavanjem.
Ali ¢esto pogresno tumacimo svoje emocionalne poruke.
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Posto mi, ljudi, ba$ i ne volimo bolne emocije (a superzene
treba da budu u stanju da ih kontrolisu!), obi¢no se trudimo
da ih sprec¢imo, izbegnemo ili da pobegnemo od nelagodnosti.
Mozda mislite: Pa, naravno! Naravno da ne sugeriSem da ima
uzvisenosti u tome da osecamo bol radi samog bola. Medu-
tim, razvile smo ideju da su bolne emocije ,lose”, da znace da
nesto ,nije u redu” i da to treba popraviti.

Nesumnjivo, ako dodirne$ vrelu ringlu, bol ti govori da
povuces ruku i da je ne dira$ ponovo dok se ne ohladi. Ali
da li ¢e$ razmontirati ceo Sporet? Odneti ¢itavu Sklopociju
do centra za reciklazu? Mozda, da bi se dodatno osigurala,
jednostavno odustane$ od kuvanja ili ¢ak po¢ne$ potpuno da
izbegava$ kuhinju? Naravno, to deluje besmisleno jer znamo
da te mere nisu neophodne da bismo sprecile joS jednu ope-
kotinu na ruci. Ipak, ¢esto upravo to radimo kada je re¢ o
emocionalnom bolu.

Hajde da istrazimo tu ideju sluzeéi se tvojim licnim isku-
stvom. Zamisli neki tezak dogadaj ili niz dogadaja u tvom zi-
votu koji su izazvali anksioznost, strah, ljutnju, povredenost,
brigu ili sumnju. Mozda te je neka vazna osoba kritikovala ili
¢ak zlostavljala, mozda te je ljubavni partner prevario, bliski
prijatelj izneverio, mozda si bila Zrtva napada ili saobrac¢ajne
nesrece, ili si doZivela seksizam ili uznemiravanje. Pokus$aj da
uspostavi$ kontakt s mislima i ose¢anjima koje si imala kada
se to dogodilo. Zabolelo te je! Mozda i mnogo.

Sada razmisli $ta se dogodilo nakon toga. Mozda se jo$
uvek deSava. Jesi li se trudila da potisne$ secanja i sprecis$
dodatni bol? Jesi li nakon saobracajne nesrece prestala da vo-
zi$ auto-putem ili si u potpunosti odustala od voznje? Jesi i,
nakon Sto te je partner prevario, uskratila poverenje drugim
ljudima i ljubavnim partnerima?

Ako si prozivela neko tesko iskustvo, verovatno nisi naucila
da je samo jedna odredena osoba, mesto ili situacija opasna ili
kriva. Verovatno si promenila ponasanje i stav prema ljudima,
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mestima ili situacijama kako bi se zastitila od ponovnog
povredivanja. I evo Soka i neverice — ako prestane$ da vozi$
ili da izlazi$, ne mozZe$ da dozivi$ saobrac¢ajnu nesrecu i niko
ne moze da te prevari — tako da izbegavanje ,radi” i pruza
ti osecaj sigurnosti i kontrole. Shvata$ da put do udobnosti
vodi kroz izbegavanje. Ali po koju cenu?

Umesto da bude$ hrabra Zena kakva zaista zeli§ da budes,
mozda si verzija te Zene koju muci anksioznost, briga, sumnja
ili snazna potreba da se oseca sigurno. MoZda si Zena koja
razmislja: Ja sam falicna ili Slomljena sam, i dopusta da joj ta
prica ogranici zivot. Ako je tako, verovatno si ¢esta gosc¢a po-
pularnog mesta poznatog kao zona komfora. Zna$ to mesto —
gde je sve poznato i gde nikada ne moras da se osecas$ ranjivo,
gde si opuStena i ima$ osecaj predvidljivosti i kontrole.

Zona komfora je ususkana. Ali tamo se nikada ne desava
carolija. Pomisli na trenutak kada si dozivela snaznu pozi-
tivnu emociju, poput onog opojnog osecaja kada se ponovo
sretne$ s nekim koga voli$. Sta je nuzno moralo da dode pre
tog osecaja? Odgovor: bol nedostajanja.

Ponos i zadovoljstvo zbog osvajanja nagrade, dobijanja
unapredenja ili diplomiranja ne mogu u potpunosti da se do-
Zive bez usputnog osecanja ¢eznje ili straha. Spremna sam
da se kladim da se najmoc¢nije i najznacajnije promene koje
su se do sada odigrale u tvom zivotu nisu desile dok si se
opustala u zoni komfora. Za mene je ova knjiga — koja mi je
izuzetno vazna — proizisla iz bolnog iskustva s nekada posto-
vanim kolegom, kao i osecanja bespomoc¢nosti koja okruzuju
pokrete #MeToo i #TimesUp i sasluSanja Kristin Blasi Ford u
Kongresu. Ova knjiga ne bi postojala da sam plandovala u
zoni komfora.

Sve emocije — one koje volimo i one koje bismo radije izbe-
gle — imaju svrhu i vrednost. Da nismo anksiozne, ne bismo
ucile za ispite, pripremale se za prezentacije ili brinule o svo-
joj deci. Pre svega, emocionalni bol je neonska strelica koja
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direktno upucuje na ono $to nam je najvaznije. Da nam nije
stalo, ne bi nas ni bolelo.

Samo napred, proveri. Razmisli o poslednjem putu kada
nisi mogla da zaspi$ zbog svih briga koje su ti se vrtele po
glavi. Jesi li brinula da li ¢e Netfliks mo¢i da odrzi proizvod-
nju serija koje mogu da se odgledaju u cugu? Mozda uziva$
u otkrivanju naredne odli¢ne serije, ali kladim se da se ne
prevrées po krevetu brinuci se da e taj voz ubrzo stati — Sto
ti je manje stalo, manje te boli.

Sta te je, onda, brinulo? Mozda ljudi, Zivotinje ili karije-
ra koju voli§? Mozda si brinula zbog toga $to ne moze$ da
spavas. Ali za$to? Sta bi moglo da se desi ako bude$ previse
umorni? Hoce li to uticati na ljude, Zivotinje ili karijeru koju
voli§? Proveri o cemu brine$ i garantujem da ¢e$ pronaci pu-
tokaz.

KAKO CE TI OVA KNJIGA DATI MOC?

Budi mocna je tvoj vodic da otkrijes$ ono Sto ti sustinski znaci i
da otkrije$ Zenu koja bi mogla da postane$ — poznatu kao ,Ja
koje Zelim da budem” — kada bol, anksioznost, brige, stres i
sve ostalo vise ne bi bili prepreka. Dok razmisljas o ,Ja koje
zelim da budem”, razmisli o slede¢im pitanjima:

Sta bi mozda radila drugacije kada ne bi slusala glas
koji ti govori da svi ostali sve drZe pod kontrolom, a ti

ne ispunjavas ocekivanja?

Ko bi bila da strah od negativnog ocenjivanja ili
odbacivanja nije upravljao tvojim zivotom?

Za Sta bi se zalagala da te ne sprecava strah od
neizvesnosti i pitanje ,Sta ako"?

15



