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EMOTIVNA PISMENOST

feministicki pristup mogucnosti upravljanja
nasim emotivnim reakcijama

Ovaj tekst je nacrt za rad u radionicama iskustva o nasim osecanjima.
On je nastao iz Zudnje da podstaknem sebe, moje sestre aktivistkinje i
druge Zene na aktivan odnos prema nasim emocijama. Dvadeset godina
konsultantskog rada sa Zenama koje imaju traumu nakon preZivljenog
muskog nasilja unutar feministickih centara i podrska njihovom
emotivnom stanju je istovremeno znacio rad na sopstvenim osecanjima
i upoznavanje i menjanje mog emotivnog sveta. To je ogromno bogatstvo
za moj razvoj i moju politiku. U ovom procesu otkrivanja, imala sam
potrebu da svoja znanja podelim sa svima, i ¢esto sam govorila: Ah
kako bi mi Zivot bio laksi da mi je neka ovo rekla mnogo ranije! Zato je
nastao ovaj tekst.

Feministkinje pre nas su nam prenele nadu da je uvek dobro vreme
da se bude Zena. Znaju¢i odli¢no koliko napora je potrebno Zenama
da preZive patrijarhalni reZim sa dostojanstvom, ovaj rad je doprinos
dekonstruisanju drustvenog modela koji propisuje Sta Zene emotivno
treba da budu. Dakle, Zelja mi je bila da Sto jednostavnije napiSem
osnovne zakone emotivne pismenosti u patrijarhalnom svetu, koji
prozvodi nadmo¢ i potcinjenosti, zavisnosti i ratove, musko nasilje...,
koji onda zajedno oblikuju nase emocije.

MoZe se reci da su u patrijarhalnom svetu fenomeni i dalje podeljeni
na ,muske” i ,Zenske“, a shodno toj podeli emocije su stigle u
kategoriju ,Zenskih“. | one se zato vode kao nebitne. Posledica
toga je da su kroz istoriju emocije ostale neproucavane i tumacene
u domenu ,sudbine”, ,prirode“ ,nasleda” ili ,nekontrolisanog
i nesvesnog”. Zbog toga, emocije se sistematski proucavaju tek
od pre pedesetak godina, a do dan-danas sistem obrazovanja
nije se osvrnuo na potrebu gradanki i gradana da se obrazuju o
tome Sta je emotivho odgovorno ponasSanje. Ja sam zagovaralica



uvodenja predmeta emotivna pismenost u redovno obrazovanje od
vrtiéa do fakulteta, u svakom obrazovnom sistemu, bez prekida. Moja
pretpostavka je da bi u tom slucaju bilo manje nasilja, fasizma i rata.

Ovaj tekst polazi od teze da su emocije! konstruisane, to znaci da
se u nama formiraju od zaceca i detinjstva i da se vecéina njih mogu
oblikovati, inspirisati, kontrolisati, oslobadati tereta proslosti.

U tekstu su opisane radne teze bez pretenzija da se sve objasni, veé
da se skiciraju neki osnovni principi na kojima emocije pocivaju. Moja
Zelja je da nas podstaknem da posmatramo sebe i svoja osecanja, da
o osecanjima mislimo, da ih ose¢amo, prihvatamo, da se ponekad
malo odmorimo, da ih pustimo, kako bi mogle da ih menjamo, da
budemo emotivno odgovorne prema sebi i prema drugima. Tekst je
napisan u Zenskom rodu, jer je nastao iz iskustva Zena, a u mnogim
situcijama odnosi se na oba roda.

Na kraju uvoda, Zelim da sumiram dva zakljucka o Zivotu emocija
koji su meni kao feministkinji vazni. Jedno je da ¢injenica da Zivimo
u mizoginicnom, rasistickom svetu po sebi prouzrokuje niz mogucih
emocija u nama, a to znaci da je i pre nego $to smo se rodile vec
postojala odredena determinisanost, da mi imamo emocije koje
patrijarhalna porodica i diskriminacija povlace sa sobom. Moramo,
prosto moramo imati u vidu ovu nepobitnu cinjenicu da ¢e i nasSe
¢erke vec¢ imati odredene emotivne reakcije kako bi se spasile od
mizoginije, s jedne strane, a s druge, da jedini nacin da izademo
iz emocija koje su nastale u Zivom patrijarhatu, koji se lomi preko
naseg tela, jeste da preuzmemo odgovornost za svoje emocije,
iako je, ako tako moZzemo da kazemo, sistem odgovoran S$to ih mi
imamo. Dakle, iako nismo mi direktno odgovorne za patrijarhalni
pritisak i nepravde ucinjene nad nama, mi preuzimamo odgovornost
za emocije koje u njemu nastaju, radimo sa snagom svojih emocija,
menjamo ih, podrzavajudi jedna drugu solidarno, kako bi u svom telu
stvarale uslove slobode, sigurnosti i snage za sebe, za druge Zene,
za sve oko nas.

1 Termini osecanja i emocije se javljaju u tekstu kao sinonimi.

4



Drugo znanje je nastavak ovog, a to je da kada mi feministkinje
poénemo da mislimo o sebi, u neko svoje doba odraslosti, mi vec
imamo izgraden emotivni sistem s kojim reagujemo na svet. Taj
sistem je u skladu sa vrednostima patrijarhata da bismo u njemu
mogle da prezivimo, ali ve¢im delom nije u sinhroniji sa feministi¢kim
vrednostima koje Zelimo da Sirimo. Ukoliko hoéemo novi svet sa
feministickim ne-nasilnim vrednostima, nije dovoljno da menjamo
vrednosti tako Sto ¢emo ih zastupati kroz na$ aktivizam i rad, veé
je potrebno da budemo u procesu uskladivanja svog emotivnog
sistema sa svojim feministickim principima. Nacin na koji ¢emo
zastupati feministicke principe, odnositi se emotivno prema sebi i
prema drugoj na tom putu, jednako je vazan kao i vrednosti po sebi.
Dakle, ako Zelimo svet sa feministickim, demokratskim vrednostima,
nuzno je da menjamo svoj emotivni sistem kako bi do tih vrednosti
stigle. A to znacdi da uzmemo svoje emocije, svoje telo, osecanja,
snove, svoje emotivne odnose sa drugima jednako vaznima kao i
svaku drugu politicku platformu, teoriju ili praksu, i udemo u proces
upoznavanja i menjanja svojih emocija kako bi ih uskladile sa svojim
vizilama nenasilja, inkluzije, demokratije, ravnopravne raspodele
moci u drustvu i drZavi bez straha.



Sta je emotivna pismenost

Emotivna pismenost je abeceda — azbuka, instrument spoznavanja
sistema funkcionisanja emocija. Emotivna pismenost podrazumeva
osnovna pravila i smernice odnosa prema svojim emocijama i emocijama
drugih. Usmerava nas kako da prepoznamo svoje emocije i odvojimo ih od
racionalnog zakljucivanja, kako da ih transformisemo u Zeljene emocije,
kada to ho¢emo, kako da prepoznamo emocije drugih i odvojimo ih od
svojih.

Suzi Orbah?, feministicka psihoterapeutkinja, izmedu ostalog, emotivnu
pismenost definiSe kao moguénost da registrujemo svoje emotivne
odgovore na odredene situacije, kao interakcije radi uspostavljanja
razumevanja nasih emocija i emocija drugih, kako bi to znanje koristili da
oblikujemo svoje aktivnosti.

Klod Stajner, psiholog koji ceo svoj Zivot vodi treninge o emotivnoj
pismenosti, emotivnhu pismenost naziva emocionalnom inteligencijom
sa srcem. Po njegovom misljenju, da bi bila efektivha, emocionalna
inteligencija treba da se razvija sa ljubavlju kao vodedom emocijom.
Njegov pristup, zasnovan na transakcionoj analizi, ima tri pretpostavke:
a. znanje o tome kakva osecanja imamo i zasto su tu, b. brizno
prepoznavanje emocija drugih ljudi i zasto su tu, c. razvijanje sposobnosti
centrirane na ljubavi, da izrazavamo ili ne nasa osecanja kako bismo
uvecale kvalitet naseg Zivota i Zivota ljudi oko nas.? Jedan drugi terapeut,
Stiv Hein definiSe emocionalnu inteligenciju? pre svega kao mogucnost da
se emocije osedaju, zatim kao mogucnost za koris¢enje, komuniciranje,
prepoznavanje, rukovodenje, razumevanje i u¢enje od emocija.®

2 Susie Orbach, Towards Emotional Literacy, Virago Press, London, 1999. Suzi Orbah,
feministicka terapeutkinja iz Velike Britanije, autorka istorijske knjige Fat is a feminist
Issue, (»Debljina je feministicko pitanje«), 1976, osnovala je nevladinu organizaciju
Antidote 1997, sa ciljem da radi na kreiranju emotivno pismenog drustva kroz rad u

Skolama. web: http://www.antidote.org.uk/

3 Claude Steiner ima sve svoje knjige na webu, http://www.claudesteiner.com/emlit.
htm

4 Danijel Goleman, Emocionalna inteligencija, Geopoetika, Beograd, 1998.

5 Ceo sajt Steve Hein posvecen je emocionaloj inteligenciji, http://eqi.org/eidefs.htm,
i drugi emotivnoj pismenosti: http://eqi.org/elit.htm
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Termini emotivna pismenost i emotivna inteligencija se Ccesto
upotrebljavaju kao sinonimi. Moj izbor je rukovoden feministickim
pristupom dostupnosti znanja svim gradankama i gradanima sveta, te je
u tom cilju pismenost adekvatniji termin, jer ne podrazumeva hijerarhiju
znanja, niti asocira na prvobitnu definiciju intelignecije kao meru
diskriminacije izmedu ljudi.

Teze u ovom radu zasnovane su na svim pomenutim pristupima emotivnoj
pismenosti, kao i na dugogodisnjem iskustvu u radu sa mojim uciteljicama
iz psihoterapije: Gerdom Arnik®, feministickom terapeutkinjom u
polju mentalnog zdravlja Zena pri Zenskom zdravstvenom centru
u Amsterdamu, i Gabi Miler, feministickom psihoterapeutkinjom
psihodramske orijentacije iz Kuc¢e SEKA, Centra za terapiju Zena u
Gorazdu’. Zahvaljujem im se, sa dubokim osecajem radosti i ljubavi, na
poverenju sa kojim su Sirile svoje znanje i dragoceno iskustvo ¢lanicama
Konsultantskog tima Autonomnog Zenskog centra. Posebno se radujem da
se zahvalim svim konsultantkinjama i koleginicama sa kojima sam satima
diskutovala o nasem radu sa Zenama koje su izlazile iz uslova muskog
nasilja. U intenzivnim raspravama koje su se vodile u sobama i na terasi
Autonomnog Zenskog Centra, u kuhinjama i kafi¢cima s feministkinjama
prosli su i najlepsi dani moga rada. Sa njima sam ucila o sebi i njima i
postajala odgovornija i radosnija. Svaka od njih doziva u meni suncan dan.
| joS sam posebno zahvalna svim Zenama koje su mi u teskim stanjima
bola davale poverenje i delile sa mnom najintimnije price iz svog Zivota.
Neprocenjiva je vrednost znanja, iskustva i bogatstva koje sam od njih
dobila i joS uvek dobijam. Poverenje medu Zzenama je jedno od svetlosti
u mom Zivotu koju posebno gajim, a to sam od njih naucila. A one su za
mene mi, i ja sam medu njima - nama.

6 Gerda Arnik, jedna od autorica prirucnika za trenerice u radu sa traumom, ‘Work For
Care; Sexual and Domestic Violence During and After War, A Trainers’ Manual’, Admira,
2005, i jedna od trenerica Autonomnog Zenskog centra:
http://www.womenngo.org.rs/izvestaji/10godina.pdf

7 Gabrielle Muller, ko-osnivacica Kuée SEKA u Hrvatskoj (od 1997-2007) i Bosni i
Hercegovini (od 2007 do danas), http://www.seka-hh.de/naski/index.htm



opsti ciljevi rada na emotivnoj pismenosti

Feministicki pristup posmatranja pojava u svetu pocinje od analize
hijerarhije modi za koje neke feministkinje veruju da je kljuéna,
elementarna cinjenica naSe stvarnosti. Ta pretpostavka stavlja analizu
odnosa drustvene modi u centar razumevanja li¢nih i politickih fenomena
i odnosa. To znaci da drustvena mocé-nemoc¢ utie na sve nas, na nase
Zivote, na nase misli, oseéanja, radnje, odluke. A ono $to je vazno za ovaj
tekst, to je radna teza pristupa emotivhom Zivotu — da su i nase emocije
deo matrica drustvenih hijerarhija.

U okviru rada viSe Zenskih organizacija, na radionicama o emotivnoj
pismenosti,® uocCile samo da je vaino neprekidno uciti o svojim
emocijama radi ostvarenja mogucih ciljeva:

- uvedanje mogucénosti prozivljavanja nasih osecanja;

- uvecanje svesti i znanja o svojim razli¢itim emocijama;

- uvecanje svoje emocionalne odgovornosti;

- uvecanje sposobnosti rukovodenja svojim emocijama;

- mogucnost razdvajanja emocija od racionalog rasudivanja;

- mogucnost razdvajanja svojih emocija od emocija druge osobe;

- mogucnost razdvajanja svojih emocija od spoljnih Cinjenica;

- mogucnost prepoznavanja emocija drugih.

U toku radionica, aktivistkinje su rekle daim je vazna emotivna pismenost
jer daje:

- uveéanje moguénosti da budemo emotivno onakve kakve Zelimo biti;

- uveéanje mogucénosti ose¢anja emocija koje nas osnazuju, a koje nismo
osecale do sada;

- smanjenje opterecuju¢ih emocija i emotivnih reakcija koje su nam
nepodnosljive:

- smanjenje naSih emotivnih ponasanja koja povreduju i poniZavaju
druge;

8 Serija radionica od 2006 do 2011 u Autonomnom Zenskom centru; 2007 u Labrisu,
organizaciji za lezbejska ljudska prava i Zenama u crnom, anti-ratnoj Zenskoj organizaciji;
20092010 na SOS telefonu Zenske organizacije Pescanik, KruSevac; 2009 u feministickoj
grupi Domine, Split; 2010 i 2011 u okviru Zenskog festivala Pitchwise Sarajevo, 2011
sa aktivistkinjama Zenskog prostora i Centra za devojke Nis, kao i slobodnim lezbejskim
aktivistkinjama Bosne i Hercegovine u Sarajevu 2011.
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- povecanje mogucnosti donoSenja odluka koje ¢e biti proizvod
razmatranja situacije naSih emocija i racionalne analize spoljnih ¢injenica,
a ne odluka donetih neposredno iz samih emocija, bez svesti da su tako
donete;

- povecanje moguénosti prepoznavanja emocija drugih i moguénosti
biranja nase reakcije na njih;

- uspostavljanje novih emotivnih granica;

- uvecanje nezne brige o svom mentalnom zdravlju;

- zadovoljavanje svojih emotivnih Zelja: osecamo se udobno u sebi i sa
sobom;

- razvijanje emotivno odgovornog ponasanja prema sebi i prema
drugima;

- razumevanje patrijarhalnog konteksta konstrukcije emocija.

Feministicka etika brige nam kaZe da je vazino
brinuti se o sebi i drugima jednako.




PRINCIPI EMOTIVNE PISMENOSTI

Feministicke teoreticarke radikalnog feminizma® polaze od pretpostavke
da je rod konstruisan i oblikovan kroz istoriju, te su i emocije proizvod
drustvenog konstrukta. Feministi¢ke biologic¢arke shodno tome pokazuju
da biolosko polje nasSeg tela reflektuje preradu drustvenih ¢injenica u
kojima Zivimo. To znadi da je i naSe biolosko telo na neki nacin drustveno
polje.® Pored toga, humanisticka psihoterapija i mnogi drugi duhovni
pravci pretpostavljaju celinu duse, tela i uma. Iz opstih pretpostavki
feministicke i humanisticke teorije (psihodramske, gestalt, transakcione,
egzistencijalne i slicnih), slede principi emotivne pismenosti kako sam ih
ja shvatila i pojasnjenja sa primerima iz radionica, sa namerom da budu
Citljiviji za sve.

radna hipoteza

LICNO JE POLITICKO -

EMOCIJE SU NAUCENE, ONE SU KONSTRUKCIJA

| ZAVISE OD LICNE ISTORIJE | DRUSTVENIH FAKTORA

Emocije sluze da se adaptiramo na spoljne uslove Zivota*'. Spoljni uslovi
Zivota su uvek dati u odredenom vremenu i istorijskom prostoru, dakle
to je jedno polje razli¢itih intenziteta modéi oko nas — drustveno polje koje
feministicke teoreti¢arke nazivaju jo$S i politickim poljem?*?. PoSto smo

9 Radikalne feministkinje su prve pocele ozbiljno da se bave muskim nasiljem nad
Zenama kao zlo¢inima u miru i ratu, poCetkom sedamdesetih i osamdesetih u nekim
zemljama Severne i Juzne Amerike, Australije i Evrope.

10 »Dinamska sistemska teorija nam dozvoljava da razumemo kako kulturne
razlike postaju telesne razlike.« Citat feministicke biologisticarke, profesorke sa Brown
Univerziteta u SAD: Anne Fausto Sterling, Myths of Gender: Biological Theories About
Women and Men, Basic Books, New York, 1992.

11 Zoran Mili¢evié¢, Emocije — Psihoterapija i razumevanje emocija, Prometej, Novi Sad,
1993.

12 Mnoge feministicke teoretiCarke pojasnjavaju ove stavove, medu njima Adrienne
Rich, Audre Lorde i sl.
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stalno u interakciji — sve spoljne ¢injenice s kojima smo u razmeni prolaze
kroz nase telo i osecanja. Ose¢camo od zaceca, tako da svaka emocija u
nama ima svoju istoriju. Pored toga, osobe od kojih mi zavisimo kad smo
bebe, imaju svoje emocije, koje su u odredenom odnosu sa emocijama
njihovih roditelja. Tako da mozemo da kazemo da su i nase emocije deo
jedne socio-istorijske mape. Odnosno, da je nase licno osecanje isto tako
i drustveno tj. politicko polje. Da to Sto ja osecam, koliko god je moje
i intimno, isto tako je deo Sire slike odnosa privilegija i diskriminacija
konkretnog drustva u kome Zivimo.

Primer iz radionica:

Ima puno primera iz iskustvenih radionica da su Zene govorile kako su
njihovi roditelji trazili od dece da sve pojedu iz tanjira, i pritiskali ih u
nekim slucajevima do te mere da su deca razvila razne emotivne reakcije
na hranu. Dobro je u takvim slucajevima raspitati se o tome u kakvim su
ratnim ili socio-ekonomskim uslovima Ziveli roditelji. Ponekad je prisutan
transgeneracijski prenos emocija od roditelja i praroditelja na nas.
Postoje primeri da su roditelji imali strah od gladi, koji je prenesen od
njihovih roditelja ili baka i deka koji su imali strah od gladi ili siromastva
iz Prvog svetskog rata, ili iz Drugog svetskog rata, ili iz rata u Jugoslaviji
devedesetih... Ovo je samo mali primer za uvod u tezu da drustveni uslovi
uti¢u na nas i nase emocije, posredno ili neposredno. Da je nas osecaj koji
je lican, i potpuno intiman, isto tako u isto vreme i drustven.

Drugi primer iz radionica:

Ako otac istuce cerku, i za ovaj primer, ona ima osecanje straha u toj
situaciji. Njen strah je njeno intimno osecanje, ali nije samo njena licna
stvar, jer taj strah je deo razlicitih konteksta. Prvo, otac ima moc roditelja
nad decom i kada koristi fizicku silu on zloupotrebljava tu moc. Tu je prva
hijerarhija. Drugo, otac je muskog roda, a ¢erka Zenskog i tu je vec druga
hijerarhija, tj. zZloupotreba moci. Njegovo nasilje je oblik muskog nasilja
nad Zenama i decom®®. Trece, moZzemo da se pitamo kakva je cerkina
istorija osecanja straha unutar porodice. Da li otac kontrolise i polozaj
mame u porodici, pa ¢erka ima prilike da vidi i nauci o strahu od mame,

13 *Nasilje nad Zenama je ispoljavanje istorijski nejednakih odnosa drustvene moci
izmedu muskaraca i zena*, Deklaracija o eliminaciji nasilia nad Zenama, Rezolucija
Generalne skupstine UN 48/104 od 20. decembra 1993.



kada ga ona osec¢a u odnosu na svog muza. Kako mama reaguje na
Cinjenicu da je otac istukao cerku — imajuci u vidu da majke imaju manje
moci od oceva. Tu postoji josS neistraZenih porodicnih prica od kojih
moZemo puno da saznamo. MoZemo da se pitamo da li je otac Ziveo u
porodici s nasiljem, ili je u¢estvovao u nekom od ratova, ili je sam bio
Zrtva nasilja. To ne opravdava njegovo nasilje, jer je nasilie nad decom
i/ili Zenama uvek zlo¢in kojeg treba kazniti, ali moZe da da sSiru mapu
razumevanja cerkinog osecanja straha. A, primer je dat da jos jednom
podstaknemo tezu da je licno politicko, to jest da je u ovom slucaju
devojcicino osecanje straha, izmedu ostalog, drustveno pitanje jer
ukljucuje puno dimenzija nepravde, diskriminacija, nasilja i kontrole. Kao
Sto je i oCevo nasilje drustveno pitanje jer krsi ljudska prava Cerke.

LICNA ISTORUA. — Od kada smo u stomaku, pocinje struktuiranje i
formiranje nasih emocija. Mame reaguju na dogadaje na svoj nacin koji
proizvodi odredene hemijske i metabolicke rakcije koje se utiskuju u bebe.
Nakon rodenja, pocinje borba za preZivljavanje bebe u kojoj emocije
imaju glavnu ulogu. Tu pocinje istorija nasih emocija. U isto vreme, nase
emocije ostavljaju fizioloski trag u naSem mozgu*. Puno toga ¢e kasnije u
Zivotu zavisiti od nasih emocija. Dete se ne rada sa razvijenim emocijama.
Pri rodenju dete ima dva osnovna emotivna stanja: stanje opustenosti i
stanje napetosti, koja se kasnije diferenciraju u razlic¢ite emocije.

Na primer, ukoliko majka ne dodiruje ili ne grli dete, dete moZe da razvije
strah od napustanja. Dalje, dete moZe da izabere da place da bi dozvalo
majku, a ako majka ne reaguje na plac, posle vise bezuspesnih ponovljenih
plakanja beba ce najverovatnije prestati da place i na primer moZe da
se okrene sebi samoj, a u o¢ima odraslih da postane »autonomna«. To
Sto nekima izgleda kao autonomija moZe da bude upakovan strah od
odbacivanja i nezadovoljena potreba za dodirom.

Za svaku emociju i emotivnu potrebu, moZzemo napraviti istorijsku liniju
da vidimo kako se ona konstruisala od pocetka, od rodenja do danas.

14 Artur Dzanov, Primalno lecenje, IP Rad, Beograd, 2007.
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PORUKA KOJU SU NAM SLALI RODITELJI O ODREDENIM EMOCIJAMA.
— Formiranje nasih emocija zavisi od poruka koje su nam osobe od kojih
smo zavisile u detinjstvu davale(najcesc¢e su to roditelji, vaspitacice, bake
i deke), verbalno ili neverbalno, o tome koje su emocije bile vazne, a koje
su bile zabranjene u odredenim situacijama.

Na primer, ako sada moZete da se prisetite kako su vasi roditelji
reagovali kada ste kao devojcice ulazile u kuéu radosne, da li su
potvrdivali (validirali) vasu radost, da li su ¢utali i nisu vas primecivali,
da li su reagovali tako da ste se vi posle osecale krivim? Linija razvoja
proizvodnje emotivnih reakcija je vaZna, jer recimo moZe se desiti da
kasnije ne moZemo lako da se veselimo jer nam se u detinjstvu ucrtao
mehanizam da su nas roditelji optuZivali, tako da radost biva pod senkom
krivice, ili radost biva pod senkom tuge, jer nas niko od roditelja nije
primecivao kada smo bile vesele®.

Od ovakvih iskustava pocinju nasSe emocije i menjaju se tokom Zivota u
zavisnosti od svih dogadaja u kojima smo bile.

ISPOLJAVANJA ODREDENIH EMOCIA JEDNOG | DRUGOG RODITELJA.
— Jos jedna linija iz detinjstva koja uti¢e na formiranje nasih emotivnih
reakcija je sam nacin na koji su roditelji ispoljavali odredene emocije.

Na primer, u nekoj porodici se niko ne smeje. Prosto smeh nije vrednost,
ili ¢ak postane negativna vrednost, onda se ta emocija koja dovodi do
smeha sporije razvija. Deca koja rastu u takvoj porodici kasnije imaju
primere iz skole, komSiluka, sire porodice gde ima smeha i to su njihovi
modeli za smeh.

Svaka od nas moze da napravi porodi¢nu mapu emotivnog poretka — ko je

u porodici dozvoljavao, a ko je zabranjivao odredene emocije, i kako smo
mi na to reagovale.

Svoj emotivni otpad recikliram u svetlost

Olivia Nes

15 Tekst je pisan uglavnom u Zenskom rodu, a odnosi se na svaki rod (zenski, muski,
interseks, transdZender) i svaku seksualnu orijentaciju (lezbejsku, gej, biseksualnu,
kvir (queer), transseksualnu, transvestitsku, aseksualnu).



ISTORUE NASILJIA U DETINJSTVU | KASNUIE. — Jedna vazna linija iz
detinjstva je nasilje koje smo prezivele. Istrazivanja pokazuju da jedna od
osam devojcica prezivi seksualno nasilje do svoje osamnaeste godine u
Srbiji'®. Svetske statistike govore da je jedna od Sest ili jedna od tri Zene
bila u situaciji seksualnog nasilja — silovanja ili pokusaja silovanja — u svom
Fivotu?’. Sto se tice muskog nasilja u partnerskim odnosima, svaka treca
Zena u heteroseksualnom braku u Srbiji je izloZzena fizickom nasilju?.

Nasilje kojem smo izloZzene u detinjstvu, a i kasnije, uti¢e na formiranje
nasih emocija i emotivinih reakcija’®. Pored fizickog i verbalnog nasilja
u porodici, deca mogu biti izlozena i drugim oblicima zloupotrebe dece
kao Sto su zanemarivanje, voajerizam, seksualna zloupotreba od strane
osoba od poverenja, incest, zloupotreba u totalnim institucijama (domovi
za decu bez roditelja, domovima za decu sa mentalnim smetnjama,
psihijatrijskim ustanovama, itd.), prostitucija i pornografija dece, itd.
Svaki od ovih zlocina nad decom proizvodi bol i promene u emotivnim
strukturama kao i razliCite mehanizme preZivljavanja i sklopove
emotivnog reagovanja?. Da bi u takvim situacijama prezivele nasilje,
pribegavamo odredenim mehanizmima pezivljavanja.

Na primer, jedan od mehanizama moZe biti tzv. 'smrzavanje’ tela ili
ne-osecanje tela, odlazak u fantaziju ili svoj imaginarni svet, tako se u
datim situacijama spasemo od bola. Ovaj mehanizam, kasnije u Zivotu,
moZe da se ispoljava tako da manje osecamo telesne dodire u stvarnosti,
a vise ose¢camo dodire zamisljene u fantaziji. On moZe da se razvije u
fascinantne, kreativne sposobnosti.

Dobro bi bilo da pokusamo da se setimo situacija nasilja kojima smo bile
izloZzene kad smo bile male. Tada smo emotivno reagovale najbolje sto

16 Biljana Brankovi¢, Seksualno nasilje kod devojaka - preliminarna studija , istraZivanje
izneto na V nauc¢nom skupu ,,Empirijska istraZivanja u psihologiji“, 11-12. februara 1999,
Filozofski fakultet, Univerzitet u Beogradu.

17 RAINN: Rape, Abuse & Incest National Network, USA, 2007.

18 Vesna Nikoli¢-Ristanovic¢ (ur.) Porodicno nasilje u Srbiji, Viktimolosko drustvo Srbije,
Beograd, 2002.

19 Ellen Bass, Laura Davis, Hrabro ka oporavku, Incest trauma centar, Beograd, 2004.
20 Judith Lewis Herman, Trauma i oporavak, Druga, Zagreb, 1996.
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smo mogle da bi prezZivele taj dogadaj. Svaka emocija koja je tada nastala
sluzila nam je da nas spase.

RODNE ULOGE. — Patrijarhalna raspodela uloge roda odreduje, pre
svega, da Zenski rod ima manje drustvene moci, a to povladi i tezu da
emocije imaju rod. Kad pogledamo rodnu podelu emocija, videéemo
da patrijarhalni sistem odreduje da su jedne emocije viSe namenjene
Zenskom rodu, a druge vise muskom.

Na primer, ako se pre nego sto smo rodene za nas priprema roze boja,
koja je po patrijarhalnoj hijerarhiji manje vredna od plave, onda se moze
ocekivati da ¢e beba Zenskog pola osecati krivicu jer je »manje« vredna
od bebe muskog pola koja je »vise« vredna od nje. S druge strane, drustvo
ocekuje da muskarci?* ne treba da se osecaju krivima, ali zato su Zene
»kodirane« da se osecaju krivima (od komarca do slona) sto potvrduju i
narodne poslovice iz ovog kraja: »Svako jutro istuci Zenu, ako ne znas ti
zasto, znace ona«. Tako pocinje takozvana Zenska lebdeca krivica®2.

Drugim recima, kroz istoriju patrijarhalni sistem je izgradio pozeljne
emocije za Zene i pozZeljne za muskarce na osnovu kojih se vrsiidentifikacija
roda. U striktno patrijarhalnim drustvima, ove emotivne granice se ne
smeju preci. Patrijarhalna podela emotivnih reakcija sluzi uvek istom
cilju, odrzavanju patrijarhalne raspodele modi, a to znac¢i dominaciji
muskog roda. Zato su Zenskom rodu namenjena osecanja iz »uloge
Zrtve«: krivica, sramota, inferiornost, strah, pokornost. Muskarcima su
namenjena osecanja viSe vrednosti, ponosa, agresivnosti, besa, ljutnje i
osvete. Muskarci po svojoj rodnoj ulozi, na primer, ne bi smeli da placu.
Poenta nije koje emocije ko ima, nego u kom kontekstu drustvene moci
se emocije javljaju. Koju god emociju imala osoba Zenskog roda, ona je
uvek u odredenom drustvenom kontekstu nesto manje rodne modi, tako
da emocije onda Zive u drugacijem okruZenju. Zato su emocije drustveno
pitanje.

21 Zarana Papi¢, (1949-2002) feministicka antropoloskinja, koristila je termine
tzv. muskarci i tzv. Zene kako bi poentirala drustvenu uslovljenost ovih termina.

22 Zenska lebdeéa krivica je termin koji je nastao na Zenskim radionicama iskustva
kako bi se opisala stvarnost mnogih Zena koje se u raznim situacijama osecaju krivim
i pre nego sto se nesto dogodi.



Svaka Zena ima svoju istoriju koliko je morala da interiorizuje patrijarhalne
emocije i vrednosti koje nose te emocije. To se zove interiorizacija
mizoginije — to bukvalno znaci ‘pounutravanje mrznje prema zenama’,
odnosno, primanje polozaja manje vrednosti unutar sebe. Da bi Zene
prezivele, na celom svetu, one prihvataju manje moci u drustvu, jer
jedino tako mogu biti prihvaéene. Emotivno, to znaci da u odnosu na
sebe imaju manje vrednosti, ljubavi, postovanja, vrednovanja, nego Sto
to imaju muskarci. Osecati se manje vrednom ima logiku i smisao radi
prezivljavanja, jer smo jedino kao takve i mi deo okoline istih vrednosti
kojima se mrze Zene?:. Zato je, na primer, krivica ¢es¢a kod Zena nego
kod muskaraca, a moZe da ima za posledicu samokaZnjavanje ili
samo-sabotazu?*. SamokaZnjavanje je oblik ponasanja kojem pribegava
osoba kada ima ograni¢enu moc¢ izbora.

Stalno se podse¢amo da su ove podele istorijski utisnute, da nisu urodene
i da se mogu menjati. To znadi da je, s jedne strane, vazno da radimo
na sebi kako bi dekonstruisale/i rodne emotivne sisteme koje su nam
roditelji preneli, i s druge, da je potrebno menjati drustvene uslove u
kojima ¢e gradanke imati jednake drustvene moguénosti i prava za razvoj
kao i gradani.

Nakon ove konstatacije, podse¢amo da ima mnogo primera da su Zene i
muskarci promenili klasicne emotivne rodne mape, da su Zene na primer
postale emotivno autonomne — da odlucuju o svom Zivotu po sopstvenim
zakonima?®, a da su se muskarci suprotstavili muskom rodnom zahtevu za
muskim nasiljem?®. Ova broSura upravo ima taj cilj, prihvatanje i menjanje
nasih emotivnih sistema. Ali, kako bismo dekonstruisale svoje emotivne
sisteme koje smo razvile pre nego $to smo mogle da odlucujemo o sebi,
potrebno je prvo da ih upoznamo.

23 mizoginija (miso, gré — mrzim, gineka, gré. — Zena) mrznja prema Zenama samo zato
$to su Zene.

24 sabotiranje same sebe, na primer: ne mogu da idem u pozoriste, boli me glava.
25 autonomna: (afto, gré. - svoj, nomos, gr¢ — zakon) samostalna, nezavisna, na svojim
zakonima.

26 White Ribbon — Bela traka je naziv kampanje muskaraca protiv muskog nasilja nad
Zenama, a osnhovni principi objasnjenisu u textu: Michael Kaufman, The Seven P’s of Men’s
Violence, http://www.whiteribbon.ca/educational_materials/default.asp?load=seven
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Kada se usudim da budem hrabra

- da upotrebim hrabrost u sluZzbi moje vizije,
onda postaje sve manje vazno da li sam uplasena
Odri Lord?”’

RASA. — Rasa je jedna od kategorija koju je patrijarhalni sistem iskoristio
za razdvajanje privilegovanih i proizvodnju diskriminacija. U svim
drustvima postoji rasizam, a termin ,,rasizam” pretpostavlja verovanje da
je rasa kategorija koja determinise osobine ljudi i da jedna rasa (bela) ima
urodene/superiorne ljudske karakteristike i osobine u odnosu na druge.
U drzavi Srbiji, Romkinje i Romi pripadaju narodu koji je diskriminisan
i koji je na drustvenim marginama od momenta raseljavanja iz svoje
pradomovine Indije.

Zbog opsteprisutnog rasizma, Romkinje od prvog dana Zivota Zive u
drustvu u kome su manje Zeljene, manje vrednovane od ne-romskih Zena
i koje ¢e kasnije u Zivotu imati ogranic¢ene prilike za rast i razvoj. Za romski
narod, beli svet je uglavhom neprijateljsko okruzenje od kojih se onda
mogu Stiti emocijama straha, sramote, krivice, inferiornosti u odnosu na
bele gradane i gradanke i bele institucije, od porodilista i obdanista na
dalje. U Srbiji, ve¢ina Romkinja je izloZena muskom nasilju?®, oko 80%
ne zavrsi Osnovnu Skolu, isto toliko su nezaposlene, ili ako su zaposlene,
Cesto biraju da je za njih bolje da se ne izjasnjavaju kao Romkinje?.
Zbog drustvenog zanemarivanja, odredeni broj ljudi koji Zive u romskim
naseljima nemaju licna dokumenta, a zbog toga nemaju mogucnosti ni da
imaju zdravstveno osiguranje, zaposlenje itd.

Sve dokle ne-Romkinje i ne-Romi koriste termin priljava Ciganka, mozemo
pretpostaviti sa kojim emocijama ¢e se susretati Romkinje. Jedno od
osnovnih ciljeva rasizma je da se osobe odredene rase ne osecéaju dobro u
svojoj kozi, da nemaju dobro misljenje o sebi kako bi ih lakSe kontrolisali.
Drustvena mrznja, dakle, uvek utic¢e tako da same osobe pocinju da mrze

27 QOdri Lord, Sestra autsajderka, Feministicka 94, Beograd, 2002.

28 Istrazivanja Vere Kurti¢ i Ane Sacdipovié, ,Nasilje nad Romkinjama*, Prirucnik za rad
sa Zenama sa traumom muskog nasilja, Feministicki pristup, AZC, Beograd, 2009.

29 Milica Simi¢, Deciji romski centar, Beograd, 2009. (pretpostavke usled nedostatka
statistike)



sebe da bi se uklopile u drustvo, to je, u ovom slucaju, interiorizovani
rasizam (sliéno interiorizovanoj mizoginiji i seksizmu). Na primer, na
radionicama smo ¢ule da ima Romkinja koje se vise puta dnevno tusiraju i
na taj nacin simbolicki ‘peru’ boju koZe. Emocije koje se tada javljaju uvek
su drustvena stvar.

SEKSUALNA ORIJENTACIJA. — Seksualna orijentacija jedna je od
kategorija razlika medu ljudima preko koje drustvene institucije proizvode
diskriminaciju koja se zove homofobija i lezbofobija. Homofobija je oblik
aktivne mrznje ne-heteroseksualnih osoba, to je fenomen kao Sto su
rasizam, seksizam i nacionalizam. U svim drustvima postoji homofobija,
dakle i u Srbiji, i ona podrazumeva neprekidnu proizvodnju drustvenih
mehanizama preko kojih se ne-heteroseksualne osobe iskljucuju,
optuZuju, omalovaZzavaju, obezvreduju. Ova drustvena mapa nepoverenja
uti¢e na struktuiranje njihovog emotivnog sklopa. Oni zbog toga najcesce
Zive u strahu iizolaciji*®. Njihov drustveni poloZaj se menja i mnogo je bolji
nego pre 20 godina, i od 2010. postoji Antidiskriminacioni zakon koji stiti
minimalna prava LGBT populacije®!. Medutim, nema osnovnih gradanskih
prava na brak i porodicu i ta Cinjenica utiCe na emotivni odraz lezbejki,
gej muskarca, trans i kvir osoba. Lezbofobija oznacava sklop homofobije
i seksizma kojim su posebno lezbejke izlozene, sto ih onda razlikuje i od
heteroseksualnih Zena i od gej muskaraca.

Pored homofobije i lezbofobije, koje proizvode posebne emocije kod
onih koji aktivno mrze i kod onih koje su omrznute, prisutna je jos jedna
dimenzija koja je vazna kada razmatramo razvoj emocija u odnosu na
seksualnost naseg bi¢a — kompulzivna heteroseksualnost. To je drustvena
pretpostavka da je Zenama i muskarcima urodeno da su privlacni
jedno drugom, da su Zene bioloski upu¢ene da emotivno, seksualno i
ekonomski zavise od muskaraca, a da je heteroseksualnost takozvana
normalna i univerzalna institucija drustvenih odnosa32. Drustveni pritisak

30 /zvestaj o diskriminaciji LGBTIQ osoba u Srbiji, 2008.
http://www.labris.org.yu/aktivnosti/izvestaji/index.html

31 LGBT - lezbejke, gej muskarci, biseksualne i trans osobe

32 Adrienne Rich, Prisilna heteroseksualnost i lezbijska egzistencija, Kontra, Zagreb,
2002.



homofobi¢ne mrznje koji se sprovodi kroz sve institucije drustva, od

porodice, komsiluka, Skole, politickih partija, drzave... uti¢e na emocije i

emotivne mehanizme za prezivljavanje svih nas, Sto je vazno prepoznati

kada reSimo da mislimo o svojim emocijama. Zato su emocije politicko
pitanje.

Ja sam feministkinja, ja sam lezbejka, a to mi znaci

isto toliko koliko i Cinjenica da sam Crnkinja:

to znaci da moram preuzeti odluku da volim sebe i da postujem sebe

kao da i sam moj Zivot zavisi od samo-ljubavi i samo-postovanja

DZun Dzordan®?

NACIONALNA PRIPADNOST. — Pored rasizma, seksizma i homofobije
postoji nacionalizam — snazan mehanizam iskljuéivanja osoba iz
ne-veéinskog naroda. Svaki nacionalizam prolazi kroz telo i onih
koji pripadaju naciji koja diskriminiSe i onih koji su diskriminisani.
Nacionalizam je jedna od permanentnih kategorija ,pravljenja
neprijatelja“ koja ugrozava gradanke i gradane ove drzave poslednjih
20 godina dramati¢no, a i pre toga. Ustavno uredenje Republike Srbije
kaze da postoji ,konstitutivni narod“ i ,nacionalne manjine” i veé
postavlja hijerarhiju medu nacionalnim identitetima, tako da je jedna
nacionalnost vrednija i vaznija, a druga je manjinska, kao da je manja i
manje vredna. Ovima drugima se obi¢no manje veruje, i manje ozbiljno
se uzimaju u obzir. Nacionalizam je cCesto povezan sa dominacijom
jedne religije, Sto je u ovom slucaju pravoslavno hris¢anstvo, odnosno
Srpska pravoslavna crkva koja je jedna od glavnih institucija koja
proizvodi diskriminaciju raznih oblika: diskriminaciju ljudi drugih religija,
nacionalizam, seksizam, homofobiju, rasizam.

Jedna od tema je identifikovati kako privilegije nacije, klase, rase,
roda utiCu na konstruisanje emocija koje su omogucene pripadanjem
privilegovanoj kategoriji i podsetiti se da ljudska prava postoje da bi svi

33 June Jordan, June Jordan’s Poetry for the People: A Revolutionary Blueprint. Taylor
& Francis. 1995.



mogli da budemo onakvi kakvi Zelimo sa jednakim pravima34.

INVALIDNOST. — Posebna vrsta diskriminacija usmerena je prema
osobama sa smetnjama u kretanju, zatim senzornim, mentalnim ili
intelektualnim smetnjama. Zbog teskih oblika neprihvatanja i mrinje
osoba sa invaliditetom, one se obi¢no kriju u privatnim prostorima.
Drustvena nevidljivost je zato jedna od osnovnih karakteristika ove
diskriminacije. Za ovu kao i sve ostale oblike diskriminacija, odgovorna je
pre svega drzava, koja mora da da primer da su sve gradanke i gradani i
deca — bas sve i svi — jednako dobrodosli i prihvaéeni u toj drzavi.

Drustveno nepoverenje prema Zzenama sa invaliditetom, izmedu ostalog,
moze se videti kroz Cinjenicu da nisu pozvane da budu aktivno uklju¢ene u
drustvenom Zivotu, da su Cesto dijagnostifikovane i zatvorene u ustanove,
da imaju manje uslova za Skolovanje i zaposlenje, za usvajanje dece,
a mnogo vise su izlozene seksualnom nasilju od drugih Zena. ,Stepen
invaliditeta Zena u patrijarhalnom drustvu kao Sto je nase, meri se u
odnosu na to koliko invaliditet ugrozZava ispunjavanje njene tradicionlne
uloge: da je uzorna supruga, dobra majka, domacica, seksualno pozeljna,
neko ko ’brine’ o svim ¢lanovima porodice. Invaliditet je tezeg stepena
ako veci broj ovih uloga Zena ne moze da obavi®*.”

Na radionicama smo cule da je vecina Zena sa invaliditetom zbog
iskljiucivanja iz drustva donosila vazne Zivotne odluke o tome da li ce
nastaviti Skolovanje, da li ¢e i kakav posao traziti kakav porodicni
status e modi da biraju. Cule smo da su osecanja sa kojima Zive &esto
izolovanost, zatim frustracija, bespomocnost, krivica, bes, sramota, itd. S
druge strane, ¢ule smo da vrlo ¢esto, kada su osobe sa invaliditetom ljute i
svoje frustracije zbog diskriminacije izraZavaju javno, mnogi ne razumeju
da ova ljutnja dolazi iz hiljadugodisnje institucionalizovane mrznje
osoba sa invaliditetom. Feministicke teorije invalidnosti govore o
visestrukoj diskriminaciji i kako se ona prelama na Zivote Zena sa

34 ,Sva ljudska bic¢a radaju se slobodna i jednaka u dostojanstvu i pravima®, Clan 1.
Univerzalne deklaracije o ljudskim pravima Ujedinjenih nacija, 1948.

35 Olivera Ilki¢, Lepojka Carevié-Mitanovski, Zene sa invaliditetom — nevidljive Zrtve
nasilja, ...1z kruga, Beograd, 2008.
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invaliditetom i osecanja samopostovanja®. Zato su emocije politicko
pitanje.

ISTORIJA NARODA. - Odredena osecanja mogu biti deo istorije naroda.
Na primer, Zenski rod ima istoriju hiljada godina poraza i inferiornosti,
a to znadi istoriju osecanja krivice i straha, koja se prenosi sa majke na
¢erku, i tako pokolenjima. A da bi majka uspela u svojoj ulozi majke, ona
mora da prenese taj ,poraz” svojoj ¢erki formirajudi joj oseéanja koja su
tzv. ,prikladna” Zenskom rodu®’.

Slicno je, na primer, u istoriji onih naroda koji su imali teSke poraze u
proSlosti, te oni predaju svojim pokolenjima neka osecanja kao Sto
su krivica ili strah kako bi ih ta osecanja spasila u kriznim istorijskim
momentima. Jevreji i Romi su dva naroda koji u svojim istorijama imaju
hiljade godina poraza i progona, svaki na svoj nacin. Kada je poceo rat
u Bosni i Hercegovini, 1992, na primer, prvi su svoje domove napustili
Jevreji i Romi. To nije slucajno, odredene emocije i mehanizmi
prezivljavanja javili su se u ovim prvim kriznim trenucima rata, koji su
bas njih pokrenuli na efikasno reagovanje. Zato su emocije politicko
pitanje.

TOTALNE INSTITUCUJE. — Totalna institucija se definiSe kao institucionalni
okvir u kome su svi aspekti Zivota podredeni i u zavisnosti su od autoriteta
te institucije®. U Sirem smislu pojma, totalna institucija je totalitarni rezim
koji reguliSe sve aspekte privatnog i drustvenog Zivota svog gradanstva.
Dalje, totalitarizam ima za cilj kontrolu gradanki i gradana zloupotrebom
osecanja straha i proizvodnjom oseéanja terora, bespomoénosti ili krivice.
Takav je bio perod u Srbiji 1991 — 2001 kada je srpski rezim poceo da
zavodi ratove u Jugoslaviji i totalno kontroliSe drustvo u Srbiji.

36 Milesa Milinkovi¢, Feministicka teorija invalidnosti unutar eseja Zena sa
invaliditetom u stranoj kinematografiji, Uvod u rodne studije, Univerzitet u Novom Sadu,
http://www.centaralter.org.rs/Milesa%20Milinkovic.pdf

37 Lepa Mladenovi¢, Proizvodnja majke - nacrt za odnos majke i cerke, Prirucnik
za rad sa 7enama sa traumom muskog nasilja - feministicki pristup, str. 367- 380,
Autonomni zZenski centar, Beograd, 2009.

38 Erving Goffman, Asylums, http://en.wikipedia.org/wiki/Total_institution




U tom periodu, a delimi¢no i kasnije, sve do sada (2011.) pod raznim
vrstama drzavnih/rezimskih/van-drzavnih  pretnji Zive opozicioni
politicari/ke, braniteljke/i ljudskih prava, anti-ratne aktivistkinje, lezbejske
aktivistkinje ili anarhistkinje, antifasistkinje, kvir i gej aktivisti, i svi koji
svojim radom ili aktivizmom dovode u pitanje klju¢ne vrednosti drustva
ili drzave. To su situacije permanentnih represija koje proizvode razlicite
emocije za koje je potrebno imati sluha i podrsku. Na primer, tokom
2011. u Beogradu i Novom Sadu vise gej aktivista i aktivistkinja su fizicki
napadnuti, ili im je verbalno ili simbolicki preceno. Ovakvi ¢inovi iz mrznje
uti¢u na osecanja cele LGBT populacije.

Oblik totalne institucije su i ratno stanje, koncentracioni logori, ratni
zatvori, seksualno ropstvo, zatocenistva razlicitih vrsta, za koje se vezuju
emocije: panicni strahovi, uzas, bespomocdnost, bes, krivica prezivelih.
Svaka osoba koja preZivi u nekom periodu Zivota zatocenistvo totalne
institucije ima u svom telu posebne emotivhe mehanizme prezZivljavanja
koji su joj pomogli da opstane u tim uslovima. Vazno je imati to u vidu.

Pored toga, iako je dokazano da su nedvosmisleno Stetne, totalne
institucije i dalje postoje kao drzavni zloCini mira u mnogim zemljama
u svetu i u Srbiji: psihijatrijske bolnice, psihijatrijski azili, sirotista,
bolnice za decu sa smetnjama u razvoju, zatvori. Ove institucije stvaraju
celu seriju emocija za osobe koje se u njima nalaze, i generalno oduzimaju
mo¢, motivaciju, Zivotnu energiju, stvaralastvo, nisu podsticuce ve¢ su
same po sebi nasilje i kazna nad njihovim korisnicima/zatvorenicima®.
Vazino je znati da svaka osoba koja je prezivela psihijatriju, sirotiSte ili
slicnu ustanovu mora da se adaptira na nehumane, Cesto zlocCinacke
uslove, odredenim emocijama koje nastaju u tim uslovima. Zato su
emocije politicko pitanje.

Mi nismo lude - mi smo besne
Zenska alijansa za oslobodenje mentalnih pacijenata®

39 Mental Disability Right International, Mucenje kao leCenje: Segregacija i
zlouopotreba dece i odraslih sa posebnim potrebama u Srbiji, MDRI, Washington DC,
2008.

40 Women'’s Section of the Alliance for the Liberation of Mental Patients: Statementand
Bill of Rights. The Radical Therapist , The Radical Therapist Collective, Pelican, 1974.
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radna hipoteza
SVAKO NASE OSECANIJE JE DOBRO

Sve $to mi ose¢amo je nase i deo je nadeg Zivota. Zene Zive u nevidljivim
oblicima diskriminacija, tako da organizam mora svojim emotivnim
sistemom da se adaptira na neprijatnosti razlic¢itih vrsta. Mnoge stvari
koje su nam se dogodile, ili nam se jo$ uvek dogadaju, bile su Stetne za
nas ili su bili zlo¢ini nad nama. U tim trenucima, sve emocije koje su nam
se javile su nas spasile, one su bile deo naseg mehanizma prezivljavanja.
Mnoge od tih emocija su bolne, teske, neprijatne, mucne, zastrasujuce,
preplavljuju¢e, nama nepoznate. Ali, sve su nase i upravo su takve morale
biti u datim sutuacijama. Dobro je da se podsetimo da smo u situaciji
prisile, nasilja, neprijatnosti ili diskriminacija reagovale najbolje $to smo
mogle. Svaka emocija je u datim okolnostima bila najbolji mogudi izbor
naseg organizma da bi preZiveo. Kad odlu¢imo da se bavimo sobom
i svojim emocijama, vazno je na pocetku da znamo da su sve emocije
dobre jer su nase, medutim, neke od njih nam vise ne pomazu, nego
su nam na teretu i zato moZzemo da ih menjamo. Sve nase emocije su
imale, ili imaju joS uvek, odredenu funkciju u nasem Zivotu i energiju koja
nas pokre¢e. One su nam dale snagu u teskim situacijama i one su deo
nas — i zato su dobre.

radna hipoteza
BEZUSLOVNO PRIHVATAMO SVOJE EMOCUE

Nas Zivot je prepun emocija. Svaki dan oseéamo, svaki ¢as ose¢amo.
| danju i no¢u. NaSe emocije su nasa snaga i mogucnost za ostvarenje
nasih Zelja, da Zivimo sa osecanjima koje Zelimo. Zato je vaino da se
odlu¢imo da budemo paZljive prema sebi, ozbiline prema svojim
osecanjima, a to znaci da svako osecanje koje nam se javi pokusamo da
prihvatamo. Na primer, kada nam se dogodi neka neprijatnost i kada nam
je osecanje koje se posle toga javi tesko, jedan od nacina brige prema
sebi je da umesto da se fokusiramo na druge ljude koji su nam izazvali
to osecanje koje nam ne prija, mi se okrenemo prema sebi. Posmatramo
svoje telo sa neznoscu. Krenemo da prihvatamo sebe i svoje osecanje



bezuslovno. Disemo sa njime, diSemo sa osecanjem koje je nasSe, sa
blagoscu i prihvatanjem da je tu. Koje god je oselanje u pitanju, ima
razloga zasto je tu. Zivimo kroz osecanje koliko moZemo, dok se ono samo
ne smiri, i tek onda ono moZe da ode. A posle toga, moZemo odluciti sta
¢emo raditi u odnosu na ponasanje osobe koje nam je nanelo bol.

Dobro je da se podsetimo da je svaka od nas doZivela seriju nepravdi
i emotivnih zloc¢ina od prvih dana Zivota. Na radionicama smo cule da
puno Zena ima razloge da mrzi svoje roditelje i isto tako i da ih voli. To
znaci da svaka od nas ima bolnih emocija u sebi koje je kasnije potrebno
prepoznati, imenovati, izraziti, prihvatiti i eventualno ponovo proZiveti.
Ukoliko bi imale uslova, dobro bi bilo osloboditi, pustiti smrznuti bol sada
kroz telo, ponovo ga osetiti sada kada smo odrasle, kako bi mogle da
ponovnim osecanjem oslobodimo njegove zakocCene energije. NeZno
prisvojiti svoj bol, pomaziti svoju Devojcicu, prihvatiti sve emocije koja
ona nosi, ne ostavljati je viSe samu. U¢i u proces osmisljavanja sebe kao
sigurnog mesta. Svi ostali ljudi u nasem Zivotu dodu i odu, jedino smo mi
sa sobom od pocetka do kraja. Prepoznati i prihvatiti sve bolne dogadaje
je proces emotivnog rasta od devojCice do odrasle. Opustiti se i primiti
osecanja nelagodnosti, osetiti se kao kod kuce sa svojim telom i svojim
umom, osetiti prijateljstvo, bezuslovno prijateljstvo prema samoj sebi.

Bezuslovno prijateljstvo prema samoj sebi je seme nase srece
Pema Codron*!

41 Pema Chodron, The Places That Scare You, Shambhala Publications, Boston, 2004
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radna hipoteza
EMOCIJE SU U NASEM TELU

Nase emocije su smestene u nasem telu, one imaju i svoju fizioloSku
pozadinu, Sto bi dalje znacilo da su nasa osecanja nerazdvojna od naseg
telesnog tj. zdravstvenog stanja. To nam je vazno da znamo u procesu
upoznavanja svojih emocija. Emocije imaju svoje telesne energije.
U procesu prepoznavanja svojih emocija, jedan od prvih koraka je
koncentracija na nase telo i disanje, posmatranje sebe i prepoznavanje u
kom delu tela se emocija smestila. lli je u glavi, Sto je isto deo tela.

Kada odlu¢imo da prepoznamo svoje emocije, pre svega se pitamo: na
koji nacin se emocija ispoljava, u kom delu tela je smestena? Opisujemo
sebi kako telo reaguje, Sta se u njemu dogada. Obic¢no, jedna emocija se
ispoljava na jedan isti nacin, recimo, strah se kod nekih ljudi ispoljava kroz
drhtanje nogu. Onda mozemo sebi reci: Evo, drhte mi noge, znaci da se
plasim.

Ako nam je odredena emocija bila zabranjena, to znac¢i da mi nemamo
nacina da je prepoznamo i obi¢no kazemo da nemamo tu emociju. Nikad
se ne plasim. Medutim, u tim situacijama emocija straha se transformise
u neke druge oblike, poSto nemamo dozvolu da je imamo. Ona se moZze,
na primer, javiti kao promena disanja — astma, ili kao alergija, ili moze
postati telesni simptom, ili se transformisati u neku psiholosku pojavu,
hiperventilaciju, pani¢ne napade, nervozu, ili se transformisati u neku
drugu dozvoljenu emociju, ili oti¢i u mentalnu sferu, nas imaginarni svet,
fantaziju, bilo Sta. Ovde je vazno da se podse¢amo da je strah jedna nasa
emocija, a da smo mi vedi od jedne emocije.

radna hipoteza
0OVO STO SADA OSECAMO SU NAJCESCE
EMOCIJE KOJE SU NASTALE RANIJE

Nase osnovne emocije se konstruiSu od prvog dana rodenja. To znaci da
su u prve tri godine osnovne emocije vec napravljene i dalje se stvaraju
tokom celog Zivota. Sada kad emotivno reagujemo — najcesce ispoljavamo



emocije koje su vec¢ tu od pre. One su podstaknute spoljnim ¢injenicama
i komunikacijama.

U psihoterapijskom jeziku, ve¢ je Siroko rasprostranjen koncept
Unutrasnje dete, ili Moja Devojcica*, ili Mala Ja. Moja Devojcica
predstavlja bol deteta, sve situacije od rodenja na dalje koje su bile
traumatske. Najvec¢i deo procesa isceljenja je rad na prepoznavanju
i neZznom prihvatanju svoje Devojcice u kojoj su koncentrisane bolne
emocije. Kako bismo radile naisceljenju, potrebno je da diSemo, verujemo
sebi, neprekidno potvrdujemo i validiramo svoju Devoj¢icu koja je obi¢no
usamljena i uplasena. Tada je potrebno da se Odrasla Ja, koja predstavlja
odraslu Zenu koja izvrSava razne funkcije u Zivotu sad i ovde, pridruzi
Devojcici, da je preuzme i, na primer, da joj obeca da viSe nikada nece
biti sama. A to znadi da ¢e Odrasla biti nezna prema Devojcici — da ce je
bezuslovno prihvatiti, povratiti sebi, pripitomiti je, primiti i voleti. Nasa
Devojcica je prezivela mnogo nepravdi, a nasa Odrasla moze da je zastiti,
da joj veruje, da je voli i mazi.

Na primer, ako partnerica/r koju volimo vikne na nas, nasa reakcija
zavisic¢e od toga kako smo reagovale na viku nasih roditelja kad smo bile
male, da li je to ponasanje postojalo, i ako jeste Sta je bila nasa reakcija.
Da li drhtimo od straha, da li u¢utimo, da li se telesno blokiramo, ili vicemo
i mi, ili uopste ne primecujemo da je vika u pitanju — to sve zavisi od
nasih primarnih slika, od toga kako je nasa Devojcica reagovala u takvim
situacijama. S druge strane, i patnerica/r koja vi¢e u tom trenutku isto
tako reaguje iz svoje Devojcice, na nacin na koji je naucila u situacijama
iz proslosti.

Zato je vazno da se ponekad podsetimo da su nase emotivne reakcije
na druge cesto posledica istorije nasih emocija, i da je potrebno da sebi
damo emocije koje nam nedostaju, umesto da se usredsredimo na druge
osobe koje su bile neposredan povod nasim emocijama, ali ne i uzrok.

42 U literaturi na engleskom javlja se kao Little Girl, Inner Child. Vidi na primer, Luise
Eichenbaum, Susie Orbach, What do Women Want, Understanding Women, A Feminist
Psychoanalytic Approach, Penguin, London, 1983.
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radna hipoteza
MEHANIZMI PREZIVLJIAVANJA SU IMALI ODLUCUJUCU FUNKCIJU
KAD SMO BILE MALE

Mehanizmi prezivljavanja su imali funkciju kada smo bile male. Tada su
nam pomagali da preZivimo, sada su ostali nasa snaga, a ponekad ili cesto
nam i oteZavaju rast, ili nas ogranicavaju u bogatstvu mogucéeg emotivnog
reagovanja.

Na primer, kada smo bile male nasa reakcija na mamino mrstenje na nas,
mogla je da bude strah i koCenje. To nas je tada spasavalo, tada je to
bio strah bebe i logicna emotivna reakcija. Jer kada se ukoc¢imo, necemo
nista vise uraditi sto moZze mamu da namrsti, na primer. Sada, kada nam
se partner/partnerka namrsti, moZemo opet da dodemo u situaciju da se
kocimo i osetimo strah. Sada nam ta reakcija nije potrebna, jer smo sada
odrasle i mozemo da preZivimo i bez mame, i bez partnerke i partnera.
Sada nam je vazno da znamo, a onda da se podsetimo, da je mritenje
druge osobe njena reakcija, koja u stvari nije povezana sa nama. Da se
podsetimo da je partnerkina reakcija — mrstenje — njena odgovornost,
a nasa reakcija — moguce kocenje — nasa odgovornost. Dakle, mi sada
imamo mogucénosti da izaberemo kakvu hoéemo reakciju da imamo
na mrstenje osobe koju volimo, a kada smo bile male ta reakcija je
bila automatska i spasonosna. Dok ne identifikujemo i ne upoznamo
svoje emotivne reakcije, necemo moci da ih menjamo. Vaino je
da se podsetimo da su nas reakcije koje nazivamo mehanizmima
prezivljavanja nekada spasile, i da ih poStujemo zbog te vaine funkcije u
nasem Zivotu iako nas sada nekad koce i onda Zelimo da ih promenimo.

Interiorizacija mrinje je jedan od mehanizama preZivljavanja: da
bismo prezivele mrinju okoline mi same poénemo sebe da mrzimo.
Na taj nacin se adaptiramo na spoljni svet, tako smo slicne vecini i,
paradoksalno, osecamo manju odbacenost. Tako Zive mnoge Zene u
svakodnevici mizoginije u svetu, kada hodaju ulicom nekada osecaju
da im tu nije mesto, nekada da ih ceo svet mrzi ...imigrantkinje,
lezbejke, zatim Zene koje su izasle iz zatvora, iz psihijatrijskih ustanova,
Zzene nakon teskih oblika nasilja, rata, izbegliStva, muskarci razlicite



nacionalnosti/rase od dominantne, Zrtve nasilja ili razli¢ite seksualne
orjentacije od heteroseksualne... U svakom slucaju, postoje stotine
oblika interiorizacije drustvene mrinje, i najéeS¢e toga nismo
svesne/i — a one formiraju nase emocije. Vazno je da postujemo
svoje unutrasnje mrznje, one su deo Devojcice, da ih prihvatamo i,
ako mozemo, razgovaramo sa njima. Vazno je reci sebi one reci ljubavi
koje smo uvek ocekivale od najblizih, a nikad ih nismo Cule. Reéi sebi
te reci s neznos¢u koju zasluzujemo.

Mora biti da ima onih medu koje moZemo sesti i plakati
i dalje biti smatrane hrabrima
Adrijen Ric¢*

radna hipoteza
EMOCIJE SE TRANSFORMISU 1Z JEDNE U DRUGU

Emocije se uodredenim kriznim situacijama transformisu iz jedne u drugu.
To je deo mehanizma prezivljavanja. Kasnije se taj sistem transformacije
jedne emocije u drugu cesto i dalje ponavlja. Na primer, cule smo na
radionici da je jedna Zena rekla, kada je bila mala da je u situacijama kada
su joj roditelji stavljali zabrane, ona osecala krivicu, a onda bes. Danas joj
sedogada da na poslu kada joj Sefica nesto zabrani ona se oseca isto tako:
prvo oseca krivicu, a onda bes. Neke druge ée u istoj situaciji osecati na
primer, strah pa ljutnju, neke ¢e osecati bespomocnost, pa tugu. Vazno bi
bilo napisati mapu nasih oseéanja: kako u nekim situacijama reagujemo.
Posmatrati sebe sa strane i mapirati u kojim situacijama koja osecanja
nam se javljaju i u kom redosledu. Na primer, setiti se bolnih dogadaja
kada smo bile male, kako smo se osecale, kako je iSla ta putanja razvoja i
promena nasih osecanja.

43 Adrienne Rich, Prisilna heteroseksualnost i lezbijska egzistencija, Kontra, Zagreb,
2002.
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Ili na primer, u nekim radionicama, Zene su govorile da nisu imale dozvolu
od roditelja, a posle unutrasnju dozvolu da imaju pravo da se odmaraju i
da uzivaju. Jedna Zena je rekla: ,Ako se umorim i ne mogu dalje — ukoc¢im
se, razbolim se i jedino tada mogu da se odmorim, a da nemam osecanje
krivice”. Vazno je da znamo da bolest ima funkciju u Zivotu, da bolest ima
poruku. Telo ima poruku za nas. Govor tela je potrebno ¢uti da bi naucile
o sebi. Vazno je da svaki dan osluskujemo poruke svog tela. To je jedino
telo koje imamo, najlepse je i najbolje je za nas. Potrebno je nasem telu
da od nas to i ¢uje, toplo i Cesto.

radna hipoteza
SNOVI SADRZE EMOCIJE KOJE NISU PRIHVACENE

Jedan deo psiholoskih (gestalt, psihodrama, transakciona, egzistencijalna)
i starih filozofskih pravaca (zen budizam i sli¢ni) pretpostavljaju da sve sto
smo mi —smo mi. Na$ um je nas. Nase emocije su nase. Nasi snovi smo
mi. To znacdi da dogadaji i osobe u snu simbolicki prikazuju delove naseg
psihi¢kog Zivota, obi¢no onog kojeg mi ne prihvatamo. Zato su snovi tako
dragoceni, jer nam na razne simboli¢ke nacine ukazuju koje jo$ psihicke
sadrzZaje treba da prihvatimo. Odluka da hoéemo da upoznamo sebe je
nuzna kako bi mogle da radimo sa svojim snovima.

Na primer, na jednoj radionici, Zena je ispricala san u kome je imala
ogroman strah posto je u snu partnerica ostavila. 1z sna se probudila
zastrasena. Ovde nema prostora za rad na analizi snova, ali je vazno da
damo opsti okvir. Strah u snu nam kaze: Tvoj strah traZi prostor da o njemu
mislis, da ga pazis, osecas, ponovo posetis, ¢im se javio u snu nesto mu
treba. Da se setimo osnovnih teza emotivne pismenosti, a jedna od njih je
da su neke nase emocije odavno u nama. Pogotovu strah od napustanja
najblizih osoba. Sadrzajiz snova je vazan, jer nam usimbolima daje emocije
koje nam je teSko prihvatiti. Snovi nam nude priliku da vidimo ono $to
sklanjamo od sebe i ne bismo da cujemo. Na primer, posle ovakvog



sna je vazino uci u proces prihvatanja osecanja koje se javilo, strah,
i mozda, i strah od samocde ili strah od odbacivanja. Nakon toga, odrediti
Sta Devojcici treba, koja emocija joj nedostaje da bi se osecala sigurno,
dobro, recimo da je to prihvatanje i ljubav. Tada je vazno okrenuti se sebi,
dati sebi toplinu, neZnost, prihvatanje i ljubav koji nam nedostaju. Dati
svojoj Devojcici paznju koja joj treba, jer zapravo mi vise nikad nismo
same. Kada smo bile bebe, zavisile smo apsolutno i totalno od prisustva
drugih pored nas. Sada smo odrasle i imamo Devojcicu kojoj smo
potrebne. Imamo i sebe, i Devojcicu i razne druge sebe u sebi.

Jedan od nacina na koji mozemo da koristimo snove da sebe upoznamo
je da nakon snivanja piSemo ili priamo o snu. Da piSemo sve Cega se
setimo, da slobodno asociramo. Svaki deo sna smo mi i nesto govori o
nama.

radna hipoteza
NASE EMOCIJE SU STANJE UMA | PSIHE
RAZDVOJENE OD SPOLjNIH CINJENICA

Ovo je jedno od vainih zakona emotivne pismenosti, da Cinjenice iz
spoljnog sveta u nas Zivot ulaze kroz nacin na koji mi emotivno reagujemo
na njih. Drugim re¢ima, same Cinjenice ne nose emocije, emocije su nasa
reakcija na spoljne Cinjenice, koja zavisi od nase emotivne istorije. Nama
se ponekad cini da su Cinjenice bas takve, da same po sebi nose emocije,
i da ceo svet treba da se osecéa na isti nacin kada se ta Cinjenica pojavi.
Na primer, kada se na radionici razgovaralo o zvucima zemljotresa, neke
Zene su rekle da je to normalno da sve osecaju strah. Onda je jedna Zena
rekla da je taj zvuk podsetio na zvuk voza iz daljine iz detinjstva kad je isla
kod bake, druga je rekla da je Zivela u ratnom podrucju i da joj ti zvuci
izazivaju intenzivan strah, a jedna strankinja je rekla da je Zivela blizu
metroa koji je prolazio ispod njene zgrade i da je od zvuka zemljoteresa
mislila da je to zvuk metroa. Jedna devojka je rekla da je kad je bila mala
Zivela u gradu koji je bio potreSen velikim zemljotresom u susednom
gradu, da je tada deda cuvao i sve vreme je nosio u rukama, setao stanom
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i pevusio, tako da je ona bila posebno zasticena i voljena u toj situaciji vise
nego pre toga i njoj zvuci zemljotresa donose posebno nezne emocije.

Prepoznamo bespomocnost i prihvatimo je kao osecanje,
a ne kao spoljnu Cinjenicu
Lukrecija VranjeSevic¢*

Vazno je razdvojiti spoljne Cinjenice od naseg stanja umai psihe. Jedan deo
ovog principa je da su nase emocije sada, kada smo odrasle, razdvojene
od spoljnih Cinjenica, a drugi deo je da su one razdvojene od drugih ljudi
koji s nama komuniciraju. Na primer, ako je vasa partnerica/partner
neraspoloZen/a, to je emocija koja nije povezana sa vama i eventualnim
vasim neraspoloZenjem koje nastaje u toj situaciji. | ako je odredeno vase
ponasanjeizazvalo njeno neraspoloZenje, njeno neraspoloZenje je ¢injenica
razdvojena od vas. U radionicama, smo cesto cule da kada je mama bila
neraspoloZzena da je to cinilo i nas neraspoloZzenima. U toj situaciji —
koja je funkcija naseg neraspolozenja? Da |li mi nasSim neraspolozenjem
dajemo znak da smo solidarne sa drugom koja je neraspoloZena? Da li je
to nacin na koji pokazujemo ljubav? Da li je nase neraspolozZenje posledica
detinjstva u kome smo tugovale svaki put kada je mama bila tuzna? Ima
mnogo razli¢itih moguénosti zasSto smo neraspoloZene kad je druga blizu
nas neraspoloZena. Kada malo razgrnemo svoje mehanizme iz proslosti,
mozemo da vidimo kakve smo emotivhe mehanizme imale, i da li hoéemo
tu nesto sada da menjamo. U tim situacijama, vazno je da se podsetimo
josS nesto, da je svaka od nas odgovorna za sebe i svoje emocije.

Kada razmisljamo o ovom principu, isto tako je vazno da znamo da zlocini,
nasilje, diskriminacije dovode do odredenih takozvanih post-traumatskih
osecanja, koja su neminovna u traumatskim uslovima. Traumatski uslovi
su situacije u kojima ne moZemo da izademo iz situacije nasilja i ne
mozZemo tu situaciju da transformisemo u svoju korist.

44 Lukrecija VranjeSevi¢, psihoterapeutkinja, na radionici emotivne pismenosti
O emociji bespomocnosti, 18 juna 2006, Autonomni Zenski centar.



radna hipoteza
EMOCIJA IMA FUNKCIJU U NASEM EMOTIVNOM SISTEMU

Emotivne rekacije su deo sistema mehanizama prezivljavanja. To znaci
da emocije imaju svoju ulogu u celini naSe emotivne mreZe, pored toga
Sto imaju ulogu u adaptaciji na spoljni svet. Dakle, kada smo bile male
nase emocije su nas spasile. Kada nismo dobile sta smo Zelele, neke od
nas su Cutale, neke su plakale, neke su bile ljute. Tada su nase emocije
imale funkciju da preZivimo kao male i nemocne u svetu velikih. Recimo,
ako smo Cutale i bile tuzne kada nam nesto nije bilo po volji, to je bio
mehanizam koji smo koristile da bi nas roditelji prihvatili. ‘Cuti tu!” rekla
bi mama. Prihvatanje roditelja je za malu decu od Zivotne vaznosti, jer
drugacije ona ne bi preZivela.

Kasnije, kada odrastemo, ¢esto reagujemo slicno kao i nekada, iako na
taj nacin ponekad vise ne moZzemo da postignemo ono $to smo nekada
postizale, iako nam sada emocije ne sluze da prezivimo. Sada smo odrasle
i mozemo emotivno da prezivimo svaku situaciju bez obzira koje emocije
pokazuju drugi prema nama, ili mi prema njima. Sada s nasim emocijama
postizemo nesto drugo. Ako Zelimo da upoznamo sebe, kada prepoznamo
odredenu emociju, vazno je da se pitamo: ¢emu ona meni sada sluzi?
Kako ta emocija na mene deluje, a kako deluje na druge oko mene. Koliki
je to teret za mene, koliki za ljude oko mene? Ili smo zadovoljne s tom
emocijom?

Na primer, besne smo kada nam prijateljica nije ne vreme donela knjigu
koju je obecala. Mi viknemo na nju zbog te nepravde. Bes je emocija
koja ima ogromnu energiju i moZe da nas navede na traZenje pravde za
nas i za druge. Kao i u ovoj situaciji — nije pravedno da se ne izvrsi dato
obecanje. Nama se Cini da ima razloga za ispoljavanje emocije besa,
da je to ‘pravednicki bes’, i on nam na momenat donosi osecanje da
kontrolisemo situaciju i da smo snazne. Ali, pitanje je koje bi odgovorno
emotivno ponasanje bilo u toj situaciji? Kako da se obratimo drugoj osobi,
da je obavestimo o svojoj emotivnoj reakciji, i da joj kaZzemo da je to Sto je
ona ucinila nepravda tako da je poStujemo i da ona moze da cuje ono sto
Zelimo da joj kazemo?
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Isto tako, Cesto postoji takozvana sekundarna posledica odredenog
emotivnog ponasanja. Zato je vazno da postavimo sebi to pitanje, Sta je
funkcija ove emocije, Sta ona radi za mene i za okolinu oko mene? Recimo,
u prethodnom primeru, ako smo reagovale sa besom i povredile drugu
Zenu, ona mozda vise necée hteti sa nama da komunicira. MoZda nam
odgovaradasanjom ne komuniciramo? S druge strane, ako ustanovimo da
posledice nase ljutnje po nas i po drugu nisu u skladu sa nasim principima
i racionalnim Zeljama — onda je vazno da zaklju¢imo da nam je potrebno
odgovorno emotivno ispoljavanje u toj situaciji. Bes se pojavio, miimamo
prava nasvoje emocije, samo je pitanje kako ih odgovornoispoljiti. To znaci
kako da izrazimo bes a da ne povredimo drugu osobu. Na radionicama sa
feministickim aktivistkinjama, zakljucak je da su nase emotivne reakcije
deo patrijarhalnog sistema ponasanja u kome smo rasle i da puno puta
nase emotivno reagovanje nije u skladu sa nasim feministickim principima,
po kojima, izmedu ostalog, ne Zelimo da poniZavamo druge osobe
oko nas. Vrlo ¢esto, upravo osecanje besa ili mrznje ako se ne izraZava
odgovorno, dovodi do toga da ovim emocijama druge osobe ponizimo,
degradiramo ili uvredimo. Svako vikanje na koleginicu je zloupotreba
moci i samim tim nije odraz feministickih niti demokratskih vrednosti. |
drugi zakljucak je da su feministkinje dugo imale otpor da rade na sebi,
i mnoge ga jos uvek imaju, da se na primer ukljuce u psihoterapijski rad,
jer je psihoterapija nastala kao klasni luksuz koji politicka pitanja svodi
na licna. Ali, u meduvremenu je doslo do pokreta Zenskog mentalnog
zdravlja i feministickih konsultacija koja su upravo obrnula tezu i rekla
da ako Zelimo tendenciju izlaZenja iz patrijarhalnih matrica, nuzno je da
ih prvo preispitamo u sebi i svojim emotivnim mapama. Tako je i nastala
inicijativa za odrZivi aktivizam braniteljki za Zenska ljudska prava®. Zato
je rad na emotivnoj pismenosti za aktivistkinje vazan politi¢ki rad, kako
bi uskladile svoje emotivno ponasanje sa svojim politickim vrednostima i
odmakle se od nasilnih obrazaca u sebi, koje ne Zelimo ni u svetu.

45 ,Sustainable activism’— briga za sigurnost i odrzivost aktivizma je nastala nakon prve
svetske konferencije o Braniteljkama za Zenska ljudska prava u Sri Lanki, 2005., a izmedu
ostalog je tema u knjizi: Jane Barry i Vahida Nainar, INSISTE, PERSISTE, RESISTE, EXISTE,
Strategije sigurnosti za braniteljke Zenskih ljudskih prava, Kvinna till Kvinna, Beograd,
2009.



radna hipoteza
NASE EMOCIJE SU NASA ODGOVORNOST

Ovaj radni princip: nase emocije su nasa odgovornost je vazno razumeti.
Dakle, kao Sto smo gore napomenule, u detinjstvu je nase bi¢e bebe samo
biralo kako da preZivi. Dalje, navele smo seriju drustvenih uslova koje
uti¢u na formiranje nasih emocija —nasilje i diskriminacije nas prisiljavaju
na odredene emotivne rakcije, koje su nuzne u datim okolnostima. Kada
smo odrasle, zatekle smo se sa odredenim emotivnim sistemom, kojeg
na neki na¢in mi odrasle nismo birale — kako je onda nasa emocija nasa
odgovornost?

Prvi korak je znati da sada reagujemo emotivnim mehanizmima koje je nas
organizam birao tokom Zivota najbolje $to je mogao u datim okolnostima.
Drugo, da bi mogle da promenimo svoje emotivne reakcije potrebno je
da prihvatimo da su ove emotivne reakcije nasa odgovornost. Vazno je
pre svega usvojiti to kao ideju: da su emocije proizvod naseg biéa, naseg
sklopa uma, tela i duse, i da smo nase emocije — mi. Da nase emocije
nisu proizvod spoljne sile, kao Sto nam se to cesto ¢ini, a da smo mi
samo Zrtve te sile, jer ne znamo zasto su nasi emotivni mehanizmi tu i
kako su stigli u nas. Dakle, mogude je emocije upoznavati, prepoznavati,
menjati, mogude je preuzeti odgovornost za svoje emocije. Osetiti svoje
granice u odnosu na svoje emocije. Da bismo mogle da radimo na svom
emotivnom rastu to zahteva odluku da preuzmemo odgovornost za sve
svoje emotivne reakcije, da razmislimo S$ta za nas znaci da smo emotivno
odgovorne prema sebi i prema drugima.

radna hipoteza
NASE EMOTIVNO OCEKIVANJE JE NASA ODGOVORNOST

Slicno prethodnom principu, naSe emotivno ocekivanje je nasa
odgovornost. Sta to znaéi? Kada smo bile male, mi bebe smo imale
odredena emotivna ocekivanja od osoba koje su bile u ulogama nasih
roditelja. Da bismo prezivele, ocekivale smo od njih da nam veruju, da
nas vole, da nas dodiruju, da nas podrzavaju, da potvrduju nas rast i joS
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dosta drugih stvari. To je prosto situacija beba da automatski ocekuju da
dobiju ono Sto im treba, jer su u stomaku veé imale dosta toga. Medutim,
mi sada u emotivnim odnosima projektujemo, odnosno vrlo cesto,
ocekujemo od nasih partnera/partnerki da nam zadovolje ono $to nam
treba. Na primer, ¢ule smo na radionicama da puno devojaka posle prvog
ljubavnog poljupca ocekuju da je ta osoba nakon toga kontaktira par puta
dnevno. Najc¢eSce, ne proveravamo nasa ocekivanja sa drugima, i onda
Cesto dolazi do nesporazuma, razocaranja, rasprava, nezadovoljstva,
tuge, itd.

Dakle, klju¢no je da sada imamo u vidu da su nasa emotivna ocekivanja
od osoba koje volimo nasa odgovornost. Zatim, vazno je videti odakle
ta ocekivanja dolaze, da li ih i dalje Zelimo, a onda proveriti sa osobom
od koje imamo emotivna ocekivanja da li i ona ima ista takva ocekivanja
od sebe u odnosu na nas. Radionice sa devojkama i mladi¢ima su, na
primer, pokazale da rodne uloge formiraju heteroseksualnoj omladini
razli¢ita oCekivanja jedno od drugih, to jest, ono Sto devojke ocekuju od
svojih mladica, mladici ¢esto ne znaju i to ne ocekuju od sebe u odnosu na
devojke, i obrnuto. Kod lezbejskih parova je vrlo sli¢no, posto su istog pola,
devojka obicno misli da ima razloga da od druge devojke ocekuje bas ono
Sto ona od nje oCekuje, a da bi razgovor o uzajamnim ocekivanjima razbio
romantiku odnosa. Upravo je obrnuto, potrebno je neprekidno razgovarati
o emotivnim ocekivanjama, u porodi¢nim, ljubavnim, drugarskim kao i
profesionalnim odnosima.

radna hipoteza
ONO STO NISMO DOBILE KAO BEBE - SADA SAME SEBI DAJEMO

Mnoge terapeutkinje se slaZu sa pretpostavkom da je pocetak naseg
emotivnog odnosa u maminom stomaku. Tamo su bebi stvorene i
(najcesce) zadovoljene primarne emotivne potrebe za toplinom, dodirom,
sigurnim mestom, prihvaéenoséu, emotivnhom podrskom, emotivnom
sigurno$éu. Kad beba izade iz stomaka, vecinu tih potreba roditeljke i
roditelji ne mogu da zadovolje, i tu kod beba pocinje proces stvaranja
strahova od napustanja, bespomocénosti, bola, nestajanja, smrti. Ono $to



je vazno za nas je da znamo da nijedna roditeljka i/ili roditelj nisu mogli
da zadovolje sve potrebe beba i da zbog toga imamo razne mehanizme
prezivljavanja, a u intenzivnim emotivnim odnosima kasnije trazimo to
$to nam je nedostajalo kad smo bile male. Ako nas majka nije dovoljno
podrzavala i potvrdivala, onda to traZzimo od partnerice/a. Ali, vrlo ¢esto
se dogada da to sto moze ili ne moZe da nam da partnerica/r nama nije
dovoljno. Zato mi onda ponovo trazimo, pa ponovo ne dobijamo i tako
se potvrduje bol nedostatka nase nezadovoljene emotivne potrebe.
Ovakav neprekidni ciklus trazenja emocija koje nam nedostaju od
druge/og zovemo emotivna zavisnost. To Cesto znaci da nase stanje
sigurnosti i postojanja zavisi od toga koliko nam ga druga/i da i potvrdi.

Sada trazimo da emocije koje nismo dobijale kao male ispunimo
kroz odnose sa najblizima: decom, roditeljima, partnerkama/ima,
supruznicima ili u aktivnostima koje nam daju zadovoljstvo: hrana,
alkohol, opojne supstance, kockanje, puSenje. Zavisnost se oCituje i u
puno drugih primera: kuvanje, novac, kafa, posao, ¢okolada, hobi, odnos
sa ljubimcem u kudéi, pornografija, koka-kola, pecanje, sms poruke,
drustvene mreze, itd. Mi moZzemo da volimo svoje zavisnosti ili da Zelimo
neke od njih da menjamo. Ako Zelimo da se oslobodimo neke zavisnosti
i razvijemo uZzivanje u samoj sebi, neophodno je da emocije koje nam
nedostaju same sebi damo. Da pre svega bezuslovno podrzimo same
sebe, da identifikujemo Sta nam najviSe nedostaje i da bas to otvorimo
u sebi i ose¢amo ga tu i sad. Sebe mozemo sresti samo u sadasnjosti.
Da potvrdimo da sebe volimo, vrednujemo, verujemo, postujemo. Da
prihvatimo sve $to nam se u Zivotu do sada dogodilo. Sto vise damo sebi
emocija koje nam nedostaju od kad smo bile male, manje ¢emo zavisiti
od drugih i viSe ¢emo biti ispunjene, slobodne i sigurne u sebe same. Sve
$to nam nedostaje mozemo sebi dati. To znaci da smo odlucile da sebe
prihvatimo u potpunosti, da verujemo da u nama postoji sve lepo, nezno,
emotivno Sto nam treba u Zivotu. Tako neéemo zavisiti od drugih i modi
¢emo da komuniciramo sa drugima ostavljajuci prostora da druge/i budu
kakve jesu i mi kakve jesmo, i da se u susretu sa drugima kroz nase razlike
razmenjujemo i produbljujemo.

Zavisnosti imaju funkciju u nasem Zivotu. Na radionicama smo Cule da
mnoge Zene vole neke svoje zavisnosti i ne Zele da ih menjaju, da uZivaju u
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njima, a da ima i onih zavisnosti kojih bi Zelele da se oslobode. Jedna Zena
je rekla da je njena mama bila zavisna od alkohola i da je svaki dan posle
posla tajno pila kako ne bi morala da se suoci sa cinjenicom da je njen muz
ne razume i ne voli. Mama nije imala snage da se razvede i pila je. Nakon
porodi¢nog nagovaranja, otisli su svi troje na terapiju za odvikavanje od
alkoholizma. Dve godine je trajao tretman i mama je prestala da pije. Ali,
sve je u kuci ostalo isto. Godinu dana nakon zavrsetka tretmana, mama je
imala prvo jedan, a onda drugi sréani udar.

radna hipoteza
EMOCIJA JE SNAGA - TRANSFORMISEMO JE U JEZIK | AKCJU

Emocije imaju snagu i na neki na¢in moZzemo reéi da su emocije dale
energiju za sve Sto smo uradile u Zivotu. Isto tako, aktivistkinje su te koje
transformisu svoje emocije u energiju menjanja drustvenih uslova—tako je
nastao i Zenski pokret za oslobodenje Zena i svi ostali ostali pokreti u svetu
i kod nas. Na primer, emocije su putem uli¢nih feministickih predstava
izasle na trgove Srbije kroz aktivizam povodom 16 dana aktivizma protiv
nasilja nad Zenama®*.,

Ne padaj u agoniju - organizuj se
Don’t agonize - organize
Zenska akciona grupa, Harare, Zimbabve

Pored aktivizma, kao primera preobrac¢anja emocija bespomocénosti ili
besa u akciju za menjanje drustvenih uslova, postojii puno drugih situacija.
Na primer, u radionicama sa aktivistkinjama, identifikovale smo osecanje:
aktivisticka krivica. To je osedanje koje se javlja kod nekih aktivista/kinja
koje rade na neprekidnom kreiranju pravde, a koje Cesto ulaze u stanja da
osecaju da nisu dovoljno uradile i da je nepravde jos jako puno, zbog ¢ega
osecaju krivicu. Ovo osecéanje naj¢esce se nadovezuje na opsta osecanja

46 Na primer uli¢ni performans o femicidu Ako mrtve ustanemo, povodom 16 dana
aktivizma protiv nasilja nad Zenama, izvode aktivistkinje Putujuceg feministickog
karavana ActWomen, 2009. na trgovima Beograda, Novog Sada, Nisa, Leskovca,
Vranja, http://www.youtube.com/watch?v=0JpA_TAm9JM

i drugi deo: http://www.youtube.com/watch?v=Cqory3fPzl4&feature=related



krivice iz detinjstva i na trenutne okolnosti. Radionice o aktivistickoj
krivici¥’” su nam donele znanja da kada su Zene podstaknute krivicom,
jedne su energizovane da stalno nesto rade, druge to osecanje odvodi
u totalno sagorevanje, a trece su rekle da im je krivica bila opterecenje.
Ono Sto je vazno u svim ovi slu¢ajevima je da nam osecéanje krivice
donosi informaciju i energiju da mi nesto ho¢emo da uradimo povodom
drustvene nepravde koja nas muci. Ako Zelimo da se oslobodimo ovog
tereta osecanja, na primer krivice, ako nas opterecuje i oduzima energiju,
onda nam predstoji par koraka koje je vaino proci. Prvo, prepoznamo
osecanje, imenujemo ga, izrazimo ga, izgovorimo da ose¢amo krivicu, i
onda zapocnemo proces prihvatanja te emocije. Dakle, posmatramo sebe
i imenujemo da je to krivica i pokusamo da situiramo gde je ona u telu. Tu
i sad smo sa osecanjem, pustimo da krivica neko vreme radi u nama, to
smo mi, diSemo sa njom. Uzmemo informaciju koju ona sadrzi, a pitamo
nasu Devojcicu Sta joj treba. Dajemo Devojcici paznju i emociju koja joj
treba. Iskoristimo odraslu u nama da energiju krivice pokrenemo u jezik
i akciju. To moze da znaci da ¢emo doneti odluku da smo aktivistkinje i
kad se odmaramo, da smo najbolje aktivistkinje kada odmorne radimo,
da tada najefikasnije mozemo da delujemo. Da su braniteljke Zenskih
ljudskih prava modeli snaznih Zena i da smo odgovorne da damo primer
onih koje umeju da prave granice, koje su odgovorne za svoja osecanja i
koje imaju slobodnu volju.

Pravo na odmor je nase Zensko ljudsko pravo
~ aktivistkinja iz Vlasotinca

radna hipoteza
IMAMO SLOBODNU VOLJU

Imamo slobodnu volju, uvek i u najtezim situacijama postoji prostor za
izbor emotivne reakcije. Primer su izmedu ostalog dali Viktor Frankl i
Sarlota Delbo® koji su nakon §to su preZiveli Ausvic pisali o tome kako i u
najtezoj situaciji ljudi razli¢ito reaguju. | kada izgleda da nema nikakvog

47 Program od Cetiri radionice emotivne pismenosti tokom prolec¢a 2006. sa aktivist-
kinjama Zena u crnom protiv rata.

48 Charlotte Delbo, Auschwitz and After, Yale University Press, 1995.
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izbora, kada ste u uslovima egzistencije koncentracionog logora, ima
mogucnosti za izbor. Na primer, kada su u redu za parce hleba u logoru,
nekim zarobljenicima dZelati bacali hleb na pod, govorio je Frankl,
postoje razli¢iti nacini kako éemo to parce hleba podici sa prljavog poda
i pojesti. MoZemo to uciniti sa osecanjem poniZenja ili sa dostojanstvom.
Dostojanstvo daje nadu sebi i drugima. Dostojanstvo je izbor®.

Za razliku od Zivotinjskog sveta, ljudska bi¢a imaju razum, dakle slobodnu

volju i to je osnovna karakteristika ljudskih bi¢a. Simone de Bovoar,

feministicka filozofkinja iz Francuske, je govorila: Moj Zivot je moj
projekat od pocetka do kraja®.

Kada nam je put blokiran,

kada smo u tunelu bez svetla,

ne treba se ustrucavati da koristimo svetlo

i oci reci, jer i one su put®*

~ Kalida Mesaudi

Dobro je verovati u nadu, u teskim situacijama i verovati u sebe, podseéati
se da je nada mo¢. Slobodna volja znaci da i u najteZzim situacijama
ne-izbora moZzemo da biramo nadu, koliko god to minimalno bilo. Uvek
postoji izbor Sta éemo u toj situaciji da mislimo, Sta da osecamo i Sta
da uradimo. Poverenje u nasu slobodnu volju daje snagu da emotivno
rastemo mi i one i oni oko nas.

radna hipoteza
POSMATRANJE, PREPOZNAVANJE, IMENOVANIE | I1ZRAZAVANJE
EMOCIJA — PRVI KORACI KA PROMENI NASE EMOTIVE MAPE

Nakon ovih osnovnih principa u odnosu na nase emocije, pitanje je kako
se emocije menjaju. Ali, pre toga da malo prosirimo sliku u kojoj smo.

49 Viktor Frankl, Zasto se niste ubili, TraZenje smisla Zivljenja, biblioteka RuZiCasti
plamen, Beograd, 2000.

50 Simon de Bovoar. Drugi pol 1-2. BIGZ, Beograd, 1982.

51 Khalida Messaudi, Con gli occhidella parola, Macond Libri, Roma, 1998. Feministicka
aktivistkinja protiv fundamentalizma iz Alzira.



Vazno je da znamo da pored ovih principa u tekstu, ima joS puno drugih,
i da sam ja trenutno izabrala one koje su meni delovale kao osnovni
principi. Svaka od nas pravi svoju mapu osnovnih principa. Drugim re¢ima,
nema apsolutne istine za principe o emotivnoj pismenosti. Drugo, najveci
broj ljudi ne dovodi u pitanje svoje emotivne reakcije i misli da razume
emotivne reakcije drugih. Ovaj tekst pre svega Zeli da podstakne na
posmatranje svojih emotivnih reakcija, bez vrednovanja i osudivanja. To
je pocetak upoznavanja fascinantog sveta emocija. A ako Zelimo joS malo
viSe sebe da upoznamo, onda posmatranje sebe uzimamo ozbiljno. Dakle,
prvi korak je posmatranje sebe. Posmatramo sebe, upoznajemo sebe,
kako emotivno reagujemo, gde su emocije u nasem telu, koje emocije nam
se javljaju u kojim situacijama, kako nam se emocije menjaju. Naprosto
se posmatramo sa neznos$céu, bez komentarisanja, optuzivanja ili kritike
na svoj racun. To Gabi Miler zove Prijateljska posmatracica - dozvati onu
sebe koja posmatra sebe prijateljski*?. Jedna druga terapeutkinja, Kali
Munro, to naziva, odmak sa strane, izaci iz oseéanja, odmoriti se malo od
njih, opazati ih a da u njih ne udemo duboko®.

Dalje, ako nas interesuje Sta se s nama dogada pokusamo da prepoznamo
emociju. Da je konstatujemo u telu, u kom delu tela se smestila, na koji
nacin. Koje je boje, oblika, materjalnosti, na Sta nam lici, koje asocijacije
imamo u odnosu na nju. Onda, pokusamo da je imenujemo. Ako
pronademo kako bi je nazvale, kazemo to same sebi, kazemo nekom Sta
ose¢amo, izrazimo se. Ako nikoga nema pored nas, razgovaramo same
sa sobom. Na radionici je jedna Zena rekla da je bila Zrtva nasilja od
svog bivseg muZa, da se razvela, ali da njeno malo mesto nije moglo da
podnese razvod. Nije imala ni sa kime da prica, bila je potpuno odbacena
od svih, nije bila raspoloZena da pise, ali kako je rekla ‘Spasilo me je to sto
sam sve vreme razgovarala sama sa sobom’.

To se od nas ne o¢ekuje —da pricamo, da govorimo sa sobom i sa drugima.
Dapace, kada nam se nesto tesko dogodi, onda okolina obi¢no kaze:
Nemoj o tome da pricas, bolje da te ne pitam nista o tome, pokusaj da
zaboravis. Navodno je ¢utanje zlato. Ali, to nije skroz tacno za nas odrasle

52 Gabriele Muller, Edita Ostoji¢, Vratiti svoju djelotvornost i samopostovanje, Terapija
traume metodom psihodrame, Kuc¢a SEKA, GoraZde, Bosna i Hercegovina, 2011.
53 Kali Munro, We need our feelings, http://kalimunro.com/wp/?page_id=1616
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aktivistkinje®4. Cutanje je samo ponekad zlato. Dobro je podsetiti se da nije
slucajna poslovica da je ¢utanje zlato, jer se ¢utanjem o zlo¢inima odrzava
isti poredak na vlasti, zlo¢ini mira i ratova se ne spominju, da bi Zrtve
ostale i dalje Zrtve a zlocinci i dalje vladali. Zato su pokreti za oslobodenje
Zena, Crnaca i Crnkinja, Romkinja i Roma, lezbejki i gej muskaraca i drugih
potlacenih — svi poceli sa politikom PREKIDANJA CUTANJA®S,

Kada osvestimo svoje emocije, vazno je da o njima govorimo onima u koje
imamo poverenja. Jer zapravo, dok smo mi jedno sa svojom emocijom
koja je deo naseg uma i tela, onda je ta emocija unutra i ne izlazi nikuda,
ostaje zarobljena u nasem telu. Na primer, ako dugo imamo neke emocije
koje ne prepoznajemo, one ostaju u telu i dalje se transformisu u druge
emocije ili nekada postaju telesne promene. Recimo, ako nam je odlazak
na posao uvek stresan, telo mozZe stres da izdrZi neko vreme, ali ne
beskonacno dugo. Nakon toga, ako ne preduzmemo nesto da promenimo
u Zivotu da izbegnemo ovaj stres, on moZe postati bilo koja bolest ili mozZe
doci do promene u emotivnom izraZavanju.

Za emotivni rast, potrebno je da transformiSemo emociju koja je jedno
sa nama — u jezik. Na primer, da nasa Prijateljska Posmatracica kaZe:
Ovo je stres u mom telu, osecam pritisak u ramenima i gornjem delu tela.
Stomak mi je kao kamen. Kada izrazimo detaljno kako se ose¢amo, onda
mozZzemo da mislimo o tome, da posmatramo sebe i da mozda donesemo
neku odluku sta ¢emo raditi s time. Ako nemamo govorne sposobnosti, to
moze bitiizrazavanje emocija kroz crteze, umetnicke oblike, telesne figure.
Mozemo pisati sebi ili pisati drugima, ili crtati i izrazavati svoja emotivna
stanja simbolicki, kroz bilo koju umetnic¢ku formu kao Sto su video, film,
slikarstvo, vajarstvo, muzika, itd*®. U tom pocesu transformacije emocija
one postaju objekat, emocija je spolja od nas, objekat kojeg ja subjekt
posmatram. To je klju¢ni pocetak moguénosti da na toj emociji radimo:
razdvajanje subjekta i objekta je momenat izrazavanja ose¢anja. Emocija

54 Sutnja nije zlato, kampanja protiv nasilja nad Zenama, Zenske organizacije CESI u
Hrvatskoj http://www.cesi.hr/hr/spotovi-sutnja-nije-zlato/

55 Aleksandra Kovac, Prekinimo cutanje, pesma o seksualnom zlostavljanju dece
http://www.youtube.com/watch?v=djsyBgUUS4l

56 Jelena Andelovski, OSVRNI SE U STRAHU,
http://www.youtube.com/watch?v=xvIX9zTB9tg



koja je bila mi, dakle subjekt, kroz jezik postaje objekat o kome govorimo,
i to je jedan od klju¢nih procesa isceljivanja. Taj momenat kada emociju,
kako kazemo, ospoljimo — tada je mozemo posmatrati i imati uvide o njoj.
MozZemo razgovarati sa tom emocijom direktno, naprosto uéi u razgovor
kao na maloj pozorisnoj bini, ili u radio drami. Na jednoj radionici smo
Cule otprilike ovakav razgovor: KaZem mom stresu ‘Dobar dan, kako
si?’ a stres mi kaZe ‘Dobar dan, bas ti hvala sto mi se obracas, izleda
da si ti mene skroz zanemarila. Tesko mi je zbog toga i ja - stres svakim
danom se uvecavam.’ Ja pitam stres, ‘Sta predlaZes sta da uradim za
tebe?’ Stres odgovara ‘Ajde uzmi me sebi, meni treba tvoja podrska, ti si
mene zapostavila, ostavila me na milost i nemilost teSkom radnom danu.
Treba mi tvoje topline da mi se ovo drhtanje u telu malo smiri, da mi se
ovaj kamen u stomaku malo otopi. Sve je okrutno oko mene, nema nigde
neznosti. Uzmi me sebi. Daj mi ti malo neZnosti.” To su situacije kada
je vazno da kazemo sebi, nasoj Devojcici, sve ono $to smo uvek Zelele
da ¢ujemo od svojih mama i tata, baka i deka o tome kako smo voljene,
prihvaéene, kako nam veruju, kako smo posebne, pametne... a nikad to
nismo Cule ili jesmo Cule, ali retko, i treba nam ponovo da ¢ujemo. Sada
mozZemo to sebi reci.
Ljubav prema sebi postaje politicki Cin
i oblik otpora prema nasilju nad Zenama,
homofobiji, rasizmu, seksizmu i klasizmu.
~ kvir aktivistkinja iz Afrike

| za kraj sumiranje, spisak mogucdih koraka - tehnika oslobadanja — kada
reSimo da uradimo nesto sa nasim emocijama. Vazno je na pocetku uci u
mesto neznosti u samoj sebi i u disanje sa blagos¢u®’. | samopostovanje i
lepota je ve¢ u nama. | mir u kome smo sa sobom u emocijama koje Zzelimo.
U nama su hiljade mogucih svetova, osecanja koja joS ne poznajemo.
Verovanje u sebe je put ka njima, put ka sebi.

57 ,Disanje je izvor Zivota, donosi svezu energiju tkiva i hrani telo, um i nasu dusu. Kada
izdiSemo, nagomilani stres i toksini se otpustaju. Nekoliko duZih disanja u momentima
stresa su efektivan nacin da se otpusti tenzija tela. Disanje zajedno sa slikama u masti,
prirode, sunca... mozZe da izazove osecanje mira, spokojstva i koncentracije”, Gabriella
Mueller, na seminaru u AZC-u, 13. juli 2011.
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TEHNIKE OSLOBADANIJA
- KORACI KA SPOZNAVANJU EMOCIJA -

@ POSMATRATI SEBE SA NEZNOSCU — uspostaviti svoju Prijateljsku
Posmatracicu, a to je kada posmatramo sebe bez vrednovanja,
samo konstatujemo i gledamo Sta se u naSem telu dogada sa nasSim
emocijama.

«g@) PREPOZNATI OSECANIJE — osvestiti ose¢anje u racionalnom smislu.
Jeste osecam.

@W OSVESTITI TELESNU REAKCUU - prepoznati emociju preko
koncentracije na telo, disati s paznjom, imenovati telesne reakcije, Drhte
mi noge, znoje mi se ruke, i tako prepoznajemo koja je to emocija u
nama.

@m IMENOVATI EMOCNU — dati ime emociji, Ako mi drhte noge, znaci
da se plasim, to je osecanje straha, to je vec¢ pocetak procesa oslobodenja.
Razdvajanje oseéanja u jezik.

@g@m IZGOVORITI / I1ZRAZITI / OSPOLJITI EMOCHU — sebi i/ili drugoj,
zapisati, izraziti u jezik, ili u crteZ. Transformisanje emocije iz tela u jezik
ima isceljujucu funkciju. Osec¢am strah u telu, uplasena sam.

@(@ OSETITI EMOCIU - PROZIVETI JE — pustiti, napraviti prostor u
sebi da osetimo emociju, prozZiveti je po mogudéstvu, posmatrajudi sebe.
Osecam strah, pusticu sebe da ose¢am strah, necu ga sklanjati, neka ga
tu za sada.

(@W DISATI SA EMOCIJOM - disati sa sveS¢u o disanju i sveséu o
osecanju koje imamo u telu, ukoliko je to moguée. Dati sebi dozvolu da se
odmorimo malo od te emocije.

@(@W PRIHVATITI EMOCUU - osetiti emociju u prihvatanju da je ona
tu, potvrditi, Da, imam emociju straha i prihvatam je, koncentrisem se na
nju, ne bezim od nje, ne mrzim je, nisam ljuta na sebe sto to osec¢am, to je
moje osecanje, ne sklanjam ga, posvajam ga, primam ga sebi.



@(&W PODRZATI SEBE BEZUSLOVNO — prihvatiti da ima razloga zasto to
ose¢amo i reci sebi reci podrske, Dobro je da je bas ta emocija u meni,
znaci da ima razloga, sve je u redu, svaka emocija je dobra, preZivecu,
prihvatam sebe celu, bezuslovno. Dati samoj sebi energije ljubavi.

n
@W PORAZGOVARATI SA EMOCIOM - zamisliti da emocija ima svoj
Zivot u nama, staviti je simbolicki naspram sebe, i s njom razgovarati, sta
ona nama kaZe, a Sta mi njoj.

@ UZETI INFORMACUU & RAZMISLITI O EMOCUI - razmisliti o
osecanjima koja sam upravo prihvatila. Uzeti informaciju koju ona nose,
videti u kom se kontekstu i kada ona javljaju, setiti se Kada sam prvi put
nesto slicno osetila, u kojim situacijama se ovako osecam? Povezati Sta
je slicno iz sadasnje situacije sa onom iz proslosti. Dati sebi prostora da
mislimo o sebi i osec¢anju koje imamo.

@m DONETI ODLUKU DA URADIM NESTO STO CE TRANSFORMISATI
TU EMOCIU U DRUGU - pustiti se da osec¢anje prode kroz nas i dode neko
drugo. Uraditi nesto Sto volimo i Sto u tom trenutku moze da potpomogne
transformaciju emocija. Ovde je vazno da sebi damo dozvolu za odluku
da se oslobodimo odredene emocije, makar do daljnjeg. Na primer, da
imamo pravo da ose¢amo srec¢u i mir zajedno sa teskim cinjenicama
Zivota. Da pokusamo da osetimo sebe u sadasnjem trenutku. Sa neznoscu
i toplinom koja je ve¢ u nama.

VOLIMO § VREDNUJEMO SEBE
VERUJEMO i BRINEMO SE @ SEBI
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