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OSNAZENA.RS )




OSNAZENA.RS

1ISI TIHESTALA -
SALIO SI SE ZATRPALA

HE]J.

AKO SI OTVORILA OVAJ VODIC, VRLO JE VEROVATNO DA SI SE BAREM JEDNOM ZAPITALA:
“ZASTO MI SE VISE NE VODI LJUBAV?”

“DA L1JE SA MNOM NESTO NIJE U REDU?”

“JESAM LI SE PROMENILA? ILI JE TO SAMO FAZA?”

“ZASTO SAMO ZELIM DA ME SVI PUSTE NA MIRU?”

ZNAM.

ZNAM JER OVO NIJE SAMO "TVOJ" PROBLEM — OVO JE TIHO PITANJE HILJADA ZENA KOJE
DOLAZE KOD MENE, SA UMOROM U OCIMA I GRIZOM SAVESTI U GLASU.

ZENE KOJE I-'UNKCIONIgU, USPESNE SU, BRIZNE MAME, VREDNE PARTNERKE...

ALI KAD SE POGLEDA ISPOD POVRSINE —TELO CUTI, ZELJA SE SKRIVA, A UZITAK SE CINI KAO
NESTO STO JE BILO “NEKAD, KAD SAM IMALA VISE VREMENA, ENERGIJE, SEBE”.

PA EVO NESTO STO ZELIM DA ZNAS ODMAH:

NISI POKVARENA.
NISI FRIGIDNA.
I NE MORAS DA POPRAVIS SEBE DA BI ZASLUZILA UZITAK.

SEKSUALNA ZELJA JE DINAMICNA, KOMPLEKSNA I DUBOKO EMOCIONALNA POJAVA. ONA
NIJE SVETLO KOJE PALIS PO POTREBI, NI DUGME KOJE PARTNER TREBA DA PRITISNE “KAKO
TREBA”.

ONA JE JEZIK TVOG TELA, TVOG UMA, TVOJE PSIHE. I AKO JE SADA TIHO —TO JE POZIV, A NE
PRETNJA
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OVAJ MALI VODIC JE TVO]J 7-DNEVNI IZAZOV.

NE DA POSTANES “STALNO NAPALJENA” — VEC DA SE PONOVO POVEZES
SA SOBOM.

1010):31 -V
MALE ZADATKE KOJE MOZES DA URADIS ZA 5-10 MINUTA DNEVNO
AFIRMACIJE KOJE NE ZVUCE KAO NEW AGE LIMUNADA i
EDUKACIJU KOJA TI MENJA POGLED, NENABIIAN]E OSEéAJA KRIVICE.

NA KRAJU OVIH 7 DANA—MOZDA SE NEGES PRETVORITI U AFRODITU
- PREKONOCL

ALIGESZNATL:
‘4 GDESISAD.
‘4 STATITREBA.

‘4 I KUDA ZELIS DALJE.
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OSLOBADANJE 0D SRAMA

ZASTO TVOJA SEKSUALNOST NIKAD NIJE BILA SAMO TVOJA — I KAKO JE KONACNO MOZES
PREUZETI NAZAD.

STA TREBA DA ZNAS:

VECINA NAS JE ODRASLA UZ PORUKE POPUT:
e “DOBRA DEVOJCICA NE PRICA O TOME.”
* “DEVOJKE KOJE ZELE SEKS SU LAKE.”

e “MUSKARAC JE TA] KOJI IMA POTREBU — TI SAMO TREBA DA GA NE ODBIJES.”

ZAMISLI SAD DA TI NEKO CELOG ZIVOTA SAPUCE DA JE GLAD NESTO SRAMOTNO.
DA JE NORMALNO DA JEDES SAMO KAD TI NEKO DRUGI DA TANJIR.

DA NE GOVORIS KAD SI GLADNA, DA NE TRAZIS, DA SE NE USUDIS.

I POSLE SE SVI CUDE: “PA GDE JE NESTALA TVOJA ZELJA?”

NIJE NESTALA. SAMO JE NAUCILA DA CUTI DA BI PREZIVELA.

I SADA JE VREME DA JE TI POZOVES NAZAD.

MIKRO ZADATAK:

UZMI PAPIR (ILI TELEFON, BELE§KU, STA GOD) I NAPISI SVE PORUKE KOJE SI DOBILA O
SEKSU.

OD PORODICE, SKOLE, DRUSTVA, BIVSIH PARTNERA, RELIGIJE... SVE.
ZATIM PORED SVAKE PORUKE NAPISI:
VERUJEM LI JOS U OVO?

KAKO OVA PORUKA UTICE NA MENE DANAS?

NE MORAS DA MENJAS SVE ODMAH — ALI JE VAZNO DA IH OSVESTIS.
OsVETLIS. DA IH VIDIS.

JER NE MOZES GRADITI SVOJU SEKSUALNOST NA TUDIM SRAMOVIMA.
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“MOJA ZELJA PRIPADA MENIL. NE
DUGUJEM JE NIKOME. I NE MORA DA
IZGLEDA NI NALIK ONOME STO SU MI

REKLI DA TREBA DA BUDE.”
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KAD T1 JE GLAVA ZATRPANA,
TELO SE ISKLJUCI

PREOPTERECENOST NIJE SAMO U TVOJOJ TO-DO LISTI. ONA ZDERE TVOJU ZELJU.

STA TREBA DA ZNAS:

AKO SI ZENA, VELIKA JE SANSA DA SI CEO SVOG DOMACINSTVA: ZNAS KAD ISTICE
MLEKO, KAD JE KONTROLA KOD ZUBARA, KAKO PARTNERU FALI VITAMIN D I KAKO DETE
REAGUJE NA PARADAJZ...

ALL.. ZNAS LI GDE S1 TI U SVEMU TOME?

ZAMISLIMO MOZAK KAO KOMPJUTER.

AKO TI JE 37 TABOVA OTVORENO, OD KOJIH JE 20 “DA NE ZABORAVIM DA...”, ONDA JE
POTPUNO LOGICNO DA TVO] SEKSUALNI SISTEM NE KAZE:

“E SAD BIH MALO ORGAZMA, BAS IMAM LUFTA.”
ZELJA TRAZI PROSTOR.

ZELJA TRAZI SIGURNOST.
ZELJA TRAZI DA SE TI POJAVIS — NE KAO FUNKCIJA, VEC KAO OSOBA.

MIKRO ZADATAK:

UZMI 3 MINUTA TISINE (STAVI TAJMER AKO TREBA).

ZATVORI OCI 1 POSTAVI SEBI PITANJE:
«STA SVE POKUSAVAM DA ZADRZIM POD KONTROLOM DANAS?”

ZAPISI SVE STO 1ZADE. BEZ FILTRIRANJA.

ZATIM PITAJ:

«STA OD OVOGA MOGU DA PUSTIM — MAKAR NA 24H?”
NEKAD JE TO JEDNA STAVKA. NEKAD NIJEDNA. [ TO JE OK.
POENTA JE DA VIDIS DA IMAS IZBOR.

A TO JE ONO GDE POCINJE MOC.
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«“NISAM SAMO ONO STO
POSTIZEM. IMAM PRAVO
DA BUDEM.

DA OSECAM.

DA ZELIM.”
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DA LI STVARNO ZNAS STAT1 ZELIS
(ILI SAMO ZNAS STA “TREBA” DA ZELS)?

Tvoja iEL]A NE MORA DA IZGLEDA KAO PORNIé, NITI KAO SCENA IZ ROM-COMA.

STA TREBA DA ZNAS:

VECINA ZENA IMA SLIKU U GLAVI: DA BI BILA “NORMALNO SEKSUALNA”, TREBA

DA POZELI SPONTANO, DA BUDE ZAVODLJIVA, DA JOJ SE TELO AUTOMATSKI UPALI
KAD VIDI PARTNERA.

DA UZIVA NA ODREDENI NACIN.
ALI STA AKO TI UZBUDEN]JE DODE KROZ DODIR, A NE POGLED?
STA AKO TI JE MASTA AKTIVNA, ALI TELO KASNI?

STA AKO TI TREBA DA SE PRVO OSETIS EMOCIONALNO SIGURNO — PATEK ONDA
FIZICKI PRISUTNO?

TO NIJE DISFUNKCIJA. TO JE TVO]J JEDINSTVENI SEKSUALNI PECAT.

ALI GA MORAS UPOZNATI DA BI MU VEROVALA.

MIKRO ZADATAK:

ODGOVORI ISKRENO, SAMO ZA SEBE —
“KADA SAM POSLEDN]JI PUT OSETILA ISTINSKU ZELJU?”

GDE SI BILA? SAMA ILI S NEKIM? STA TI JE PRIJALO? KAKO JE TELO
REAGOVALO?

ZAPISI DETALJE.

NE ANALIZIRA] ODMAH — SAMO POSMATRA].
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e

“MOJ UZITAK NE MORA DA IZGLEDA NI
KAO PORNJAVA NI KAO BAJKA.
DOVOLJNO JE DA IZGLEDA KAO JA.”
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TVOJE TELO ZNA PRE NEGO
510 MOZAR STIGNE DA OBRADI

ZELJA POCINJE U TELU. ALI DA BI JE OSETILA, MORAS PRVO DA SE VRATIS U TELO.
STA TREBA DA ZNAS:

VELIKI BROJ ZENA FUNKCIONISE KAO “GLAVA SA DODATKOM TELA”. GLAVA MISLI, PLANIRA,
PREZIVLJAVA.

TELO? TELO JE UMORNO, ZATEGNUTO, ZANEMARENO, POSMATRANO KROZ PERFORMANS I
FUNKCIJU (DA LI IZGLEDA DOVOLJNO SEKSI? DA LI JE DOVOLJNO U FORMI?).

ALI TELO NE LAZE.

I CESTO ZNA STA TI TREBA PRE NEGO STO MOZAK PROCESUIRA.

MIKRO ZADATAK:
DANAS SE NE PIPAJ KAO DA SI ZADUZENA ZA TUDE UZIVAN]JE.
UZMI 5 MINUTA DA ISTRAZIS KOJI DODIR TEBI PRIJA.
MOZES KRENUTI OD SLEDECIH PITANJA:
e KOJI DEO TELA MI JE PRIJATAN NA DODIR KAD SAM SAMA?
e DA LI MI VISE PRIJA NEZNO, CVRSTO, TOPLO, HLADNO?
¢ KAKO REAGUJEM KAD SE DODIRNEM BEZ PRITISKA DA TO "VODI NEGDE"?

ZAMISLI DA SI ARHEOLOSKINJA SOPSTVENOG TELA. NISTA NE MORAS DA
“NADES”. SAMO ISTRAZU]JES.
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“MOJE TELO NIJE ALAT. MOJ DODIR
- NIJE ZADATAK. IMAM PRAVO DA
- BUDEM SEBI NEZNA BEZ CILJA.”
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PRE NEGO STO ZELIS NEKOG
DRUGOG, MORAS DA PRONADES SEBE

ORGAZMI SU SUPER. ALI OSECA]J DA SI U KONTAKTU SA SOBOM — TO JE ONO STO MENJA
ZIVOT.

STA TREBA DA ZNAS:

MOZDA TI SEKS FALI. MOZDA TI UOPSTE NE FALI.

ALI ONO STO NAJCESCE FALI — TO SI TI.

UZIVANJE KOJE NE DOLAZI IZ OBAVEZE, NI IZ TRUDA, NI IZ TUDE INICIJATIVE.

VEC I1Z TVOJE ODLUKE DA ZASLUZUJES DA SE OSECAS ZIVO, POVEZANO, RAZIGRANO.

AKO SI U VEZI, OVO JE ONO STO TI VRACA MAGNETIZAM.

AKO SI SOLO, OVO JE ONO STO TI PRAVI NOVU BAZU — GDE VISE NE BIRAS IZ POTREBE,
VEC 1Z CELOVITOSTI.

MIKRO ZADATAK:
ZAPITAJ SE DANAS:

“KADA SAM POSLEDN]JI PUT BILA U KONTAKTU SA SOBOM I OSETILA
LEPOTU TOGA?”

NE ZBOG TOGA KAKO IZGLEDAM. NEGO ZBOG TOGA KAKO SE OSECAM.

ZAPISI TRI STVARI KOJE MOZES DA URADIS DANAS DA PROBUDIS TAJ
OSECAJ, MAKAR NA 1%.

PRIMERI: PLES, MUZIKA, TUS U TISINI, JOGA, GLEDANJE U NEBO, MIRIS
KOZE NAKON MAZANJA.

ONDA URADI JEDNU oD NJIH. DANAS.
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i, TAMO GDE SE JA POJAVIM. CELA.
PRISUTNA. ZIVA.”
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RUTINA JE TIHI UBIGA STRASTI.
ALI 1 POTENCIJALNI SAVEZNIA.

RUTINA SAMA PO SEBI NIJE PROBLEM. PROBLEM JE KAD POSTANE AUTOPILOT.
STA TREBA DA ZNAS:

LJUDI PREZIVE ZAHVALJUJUCI NAVIKAMA.

ALI STRAST — ONA NE PREZIVLJAVA U NAVIKAMA, NEGO U PRISUSTVU.

NIJE STVAR U TOME DA "UVEK BUDE DRUGAéI]E”, NEGO DA NE POSTANES NESVESNA TOGA
STO SE DESAVA.

ZNAS ONO KAD GRLIS PARTNERA ALI ZAPRAVO RAZMISLJAS O SPISKU 1Z LIDLA? DA, TO.
[STO VAZI 1 KAD SI SAMA — MASTURBACIJA NA REPEAT BEZ PRISUSTVA JE SAMO UMIRUJUCI
RITUAL. NE I ZIVA ZELJA.

MIKRO ZADATAK:

DANAS URADI NESTO ISTO — ALI DRUGACIJE.

NEKA BUDE SVESNO I SA NAMERNOM DOZOM NEPREDVIDIVOSTI.

NAPRIMER:

e AKO SI U VEZI, INICIRA] KONTAKT NA NOV NACIN — SAMO GA
ZAGRLI S LEPA DOK PERE SUDOVE. NISTA VISE.

e AKO SI SOLO — PROMENI LOKACIJU GDE RADIS NESTO ZA SEBE:
UMESTO NA SOFU, LEZII NA POD, PUSTI MUZIKU I POMAZI SE PO
VRATU KAO DA PRVI PUT OTKRIVAS TO MESTO...
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“RUTINA NIJE NEPRIJATEL]J.
NESVESNOST |=:41

" BIRAM DA BUDEM PRISUTNA,

MAKAR NATRENUTAK.”
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ZELJA NWJE NESTO STO TREBA DA
“IMAS”. TO JENESTO STO PRAVIS
SVAKI DAN.

ZELJA NIJE EMOCIJA. ZELJA JE PROSTOR.
MESTO U KOJEM SEBI KAZES: "OVDE SAM. PosTojim. HoCu."

STA TREBA DA ZNAS:

AKO STALNO CEKAS DA “SE POJAVI ZELJA” KAO ZNAK DA SI ZIVA — U STARTU SI DALA Mo¢C
NECEMU NESTABILNOM.

PRAVA MOC JE U TOME DA PRAVIS PROSTOR ZA ZELJU, CAK I KAD JE NE OSECAS JOS.

TO NIJE LAZIRANJE. TO JE KAO KAD ZALIVAS BILJKU DOK JOS NE NICE. JER ZNAS DA
VREDL.

MIKRO ZADATAK:

ZATVORI OCI I UDAHNI KAO DA TI JE SVE DOZVOLJENO.

ZAPITA]J SE: “KAKVA VERZIJA SEBE BIH VOLELA DA BUDEM KAD OSLOBODIM ZELJU?”
ZAPISI TRI PRIDEVA KOJE TA VERZIJA NOSI (NPR: SENZUALNA, RAZIGRANA, STABILNA).

ZATIM NAPISI JEDNU RADNJU KOJA BI PODRZALA TU VERZIJU DANAS.

ONDA TO URADI.
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«“NE CEKAM ZELJU DA ME SPASI.
JA SAM TA KOJA JOJ
OTVARA VRATA.”
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ZELIS DA NASTAVIS OVAJ PUT KA SEBI — DUBLJE, STABILNIJE,
SA PODRSKOM? ‘

ONO STO SI ZAPOGELA KROZ OVAJ MINI IZAZOV, SAMO JE PRVI “{
KORAK. *

U INTIMLAB CLANSTVU NASTAVLJAMO ZAJEDNO:
4 ISTRAZUJEMO ZENSKU SEKSUALNOST BEZ TABUA

:* UCIMO KAKO DA BUDEMO PRISUTNE U TELU I
ZADOVOLJSTVU

4+ JEDNOM MESECNO IMAMO SUSRETE I RAZGOVORE KOJI
OSVETLJAVAJU ONO STO NAS NAJVISE MUCI — I NAJVISE NAS
UZBUDUJE

‘4 RASTEMO — ALI NE SAME.

" AKO TIJE OVAJ IZAZOV POMOGAO DA SE POMERIS I1Z TAGKE
STAJANJA — INTIMLAB JE MESTO GDE SE POKRECES JOS VISE.

& @ KLIKNI OVDE 1 UDPI U INTIMLAB
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