
ŽELJA U BEKSTVU
MINI VODIČ ZA RAZUMEVANJE I 

BUĐENJE SEKSUALNE ŽELJE
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Nisi ti nestala – 
samo si se zatrpala
Nisi ti nestala – 
samo si se zatrpala

Hej. 

Ako si otvorila ovaj vodič, vrlo je verovatno da si se barem jednom zapitala:

“Zašto mi se više ne vodi ljubav?”

 “Da li je sa mnom nešto nije u redu?”

 “Jesam li se promenila? Ili je to samo faza?”

 “Zašto samo želim da me svi puste na miru?”

Znam.

Znam jer ovo nije samo "tvoj" problem – ovo je TIHO pitanje hiljada žena koje
dolaze kod mene, sa umorom u očima i grižom savesti u glasu.

OSNAŽENA . R S

Žene koje funkcionišu, uspešne su, brižne mame, vredne partnerke... 

ali kad se pogleda ispod površine – telo ćuti, želja se skriva, a užitak se čini kao
nešto što je bilo “nekad, kad sam imala više vremena, energije, sebe”.

Pa evo nešto što želim da znaš ODMAH:

❌ Nisi pokvarena.
❌ Nisi frigidna.
❌ I ne moraš da popraviš sebe da bi zaslužila užitak.

Seksualna želja je dinamična, kompleksna i duboko emocionalna pojava. Ona
NIJE svetlo koje pališ 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



Ovaj mali vodič je tvoj 7-dnevni izazov.

 Ne da postaneš “stalno napaljena” – već da se ponovo povežeš
sa sobom.

Dobijaš:

 ✔️ Male zadatke koje možeš da uradiš za 5-10 minuta dnevno

 ✔️ Afirmacije koje ne zvuče kao new age limunada

✔️Edukaciju koja ti menja pogled, ne nabijanje osećaja krivice.

Na kraju ovih 7 dana – možda se nećeš pretvoriti u Afroditu
preko noći.

 Ali ćeš znati:

 ✨ Gde si sad.

 ✨ Šta ti treba.

 ✨ I kuda želiš dalje.

Spremna?
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OSLOBAĐANJE OD SRAMA
Zašto tvoja seksualnost nikad nije bila samo tvoja – i kako je konačno možeš
preuzeti nazad.

Šta treba da znaš:

Većina nas je odrasla uz poruke poput:

“Dobra devojčica ne priča o tome.”

“Devojke koje žele seks su lake.”

“Muškarac je taj koji ima potrebu – ti samo treba da ga ne odbiješ.”
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Zamisli sad da ti neko celog života šapuće da je glad nešto sramotno. 

Da je normalno da jedeš samo kad ti neko drugi da tanjir. 

Da ne govoriš kad si gladna, da ne tražiš, da se ne usudiš.

I posle se svi čude: “Pa gde je nestala tvoja želja?”

Nije nestala. Samo je naučila da ćuti da bi preživela.

I sada je vreme da je ti pozoveš nazad.

Mikro zadatak:

Uzmi papir (ili telefon, belešku, šta god) i napiši sve poruke koje si dobila o
seksu.

Od porodice, škole, društva, bivših partnera, religije… Sve.

Zatim pored svake poruke napiši: 

👉 Verujem li još u ovo?

👉 Kako ova poruka utiče na mene danas?

Ne moraš da menjaš sve odmah – ali je važno da ih osvestiš.

Osvetliš. Da ih vidiš.

Jer ne možeš graditi svoju seksualnost na tuđim sramovima.



“MOJA ŽELJA PRIPADA MENI. NE
DUGUJEM JE NIKOME. I NE MORA DA
IZGLEDA NI NALIK ONOME ŠTO SU MI

REKLI DA TREBA DA BUDE.”

“MOJA ŽELJA PRIPADA MENI. NE
DUGUJEM JE NIKOME. I NE MORA DA
IZGLEDA NI NALIK ONOME ŠTO SU MI

REKLI DA TREBA DA BUDE.”
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KAD TI JE GLAVA ZATRPANA,
TELO SE ISKLJUČI

Preopterećenost nije samo u tvojoj to-do listi. Ona ždere tvoju želju.

Šta treba da znaš:

Ako si žena, velika je šansa da si CEO svog domaćinstva: znaš kad ističe
mleko, kad je kontrola kod zubara, kako partneru fali vitamin D i kako dete
reaguje na paradajz...

Ali... znaš li gde si TI u svemu tome?
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Zamislimo mozak kao kompjuter. 

Ako ti je 37 tabova otvoreno, od kojih je 20 “da ne zaboravim da...”, onda je
potpuno logično da tvoj seksualni sistem ne kaže: 

“E sad bih malo orgazma, baš imam lufta.”

Želja traži prostor.
Želja traži sigurnost.
Želja traži da se TI pojaviš – ne kao funkcija, već kao osoba.

Mikro zadatak:

Uzmi 3 minuta tišine (stavi tajmer ako treba).

Zatvori oči i postavi sebi pitanje:

“Šta sve pokušavam da zadržim pod kontrolom danas?”

 Zapiši sve što izađe. Bez filtriranja.

Zatim pitaj:

“Šta od ovoga mogu da pustim – makar na 24h?”

Nekad je to jedna stavka. Nekad nijedna. I to je ok.

Poenta je da vidiš da imaš izbor. 

A to je ono gde počinje moć.



“NISAM SAMO ONO ŠTO
POSTIŽEM. IMAM PRAVO

DA BUDEM. 
DA OSEĆAM. 

DA ŽELIM.”
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DA LI STVARNO ZNAŠ ŠTA TI ŽELIŠ 
(ILI SAMO ZNAŠ ŠTA “TREBA” DA ŽELIŠ)?

Tvoja želja ne mora da izgleda kao pornić, niti kao scena iz rom-coma.

Šta treba da znaš:

Većina žena ima sliku u glavi: da bi bila “normalno seksualna”, treba
da poželi spontano, da bude zavodljiva, da joj se telo automatski upali
kad vidi partnera.

Da uživa na određeni način.
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Ali šta ako ti uzbuđenje dođe kroz dodir, a ne pogled?

Šta ako ti je mašta aktivna, ali telo kasni?

Šta ako ti treba da se prvo osetiš emocionalno sigurno – pa tek onda
fizički prisutno?

To nije disfunkcija. To je tvoj jedinstveni seksualni pečat.

 Ali ga moraš upoznati da bi mu verovala.

Mikro zadatak:

Odgovori iskreno, samo za sebe –

“Kada sam poslednji put osetila istinsku želju?”

 Gde si bila? Sama ili s nekim? Šta ti je prijalo? Kako je telo
reagovalo?

Zapiši detalje.

Ne analiziraj odmah – samo posmatraj.



“MOJ UŽITAK 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
ŠTO MOZAK STIGNE DA OBRADI
Želja počinje u telu. Ali da bi je osetila, moraš prvo da se vratiš u telo.

Šta treba da znaš:

Veliki broj žena funkcioniše kao “glava sa dodatkom tela”. Glava misli, planira,
preživljava.

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 laže. 

I često zna šta ti treba pre nego što mozak procesuira.
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Mikro zadatak:

Danas se ne pipaj kao da si zadužena za tuđe uživanje.

Uzmi 5 minuta da istražiš koji dodir TEBI prija.

Možeš krenuti od sledećih pitanja:

Koji deo tela mi je prijatan na dodir kad sam sama?

Da li mi više prija nežno, čvrsto, toplo, hladno?

Kako reagujem kad se dodirnem bez pritiska da to "vodi negde"?

Zamisli da si arheološkinja sopstvenog tela. Ništa ne moraš da
“nađeš”. Samo istražuješ.



“MOJE TELO NIJE ALAT. MOJ DODIR
NIJE ZADATAK. IMAM PRAVO DA
BUDEM SEBI NEŽNA BEZ CILJA.”

“MOJE TELO NIJE ALAT. MOJ DODIR
NIJE ZADATAK. IMAM PRAVO DA
BUDEM SEBI NEŽNA BEZ CILJA.”
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PRE NEGO ŠTO ŽELIŠ NEKOG
DRUGOG, MORAŠ DA PRONAĐEŠ SEBE
Orgazmi su super. Ali osećaj da si u kontaktu sa sobom – to je ono što menja
život.

Šta treba da znaš:   

Možda ti seks fali. Možda ti uopšte ne fali.

Ali ono što najčešće fali – to si TI. 

Uživanje koje ne dolazi iz obaveze, ni iz truda, ni iz tuđe inicijative.

Već iz tvoje odluke da zaslužuješ da se osećaš živo, povezano, razigrano.
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Ako si u vezi, ovo je ono što ti vraća magnetizam.

Ako si solo, ovo je ono što ti pravi novu bazu – gde više ne biraš iz potrebe,
već iz celovitosti.

Mikro zadatak:

Zapitaj se danas:

“Kada sam poslednji put bila u kontaktu sa sobom i osetila
LEPOTU toga?”

Ne zbog toga kako izgledam. Nego zbog toga kako se OSEĆAM.

Zapiši tri stvari koje možeš da uradiš danas da probudiš taj
osećaj, makar na 1%.

Primeri: ples, muzika, tuš u tišini, joga, gledanje u nebo, miris
kože nakon mazanja.

Onda URADI JEDNU od njih. Danas.



“MOJA SEKSUALNOST POČINJE
TAMO GDE SE JA POJAVIM. CELA. 

PRISUTNA. ŽIVA.”

“MOJA SEKSUALNOST POČINJE
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RUTINA JE TIHI UBICA STRASTI.
ALI I POTENCIJALNI SAVEZNIK.
Rutina sama po sebi nije problem. Problem je kad postane autopilot.

Šta treba da znaš:

Ljudi prežive zahvaljujući navikama.

Ali strast – ona ne preživljava u navikama, nego u prisustvu.

Nije stvar u tome da "uvek bude drugačije", nego da ne postaneš nesvesna toga
što se dešava.

Znaš ono kad grliš partnera ali zapravo razmišljaš o spisku iz Lidla? Da, to.

Isto važi i kad si sama – masturbacija na repeat bez prisustva je samo umirujući
ritual. Ne i živa želja.
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Mikro zadatak:

Danas uradi nešto isto – ali drugačije.

Neka bude svesno i sa namernom dozom nepredvidivosti.

Naprimer:

Ako si u vezi, iniciraj kontakt na nov način – samo ga
zagrli s leđa dok pere sudove. Ništa više.

Ako si solo – promeni lokaciju gde radiš nešto za sebe:
umesto na sofu, lezii na pod, pusti muziku i pomazi se po
vratu kao da prvi put otkrivaš to mesto...



“RUTINA NIJE NEPRIJATELJ.
NESVESNOST JESTE. 

BIRAM DA BUDEM PRISUTNA,
MAKAR NA TRENUTAK.”

“RUTINA NIJE NEPRIJATELJ.
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ŽELJA NIJE NEŠTO ŠTO TREBA DA
“IMAŠ”.  TO JE NEŠTO ŠTO PRAVIŠ 

SVAKI DAN.
 Želja nije emocija. Želja je prostor.

 Mesto u kojem sebi kažeš: "Ovde sam. Postojim. Hoću."

Šta treba da znaš:

Ako stalno čekaš da “se pojavi želja” kao znak da si živa – u startu si dala moć
nečemu nestabilnom.

Prava moć je u tome da praviš prostor za želju, čak i kad je ne osećaš još.

To nije lažiranje. To je kao kad zalivaš biljku dok još ne niče. Jer znaš da
vredi.
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Mikro zadatak:

Zatvori oči i udahni kao da ti je sve dozvoljeno.

 Zapitaj se: “Kakva verzija sebe bih volela da budem kad oslobodim želju?”

Zapiši tri prideva koje ta verzija nosi (npr: senzualna, razigrana, stabilna).

Zatim napiši JEDNU radnju koja bi podržala tu verziju danas.

Onda to URADI.



“NE ČEKAM ŽELJU DA ME SPASI. 
JA SAM TA KOJA JOJ 

OTVARA VRATA.”

“NE ČEKAM ŽELJU DA ME SPASI. 
JA SAM TA KOJA JOJ 

OTVARA VRATA.”

OSNAZENA . R S



Želiš da nastaviš ovaj put ka sebi – dublje, stabilnije,
sa podrškom?

Ono što si započela kroz ovaj mini izazov, samo je prvi
korak.

 U IntimLab članstvu nastavljamo zajedno:

✨ istražujemo žensku seksualnost bez tabua

✨ učimo kako da budemo prisutne u telu i
zadovoljstvu

✨ jednom mesečno imamo susrete i razgovore koji
osvetljavaju ono što nas najviše muči – i najviše nas
uzbuđuje

✨ rastemo – ali ne same.

Ako ti je ovaj izazov pomogao da se pomeriš iz tačke
stajanja – IntimLab je mesto gde se pokrećeš još više.

👉 KLIKNI OVDE I UĐI U INTIMLAB
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http://subscribepage.io/intimlabmembership

