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Ova knjiga je namenjena svim Zenama koje ose¢aju da su iscrpljene i
zatrpane obavezama, ali ipak se brinu da nisu uspele da urade ,,dovolj-
no“ toga. Dakle svim zenama koje poznajemo, uklju¢ujudi i nas dve.

Koliko ste samo puta dosad ¢ule one uobicajene savete: fizi¢-
ka aktivnost, zeleni smutiji, saose¢anje sa samom sobom, bojanke,
majndfulnes, penusave kupke, praktikovanje zahvalnosti. Verovatno
ste dosta toga i probale. I mi smo. Pomogne to nekad, barem na neko
vreme. Ali onda krenu problemi s decom u $koli, ili partner prolazi
kroz krizu i treba mu nasa pomo¢, ili stigne nov projekat na poslu, i
tada pomislimo: Viatiéu se na brigu o sebi &im ovo zavrsim.

Nije stvar u tome $to zene nece da pokusaju nesto da promene. Bas
naprotiv, mi sve vreme pokusavamo i da radimo i da budemo sve ono $to
drugi traze od nas. I sve ¢emo probati — svaki zeleni smuti, svaku vezbu
dubokog disanja, svaku bojanku ili penusavu kupku, radionicu ili od-
mor koji mozemo da uglavimo u svoj raspored — da bismo bile ono



Fi”esa dr Emili Nagoski, dr Amelija Nagoski

$to se od nas trazi na poslu, u porodici, u svetu. Pokusavamo prvo sebi
da stavimo masku za kiseonik, pre nego $to krenemo da pomazemo
drugima. Onda opet dode dete s problemima, ili grozan Sef, ili napo-

ran period.

Ne radi se, dakle, o tome da ne pokusavamo. Nije stvar ¢ak ni u
tome $to ne znamo kako bismo to izvele. Stvar je u tome $to je ,bla-
LN v v . . DKl .. .
gostanje“ u nasem drustvu postalo jedan od onih ciljeva kojima svi
»treba“ da teze, ali koji zapravo mogu da dosegnu samo oni koji imaju
dovoljno vremena, novca, dadilja, jahti i broj telefona Opre Vinfri.

Stoga se ova knjiga razlikuje od bilo ¢ega drugog Sto ¢ete procitati
o sindromu izgaranja. Utvrdi¢emo $ta znacdi blagostanje u stvarnom
zivotu, vaSem Zivotu, i suoli¢emo se s preprekama koje stoje izmedu
vas i vaseg blagostanja. Posmatra¢emo te prepreke u odgovarajuéem
kontekstu, poput orijentira na mapi, kako bismo mogle da pronade-
mo put oko njih, preko njih i kroz njih, ili kako bismo ih nekad prosto
razbile u paramparcad.

Uz pomo¢ nauke.

KO SMO MI | ZASTO SMO
NAPISALE OVU NJIGU

Emili je predava¢ o zdravlju, doktor nauka i autorka knjige ,,Vrhunac
po vasoj meri : Iznenadujuca nau¢na saznanja koja ¢e potpuno pro-
meniti va$ seksualni zivot, bestselera magazina Njujork tajms. Dok je
putovala uzduz i popreko predstavljajudi svoju knjigu, citaoci su joj
sve vreme govorili kako nisu nau¢na saznanja o seksualnom zivotu ta
koja su im zbilja promenila Zivot, ve¢ delovi pomenute knjige koji se

odnose na stres i emocionalne procese.
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Kada je to ispricala Ameliji, svojoj jednojaj¢anoj sestri bliznaki-
nji, koja je dirigent hora, ona je zakolutala o¢ima na tako o¢iglednu
stvar. ,,Pa normalno. Niko nas ne uci kako da oseéamo to $to stvarno
ose¢amo. Mislim, mene jesu naudili. Svaki muzic¢ar koji je pohadao
konzervatorijum nauci da se prepusti svojim ose¢anjima, pevajuéi na
pozornici, stojeci na podijumu. Ali to ne znaci da sam znala kako se to
radi u stvarnom svetu. Kada sam kona¢no naucila, to mi je verovatno
spaslo zivot®, rekla je.

»Dvaput®, dodala je.

Prisecajudi se kako joj je bilo da gleda svoju sestru koja se mucila
tada Emili je rekla: , Treba da napiSemo knjigu o tome.“

Amelija se slozila: ,Da sam imala takvu knjigu, Zivot bi mi bio
mnogo bolji.“

Ovo je ta knjiga.

Ona se pretvorila u nesto mnogo vise od knjige o stresu. Iznad sve-
ga, postala je to knjiga o zblizavanju. Mi, ljudska bi¢a, nismo stvoreni
da se u velike stvari upustamo sami, stvoreni smo da radimo zajedno.
O tome smo pisale u ovoj knjizi, a tako smo je i napisale.

REC JE O EMOCIONALNOJ ISCRPLJENOSTI

Kada smo Zenama pricale da pisemo knjigu koja se zove Burnout —
Sindrom izgaranja, nijedna nas nije pitala: ,Sta je sindrom izgaranja?
(Uglavnom su pitale , Je I’ ve¢ izasla? Gde mogu da je kupim?“) Svi mi
intuitivno ose¢amo $ta znaci ,izgaranje®; poznajemo taj osecaj iznutra
i znamo kako se na$ emotivni svet urusava pod njegovim pritiskom.
Medutim, kada je Herbert Frojdenberger 1975. godine skovao taj

izraz, i to kao tehnicki termin, ,burnout® je imao tri sustinske odlike:
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