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Sta je samosaoseéanje

Moje objasnjenje uvek najpre krec¢e od objasnjavanja pojmova kao Sto su empatija i saosecanje.
Empatija je sposobnost razumevanja ili osecaja stanja druge osobe iz njene perspektive,
sposobnost da sebe postavimo u polozaj drugog. Saosecanje je empatija plus akcija, to znaci da,
kada osvestimo stanje druge osobe i mozemo sa njom da empatisemo, onda zelimo i nesto
konkretno da uradimo da pomognemo toj osobi. Na neki nacin kroz saosec¢anje mi u¢imo kako da

,drzimo" osobu u njenom bolu, poteskoci, izazovu.
Sta je onda samosaosedéanje?
Isto Sto | saosecCanje, samo usmereno prema nama samima.

Najpre, da bismo uopste mogli sebi da pruzimo pomoc i podrsku, potrebno je da smo svesni da

nismo okej, odnosno, da nam je pomo¢ potrebna.
Stoga, kada govorimo o samosaosecanju, ono ima tri komponente:

1) Svesna paznja (mindfulness) nasuprot preteranoj identifikaciji sa ose¢anjima (npr. tuzna
sam = ja sam slaba osoba). Osvescivanje nasih osec¢anja, misli, raspolozenja i
dozvoljavanja da su ona tu, bez potrebe da ih potisnemo, promenimo ili da smo poneseni
njima. Mi, u stvari, u¢imo kako da svesno dopustimo sebi da su odredena neprijatna
osecanja pristuna, ali sa svesc¢u da nas ona ne identifikuju kao ljude. To Sto smo mi ljuti,
uplaseni ili ljubomorni nas ne ¢ini loSim, slabim ili nesposobnim. Osecanja su jednostavno

tu, ona dolaze i prolaze, ali ne definiSu nasu vrednost kao ¢oveka.

2) Ljudskost koja nam pomaze da uvidimo da su svi momenti tuge, patnje i poraza sa kojima
se suoCavamo deo naseg ljudskog iskustva, deo toga sto smo ljudi, nasuprot izolovanju u
sopstvenom bolu. Mnogi od nas Cesto osecaju stid i strah od pokazivanja svojih slabosti i
ranjivosti jer smatramo da ¢e nas to udaljiti od drugih, da ¢e nas drugi osuditi zbog tih
slabosti. Samosaosecanje znaci dati sebi razumevanje i ohrabrenje za sve one loSe
trenutke, padove i poraze sa kojima se suoCavamo jer je to deo bivanja covekom, deo toga
Sto smo rodeni kao ljudi. A kao ljudi nismo rodeni savrseni i nikada necemo i ne mozemo

biti. Stoga je vazno dati sebi saosecCanje za sopstvenu nesavrsenost.
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3) NezZnost, empatija i briga koju dajemo sebi, nasuprot samokriti¢nosti i samoosudivanju.
Kada vezbamo kako da budemo saosecajni prema sebi, u¢imo kako da osnazujemo sebe

kroz ljubav, razumevanje i neznost umesto kroz strasnu kritiku, osudu i surovost.

Mnogi od nas po autopilotu imaju tendenciju da osuduju sebe, te ne znamo kako da se obratimo

sebi sa empatijom i razumevanjem.

Cesto u Praksi samosaosecanja kazem ucesnicima da poku$aju da razgovaraju sa sobom kao

Sto bi razgovarali sa dragim prijateljem.

Koje bi reci i reCenice upotrebili i kakav bi bio ton glasa u razgovoru sa bliskim prijateljem?

Uglavnom drasti¢no drugaciji od onoga koji upucuju sebi.

Pitanja za razmisljanje:
- Kako ti dozivljavas samosaosecanje?
- Koja od ovih komponenti je tebi licno izazovna za primenu i zbog Cega?
- Nakoji nac¢in mislis da samosaosecanje tebi moze da pomogne?

- Dali smatras sebe samosaosecajnom osobom? - obrazlozi svoj odgovor
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