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Samosaosecéajno pismo

Vezba preuzeta iz osmonedeljinog programa Mindful self-compassion autora Kristin Neff

Za ovu vezbu je potrebno da izdvojite odredeno vreme. Pripremite papire i olovku ili pak notes,
vas dnevnik. Mozete je raditi u viSe navrata kada se suocCavate sa razliitim Zivotnim

poteskoCama, samokriticnoScu i neprijatnim emocijama.

Svako od nas ima neSto u svom zivotu zbog Cega se osecCa sramotno, nesigurno ili nedovoljno
dobro. Ljudsko iskustvo je biti nesavrsen, a osecaj neuspeha i neadekvatnosti deo su iskustva
zivljenja. PokusSajte da piSete o problemu koji imate i zbog kojeg se osecate neadekvatno ili loSe u

odnosu na sebe (fizicki izgled, posao ili odnosi ...)
Kakve emocije se javljaju kada razmisljate o ovom aspektu sebe?

PokusSajte samo da osetite svoje emocije tacno kakve jesu — ni viSe, ni manje — i onda piSite o

njima.

Sada razmislite o zamisljenom prijatelju koji je bezuslovno prihvatajuci, i saosecajan. Zamislite da
ovaj prijatelj moze da vidi sve vase snage i sve vase slabosti, ukljucujuci i deo vas samih o kome

ste malopre pisali.

Razmislite o tome kako ste voljeni i prihvaceni upravo onakvi kakvi jeste, sa svim vasim ljudskim
nesavrsenostima od strane ovog prijatelja. Ovaj prijatelj prepoznaje ogranicenja ljudske prirode i

ima oprastajuci stav.

U svojoj velikoj mudrosti ovaj prijatelj razume vasu zivotnu istoriju i milione stvari koje su se

dogodile u vasem zivotu da biste vi bili takvi kakvi jeste u ovom trenutku.

Neke od vasih mana, slabosti, greSaka povezane su sa toliko stvari koje niste nuzno izabrali: sa

genima, porodi¢nom istorijom, zivotnim okolnostima — stvarima koje su bile van vase kontrole.

NapiSite pismo sebi iz perspektive ovog zamisljenog prijatelja — fokusirajuci se na neadekvatnost.

mane, greske za koju ste skloni da sebe osudujete.

Sta bi vam ovaj prijatelj rekao o va3oj ,gresci’ iz perspektive neograni¢enog saosecanja?
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Kako bi ovaj prijatelj preneo duboko saosecanje koje oseca prema vama, posebno zbog bola koji

osecate kada sebe tako ostro osudujete?

Sta bi ovaj prijatelj napisao da vas podseti da ste samo Govek, i da svi ljudi imaju i snage i

slabosti?

A ako mislite da bi ovaj prijatelj predlozio moguce promene koje biste trebali da unesete, kako bi

ovi predlozi olicavali osec¢aj bezuslovnog razumevanja i saosecanja?

Dok piSete sebi iz perspektive ovog zamisljenog prijatelja, pokuSajte da u svoje pismo unesete

snazan osecaj njegovog prihvatanja, ljubaznosti, briznosti i zelje za vasim zdravljem i srecom.
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Dnevnik meditacije

Naziv meditacije:
- Koje misli, osecanja su bila prisutna tokom meditacije?
- Koje telesne senzacije su bile prisutne tokom meditacije?
- Kako bi opisao/la svoje meditativno iskustvo?

- Kako si sada, nakon uradene meditacije?

Zapisi svoje uvide:
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