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Sazetak

Clanak se bavi istrazivanjem uloge samosuosje¢anja i samoempatije kao oblika intra-
personalne komunikacije u oc¢uvanju mentalnog zdravlja i emocionalne otpornosti
u suvremenom drustvu obiljezenom brzim drustvenim, kulturalnim i tehnoloskim
promjenama. Kroz razvoj samosuosjecanja (ljubaznost prema sebi, svijest o zajednic-
koj ljudskosti i usredotocena svjesnost) i samoempatije (svjesno prepoznavanje i ra-
zumijevanje vlastitih emocija), pojedinci mogu poboljsati psiholosku otpornost, sma-
njiti stres, depresiju i anksioznost te unaprijediti meduljudske odnose. Oba procesa
povezana su sa smanjenjem samokriticnosti i povecanjem emocionalne stabilnosti.
Poseban naglasak stavljen je na duhovnu dimenziju samosuosje¢anja i samoempatije,
ukazujudi na vaznost odnosa prema Bogu u oblikovanju unutarnjeg odnosa prema
sebi, pri cemu je krS¢ansko poimanje ljubavi, milosrda i prihvacanja klju¢no. Takoder
se istice kako oba procesa mogu biti naucena i razvijana kroz razlicite psiholoske i du-
hovne intervencije. Autori zakljucuju da su samosuosjecanje i samoempatija klju¢ni
resursi za osobni razvoj i drustvenu koheziju te predlazu njihovu siru primjenu kroz
obrazovne i preventivne programe kao odgovor na izazove suvremenog svijeta.

Kljucne rijeci: samosuosjecanje, samoempatija, intrapersonalna komunikacija, duhov-

nost, krs¢anstvo

Abstract

The manner in which an individual relates to themselves is the outcome of a long and
complex process of maturation, beginning at birth and shaped by primary relationships
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that influence not only how a person relates to others but also how they relate to them-
selves. Healthy and supportive interpersonal relationships contribute significantly to
the development of a positive self-relationship. Conversely, experiences of judgment,
criticism, rejection, or isolation can adversely affect a person’s self-perception over time,
impacting their internal dialogue and intrapersonal communication. Two important
processes that foster a healthy relationship with oneself are self-compassion and self-
empathy. Through self-compassion, an individual learns to observe themselves with
kindness, understanding, and a gentle distance, rather than with harsh judgment. Self-
empathy involves recognition and validation of one’s own emotions and needs, thereby
creating space for inner healing and resilience. Research consistently finds that self-
compassion and self-empathy are strongly associated with mental health benefits. They
enhance psychological well-being, resilience, and healthy cognitive and emotional
functioning, while reducing symptoms of depression, anxiety, loneliness, and feelings
of isolation. Moreover, spirituality, particularly the relationship with God, plays a cru-
cial role in nurturing a compassionate relationship with both oneself and others. Within
a spiritual context, individuals often find a deeper sense of acceptance, purpose, and
unconditional love, which profoundly supports inner growth and connection.

Key words: self-compassion, self-empathy, intrapersonal communication, spirituality,
Christianity

Uvod

Zivimo u vremenima velikih drutvenih, kulturalnih i tehnologkih promjena
koje se odvijaju nevidenom brzinom te neminovno utjecuci na covjekovo psi-
hofizicko stanje. Pandemija je posljednjih godina donijela potrebu za novim
oblicima prilagodbe zivotu, a iako je formalno zavrsena, posljedice lockdowna
i dalje su prisutne. Hrvatsku je u isto vrijeme pogodio i potres, dodatno pove-
¢avajuci osjecaj nesigurnosti. Danas svjedo¢imo slikama ratova, nemira, eko-
loske krize te prijetnjama treceg svjetskog rata, dok ovisnost o internetu i dru-
Stvenim mreZama dodatno narusava psihicko zdravlje. U takvim okolnostima
raste broj mladih s psihickim potesko¢ama, a brojni stresori i nerealna oceki-
vanja utjecu na kvalitetu Zivota. Danski pedagog Jesper Juul u knjizi Empatija
istice da suvremeno drustvo prolazi duboku tranziciju — stari obrasci nestaju,
novi jo$ nisu stabilni, Sto stvara opc¢u nesigurnost. Posebno upozorava na ne-
razumno iskoristavanje prirodnih i ljudskih resursa, koje prijeti katastrofal-
nim posljedicama. Kao odgovor na te izazove nastaje poziv na razvijanje du-
bokog postovanja prema Zivotu i njegovim procesima, naglasavajuci vaznost
medusobne podrske i svjesnosti (Juul 2020, 41-43).

No jesu li samo izvanjski stresori i ¢imbenici ti koji ¢ine na$ Zivot pone-
kad teskim i bolnim? Jesu li izvanjske okolnosti uzroci nase patnje i mentalnih
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poremecaja ili tek njihovi okidaci? Izmedu ostaloga covjek gradi sliku o sebi,
o drugima i o svijetu u kojem zivi i na temelju recenica koje govori sam sebi,
u komunikaciji sa samim sobom unutar vlastita uma. Naime, najveci dio nase
svakodnevne komunikacije i govora odvija se upravo na razini intrapersonal-
ne komunikacije, koju mozZemo definirati kao komunikaciju sa samim sobom,
koja moZe ukljucivati unutarnji govor, mastanja i vizualizacije kao i prisjeca-
nja i memoriju (McLean 2010, 492). Nadalje, intrapersonalna komunikacija obu-
hvaca planiranje i rjeSavanje problema, razrjeSavanje unutarnjih konflikata te
procjene i prosudbe o sebi i 0 drugima (Pearson i Nelson 1985). U doticaju sa
stvarnosti koja nas okruZzuje mi si neprestano dajemo tumacenja i obrazloZenja,
a recenice koje izgovaramo u nasem umu imaju moc izazvati nase emotivne
reakcije te posljedicno tomu i ponasanja. Tako nas um kreira nasu stvarnost.
Stoga je preduvjet mentalnog zdravlja vodenje brige o ekologiji nasih misaonih
procesa u okviru intrapersonalnog odnosa sa samim sobom, odnosno kroz ra-
zvoj samosvijesti (Jemmer 2009). Vocate (1994, 11) u tom smislu tvrdi: »Proces
unutarnjeg govora na intrapersonalnoj razini moze se dogadati istodobno s in-
terpersonalnom ili javnom komunikacijom, ali pruZa najbogatiji doprinos ljud-
skoj svijesti kada je intrapersonalna jedina razina komunikacije koja se odvija.
Reflektivna svijest koja se odvija kroz unutarnji govor klju¢na je ako zelimo
prilagoditi ili promijeniti sebe, bilo da je rije¢ o promjeni stava bilo ponasanja.
Osobni rast ili promjena mogu se dogoditi jedino kroz unutarnji govor.«

Jedan od vaznih alata koji imamo na raspolaganju na razini intraper-
sonalne komunikacije jest pristup samosuosjecanju i samoempatiji. Samosuo-
sjecanje je konstrukt o kojem se u zapadnoj znanstvenoj zajednici intenzivni-
je govori posljednjih dvadesetak godina od kada se uocilo da moze znacajno
unaprijediti psiholosku dobrobit pojedinaca, mentalno zdravlje i otpornost te
prevenirati problematicna ponasanja mladih i odraslih u kontekstu suvreme-
nih izvora stresa (Gacal i Mihi¢ 2023, 272). Sam pojam potjece iz budisticke filo-
zofije usmjerene na razumijevanje prirode sebstva, pri ¢emu se samosuosjeca-
nje istice kao kljucan proces (Neff 2003a, 86). U zapadnoj i krs¢anskoj kulturnoj
tradiciji blizak je pojmovima suosjecanja, empatije i altruizma prema drugi-
ma, pri ¢emu biblijska zapovijed »Ljubi svoga bliznjega kao sebe samoga« (Mk
12,31; Lev 1918) ukazuje na vaznost ljubavi i prema samome sebi.

Suosjecanje podrazumijeva osjetljivost za tudu patnju, pra¢enu razu-
mijevanjem, njeznoscu i Zeljom da olaksamo bol drugoga (Feldman i Kuyken
2011, 145). Samosuosjecanje, analogno tomu, mozemo definirati kao podrzava-
juci i brizni odnos prema sebi u trenutcima teSkoca: razumijevanje vlastitih
unutarnjih procesa, prizeljkivanje dobrobiti te nastojanje da si pomognemo,
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bez obzira proizlazi li bol iz vlastitih pogreSaka ili vanjskih okolnosti. Umjesto
da napadamo sebe zbog nesavrsenosti, nudimo si toplinu i prihvacanje, ¢ak i
kada uvidamo potrebu za promjenom ponasanja. U stresnim situacijama suo-
sje¢ajan odgovor ukljucuje pruzanje utjehe i smirenja (Neff i Germer 2013, 30).

Samosuosjecanje se pokazalo snaznim intrapersonalnim resursom s po-
zitivnim utjecajem na niz Zivotnih ishoda (Tiwari i dr. 2020, 555). Kada se pre-
ma sebi odnosimo s ljubaznosc¢u, povecavamo i osjecaj drustvene povezano-
sti, dok stalna samokriticnost vodi u izolaciju, pa ¢ak i skrivenu narcisoidnost
(Neff i Germer 2017, 480).

Uz samosuosjecanje vazno je istaknuti i koncept samoempatije — sposob-
nost prepoznavanja i razumijevanja vlastitih emocija s jednakom paznjom ka-
kvu bismo pruzili drugome. Samoempatija omogucuje dublje povezivanje s
vlastitim iskustvima te pruza temelj za autenticno samosuosjecanje. lako su
samosuosjecanje i samoempatija povezani, samoempatija stavlja poseban na-
glasak na svjesno osjecanje i prihvacanje vlastitih emocija bez osude. S obzi-
rom na niz ohrabrujucih znanstvenih rezultata o vaznosti samosuosje¢anja za
mentalno zdravlje — ukljucujuci smanjenje depresije, stresa i anksioznosti te
povecanje zivotnog zadovoljstva i otpornosti (Neff 2003b; MacBeth i Gumley
2012; Gill i dr. 2018) — ovim radom posvecujemo paznju teorijskom pregledu
koncepta samosuosjecanja i samoempatije, jos uvijek nedovoljno istrazenih u
hrvatskom kontekstu. Na$ je cilj istraziti njihovo funkcioniranje i konkretne
implikacije za Zivot pojedinca u promjenjivim Zivotnim okolnostima. Smatra-
mo da su to svima dostupni alati i da bi njihova primjena, osobito kroz edu-
kaciju mladih, mogla znatno pridonijeti razvoju otpornosti i u¢inkovitijem su-
ocavanju sa zivotnim potesko¢ama, ali i opéem poboljSanju kvalitete Zivota.

Osim njihove psiholoske i komunikacijske vaznosti, u ovom se radu po-
seban naglasak stavlja i na duhovnu dimenziju samosuosje¢anja i samoempa-
tije, osobito u kontekstu krs¢anske duhovnosti. Nacin na koji osoba percipira
sebe u trenutcima patnje i nesavrSenosti Cesto je duboko oblikovan vlastitim
odnosom prema Bogu. Stoga se u radu istrazuje kako odnos prema Bogu — na-
pose u krd¢anskom iskustvu vjere — moze utjecati na oblikovanje suosjecajnog
i empati¢nog odnosa prema samome sebi. Bog krsc¢ana jest Bog relacije, to jest
jedan Bog i tri boZanske osobe, sto nuzno ukljucuje odnos medu osobama.
Buducdi da je covjek stvoren na sliku Bozju (Post 1,27), covjek je esencijalno
relacijsko bice koje svoj identitet izgraduje iz odnosa s drugima, a na temelju
ega, posljedi¢no, uci kako se odnositi i prema samome sebi. Druge osobe nuz-
no oblikuju odnos osobe prema samoj sebi, Sto moze, sukladno nasSem radu,
ukljucivati i odnos samosuosjecanja i samoempatije.
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Cilj ovoga rada je istraZiti kako intrapersonalni procesi poput samosu-
osjecanja i samoempatije pridonose mentalnom zdravlju, osobnom razvoju i
duhovnoj integraciji pojedinca. Konkretno, rad tezi: 1) teorijski razloziti kljuc-
ne komponente samosuosjecanja i samoempatije, s posebnim naglaskom na
njihov psiholoski ucinak i intrapersonalnu komunikaciju; 2) analizirati mo-
gucnosti razvoja i poucavanja tih vjestina, ukljucujuci edukativne, terapijske
i duhovne pristupe; 3) razmotriti ulogu duhovnosti, osobito krs¢anskog po-
imanja Boga, u oblikovanju suosjec¢ajnoga odnosa prema sebi s ciljem prikaza
samosuosjecanja i samoempatije kao duhovnih resursa u suocavanju sa zivot-
nim izazovima.

1. Odrednice koncepta samosuosjec¢anja

Koncept samosuosjecanja, iako kao termin i iskustvo odavno prisutan u ljud-
skom shvacanju i poimanju, medu prvima je sustavno i znanstveno definirala
i konceptualizirala 2003. godine psihologinja Kristin Neff. Njezin model sa-
mosuosjecanja sastoji se od triju temeljnih komponenata i njihovih antipoda:
ljubaznost prema sebi vs. samoosude, zajednicka ljudskost vs. izolacija, usre-
dotocena svjesnost vs. pretjerana identifikacija. U narednim ¢emo redcima
svaku komponentu posebno objasniti.

1.1. Ljubaznost prema sebi

Ljubaznost prema sebi podrazumijeva iskazivanje brige, njeznosti i razumije-
vanja u teSkim trenutcima, bilo da su izazvani osobnim pogreskama, neade-
kvatnostima ili nepovoljnim vanjskim okolnostima. To znaci da smo u stanju
utjesiti se i skrbiti za sebe kad nas boli i kada nam je tesko, koristeci njezne,
umirujuce i podrzavajuce unutarnje monologe. Odnosimo se prema sebi s tole-
rancijom i svijeS¢u da je savrSenost nedostizna. Suprotno tomu, samokriti¢nost
i samoosuda cesto se javljaju u nasim unutarnjim dijalozima nakon pogresa-
ka ili stresa (»Nikada ne napravim nista dobro«, »Kako sam mogla biti tako
glupa«, »Da sam viSe pazila, ovo mi se ne bi dogodilo« itd.). Iako u zapadnoj
kulturi lako pokazujemo suosjecanje prema prijateljima, obitelji ili poznanici-
ma u teSkocama, prema sebi Cesto ostajemo strogi, kriticni i osudujuci. Radije
se fokusiramo na brzo rjeSavanje problema, zanemarujuci potrebu da se prvo
utjeSimo i smirimo. Poruke drustva cesto velicaju stoicko podnosenje patnje
umjesto da promicu stvaranje unutarnjeg mira i topline kroz samosuosjecanje,
koje vodi prema iscjeljenju (Neff i Germer 2017, 480). Klinicki psiholog i ute-
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meljitelj nenasilne komunikacije Marshall Rosenberg istice: »Kada nas kriticki
koncepti o samima sebi sprjecavaju da vidimo ljepotu u sebi, gubimo poveza-
nost s bozanskom energijom koja je nas izvor. Nauceni da sebe gledamo kao
objekte — objekte pune nedostataka — nije ni cudo da se mnogi od nas na kraju
ponasaju nasilno prema sebi.« (Rosenberg 2003, 144).

1.2. Zajednicka ljudskost

Samosuosjecanje je na djelu kada osoba ima svijest o tome da su vlastite nesa-
vrsenosti, Zivotne borbe i patnja koje nas pogadaju dio zajednickog ljudskog
iskustva, da je to nesto Sto se dogada svima i da smo svi povezani kroz zajed-
nicke dozZivljaje udaraca sudbine ali i nesavrsenosti koje su dio ljudske priro-
de i ¢injenice da smo ljudi. Na$ unutarnji monolog koji je tada na snazi zvuci
poput sljedecega: »U ovom trenutku mnogi pate«, »Poteskoce su dio ljudske
prirode« itd. Na taj nacin izbjegavamo osjecaje usamljenosti i izoliranosti koji
se pojavljuju kada u trenutcima Zivotnih teSkoc¢a mislimo da je nasa situaci-
ja nepravedna i nenormalna te da drugi Zive sretne i mirne Zivote. Tada si
nerijetko izgovaramo recenice poput: »Ovo se dogada samo menic, »Cime sam
ovo zasluzila, $to moze dovesti do samosazaljenja i depresije. Takvo se vje-
rovanje i samogovor Cesto primjec¢uje medu adolescentima koji vijeruju da je
njihovo osobno iskustvo jedinstveno i da se samo njima tako nesto dogada. Sa
samosuosjecanjem svoju situaciju stavljamo u Siri kontekst te budimo svijest
o tome da je niz situacija koje su im prethodile i na koje nisam uvijek imala/
imao utjecaj doveli do toga da smo danas osoba kakva jesmo te da si pruzimo
viSe razumijevanja za naSe nesavrsenosti kao i Zivotne okolnosti u kojima se
nalazimo, a na koje nismo mogli utjecati (Neff i Germer 2017, 480). Tako, napri-
mjer, neka istraZivanja pokazuju da je veca Sansa da su ljudi koji imaju nisku
razinu samosuosjecanja imali kriti¢ne roditelje, da dolaze iz disfunkcionalnih
obitelji te da su odrasli s nesigurnim obrascima privrzenosti u odnosu na ljude
s visokom razinom samosuosjecanja (Neff i McGeehee 2010, 227; Wei, Liao, Ku
i Shaffer 2011, 196).

1.3. Usredotocena svjesnost

Usredotocena svjesnost ili mindfulness odnosi se na svijest o sadasnjem tre-
nutku, biti u potpunosti prisutan u sadasnjosti i moci sa znatizeljom pratiti
trenutno iskustvo — svoje misli, tjelesne osjete i osjecate — poput nekog objek-
tivnog promatraca izvan samoga sebe. Misli, osjecaje i osjete promatramo bez
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osudivanja, izbjegavanja ili potiskivanja (Bishop i dr. 2004, 232). Kako bismo
mogli biti samosuosjecajni, bitno je prepoznati da patimo. Kada je rije¢ o pat-
nji, to znaci da je pojedinac u stanju bol, patnju i neugodne emocije prepoznati
te ostati pri njima, umjesto da ih ignorira, potiskuje, kritizira sebe ili usmjerava
paznju na rjeSavanje problema, sto moze dovesti do disfunkcionalnih strate-
gija kao $to su uzimanje opojnih supstancija, do socijalnog povlacenja ili pre-
jedanja (Holahan i Moos 1987, prema Neff i Germer 2017, 481). »Usredotocena
svjesnost ukljucuje preuzimanje metaperspektive nad vlastitim dozivljajem da
bi ga se moglo interpretirati s viSom razinom objektivnosti, ¢ime se izbjegava
pretjerano identificiranje s vlastitom patnjom. Kada se previse identificiraju,
pojedinci se opsesivno fiksiraju na negativne misli i emocije povezane sa sa-
mim sobom, tj. ne mogu sebe i vlastita negativna stanja percipirati na jasan
nacin« (Gacal i Mihi¢ 2023, 262). Dakle, umjesto da upadnemo u negativne im-
plikacije vlastite vrijednosti ponavljajuci si recenice »Ja sam gubitnik«, »Moj
zivot je jedno veliko razocaranje«, mi smo potpuno svjesni (mindful) da nasa
ponasanja i situacije u kojima se nalazimo nisu konac¢na i jednom zauvijek
definirana, da je nasa vrijednost daleko veca od onoga sto mi se u ovom tre-
nutku dogada ili onoga sto osjecam te pristupamo problemu s objektivnijom
perspektivom na sebe i svoj zivot (Neff i Germer 2017, 481).

2. Samosuosjecanje i psiholoSka dobrobit: pregled istrazivanja

Kada je rije¢ o istrazivanjima vezanima za odnos samosuosjecanja i vlastite
dobrobiti, najvedi broj njih proveden je koristenjem skale suosjecanja (SCS).
Skalu samosuosjecanja (Self-Compassion Scale, SCS) prva je predlozila i razvila
Kristin Neff (2003b). Skala samosuosjecanja za odrasle osobe sastoji se od 26
tvrdnji, a mjeri tri glavne komponente samosuosjecanja kao i njima suprot-
stavljene komponente. Tako se, naprimjer, komponenta ljubaznosti prema se-
bi mjeri pomocu pet tvrdnji (npr. »Nastojim imati razumijevanja i strpljenja
prema aspektima vlastite osobnosti koji mi se ne svidaju«) kao i suprotna joj
komponenta samoosudivanja (npr. »Osudujem vlastite mane i nedostatke«);
komponenta zajednicke ljudskosti (npr. »Nastojim vidjeti vlastite neuspjehe
kao dio ljudske prirode«) i suprotne joj izolacije (npr. »Kada ne uspijem u ne-
¢emu $to mi je vazno, osjecam se usamljeno u svojem neuspjehu«) mjere se uz
pomoc¢ Cetiriju tvrdnji, bas kao i usredotocena svjesnost (npr. »Kad se dogodi
nesto bolno, trudim se zauzeti uravnotezen pogled na situaciju«) te pretjerana
identifikacija (npr. »Kad ne uspijem u neCemu $to mi je vazno, postanem op-
terecena osjecajima neadekvatnosti«). Skala samosuosjecanja za djecu i mlade
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izmedu 10 i 14 godina (Neff i dr. 2021) sastoji se od 17 tvrdnji koje su prilago-
dene mladem uzrastu, a neke od njih su: »Nastojim se prema sebi odnositi na
brizan i podrzavajuci nacin kad prolazim kroz tesko razdoblje«; »Kad stvari ne
idu dobro, imam na umu da je svima ponekad Zivot tezak«; »Kad se osjecam
tuzno ili potiSteno, ¢ini mi se da sam jedina koja dozivljava takve osjecaje«
»Kad me nesto uznemiri, pokusavam primijetiti vlastite osjecaje i ne dopustiti
da me oni ponesux i sli¢no.

Rezultati raznih istrazivanja provedenih u 21. stolje¢u pokazuju da je ra-
zina samosuosjecanja povezana s vlastitom dobrobiti i pozitivnim psiholos-
kim stanjima te da visa razina samosuosjecanja smanjuje automatsku reaktiv-
nost na neugodne dogadaje. Visi rezultati na skali samosuosjecanja povezani
su s vecom razinom srece, optimizmom i zahvalnosc¢u (Neff 2011, 5), zadovol;-
stvom Zivotom, zadovoljstvom tijelom, nizom depresijom, anksioznoscu, stre-
som, strahom od pogreSaka, vecom otpornoscu i zdravijim odgovorima na
stres (Neff i Germer 2017, 29). Neff i Germer tvrde kako je stupanj samosuosje-
¢anja povezan i s eudaimonijskim blagostanjem: autonomijom, kompetentno-
$¢u, povezanoscu i samoodredenjem (Neff i Germer 2017, 483).

Kristin Neff dolazi do zakljucaka da je samosuosjecanje takoder poveza-
no s osobinama koje olaksavaju i obogacuju zivot, poput emocionalne inteli-
gencije, mudrosti, znatizelje, inicijative, fleksibilnosti i drustvene povezanosti
(Neff 2001, 5). Njezina su istrazivanja pokazala i da samosuosjecanje olaksava
suocavanje sa stresorima poput akademskog neuspjeha, razvoda, zlostavljanja
u djetinjstvu ili kroni¢ne boli. Samosuosjecajni pojedinci, ¢ini se, ostvaruju
funkcionalnije odnose i pokazuju vise empatije, altruizma i oprastanja (Neff
2003b, 228). Tako se i u partnerskim odnosima samosuosjecajnije osobe opisu-
ju kao emocionalno dostupne, podrzavajuce i tolerantne. Takoder, spremnije
su na ispriku i popravljanje narusenih odnosa, ¢cime pridonose kvaliteti medu-
ljudskih odnosa (Neff i Germer 2017, 487).

Tiwari i dr. (2020, 561) sugeriraju da samosuosjecanje aktivira pozitiv-
ne kognitivne resurse, vodi uravnoteZenijim prosudbama, donosenju odluka
i oprastanju te jaca usmjerenost na ciljeve. Njihova analiza pokazuje da samo-
suosjecanje olakSava samosvijest i razumijevanje drustvenih odnosa, $to je te-
melj pozitivnih zivotnih ishoda. Bolji odnosi kod samosuosjecajnih pojedinaca
posljedica su dobrog sporazumijevanja s drugima i aktivnijeg ukljuc¢ivanja u
meduljudske odnose.

Kyeong (2013) je pokazao da studenti s vis§im samosuosjecanjem imaju
manje emocionalnih poteskoca pod akademskim i drustvenim pritiscima.
Neff i Germer (2017) naglaSavaju da je kod ratnih veterana samosuosjecanje
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bio bolji prediktor PTSP simptoma od same izloZenosti ratnim iskustvima.
Kod roditelja djece s autizmom razina samosuosjecanja pokazala se pouzdani-
jim prediktorom razine stresa nego sama tezina djetetovih simptoma autizma.
Autori zakljucuju: »Nije samo vazno s ¢ime se u Zivotu suoc¢avamo, vec¢ i kako
se odnosimo prema sebi kada stvari postanu teSke« (Neff i Germer 2017, 484).

Barnard i Curry (2012) pronasli su da klerici s viSom razinom samosuo-
sje¢anja imaju manje epizoda burnouta i vise zadovoljstva u sluzbi, sto je po-
tvrdeno i u istrazivanju Bosnjakovica i dr. (2021) provedenom medu klericima
u Hrvatskoj i Bosni i Hercegovini. Samosuosjecanje takoder promice zdravije
tjelesno ponasanje: pridrzavanje dijete, smanjenje pusenja, pravodobno traze-
nje lije¢nicke pomodi i vjezbanje. Takoder poboljsava imunoloski odgovor, sma-
njujuci kortizol i povecavajuci varijabilnost otkucaja srca (Neff i Germer 2012, 2).

Eksperimentalne studije pokazale su da uvod u stanje samosuosjec¢anja
povecava motivaciju i smanjuje anksioznost, sram i depresiju. Tako, niza razi-
na samokriti¢nosti, kao vazna odrednica samosuosjec¢anja, znacajno smanju-
je rizik od anksioznosti i depresije. Vazno je naglasiti da samosuosjecanje ne
uklanja negativne emocije, ve¢ pomaze njihovu prihvacanju. Studija Neff i dr.
pokazala je da sudionici s vi§im samosuosjecanjem nisu davali manje nega-
tivnih samoopisa, ve¢ su razvili manju tjeskobu i koristili se izrazima vise
»Mi« nego »jas, ukazujudi na osvijestenost zajednickog ljudskog iskustva (Neff
i Germer 2017, 483).

2.1. Razina samosuosjecanja medu razli¢itim drustvenim grupama

Istrazivanja provedena uz pomo¢ skale samosuosjecanja pokazala su posto-
janje razlika u razini samosuosjecanja medu razlic¢itim grupama: rodnim, ge-
neracijskim, etni¢kim. Uocene su rodne razlike, odnosno Zene opcenito poka-
zuju nesto nizu razinu samosuosjecanja u odnosu na muskarce, osobito medu
etnickim manjinama gdje tradicionalne rodne uloge favoriziraju stav da Zena
potrebe drugih stavlja ispred vlastitih. Zanimljivo, istraZivanja pokazuju da
Zene izraZavaju viSe suosjecanja i empatije prema drugima, dok muskarci po-
kazuju viSe suosjecanja prema sebi. Razlike mogu biti posljedica sklonosti Zena
samokriti¢nosti i tezem noSenju s nepovoljnim uvjetima te naglasavanja samo-
pozrtvovnosti Zena u pojedinim kulturama. Najvisu razinu samosuosjecanja
pokazuju androgene osobe — one koje izrazavaju i maskuline karakteristike
(zastita, autonomija) i feminine karakteristike (njega, podrska). Maskulinost je
ipak vedi prediktor samosuosjecanja, pa Zene s izraZenim oboma skupinama
osobina imaju najvise koristi od samosuosjecanja. Baker i McNulty (2011, 857-
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859) otkrili su da kod muskaraca s nizom savjesnos¢u samosuosjecanje moze
umanjiti motivaciju za preuzimanje odgovornosti u romanti¢nim vezama, dok
kod Zena samosuosjecanje pozitivno utjee na ponasanje bez obzira na razi-
nu savjesnosti. Autori zakljucuju da motivacija za ispravljanje pogresaka nije
izravno povezana sa samosuosje¢anjem, nego ovisi o drugim ¢imbenicima po-
put savjesnosti ili kulturalnih utjecaja, a neki se muskarci koriste ljubaznos¢u
prema sebi kao opravdanjem za loSe ponasanje.

Kod adolescentica se pokazalo da one u kasnoj adolescenciji imaju ni-
Zu razinu samosuosjecanja od vrsnjakinja u ranijoj adolescenciji i od mladi-
¢a. lako postoji negativna povezanost izmedu samosuosjecanja i anksioznosti/
depresije, ona je slabija kod djevojaka u kasnoj adolescenciji. Bluth i dr. (2017)
sugeriraju da bi intervencije trebale poceti ranije kod djevojaka kako bi se spri-
jec¢io pad samosuosjecanja, dok kod mladica jacanje samosuosjec¢anja moze po-
modi u smanjenju eksternaliziranih problema poput nasilja ili ovisnosti. Op-
¢enito, samosuosjecanje raste s dobi (Yarnell i dr. 2015, 201), Sto Neff i Germer
(2017, 491) tumace sazrijevanjem i ve¢im prihvacanjem vlastitih nesavrsenosti.

Medukulturalna istrazivanja pokazala su da je razina samosuosjecanja
najvisa u Tajlandu, najniza u Tajvanu, dok su Sjedinjene Americke Drzave iz-
medu. Tajlandska kultura, pod snaznim utjecajem budizma, promice samosu-
osjecanje, dok je u Tajvanu konfucijanizam usmjeren na sram i samokritiku.
Americka kultura Salje mijeSane poruke: promovira samopostovanje, ali i na-
tjecateljski individualizam. Unato¢ razlikama, vece samosuosjecanje u svim
trima kulturama predvida manje depresije i vise zadovoljstva Zivotom, Sto
ukazuje na univerzalne dobrobiti samosuosjecanja (Neff i dr. 2008).

2.2. Moze li se samosuosjecanje nauciti?

Neff i Germer (2017, 488) pisu kako samosuosjecanje nije urodena osobina,
vec vijestina koju je moguce uciti i razvijati u bilo kojem Zivotnom razdoblju,
poput ostalih psiholoskih i komunikacijskih vjestina. Autori se pozivaju na
niz istrazivanja koja pokazuju da i relativno kratko ucenje samosuosjecanja
moze biti uc¢inkovito. Tako su, primjerice, Neff, Smeets i drugi razvili trotjed-
ne edukacije samosuosjecanja za studente, koje ukljucuju teorijske rasprave,
prakse poput stavljanja ruku na srce u trenutcima neugodnih emocija i vjezbe
prepoznavanja unutarnjeg kriticara te razvijanja suosjecajne samomotivacije.
Studenti koji su pohadali te edukacije pokazali su nakon treninga visu razi-
nu samosuosjecanja, svjesnosti i optimizma u odnosu na kontrolnu grupu
(Smeets i dr. 2014).
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Drugi oblik treninga ukljucuje pisanje pisma: sudionici piSu o nedavnoj
teskoci i odgovaraju na situaciju suosjecajno, kao da pisu prijatelju. Shapira i
Mongrain (2010, 384) otkrili su da je ta aktivnost smanjila depresiju u roku od
tri mjeseca i povecala srecu za Sest mjeseci. U¢inkovitost kratkih intervencija
potvrduje i istraZivanje sa Zenama nezadovoljnim izgledom vlastita tijela, koje
su tijekom tri tjedna slusale vodene online meditacije samosuosjecanja. Rezul-
tati su pokazali znacajno smanjenje srama i nezadovoljstva vlastitim tijelom te
porast samopostovanja u usporedbi s kontrolnom grupom. Kada je rijec o du-
gorocnijim intervencijama, istice se Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSK)
program, gdje su zdravstveni djelatnici pokazali poviSenu razinu samosuosje-
¢anja i smanjeni stres nakon sudjelovanja (Shapiro i dr. 2005).

Neff i Germer razvili su program Mindful Self-Compassion (MSC),
osmotjedni program s tjednim susretima u trajanju od 2,5 sata, koji ukljucuje
meditacije (npr. svjesno disanje, ljubaznu dobrohotnost) i prakse poput umi-
rujuceg dodira ili pisanja samosuosjecajnog pisma. Program pomaze razvija-
nju navike samosuosjec¢anja u svakodnevnom Zzivotu, a ucinci — ukljucujuci
smanjenje samokriticnosti i povecanje otpornosti — traju i do godinu dana
(Neff i Germer 2013). MSC potice i vece razumijevanje i empatiju u odnosima,
potvrdujuci da samosuosjecanje nije sebi¢nost, nego temelj meduljudske po-
vezanosti.

Paul Gilbert i suradnici osmislili su Compassion-focused therapy (CFT) za
lijecenje osoba koje su zbog zlostavljanja ili zanemarivanja razvile samokritic-
nost i sram. Kroz tehnike svjesnosti, suosjecajnog kognitivnog odgovora i pro-
mjene unutarnjeg dijaloga (npr. umjesto »Nitko me ne voli«ili »Nisam vrijedna
ljubavi«, mijenja se samogovor u: »Neki ljudi me vole«, »Vrijedna sam ljubavi),
sudionici mijenjaju neprilagodene obrasce misljenja. CFT se danas koristi i za
lijecenje poremecaja prehrane, anksioznosti, bipolarnih poremecaja i psihoza
(Gilbert 2010). Batts i Leary isticu kako »samo objasnjavanje ljudima Sto zna-
¢i biti samosuosjecajan moze potaknuti vise samosuosjecanja, ali za stvaranje
automatskog samosuosjecajnog razmisljanja potrebna je dublja intervencija«
(Batts i Leary 2010, 110).

3. Koncept samoempatije

U temeljima humanisticke psihologije stoji poimanje covjeka kao empatijskog
bi¢a koje je po svojoj naravi usmjereno moci empatijskog povezivanja s dru-
gim ljudskim bicem. Vukovi¢ i Bosnjakovi¢ (2016, 735) tvrde da empatija iz
psiholoske perspektive predstavlja proces ulaZenja u stanje, osjecaje i situaciju
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druge osobe, na nacin da se stavimo u poloZaj drugoga i razumijemo svijet iz
tude perspektive, dok istodobno ostajemo svjesni svojih promisljanja, osjecaja,
stavova, odnosno vlastita identiteta. Kod empatije moZemo razlikovati dvije
temeljne dimenzije: kognitivnu i afektivhu. Kognitivna dimenzija ukljucuje
svijest o unutarnjim stanjima druge osobe, tj. 0 njezinim opaZanjima, osjecaji-
ma, potrebama. Afektivna dimenzija empatije odnosi se na emotivnu reakciju
koja u sebi sadrzi iste ili sli¢cne osjecaje i potrebe osobe koju razumijevamo,
dok u isto vrijeme zadrZavamo i vlastite osje¢aje i emotivne reakcije. Covjek
je, dakle, empatijsko bice, koje po naravi moze empatijski pristupati drugim
osobama te se uzivljavati u tudu situaciju i stanje. Za razliku od empatije, suo-
sjecanje oznacuje aktivno sudjelovanje u situaciji drugoga, odnosno oznacuje
stanje ganuca i dirnutosti pred situacijom patnje druge osobe te spremnost
djelovati i pomoci. Suosjecanje tako oznacava svojevrsnu aktivnu dimenziju
empatije, to jest suosjecajna osoba ¢e potaknuta dozivljavanjem situacije druge
osobe nastojati i sama unijeti neku promjenu prema boljitku te osobe (Vukovi¢
i Bosnjakovic 2016, 734).

U suvremenom znanstvenom pristupu, naglasavaju Bosnjakovic i Radi-
onov (2018, 126), empatija ima srediSnje mjesto u socijalnoj i razvojnoj psiho-
logiji te u psihologiji licnosti te postaje predmet istrazivanja mnogih drugih
podrudja, kao $to su to neuroznanost, klinicka psihologija, psihoterapija te
razli¢ite medicinske profesije (Hall i Schwartz 2018, 226). Empatiju se proma-
tra kao proces (Barrett-Lennard 1981, 4), viSefaktorski konstrukt (Davis 1983,
114), sposobnost ili kompetenciju (Riess 2015, 51) te kao meduljudsko ponasanje
(Mercer i dr. 2004, 700). Empatija je, osim procesa i sposobnosti, takoder i zna-
nje koje mijenja osobu koja se upusta u proces empatijskog pristupa drugima,
znanje koje sa sobom donosi nove simpatije, nove osjecaje kao i nove spoznaje
i oblike intersubjektivnosti (Bartky 1997). Empatija je jedna od klju¢nih sastav-
nica u meduljudskoj komunikaciji (De Graaf i Kunst 2024, 32-42). Shabanova
(2024, 37) istice kako je doslo vrijeme da empatija postane glavno sredstvo za
izgradnju Zivota pojedinca, svake drustvene zajednice i covjecanstva u cjelini.
Navodi i kako empatija kao potencijal dubine ljudske duhovnosti moZe spasiti
covijecanstvo od samounistenja (Shabanova 2024, 37). Empatija kao put prema
razumijevanju i jedinstvu ljudi, u kojem samorazumijevanje vlastite ljudske
naravi postaje primarni zadatak. U empirijskim istrazivanjima cesto je tesko
razlikovati razlicite procese empatije (npr. kognitivnu, afektivnu ili motoricku
empatiju) ili razlicite nacine reagiranja povezane s empatijom (osobna uznemi-
renost ili suosjecanje). Stoga se definicija empatije, kao i njezini korelati, mije-
njaju ovisno o operativnom pojmu konstrukta (Shabanova 2024, 40).
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Kao $to je samosuosjecanje u svojoj biti povezano sa suosjecanjem, tako
postoji i srzna poveznica izmedu empatije i samoempatije. Osoba koja je em-
pati¢na uspijeva razumijevati svijet druge osobe na kognitivnoj i afektivnoj
razini, uzimajudi u obzir Sirok spektar ljudskog iskustva, kako onog negativ-
noga tako i pozitivnoga. U samoempatiji osoba je sposobna kod same sebe
razumjeti vlastite nutarnje intrapersonalne procese. Empatija i empatijsko ra-
zumijevanje drugih i samih sebe sastavni je dio suosje¢anja i samosuosjecanja,
dok suosjecanje nije nuzno sastavnica empatije. Naime, suosjecanje prema sebi
ili drugima, ukljucuje odredeno bolno iskustvo, sto kod empatije nije uvijek
tako. Bolno iskustvo podrazumijeva svaki oblik iskustva nakon kojeg osoba
prozivljava razlicita stanja nelagode, tuge, Zalovanja, boli, trpljenja neovisno
o intenzitetu ili podrazaju i uzroku. U takvim Zivotnim iskustvima, kada se
osoba sama svjesno odluci povezati sa svojom boli ili kada joj druge osobe Zele
pokazati prisutnost, brigu i razumijevanje, rijec je o suosjecanju i samosuosje-
¢anju (Sinclair i dr. 2017, 438-439).

U svom modelu nenasilne komunikacije Marshall Rosenberg predlaze
Cetiri koraka samoempatije u kojima aktivno slusamo sebe i vodimo unutarnji
razgovor sa sobom (Rosenberg 2003, 127). U empatiji prema sebi, koja se dogada
na intrapersonalnoj razini, osoba se sama povezuje sa svime sto je Zivo u njoj u
tom trenutku. U prvom koraku nastoji osvijestiti objektivno, bez procjene, sto
je ¢ulaili vidjela, a da je u njoj pobudilo odredene osjecaje. U drugom se koraku
povezuje s osjecajima koji su u danom trenutku prisutni u njoj. Te osjecaje pre-
poznaje kao svjetionike koji je vode do temeljnih ljudskih potreba koje su u njoj
trenutno nezadovoljene ili zadovoljene. Ona nagada koja bi to potreba mogla bi-
ti te povezivanjem sa svojom nezadovoljenom potrebom sebi zapravo daje em-
patiju jer sada zna odakle dolaze njezini neugodni osjecaji. U isto vrijeme ima
svijest 0 vaznosti vlastitih potreba za normalno funkcioniranje i Zivot u miru
i harmoniji. To se u pocetku moze ciniti neugodnim, ali s vremenom postaje
vrlo prirodno zapitati se: »Sto mi sada treba?« ili »Koje potrebe ta misao, prica
ili prosudba pokusava zadovoljiti?«. Kada prepozna i osvijesti potrebu, moze
se zadrzati uz nju svojim promatranjem sebe. Nac¢inom razumijevanja potrebe
osoba iskazuje empatiju sama sebi, a kada su u pitanju nelagodne emocije, tada
one polako nestaju jer je osoba dosla do srZi problema. To je vodi prema mo-
gucem Cetvrtom koraku, a to je pronalazenje strategija da se potreba zadovolji.
Cesto samo bivanje sa svojom nezadovoljenom potrebom te njezino empatijsko
razumijevanje donosi mir i olaksanje te svjesnost da uzroci vlastitih osjecaja ne
leZe u drugima ni u izvanjskim okolnostima koje osobu pogadaju, ve¢ u njoj i
njezinim nezadovoljenim potrebama (Rosenberg 2003, 127-130).
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Dakle, samoempatija ukljucuje proces unutarnjeg razumijevanja, koje
ne samo da olaksava emocionalno prezivljavanje nego pridonosi i boljoj me-
duljudskoj komunikaciji. Kako bi mogao uc¢inkovito komunicirati s drugima,
pojedinac prvo mora uspostaviti zdravu komunikaciju sa samim sobom. Ra-
zumijevanje vlastitih pozitivnih procesa pomaze mu rasti u njihovu osvjesta-
vanju, tako da osvjesteniji ulazi i u odnose s drugim osobama.

Za ljude koji su podlozni stresu i emocionalnom preopterecenju samo-
empatija je vazna jer potice dublje razumijevanje unutarnjih procesa, ¢ime se
smanjuje potreba za vanjskim odobravanjem ili kritikama. Na taj nacin sa-
moempatija poti¢e unutarnji mir i osobnu snagu jer pojedinac postaje svje-
stan vlastite vrijednosti i sposobnosti za suocavanje sa zivotnim izazovima.
Usto osobe koje su svjesne svojih emocija, i sposobne ih regulirati u skladu
s unutarnjim potrebama, cesto pokazuju vece emocionalno razumijevanje u
komunikaciji s drugima. Takvi su pojedinci osnaZeni za izgradnju podrza-
vajucih odnosa koji se temelje na medusobnom prihvacanju i razumijevanju.
Samoempatija pridonosi jacanju drustvenih odnosa i kolektivne dobrobiti, ¢i-
me se povecava osjecaj pripadnosti i medusobne podrske unutar zajednice. U
tom kontekstu samoempatija postaje klju¢na za uspjesno odrzavanje kvalitet-
nih odnosa i unapredenje drustvene povezanosti. U drustvima koja sve vise
prepoznaju vaznost mentalnog zdravlja samoempatija postaje nuzna vjestina,
koja ne samo da poboljsava emocionalno stanje nego pridonosi i zdravlju za-
jednice.

Opc¢enito bismo mogli re¢i kako samoempatija olaksava komunikaciju s
drugim ljudima kako bi u dijalogu $to manje projicirali vlastiti nutarnji svijet u
meduljudskim odnosima, razumijevajuci kako drugi ljudi mogu imati sasvim
drukcije stavove o istoj temi, pitanju, ugodnim i neugodnim temama. U vre-
menima nesigurnosti, kada se ljudi suocavaju s gubitcima, promjenama u na-
¢inu Zivota ili drustvenim nepravdama, samoempatija omogucava unutarnju
stabilnost koja je potrebna za izgradnju otpornosti i prilagodbu novim okol-
nostima. Samoempatijom pojedinci ne samo da prepoznaju svoje emocionalne
potrebe nego postaju sposobni prepoznati vlastite resurse i snagu koja im je
potrebna za suocavanje s promjenama.

4. Samosuosjecanje i samoempatija u svjetlu krs¢anske duhovnosti

Otkrivanjem senzomotornih, odnosno zrcalnih neurona (mirror neurons), pro-
nadeno je fizioloSko objasnjenje za izravnu povezanost izmedu percepcije i
akcije. Zrcalne neurone slucajno su 1996. godine otkrili Gallese i suradnici kod
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makaki majmuna, i to u ventralnom premotornom korteksu. Kasnije su iden-
tificirani i u drugim dijelovima mozga, poput prednje intraparijetalne regije i
primarnog motornog korteksa, ali i u emocionalnim centrima. Nazvani su »zr-
calnimac jer pokazuju aktivnost ne samo kada osoba izvodi odredenu moto-
ricku radnju, ve¢ i kada promatra istu radnju koju izvodi netko drugi. Drugim
rije¢ima, ti neuroni automatski prevode ponasanje druge osobe u vlastitu neu-
ralnu sliku toga ponasanja, uspostavljaju¢i funkcionalnu vezu izmedu vlastite
i tude perspektive (Bosnjakovic i Radionov 2018, 132). Taj mehanizam je kljucan
za razvoj empatije kao i za sli¢ne procese poput razumijevanja drugih, imitaci-
je i mentalizacije (Decety 2011, 97, Rameson i Lieberman 2009, 95). MoZemo reci
kako je ¢ovjek i na genetskoj razini upucen na razumijevanje svijeta drugih.
Tek se u prisutnosti s drugom osobom i sam ostvaruje. S obzirom na vaznost
duhovnosti, znacajno je u empatiji i suosjecanju primijetiti kako zidovski jezik
ne poznaje jedninu imenice lice, nego samo mnozinu (272 — panim). Zidovski
jezik, dakle, ne dopusta govoriti o licu u jednini, nego samo o licima, u mnoZini.
Lice se moZe razumijevati samo u relaciji s drugim osobama (Grilli 2019, 10).

Postoje osobe s visokom razinom empatije kao i one s niskom razinom.
Razvijen je sustav za mjerenje razine empatije koji omogucuje prepoznava-
nje individualne sposobnosti za empatiju. Mjerni instrumenti empatije mogu
se svrstati u tri skupine: 1) instrumenti samoiskaza empatije, 2) bihevioralno
promatrajuce metode i 3) neuroznastveni korelati (Neumann i dr. 2015, 258).
Medutim, ne postoji osoba koja uopce nema empatiju ili koja je ne moze razvi-
ti. Empatija je genetsko obiljeZje covjeka i pokazatelj njegove duhovnosti kao
izraza ljudskosti (Shabanova 2024, 41).

U odnosu, napose kvalitetnom odnosu s drugim ljudima, dijete koje raste
i postepeno sazrijeva prema svim karakteristikama odrasle osobe pocinje sa-
mo sebe razumijevati ponajprije na nacin kako je to ucilo u primanim, vaznim,
odnosima, najcesc¢e s roditeljima ili drugim osobama koje se o njemu skrbile.
Shabanova (2024, 41) istice kako se empatija pokazuje kao sredstvo spoznava-
nja unutarnjeg svijeta osobe, a razvoj empatije kao put duhovnog samousa-
vrsavanja. Unutarnji svijet osobe postaje prostor duhovnog samoistrazivanja
kroz intersubjektivnost ne samo s Drugim nego i sa svim aspektima vanjskog
svijeta: drugim identitetima, kulturama, prirodom i svemirom. Takav stav te-
melji se na etici prihvacanja suprotnoga, nepoznatoga i neocekivanoga, uz pa-
Znju prema unutarnjim transformacijama subjekta empatije. U tom je smislu
empatija, kao intersubjektivna pozicija nuzno povezana s intrapersonalnom
komunikacijom, neraskidivo povezana sa samoempatijom, cije se vjestine pre-
nose u empatican nacin komuniciranja s Drugim. Mogli bismo re¢i kako je
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to dvosmjeran put empatije. S jedne strane osoba u komunikaciji s drugima i
Drugim uci biti empaticna i prema sebi, ali isto tako i iz empatijskog odnosa
prema sebi osoba prenosi svoje spoznaje prema drugima i Drugom, odnosno
ljudima i Bogu. Samoempatija se ostvaruje kao nacin nadilaZenja ogranicenog
ega te vodi prema istrazivanju duhovnoga u covjeku (Shabanova 2024, 43).
O kvaliteti odnosa s Bogom, kao i slike Boga koju je osoba razvijala tijekom
odrastanja, ovisi kako ce se osoba odnositi prema samom sebi, s kakvim stavo-
vima, osjecajima, mislima. Samoempati¢na osoba sposobna je neidentificirati
se s vlastitim mislima i osjecajima te promatrati vlastiti nutarnji svijet s odre-
denom distancom. Dakle, samoempatija je sposobnost razumijevanja samih
sebe, uspostavljanje kvalitetnog odnosa sa samim sobom kao i plodna komu-
nikacija prema samome sebi neovisno o tome je li osoba prozivljava neugodne
ili ugodne trenutke.

Samosuosjecanje je sposobnost osobe da u teskim trenutcima svog Zivota
bude ljubazna prema samoj sebi, da se ne poistovjeti s patnjom ili trpljenjem
kroz koje prolazi, nego da patnju i bol promatra kao sastavni dio Zivota. Na
koji ¢e, pak, nacin osoba promatrati sebe u trenutcima patnje i trpljenja ako joj
je vjera u Boga vazan ¢imbenik u zivotu ovisi o tome u kakvog Boga vjeruje.

4.1. Bog je izvor i slika blagotvornog, samoempaticnog i samosuosjecanog odnosa
prema sebi

Kada govorimo o odnosu prema Bogu, tada se prije svega temeljimo na krs-
¢anskom razumijevanju Boga objavljenog nadasve u bogocovjeku Isusu Kri-
stu. Vjera u Boga postaje odreden moderator odnosa osobe prema vlastitoj pat-
nji. Od iznimne je vaznosti u kakvog Boga osoba vjeruje jer o tome ce bitno
ovisiti i kako se odnosi prema samoj sebi. Kirckpatrick i Shaver (1990, 318-320)
govore o kompenzirajucoj i korespondirajucoj hipotezi. Ako je osoba odrastala
u sigurnom okruZzenju, tada ce vjerojatno razviti korespondirajuci odnos pre-
ma Bogu, to jest na jednak nacin ¢e se dozivljavati sigurnom u odnosu prema
Bogu. Ako je pak osoba odrastala u socijalno nesigurnim okolnostima, od-
nosno roditelji ili druge bitne figure nisu bili dostupni, tada je moguce da ce
osoba razvijati kompenzirajuci odnos prema Bogu, to jest nastojat ¢e u odnosu
s Bogom kompenzirati ono sto nije dozivljavala u djetinjstvu. Takav stav po-
drazumijeva da je osoba spoznala i povjerovala u Boga kakvog je objavio Isus
Krist, koji je, kako nam svjedoce evandelja, na poseban nacin imao osjecaj za
patnike (Lk 711-15), odbacene (Mt 18,23-27), izolirane (Mk 1,32-45) i bolesne (Mt
14,14). Preko susreta s Isusom osobe su ucile mijenjati stav prema samima sebi,
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to jest imale su mogucnost iz samoosude uciti kako se prihvacati, od samoizo-
liranosti ukljuciti se u zivot i odnose prema drugima, od prezira prema sebi
rasti u ljubavi i prihvacanju vlastitih pogreSaka. Samosuosjecanje u krs¢ans-
kom smislu te rijeci ukljucuje odnos ljubavi prema sebi, odnosno kristolikov
pogled prema sebi u trenutcima patnje, boli, samoosude i neprihvacanja. Pri-
mjeri promjene odnosa prema sebi nakon susreta s Isusom prikazani su na
viSe mjesta u evandeljima, i u Novom zavjetu uopce, no ovdje ¢emo spomenuti
primjer izgubljenog sina iz 15. poglavlja Lukina evandelja. Izgubljeni sin (Lk
15) u susretu s ocem mijenja odnos prema samome sebi nakon sto se nasao u
vrlo teSkoj, bezizlaznoj, situaciji i u kojoj viSe ne pronalazi nacin kako materi-
jalno preZivijeti i stoga se odlucuje vratiti se ocu jer si Zeli osigurati materijalni
zivot. Prema Bailey (2003, 103-107) jedna od teoloski mozda najvise pogresno
shvacenih poruka te prispodobe nalazi se u uobic¢ajenom razumijevanju izra-
za »dosavsi k sebi« (Lk 15, 17). Cesto se taj trenutak tumaci kao iskreno kajanje
rasipnog sina i duboko osvjeStavanje vlastite pogreske. Medutim, takvo tu-
macenje promasuje bit price i narusava teolosku cjelovitost cijelog Lukina 15.
poglavlja. Njegovo srce nije okrenuto Bogu niti ga traZi: on trazi vlastitu korist.
Pokrece ga glad i Zelja za prezivljavanjem, a ne kajanje. On razmislja kako po-
novno zaraditi, pronadi nacin da prezivi, mozda se ¢ak zaposliti kao najamnik.
Obracenje mladeg sina dogada se kada u svojoj bezizlaznoj situaciji prihvaca
da ga otac (Bog Isusa Krista) vidi, da je ganut zbog njegove situacije, da mu pa-
da oko vrata, da ga grli i ne prestaje ljubiti, te ga od roba ¢ini sinom, oblacivsi
ga u najbolju odjecu i obucu te stavljaju¢i mu prsten na ruku. Preko susreta
s ocem izgubljeni sin uci kako se moze odnositi prema sebi, kako biti dobar
prema sebi, iako se ¢ini da zasluzuje prijezir, pogrdu, odbacivanje, izolaciju i
kritiku (Bo$njakovi¢ i Smoljo-Dobrovoljski 2023, 374-375). Iskustvo susreta s
ocem mijenja, moderira, odnos sina i prema samome sebi. Dakle, ne samo da
u Bogu mozZemo promatrati izvor dobrohotnog i blagotvornog odnosa prema
sebi nego, jer je covjek stvoren na sliku Bozju, on se ostvaruje i kao ¢ovjek onda
kada je prema sebi onakav kakav je Bog prema njemu. Proces je to koji je mo-
guce dozivotno uciti i primjenjivati.

4.2. Samosuosje¢anje kao posljedica iskustva odnosa s Bogom ljubavi

Promatrano u svjetlu krs¢anske duhovnosti samosuosjecanje ne proizlazi iz
psiholoske samodostatnosti, ve¢ iz BoZje inicijative ljubavi i prihvacanja. Ono
je duhovna praksa ukorijenjena u Bozjoj samilosti prema covjeku, utemeljena
na slici BoZjoj u svakom pojedincu i obnovljena identitetom djeteta BoZjega u
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Kristu. Krs¢anin je pozvan »odjenuti se u samilost, dobrotu, poniznost, bla-
gost i strpljivost« (Kol 3,12) — i ta se samilost, prema mnogim suvremenim teo-
lozima, treba odnositi i na druge i na samoga sebe. U Prvoj Ivanovoj poslanici
pise: »Bog je ljubav i tko ostaje u ljubavi, u Bogu ostaje, i Bog u njemu.« Nasla-
njajudi se na te rijeci, papa Benedikt XVI. (2006, br. 1) istice kako na pocetku bi-
vanja krS¢anima ne stoji odredena eticka odluka ili neka velika ideja, nego su-
sret s dogadajem, s Osobom, koji Zivotu daje nov obzor i time konacan pravac.

Duhovni autori poput Leanne Payne, Henrija Nouwena i Romana Guar-
dinija isti¢u kako je samoprihvacanje temeljno za duhovnu cjelovitost i nutar-
nje ozdravljenje. Nouwen (2002, 31) upozorava da je »najveca zamka u nasem
zivotu — samoodbacivanje« jer »nas prijeci da iskusimo svoju istinsku vrije-
dnost kao BoZje ljubljeno dijete«. Payne (1996, 20) vidi samoprijezir kao »izdaj-
nika iznutra«, dok Guardini (2013, 25-26) naglasava da je prihvacanje vlastite
ranjivosti i ogranicenja temeljno za krs¢anski rast, Sto pak proizlazi iz iskustva
susreta s Bogom kroz molitvu, osobni Zivot ili svjedocanstvo zajednice vjerni-
ka. Samosuosjecanje se u tom kontekstu moze shvatiti kao svojevrsna duhov-
na disciplina — sredstvo milosti koje pomaZe vjerniku otvoriti se Bozjoj ljubavi
i uskladiti unutarnji govor s Rijecju koja ozdravlja, a ne osuduje. Ono ukljucuje
promisljenu praksu suosje¢ajnog odgovora prema vlastitoj boli, uz svijest da je
patnja dio opceljudskog iskustva. Kada je ukorijenjena u evandeoskoj poruci,
takva praksa moze pridonijeti krS¢anskoj formaciji, vodec¢i osobu prema poni-
znosti i samoprijanjanju uz Boga, a ne prema narcistickoj introspekciji.

Zakljuéna razmatranja

U danasnjem svijetu punom drustvenih, politickih i tehnoloskih promjena,
intrapersonalna komunikacija ima kljunu ulogu u oblikovanju mentalnog
zdravlja i emocionalne otpornosti pojedinca. U kontekstu ubrzanih promjena
samosuosjecanje i samoempatija predstavljaju vrlo vazne strategije samopo-
modi i brige za sebe koje mogu pomo¢i ljudima u prihvacanju izazova suvre-
menog Zivota.

Samosuosjecanje, koje ukljucuje brizan i nenametljiv odnos prema sebi
u trenutcima teskoca, kljucan je alat za smanjenje stresa, anksioznosti i depre-
sije, ¢ime znacajno pridonosi mentalnom zdravlju. Iako se taj koncept temelji
na tradicionalnim ucenjima, istrazivanja pokazuju da samosuosjec¢anje moze
biti korisno u smanjenju samokriti¢nosti i u poticanju emocionalne otpornosti,
posebice u uvjetima nesigurnosti. Razumijevanje samosuosjecanja kroz intra-
personalnu komunikaciju omogucuje pojedincu da prepozna vlastite emocio-
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nalne potrebe, ¢ime se stvara prostor za zdraviji i stabilniji emocionalni odgo-
vor na stres.

Samoempatija, koja se temelji na empatiji prema sebi, usko je povezana
sa strategijama suocavanja s izazovnim situacijama. Redovitim primjenama
tehnika samoempatije pojedinci mogu bolje regulirati vlastite emocije, razvi-
ti emocionalnu otpornost i pruZiti sebi potrebnu podrsku u trenutcima nesi-
gurnosti. Kao Sto smo vidjeli, vaZno je uociti razliku izmedu samoempatije i
samosuosjecanja. Samoempatija je temeljna sposobnosti razumijevanja vlasti-
tih nutarnjih kognitivnih i afektivnih procesa, bili oni ugodni i neugodni, te
izlaZenje ususret vlastitim potrebama, ne poistovjecujuci se s njima. Samosuo-
sjecanje pak je redovito povezano s tim da se osoba u svom intrapersonalnom
procesu suocava s neugodnim mislima, osjecajima, procesima te posljedi¢no
tezi njihovu ublazavanju, bivajuci ih prije svega svjesna, a potom i razumijeva-
nju sebe na ljubazan i sebeprihvacajuci nacin. S obzirom i na novost tih dvaju
pojmova u praksi i u literaturi, kod autora koji o tome govore nije uvijek jasno
naznacena iznesena razlika te ovim radom Zelimo ukazati i na potrebu jasni-
jeg razumijevanja i diferenciranja samoempatije i samosuosjecanja.

Promatrani u svjetlu krs¢anske duhovnosti, samosuosjecanje i samoem-
patija nadilaze psiholoske strategije samopomoci i zadobivaju dublju dimen-
ziju — postaju izraz odnosa s Bogom koji ljubi, prihvaca i ozdravlja. Krs¢an-
sko shvacanje samilosti, utemeljeno u osobi Isusa Krista, poziva pojedinca na
unutarnji pogled preobrazen ljubavlju, gdje samoprihvacanje nije ¢in slabosti,
nego vjere u vlastitu vrijednost kao djeteta Bozjega. Unutarnji govor prozet
evandeoskom porukom postaje prostor iscjeljenja, a odnos prema sebi odraz
odnosa prema Bogu. Tako samosuosjecanje i samoempatija postaju ne samo
osobni resursi nego i duhovna praksa koja oblikuje cjelovitiji i autenti¢niji krs-
c¢anski Zivot.

Zakljuéno se moze reci da samosuosjecanje i samoempatija predstavljaju
klju¢ne komponente intrapersonalne komunikacije koji omogucuju ljudima da
bolje razumiju svoje emocije, potrebe i reakcije te razvijaju zdravije strategije
suocavanja s izazovima modernog Zivota. Razumijevanje i primjena tih kon-
cepata u obrazovanju i preventivnim programima moze pridonijeti razvoju
otpornijih pojedinaca i drustava, posebice u vremenima stalnih promjena i
nesigurnosti. Te strategije mogu postati kljune u razvijanju kvalitetne ko-
munikacije s drugima, povecanju psihickog blagostanja kao i prevenciji men-
talnih poremecaja, promicanju emocionalne inteligencije i unapredenju opce
drustvene kohezije, sto ukazuje i na vaznost njihove integracije u obrazovne
politike i drustvene programe.
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