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ProLOG

SamoposStovanje je odgovor

Ja sam veoma srecan sedokosi lekar srednjih godina. Zdrav
sam, imam svoju voljenu Zenu i deca me postuju, roditelji mi
veruju, a brat me podrzava. U celini, imam veoma dobar Zivot.

Ali odrastajuci, nikada nisam mislio da ¢e moj zivot iz-
gledati ovako dobro. Bio sam krhko dete. Bio sam bolesljiv
i osetljiv. Cesto sam izostajao iz $kole zbog hroni¢ne upa-
le krajnika i briznuo bih u pla¢ ni zbog ¢ega. Nisam bio
drustven i aktivan kao drugi decaci, a nisam bio ni mnogo
pametan. Bio sam prosecne inteligencije i nisam se isticao
ni u manuelnim poslovima. Nisam imao ni samopouzdanja
ni strpljenja. Odrasli su ¢esto brinuli zbog mene.

Bio sam nesiguran u sebe u svemu $to sam radio. Bio sam
dobro i usluzno dete koje je uvek stavljalo druge na prvo
mesto. Gledaju¢i unazad, to je bio moj najveci problem.
Nisam stavljao druge ljude na prvo mesto radi njih, ve¢ sam
pustao druge da preuzmu vodstvo iz straha da ne zabrljam.
Nisam mogao da verujem sebi.

Godinama kasnije, nisam ono $to sam mislio da ¢u biti.
Veoma sam zadovoljan svojim Zivotom. Verujem svojoj
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proceni, volim sebe i zahvalan sam svima koji su mi pomogli
da postanem osoba koja sam danas.

Neki ljudi misle da sam srec¢an zato §to sam psihijatar, da
mi je ugledan i nadasve postovan posao podigao samopo-
uzdanje. Nisu daleko od istine. Mnogo sam naucio tokom
svog $kolovanja od dobrih ucitelja i kolega. Zahvaljujudi
njima, uspeo sam da se razvijem i uvek ¢u biti ponosan §to
sam psihijatar.

Medutim, svestan sam i da ima mnogo nesre¢nih leka-
ra. Psihijatri imaju vi$u stopu samoubistava u poredenju
sa drugim profesijama. Dakle, kada bi neko rekao da sam
srecan zato $to imam posao na kome mi drugi zavide, ne
bih se slozio.

Pre nekoliko godina sam napustio posao u bolnici i otvo-
rio privatnu praksu. Jedan cilj koji sam sebi postavio u tom
periodu tranzicije bio je da odgovorim na pitanje: ,,Koji su
razlozi zbog kojih sam toliko zadovoljan svojim Zivotom?“
To nije bio lak zadatak. Odvojio sam vreme da zapisem
svoje misli o znacenju srece, o tome $ta ljude ¢ini sre¢nim i
koji uslovi moraju biti ispunjeni. Zeleo sam da imam zapis
o onome $to sam otkrio u tom procesu, kako me je to trans-
formisalo i kako mogu da odrzim to stanje zadovoljstva.

Kako su se deli¢i slagalice sklapali, jedan koncept koji
se stalno pojavljivao bio je ,,samopostovanje, a definicija
tog pojma u re¢niku je ,,kako neko dozivljava sebe®, ili ,,po-
kazatelj ljubavi prema sebi i zadovoljstva svojim Zivotom®.
Usredsredio sam se na taj termin.

Nakon dugog razmisljanja, shvatio sam da se moj put
do srece poklopio sa mojim procesom izgradnje zdravog
samopostovanja. Ispostavilo se da je moje samopostova-
nje bilo na najnizem nivou tokom najmizernijih perioda
u mom Zivotu.
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Bio sam ¢ovek veoma niskog samopo$tovanja. Morao sam
da ponavljam godinu na medicinskom fakultetu, a to nije bio
prvi put da sam u ne¢emu zakazao. Nisam upisao Zeljenu
srednju $kolu, a nisam upisao ni medicinski fakultet iz prvog
pokusaja. Padanje na ispitima na fakultetu bio je najveci uda-
rac od svih. Poceo sam da preispitujem sam cilj svog Zivota.
Pio sam svaki dan i postao zavisan od cigareta i onlajn igrica.
Pomisao na ponovno pohadanje nastave sa brucosima bila je
demoraliSuca. Izbegavao sam prijatelje i porodicu jer me je
bio sram. Moji prijatelji sa medicine igli su na fakultet ujutru,
a ja sam i$ao u igraonicu. Ostajao sam budan cele no¢i igra-
judi igrice na rac¢unaru i $unjao se nazad u kucu usred no¢i.
Provodio sam cele no¢i u bilijar klubu ili sam i$ao u obilazak
barova s prijateljima i vrac¢ao se ku¢i u zoru.

Moje samopostovanje je dotaklo dno u mnogim drugim
prilikama, a ne samo tada, posebno tokom perioda kada sam
bio izgubljen i oc¢ajan. Ne bi bilo preterano reci da je moj
zivot bio proces obnavljanja mog sru$enog samopostovanja
mnogo puta. Zbog dubokog osecaja inferiornosti i straha
da zaostajem, cesto me je obuzimala Zelja da odustanem i
dozvolim da mi zavisnost oduzme svaku nadu u budu¢nost.

Gledajuci unazad, mislim da je borba kroz koju sam pro-
$ao bila neophodna za obnavljanje mog samopostovanja, i
sada mogu da osetim pravu sre¢u zahvaljujuci svom zdravom
samopostovanju. Zdravo samopostovanje je dovelo do srece,
a sreca nastavlja da hrani moje samopostovanje. ,,Postati
srecan®, ispostavilo se, bilo je sinonim za ,,oporavak samo-
postovanja“. Mozda je to razlog zasto je put do izgradnje
zdravog samopostovanja, iako tezak i mucan, bio podnosljiv.

Samopostovanje se ispostavilo kao vazan faktor i u sa-
vetovanju. Vecini nesre¢nih klijenata koji su mi se obratili
za pomoc¢ bio je potreban podsticaj samopostovanja. Neki
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su imali supruznike koji su ih prevarili ili su prolazili kroz
raskide, drugi su patili od depresije, zavisnosti, suicidalnih
ideja i tako dalje. Svako od njih je morao da radi na svom
samopos$tovanju, a ja sam im pomagao kao njihov lekar i
njihov trener samopostovanja.

Tokom svoje obuke za psihijatra, stekao sam mnogo zna-
nja i vestina, koje sam primenio na svoj zivot. Kao rezultat
toga, razvio sam zdraviji um i postao sam osecajniji prema
drugima. Na osnovu sopstvenog iskustva, naucio sam $ta
ne treba reci ljudima koji pate od niskog samopostovanja,
kako se ljudi ponasaju kada je samopostovanje nisko i kako
im pomod¢i. Vreme koje sam proveo bore¢i se i prevazila-
ze¢i osecanja bezvrednosti pokazalo se kao vazna prednost
u mom radu. Nadao sam se da ¢u podeliti uvide koje sam
stekao u svojoj praksi i kao lekar i kao neko ko je morao da
gradi svoje samopostovanje.

Ali nije bilo lako preneti svoju pricu i znanje koje sam
stekao kroz li¢no iskustvo. Pric¢e iz mog detinjstva i moje
privatne misli, koje ¢ak ni moja supruga ne zna, bilo je tesko
otkriti. Pisao sam, brisao, pa prepisivao rukopise mnogo
puta. Imao sam i dilemu da li da podelim sve svoje vredne
»zanatske trikove®. Bilo je nekih stvari koje nisam Zeleo
da znaju drugi psihijatri. Ali odlucio sam da napisem ovu
knjigu iz nekoliko razloga.

Prvo, zeleo sam da napiSem ovu knjigu za sebe. Znam
da ¢e moje samopostovanje jednog dana ponovo oslabiti.
Odrzavanje zdravog samopostovanja je kao plivanje. Gra-
vitacija nastavlja da nas vuce dole. Pretpostavljam da ¢e biti
trenutaka u mojoj buduénosti kada ¢e moje samopostovanje
potonuti na dno ako napravim velike greske ili izgorim.
Zeleo sam da sebi pripremim priru¢nik o tome kako da
prebrodim te trenutke kada dodu.
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Drugo, odlucio sam da napiSem ovu knjigu za svoje pri-
jatelje i porodicu. Vecina nas ¢e doziveti krizu samoposto-
vanja u nekom trenutku svog Zivota. Bilo je mnogo stvari
koje sam Zeleo da kazem svojim ¢erkama dok su odrastale,
ali to nisam uspeo, ili zato $to $to sam u glavi imao mnostvo
nesredenih informacija i bio sam previse zauzet, ili zato sto
su bile premlade da bi razumele. Onda sam prosle godine
doziveo saobracajnu nesrecu. Palo mi je na pamet da moj
zivot moze da se zavrsi u svakom trenutku, i da mogu da
umrem a da nisam preneo nijednu od svojih tesko stecenih
mudrosti svojoj deci. Ova knjiga je na neki nacin vodi¢
za samopostovanje za moje ¢erke. Mislim da bi one radije
procitale knjigu nego slusale svog oca kako im deli savete,
§to verovatno zvuci samo kao zanovetanje.

Trece, nadao sam se da ¢u staviti u re¢i ono §to sam naucio
iz svoje karijere kao psihijatar. Stidim se da kazem da sam u
nekim trenucima bio veoma besan zbog ljudi koji plagiraju
dragocene informacije koje sam podelio u svojim tekstovima.
Dok sam pocinjao da uzivam u skromnoj slavi zahvaljujuci
svojim tekstovima, pitao sam se da li bi mozda bilo bolje da
zadrzim svoje tesko steCeno znanje za sebe. Ali ubrzo sam
shvatio da znanje ne pripada nikome i da sam negovao ve-
oma arogantnu, opasnu misao u svojoj sebi¢noj potrebi za
priznanjem. Sada ¢vrsto verujem da dragocene informacije
dobijaju vece znacenje i moc¢ kada se dele nadaleko i nasiroko.

Knjiga ima sedam delova:

e Prvideo defini$e samopos$tovanje i govori o tome zasto
je ono vazno u nasim zivotima. Koliko god da je Siroko
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rasprostranjen, termin ,,samopos$tovanje” se ¢esto zlo-
upotrebljava i pogresno razume.

¢ Drugi i trec¢i deo se bave problemima meduljudskih
odnosa koji nastaju kao rezultat niskog samopostovanja.

e Cetvrtiipeti deo su o emocijama povezanim sa samo-
postovanjem.

e Sesti i sedmi deo nude prakti¢ne pristupe podizanju
nivoa samopos$tovanja.

Na kraju svakog poglavlja, na¢i ¢ete ,Danasnju vezbu za
zdravo samopostovanje“. Citaoci ¢e biti prijatno iznenade-
ni kad otkriju da se samopostovanje moze poboljsati kroz
vezbe. To ¢e biti koristan alat za ¢itaoce koji traze dnevne
rezime za poboljSanje samopostovanja.

Ova knjiga je za svakoga ko Zeli da razmisli o svom Zivotu,
primeni principe samopostovanja na licne izazove i povrati
zdravo samopostovanje.

Jun Hong Gjun



1. DEO

ZASTO JE
SAMOPOSTOVANJE
VAZNO?



1. POGLAVLJE

Tri stuba samopostovanja

»Samopostovanje je uobicajen termin. Mnogi od nas su
svesni da je samopostovanje vazno. Ali kada se zapitamo
$ta samopostovanje znaci, shvatamo da svako od nas ima
razli¢itu ideju o tome. Neki misle da je to ,,koliko neko voli
sebe, drugi misle da je to ,,ponos®, a tre¢i misle da je to ,,ne-
¢iji stav prema sebi®. Dakle, pre nego $to zapo¢nemo nasu
diskusiju, Zeleo bih da pruzim ta¢nu definiciju ovog termina.

Najosnovnija definicija ,samopo$tovanja“ je kako neko
vrednuje, ili ,,postuje sebe. Drugim re¢ima, to je merilo
koliko visoko ili nisko neko gleda na sebe. Moze se izraziti u
numerickoj vrednosti — na primer, 70 od 100 - ili verbalno
kao ,,visoko®, ,,prose¢no® ili ,,nisko®.

Tri stuba samopostovanja

Postoje tri stuba samopostovanja, koji ukljucuju razlicita
shvatanja samopostovanja koje ljudi imaju. Tri stuba su
kompetencija, autonomija i sigurnost.
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Kompetencija se odnosi na neciji osecaj korisnosti. Ovaj
stub je previSe naglasen u nasem drustvu. Kompetencija je razlog
zasto neko misli da bi bavljenje uglednom profesijom ili zauzi-
manje vazne pozicije na poslu podiglo necije samopostovanje.

Autonomija se odnosi na sposobnost da se radi ono $to
neko Zeli. Imati kontrolu nad svojim Zivotom je vitalni deo
zdravog samopostovanja. Moglo bi se pretpostaviti da osoba
koja je pohadala najbolje skole i ima diplome elitnih institu-
cija ima visoko samopostovanje, ali ima mnogo onih medu
njima koji imaju nize samopos$tovanje u poredenju sa ljudima
koji su odrasli u zemlji sa naizgled neogranic¢enim kreativnim
slobodama. Nedostatak autonomije bi bio uzrok tome.

Sigurnost je temelj samopostovanja. Neki ljudi imaju
visoko samopostovanje uprkos tome $to imaju malo u Zi-
votu. Oni se isti¢u u osecaju sigurnosti i udobnosti u svom
okruzenju. Ljudi sa nere$enim traumama, ili potrebom za
naklonos¢u koja ne moze biti zadovoljena, obi¢no se osecaju
nesigurno. Ovo, naravno, dovodi do snizenog samopostova-
nja. Isto tako, oni kojima je problem da budu sami, mozda
se tada ne osecaju sigurno.

Ljudi obi¢no misle da se ,,samopostovanje“ odnosi na
»koliko neko voli sebe®, i ovo nije pogresno. Oni koji sebe
smatraju bezvrednim, imaju malo kontrole nad svojim zi-
votima ili se uopsteno osecaju nesigurno imaju nisko samo-
postovanje i posledi¢no imaju problema da vole sebe, a ka-
moli druge. Stoga, koliko neko voli sebe je dobar pokazatelj
necijeg samopostovanja.

Samopouzdanje, arogancija, ponos

Postoji nekoliko koncepata koje ljudi mesaju sa samo-
postovanjem. Primetio sam da je zloupotreba termina u
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knjigama za samopomo¢ zbunila neke od mojih klijenata.
»Samopouzdanje®, ,arogancija“ i, ponos® su termini koji se
najce$c¢e mesaju sa ,samopostovanjem®.

Samopouzdanje je koncept koji meri neciju sposobnost
u odnosu na tezinu datog zadatka. Ako je sposobnost jaka i
zadatak se dozivljava kao lak, necije samopouzdanje raste. S
druge strane, ako se neciji nivo kompetencije meri tacno, ali
se zadatak dozivljava kao pretezak, samopouzdanje opada.

Arogancija je rezultat precenjivanja necije sposobnosti
ili potcenjivanja tezine zadatka. Pogresna procena necije
sposobnosti dovodi do preteranog samopouzdanja.

Ponos je emocija povezana sa samopostovanjem. Ako
je samopostovanje odgovor na to kako neko vrednuje sebe,
ponos je emocija koju to vrednovanje izaziva. Kaze se da je
nas$ ponos ,,povreden” kada je nase samopostovanje nisko.
Kada smo uznemireni jer smo bili prekoreni ili traumatizo-
vani, na$ ponos je povreden. ,,Obnavljanje necijeg ponosa“
generalno znaci da se neciji ponos oporavio od pretrpljenog
udarca. Dakle, ,,ponos® se ¢esce koristi za prikazivanje ne-
gativnog emocionalnog stanja.



2. POGLAVLJE

PogresSne pretpostavke
i predrasude o samopostovanju

Pogresne pretpostavke o samopostovanju su rasprostranjene
kao i zabuna oko samog termina. Cak i oni koji su pro¢itali
tomove o psihologiji i tvrde da imaju ¢vrstu osnovu, po-
gresno razumeju $ta je to. Pogledajmo neke od najcesc¢ih
zabluda o samopostovanju.

Samopostovanje dolazi od roditelja

Ovo je zabluda rodena iz preopterecenosti informacijama.
Kako se neko odgaja i tretira kao dete je veoma vazno, ali ro-
ditelji sami ne grade samopostovanje svoje dece. Ljudi obi¢no
misle da nedostatak naklonosti roditelja dovodi do niskog sa-
mopostovanja, ali fiksacija na ovu ideju moze imati suprotan
efekat, donoseci nesklad medu ¢lanovima porodice umesto
negovanja samopostovanja. Zakasnela izvinjenja roditelja
malo menjaju; moramo obnoviti svoje samopo$tovanje sami.

Nedostatak pohvala dovodi do niskog samopostovanja

»Pohvala natera i kitove da plesu® bio je uobicajen izraz u
Koreji pre nekoliko godina. To ne znaci da je pohvala uvek
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dobra. Pogresno upucena pohvala samo stvara osecaj pra-
znine. Deluzije o pohvali takode mogu dovesti do osecaja
neadekvatnosti.

Samopostovanje je sve sto je potrebno
da bi covek bio srecan

Samopostovanje nije emocija. Ono je vezano za emociju, ali
strogo govoreci pripada domenu razuma. Obnavljanje vaseg
samopostovanja nece uciniti da se osecate kao da lebdite u
vazduhu. Ali vece samopostovanje dovodi do vece hrabrosti.
Osoba sa visokim samopostovanjem nije previSe osetljiva
na to kako je drugi vide. Ta osoba moze do¢i kuci potpuno
iscrpljena nakon duge nedelje, ali ne dozvoljava da joj to
unisti vikend. Ona ne dozvoljava da joj strah od odlaska na
posao u ponedeljak ujutru unisti nedeljno vece.

Visoko samopostovanje dovodi do narcizma

Cilj oporavka samopostovanja nije sticanje neosnovanog
samopouzdanja ili pretvaranje u samozivu osobu. Oni koji
imaju previsoko misljenje o sebi nazivaju se narcisima. Oni
izgledaju arogantno na povrsini, ali Zive u strahu od sramote.
Ljudi sa visokim samopostovanjem su u stanju da prepozna-
ju i priznaju svoje nedostatke. Oni imaju snage da prihvate
sebe takve kakvi jesu, nesavrsena bica, i da se usavrsavaju.

Da li se samopoS$tovanje zaista moze povratiti?

Samopostovanje je mera koliko dobro ili lose neko gleda na
sebe. To je percepcija i procena na koju uti¢e emocija, zbog
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¢ega se stalno menja iz trenutka u trenutak. Promenljivi
nivo samopos$tovanja moze, zauzvrat, izazvati $irok raspon
emocija. Kao voznja rolerkosterom, uspon je uzbudljiv ko-
liko je pad zastrasujui.

Osoba koja je povratila svoje samopostovanje ima pristoj-
nu toleranciju na uspone i padove. Kada joj samopostovanje
opada, ta osoba nije previse uplasena jer zna da je sigurnosni
pojas vezan i da postoji mala Sansa da padne. Isto vazi i na
putu gore: ona se priprema za pad za koji zna da ¢e dodi.

Ovo je jedan od razloga zasto ljudi sa zdravim samopo-
$tovanjem imaju dobre meduljudske odnose. Uticaj kritike
ne traje dugo. Privremeni pad u njihovom nivou samo-
postovanja ne baca ih u emocionalni pad. Oni sa zdravim
samopoSstovanjem se smatraju uravnoteZenim.

Ukratko, samopostovanje se moze povratiti. Nekima je
potrebno vreme dok drugi to lako postizu. Putovanje mozda
nece biti lako i mozete se obeshrabriti. Ali uz trud, samopo-
$tovanje sigurno moze da se povrati.

Povratiti samopostovanje je kao da ucite da vozite bicikl.
Bas kao i bicikl, samopostovanje se stalno krece. Sednemo
na sedi$te naseg samopostovanja, pronademo ravnotezu,
upravljamo i u¢imo da pokrenemo tockove.

Voznja bicikla nije komplikovana i ne zahteva posebne
vestine, ali vrlo malo ljudi nauci da vozi bicikl potpuno sa-
mostalno. Cak je i atletski nadarenoj osobi sa izvanrednom
ravnotezom bio potreban neko da je nauci. Toj osobi je bio
potreban neko ko ¢e je trenirati i spreciti je da padne.

Nadam se da ¢u detaljno objasniti strukturu ovog bicikla
koji zovemo samopostovanje, i kako ga sigurno voziti. Pokri-
¢u ne samo kako ga voziti, ve¢ kako voziti dugo vremena bez
pada, i ako padnete, kako to uciniti bezbedno i koje zastitne
mere primeniti. Pad je neizbezan kada se vozi bicikl. Neko





