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Zavedanje sedanjega trenutka predstavija enega izmed Sestih kljucnih procesov
psiholoske fleksibilnosti in je bistvenega pomena v okviru terapije sprejemanja in
predanosti. Pomeni osredotoceno, prostovoljno in fleksibilno usmerjanje pozorno-
sti na sedanje dogajanje. Primanjkljaj stika s sedanjostjo povzroca zacaran krog
ocenjevanj in sodb o lastnib custvih, mislih in obcutjih, kar vodi v nepotrebno
dusevno trpljenje. Najpogostejse motnje v procesih, ki so vezani na sedanji tre-
nutek, so lahko posledica primanjkljajev v sposobnostih usmerjanja pozornosti
ali rezultat rigidnega nadzora pozornosti. Pretirana navezanost na konceptua-
lizirani jaz je prav tako vzrok primanjkljaja stika s sedanjostjo in posamezniku
onemaogoca biti tukaj in zdaj. Konceptualizirani jaz zajema nacine, na katere
lahko povemo, kdo smo, in ki odrazajo prepricanja ter koncepte o sebi, ki smo jih
ustvarili skozi razvoj. Jaz kot proces je po drugi strani proces nenehnega samo-
zavedanja, ki je v terapiji izrednega pomena in je tesno povezan % Zdravim,
psiholosko vitalnim Zivijenjem. S psiholosko fleksibilnostjo pa je povezan tudi
Jaz kot kontekst. Predstavija del nas, ki se je sposoben vZiveti v razlicne perspek-
tive in dogajanje spremljati z distance. Cilj terapije sprejemanja in predanosti
Je xmanjsevanje navezanosti na konceptualizirani jaz in spodbujanje jaza kot
konteksta ter jaza kot procesa. 1o poskusamo doseci s treningom cujecnosti in
vajami, ki nas ucijo pozornost osredotocati na tukaj in zdaj, ko je to potrebno, ter
nam na ta nacin pomagajo ohranjati stik s sedanjostjo.

Kljucne besede: stik s sedanjostjo, konceptualizirani jaz, jaz kot kontekst, psiho-
loska fleksibilnost
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Primanjkljaj stika s sedanjostjo

Zivljenje, ki ga lahko resni¢no Zivimo, je zgolj tukaj in zdaj: nicesar drugega
ne moremo neposredno izkusiti, razen sedanjega trenutka. Spomini, misli in
nacrti se sicer nanasajo na preteklost ali prihodnost, vendar jih lahko prav tako
izkusimo zgolj v sedanjosti. Sposobnosti spominjanja preteklosti in predvide-
vanja prihodnosti sta bistveni za clovekov obstoj in uspesno funkcioniranje v
zivljenju, vendar pa tezave nastanejo zaradi teZnje po ostajanju v preteklosti ali
pretiranem razmisljanju o prihodnosti. Posledi¢no lahko izgubimo stik s seda-
njostjo. Skozi proces kognitivne fuzije se ljudje poistovetijo s temi konceptu-
alizacijami preteklosti in prihodnosti, kot bi te predstavljale dejanske Zivljen;j-
ske pojave in ne zgolj miselnih konstruktov. S tehnikami terapije sprejemanija
in predanosti (v nadaljevanju: ACT) Zelimo pri klientu dose¢i, da postane bolj
fleksibilen pri usmerjanju svoje pozornosti — da je prisoten v sedanjosti, kadar
je v doloceni situaciji to najbolj primerno, da se v primeru na¢rtovanja usmeri
v prihodnost in da se v situacijah, kjer je pomembno spominjanje, usmeri v
preteklost. Usmerjenost v sedanjost je $e posebej pomembna, saj v sedanjosti
pride do novega ucenja in novih priloZnosti, ki jih ponuja okolje. Eden izmed
poglavitnih ciljev ACT-a je pomagati klientom, da opustijo notranje boje z
obcutji, mislimi in zaznavami ter Zivijo Zivljenje tukaj in zdaj. Stik s sedanjim
trenutkom se v tem smislu nanasa na proces, s katerim klientu pomagamo, da
je bolj neposredno, celostno in ¢ujecno v stiku z dogajanjem tukaj in zdaj, kar
vkljucuje tako prisotnost v sedanjem trenutku kot tudi stik s teko¢imi mislimi,
obcutji in spomini (Luoma, Hayes in Walser, 2007).

Hayes, Strosahl in Wilson (2012) stik s sedanjim trenutkom opredeljujejo
kot osredotoceno, prostovoljno in fleksibilno usmerjanje pozornosti na se-
danje dogajanje. Nekateri drazljaji iz okolice imajo nad vedenjem tako mo-
¢an nadzor, da stik z njimi ni ve¢ popolnoma osredotocen, prostovoljen in
fleksibilen. Ce bi se v sobi, v kateri se pravkar nahajate, sprozila pistola, bi se
najbrz prestrasili in zacudili. Taksen odziv je nefleksibilen, predvidljiv in ni
rezultat posameznikove osebne volje. Podobne odzive lahko povzrocijo tudi
notranje misli, ob¢utja, spomini, telesni obcutki in potrebe, vendar je njihov
vpliv na fleksibilno in voljno usmerjanje pozornosti za razliko od preplase-
nosti ob poku pistole manj izrazit. U¢inkovito odzivanje na nepredvidljive
dogodke iz okolice zahteva posameznikovo psiholosko prisotnost v seda-
njem trenutku, ki mu omogoca, da s temi dogodki vzpostavi poln stik. To je

temelj ¢loveske prilagodljivosti (Hayes idr., 2012).

Psiholoska fleksibilnost predstavlja sirok razpon ¢loveskih sposobnosti in
vkljuCuje: prepoznavanje in prilagajanje na razli¢ne situacijske zahteve,
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preklapljanje med vedenjskimi repertoarji, kadar ti ogrozajo osebno in so-
cialno delovanje, vzdrzevanje ravnovesja med pomembnimi Zivljenjskimi
podrodji in zavedanje, odprtost ter predanost vedenjem, ki so v skladu s
pomembnimi vrednotami. Ti procesi fleksibilnosti so odsotni pri $tevilnih
psihopatologijah (Kashdan, 2010).

Stik s sedanjim trenutkom vkljucuje usmerjanje pozornosti na zunanje in
notranje dogajanje, ki je prisotno v dolo¢enem trenutku. Usmerjenost na
tukaj in zdaj pomeni, da opazujemo in zaznavamo dogodke, ki vznikajo v
zavesti od trenutka do trenutka. V konkretni situaciji lahko najprej slisimo
petje ptic, nato vidimo rumeno barvo son¢ni¢nih cvetov, utimo, kako se
nasa stopala dotaknejo tal, zacutimo srbecico na obrazu, nakar nas presine
misel (»Kako je lepol«) in tako naprej. Vsako izmed teh izkusenj opazimo,
kadar se pojavi, pri ¢emer zavestni napor ni potreben; izkusnja pride in gre,
svojo pozornost pa nato usmerimo na naslednjo izkusnjo. V najbolj osnov-
nem smislu so vsi temeljni procesi ACT-a povezani s sedanjim trenutkom.
Klientova fizi¢na in psihi¢na prisotnost v sedanjem trenutku sta potrebni,
da lahko od terapije odnese ¢im ve. Tukaj in zdaj predstavlja okvir, zno-
traj katerega sta mozna sprejemanje in defuzija, prav tako pa predstavlja
koncept, v katerem imata delo z vrednotami in predana aktivnost najvecji

pomen (Luoma idr., 2007).

Procesi, ki potekajo v sedanjosti, zajemajo celotno fleksibilnost Zivljenja tu-
kaj in zdaj. Na tem mestu je treba poudariti, da ne govorimo o sedanjosti
kot o stanju, ki je v nasprotju s preteklostjo in prihodnostjo. Preteklost in
prihodnost sta zgolj izraza, s katerima opisujemo spremembe — jezik je tisti
posrednik, zaradi katerega se nam morda zazdi, da lahko ¢as opredelimo kot
specifi¢no, oprijemljivo stvar. ACT-terapevti v nasprotju s tem preteklost do-
jemajo kot nekaj, kar je minilo, in prihodnost kot nekaj, kar se bo $e zgodilo.
Skozi to perspektivo lahko dojamemo, da ¢as ni stvar, ampak zgolj indikator
spremembe. Obstaja samo zdaj, zdaj in zdaj. Ostanek clovekovih izkusenj
predstavljajo zgodbe ali spomini preteklosti in konstrukeija prihodnosti. Ti-
sto, kar je v resnici prisotno v sedanjosti, so prav te stvari — spomini, zgodbe in
konstrukeije — preteklost in prihodnost pa nikoli ne bosta (Hayes idr., 2012).

Stik s sedanjim trenutkom je preprost in tezaven obenem. Usmerjanje pozor-
nosti na dolo¢eno dogajanje je preprosto, vendar pa se vzdrzevanje pozorno-
sti na dolocen dogodek lahko izkaze za precej zahtevno nalogo. Ohranjanje
pozornosti zahteva izkusnje in vaje, zaradi ¢esar v okviru terapije ACT te-
rapevti s klienti izvajajo razli¢ne naloge defuzije, sprejemanja in ¢uje¢nosti.
S tem jim pomagajo povecevati njihovo kapaciteto ostajanja v trenutku. Na
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tem mestu je treba poudariti, da niti najbolj izkuseni posamezniki ne zmorejo
biti neprestano tukaj in zdaj. Cilj treningov ohranjanja pozornosti je namre¢
pomagati klientom, da so sposobni stopiti v stik s sedanjim trenutkom, kadar
je to funkcionalno in pomembno (na primer kadar prisotnost negativnih mi-

sli omejuje funkcionalno vedenje) (Luoma idr., 2007).

Nedavne raziskave so pokazale, da je tavanje misli povezano z negativnim
afektom in nizjim psiholoskim blagostanjem. Stawarczyk, Majerus, Van der
Linden in D'Argembeau (2012) so ugotovili, da je pogostost tavanja misli
povezana z nizjim psiholoskim blagostanjem, ki se kaze kot negativni afekt
in kot visja stopnja psihopatoloskih simptomov. Pogostost tavanja misli je
povezana tudi z manj Cuje¢nim zavedanjem sedanjega trenutka. Tavajoce
misli porabljajo vire, ki so nam na voljo v okviru kognitivnih procesov, in
zato zmanj$ujejo pozornost na zaznavne informacije. V ozadju povezave
med pogostostjo pojavljanja tavajo¢ih misli in psiholoskim distresom je za-
vedanje sedanjega trenutka. Cuje¢no zavedanje sedanjega trenutka vkljucu-
je posameznikovo sposobnost, da se oddalji od lastnih misli in jih dojema
kot tok mentalnih dogodkov ter razume, da ne predstavljajo to¢nih repre-
zentacij realnosti. Koristen vpliv Cuje¢nega zavedanja na psiholoski distres
je vsaj deloma posledica uporabe ucinkovitejsih strategij Custvenega nad-
zora in posameznikove zmoznosti, da se oddalji od nefunkcionalnih misli.

Pomen stika s sedanjostjo

Luoma idr. (2007) ugotavljajo, da je posameznikovo dusevno trpljenje v
veliki meri posledica fuzije z mislimi. Skozi fuzijo postanemo ujeti v ne-
gativna dusevna stanja in smo preobremenjeni z razmisljanjem o svoji pre-
teklosti. Zelimo jo razumeti predvsem z namenom odstranitve negativnih
izkusenj, ki v nas vzbujajo nelagodje. Enako kot v preteklosti veliko ¢asa
prezivimo tudi v razmisljanju o prihodnosti, obremenjujemo se s tem, kaj
se bo $e zgodilo v nasem Zivljenju. Ujeti smo v konceptu sveta, kakr$nega
smo sami ustvarili, zaradi ¢esar zamujamo priloZnosti, ki se nam ponujajo
v sedanjem trenutku. Vracanje v sedanjost, skupaj s ¢uje¢nim in decentri-
ranim opazovanjem ter opisovanjem lastnih dozivetij, nam lahko pomaga
pri ponovnem vzpostavljanju stika z okoljem, ki nas obdaja. Hkrati nam
omogoca biti tukaj in zdaj ter ravnati v skladu z osebnimi vrednotami.

V primeru povezanosti s sedanjim trenutkom se obi¢ajno nimamo pro-
ti ¢emu boriti: imamo zgolj to, kar je trenutno prisotno, to pa obicajno
ni ogrozajoCe (tukaj imamo v mislih razli¢na Custva, misli, obcutja idr.).
Kadar nismo v stiku s sedanjostjo, se lahko izgubimo v zacaranem krogu
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ocenjevanj in sodb o ¢ustvih, mislih in ob¢utjih, kar ustvarja nepotrebno
dusevno trpljenje. Vidimo lahko, da stik s sedanjim trenutkom preprecuje
tuzijo in navezanost na konceptualizirani jaz. Sedanjost ima tudi funkci-
jo vitalnosti, ustvarjalnosti in povezanosti. Prisotnost v sedanjem trenutku
nam omogoca sprejemanje dogodkov, ki se v Zivljenju pojavljajo, hkrati pa
nismo obremenjeni z Zeljo, da bi jih spreminjali. Skoda nastane, kadar se
proti dolo¢enemu obcutju zavestno borimo in si Zelimo, da bi bile stvari
drugacne. Klienti pogosto menijo, da se bodo njihova Zivljenja resni¢no
zacela, ko se bodo konéno pocutili bolje. Taksna perspektiva zanemarja po-
membnost trenutnih izkustev in dejstva, da se Zivljenje odvija tukaj in zdaj.
Dogodki, ki so se zgodili v preteklosti, so mimo in ne moremo se vrniti v
preteklost ter jih spremeniti. Zaradi tega je ¢as, ki ga imamo na voljo, mno-
go bolje porabiti v sedanjem trenutku. To je tudi nacin, na katerega lahko
klienti zivijo Zivljenje v skladu s svojimi vrednotami. Prihodnost je na tem
mestu enako pomembna kot preteklost. Dogodki, za katere predvidevamo,
da bi se lahko zgodili v prihodnosti, se Se niso zgodili. Prihodnosti ne mo-
remo natan¢no napovedati, vendar pa smo pogosto preseneceni nad tem,
kako se dogodki v prihodnosti odvijajo: redko na nacin, kot smo si zeleli,
in redko na nacin, ki smo ga predvidevali. S svojimi dejanji lahko sami
pripomoremo k temu, da Zivimo bogatejse in bolj izpopolnjeno Zivljenje. V
tem trenutku lahko dejanja, ki se jim popolnoma posvetimo in ki temeljijo
na nasih vrednotah, pomagajo ustvarjati zivljenje, h kakrsnemu stremimo.
To seveda ne pomeni, da se bodo stvari vedno odvijale tako, kot si Zelimo.
Vendar pa je ¢as, ki ga prezivimo v zavedanju sebe in v skladu s svojimi vre-
dnotami, sredstvo, ki nam pomaga pri doseganju izkusnje polnega Zivljenja
(Luoma idr., 2007).

Motnje v procesih sedanjega trenutka

Hayes idr. (2012) ugotavljajo, da obstajata dve najpogostejsi kategoriji mo-
tenj v procesih, vezanih na sedanji trenutek. Prva kategorija zajema motnje,
ki so posledica primanjkljajev v sposobnostih usmerjanja pozornosti. Ta
primanjkljaj je Se posebej pogost pri mlajsih klientih ali tistih, ki zaradi
pomanjkanja izku$enj preprosto niso imeli moznosti razviti zadovoljivega
repertoarja odzivov. Sem sodijo na primer posamezniki z razvojnimi za-
ostanki, ki imajo pogosto tezave z usmerjanjem pozornosti na sedanjost.
Druga, pogostejsa kategorija je rezultat rigidnega nadzora pozornosti. V
tem primeru posameznik sicer pozornost lahko usmeri na sedanji trenutek,
vendar ima teZave z njenim ohranjanjem. To je lahko posledica motenj, ki
ovirajo njegovo osredotocenost. Sem uvrs¢amo depresivne kliente, ki se za
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trenutek lahko osredotocijo na sedanji trenutek, a jih ruminacija o preteklih
dogodkih hitro vrne nazaj na osredotocanje na preteklost. Podobni meha-
nizem se kaze tudi pri anksioznih klientih, ki jih razmisljanje o katastrofi¢-
ni prihodnosti hitro odvrne stran od sedanjosti. Obe vrsti motenj zahtevata
terapevtske intervence, ki kliente naucijo pozornost preusmeriti nazaj na
sedanji trenutek. Te strategije lahko poimenujemo strategije cujecnosti, Ce-
prav so se ACT-terapevti tega izraza sprva izogibali.

Na primer, na Cujecnosti temeljeca kognitivna terapija (v nadaljevanju:
MBCT) zdruzuje proces ¢uje¢ne meditacije in kognitivne terapije. V okvi-
ru terapije se posamezniki osredotocajo na zavedanje sedanjega trenutka in
na neobsojajo¢e sprejemanje izkusenj in dogodkov. Posamezniki se skozi
terapevtski proces naucijo, da njihove misli niso dejstva sama po sebi, am-
pak mentalni dogodki, ki pridejo in grejo. MBCT se je izkazala kot u¢inko-
vita pri zniZevanju samomorilnih teZenj depresivnih posameznikov (Willi-
ams, Duggan, Crane in Fennel, 2006), uspesna pa je tudi pri preprecevanju
relapsa pri posameznikih z moéno depresivno motnjo (Teasdale idr., 2000).

Evans idr. (2008) ugotavljajo, da je MBCT lahko v pomo¢ posameznikom
z generalizirano anksiozno motnjo, saj zmanjsa anksioznost in razpolozenj-
ske simptome ter hkrati povecuje zavedanje vsakodnevnih izkusenj. Tudi L.
Roemer idr. (2009) prihajajo do podobnih ugotovitev. Rezultati raziskave
so pokazali, da imajo posamezniki s klini¢no diagnosticirano generalizira-
no anksiozno motnjo pomembno niZjo stopnjo Cujecnosti in ve¢ tezav z
reguliranjem Custev kot posamezniki iz kontrolne skupine.

Razli¢na stanja uma

Hayes idr. (2012) poudarjajo, da je pred vsakim treningom Cuje¢nosti po-
membno, da klientom razlozimo, zakaj je fleksibilni nadzor pozornosti po-
memben. Dober uvod v trening je lahko terapevtovo vprasanje, ali se klienti
spomnijo ¢asa v svojem Zivljenju, ko so bili tako obremenjeni ali preoku-
pirani z dolo€enimi stvarmi, da so zaradi tega zamudili kaj pomembnega.
Na videz vedno obstajajo razlogi, da ljudje ne uzivamo sedanjega trenut-
ka, ampak ga »prestavimo« na kasneje. Na Zalost kmalu ugotovimo, da se
»kasneje« nikoli ne zgodi. Ve¢ina klientov bo takSen primer razumela in
ga dojemala kot smiseln razlog za trening na procesih sedanjega trenutka.
Na tem mestu lahko klientom predstavimo koncept problemsko usmerjenega
uma (angl. problem solving mind) in uma v stanju sonénega zahoda (angl. sun-
set mode of mind). Problemsko usmerjeni um predstavlja avtomati¢ne procese,
ki so bistvenega pomena za uspesno funkcioniranje v vsakdanjem Zivljenju.
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Omogoca nam, da se v svetu, ki nas obdaja, uspesno znajdemo. Z njihovo
pomodjo kategoriziramo in ocenjujemo stvari s tak$no hitrostjo, da se tega
niti ne zavedamo. Tezava, ki lahko pri tem nastane, je v tem, da ti procesi
potekajo tako avtomati¢no, da jih pogosto uporabljamo tam, kjer to ni upo-
rabno ali je celo §kodljivo. Drugo stanje uma je um v stanju soncnega zahoda.
Kaj ljudje po¢nemo, kadar vidimo son¢ni zahod, opazujemo ¢udovito sliko
ali poslusamo pomirjujoco glasbo? V taksnih primerih opazujemo in ob¢u-
dujemo. Opazimo lahko, da smo pogosto tako obremenjeni s tezavami, da
je problemsko usmerjeni um stalno v pogonu, zaradi ¢esar lahko zamudimo
mnogo soncnih zahodov. Eden izmed ciljev terapije je torej trening uma
v stanju sonénega zahoda. To stanje uma lahko razvijamo in izboljsujemo s
pomogjo razli¢nih tehnik. Terapevtsko sre¢anje lahko za¢nemo tako, da kli-
enta prosimo, naj za nekaj minut zapre o¢i in se samo zaveda, kaj dozivlja. V
tem Casu poskusimo doseci, da za nekaj trenutkov odvrze skrbi, ki ga pestijo
in se osredotoci na preproste stvari, kot sta vdih in izdih. Dobro je, da se v
trenutku, ko nastopijo problemi, potopimo v ta um v stanju soncnega zaho-
da. To ne pomeni, da tezav ne bomo resevali, ampak jih bomo resevali na
¢ujecen nacin. Prav tako je pomembno, da pridemo v stik z umom v stanju
soncnega zahoda takrat, ko se pojavijo prijetna obcutja in dogodki ter zgolj
obc¢udujemo dogajanje (Hayes idr., 2012).

Navezanost na konceptualizirani jaz

Yu, McCracken in Norton (2016) ugotavljajo, da lahko z vidika psiholo-
ske fleksibilnosti in terapije ACT jaz (angl. se/f) konceptualiziramo na tri
nacine: jaz kot vsebina ali konceptualizirani jaz, jaz kot proces ali proces
nenechnega zavedanja in jaz kot kontekst ali zavzemanje perspektive. Jaz
kot vsebina vklju¢uje identifikacijo jaza z vsebino posameznikovih psiholo-
skih izku$enj, na nadin »Jaz sem vsota svojih misli in ob¢utij« in »Jaz sem,
kar moje misli pravijo, da sem«. Jaz kot proces vklju¢uje posameznikovo
neprestano zavedanje svojih lastnih izkustev, kot so misli, Custva in telesna
obcutja. Jaz kot kontekst pa je nekoliko bolj nenavaden. Vkljucuje locitev
oziroma deidentifikacijo posameznika z njegovimi lastnimi psiholoskimi
dozivetji in predstavlja izkusnjo, v kateri je posameznik »vedji« od svojih
misli in ob¢utij oziroma je »nad« njimi. Metafori¢no lahko jaz kot kontekst
opiSemo na razli¢ne nacine: kot perspektivo, ki jo lahko posameznik pre-
vzame do lastnih misli in ob¢utij, kot perspektivo, ki vklju¢uje razlikovanje
med samim seboj in temi izkunjami, kot obcutek jaza, ki je »posoda« la-
stnih misli in ob¢utij, ter kot prostor, v katerem se porajajo nase misli in ob-
Cutja. Pretirana navezanost na jaz kot vsebino lahko vodi v omejen spekter
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vedenj ali pa v izogibajoca vedenja, jaz kot kontekst pa se kot perspektiva
izrazi s pomocjo zavedanja nenchnega toka izkusenj (jaz kot proces). Za
razliko od jaza kot vsebine vodi v ué¢inkovitejse vedenjske vzorce ter ima
kapaciteto, da te vzorce v skladu s svojimi cilji in vrednotami spremeni ali
pa z njimi vztraja (Yu, McCracken in Norton, 2016).

Konceptualizirani jaz (jaz kot vsebina)

Otroci se ob pridobivanju jezikovnih spretnosti prav tako za¢nejo uciti ka-
tegorizirati sebe in svoje reakcije. Naudijo se, da so fantje ali dekleta, kdaj
so zalostni in veseli, kdaj so la¢ni in kdaj ne (Hayes idr., 2012). Ko se otroci
ucijo govoriti in verbalno razumevati svet okrog sebe, so poleg posnemanja
besed starSev »nadlegovani« z vprasanji o njih samih: kaj imajo radi, kaj
zelijo, kaj bi radi jedli, koliko so stari ipd. Odrasli obi¢ajno pric¢akujejo od-
govore na ta vprasanja. Sprva otroci na ta vprasanja ne znajo odgovoriti ali
nanje odgovorijo z »ne vem«. Skozi proces razvoja in ucenja pa se naucijo
podajati bolj konsistentne in sprejemljive odgovore glede tega, kaj so in
kaj Zelijo, ter navajajo razloge, kako njihova ¢ustva in izkusnje vplivajo na
njihova dejanja. Postopno razvijejo kompleksne repertoarje besednega od-
zivanja, ki jih uporabljajo za opisovanje, ocenjevanje in razlaganje stvari, ki
se dogajajo v njihovem Zivljenju. Ker se s¢asoma nau¢imo razumeti stvari o
sebi in o svetu okoli nas skozi prizmo svojega uma, za¢nemo verjeti in Ziveti
v skladu s temi predstavami o tem, kdo smo in kdo so ljudje okrog nas — v
skladu s predstavami, ki smo jih sami ustvarili (Luoma idr., 2007).

Taksen trening ima dve posledici. Prvi¢, otroci se naudijo razlikovati in ka-
tegorizirati svoje reakcije in vedenje, kar predstavlja osnovo samozavedanja,
ter zdruzevati razli¢ne znacilnosti lastnega vedenja v integrirane zgodbe
o sebi. Drugi¢, naudijo se, kako verbalno porocati o sebi s konsistentne
perspektive in kako razlikovati med lastno perspektivo in perspektivo dru-
gih. Konceptualizirani jaz je neposreden stranski produkt treninga v poi-
menovanju, kategorizaciji in ocenjevanju. Je oblika povezanosti z jazom, s
katerim smo najverjetneje v fuziji. Cloveska bitja na tem svetu ne le zgolj
obstajamo, ampak smo z njim v interakciji, verbalno in kognitivno, in ga
nenchno interpretiramo, ocenjujemo ter si ustvarjamo zgodbe (Hayes idr.,
2012). Rezultat vseh teh socialnih procesov je razvoj konceptualiziranega
jaza oziroma jaza kot koncepta. Jaz kot koncept odraza prepricanja ter kon-
cepte o sebi, ki smo jih ustvarili skozi razvoj (Luoma idr., 2007).

Ljudje se opisujemo v skladu s svojimi vlogami, zgodovinskimi predispo-
zicijami in znacilnostmi, kot na primer »Sem prijazenc, »Sem lep«, »Sem
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depresiven«. Nesteto tovrstnih izjav se zdruzi in ustvari zgodbo ali pa niz
zgodb o tem, kdo smo. »Taksen sem, ker sem bil zlorabljen« ali pa »Sem
kot moj o&e«. Ceprav je lazje konceptualizirani jaz razumeti kot edinstve-
no entiteto, se je treba zavedati, da obstaja ve¢ razlicic, ki so skonstruirane
tako, da dosegajo socialne zahteve v najrazli¢nejsih Zivljenjskih kontekstih.
Posameznikov odgovor na vprasanje »Povej mi nekaj o sebi« se bo precej
razlikoval, ¢e bo odgovarjal kadrovniku na razgovoru za sluzbo ali pa osebi,
ki jo je pravkar spoznal na zabavi (Hayes idr., 2012).

Z vsebino konceptualiziranega jaza so povezane razli¢ne vrste podob, misli
in vedenja, ki na videz potrjujejo veljavnost taksnega dojemanja jaza. Celoto
teh dusevnih vsebin lahko poimenujemo z izrazom osebna identiteta. Obli-
kovanje identitete ne predstavlja problema samega po sebi, saj nam pomaga
pri u¢inkovitem funkcioniranju in interakciji s svetom, ki nas obdaja. Primer
uporabne vrednosti, ki jo ima razvoj identitete, se kaze v poklicni identiteti.
Ta vkljucuje na primer odhod na delo zgodaj zjutraj tudi takrat, ko se nam
to upira. Ozadje te identitete so lahko prepricanja o sebi, kot so »sem dober
delavec, »ne Zelim razocarati $efa« ali »potrebujem denar«. S perspektive so-
cialnega okolja je taksna fuzija s konceptualiziranim jazom koristna, saj omo-
goca drugim, da bolje razumejo nase vedenje in na ta nadin lazje predvidijo
ter morebiti vplivajo na nase vedenje. Ista stvar pa lahko predstavlja tezavo
za posameznika, saj verbalni procesi vodijo tudi v nefunkcionalno in unicu-
jo¢e vedenje. Zaradi teznje nasega uma po konsistentnosti, opravicevanju,
razlaganju ter ocenjevanju dejanj se lahko znajdemo v primezu teh vsebin, ki

omejujejo nase Zivljenje (Luoma, Hayes in Walser, 2007).

V osebne zgodbe o sebi so vpleteni stevilni dejavniki: ocene, vzroki in posle-
dice, Custva ter odzivi. Vedina teh znacilnosti je zelo obgirnih in tezko spre-
menljivih. Razlage vzro¢no-posledi¢nih odnosov dojemamo kot »dejstvac, ki
so na nek nacin potrjena in sprejeta s strani skupnosti, saj imajo tudi drugi
ljudje svoje osebne zgodbe. Te prav tako temeljijo na »dejstvihe, ki jih je mo¢
podkrepiti z njihovo osebno zgodovino. Skozi ¢as s pomodjo procesa fuzije
pride do zdruzitve osebe z lastnim procesom samoreflektivne kategorizacije
in ocenjevanja. V stanju fuzije je vsaka groznja osebni zgodbi nevarna. Trudi-
mo se, da se vedemo v skladu (ali pa ravno obratno) s prepricanji o sebi. Svoje
skrivnosti skrivamo pred drugimi in v¢asih tudi pred sabo. Poskusamo Ziveti
znotraj okvira zgodbe, ki je lahko tako ¢udovita kot katastrofalna. Trudimo se
postati to, kar govorimo, da smo (Hayes, Strosahl in Wilson, 2012).

Konceptualizirani jaz lahko vpliva na nase celotno Zivljenje. Kot primere si
lahko zamislimo zlorabljenega otroka, ki zaradi tega postane »dozivljenjska
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Zrtev, vojaka, ki ga travma zaznamuje za vse Zivljenje, garasko mater, ki
postane »mucenica, ipd. Vsak izmed teh ustvarjenih konceptov lahko vodi
v bolecino in trpljenje, $e posebej, ¢e se kot posledica teh konceptov pojavi
tudi izguba osebnih vrednot.

Verbalno znanje konceptualiziranega jaza je omejeno, saj v resnici ne po-
znamo zgodovine in konteksta, ki so vplivali na nase vedenje v popolnosti.
Namesto tega smo prepusceni delnemu razumevanju nasega Zivljenja, prepu-
§¢eni smo zgodbam, prepri¢anjem in opisom, ki so lahko navkljub povezavi
z dejstvi zelo omejujoci pri doseganju dobrega Zivljenja (Luoma idr., 2007).

Konceptualizirani jaz je znotraj terapije ACT problematicen, ker vpliva na
psiholosko fleksibilnost. Fuzija s konceptualiziranim jazom povzrodi po-
skuse ohranjanja konsistentnosti osebne zgodbe z reinterpretacijo in izkri-
vljanjem dogodkov, ki z njo niso konsistentni. Posameznik, ki je preprican
v svojo nesposobnost, bo s tezavo prepoznal pridobitev nove vescine. Kon-
ceptualizirani jaz na neki nacin spodbuja samoprevaro. To ga naredi $e bolj
odpornega na spremembe, saj soo¢anje z njim pomeni soocanje s samopre-
varo. Cilj terapije ACT ni neposredno spreminjanje vsebine osebne zgodbe,
ampak zmanjsanje navezanosti nanjo. Pretirana navezanost je namre tista,
ki povzroca skodo, saj je vedenjski spekter zaradi nje ozek in rigiden, kar
zmanjsuje psiholosko fleksibilnost (Hayes idr., 2012).

Klienti v terapiji pogosto branijo verbalno skonstruiran jaz, ki je ukoreni-
njen v umu, ki resuje probleme, in s katerim so v mo¢ni fuziji. V nekaterih
primerih imajo tako malo stika z drugimi vidiki sebe, da sploh ne vedo, kaj
¢utijo in dozivljajo, oziroma ne znajo razlikovati sebe od vsebine svojega
misljenja. Taksna fuzija s konceptualiziranim jazom je za ACT-terapijo
problemati¢na, ker mo¢no zmanjsa vedenjski repertoar posameznika. Pov-
zro¢a popacenja in reinterpretacije dogodkov, ki niso v skladu s konceptua-
liziranim jazom. Terapevti se sicer obi¢ajno soo¢ajo z negativnimi koncepti
klientov o sebi, vendar so pozitivni prav tako lahko problemati¢ni. Klienti
s tovrstnimi tezavami v terapiji »branijo« svoj konceptualizirani jaz, ceprav
je ta skodljiv in predstavlja razlog, zakaj so pravzaprav prisli. Konceptualni
svet, v katerem Zivijo, je sestavljen iz kategorij, kot na primer »nekatera ¢u-
stva so dobra in druga slaba«, »nekatere misli so racionalne, druge iracional-
ne« in tako naprej. ACT-terapevti se za razliko od terapevtov drugih $ol ne
poskusajo boriti proti konceptom, ampak poskusajo nauciti posameznika,
da lo¢i sebe od lastne konceptualizirane vsebine, bodisi dobre bodisi slabe.
Taksen pristop podpira fleksibilnost in pomaga razsiriti vedenjski repertoar

v bolj pozitivno smer (Hayes idr., 2012).
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Jaz kot proces zavedanja

Konceptualizirani jaz vkljucuje integracijo opazanj in opisov v osebno
zgodbo. Jaz kot proces pa temelji zgolj na preprostem opazovanju tega, kar
je trenutno prisotno. Intervencije znotraj terapije ACT skusajo okrepiti jaz
kot proces (Hayes idr., 2012).

Znotraj terapije ACT zdravo Zivljenje zahteva neprestano in fleksibilno
verbalno znanje o sebi v sedanjem trenutku, zato ACT-intervencije razvi-
jajo fleksibilno usmerjanje pozornosti in takojs$nje samozavedanje. Z vidika
terapije ACT ni pomembno, ali so dolo¢ene misli, ¢ustva in spomini slabi
ali dobri. ACT-terapevt bo klienta spodbujal, da vidi, kar vidi, tocno tako,
kot vidi, brez nepotrebnega presojanja ali utemeljevanja tega, kar je priso-
tno. S tak$nim pristopom terapevti pri klientih oslabijo samoprevare, ki
nastanejo kot posledica obrambe konceptualiziranega jaza (»Nikoli nisem
jezen na druge ... to pomeni, da to Custvo ne more biti jeza«). ACT-tera-
pevti se trudijo modelirati jaz kot proces. Pri stevilnih vajah usposabljajo
kliente, da pridejo v stik s svojo psiholosko vsebino in jo preprosto opisejo

taksno, kot je, ne da bi karkoli dodajali ali odvzemali (Hayes idr., 2012).

Jaz kot kontekst (zavzemanje perspektive)

Jaz kot kontekst oziroma zavzemanje perspektive je zadnji in v zahodni kul-
turi tudi najbolj spregledan vidik povezanosti s samim seboj. Znotraj psi-
hologije obstaja ve¢ razli¢nih terminov in konceptov, ki se navezujejo na ta
vidik sebe: transcendentalni obcutek sebe, opazujo¢ jaz, kontinuiteta zavesti,
Cista zavest, Cisto zavedanje in tako naprej (Hayes idr., 2012). Podobno ter-
minolosko zmedo najdemo tudi na podrocju spiritualnosti in religioznosti.
Ze na podlagi tega je razvidno, kako drugacne so te izkusnje od vsakdanje
problemsko naravnane miselnosti. Tukaj govorimo o vidiku sebe, ki ga (me-
tafori¢no) ne moremo opazovati, ampak opazujemo iz njega. Paradoksalno
je, da je jaz kot kontekst v bistvu stranski produkt jezikovnih procesov, ki so
odgovorni za ¢lovesko trpljenje. Otroci razvijajo samozavedanje tako, da jih
sprasujemo razli¢ne stvari, na primer: »Kaj si v€eraj jedel?« Sprasujemo jih o
sedanjosti, preteklosti in prihodnosti, o stvareh, ki se dogajajo tukaj, tam in
kjerkoli drugje. Otroci morajo za podajanje konsistentnih odgovorov razviti
obcutek lastne perspektive, ki se jasno razlikuje od perspektive ostalih. Za
razvoj prevzemanja perspektive so klju¢nega pomena deikzi (kazalniki). To so
izrazi, ki imajo pomen samo v dolo¢eni situaciji. Nauc¢imo se jih skozi stevilne
demonstracije, tako da prevzemamo razli¢ne perspektive. Poglejmo si primer
otrokovega usvajanja konceptov #ukaj in fam: mama drzi v rokah Skatlo, otrok
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pa zogo. Otrok se mora nauciti rec »Zoga je fukaj in $katla je zame, &eprav bi
mama lahko socasno rekla »Skatla je zaj in Zoga je zam«. Ce bi otrok stekel
k mami, bi zam postalo tukaj, prostor, ki ga je on zapustil, pa ne bi bil ve¢
tukaj, temve¢ tam. Tovrstnih odnosnih povezav (jaz/ti, mi/vi, zdaj/potem ...)
se otrok naudi skozi stotine primerov, ki niso konsistentni v svoji vsebini, am-
pak v kontekstu. Dober primer predstavlja tudi ucenje deikti¢nih relacijskih
okvirov, kjer za¢nemo s preprostim stavkom »Jaz imam skatlo in ti imas Zogo.
Kaj imas ti>« in potem nadaljujemo z vprasanjem, ki zahteva kontekstualno
fleksibilnost: »Ce bi jaz bil ti in ti bil jaz, kaj bi imel?« Kompleksnost vpra-
$anj stopnjujemo do dvojnih ali pa celo trojnih reverzibilnih vprasanj. Jaz kot
kontekst lahko razumemo kot skupek vec¢ razredov deikti¢nih odnosov, kot
so jaz/ti, tukaj/tam in zdaj/potem. Ti se med seboj prekrivajo, vendar niso
popolnoma integrirani. Obcutek perspektive kot integriran dogodek nastopi,
ko se vsi ti razredi odzivanja zdruzijo. Takrat lahko zavestno prevzamemo
perspektivo Jaz/fukaj/zdaj in iz nje rpamo znanje o sebi. Fleksibilnost pre-
vzemanja perspektive omogoca, da ta integriran obcutek Jaz/#ukaj/zdaj ume-
stimo ne glede na ¢as, prostor in osebo. Lahko sami sebi napisemo pismo iz
oddaljene, modrejse prihodnosti in si poskusamo predstavljati svet skozi oci
nekoga drugega.

Jaz kot kontekst ima s svojo kognitivino osnovo pomembne prakti¢ne in
teoreti¢ne implikacije. Se posebej pomemben je za razumevanje duhov-
nosti. Ko se izoblikuje ob¢utek za zavzemanje perspektive, se oblikuje tudi
temeljno razlikovanje med vsebino verbalnih dogodkov in obéutkom loku-
sa, iz katerega smo opazovali. Tovrstna ¢loveska izkusnja je edinstvena in
ji ne moremo pripisati lastnosti »stvari«, kot so na primer robovi, meje in
distinkcije. Kamorkoli gremo, tam smo. Zavedamo se lahko omejitev vsega
okoli nas, razen omejitev nase lastne zavesti. Zaradi omenjenih kvalitet je
jaz kot zavzemanje perspektive brez ¢asa in prostora, je transcendentalen.
Stvari so narejene iz materije, jaz kot zavzemanje perspektive pa je nemate-
rialen oziroma spiritualen (Hayes, Strosahl in Wilson, 2012).

Merjenje procesov

Za merjenje procesov, ki jih v nasem prispevku opisujemo, obstaja vec raz-
li¢nih lestvic in vprasalnikov. Na tem mestu si bomo podrobneje pogledali
tri samoocenjevalne instrumente, ki so namenjeni merjenju koncepta ¢u-
jecnosti in procesov, ki se navezujejo na jaz.

Lestvica ¢ujecne pozornosti in zavedanja MAAS (angl. Mindful Attention
Awareness Scale; Brown in Ryan, 2003) je namenjena merjenju Cujecnih
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stanj posameznika. Osredotoca se na prisotnost ali odsotnost pozornosti
in zavedanja o tem, kaj se okrog nas dogaja v sedanjem trenutku. Lestvica
vsebuje 15 postavk, udelezenci pa svoje odgovore oznacujejo na 6-stopen;j-
ski lestvici (1 — skoraj vedno, 6 — skoraj nikoli), pri ¢emer visje vrednosti
predstavljajo vecjo stopnjo Cujecnosti (primer postavke: »Tezko ostanem
osredotocen/-a na to, kar se dogaja v sedanjem trenutku«). Zanesljivost
instrumenta so avtorji preverjali na sedmih razli¢nih vzorcih, rezultati pa
kazejo na dobro zanesljivost, s koeficienti zanesljivosti od 0,80 do 0,87.

Vprasalnik cujec¢nosti FFMQ_(angl. Five Facet Mindfulness Questionnaire,
Baer idr., 2006) je samoocenjevalni vprasalnik za merjenje koncepta ¢ujec-
nosti. Vprasalnik vsebuje 39 postavk, ki merijo pet faktorskih dimenzij: gpa-
zovanje, opisovanje, delovanje z zavedanjem, nepresojanje notranjih doZivetij in
nereaktivnost do notranjih doZivetij, udelezenci pa svoje odgovore oznalujejo
na 5-stopenjski lestvici (1 — nikoli ne drzi/drZi zgolj izjemoma, 5 — zelo pogo-
sto drzi/vedno drzi). Faktorska dimenzija gpazovanje vkljucuje stik z notra-
njimi in zunanjimi doZivetji, kot so ob¢utja, misli, ¢ustva, zvoki in vonji (pri-
mer postavke je »Cutim, kako se moja Custva izraZajo skozi moje telo«). Opi-
sovanje zajema besedno oznalevanje nasih notranjih ob&utij (primer postavke
je »Opisovanje svojih ob¢utij mi gre dobro od rok«). Delovanje z zavedanjem
vkljucuje usmerjanje na dejavnosti, ki potekajo v trenutku in je v nasprotju z
avtomatiziranim vedenjem, kjer dejavnosti opravljamo brez zavestno usmer-
jene pozornosti (primer postavke je »Opazim, da stvari po¢nem, ne da bi se
tega zavedal«). Nepresojanje notranjih dozivetij predstavlja zavzemanje neoce-
njevalne perspektive do svojih misli in Custev (primer postavke je »Menim,
da so nekatera Custva slaba ali neprimerna, zaradi Cesar jih ne bi smel Cutiti«).
Nereaktivnost do notranjih doZivetij pa predstavlja teznjo k temu, da ¢ustvom
in mislim dovolimo, da pridejo in grejo, ne da bi nas ob tem preplavili (primer
postavke je »Svoja ob¢utja in Custva zaznavam, ne da bi se nanje moral/-a
odzivati«). Zanesljivost instrumenta kot notranja konsistentnost se je v razi-
skavi izkazala za zadovoljivo do dobro, koeficienti zanesljivosti pa so znasali

od 0,75 do 0,91 (Baer idr., 2008).

Vprasalnik izkusenj jaza SEQ_(angl. Self Experiences Questionnaire; Yu,
McCracken in Norton, 2016) so avtorji razvili z namenom merjenja proce-
sov, ki se nanasajo na jaz znotraj modela psiholoske fleksibilnosti. Vprasalnik
vsebuje 29 postavk, ki merijo dve faktorski dimenziji, jaz kot distinktor in
Jaz kot opazovalec, udelezenci pa svoje odgovore oznacujejo na 7-stopenjski
lestvici (0 - nikoli ne drzi, 6 — vedno drzi). Faktorska dimenzija jaz kot dis-
tinktor predstavlja posameznikovo locitev, distanco do lastnih misli in ob¢utij
oziroma locitev od konceptualiziranega jaza (primer postavke: »Ceprav se
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zgodi, da postanem ujet v lastne misli in ob¢utja, se prav tako lahko od njih
lo¢im«). Faktorska dimenzija jaz kot gpazovalec pa vkljucuje posameznika kot
opazovalca lastnih misli in psiholoskih izkustev (primer postavke: »Nad mo-
jimi izkusnjami bdi obcutek sebe, ki jih opazuje«). Vprasalnik izkazuje dobro
zanesljivost, saj koeficient zanesljivosti Cronbach alfa znasa 0,90.
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