Rad s unutrašnjim kritičarem u Compassion Focused Therapy (CFT)
NAPOMENA: Ova skripta predstavlja predloženu formu rada i služi kao okvir za primjenu CFT pristupa u radu s unutrašnjim kritičarem. Uvijek je potrebno pratiti upute, protokole i smjernice matičnog centra, uključujući eventualne posebne načine rada, procedure i prilagodbe koje se primjenjuju u konkretnom kontekstu.
Detaljna terapijska i edukativna skripta
Ovaj protokol integrira temeljne CFT principe: evolucijsko razumijevanje emocija, regulaciju sistema prijetnje, razvoj saosjećajnog uma i odgovorno djelovanje u pravcu vrijednosti. Rad s unutrašnjim kritičarem nije usmjeren na njegovo uklanjanje, već na promjenu odnosa prema njemu i jačanje saosjećajnog selfa kao regulatornog i voditeljskog sistema.

1. Radni savez, definisanje problema i postavljanje cilja
Rad započinje uspostavljanjem sigurnog, toplog i kolaborativnog odnosa. Terapeut kontinuirano implicitno i eksplicitno prenosi CFT poruku: nije tvoja krivica, ali imaš odgovornost.
Tematski fokus:
· validacija patnje
· normalizacija unutrašnjeg kritičara kao biološkog obrasca
· jasno definisan terapijski fokus
Terapeutska pitanja:
· Na kojem problemu bi danas volio/voljela raditi?
· U kojoj konkretnoj situaciji najviše patiš i tada se pojavi unutrašnji kritičar?
· Kada se to desi, gdje si, s kim si i šta se tačno događa?
· Šta unutrašnji kritičar tada govori?
· Kako to utiče na tvoje emocije i ponašanje?
· Šta bi radio/radila da unutrašnji kritičar u toj situaciji ne dominira?
· Kako bi želio/željela da se osjećaš umjesto ovoga?
· Koji bi bio tvoj emocionalni cilj (npr. više smirenosti, manje srama, više sigurnosti)?
· Koji bi bio ponašajni cilj (šta bi konkretno radio drugačije)?
· Možeš li mi dati jedan stvaran, nedavni primjer?
Ciljevi se formulišu afirmativno, realno i u skladu s vrijednostima klijenta, ne kao eliminacija unutrašnjeg kritičara, već kao jačanje fleksibilnosti i saosjećajnog odgovora.

2. Identifikacija selfa koji pati
Ovdje se diferencira pateći self od drugih unutrašnjih dijelova. Fokus je na iskustvu, a ne na objašnjavanju.
Eksterna perspektiva – „kamera izvana“
· Kako izgledaš kada patiš?
· Kada bih te posmatrao sa strane, šta bih vidio na tvom licu, tijelu, u pokretu?
· Kako sjediš ili stojiš? Da li se tijelo povlači, napinje, zamrzava?
Interna perspektiva – „kamera iznutra“
· Gdje u tijelu osjećaš ovu patnju?
· Kakav je to osjećaj (težina, pritisak, stezanje, praznina, bol)?
· Da li se osjećaj mijenja dok mu posvećuješ pažnju?
Rad s pozicijama
· Okreni se blago u jednu stranu i zamisli da sada govoriš iz pozicije selfa koji pati.
· Govori u prvom licu: „Ja se osjećam…“, „Meni je teško kada…“
· Dozvoli tom dijelu da kaže šta mu je najteže i šta mu treba.
Zatim:
· Vrati se u poziciju posmatrača.
· Primijeti kako ovaj dio pati.
· Primijeti da li se u tebi javlja impuls da ga popraviš, kritikuješ ili umanjiš.
Terapeut ovdje usporava proces, pomaže klijentu da ostane prisutan i naglašava da je patnja legitimna i razumljiva.

3. Funkcionalna analiza unutrašnjeg kritičara
(razumijevanje da kritičar ne funkcioniše adaptivno, ali radi ono što biologija radi)
Cilj ove faze nije borba s kritičarem, već njegovo razumijevanje kroz evolucijsku i funkcionalnu prizmu.
Aktiviranje kritičara
· Sada se okreni prema selfu koji pati, ali govori iz pozicije unutrašnjeg kritičara.
· Šta kritičar govori tom dijelu?
· Pričaj u prvom licu, kao da si ti sada kritičar.
Posmatranje kritičara
· Vrati se u poziciju posmatrača.
· Kakav je ton kritičara?
· Kakav je izraz lica, držanje tijela, glas?
· Da li je grub, hladan, sarkastičan, zahtjevan?
· Ima li neko ime, lik ili simbol koji mu možeš dati?
Asertivni odgovor patećeg selfa
· Vrati se u poziciju selfa koji pati.
· Obrati se kritičaru asertivno:
· „Kada se ponašaš prema meni na ovaj način…“
· „Ja se tada osjećam…“
· „To na mene djeluje tako da…“
· „Volio/voljela bih da se prema meni ponašaš drugačije…“
· STA MISLIŠ NA OVOM ZOOM POZIVU KOLIKO IMA OSOBA KOJE IMAJU UNUTRAŠNJEG KRITIČARA! PIŠE TI U UGLU!!!    
MADE FOR US NOT BY US!
Provjera rigidnosti kritičara
· Ponovo uđi u poziciju kritičara.
· Šta bi on sada rekao?
Suština ove intervencije je uvid da se kritičar ne mijenja, jer je to automatizirani sistem prijetnje.
Integracija i razumijevanje
· Vrati se u poziciju posmatrača.
· Da li možeš vidjeti odakle ovo dolazi?
· Ima li ti smisla da je ovaj obrazac naučen i biološki?
· Ako je prikladno, poveži s ranim iskustvima ili djetinjstvom, bez retraumatizacije.
Terapeut jasno imenuje: kritičar ne pomaže, ali nije zao – on je stari, zaštitni, ali neefikasan sistem.

4. Prizivanje saosjećajnog uma
Ovo je ključna regulatorna faza u kojoj se aktivira sigurnosni i umirujući sistem.
Uvođenje u stanje pune svjesnosti
· Usmjeri pažnju na tijelo.
· Osjeti kontakt stopala s podlogom.
· Primijeti disanje bez mijenjanja.
Prizivanje saosjećanja
· Zamisli osobu ili biće prema kojem prirodno osjećaš toplinu i brigu.
· Dozvoli da se taj osjećaj pojavi u tijelu.
Facijalna i respiratorna regulacija
· Stavi blagi, nježni osmijeh na lice.
· Primijeti promjenu u tijelu.
· Diši mirno, s dužim izdisajem nego udisajem. Sve duži izdisaj svakom serijom…
Aktivno slanje saosjećanja
· Zamisli da toj osobi šalješ toplinu i dobre želje.
· U sebi ili naglas možeš reći riječi poput:
· „Želim ti mir.“
· „Želim ti sigurnost.“
· „Želim ti da budeš dobro.“
Ako je teško prizvati drugu osobu, koristi sebe ili neutralno, bezuslovno saosjećajno biće.

5. Razgovor s kritičarem iz pozicije saosjećajnog uma
Posmatranje kritičara
· Otvori oči i pogledaj mjesto gdje bi kritičar bio.
· Iz saosjećajne pozicije primijeti:
· On radi ono što zna.
· Nije kriv.
· Nisi ni ti kriv.
· Ali odgovornost sada imaš ti.
Saosjećajan, ali direktivan govor kritičaru
· Obrati mu se smireno i čvrsto:
· „Razumijem šta pokušavaš.“
· „Vidim odakle dolaziš.“
· „Ali način na koji to radiš nije dobar.“
· „Neću dozvoliti da se ovako ponašaš prema ovom dijelu.“
· „Ja preuzimam odgovornost.“
Ovdje se jasno komunicira autoritet saosjećajnog selfa, bez agresije i bez podčinjavanja.
Obraćanje patećem selfu
· Sada se obrati dijelu koji pati.
· Šta mu treba čuti?
· Govori toplim, sporim tonom.
· Naglasi da si tu, da ga vidiš i da ćeš ga štititi.

6. Akcija i domaći zadatak
Primjena u svakodnevnom životu
· Kada se pojavi unutrašnji kritičar:
· Zaustavi se.
· Prepoznaj ga kao sistem prijetnje.
· Prizovi saosjećajni um (disanje, facijalni izraz, ton glasa).
Ne ciljamo na uklanjanje kritičara, već na to da on više ne vodi ponašanje.
Akcija u pravcu vrijednosti
· Koji je mali, konkretan korak koji možeš napraviti uprkos prisutnom kritičaru?
· Kako možeš djelovati:
· s mudrošću (razumijevanje mozga),
· s hrabrošću (biti s emocijama),
· s posvećenošću (ići prema onome što ti je bitno)?
Povezivanje s početnim ciljem
· Kako je ova akcija povezana s ciljem koji smo postavili na početku?
· Kako ćeš znati da si napravio korak u pravom smjeru?

Ako želiš, sljedeći logičan korak može biti:
· supervizijska pitanja po fazama ovog protokola
· tipične greške terapeuta u radu s unutrašnjim kritičarem
· ili verzija ove skripte posebno prilagođena CFT superviziji
Ovo što imaš je već na nivou napredne CFT kliničke formulacije i edukacije.

