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Przedmowa

Od wiekow zwigzki miedzy cialem a duchem fascynowaly filo-
zoféw, duchownych i naukowcow. Cze¢s¢ myslicieli negowata
cialo, przyznajac prymat duszy. Inni - materiali$ci - uwazali, Ze
nie istnieje nic poza cialem. Opublikowane w XX wieku prace
naukowe potozyly kres tej debacie: cialo i duch sg $cisle powia-
zane, a psychika to przede wszystkim funkcja moézgu. Coraz le-
piej rozumiemy to, co dzieje si¢ w naszym umysle, kiedy dziata
on bez zarzutu i gdy szwankuje. Dzieki wysitkom neurologéw
dowiedzielismy sig, Ze to wlasnie w mézgu powstaja zalgzki czy-
néw, uczu¢ i przemyslen, ktoére z kolei oddzialujg na ten organ.
Nasza ksigzka jest poswigcona analizie tych wzajemnych wply-
wow. Sadzimy bowiem, za ogdtem ekspertéw od psychologii, ze
poznanie fundamentalnych mechanizmow funkcjonowania
moézgu pozwala lepiej zrozumie¢ przeszkody utrudniajgce roz-
wdj czlowieka.

Ta publikacja jest owocem naszego spotkania ponad dziesig¢
lat temu - neurolozki badajacej aktywnos¢ mdzgu w pewnych
schorzeniach psychiatrycznych oraz psychologa i psychotera-
peuty szukajgcego latwiejszych i skuteczniejszych terapii z my-
$la zaréwno o pacjentach, jak i lekarzach. Za pomoca tego
poradnika chcemy w przystepny sposob przedstawi¢ funda-
mentalng wiedze¢ o neuropsychologii i umozliwic jej praktyczne
zastosowanie laikowi, aby mogl zmienia¢ zachowania i mysli,
przez ktore cierpi, oraz nauczyl si¢ panowa¢ nad silnymi emo-
cjami. Krétko mowigc, psycholog i neurolozka dzielg si¢ swoja



wiedzg z czytelnikiem, zeby moéglt on zostaé wlasnym psy-
choterapeuta. Mdézg mozna wyszkoli¢, a zrozumienie jego
dziatania pozwoli wam przejac kontrole nad tg edukacja.

Nasza ksigzka czerpie ze wszystkich uznawanych w psychia-
trii teorii (modeli neurobiologicznych, modeli poznawczo-be-
hawioralnych, terapii ACT, treningu uwaznosci, psychologii po-
zytywnej itd.), aby wydoby¢ z nich najlepsze narzedzia do
radzenia sobie z réznymi problemami. U podstaw kazdego stra-
pienia lezy konkretny mechanizm neurologiczny, ktérego po-
zby¢ sie mozna tylko poprzez atak z réznych stron. Z naszego
poradnika Czytelnik dowie sig, jak korzystac z przedstawionych
metod i jak je ze sobg aczy¢. Tym samym oddajemy wam do
dyspozycji prawdziwy przybornik ze skutecznymi, przetestowa-
nymi narzedziami.

Omawiamy przypadki najczedciej spotykane w praktyce te-
rapeutycznej, czyli powszechne problemy psychologiczne. Za-
burzenia ci¢zkie lub takie, ktore opierajg si¢ zalecanym przez
nas technikom, wymagaja pomocy specjalisty.
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Psychoedukacja: zrozumieg,
CO sie ze mna dzieje

Jednym z kluczowych etapow rozwigzania kazdego problemu
jest uswiadomienie sobie, co wam dolega. Co takiego dzieje si¢
w waszych glowach, ze czujecie si¢ tak, a nie inaczej? Niewiedza
sprzyja niepewnosci, zwatpieniu, niepokojowi - nieprzyjem-
nym stanom. Macie poczucie, Ze nad niczym nie panujecie,
a wyobraznia podsuwa wam najgorsze wizje.

Psychoedukacja polega na zrozumieniu biologicznego me-
chanizmu odpowiedzialnych za wasze reakcje proceséw umy-
stowych i uswiadomieniu sobie, dlaczego konkretna technika
nadaje si¢ do pokonania okreslonej przypadtosci. Mozna by to
podsumowac hastem: ,Wiedzie¢ to méc”

Gdy zrozumiecie, co dzieje si¢ w mozgu, kiedy jest wam
smutno, czujecie niepokdj, ogarnia was zlo$¢, i jak konkretna
technika moze skutecznie wplyna¢ na jego dzialanie, bedziecie
mogli lepiej radzi¢ sobie z problemem. Wspdlnym elementem
prawie wszystkich doswiadczanych sytuacji jest to, Ze pobudzaja
one mozg emocjonalny, kore przedczotows i jadra podstawne.
Musicie zatem oddzialywa¢ na kazdy z tych trzech kompo-
nentéw. Interwencja bedzie miala wplyw na funkcjonowanie
mozgu i pozwoli zaprogramowac go inaczej'.

Jedna z podstawowych zalet psychoedukacji jest wiedza, kto-
rg zdobywacie; samoswiadomo$¢ pozwala zdystansowad sie
i ukoi¢ watpliwosci oraz ztagodzi¢ niepokoje i inne nieprzyjem-
ne uczucia. Czy co$ jest z wami nie tak, czy moze trapigce was
emocje s3 powszechne? Nie umiecie sttumi¢ niepokoju? Nie stoi



Psychoedukacja: zrozumied, co sie ze mna dzieje

za tym brak woli lub motywacji, podfoze jest czysto biologiczne.
Warto to sobie powtarzaé. Rozmawiajcie ze swoim mozgiem,
powiedzcie mu, ze wiecie o roli, jaka odgrywa w tym, co si¢
z wami dzieje. Zamiast ,ja’ mdéwcie ,mdj mdzg”; zamiast ,,to
moja wina” - ,,to moj moézg dat si¢ poniesc”.

Kiedy chorujecie na grype jelitowa, aby sttumic¢ niepokdj, nie
musicie zna¢ anatomii jelit i zotagdka, odpowiedzialnych za cho-
robe mechanizméw wirusowych ani reakcji kryjacych sie za
dzialaniem lekéw. Przechodziliscie to na tyle czesto, ze wiecie,
co sie dzieje. Z kolei przy codziennych problemach natury psy-
chicznej niewiele oséb naprawde rozumie istote zachodzacych
procesow i szybko moze was ogarnac rezygnacja. Rozumienie
mechanizmdéw to potezne narzedzie, a poczucie niezaleznosci
w obliczu problemu jest waszg siltg*.

Trzeba wyraznie podkresli¢, ze zalecane przez nas metody
wymagaja znacznego wysitku, a sam proces bedzie zmudny
i nierzadko dlugotrwaly; bedzie was ogarnialo zniechecenie,
a by¢ moze nawet poczujecie, zZe ponosicie porazke. Nie zapo-
minajcie, dlaczego to robicie, bo to klucz do lepszego i spraw-
niejszego dzialania. Wszystko idzie atwiej, jezeli wiemy, czemu
stuzy.

Warto zatem czesto wraca¢ do zasad funkcjonowania mo-
zgu. Za kazdym razem, kiedy bedziecie si¢ z czym$ zmagac,
uwaznie zapoznajcie si¢ raz jeszcze z pojeciami dotyczacymi
problemu. Wykonujac ¢wiczenia, pamigtajcie, dlaczego to robi-
cie i co si¢ dzieje w mozgu podczas powtarzania ¢wiczen: wy-
obrazcie sobie neurony - jak si¢ tworzg i zmieniajg. Miejcie
przed oczami uczace si¢ jadra podstawne i wyciszajacy si¢ -
z pomocy kory przedczotowej — mdzg emocjonalny.

A teraz kluczowa porada przed podjeciem tej dlugiej we-
drowki: podchodzcie sceptycznie do jakosci informacji w obie-
gu, zwlaszcza jesli chodzi o psychologie. Pewne nieaktualne,
uproszczone, przywodzace na mysl magiczne recepty wyjasnie-
nia moga wzbudzi¢ w was poczucie winy, sta¢ si¢ przyczyna
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Przejmujemy kontrole: narzedzia

konfliktéw i sprawic, ze stracicie czas, ktory moglibyscie lepiej
spozytkowa¢, stosujac bardziej adekwatne podejscie. Szukajcie
tego, co odwotuje si¢ do faktow naukowych. Biologia to nauka,
podobnie jak psychologia. Wszystkiego trzeba najpierw do-

wiesé.
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