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2. 

Integrowanie podejść 
do zmieniania 

funkcjonowania mózgu 

Każdy psycholog kliniczny w tym czy innym momencie słyszał klientów narzekających 
na to, że po prostu nie mogą się zmienić. To może być dobra okazja, by przedstawić im 
najnowsze odkrycia w dziedzinie nauki o mózgu: 

Neuroplastyczność jest nie tylko możliwa, jest nieunikniona 
Tak naprawdę, każde doświadczenie, odczucie i interakcja z innymi ludźmi lub ze środo-
wiskiem zmieniają mózg, choćby tylko w taki sposób, że wzmacniają lub osłabiają już 
istniejące sieci połączeń. Ponieważ ludzki mózg ma w przybliżeniu 86 miliardów neu-
ronów, z których każdy łączy się z tysiącami innych, możliwości wprowadzania zmian 
w mózgu są olbrzymie. To dobre wieści, bo celem psychoterapii jest pomoc klientom 
w dokonaniu w ich mózgach zmian, dzięki którym będą zdrowsi i szczęśliwsi. 

Nasze mózgi są tak zbudowane, by z biegiem życia ulegały zmianom. Naszym celem jako 
lekarzy zajmujących się zdrowiem psychicznym jest takie wspieranie klientów, by neu-
roplastyczność działała na ich korzyść, a nie przeciwko nim, a to poprzez pobudzanie zmian 
w mózgu przez trzy podejścia opisane przez kilku specjalistów od tego narządu (np. Taylor 
et al., 2010; van der Kolk et al., 2014): oddolne, odgórne oraz horyzontalne. 
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Oddolne podejście do zmieniania mózgu 
Techniki oddolne polegają na takim wykorzystywaniu swojego ciała, aby zmieniać funk-
cjonowanie mózgu, szczególnie filogenetycznie starszych, podkorowych obszarów mózgu, 
znajdujących się poza świadomym postrzeganiem i świadomą kontrolą. Dla przykładu, 
techniki oddolne mogą być wykorzystywane do dezaktywizowania ciała migdałowatego 
(ośrodka strachu) lub do wzmocnienia i wyregulowania wyspy (ośrodka interocepcji). 
Choć może być też możliwe zmienianie filogenetycznie młodszych, korowych struktur 
(takich jak ośrodek myślenia) w mózgu przy pomocy technik oddolnych, jest to mniej 
powszechne. Do technik oddolnych zaliczamy między innymi ćwiczenia oddechowe, 
medytację techniką skanowania ciała, progresywną relaksację mięśni, trening autogenny, 
jogę, ćwiczenia fizyczne, tai chi i niektóre medytacje. 

Odgórne podejście do zmieniania mózgu 
W przypadku technik odgórnych pacjent angażuje swój umysł do zmieniania funkcjo-
nowania mózgu. Innymi słowy, mózg, szczególnie jego młodsze, korowe obszary, może 
być zmieniany za pomocą myśli. Na przykład techniki odgórne mogą być wykorzystywane 
do wzmacniania kory przedczołowej (ośrodka myślenia) albo zakrętu obręczy (ośrodka 
regulowania emocji). Można też wpłynąć na starsze struktury mózgowe (takie jak ciało 
migdałowate) przy pomocy metod odgórnych, ale zwykle jest to trudniejsze. To dlatego, 
że w sytuacjach stresowych ciało migdałowate wyłącza działanie obszarów mózgu odpo-
wiadających za myślenie i regulowanie emocji, przez co trudno je aktywizować i wywierać 
przy ich pomocy jakiś wpływ na niższe struktury. Przykłady technik odgórnych obejmują 
reinterpretację poznawczą lub restrukturyzację, terapię rozmową, niektóre techniki terapii 
akceptacji i zaangażowania, interwencje skupiające się na traumie kładące nacisk na 
szczegółowe omawianie traumatycznych wydarzeń oraz niektóre medytacje. 

Horyzontalne podejście do zmieniania mózgu 
Techniki horyzontalne modyfikują działanie mózgu poprzez integrację (usprawnianie 
wymiany informacji) półkul mózgowych lub przetwarzanie krosmodalne, polegające na 
integracji informacji odbieranych z różnych zmysłów w spójną całość. Omawianie tego 
podejścia wychodzi poza zakres niniejszego podręcznika, ale do przykładów podejścia 
horyzontalnego należą terapia sztuką, tańcem i ruchem, terapia muzyką, jak również EMDR 
(czyli terapia odwrażliwiania i ponownego przetwarzania informacji za pomocą ruchów 
gałek ocznych). 
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Integrowanie różnych podejść do zmieniania mózgu 
Generalna zasada jest taka, że techniki i działania łączące różne podejścia do zmieniania 
funkcji mózgu (na przykład zawierające zarówno elementy oddolne, jak i odgórne) zwykle 
są skuteczniejsze, efekty przychodzą szybciej, a zmiany zachodzące w mózgu są głębsze. 
Wynika to z faktu, że jeśli równocześnie wykorzystuje się techniki wynikające z różnych 
podejść do zmiany funkcjonowania mózgu, mózg jest zmuszany do wysiłku na kilka 
różnych sposobów w tym samym czasie. Co więcej, te ćwiczenia zwykle są wymagające 
(co ułatwia zachodzenie głębszych zmian) i powodują poddawanie różnych obszarów 
mózgu równoczesnemu oddziaływaniu. 

Choć ten podręcznik kategoryzuje techniki przede wszystkim na oddolne lub odgórne, 
trzeba zauważyć, że większość prezentowanych tu metod zawiera zarówno elementy 
oddolne, jak i odgórne, a czasem również horyzontalne. 
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NARZĘDZIE  

2-1 Oddolne podejścia 
do zmieniania mózgu 

 

Techniki oddolne polegają na wykorzystaniu ciała do zmieniania funkcji mózgu. Dotyczy 
to szczególnie jego filogenetycznie starszych, podkorowych obszarów, których nie możemy 
świadomie monitorować ani świadomie kontrolować. Na przykład, techniki oddolne 
mogą być wykorzystywane do dezaktywizowania ciała migdałowatego (ośrodka strachu) 
albo do wzmocnienia i wyregulowania wyspy (ośrodka interocepcji). 

Rekomendowanym postępowaniem przy leczeniu traumy jest rozpoczęcie od technik 
oddolnych, takich jak świadomość sensoryczna lub ćwiczenia oddechowe, a nie technik 
odgórnych, takich jak terapia kognitywna albo techniki skoncentrowane na traumie. 
Przykłady technik oddolnych znajdują się w rozdziałach od 4. do 6. w części II niniejszego 
podręcznika. 

Zaliczają się do nich (ale nie jest to kompletna lista): 

 techniki świadomości sensorycznej, 
 trening autogenny, 
 ćwiczenia oddechowe, 
 pozycje terapeutyczne, 
 niektóre odmiany medytacji, 
 ćwiczenia ruchowe. 

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/przyle
https://sensus.pl/rt/przyle


45 

 

Materiał pomocniczy 

Zmień swój mózg od dołu do góry 

Techniki oddolne doprowadzają do zmieniania działania mózgu poprzez oddziaływanie 
na ciało. Ciało i mózg są połączone rdzeniem kręgowym, przenoszącym informacje od 
ciała do mózgu i na odwrót. Jest możliwe dokonanie zmian w mózgu poprzez wysyłanie 
od ciała sygnałów, które zostaną przetworzone w mózgu. Techniki oddolne, oparte na 
czynnościach ciała, najlepiej sprawdzają się przy wpływaniu na starsze części mózgu, 
takie jak ośrodek strachu, którego działania nie dostrzegamy świadomie i który jest trudny 
do kontrolowania odgórnego (za pomocą umysłu). 

Na przykład, jeśli kiedykolwiek przekonałeś się, jak trudno jest po prostu odegnać lęki, 
nakazując sobie: „Przestań natychmiast!”, wiesz, jakim wyzwaniem jest uspokojenie ośrodka 
strachu w mózgu za pomocą samych myśli. Bardziej efektywnym sposobem regulo-
wania aktywności starszych obszarów mózgu jest działanie od drugiej strony, od dołu, 
zamiast od góry. 
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NARZĘDZIE  

2-2 Twój mózg a techniki oddolne 
 

Choć poszczególne techniki zmieniają działanie mózgu na różne sposoby, techniki oddolne 
najczęściej wpływają na starsze partie mózgu, w tym struktury podkorowe. Do struktur, 
które mogą być zmieniane poprzez techniki oddolne w procesie leczenia traumy, zalicza 
się hipokamp (który nie jest strukturą podkorową, ale znajduje się głęboko w mózgu, 
blisko tych struktur), wyspa i ciało migdałowate. Oto w jaki sposób te trzy obszary mogą 
być zmieniane technikami oddolnymi: 

1. Ciało migdałowate (ośrodek strachu). Dezaktywizowanie tego obszaru pomaga zre-
dukować reaktywność, gdy pojawiają się wyzwalacze traumy. Zmniejsza też odpowiedź 
na stres (pobudzenie współczulnego układu nerwowego) i wywołuje skutki w postaci 
zmniejszania pobudzenia i objawów reaktywnych, takich jak nadmierna czujność, 
poczucie zagrożenia itp. 

2. Wyspa (ośrodek interocepcji). W PTSD mamy zwykle do czynienia z rozregulowa-
niem działania wyspy. Gdy jest nadaktywna, pojawiają się zbyt silna reaktywność 
emocjonalna i wybuchowość (niedostateczna modulacja emocjonalna); gdy jest podak-
tywna, mamy do czynienia z dysocjacją i otępieniem. Oba te skrajne stany często wystę-
pują w PTSD. Gdy wyspa jest lepiej uregulowana, interocepcja się poprawia, rzadziej 
dochodzi do wybuchów emocji i objawów dysocjacyjnych (w tym otępienia). 

3. Hipokamp (ośrodek pamięci). Aktywizowanie hipokampu pomaga przypomnieć 
sobie leczonej osobie, że w tej chwili jest bezpieczna, jak również pomaga eliminować 
strach pojawiający się w odpowiedzi na wyzwalacze traumy. Poprawiona zdolność 
radzenia sobie z negatywnymi wspomnieniami może pomóc w walce z objawami 
unikania związanymi z PTSD. 
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Materiał pomocniczy 

Twój mózg a techniki oddolne 
Techniki oddolne mogą zmieniać pracę mózgu na trzy sposoby: 

1. Obniżenie aktywności ośrodka strachu w mózgu (ciała migdałowatego): 
 Obniża siłę reakcji na wyzwalacze traumy. 

 Zmniejsza odpowiedź na stres i zwiększa reakcję relaksacyjną. 
 Obniża nadmierną czujność i poczucie ciągłego zagrożenia. 

2. Lepsza regulacja aktywności ośrodka interocepcji w mózgu (wyspy): 
 Obniża siłę reakcji na wyzwalacze traumy. 
 Zmniejsza wybuchy gniewu i innych emocji. 

 Zmniejsza dysocjację. 
 Zmniejsza otępienie. 

3. Podwyższenie aktywności ośrodka pamięci w mózgu (hipokampu): 
 Zwiększa poczucie bezpieczeństwa. 

 Obniża poziom strachu, szczególnie wobec wyzwalaczy traumy. 
 Zwiększa zdolność radzenia sobie z negatywnymi wspomnieniami. 

 Pomaga w przeżywaniu przeszłych traumatycznych zdarzeń jako takich, które 
miały miejsce w przeszłości (innymi słowy, traumatyczne wspomnienia zostają 
prawidłowo określone jako te, które miały miejsce w przeszłości). 
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NARZĘDZIE  

2-3 Odgórne podejścia 
do zmieniania mózgu 

 

Techniki odgórne polegają na stosowaniu rozmaitych metod wykorzystujących świa-
domość i myślenie do modyfikacji funkcjonowania mózgu. Badania wykazują, że pewne 
obszary mózgu mogą być zmieniane za pomocą myśli. Dotyczy to szczególnie młodszych 
filogenetycznie obszarów korowych, takich jak kora przedczołowa (ośrodek myślenia). 
Włączenie podejść odgórnych do leczenia traumy ma kluczowe znaczenie, bo osoby 
z objawami posttraumatycznymi często mają niewystarczająco aktywne ośrodki w mózgu 
odpowiadające za świadome myślenie i regulowanie emocji. 

Choć rekomenduje się, żeby w pierwszej fazie leczenia traumy skupić się na nauce technik 
oddolnych, sukces w leczeniu zależy również od skupienia się na technikach odgórnych. 
Przykłady technik odgórnych można znaleźć w rozdziałach 7. i 8. części III tego podręcz-
nika. Wśród nich znajdują się (między innymi): 

 medytacje otwartej świadomości, 
 medytacje zamkniętej koncentracji, 
 techniki restrukturyzacji poznawczej, 
 techniki poznawcze do pracy ze wspomnieniami. 
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Materiał pomocniczy 

Zmień swój mózg z góry na dół 

Choć to mózg jest odpowiedzialny za powstawanie myśli, to właśnie myśli mogą posłu-
żyć do przeprowadzania w nim zmian. Techniki wykorzystujące myśli (czy nawet umysł) 
do zmieniania funkcjonowania mózgu nazywane są podejściami „odgórnymi”. Za każ-
dym razem, gdy się na czymś skupiamy, zmieniamy sposób myślenia lub przekiero-
wujemy myśli, praktykujemy odgórne zmienianie mózgu. Techniki terapeutyczne wyko-
rzystujące myśli zwykle są używane do zmieniania młodszych filogenetycznie, korowych 
obszarów mózgu, odpowiedzialnych za wyższe funkcje poznawcze, w tym ośrodków 
myślenia i kontroli emocji. 
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NARZĘDZIE  

2-4 Twój mózg a techniki odgórne 
 

Techniki odgórne zwykle wpływają na młodsze filogenetycznie części mózgu, w tym 
struktury korowe. Do struktur, które mogą być zmieniane za pomocą technik odgórnych 
podczas leczenia traumy, zaliczają się kora przedczołowa oraz kora zakrętu obręczy. Precy-
zując, techniki odgórne mogą wpływać na te obszary mózgu w następujące sposoby: 

1. Kora przedczołowa (ośrodek myślenia). Zwiększenie aktywności ośrodka myślenia. 
W PTSD kora przedczołowa jest zwykle mało aktywna. Aktywizacja tego obszaru pomaga 
poprawić zdolności koncentracji i skupienia, rozwiązywania problemów, podejmo-
wania decyzji, samoświadomość, inteligencję emocjonalną i relacje z innymi ludźmi. 

2. Kora zakrętu obręczy (ośrodek regulowania emocji). Zwiększenie aktywności ośrodka 
regulowania emocji. W PTSD kora zakrętu obręczy jest zwykle mało aktywna. Akty-
wizowanie tego obszaru pomaga poprawić monitorowanie konfliktów, regulowanie 
emocji, regulowanie myśli oraz — w szerszym znaczeniu — samoregulację. 
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Materiał pomocniczy 

Twój mózg a techniki odgórne 

Techniki odgórne zmieniają mózg na dwa sposoby: 

1. Silniejsze aktywizowanie ośrodka myślenia w mózgu (kory przedczołowej): 
 Poprawia zdolność jasnego myślenia w sytuacjach stresowych. 

 Poprawia samoświadomość. 
 Poprawia inteligencję emocjonalną („EQ”) i pozwala Ci lepiej dopasowywać się 

do innych. 
 Poprawia zdolność rozwiązywania problemów i umiejętność koncentracji. 

2. Silniejsze aktywizowanie ośrodka samoregulacji w mózgu (zakrętu obręczy): 
 Poprawia zdolność regulowania emocji. 
 Poprawia zdolność kontrolowania lub zmieniania niepokojących myśli. 

 Poprawia zdolność radzenia sobie i rozpracowywania „mieszanych uczuć” lub 
sprzecznych myśli. 
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NARZĘDZIE  

2-5 Plan działania 
przy leczeniu traumy 

 

Leczenie traumy może być złożone i trudne, a plan działania nieco inny w przypadku 
każdego klienta. Jednak istnieją pewne ogólne wskazania, które mogą pomóc praktykom 
określić, od czego zacząć i jak dalej postępować z klientem. Poniższy schemat ma służyć 
jako rekomendacja technik leczniczych, od których można zacząć pracę w przypadku 
klientów po urazach psychicznych w oparciu o ich aktualny poziom samoświadomości 
i możliwości na początku terapii. 
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Tak jak widać na schemacie, rozpoczęcie od ćwiczeń świadomości sensorycznej (nazy-
wanych też ekspozycją interocepcyjną) to rekomendowana ścieżka, jeśli osoba nie odczuwa 
prawidłowo swojego ciała. Powód jest taki, że klienci muszą być w stanie mieć kontakt 
ze swoim ciałem, zauważać odczucia i opisywać swoje wewnętrzne doświadczenia, zanim 
będą mogły odnosić korzyść z innych technik oddolnych (takich jak progresywna relak-
sacja mięśni) lub technik odgórnych (takich jak restrukturyzacja poznawcza). Jeśli na przy-
kład klientka cierpiąca na ataki paniki nie ma możliwości świadomego doświadczania 
i rozpoznawania fizycznych objawów paniki, leczenie tych objawów będzie praktycznie 
niemożliwe, bo nie będzie rozpoznawała wczesnych sygnałów zwiastujących atak i nie 
będzie potrafiła nauczyć się właściwego postępowania w takiej sytuacji. 

W przypadku klientów po urazach psychicznych często się zdarza, że mają problemy 
z odbieraniem sygnałów z własnego ciała i odnotowywaniem wewnętrznych doświad-
czeń. Dzieje się tak w dużej części przez rozregulowaną aktywność wyspy. Gdy wyspa jest 
na przykład nie dość aktywna, wewnętrzne doświadczenia są trudne do odczytania, 
a klient odbiera to jako brak czucia i odnosi wrażenie oddzielenia od własnego ciała. Aby 
terapia mogła odnieść skutek, terapeuci zdrowia psychicznego muszą w pierwszej kolej-
ności pomóc klientom odzyskać świadomość swoich ciał i odbudować ich samoświado-
mość, do czego najlepszymi narzędziami są ćwiczenia świadomości sensorycznej opisane 
w rozdziale 5. 

Gdy już klienci przekażą, że są w stanie odbierać wewnętrzne wrażenia, na przykład czują, 
że stres wywołuje u nich roztrzęsienie lub sprawia, że jest im gorąco, następnym krokiem 
jest pokazanie innych ćwiczeń oddolnych, których celem będzie dezaktywizacja ciała mig-
dałowatego. To ważne, by te ćwiczenia poprzedzały odgórne, kognitywne techniki, ponie-
waż wysoka aktywność ciała migdałowatego powoduje poczucie niepokoju, co tłumi 
aktywność obszarów korowych, takich jak kora przedczołowa. Gdy dochodzi do tego 
wytłumienia, klientom jest bardzo trudno jasno myśleć i angażować się w świadome dzia-
łania wymagane przy technikach odgórnych. Jeśli na przykład klient ma bardzo pobudzone 
ciało migdałowate, jego obszary mózgu odpowiedzialne za świadome myślenie mogą zostać 
przytłumione i pracować tylko na 30% swoich możliwości (albo 50%, albo 70%). To z kolei 
bardzo utrudnia wykonywanie ćwiczeń odgórnych, bo klient ma w tym stanie dostęp tylko 
do 30% możliwości świadomego myślenia! Głównym powodem, dla którego zwykle klienci 
mają kłopot z technikami kognitywnymi, nie jest to, że są one nieskuteczne. Problemem 
jest to, że zwykle są one zalecane na zbyt wczesnym etapie terapii, bez uprzedniego zajęcia 
się nadmierną aktywnością ciała migdałowatego. 
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Gdy już klienci opanują techniki świadomości sensorycznej (jeśli to w ich przypadku 
konieczne) oraz ćwiczenia dezaktywujące ciało migdałowate, następnym krokiem jest 
zapoznanie ich z odgórnymi technikami kognitywnymi. Choć nie ma jednego idealnego 
momentu na przejście od podejścia oddolnego do odgórnego, rekomenduje się, by klienci 
poświęcali przynajmniej miesiąc na techniki oddolne, ćwicząc je codziennie przez przy-
najmniej 10 – 20 minut, przed włączeniem do terapii technik odgórnych. 

Po rozpoczęciu wprowadzania technik odgórnych rekomendowane jest też dalsze sto-
sowanie w terapii technik oddolnych i wracanie do nich od czasu do czasu, ćwiczenie ich 
na sesjach i zachęcanie klienta do samodzielnego praktykowania. 
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