o s, SPECJALISTYCZNA PORADNIA
h 1 RODZINNA DZIELNICY

WAWER M.ST. WARSZAWY

Warszawa, 26 pazdziernika 2022r.

Anatomia leku-cz. 1

“Strachem reaguje kazdy organizm, nawet najmniejszy,
przed obawgq nie ucieknie zaden olbrzym.”
Daan Heerma van Voss

Wszyscy co pewien czas doswiadczamy leku i strachu. Rozne sytuacje i zdarzenia mogg powodowa,
ze przestajemy czu¢ sie bezpiecznie — na
przyktad: widok obcego psa biegnacego
W naszg strone, silna wichura zrywajaca gatezie
drzew, rozprzestrzeniajgca sie epidemia
choroby zakaznej, rosnaca inflacja drenujgca
nasze budzety domowe. Lek daje o sobie zna¢,
gdy martwimy sie o bliskg nam osobe, ktéra
jest daleko od domu; gdy styszymy trudne do
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rozmys$lamy o} licznych obowigzkach
i zadaniach, ktore musimy ukonczy¢
w terminie wyznaczonym przez szefa. Strach
i lek, podobnie jak bdl, to wazne wyposazenie kazdego z nas, bedgce podstawowag reakcjg cztowieka
na grozgce mu niebezpieczenstwo. Kiedy doswiadczamy zagrozenia i zaczniemy sie ba¢, wowczas
mamy wieksze szanse na to, by zachowac sie tak, aby unikngé niebezpieczeristwa. Korzystne dziatanie
leku pomaga nam zachowaé czujnos¢ i koncentracje. W pewnych sytuacjach szybsze bicie serca
i dodatkowa dawka adrenaliny mogg by¢ nam potrzebne.
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Problem pojawia sie wtedy, kiedy lek zaczyna nam przeszkadza¢, wkraczajgc w wazne sfery naszego
zycia. Wtedy potrzebujemy zrozumieé nasze emocje i przeja¢ nad nimi kontrole tak, by przestaty nas
ograniczaé. A lek moze by¢ dla nas ograniczajgcy na rézne sposoby: niektdrzy nie potrafig sie uwolnic¢
od towarzyszacych im nieustannie zmartwien czy obaw, inni majg problemy z zasypianiem. Sg osoby,
dla ktérych trudnoscig jest wyjscie z domu i osoby, ktére czujg sie zagrozone utratg pracy z powodu
strachu przed publicznymi wystgpieniami.

Jak powstaje lek?

Lek jest ztozonym stanem emocjonalnym podobnym do strachu. Obie te emocje powstajg w wyniku
podobnych proceséw zachodzgcych w mézgu i powodujg podobne reakcje fizjologiczne i zachowania.
Miedzy strachem a lekiem istnieje jednak rdznica: strach jest zazwyczaj zwigzany z wyraznym,
obiektywnym i mozliwym do zidentyfikowania zagrozeniem, lek natomiast pojawia sie wowczas, gdy
bezposrednie niebezpieczenstwo nie istnieje - zagrozenie jest dla nas nieokreslone, ukryte
i subiektywne.
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Nasz mdzg potrafi wychwytywac zagrozenie i generowac naszg odpowiedz na nie w wyniku dwdch
osobnych proceséw. Pierwszy z nich rozpoczyna sie w korze mdzgowej i jest zwigzany z naszymi
doznaniami zmystowymi oraz myslami na temat okreslonych sytuacji. Drugi przebiega bezposrednio
przez ciato migdatowate i uruchamia pierwotng reakcje ,,walcz lub uciekaj”, ktérg odziedziczylismy po
naszych przodkach w praktycznie niezmienionej formie.

Gorna sciezka - kora mézgu

Pierwszy proces prowadzgcy do powstawania leku w korze mdzgu zaczyna sie od narzgddéw zmystow.
Nasze oczy, uszy, kubki smakowe, nasz nos, a nawet nasza skdra sg zrédtami informacji o $wiecie. Cata
nasza wiedza o otaczajgcej nas rzeczywistosci jest wynikiem interpretacji wrazen zmystowych przez
rézne czesci kory mézgowej. Kiedy informacja dotrze do nas przez narzagdy zmystow, jest kierowana do
wzgdrza, ktdére dziata jak gtéwne centrum dowodzenia w mdzgu. Wzgdrze to centralna “stacja
przekaznikowa” wysyfajgca odebrane sygnaty do rdéznych ptatéw mdzgowych, ktdre je przetwarzajg
i interpretuja. Nastepnie informacje wedrujg do innych czesci mézgu, w tym do ptata czotowego, gdzie
ulegaja potaczeniu, abysmy mogli postrzega¢ i rozumie¢ $wiat. Ptat czotowy jest jedng
z najwazniejszych czesci naszego moézgu. Odbiera on i faczy ze sobg informacje ze wszystkich innych
ptatéw médzgu, umozliwiajgc nam reagowanie. Nadzoruje przebieg wielu proceséw zachodzacych w
modzgu: pomaga przewidywaé konsekwencje sytuacji, planowac dziatania, rozpoczynac reakcje
i korzystac z informacji zwrotnych ze $wiata w celu zmiany lub zaprzestania jakichs naszych zachowan.
Niestety jego wyjatkowe funkcje i zdolnosci stajg sie réowniez podstawg, na ktérej powstaje lek,
poniewaz ptat czotowy przewiduje i interpretuje sytuacje, a jego przewidywania i interpretacje mogg
powodowac nasz niepokdj. Tego typu “przeczucia” mogg na przyktad prowadzi¢ do innego procesu
zachodzacego w korze mozgu, ktéry wywotuje lek: zamartwiania sie. Polega ono na tworzeniu mysli
oraz obrazéw, ktére wywotujg duzy strach i lek. Martwienie sie jest nastepstwem zaktadania, ze
okreslona sytuacja bedzie miata negatywne skutki. Mysli powstajgce w korze mézgu moga stac sie
przyczyna leku, a takze powodowaé jego zwiekszenie lub zmniejszenie. W wielu sytuacjach zmiana
myslenia pomaga zapobiec powstaniu lub nasileniu leku w wyniku proceséw poznawczych.

Dolna sciezka - ciato migdatowate

Ciato migdatowate jest zrodtem wielu naszych
reakcji emocjonalnych, zaréwno
pozytywnych, jak i negatywnych. Kiedy ktos
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ze ciato migdatowate uruchomito wiasnie
przyjemne wspomnienie emocjonalne. Rola
ciata migdatowatego jest przypisywanie
emocjonalnego znaczenia sytuacjom lub obiektom oraz formowanie wspomnien emocjonalnych.

Ciato migdatowate nieustannie skanuje nasze doswiadczenia i jest gotowe do reakcji na kazda
zapowiedz mozliwego niebezpieczeristwa. Dziata jak wbudowany “system alarmowy”, a jego praca
polega na identyfikowaniu wszelkich mozliwych zagrozen, ktére widzimy, styszymy, wyczuwamy
wechem lub za pomocg dotyku, a nastepnie przesytaniu sygnatu alarmowego. Odbiera ono informacje
ze wzgdrza, zanim zrobi to kora mdzgu, poniewaz jego zadaniem jest reagowac wystarczajgco szybko,
by uratowac¢ nam zycie. Wzgdrze (nasza stacja przekaznikowa) wysyta informacje do odpowiednich
obszaréw kory mdézgu w celu jej przeanalizowania, ale ciato migdatowate odbiera jednak impuls, zanim
zostanie on przetworzony przez rozne ptaty kory mozgowej. Oznacza to, ze ciato migdatowate moze
wywotad reakcje obronng, zanim kora moézgowa otrzyma informacje o zagrozeniu.
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Informacja ze wzgdrza trafia bezposrednio do ciata migdatowatego, umozliwiajac mu reakcje, zanim
zdazymy uzy¢ kory mozgowej do przemyslenia sytuacji.

Ciato migdatowate ma bardzo duzy wptyw na nasz organizm — w sytuacji zagrozenia wysyta informacje
do podwzgdrza i pnia mézgu, ktdre przygotowuja organizm do tzw. reakcji walki lub ucieczki (poprzez
reakcje hormonalne i wptyw na autonomiczny uktad nerwowy). Mozna powiedzieé, ze jest ono
swoistym “przyciskiem alarmowym?”, uruchamiajgcym dziatania korzystne w sytuacji zagrozenia.
W utamku sekundy aktywuje ono uktad wspdtczulny (neurony bedace czescig autonomicznego uktadu
nerwowego) do uwalniania hormondéw do krwiobiegu, zwiekszenia tempa oddechu oraz pobudzenia
miesni. Zaalarmowany uktad wspoétczulny ma mozliwosé wptywania na wiele reakcji fizycznych: od
rozszerzania zrenic do zmiany tetna. Kiedy czes$é¢ wspoditczulna jest aktywna, réwnowazgca jg cze$é
autonomicznego ukfadu nerwowego - czes¢ przywspodtczulna “odpoczywa”. Czes¢ przywspédtczulna
dostarcza przeciwwagi dla czesci wspétczulnej, dajac jej okazje do odzyskania energii, aby mogta
podzniej radzi¢ sobie ze stresem dzieki chronieniu ciata i umystu przed zwyktym zuzyciem. Co wazne,
uoséb z zaburzeniami lekowymi czes¢ przywspétczulna autonomicznego ukfadu nerwowego
potrzebuje wzmocnienia.

W dazeniu do réwnowagi

Z uwagi na swoja role “wykrywacza znaczenia” ciato migdatowate petni
funkcje alarmu przeciwpozarowego, ktéry daje nam zna¢, gdy nadcigga
niebezpieczenstwo. Jezeli cierpimy z powodu nadmiernego leku, nasze
ciato migdatowate ma sktonnos$¢ do sygnalizowania niebezpieczenstwa
nawet wtedy, gdy go nie ma. Funkcja wykrywania zagrozen przez ciato
migdatowate uniemozliwia mu potaczenie z ptatem czotowym. Kora
moézgu wysyta sygnat ciatlu migdatlowatemu, ze wszystko jest
w porzadku i nie ma powodu do obaw w danej sytuacji. W ten sposéb
kora mézgu i ciato migdatowate wspdtpracujg, aby zmniejszy¢ lek w
zaleznosci od tego, jak duzej kontroli regulacji emocji ta kora sie
nauczyta.

Problem z wiekszoscig zaburzen lekowych polega na tym, ze jesli ciato
migdatowate jest nadmiernie aktywne oraz nie jest uspokajane przez
kore przedczotowgy, to doznawanie leku moze napedzaé¢ mysli lekowe
(lekotwdrcze). Spotegowana i niekontrolowana aktywnos¢ ciata
migdatowatego ma sktonnosci do zaostrzania objawéw lekowych.
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Mimo Zze cze$¢ naszego mozgu, stuzaca jako alarm ostrzegajgcy przed zagrozeniem, wydaje sie
uruchamia¢ przez caty czas, mozemy jg nauczy¢, aby wigczata sie tylko wtedy, gdy wystepuje realne
zagrozenie, przed ktérym trzeba ostrzec. Funkcja alarmu przeciwpozarowego w naszym ciele
migdatowatym nie musi byc stale uruchomiona. Mozemy jg wytgczyc przez jej pofaczenia z korg mozgu,
ktorg mozemy nauczy¢, aby moéwita ciatu migdatowatemu, ze nie ma zadnego zagrozenia, kiedy
naprawde ono nie wystepuje.

Jak to zrobié?

John B. Arden, w swojej ksigzce “Neuronauka w psychoterapeutycznym procesie zmiany” podaje kilka
metod, ktére pozwolg nam nawigza¢ kontakt z naszym uktadem przywspodtczulnym i mogg poméc
w uspokojeniu naszego umystu:

1. Gfebokie, spokojne i skoncentrowane oddychanie pozwoli ci spowolni¢ bicie serca i znalez¢ jakis
punkt, na ktérym skupisz uwage.
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2. Dzieki skupieniu na byciu tu i teraz mozesz przeksztatci¢ kazdg chwile we wzruszajace i spokojne
doswiadczenie w terazniejszosci. Ta $wiadoma obecnos¢ oddziatuje na kore przedczotows, ktéra
uspokaja nadmierng aktywnos¢ ciata migdatowatego.

3. Zrelaksowana postawa moze roztadowac napiecie ciata. Oznacza to np. siedzenie w zrelaksowanej
pozie albo rozcigganie w tradycyjnej lub hybrydowej jodze, ktéra obejmuje rozcigganie oraz
Swiadome koncentrowanie sie.

4. Spokojne otoczenie stworzy Ci okazje do tego, by nauczy¢ sie relaksowaé bez rozpraszania uwagi.
Dzieki temu pdzniej bedziesz umiat sie wyciszy¢é w mniej spokojnym otoczeniu.

5. Przybierajgc postawe akceptacji i braku krytyki, mozesz ufatwi¢ sobie odwrdcenie uwagi od
wygoérowanych oczekiwan na temat warunkéw, jakie nalezy spetnié, aby poczué spokdj.

6. Obserwowanie reakcji swojego ciata i umystu pozwoli ci odseparowac sie od leku, mimo ze
jednoczesnie nie zaprzeczasz jego istnieniu.

7. Nazwanie swoich doswiadczen postuzy ci do tego, by uzyska¢ dostep do kory przedczotowej
i oddzieli¢ sie od odczuwania leku.”

(Arden J.B, 2015)

Przy regularnej praktyce mozemy wyszkoli¢ bardziej zaawansowang cze$¢ naszego mozgu (kore
mozgu), aby neutralizowata irracjonalny lek wytwarzany przez ciato migdatowate.

W nastepnym odcinku anatomii leku przyjrzymy sie jego réznym ksztattom i odcieniom, szczegdlnie
zaburzeniom lekowym i metodom ich leczenia. Zapraszam.

(-) Maria Jarco-Dziatak

Maria Jarco-Dziatak — psychoterapeutka, posiada kilkunastoletnie doswiadczenie zawodowe, ktore
zdobywata w instytucjach publicznych oraz organizacjach pozarzgdowych. Pracuje w nurcie
psychodynamicznym i integracyjnym, prowadzi konsultacje i psychoterapie indywidualng o0sob
dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 .
sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer

22277 1197
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