Neurobiologia a empatia, Marta Kulaga

Dzieki Bogu jestesmy neuroplastyczni!

Mam takie doswiadczenie, ze wiele 0sob dowiadujacych si¢ o istnieniu Porozumienia bez przemocy
(Nonviolent Communication, NVC) przezywa absolutng fascynacje tym podejsciem. Widzg i
rozumieja potencjal tkwigcy w NVC do zmiany bliskich relacji i swojego zycia. Szybko okazuje si¢
tez, ze "to jest proste, ale nie tatwe". Proste dla lewopotkulowego, logicznego zrozumienia, ale nie
fatwe do integracji i zmiany swojego jezyka i podejscia do Swiata.

NVC jest sprzeczne z naszym ,,oprogramowaniem’ — tym, czego nauczyliSmy si¢ w ciggu naszego
zycia, ze $ciezkami 1 autostradami jakimi nawykowo podazaja nasze mysli 1 stowa. Nieustannie
oceniamy 1 interpretujemy, nadajemy znaczenie.

Te mechanizmy maja swoje glebokie uzasadnienie ewolucyjne — pozwalajg nam przetrwac. Ten,
kto zbyt dlugo zastanawiat si¢ nad interpretacja dudnigcych krokéw, prawdopodobnie nie znalazt
si¢ wsrod naszych przodkow. Bez zdolnosci kategoryzowania 1 uogoélniania nie byliby§my w stanie
zrozumie¢ $wiata, czy nauczy¢ si¢ matematyki lub fizyki.

Jednak w relacjach spotecznych te mechanizmy bywaja zgubne, prowadza do nieporozumien i
dtugotrwatych, pozornie nierozwigzywalnych konfliktow.

Dzigki Bogu jestesmy neuroplastyczni — to znaczy, ze mozemy zmienia¢ i tworzy¢ nowe $ciezki
potaczen neuronalnych. Mapy korowe czyli reprezentacje $wiata w mozgu, nie tylko powstaja w
wyniku do§wiadczenia, ale podlegaja cigglemu przeorganizowaniu w zwigzku z do§wiadczeniem.
(Manfred Spitzer Jak uczy sie mozg? Str 87)

"Czego Jas$ si¢ nie nauczy..." - tego moze nauczy¢ si¢ Jan — moOwi nam wspotczesna neurobiologia.
Nasz mdzg moze si¢ zmienia¢ na trzech poziomach. Juz w czasie kilku sekund potaczenia
synaptyczne migdzy neuronami mogg ulega¢ wzmocnieniu lub ostabieniu. Drugi poziom to wzrost
neurondéw 1 tworzenie nowych potaczen, na co potrzeba wielu dni, a nawet tygodni. Te wszystkie
zmiany kumulujg si¢ w zmianie mapy korowej, czyli reprezentacji $wiata, na co potrzeba miesiecy,

a nawet lat. (na podstawie Manfred Spitzer Jak uczy si¢ mozg? Str 80)

Jak do tego wszystkiego ma si¢ empatia?
Wiasnie bardzo "ma si¢" i to na wielu ptaszczyznach.
Doswiadczanie empatii integruje nasz mozg — w pelniejszy sposob do§wiadczamy emocji w ciele

oraz kontaktu z nimi, nazywajac nasze przezycia i stany budujemy tacznos¢ miedzy obiema
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potkulami oraz pomiedzy korg nowg a uktadem limbicznym, a w szczegolnosci ciatem
migdalowatym. W ten sposob zyskujemy wieksza §wiadomos$¢ naszych przezy¢, tego co
komunikuje nam nasze cialo i wigksza mozliwo$¢ wyboru reakcji — mam szanse dziata¢ tak jak
wybiore, a nie z ,,automatu”. Czyli — budujemy sobie gesciejszg sie¢ drog ekspresowych, dzigki
czemu mozemy wybra¢ takg droge, ktora zaprowadzi nas tam, gdzie chcemy dotrze¢.

Empatyczne przyjecie silnych emocji zwigksza podatno$¢ mozgu na zmiang. Emocje rozgrzewaja
mozg, tak jak ciepto rozgrzewa plasteling, czyniac ja bardziej podatng na ksztaltowanie.

Dzigki empatii jesteSmy w stanie leczy¢ dawne zranienia.

Kolejna ptaszczyzna to motywacja do zmiany — czy ptynie ona z oceny siebie jako
"niewystarczajaco dobrej istoty” czy z empatycznego obje¢cia siebie, z mitosci do siebie, checi
wzrostu i realizacji wlasnego potencjatu.

W pierwszym przypadku wzmacniamy nasze mechanizmy obronne przed zmiang, zmian¢ kojarzac
Z zagrozeniem i nieprzyjemnymi emocjami.

W drugim przypadku, $wigtujac najdrobniejsze przejawy uswiadomienia sobie naszych
nawykowych reakcji, dajemy mozgowi pozytywny sygnal wzmacniajacy motywacje do zmiany.
Na przyktad jesli z nawyku jezykowego powiedziatam do dziecka ,,Ty marudo” a nie chce tak
mowi¢, to mi si¢ samo moOwi, mam wybdr mojej wewnetrznej reakcji.

Mogg siebie osadzac i kara¢ ,,znowu tak powiedziatas, jeste§ ztg matka, nauczycielkg itp.”
wprowadzajac wtedy moézg w bardzo nieprzyjemny stan, ktorego ten bedzie potem unikat.

Jesli dam sobie empatig, zrozumienie 1 bede w stanie Swigtowac fakt Swiadomego zauwazenia
swojego nawyku, nagradzajac siebie, bed¢ wzmacnia¢ mechanizmy prowadzace do wiekszej
samo$wiadomosci.

Dla mnie niezwykle mocnym argumentem dotyczacym wpltywu empatii na mozg jest metoda
Otwartego dialogu w leczeniu schizofrenii.(http://otwartydialog.pl/pl/). W ciagu 5 lat az 86%
pacjentow leczonych metoda Otwartego dialogu wrécito do poprzedniej aktywnosci; studiow, pracy
lub jej poszukiwania, a 82% nie doswiadczyto zadnych utrzymujacych si¢ objawoéw choroby.
Empatia jest pozawerbalna i co niezwykte moze przebiegaé¢ bez kontaktu wzrokowego. Gazzaniga
w ksigzce Istota czlowieczenstwa opisuje, ze przypadek pacjenta X, ktory nie widzi. Jednoczesnie
jest w stanie odbiera¢ emocje innej osoby. Oznacza to, ze udzial kory wzrokowej nie jest konieczny
w procesie zarazliwo$ci emocjonalnej — proces ten przebiega automatycznie i mimowolnie.
Konkludujac — trudno przeceni¢ moc empatii. A jesli chcemy rozwija¢ w sobie empati¢ to

potrzebujemy jej doswiadczaé, nieustannie wzmacniajgc nasze nowe $ciezki.
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Pozwol sobie przyjmowacé empati¢, pozwol swojemu mozgowi nauczy¢ si¢ czym jest empatia!

Jesli cheesz dowiedzie¢ sie wigcej 1 doswiadczy¢ empatii zapraszam na warsztat

http://www.przedszkole-krasnal.pl/szkolenia/co-sie-dzieje-za-kurtyna-o-neurobiologii-i-empatii/
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