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Neurobiologia
interpersonalna (IPNB)

Zrozumiec zwigzek miedzy umystem, mézgiem i relacjami @2

9 min czytania
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W jaki sposdb nasze doswiadczenia ksztattuja to, jak myslimy, czujemy i budujemy relacje z
innymi? Dlaczego czasem reagujemy automatycznie, cho¢ wolelibysmy odpowiedzieé
inaczej? | jak wieksza swiadomos¢ moze pomaéc nam lepiej rozumiec siebie i z wiekszg troska
poruszac sie w naszych relacjach?

Neurobiologia interpersonalna (IPNB) daje ramy do zgtebiania tych pytan. Opracowana przez dr. Daniela J.
Siegela, IPNB taczy wiedze z neuronauki, psychologii, biologii, badan nad przywigzaniem i innych dziedzin,
aby badac¢ wzajemne powigzania miedzy umystem, mézgiem, ciatem i naszymi relacjami.

U podstaw IPNB lezy zaproszenie do rozumienia ludzkiego doswiadczenia jako procesu, w ktérym wszystko
jest ze sobg powigzane. Nasze mysli, emocje, doznania z ciata, relacje i doswiadczenia zyciowe nieustannie
na siebie wptywaja. Ksztattuje nas nasza biologia i nasze doswiadczenia, a takze relacje i Srodowiska, w
ktérych zyjemy.

Zrozumienie tych powigzan moze poméc nam podchodzi¢ do siebie i innych zwiekszg $wiadomoscia,
wspotczuciem i ciekawoscia.

Ksztaltujg nas nasze relacje

Od najwczesniejszych etapéw zycia relacje wptywaja na to, jak doswiadczamy swiata, jak rozwijamy poczucie
siebie, jak reagujemy na stres i jak nawigzujemy kontakt z innymi.

W interakcjach uczymy sie rozpoznawac i wyrazac¢ emocje, szuka¢ wsparcia, budowacé zaufanie oraz radzic¢
sobie z bliskoscig i roztaka. Te doswiadczenia moga tworzy¢ wzorce, ktore utrzymuja sie w dorostosci i
wptywaja na to, jak mierzymy sie z trudnosciami i jak odnosimy sie do ludzi wokét nas.
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Rozwdj nie konczy sie jednak w dziecinnstwie. Przez cate zycie nowe doswiadczenia, relacje i Swiadome
praktyki moga stwarzac¢ okazje do uczenia sie, zmiany i wzrostu.

Uznanie wptywu przesztosci nie oznacza, ze ona nas definiuje. Pozwala raczej zrozumie¢ nasze wzorce z

wiekszym wspdétczuciem i odkry¢ nowe sposoby reagowania.

Integracja: tgczenie czesci w catosé
Integracja jest jednym z kluczowych pojec¢ IPNB.

Dr Siegel opisuje integracje jako taczenie zréznicowanych czesci w spéjng catos¢. Te zasade mozna badac w
mozgu, w naszym doswiadczeniu psychicznym i emocjonalnym oraz w naszych relacjach.

W naszym swiecie wewnetrznym integracja oznacza rozwijanie $wiadomosci wtasnych mysli, emocji,
doznan z ciata, wspomnien i impulséw oraz uczenie sie takiego odnoszenia sie do nich, by zadne z nich nas
nie przyttoczyto.

W relacjach integracja oznacza szanowanie odrebnosci kazdej osoby przy jednoczesnym pozostawaniu w
kontakcie. Mozemy uznawac réznice, komunikowac swoje potrzeby i robi¢ miejsce dla perspektyw innych niz
nasza, nie tracac z oczu samej relacji.

Integracja nie polega na usuwaniu réznic ani unikaniu konfliktéw. Polega na tworzeniu potaczen miedzy

réznymi czesciami, tak by kazda z nich mogta zachowac swoje wyjatkowe cechy.

Z tej perspektywy wieksza integracja sprzyja elastycznosci, zdolnosci adaptacji, rownowadze emocjonalnej i
bardziej spéjnym sposobom reagowania na zyciowe wyzwania.

Mindsight: uswiadamianie sobie
naszego swiata wewnetrznego

Z IPNB scisle wigze sie pojecie mindsight, opracowane przez dr. Siegela. Mindsight to zdolnos¢ do
obserwowania i rozumienia wtasnych proceséw psychicznych oraz do wiekszej sSwiadomosci wewnetrznych
przezy¢ innych osob.

Zacheca nas do zauwazania tego, co dzieje sie w nas — mysli, uczué¢, doznan z ciata i nawykowych reakcji —
zamiast automatycznie sie z nimi utozsamiac albo dziatac¢ pod ich wptywem.

Na przyktad czym innym jest dac sie porwac ztosci, a czym innym rozpoznac:

»,Zauwazam, ze czuje ztosc".

Wellness Navigators - www.wellnessnavigators.eu 217



Ta zmiana moze stworzy¢ przestrzen, by przyjrzec sie temu, co wywotato emocje, co jest dla nas wazne i jak
chcielibysmy zareagowac.

Rozwijanie tej Swiadomosci moze pomdc nam rozpoznawac znajome wzorce, dokonywac bardziej
swiadomych wyborow i traktowac siebie z wiekszg zyczliwoscia.

Mindsight obejmuje réwniez nasze relacje. Gdy lepiej znamy wtasny Swiat wewnetrzny, tatwiej nam
zachowac ciekawosc wobec doswiadczen innych, nawet jesli ich punkt widzenia rézni sie od naszego.

Model mézgu na dloni: co sie dzieje, gdy emocje biorg gére

Jak zrozumied, co dzieje sie w naszym mozgu, gdy czujemy sie przyttoczeni, zagrozeni lub silnie
pobudzeni emocjonalnie?

Model mézgu na dtoni dr. Daniela J. Siegela to prosty, obrazowy sposéb na pokazanie, jak rézne obszary
mozgu przyczyniajg sie do reakcji ciata, emocji oraz zdolnosci do refleksji i regulaciji.

Dzieki temu, ze dton symbolizuje mézg, model pomaga zrozumied, dlaczego czasem trudno nam jasno myslec,
otwarcie stuchac lub reagowac zgodnie z naszymi intencjami.

Jak dziata model

Zacisnij dton w piesé: potdz kciuk na wnetrzu dtoni i zegnij pozostate palce tak, by przykryty kciuk. W tym
uproszczonym przedstawieniu:

¢ Nadgarstek oznacza rdzen kregowy, ktory taczy mézg z reszta ciata.

¢ Whnetrze dtoni oznacza pien moézgu, ktéry odpowiada za podstawowe funkcje organizmu i reakcje

ZwWigzane z przetrwaniem.

¢ Kciuk oznacza obszary uktadu limbicznego, ktére biorg udziat w przetwarzaniu emocji, motywacji i
pamieci.

& Zgiete palce oznaczajg kore mézgowa — zewnetrzng warstwe mézgu odpowiedzialng za percepcje,

myslenie i wiele ztozonych proceséw.
& Opuszki palcéw oznaczajg obszary przedczotowe, ktére wspierajg planowanie, podejmowanie decyzji,

refleksje, empatie i niektére aspekty regulacji emocji.

Te obszary nie dziatajg niezaleznie. Sg ze sobg potaczone i nieustannie na siebie wptywaja. Model mdézgu na
dtoni to uproszczona ilustracja, ktéra pomaga zobaczy¢ niektére z tych zaleznosci.

Co sie dzieje, gdy ,puszczajg nam hamulce”?

Wyobraz sobie, ze jestes w trakcie trudnej rozmowy. Ktos méwi cos$, co cie rani lub lekcewazy. Serce zaczyna
bi¢ szybciej, ciato sie napina i czujesz potrzebe, by sie bronié, podniesc gtos, wycofac sie albo wy;js¢.
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W chwilach silnego pobudzenia emocjonalnego nasza uwaga moze sie zawezac, a znajome reakcje obronne
moga wysuwac sie na pierwszy plan. Trudniej nam wtedy myslec¢ elastycznie, wzigé pod uwage perspektywe
drugiej osoby czy starannie dobierac stowa.

W modelu dtoni pokazuje sie to, odchylajgc palce od kciuka — to gest znany jako ,flipping your lid” (dostownie
,zerwanie pokrywki”).

Gest ten oznacza chwilowe ostabienie koordynacji miedzy systemami zaangazowanymi w reakcje
emocjonalnei cielesne a procesami korowymi, ktére wspieraja refleksje i regulacje.

Nie oznacza to, ze myslaca czes¢ mézgu catkowicie sie wytacza. Raczej silny stres moze sprawié, ze niektére
nasze zdolnosci do refleksji s3 w danej chwili mniej dostepne.

Na nasze reakcje wptywa uktad nerwowy, nasze doswiadczenia i znaczenie, jakie nadajemy temu, co sie dzieje.
Zrozumienie tego moze pomoc nam odniesc sie do siebie ze wspdtczuciem, zamiast doktadac samokrytyke do
i tak trudnej sytuacji.

Od automatycznych reakcji do Swiadomych odpowiedzi

Kiedy zauwazamy, ze zaczyna nas cos przyttaczaé, mozemy zaczac tworzy¢ warunki sprzyjajace regulacji
i refleksji.

Mozemy zrobié przerwe w rozmowie, zauwazy¢ doznania w ciele, nazwac swoje uczucia albo da¢ sobie
chwile przed odpowiedzig. Mozemy tez poszukac wsparcia u kogos, kto potrafi wystuchac spokojnie i
z szacunkiem.

Czasem pierwszym krokiem jest wsparcie samego siebie. Innym razem spokojna i empatyczna obecnos¢

drugiej osoby moze pomdc nam odzyskac poczucie bezpieczenstwa i wiezi.

Celem nie jest ttumienie emocji ani zachowywanie spokoju za wszelka cene. Emocje niosg wazne informacje.
Chodzi o rozwijanie zdolnosci do rozpoznawania tego, co sie w nas dzieje, i reagowania z wieksza
Swiadomoscig i elastycznoscia.

Model mézgu na dtoni przypomina, ze gdy emocje s3 silne, by¢ moze najpierw trzeba zadbac o swdj stan
wewnetrzny, zanim sprébujemy rozwiagzac problem lub kontynuowac trudna rozmowe.

Wiez, empatia i wspétregulacja

Ludzie sg istotami relacyjnymi. Na nasze dos$wiadczenia wptywa nie tylko to, co dzieje sie w nas, ale takze
osoby, z ktérymi wchodzimy w interakcje.

W wspierajacych relacjach poczucie, ze jesteSmy wystuchani, szanowani i ze kto$ nam towarzyszy, moze
pomaoc nam przejsé przez trudne emocje i doswiadczenia. Uwazna obecno$é, empatia i responsywna
komunikacja pomagaja tworzy¢ warunki, w ktorych ludzie czuja sie bezpieczniej, by przyjrzec sie temu, co sie

w nich dzieje.
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Ten proces czesto nazywa sie wspotregulacja (koregulacja): to sposoby, w jakie ludzie poprzez interakcje
wptywaja na swoja wzajemna regulacje emocjonalng i fizjologiczng oraz jg wspieraja.

Wspodtregulacja nie oznacza brania odpowiedzialnosci za stan emocjonalny drugiej osoby ani usuwania
kazdego zrédta dyskomfortu. Oznacza uznanie, ze nasza obecnos¢, ton gtosu, sposéb reagowania i
zachowanie moga wptywac na jakosc interakcji.

Kiedy tagczymy samoswiadomos¢ zempatig wobec innych, tworzymy wiecej okazji do budowania wiezi,
zrozumienia i wspdlnego rozwoju.

IPNB w codziennym zyciu

Zasady IPNB mozna zgtebiac poprzez proste codzienne praktyki:

& Zauwazaj swoje wewnetrzne doswiadczenie. Zwracaj uwage na mysli, emocje, doznania zciata i

impulsy, nie oceniajac ich od razu.

¢ Rozpoznawaj wzorce. Przygladaj sie z ciekawoscia swoim znajomym reakcjom i temu, jak przeszte

doswiadczenia moga wptywac na twoje reakcje teraz.

¢ Daj sobie przestrzen na pauze. Gdy emocje staja sie intensywne, zatrzymaj sie na chwile i zauwaz, co sie

dzieje, zanim zdecydujesz, jak zareagowac.

o Cwicz empatie. Stuchaj siebie i innych z ciekawoscia, zostawiajac miejsce na doswiadczenia, ktére moga
réznic sie od twoich.

¢ Pielegnuj wazne relacje. Réb miejsce na szczeros¢, zaufanie, wzajemny szacunek i bliskos$¢, szanujac

granice kazdej osoby.

¢ Badz otwarty/otwarta na zmiane. Pamietaj, ze uczenie sie i rozwdj trwajg przez cate zycie, a nowe
doswiadczenia mogg otwieraé nowe sposoby bycia w relacjach.

Te praktyki nie stuzg osigganiu perfekcji. S zaproszeniem do wiekszej Swiadomosci siebie, swoich relacji i
wzorcow, ktdre ksztattujg nasze zycie.

IPNB a podejscie Wellness Navigators

W Wellness Navigators neurobiologia interpersonalna daje cenng perspektywe do zrozumienia wzajemnych
powiagzan miedzy naszymi wewnetrznymi doswiadczeniami, relacjami i Srodowiskami, w ktérych zyjemy.

Zacheca nas, by patrze¢ dalej niz na pojedyncze zachowania i badad szerszy kontekst, w ktérym sie pojawiaja.
Zaprasza, by podchodzi¢ do siebie z ciekawoscig zamiast z oceng, dostrzegac znaczenie relacji i rozumieé
rozwaj osobisty jako proces, ktory trwa.

Razem z podejsciami takimi jak Porozumienie bez Przemocy (NVC) IPNB moze pomdc nam zrozumied, jak

swiadomos¢, empatia i wiez moga wspierac bardziej Swiadome sposoby zycia i budowania relacji.
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Oile IPNB daje ramy do zrozumienia, jak umyst, mézg, ciato i relacje na siebie oddziatuja, o tyle NVC oferuje
praktyczne sposoby rozpoznawania uczuc i potrzeb, szczerego wyrazania siebie i empatycznego stuchania.

Oba podejscia zapraszaja nas, by zwolnic, przyjrzec sie z ciekawosciag wtasnemu doswiadczeniu i stworzy¢

wiecej przestrzeni na zrozumienie i wybor.

Swiadomosé otwiera mozliwosé zmiany. Rozumiejac siebie i pielegnujac
wiezi z innymi, mozemy dalej sie uczyé, rozwijac i przemierzaé zycie z
wiekszym wspélczuciem, elastycznosciy i troska.

Aby dowiedziec sie wiecej o neurobiologii interpersonalnej i modelu mézgu na dtoni, odwiedz strone dr.
Dana Siegela (w jezyku angielskim):

DOWIEDZ SIE WIECEJ

Neurobiologia interpersonalna (EN)

Wprowadzenie do IPNB autorstwa dr. Dana Siegela

https://drdansiegel.com/interpersonal-neurobiology/

Model mézgu na dtoni (EN)

Model dtoni wyjasniony przez dr. Siegela
https://drdansiegel.com/hand-model-of-the-brain/

Mindsight (EN)
O pojeciu mindsight

https://drdansiegel.com/mindsight/

Te tresci maja charakter edukacyjny i nie zastepujg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.
Jesli Ty lub mtoda osoba, z ktérg pracujesz, przezywacie trudnosci, skontaktujcie sie z
wykwalifikowanym specjalista lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.
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