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,Prin prezentarea Teoriei polivagale'a lui Stephen Porges, pe
buna dreptate atat de elogiata, intr-un limbaj clar si concis
pentru cei care nu sunt specialisti in domeniu, Deb Dana ne
indruma, cu ajutorul unor exercitii simple, sa intelegem si sa ne
fmprietenim cu sistemul nostru nervos autonom, antrenand
capacitatile sale de vindecdtoare in vederea conectarii cu noi
insine si cu universul nostru social”

Dr. GABOR MATE,
autor al cartii Pe tdramul fantomelor infometate"

»Deb Dana, specializata in terapia traumei si instructor clinic
este deja bine-cunoscuta si extraordinar de apreciata pentru
indemanarea de care da dovada in traducerea limbajului stiin-
tific care poate fi atat de inchistat — neuroceptia si ierarhia
autonoma —intr-un limbaj accesibil si logic. Lucram cu Povesti,

' Vezi si Ghidul Teoriei polivagale. Puterea de transformare pe care ti-o oferd
starea de sigurantd si conectare, de Stephen Porges, Editura Herald, Bucuresti,
2022, precum si cartea Cum ne recdpdtdm starea de bine, conectare si sigu-
rantd. 50 de exercitii polivagale pentru corp si minte, de Deb Dana, Editura
Herald, Bucuresti, 2022. (N. red.)

" Tn original, In the Realm of Hungry Ghosts. Editia in limba romana a fost
publicata la Editura Herald, Bucuresti, 2022. Vezi si cartile Mitul norma-
litatii (2022) si Minti imprdstiate (2022), de Gabor Maté, Editura Herald,
Bucuresti. (N. tr.)



Actiuni, Sentimente si Senzatii corporale pentru a ne intoarce
«acasa» la starea de siguranta, conexiune si de bine. In Ancorat,
autoarea schimba in mod radical si cu mare mdiestrie intregul
focus al paradigmelor noastre actuale de vindecare si dezvoltare
spre un nou vocabular si noi practici de reglare a (re)activitatii
sistemului nervos uman, reactivitate care sta la baza tuturor
luptelor noastre personale si a povestilor pe care nile spunem
despre ele. Deb pune la dispozitie o multime de explorari si
practici foarte usor de exersat pentru a observa, pentru a ne
imprieteni, pentru a schimba si forma raspunsurile automate
in functie de semnalele legate de starea de siguranta si pericol,
indrumandu-ne prin exemple vii si prin explorari practice care
ne conduc fara doar si poate la o stare de bine, siguranta si
conexiune. Putem cu totii sa fim recunoscatori pentru indru-
marea sa inteleaptad, care reprezinta strategia cartii Ancorat.

LINDA GRAHAM, MFT (Marriage and Family therapist,
specialista in terapia cuplului si a familiei),
autoarea cartii Resilience
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PREFATA
de Stephen W. Porges, Ph.D.

In timp ce citesc Ancorat, imi dau seama de contributia
importanta pe care o aduce Deb Dana prin punerea la dispozitie
a unei metafore puternice (ancorarea - n. red.) care sa ilustreze
modul in care sistemul nervos isi regleaza propriile resurse pentru
a oferi comportamentului social o platforma neurald si pentru
a beneficia de pe urma efectelor coreglarii. in Ancorat, Deb isi
impartaseste darurile intelectuale si perceptia ei profunda prin
transpunerea constructelor neurofiziologice complexe incor-
porate in Teoria polivagala intr-un limbaj accesibil. Prin legarea
cuvintelor de vizualizare si a vizualizarii de senzatiile corporale,
darurile sale depdasesc cu mult simpla competenta lingvistica, ele
ne fac sa constientizam intr-un mod eficient senzatiile corporale.
Prin aceasta strategie, Deb il invata pe cititorul cartii Ancorat
abilitatile necesare pentru a reintra in starea de siguranta la
nivelul propriul corp.

Din perspectiva polivagala, Deb isi insoteste cititorii, cu
pricepere si eficientd, in parcurgerea unor exercitii neurale
structurate care permit efectiv sistemelor lor nervoase sa
sustina mai bine functiile homeostatice, in vederea mentinerii
sanatatii, a dezvoltarii si refacerii. Sau, intr-o exprimare mai
succintd, Deb rezuma exercitii neurale ce ofera resurse menite
sa regleze sistemul persoanei prin reducerea amenintarilor si sa
permita o angajare sociala spontana, autoreglarea si angajarea
sociala creand impreuna o cale fluida spre coreglare si integrare.
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Rezultatul acestei strategii este un sistem nervos mai rezilient,
care sustine atat sanatatea mentala, cat si pe cea fizica.

Pe masura ce lecturam Ancorat, am devenit preocupat de
paralela dintre strategiile de comunicare din interiorul corpului
si strategiile de comunicare dintre indivizi. Acestea sunt niveluri
interdependente de coreglare, din moment ce un sistem nervos
reglat si plin de resurse (se) regleaza spontan, prin reducerea
reactiilor defensive, in timp ce un sistem nervos aflat intr-o stare
cronica de amenintare (se) regleaza prin reducerea oportunita-
tilor de angajare sociald. Din fericire, de-a lungul istoriei noastre
evolutive, ca animale sociale, ne-am dezvoltat un portal prin
care ne reglam reducand reactiile de amenintare cu ajutorul
neuroceptiei sigurantei. insa accesul la acest portal este influentat
in mare masura de starea neurala a individului. Daca sistemul
nervos autonom are resurse din plin, suntem rezilienti si exista
un prag scazut de declansare a starilor de siguranta care vor
conduce la angajare sociala spontana si coreglare. Pe de alta
parte, daca suntem blocati intr-o stare defensiva, sentimentele
de siguranta s-ar putea sa nu fie atat de usor de accesat.

Cuvantul folosit si in titlu, Ancorat, serveste ca metafora pe
care Deb o utilizeaza in mod sclipitor pentru a crea vizualizarea
unui spatiu de sigurantd care sa se regaseasca usor in conceptul
oricdrei persoane despre ce inseamna resurse personale (cum
ar fi, sistemul nervos, conceptul de sine). Acest lucru serveste
in calatoria individului de asimilare a atributelor de rezilientd,
autoreglare interioard si coreglare cu ceilalti.

Din punct de vedere functional, cdlatoria ne impune
ca mai intai sa devenim constienti de circuitele neurofizio-
logice implicate in sentimentele de siguranta, de pericol si
de amenintare a vietii; in al doilea rand, ne ajuta sa devenim
constienti de puterea neuroceptiei, de detectarea semnalelor
de amenintare si siguranta in lipsa unei cunoasteri constiente;
iar in al treilea rand, prin vizualizari si experiente, ne ajuta sa
devenim constienti de schimbarile care intervin la nivelul starii
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autonome. In ansamblu, aceasta secventa poate fi concep-
tualizata sub forma exercitiilor neurale, care vor promova o
constientizare de sine si o autoreglare mai mari, conducand
la o rezilienta sporita.

intr-o lucrare recentd, am incadrat Teoria polivagala ca extra-
polare stiintifica a calatoriei filogenetice spre o sociabilitate
exprimata functional la mamiferele sociale, care au evoluat
din reptilele asociale. De-a lungul acestei calatorii, portalul
neurofiziologic spre sociabilitate a necesitat dezvoltarea unui
mecanism eficient pentru a detecta siguranta si pentru a se regla
in mod reflex prin reducerea defensivei. In esenta, mecanismele
neurale aflate la baza sociabilitatii permit trecerea rapida de la
reactiile de amenintare agresive sau submisive la o fiziologie
care favorizeaza accesibilitatea si promoveaza oportunitatile
de coreglare. Ca om de stiinta si creator al Teoriei polivagale,
imi dezvolt continuu expunerea care descrie si justifica teoria.
Desi lumea terapiei traumei a inteles repede importanta teoriei
in corelatie cu experientele clientilor, eu am inteles mai greu
semnificatia teoriei pentru tratarea traumei si a altor tulburari
legate de sandtatea mentala. A trebuit sa invat de la terapeuti si
de la clientii lor, care m-au informat cu privire la valoarea teoriei
atat in practica clinica, precum si in transformarea naratiunii
personale a supravietuitorilor traumei.

Deb Dana este unul dintre acesti terapeuti pertinenti si eloc-
venti care m-au informat despre rolul pe care Teoria polivagala il
poate avea deopotriva in procesul clinic si in interactiunile sociale
de zi cu zi. Deb a adoptat rapid teoria si, prin intermediul ideilor
sale perspicace si al abilitatilor ei de comunicare a facut teoria
mai accesibila nu numai pentru terapeuti, ci si noua, tuturor, ca
o harta utila pentru a ne intelege rolurile personale in decursul
interactiunilor sociale zilnice. Deb a exprimat in lucrarile sale
faptul ca nu evenimentele, ci senzatiile corporale sunt esentiale
in experienta traumei. Activitatea sa se concentreaza pe tema
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centrald pe care se bazeaza si functioneaza terapiile informate
din punct de vedere polivagal.

Terapiile informate din punct de vedere polivagal schimba
centrul de interes al terapiei dinspre evenimentul traumatic
spre senzatia corporald. Aceasta este o transformare teoretica
importanta referitoare la modul in care trauma este deopotriva
tratata si integrata in sistemul nervos al supravietuitorului.
La nivel fundamental, Teoria polivagala scoate in evidenta ca
starea fiziologicd este variabila intermediard care ne determina
reactivitatea fata de repere si contexte. Astfel, teoria insista
asupra faptului cd nu trauma ca eveniment este principalul
determinant al rezultatului. Mai curand, teoria subliniaza ca
principalul factor determinant al rezultatului este reprezentat
tocmai de ,reacordarea” reglarii neurale a sistemului nervos
autonom astfel incat el sa poata sustine reactiile la amenintare.
Acest lucru nu exclude importanta evenimentului traumatic,
ci admite existenta unor diferente individuale majore legate
de rezultat in cazul unor experientele traumatice comune.
Perspectiva polivagala asupra traumei difera de punctul de
interes al cercetarii epidemiologice, care pune accentul pe
scale precum cea a Experientelor Adverse Suferite in Copildrie
(EAC) si identificarea unor evenimente specifice cauzatorii din
conceptualizarea SSPT/PTSD (Sindrom de Stres Post-Traumatic).
Aceasta strategie redefineste trauma si o deplaseaza de la
interiorul individului spre un eveniment extern.

Modelele epidemiologice contemporane prevalente
presupun ca evenimentele relevante pot fi evaluate cantitativ
de-a lungul unui continuum de severitate a traumei, a stresului
sau abuzului. Cu toate acestea, Teoria polivagala schimba dialogul
dinspre evenimentul extern spre sistemul neural intermediar
care poate fi vulnerabil sau rezilient in fata amenintarii. Daca
individul se afla intr-o stare vulnerabila, atunci evenimentele de
intensitate mai scazuta ii pot perturba functionarea si trecerea
sistemului nervos de la o stare de sustinere a homeostazei la o
stare vulnerabila ce reflecta o destabilizare autonoma cu comor-
biditati substantiale.



INTRODUCERE

Teoria polivagala este stiinta de a te simti suficient de in siguranta
pentru a te indrdgosti de viata si a-ti asuma riscul de a trai.

Suntem conceputi pentru conectare. Sistemele noastre
nervoase sunt structuri sociale care isi gasesc echilibrul si stabi-
litatea in relationarea cu ceilalti. Ganditi-va o clipa la acest lucru.
Alcatuirea noastra biologica configureaza modul in care navigam
prin viata, in relatiile de iubire si de munca. lar acum avem o
modalitate de a utiliza aceasta intelegere in beneficiul indivi-
dului, familiei, comunitatii si starii globale de bine. Acest,mod”
este numit Teoria polivagala. Teoria polivagala a fost dezvoltata
pentru prima data in 1990 de Stephen Porges.' Ea explica stiinta
conectarii, oferind o hartd a sistemului nervos care sa ne indrume
deopotriva explorarea si abilitatile pe care le putem exersa pentru
a ne consolida capacitatea de a ne ,ancora” noi insine si unii pe
ceilalti in starea de siguranta si reglare, in mijlocul provocarilor
care apar la adresa starii noastre de echilibru.

Din 2014, colaborez cu dr. Porges, el fiindu-mi mentor,
coautor, coleg si prieten, sim-am ocupat activ de transpunerea
stiintei Teoriei polivagale in practica clinica. Prin aceasta carte,
sper sa pot explica si mai mult Teoria polivagala", astfel incat

' A se vedea in acest sens si cartea Ghidul Teoriei polivagale, de Stephen
Porges, Editura Herald, Bucuresti, 2022. (N. red.)

" A se vedea in acest sens si cartea Cum sd ne recdpdtdm starea de bine,
conectare si sigurantd. 50 de practici polivagale pentru corp si minte, de Deb
Dana, Editura Herald, 2022. (N. red.)
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oricine sa poata avea acces la conceptele sale de baza si sa se
bucure de multiplele sale beneficii pentru a putea trai si naviga
mai usor prin viata.

Chiar si cu aceasta,traducere”a teoriei, exista o terminologie
noua care trebuie asimilata. Desi cuvinte precum neuroceptie,
ierarhie, vagal ventral, simpatic si vagal dorsal pot pdrea la inceput
intimidante, va voi ajuta sa deveniti fluenti in privinta vocabularului
de baza si sa va fie comod sa vorbiti limba sistemului nervos. Veti
vedea in capitolele care urmeaza ca uneori inlocuiesc sistemul
vagal ventral cu termeni precum sigur/sigurantd/stare de sigurantd,
conectat sau reglare; pentru sistemul simpatic folosesc termenii
mobilizat sau reactie de luptd sau fugd; si pentru sistemul dorsal
folosesc deconectat, inchis sau colapsat. Pe masura ce incepeti sa
va imprieteniti cu sistemul vostru nervos, veti avea oportunitatea
sa va gasiti propriile cuvinte pentru aceste elemente.

Sistemul nervos autonom uman a evoluat de-a lungul
multor milenii si se bazeaza pe un design universal care este
un numitor comun al experientei umane. Numit autonom de
la modul automat/autonom in care functioneaza, acest sistem
regleaza organele interne si procesele corporale, inclusiv bataile
inimii, ritmul respiratiei, tensiunea arteriald, digestia si metabo-
lismul. Rolul sistemului nervos autonom este sa depoziteze, sa
conserve si sa elibereze energia pentru a ne ajuta sa ne desfa-
suram viata de zi cu zi.

Acest sistem functioneaza in moduri predictibile, iar aceasta
experienta pe care cu totii o impartasim ne aduce aproape unii
de ceilalti. Privind din perspectiva sistemului nervos, intelegem
ca incercam cu totii sa ne ancoram intr-o stare de siguranta care
sustine conexiunea cu sinele, cu ceilalti, cu lumea si cu spiritul,
oferindu-ne energia de care avem nevoie de-a lungul zilei. Cand
mecanismele interioare ale alcatuirii noastre biologice sunt un
mister, ne simtim ca si cum am fi la mila unor experiente necu-
noscute, inexplicabile siimprevizibile. Odata ce stim cum func-
tioneaza sistemul nostru nervos, putem lucra cu el. Pe masura
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ce invatam arta imprietenirii cu sistemul nostru nervos, invatam
sa devenim operatori activi ai acestui sistem esential.

Un sistem nervos reglat este fundamental pentru expe-
rienta de a naviga prin lume cu un sentiment de siguranta si
cu usurintd. Cu totii ne confruntam cu probleme de-a lungul
unei zile. Unele sunt mai usor gestionabile decat altele, insa,
indiferent unde se regaseste o experienta pe continuumul de la
moderat la traumatic, intelegerea modului in care functioneaza
sistemul nervos este solutia pentru gasirea caii de intoarcere la
reglare. Cand invdtam sa ne imprietenim cu sistemul nervos, sa
ne observam starile si sa ne ancoram intr-o stare de siguranta
autonoma, provocarile inevitabile cu care ne confruntam cu
totii zi de zi nu mai par atat de iesite din comun. Daca dam
problema la o parte si ne intoarcem atentia spre a invdata modul
in care ne putem structura sistemele in directia atingerii starii
de siguranta si conectare, ne putem intoarce apoi la problema
privind-o intr-un fel nou. Optiunile apar si posibilitatile se ivesc
cand suntem ancorati intr-un sistem nervos reglat.

CUM SA FOLOSIM ACEASTA CARTE

Povestile despre cine suntem si cum vedem lumea incep
in corpul nostru. Inainte ca creierul nostru sa poata crea un
ansamblu de ganduri si limbaj, sistemul nervos initiaza un
raspuns care fie ne misca in directia experientei si a conectarii,
fie ne conduce spre mobilizarea protectiva prin reactie de lupta
sau fuga, fie ne salveaza prin reactie de inchidere si deconectare.

Cum putem sa incepem sa ne imprietenim cu acest sistem?
Cum invatam sa ne acordam la el si sa ne indreptam spre infor-
matiile importante pe care le detine sistemul nostru nervos si
sa utilizam acele informatii pentru a fi autori activi ai povestilor
noastre personale? Cunoasterea constienta a sistemului nervos
autonom incepe cu intelegerea modului in care functioneaza
acest sistem si crearea abilitatii de a urmari de la un moment
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la altul fluxul intre actiune, retragere si conexiune. Pe langa
constientizare putem introduce practici pentru a structura usor
sistemul in moduri noi si pentru a ne putea bucura de senzatia de
usurinta care vine din a trai cu un sistem nervos care raspunde
cu flexibilitate la provocarile obisnuite si uneori extraordinare
cu care ne confruntam in fiecare zi.

Capitolele din aceasta carte oferd detalii despre pasi mici care
sa va ajute sa va imprieteniti cu sistemul vostru nervos. Practicile
experientiale sunt construite de la un capitol la altul intr-o ordine
conceputa in asa fel incat procesul sa nu para coplesitor. Fiecare
capitol prezinta practici etichetate drept ,explorari’, pentru a
straduce” partea de teorie intr-o experienta corporala. Dupa ce
ati terminat de citit toata cartea, puteti sa reveniti la anumite
capitole sau la anumite explorari. Ele sunt oferite pentru a putea
experimenta pe masura ce inaintati cu lectura si dupa aceea sa
puteti reveni la cele care va ajuta sa simtiti o stare de bine si
pe care puteti sa le introduceti intr-o practica sustinuta. Multe
explorari includ sugestia de a documenta ceea ce descoperiti
si vreti sa va amintiti. Am ales verbul a documenta pentru a va
invita sa utilizati atat cuvintele, cat si imaginile. Uneori puteti
constata ca un singur cuvant sau mai multe idei principale notate
cu buling, de la capat, va ajuta sa retineti informatia noua, in
timp ce alteori puteti decide ca un text mai lung sau ilustratiile
si culorile pot fi modalitatile prin care doriti sa inregistrati ceea
ce este important. Fiecare invitatie de a vda documenta este o
invitatie de a alege cum vreti sa retineti si sa revedeti ceea ce
ati descoperit.

De-a lungul capitolelor, veti invata despre principiile de
baza ale Teoriei polivagale si apoi cum sa aplicati stiinta in viata
de zi cu zi prin explorari care dau viata teoriei. Speranta mea
este ca atunci cand veti termina de citit cartea va veti putea
misca prin lume intr-un mod nou si va veti bucura de beneficiile
extraordinare care vin odata cu gasirea propriei cdi personale
spre calm si conectare.
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0 PRIVIRE RAPIDA ASUPRA PRINCIPIILOR SI
ELEMENTELOR TEORIEI POLIVAGALE

+Frumusetea unui lucru viu nu tine de atomii care il alcatuiesc,
ci de felul in care sunt aranjati acei atomi.”
- Carl Sagan,
Cosmos', Ep. 5 din seria TV

in activitatea pe care a desfasurat-o cu bebelusi prematuri,
intre anii 1970-1980, profesorul de psihiatrie Stephen Porges
a redescoperit doua cdi vagale in sistemul nervos care regleaza
inima si care asigurd conectarea fatd—inima pentru a le comunica
altor persoane ce anume se intampla in interiorul corpului nostru.
Aceste descoperiri au ajutat la definirea Teoriei polivagale, iar
acum avem o modalitate usoara de a intelege si de a lucra cu
propriul sistem nervos autonom.

Sistemul nervos autonom ar putea fi, de asemenea, numit
sistem nervos automat din moment ce se ocupa de responsa-
bilitatile de baza privind intretinerea corpului (adica respiratia,
ritmul cardiac, digestia) fara a fi nevoie sa fim atenti la ele. Lucrul
minunat la acest sistem este nu doar ca functioneaza automat cu
ajutorul unor setari programate, ci si faptul ca, prin intermediul
Teoriei polivagale, acest sistem poate fi si ajustat. Pentru a face
asta, trebuie sa intelegem trei principii centrale:

' A se vedea in acest sens si cartea Cosmos, de Carl Sagan, Editura Herald,

2022, precum si restul cartilor de Carl Sagan publicate in colectia Mathesis,
la Editura Herald. (N. red.)
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1. lerarhia autonoma. Sistemul este organizat in jurul a
trei elemente fundamentale care functioneaza intr-o
anumita ordine si vin cu o serie de cdi deja setate.

2. Neuroceptia. Sistemul nervos are incorporat, la randul
lui, un sistem de supraveghere care urmareste semnalele
de siguranta si care avertizeaza cu privire la posibilele
pericole.

3. Coreglarea. A avea momente de conectare cu ceilalti
dintr-o stare de siguranta este un ingredient necesar

pentru propria stare de bine.

Imaginea 1.1. Trei elemente fundamentale si calitatile

SISTEM DE CONECTARE
VAGAL VENTRAL

«indeplineste cerintele si obligatiile
care apar zide zi

- conectat si activ in comunicare

- adaptat

+ angajat in tot ce presupune viata

SISTEM DE ACTIUNE
SIMPATIC

- plin de energie haotica

- mobilizat pentru atac

- tinde sa caute o forma de scapare
« nelinistit

- furios

SISTEM DE INCHIDERE
VAGAL DORSAL

- face ce trebuie facut doar ca sa
termine

- secatuit de energie

- deconectat

- fard speranta

- renuntare

care decurg de aici




