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PREFATA

DE CE O CARTE DE CONVERSATII [TRANSCRISE]?

Cand The Polyvagal Theory: Neurophysiological Foundations of
Emotions, Attachment, Communication, and Self~-Regulation a fost
publicati, ea a oferit un vehicul pentru arhivarea bazei stiintifice a
teoriei. Cartea a ficut accesibild clinicienilor si altor profesionisti
o perspectiva polivagali care oferea noi concepte si intuitii pentru
intelegerea comportamentului uman. Perspectiva punea accent
pe legitura importanti dintre experientele psihologice si mani-
festirile fizice din corp. Cartea era densi si scrisd pentru oamenii
de stiintd. Ca o colectie de articole editate ce fuseserd publicate
anterior in reviste stiintifice si cirti academice, textul oferea acces
usor la lucriri care altminteri ar fi fost ingropate in literatura de
specialitate. Prin urmare, am fost incintat ca lucririle mele si fie
scoase din obscuritatea publicatiilor stiintifice, cu distributia lor
limitati si deseori costisitoare, devenind accesibild prin portaluri
publice precum Amazon.

Cand am scris cartea, scopul meu a fost sd arhivez documen-
tele care alcdtuiau corpusul teoriei. Ce-a urmat dupa publicare
nu fusese anticipat. Spre surprinderea mea, cartea se vinde bine
si e cititd de profesionisti din multe discipline diferite. A fost
tradusi in germand, italiand, spaniold si portughezi. A contribuit
la stirnirea interesului pentru Teoria Polivagald, cu consecinta cd
am participat la webinare si am fost invitat si prezint expuneri
la conferinte sustinute in numeroase tiri. Interesul acesta pentru

1 Porges, S.W.(2011). The Polyvagal Theory: Neurophysiological foundations of emo-
tions, attachment, communication, and self~regulation. Seria de la Norton dedicati

neurobiologiei interpersonale. New York, NY: W. W. Norton.
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Teoria Polivagali a fost insotit de cererea de a face teoria mai
accesibild pentru clinicieni si clientii lor. Mi s-a spus adesea cit
de densi (dificild) de citit este cartea si, in aceeasi interactiune,
cat de accesibile am ficut aceleasi idei in prelegerile mele. De
reguld, rdspund ci, atunci cind tin prelegeri, obiectivul meu este
sd comunic, iar, atunci cind scriu articole, obiectivul meu este si
transmit date si idei in cadrul impus de publicatiile stiintifice.

In ultimii ani, la indemnul multor clinicieni, mi-a devenit
limpede cd am o responsabilitate si simplific continutul dens al
teoriei intr-un stil scris care va fi mai accesibil. Cartea de fati
este produsul acestui imbold. Am abordat problema traducerii
revizuind transcrierile mai multor interviuri ale mele. Deoarece
interviurile au fost conduse de clinicieni, rispunsurile mele s-au
concentrat asupra aplicabilititii clinice.

Interviurile urmeaza dupi un glosar care-i familiarizeazi
pe cititori cu ideile si conceptele incluse in Teoria Polivagali si
un capitol introductiv care discutd stiinta si cultura stiintificd in
cadrul cireia s-a dezvoltat Teoria Polivagali. Interviurile au fost
editate pentru a miri completitudinea si claritatea lor. Formatul
acestora oferd un vehicul spontan si informal pentru a comunica
trisituri relevante din punct de vedere clinic ale Teoriei Polivagale.
Interviurile au fost selectate pentru a-i ajuta pe clinicieni si inte-
leagd modul in care sistemul nostru nervos se adapteazi dificul-
tatilor si a le permite terapeutilor sd dezvolte strategii terapeutice
de reabilitare a controlului biocomportamental prin mijlocirea
interactiunilor sociale. Transcrierile au fost editate pentru a reduce
redundantele si a mentine fluenta si focalizarea discutiilor. Pe
alocuri, rispunsurile mele au fost extinse si clarificate. Cititorul va
observa ci, mai degrabi decit si fie eliminate toate redundantele,
unele teme sunt discutate in contextele mai multor interviuri.
Reintroducerea unor teme centrale pentru Teoria Polivagali in
aceste diverse contexte a oferit un prilej de a lirgi semnificatia
si relevanta clinice.
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DE CE NE CONCENTRAM
PE CAUTAREA SIGURANTEI?

Familiarizarea mea cu lumea clinicd m-a motivat si comunic
perspectivele noi si relevante ale Teoriei Polivagale intr-o formi mai
accesibild. Prelegerile mele s-au concentrat asupra modului in care
reglarea sistemului nervos autonom functioneazi ca o platformi
neuronali pe care diferite categorii de comportament adaptiv pot
fi exprimate eficient. Teoria Polivagali subliniazi ci evolutia oferd
un principiu organizator pentru identificarea circuitelor neuro-
nale care promoveazd comportamentul social si doud categorii
de strategii defensive: mobilizarea, asociata cu lupta sau fuga, si
imobilizarea, asociatd cu camuflarea sau simularea mortii. Circuitul
mamiferelor, cel mai recent in ordine filogenetici, favorizeazi
comportamentul social si e definit de o conexiune fatd-inima in
care existd o legiturd neurofiziologici intre controlul neuronal al
muschilor striati ai fetei si capului si controlul neuronal al inimii.
Potrivit Teoriei Polivagale, conexiunea fati—inimi le furnizeazi
oamenilor si altor mamifere un sistem integrat de angajare sociald
care detecteazi si proiecteazd semne distinctive de ,siguranti’
indivizilor din aceeasi specie prin expresii faciale si vocaliziri care
sunt covariabile (in en. covariates) ale stirii autonome. In cadrul
acestui model, felul cum privim, ascultim si vocalizim transmite
informatii care le spun celorlalti daci apropierea de noi e sigur.

Recent, dupi ce am fost intervievat in cadrul unui seminar
online, ascultitorii au postat comentarii pe un blog. Cand le-am
citit, mi-am dat seama ci ascultitorii inteleseserd Teoria Polivagald
intr-un limbaj care transcendea complexitatea stiintei. In pofida
pregitirii mele ca om de stiintd si a modului pragmatic in care
fusesem instruit si scriu articole stiintifice, conversatia informala
din timpul webinarului a oferit un vehicul eficient si accesibil
pentru a transmite esenta Teoriei. Pe misurd ce ascultitorii au
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procesat interviul cu durata de o ord, mesajul distilat a fost pur si
simplu ci baza succesului in viatd este ciutarea sigurantei.

Scriind cartea aceasta, speranta mea este si scot in evidentd
rolul important al sentimentului de siguranti ca o componenti de
seamd a procesului de vindecare. Dintr-o perspectiva polivagali,
un sentiment de siguranti deficitar este principala trdsdturd bio-
comportamentald care duce la boald mentali si fizicd. Sper sincer
ci o mai buni intelegere a nevoii noastre de a ne simti in siguranti
va conduce la noi strategii sociale, educationale si clinice care ne
vor permite si devenim mai deschisi in a-i invita pe altii sd ni se
aliture in cdutarea sigurantei.



NEUROBIOLOGIA .
SENTIMENTULUI DE SIGURANTA

GANDURI SI SIMTAMINTE: REFLECTII
ASUPRA CREIERULUI SI A CORPULUI

=M A .

Rolul important al ,sigurantei” in viata noastri e atat de
intuitiv si de relevant, incit e surprinzitor ci institutiile noastre il
neglijeaza. Poate ci neintelegerea rolului sigurantei se bazeazi pe
presupunerea noastrd ci stim ce inseamni siguranta. Presupunerea
aceasta trebuie pusi la indoiald, din cauza unei posibile inconsis-
tente intre cuvintele pe care le folosim pentru a descrie siguranta si
senzatiile noastre corporale de siguranti. In lumea vestici, tindem
sd pretuim mai mult gindurile decit senzatiile. Cresterea copiilor
si strategiile educationale vizeazi extinderea si consolidarea pro-
ceselor cognitive, inhiband in acelasi timp senzatiile corporale si
impulsurile de miscare. Rezultatul este o orientare corticocentrici,
in care existd o tendintd descendenti ce pune accent pe procesele
mentale si minimizeazi senzatia ascendenti care emani din corpul
nostru. In multe moduri, cultura noastri, inclusiv prin institutiile
educationale si religioase, a subordonat in mod explicit simtimin-
tele corpului in fata proceselor mentale emanate din creier. Din
punct de vedere istoric, faptul acesta a fost articulat cu claritate in
afirmatia lui Descartes (1637) ,Je pense donc je suis” (, Gandesc,
deci exist”). Descartes nu a afirmat ,Je me sens donc je suis” (,Ma
simt, deci exist”). Observati ci am folosit forma reflexivid a verbului
»a simti”. In limba francezi, atunci cind ,,a simti” e folosit ca verb
reflexiv, el subliniazi cd simtdmintele rezidd in liuntrul persoanei.
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In englezi insi semnificatia verbului ,a simti” e ambigud, el putand
sd insemne fie senzatiile asociate cu atingerea fizicd a unui obiect,
fie experienta subiectivi asociatd cu o reactie emotionala.

Argumentele privind contributiile relative ale cognitiilor si
senzatiilor au fost in centrul problemelor istorice legate de modul
in care comportamentul uman si experienta emotionald pot fi
intelese, modificate si optimizate. De abia in ultimii 50 de ani
emotia si investigarea stirilor si senzatiilor subiective a devenit un
domeniu de cercetare acceptat in cadrul psihologiei. Cercetirile
anterioare si influenta lor asupra modelelor educationale (si de
crestere a copiilor) si a modelelor de tratament clinic au pus
accent pe ciile cognitive cu scopul de a cultiva functiile cognitive
si de a infrana senzatiile subiective. Focalizarea aceasta a scos in
evidentd indici obiectivi — misurabili — ai comportamentelor si
functiilor cognitive, ignorind in acelasi timp rapoartele subiec-
tive despre senzatii.

STUDIUL SENZATIILOR CAUTEMI\
STIINTIFICA LEGITIMA

Lumea stiintific in care am intrat ca doctorand in 1966
nu considera studiul senzatiilor corporale drept un domeniu de
cercetare valid. Era o areni stiintificd in care ,emotia” putea fi
discutatd doar in termenii motivatiei. Studiile despre emotii erau
efectuate mai ales asupra cobailor; motivatia era manipulati con-
troland disponibilitatea hranei, in vreme ce reactivitatea emoti-
onali era cuantificatd prin cantitatea de excremente defecate de
animal (e.g., Hall, 1934).

Era o lume stiintificd anterioard renasterii behaviorismului
si a interesului pentru procesele mentale, stimulate de revolu-
tia cognitivi. Behaviorismul se dizolva in domenii aplicative pe
misuri ce tehnicile behavioriste erau integrate in educatia speciald
si in psihologia clinici. Stiinta cognitivi a progresat pe misuri
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ce noi modele ale memoriei, invitdrii, luirii deciziilor, formarii
conceptelor si rezolvirii problemelor erau dezvoltate si integrate
in inginerie si in stiinta calculatoarelor si odati cu generarea unor
modele de inteligentd artificiald si invitare automatd. Cand savantii
cognitivi au avut la dispozitie masuratori mai bune ale functiilor
creierului (e.g., imagistici cerebrali si tehnici electrofiziologice),
el au aplicat imagistica si tehnologiile electrofiziologice, iar stiinta
cognitivi a fuzionat cu neurologia (i.e., neurologia cognitivi).
Desi atit comportamentul, cit si cognitia sunt dependente de
sistemul nervos, nici behaviorismul si nici stiinta cognitiva nu
au inclus o intelegere a stirii fiziologice nervoase ca mediator al
comportamentelor si proceselor fiziologice studiate. Behaviorismul
a continuat s fie agnostic in privinta sistemului nervos, in vreme ce
neurologia cognitivd s-a concentrat pe identificarea unor corelativi
misurabili, cu baza in creier, ai proceselor cognitive.

Cand m-am inscris la doctorat, am fost imediat atras de un
nou domeniu interdisciplinar numit psihofiziologie. Prima revista
a acestei noi discipline fusese publicatd cu numai doi ani inainte i
existau doar doud sau trei cirti ce puteau servi ca material pentru
studii post-universitare. Cercetarea psihofiziologici se concentra pe
misurarea reactiilor fiziologice la manipulirile psihologice (Stern,
1964). Am fost atras de metodologiile psihofiziologiei, care ofereau
o strategie obiectivi si cuantificabili, folosind raspunsuri fiziologice
(e.g., electrodermal, respiratie, ritm cardiac, vasomotor) pentru a
investiga experientele subiective fird a-i cere subiectului sa dea
un rispuns voluntar. Aceastd abordare corelativi, care stabileste o
legiturd intre procese mentale si evenimente neurofiziologice, este
in continuare modelul prevalent in psihofiziologie si in neurologia
cognitivi. In ultimii 50 de ani paradigma aceasta s-a schimbat
prea putin, desi au existat progrese majore in dezvoltarea senzo-
rilor folositi pentru a monitoriza fiziologia si neurofiziologia si
in metodele cantitative aplicate pentru a extrage variabile care
urmiresc procesele mentale.
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VARIABILITATEA RITMULUI CARDIAC iN
CERCETAREA PSIHOFIZIOLOGICA

In timpul studiilor doctorale, cercetirile mele au produs pri-
mele studii publicate ce cuantificau variabilitatea ritmului cardiac
atat ca o variabild dependentid (Porges & Raskin, 1969), cit si ca
variabild intermediard (Porges, 1972). Distinctia dintre utilizarea
variabilitdtii ritmului cardiac ca variabild dependenti si variabild
intermediari este o trisitura definitorie importantd pentru a
intelege o schimbare de paradigmi. La data cind mi-am ince-
put studiile, paradigmele psihofiziologice erau definite folosind
reactiile fiziologice ca variabile dependente. Aceasta insemna cd
reactiile fiziologice erau monitorizate ca rispuns la o manipulare
psihologicd bine controlati. Paradigma aceasta era conformi cu
modelul traditional stimul-rispuns (S-R), in care ,S” e manipu-
larea psihologici, iar ,R” e rispunsul fiziologic. In cadrul acestei
paradigme, cercetirile mele au raportat schimbiri in ritmul cardiac,
in variabilitatea ritmului cardiac si in respiratie.

Lucrarea mea a dovedit ci o reducere a variabilititii ritmului
cardiac era un indicator robust al atentiei sustinute si a efortului
mental. Efectudnd acest studiu, am observat ci, atunci cand partici-
pantii nu erau angajati intr-o sarcind care si le solicite atentia, exis-
tau diferente individuale in variabilitatea ritmului cardiac. Aceste
valori de referinti ale variabilititii ritmului cardiac aveau legitura
cu mirimea schimbirilor dependente de stimul ale ritmului cardiac
si ale variabilititii sale. Pe baza acestei observatii, am inceput si-i
impart pe participanti in subgrupuri definite de o variabilitate
ridicatd sau scizutd a ritmului cardiac (e.g., Porges, 1972, 1973).
Studiile acestea au fost vizionare si au dus la o explozie in publi-
catiile stiintifice care puneau in legituri diferentele individuale
in variabilitatea ritmului cardiac cu performanta cognitivi, sensi-
bilitatea la stimulii ambientali, diagnosticele psihiatrice, conditia



NEUROBIOLOGIA SENTIMENTULUI DE SIGURANTA 55

si rezilienta mentali si fizicd. Odati ce notiunea de variabiliate a
ritmului cardiac a fost inrddicinati in literatura de specialitate,
alti cercetitori au elaborat tehnici pentru amplificarea ei prin
biofeedback, exercitii de respiratie, conditie fizicd si meditatie.

MECANISMELE NEURONALE CARE MEDIAZA
VARIABILITATEA RITMULUI CARDIAC

De indati ce am observat legitura dintre diferentele indi-
viduale de la nivelul variabilitatii ritmului cardiac, al valorilor
atentiei — cum ar fi timpul de reactie — si al valorilor reactivititi
autonome (e.g., modificirile ritmului cardiac), cercetirile mele au
luat o turnurd noud. Mi-am indreptat eforturile citre a intelege
de ce diferentele individuale in variabilitatea ritmului cardiac sunt
legate de atentia sustinuti si de reglarea stirii comportamentale.
Aceasta m-a condus citre a face cercetiri asupra animalelor, in
care am studiat controlul neuronal al inimii pentru a intelege ciile
neuronale raspunzitoare de contributia tiparelor ritmului cardiac,
bitaie-cu-bitaie, la variabilitatea acestuia.

Studiind neurofiziologia si neuroanatomia, am descoperit
cd in literatura de specialitate era ingropati suficientd informa-
tie pentru a putea extrage din variabilitatea ritmului cardiac o
semniturd neuronald a controlului vagal. Intr-o publicatie de la
inceputul secolului XX, fiziologul german H. E. Hering (1910)
a raportat c respiratia oferea un test functional pentru controlul
vagal al inimii. Hering afirmase: ,Se stie din studiul respiratiei cd
o scidere demonstrabili a ritmului cardiac [...] este un indicator
al activitatii nervilor vagi”.

DEZVOLTAREA UNEI SCALE DE MASURARE
VIABILE A CONTROLULUI VAGAL AL INIMII

Stiind ci fibrele cardioinhibitoare ale nervului vag actioneazi
in coordonare cu tiparul respirator, dispuneam de justificarea
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neurofiziologicd necesari pentru a trece de la o misuri globali a
variabilitdti ritmului cardiac la o componentd mai precisi a aces-
teia, care realiza o scald de misurare a controlului vagal al inimii.
Aceasta a dus la dezvoltarea unei metode care cuantifica aritmia
respiratorie sinusald ca un indicator precis al tonusului cardiac
vagal. Aritmia respiratorie sinusald este manifestarea functionali a
influentelor vagale asupra ritmului cardiac, asa cum a fost descrisd
de Hering. Schimbirile (legate de respiratie) ale influentei vagale
asupra inimii se manifestd sub forma unor cresteri si descresteri
ritmice ale frecventei bitdilor inimii, influente vagale mai mari
producind diferente mai mari in cresterile si descresterile ritmice.
Aritmia respiratorie sinusali este un indice functional al unei bucle
de feedback neuronal care ajusteazi dinamic influenta inhibitoare
a nervului vag asupra nodului stimulator cardiac. Sistemul de feed-
back are semnale de intrare ascendente de la plimani si inimi spre
trunchiul cerebral, precum si proiectii descendente dinspre zone
superioare ale creierului citre trunchiul cerebral. Parametrii de
iesire ai sistemului de feedback furnizeaza misuri ale amplitudinii
si frecventei. Amplitudinea este o manifestare a influentei vagale,
iar periodicitatea reflectd frecventa respiratorie.

Cu acest nou instrument, cercetirile mele au trecut de la o
abordare corelativi la un model cu bazi neurofiziologici, capabil sa
monitorizeze continuu reglarea neuronali a stirii autonome prin
intermediul nervului vag. Cu aceastd nouid tehnologie, am putut
monitoriza cu precizie schimbirile specifice de stare din reglarea
vagali. La jumitatea anilor’80, cercetirile mele s-au orientat citre
studiul unor populatii clinice ce prezentau tulburiri de reglare
a stirilor comportamentale, ca de pildd copiii ndscuti prematur.
Intrucat cercetirile mele se concentrau acum pe monitorizarea
stdrii fiziologice, am vrut si le extind in mediile clinice si am
construit un ,monitor de tonus vagal” (Porges, 1985) capabil si
monitorizeze in cadru spitalicesc valori continue ale controlului
vagal al inimii. Aproximativ 100 de asemenea dispozitive au fost
fabricate si vindute cercetitorilor prin intermediul unei mici
companii, Delta-Biometrics, care nu mai exista.



