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CAPITOLUL 1
IERARHIA AUTONOMA

Corpul se va reorganiza atunci cdnd va simti starea de siguranta.

- Stephen Porges

Viata de zi cu zi implica o experientd complexa de navigare
autonoma. Trauma, la care ne putem gandi ca la ,ceea ce i se
intampla unei persoane fie mult prea devreme, fie prea mult
pentru o durata de timp prea mare, fie insuficient pentru prea
mult timp” (Duros & Crowiey, 2014, p. 238) creeaza o nevoie
autonomd care modeleaza sistemul in directia cautarii protectiei,
si nu a conectarii. Sistemul nerves autonom raspunde clipd
de clipa nevoilor care uneori concureaza, respectiv nevoii de
supravietuire si celei de a socializa. Intr-o stare de apérare,
supravietuirea este singurul obiectiv. Sistemul se inchide fata
de conexiune si schimbare. Intr-o stare de conectare, sdnitatea,
cresterea si regenerarea devin posibile.

IN SLUJBA SUPRAVIETUIRII

Clientii se confrunta cu dilema atingerii unui echilibru intre
supravietuire si nevoia de conectare. Raspunsurile, care in trecut
erau necesare si adaptate pentru a asigura supravietuirea, aduc
in prezent suferinta. Povestile traumei sunt pastrate in traseele
autonome care sunt acordate unui model de raspuns de tipul
prag minim - intensitate maxima. Una dintre intrebarile pe care
i le poti pune clientului tau care observa activarea raspunsului
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automat de supravietuire este: ,Aceasta miscare autonoma iti
este cunoscuta, familiara?” Activarile din momentul prezent
ne conduc de cele mai multe ori catre originea acestui raspuns
autonom din trecut.

Sistemul nervos autonom invata din experienta. inca dinainte
de a ne naste, sistemul nervos autonom incorporeaza mediul si
raspunde la mediu. Expunerea la experiente adverse, cum ar fi
dificultatile de natura socioeconomica, sprijin social inadecvat,
uzul de substante in perioada prenatala, afecteaza modul de func-
tionare al sistemului nervos autonom al bebelusului {Alkson et
al, 2014, Fifer, Fingers, Yougman, Gomez-Gribben & Myers, 2009;
Hambelton et al., 2013). Starea mamei, anxioasa sau depresiva,
este transmisa bebelusului, influentandu-i nivelul de activitate
si ritmul cardiac (Kinsella & Monk, 2019). Mai intai in uter, apoi
in mediul familial, experientele precoce influenteaza sistemul
nervos autonom, care creeaza astfel modele de rdspuns obis-
nuite. Prin experienta repetata a co-reglarii, interactiunea intima
dintre mama si copil ii formeaza acestuia sistemul (Ostlund,
Measelle, Laurent, Conradt & Ablow, 2017). Mama si copilul,
Jdmpartasind nivelul autonom’, creeaza experienta acordajului,
a armonizarii (Manini et al., 2013, p. 2). Sustinut prin relatia cu un
ngrijitor receptiv, dansul diadic al conectarii, pierderea legaturii
si recuperarea ei, creeaza fundatia unui sistem nervos reglat.
Alaturi de o persoana reglata si reglatoare, de incredere, ritmurile
reciprocitatii construiesc experienta sigurantei in conexiune.
Cand dinamica din familie este bazata pe experientele diso-
nantei autonome, sansele de reparare si recuperare sunt mici.
Atunci cand adultii din familie poarta cu ei modele ale dereglérii,
care sunt activate in mod obisnuit in starea de aparare, si sunt
incapabili sa se intoarca la starea de reglare astfel incat sa ofere
siguranta in conexiune, sistemul nervos autonom al copilului
raspunde prin crearea propriilor modele de aparare. ,In lipsa
experientei cu o altd persoana reglatoare, sistemul nervos ramane
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in stare de'soc” (Fisher, 2014). Fara interventie, mostenirea unei
organizari dereglate este transmisa de la o generatie la alta.

Supravietuitorii traumei sufera deseori din cauza starilor de
dereglare care apar in mod impredictibil, rapid, cu intensitate
si pe perioade prelungite. Aceasta functionare dezechilibrata,
alaturi de lipsa flexibilitatii, poate conduce la aparitia problemelor
de sanatate. Problemele fiziologice care pot aparea includ: func-
tionarea deficitara a sistemului imunitar, probleme respiratorii,
diabet, cresterea riscului de aparitie a unui atac de cord, boli ale
sistemului cardiac, oboseala cronica (Andersson & Tracy, 2012;
Dorrance & Fink, 2015; Mazur, Furgata, Jablonski, Mach & Thor,
2012; Merz, Elboudwarej & Mehta, 2015; Thayer & Sternberg,
2006; Vaillantcourt et al.,, 2017; Van Cauwenbergh et al,, 2014).
In plus, este afectat si psihicul, nu doar fiziologia. Izolarea sociala
siinsingurarea, vigilenta fata de fetele care exprima furia, distra-
gerea de la sarcini, incapacitatea de a diferentia intre stimulii
semnificativi si cei nesemnificativi si nivelurile semnificative
ale depresiei si anxietatii sunt unele dintre efectele unui sistem
nervos autonom dezechilibrat (Grippo, Lamb, Carter, & Porges,
2007; Hawkley & Cacioppo, 2010).

Faptul ca sistemul nervos autonom invata din experiente, iar
experientele in plina desfasurare il pot remodela este o veste buna
pentru tine si pentru clientii tai. Modelele automate de rdspuns pot
fiintrerupte, iar noi modele pot fi create. Flexibilitatea autonoma
este un rezultat castigat cu efort in terapie si presupune sustinerea
clientilor in descoperirea vulnerabilitdtilor lor autonome in timp
ce asteapta construirea resurselor rezilientei autonome.

IERARHIA EVOLUTIONISTA

Dupa cum indica si Figura 1.1., sistemul nervos autonom
este format din doua ramuri (sistemul parasimpatic si sistemul
simpatic), iar sistemul parasimpatic este divizat in trei ramuri
fiecare lucrand in serviciul supravietuirii.
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—4 Sistemul Nervos-Autonom }—
‘ Parasimpatic Simpatic

I Vagal Dorsal i Vagal Ventral I

FIGURA 1.1 Forma Sistemului Nervos Autonom; Doua
ramuri, Trei Trasee

Cu fiecare nou traseu aparut a fost pastrat si vechiul traseu,
cu tot cu raspunsul lui de supravietuire (Porges, 2006). Atunci
cand urmaresti evolutia sistemului nervos autonom poti observa
ierarhia acestuia, primul principiu al Teoriei Polivagale, si apoi
s gasesti proprietatile emergente si strategiile adaptative pentru
fiecare dintre cele trei stari autonome.

Imagineaza-ti sistemul nervos autonom ca pe un sistem detip
,cuibin cuib” De-a lungul evolutiei, a inceput ca un singur sistem
vagal dorsal de imobilizare, care era folosit pentru supravietuire
de catre stramosii nostri reptilieni, apoi i-a fost adaugat sistemul
simpatic de mobilizare care include optiunea de a fugi sau de
a lupta si apoi a apdrut sistemul vagal ventral, al comunicarii si
conectirii. lerarhia autonoma a capatat forma odata cu fiecare
sistem nou aparut si fiecare sistem vechi pastrat (Figura 1.2).

200 de milioane

Vagal Ventral de antin 3

Angajare Sociala

400 de milioane

Mobilizare de aniin urma

Sistemul Nervos Simpatic

500 de milicane

Imobilizare de aniin urma

Vagal Dorsal

FIGURA 1.2. Relatia Evolutionista intretesuta (,cuib in
cuib”) a Celor Trei Trasee
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Sistemul vagal dorsal, cel mai vechi dintre sisteme, func-
tioneaza in fundal, regland functionarea organelor aflate sub
diafragma, inclusiv functionarea sistemului digestiv. Sistemul
nervos simpatic, urmdtorul in dezvoltare, lucreaza pentru a
asigura circulatia sanguina, modeleaza ritmurile inimii, regleaza
temperatura sangelui, raspunde la schimbarile posturii si furni-
zeaza energie sistemului pentru a sprijini joaca si pasiunea. Cel
mai recent dintre sisteme, sistemul vagal ventral, aduce abilitatea
conectarii si angajarii sociale. Sarcina sistemului vagal ventral
este aceea de a supraveghea sistemul nervos autonom, tinand
in mod metaforic sistemul simpatic si pe cel vagal dorsal intr-o
imbratisare calda. Atunci cand acest nou traseu directioneaza
sistemul, homeostazia sanatoasa este rezultanta.

Nervul vag este componenta majora a ramurii parasimpatice
a sistemului nervos autonom. Prin faptul ca nu este un singur
nery, ci,o familie de trasee neuronale’, nervul vag rataceste (vagus
inseamna ratacitor” in latind) prin corp (Porges, 2011, p. 27).
Pornind din trunchiul cerebral, vagul dorsal influenteaza in primul
rand organele care se afla sub diafragma, in timp ce vagul ventral
afecteaza in primul rand organele care se afla deasupra diafragmei,
iar mesajele sunt transmise in ambele directii. Informatia senzoriala
calatoreste din corp catre creier, iar informatia motorie se intoarce
de la creier catre corp, realizénd astfel o bogata autostrada. Cele
doua trasee vagale reprezinta oricare dintre cele doua capete ale
istoriei evolutioniste a sistemului nervos autonom. Sistemul vagal
dorsal, cel mai vechi (specific stramosilor nostri reptilieni), si cel mai
nou dintre sisteme, cel vagal ventral (specific doar mamiferelor),
se afla in capetele opuse ale unui continuum de raspuns, de la
imobilizarea si deconectarea vagal dorsala la angajarea sociala
vagal ventrala. Acest proces se reflecta in maturizarea acestor
trasee la un bebelus aflat in dezvoltare. Functiile autonome se
dezvolta pe perioada sarcinii, sistemul vagal dorsal si simpatic
capatand forma primele, sistemul vagal ventral fiind mielinizat
pe durata ultimului trimestru de sarcina si in primul an de viata
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(Fukushima; Nakai, Kanastigi, Terata & Sugiyama, 2011; Porges &
Furman, 2011).

Activitatea vagului ventral, la care deseori se face referire ca
ton vagal, poate fi masurata prin intermediul variabilitatii ritmului
cardiac. In timp ce ritmul cardiac masoard numarul batailor inimii
pe minut, variabilitatea ritmului cardiac mésoara variatia timpului
dintre bataile inimii. Un nivel crescut al variabilitatii indica faptul
ca vagul ventral este activ, ceea ce inseamna ¢ sistemul nervos
autonom functioneaza flexibil si are abilitatea de a raspunde
adaptat la solicitarile vietii cotidiene (Laborde, Mosely, & Thayer,
2017).1n ultimii ani, masurarea variabilitatii ritmului cardiac s-a
mutat din cabinetele si laboratoarele medicale cu aparatura
scumpa de masurare a electrocardiogramei in randurile popu-
latiei, prin intermediul dispozitivelor electronice de purtat, care
sunt prietenoase, usor de utilizat si au preturi accesibile (Georgiou
et al, 2018). Astfel, nivelul de intelegere a impactului pe care
functionarea sistemului nervos autonom o are asupra starii de
bine si asupra nevoii de a ingriji traseele vagai ventrale a crescut.

Atunci cand starea simpatica si vagal dorsala activeaza
o experienta de tip sau/sau, limitand capacitatea de a vedea
dincolo de optiunile limitative, starea vagal ventrala din varful
ierarhiei aduce la viata lumea expansiva a lui si/si care este plind
de posibilitati si optiuni. Experienta vagal ventral3 este cea a
integrdrii in lume, a conectdrii cu sine, a capacitatii de a ajunge
la ceilalti, deschidere fata de schimbare si gasirea de noi posibi-
litati. Aici se regdsesc solitudinea si conectarea sociald, excitatia
si repausul, odihna, bucuria si tristetea si frustrarea si starea de
flux. Lipiciul experientelor vagal ventrale este starea de siguranta.

—— MINI-EXERCITIU =

—Iti vine vreo experientd a energiei vagal ventrale in minte?
— Este o experienta in care esti singur/a sau in compania cuiva?
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Filosofii si-poetii au transformat de mult in posteritate
ideea ca fata este oglinda sufletului. Ceea ce este simtit in inima
se vede pe fatd. Pe masura ce sistemul nervos autonom s-a
dezvoltat, iar vagul ventral a urcat in varful ierarhiei, radacinile
a cinci dintre nervii cranieni (trigemenul, facialul, glosofarin-
gialul, accesoriul si vagul) s-au unit in trunchiul cerebral pentru
a crea un sistem de angajare sociald integrat. Traseul vag ventral
ce porneste din inima se conecteaza cu traseele care contro-
teaza muschii fetei si ai capului, regland modul in care vedem,
auzim, vorbim, experimentam emotiile prin intermediul fetej,
precum si modul in care ne aplecam sau rotim capul, formand
astfel o conexiune,inima-fata” (Porges, 2003). Acest sistem de
angajare sociald este unul care primeste si transmite informatii
despre conexiune. In mod continuu, oferi informatii despre
tine si primesti informatii despre ceilalti. Fiecare element al
sistemului de angajare transmite semnale de invitatie sau de
descurajare a conectarii in timp ce se acordeaza cu sistemele de
angajament social ale celorlalti cdutand semnale de avertizare
sau de intampinare binevoitoare.

Imagineaza-ti sistemul de angajare sociald ca pe un circuit
al sigurantei. Ochii transmit semnale de siguranta si cauta in
privirea celorlalti semnale binevoitoare. Urechile tale se acor-
deaza cu conversatia cautand tonurile prietenoase, in timp
ce vocea ta emite sensul din spatele cuvintelor taile. Umerii
ti se miscd, capul ti se apleaca sau ti se roteste, transmitand
semnale ca esti in siguranta daca te apropii. Cand intalnesti
priviri, sunete si gesturi care invita la conexiune, te apropii.
Céand intalnesti priviri, sunete si indicatori care semnalizeaza
pericolul, te muti in starea de vigilenta. Sistemul de angajare
sociald, prin abilitatea lui rafinata de a simti actiunea celorlalte
sisteme clipa de clipa, filtreaza fluxul de indicii impletite in
interactiunile sociale si raspunde prin emiterea de semnale de
intampinare sau de descurajare a apropierii fizice si a angajarii
sociale (Porges, 2011).
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COBORAND PE SCARA IERARHICA

Uneori evenimentele care au loc depasesc capacitatea de
reglare a sistemului vagal ventral. Boala si evenimentele trau-
matice taxeaza in mod predictibil sistemul, insa si evenimentele
de zi cu zi fi pot declansa dereglarea. Sentimentul de singuratate,
o lista prea mare de responsabilitati, munca intr-un mediu dificil
sau o relatie dificila sunt doar cateva dintre experientele care
pot coplesi sistemul vagal ventral.

~——— MINI-EXERCITIU —

— Ce dificultati cotidiene iti coplesesc in mod predictibil
sistemul?

— Exista vreun stres extraordinar care este o provocare prea
mare pentru sistemul tau?

Urmarind calea predictibila a ierarhiei autonome, atunci
cand capacitatile vagal ventralului sunt epuizate, te muti cu
o treapta mai jos si intri in energia sistemului simpatic si in
experienta de lupta sau fugi. Raspunsul de supravietuire este
alimentat de adrenalina si cortizol. Cand te afli aici esti un sistem
mobil sau, mai bine spus, un sistem co-mobil. Inundat cu energia
mobilizatoare, acum nu mai cauti conectarea, ci esti concentrat
pe supravietuire. Corpul se pune in miscare pentru a actiona, in
timp ce abilitatea de a gandiin mod flexibil este afectata (Maran
etal, 2017).

——— MINI-EXERCITIU

— Cum arata mobilizarea pentru tine?
- Spre ce te duce mobilizarea?
—Te duce spre fuga? Sau spre lupta?



lerarhia autonoma = 41

Abia atunci-cand mobilizarea nuconduce la o rezolvare a
stresului, sistemul nervos autonom mai coboara o treaptd cazand
in incremenirea vagal dorsala. Numit cateodata vagul primitiv,
raspunsul vagal dorsal preia intreg sistemul si il inchide in modul
de conservare. Experienta vagal dorsald este un raspuns la ceea
ce pare implacabil. Sistemul nervos autonom a gasit o modalitate
creativa de a se proteja prin incremenire [inghet], amortire, deco-
nectare si disociere. Dintr-o stare vagal dorsala este foarte dificil
sa gasesti o cale inapoi catre starea de conectare vagal ventrala.
La inceputul miscarii de iesire din starea de colaps vagal dorsal
apare un moment de mobilizare generat de sistemul simpatic.
Aceasta necesara infuzie de energie, daca nu este reglata, gene-
reaza alte miscari tipice sistemului simpatic, de fuga sau lupta.
in lipsa unei influente reglatoare (resurse interne, conexiunea
cu o altd persoana, o cale organizata de canalizare a energiei),
declansarea mobilizarii poate fi prea mult. Decat sa treci foarte
repede de la mobilizare la starea vagal ventrala, e mai degraba
posibil sa te intorci in colapsul vagal dorsal.

—— MINI-EXERCITIU =

— Experienta imobilizarii vagal dorsale iti este cunoscuta?
—Cum se manifesta sentimentul de deconectare de tine insuti?

INTAMPINAREA SOLICITARILOR ZILNICE

Abilitatea de a te intoarce la starea de reglare reprezinta
esenta rezilientei. Atunci cand stabilesti si hranesti cai catre
reglarea vagal ventrala, iti recuperezi starea innascuta de rezi-
lienta. Vagul ventral se conecteaza cu stimulatorul cardiac -
nodul sinoatrial — care regleaza bataile inimii. Aceasta cale a
fost denumita frana vagala, deoarece descrie actiunile vagului
ventral prin care acesta incetineste viteza batdilor inimii, spri-
jinind raspunsul flexibil in fata provocarilor de zi cu zi (Porges,
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20173a). O frana vagala care functioneaza bine aduce cu sine
abilitatea de a te cupla si decupla, de a te energiza si de a te calma
in timp ce experimentezi cu usurintd tranzitia dintre stari. Cu o
frana vagala flexibila poti sa reflectezi cu mai multa usurinta si
sa raspunzi in loc sa reactionezi. (Pentru o descriere detaliata a
franei vagale si pentru exercitiul franei vagale, vezi Capitolul 7.)
In descrierea celor cinci stadii de vindecare neuroplastica,
Norman Doidge (2015) identifica influenta sistemului nervos
autonom asupra neuromodularii si recuperdrii echilibrului intr-un
creier ocupat. Pentru ca sistemul vagal ventral supravegheaza
raspunsurile simpatice si vagal dorsale, creierul poate astfel sa
se linisteasca, sa tacd, lucru care are un efect vindecator. Doidge
afirma ca starea parasimpatica de repaus si regenerare,...incarca
in acelasi timp mitocondriile, sursele de energie din interiorul
celulelor... re-energizandu-le” (p. 111). Sistemul vagal ventral
alimenteaza cu adevarat caldtoria spre starea de bine,

Sursa naturald de vindecare din fiecare dintre noi
este cea mai puternicd fortd in a ne face bine.

- HIPOCRATE

——— MINI-EXERCITIU =

Urmareste urmatoarele instructiuni pentru a observa sistemul

tau nervos autonom, Investeste cateva clipe in explorarea

acestej relatii atat de importante, si totusi atat de putin

cunoscute.

— Sistemul meu nervos autonom este...

— Atunci cand ma gandesc la sistemul meu nervos autonom
ma... 3

— |i sunt recunoscator sistemului meu nervos autonom
pentry...

— Imi doresc ca sistemul meu nervos autonom sa...



