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14 I Ancorat

Rezultatul acestei strategii este un sistem nervos mai rezilient,
care susfine at6t sdndtatea mentalS, c6t gi pe cea fizicd.

Pe mdsurd ce lecturam Ancorat, am devenit preocupat de
paralela dintre strategiile de comunicare din interiorul corpului
9i strategiile de comunicare dintre indivizi. Acestea sunt niveluri
interdependente de coreglare, din moment ce un sistem nervos
reglat gi plin de resurse (se) regleazd spontan, prin reducerea
reacliilor defensive, in timp ce un sistem nervos aflat intr-o stare
cronicd de ameninlare (se) regleazd prin reducerea oportunitd-

!ilor de angajare sociald. Din fericire, de-a lungul istoriei noastre
evolutive, ca animale sociale, ne-am dezvoltat un portalprin
care ne regldm reduc6nd reacliile de ameninlare cu ajutorul
neu rocepliei sig u ra nlei. in s5 accesu I la acest portal este i nfl uenlat
in mare mdsurd de starea neural5 a individului. Daci sistemul
nervos autonom are resurse din plin, suntem rezilien[i gi existd
un prag scdzut de declangare a stdrilor de siguranfd care vor
conduce la angajare socialS spontana gi coreglare. Pe de altd
parte, dacd suntem blocaliintr-o stare defensiv5, sentimentele
de siguranf5 s-ar putea si nu fie atdt de ugor de accesat.

Cuvdntul folosit ;i in titlu, Ancorot, serveSte ca metaford pe
care Deb o utilizeazi in mod sclipitor pentru a crea vizualizarea
unui spaliu de siguran,ta care sd se regdseasci ugor inconceptul
oricirei persoane despre ce inseamnd resurse personble (cum

ar fi, sistemul nervos, conceptul de sine). Acest lucru servegte
in cdlStoria individului de asimilare a atributelor de rezilienld,
autoreglare interioord qi coreglare cu ceilalli.

Din punct de vedere funclional, cdldtoria ne impune
ca maiint6i sd devenim congtienli de circuitele neurofizio-
logice implicate in sentimentele de siguran!5, de pericol gi

de ameninfare a vielii; in al doilea rdnd, ne ajutd sd devenim
congtienfi de puterea neurocep[iei, de detectarea semnalelor
de ameninlare gi siguran!5 in lipsa unei cunoagteri congtiente;
iarin al treilea 16nd, prin vizualizdri gi experien!e, ne ajuti sd

devenim congtienli de schimbarile care intervin la nivelul stdrii

: -tonome. in ansamblu, aceastd secvenli poate r
--:ilzatd sub forma exerciliilor neurale, care vor pr,:; st!trilrut ttcutotE, Ldltr vul pt,-
:: -stientizare de sine 9i o autoreglare mai mari, cc-

: rezrlien!d sporiti.
rtr-o lucrare recenti, am incadratTeoria polivaga :

:.e gtiinlificd a cilStoriei filogenetice spre o soc,
:'imata func!ional la mamiferele sociale, care a _

- ':ptilele asociale. De-a lungul acestei calitor
-'-rfiziologic spre sociabilitate a necesitat dezvc t=

-,'ism eficient pentru a detecta siguranla gi pentr.L, a

- : C reflex prin reducerea defensivei. in esenta, me:a
--, e aflate la baza sociabilitalii permit trecerea ra:
: rr : de amenintare agresive sau submisive la o F

='2','atizeaza accesibilitatea ;i promoveazd opori.
: -':glare. Ca om de stiintd ;i creator alTeoriei pc

- =: ,,olt continuu expunerea care descrie ;i justif :
:: - ^rea terapiei traumei a inleles repede importa r:

- 
- -'. a!ie cu experienlele clienlilor, eu am inleles -

. - - =ca!ia teoriei pentru tratarea traumei si a alto. :
:= :e sanitatea mentalS. A trebuit si invi! de la ier-,

: :n!ii lor, care m-au informat cu privire la valoar:
. - oractica clinica, precum gi in transformarea n:

- ::'e m-au informat despre rolul pe careTeoria po

: . : ,'ea deopotrivd in procesul clinic giin interac!iun .

: - zi. Deb a adoptat rapid teoria gi, prin intermrc _

::rsoicace si al abilitStilor ei de romrrnicaro,a f;r. = ::rspicace gi al abilitSlilor ei de comunicare a fac_

: ^ l e a supravieluitorilor traumei.
I =c Dana este unul dintre acegtiterapeuli pertine-:

. -:esibili nu numai pentru terapeu!i, ci gi nou-, tr:
-:: ;tila pentru a ne inlelege rolurile personale in o

- 
=-=:liunilor sociale zilnice. Deb a exprimat in lucri

: . - :a nu evenimentele, ci senzafiile corporale sunt i:
:,:.. enla traumei. Activitatea sa se concentreaza c
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16 r Ancorat

centralS pe care se bazeaze gifunclioneazd terapiile informate
din punct de vedere polivagal.

Terapiile informate din punct de vedere polivagal schimbi
centrul de interes al terapiei dinspre evenimentul traumatic
spre senzatia corporalS. Aceasta este o transformare teoretici
importantd referitoare la modulin care trauma este deopotrivi
tratatd gi integratl in sistemul nervos al supraviefuitorului.
La nivel fundamental, Teoria polivaga[5 scoate in eviden!5 ci
starea fiziologicd este variabila intermediard care ne determind
reactivitatea fala de repere 5i contexte. Astfel, teoria insistd
asupra faptului cd nu trauma ca eveniment este principalul
determinant al rezultatului. Mai cur6nd, teoria subliniazd ci
principalul factor determinant al rezultatului este reprezentat
tocmai de,,reacordarea" regldrii neurale a sistemului nervos
autonom astfelinc6t el si poati susline reacliile la ameninlare.
Acest lucru nu exclude importanla evenimentului traumatic,
ci admite existenla unor diferenle individuale majore legate
de rezultat in cazul unor experienlele traumatice comune.
Perspectiva polivagald asupra traumei diferd de punctul de
interes al cercetdrii epidemiologice, care pune accentul pe
scale precum cea a Experienlelor Adverse Suferite in CopilSrie
(eAC) Si identificarea unor evenimente specifice cauzatorii din
conceptua lizarea SSPT/PTSD (5i ndrom de Stres Post-Tra u matic).
Aceastd strategie redefinegte trauma qi o deplaseazd de la
interiorul individului spre un eveniment extern.

Modelele epidemiologice contemporane prevalente
presupun c5 evenimentele relevante pot fi evaluate cantitativ
de-a lungul unuicontinuum de severitate a traumei, a stresului
sau abuzului. Cu toate acestea,Teoria polivagala schimbS dialogul
dinspre evenimentul extern spre sistemul neural intermediar
care poate fi vulnerabil sau rezilient in fa[a ameninldrii. DacI
individulse afl5 intr-o stare vulnerabil5, atuncievenimentele de
intensitate mai scdzutl ii pot perturba funcfionarea gi trecerea
sistemului nervos de la o stare de sustinere a homeostazei la o

Pr'i

.iai'e vulnerabila ce reflectd o destabilizare autonoma cL

:riiil"t sut:stanliale. Dacd sistemul persoanei este r

:rate amortiza functional impactirl evenimentelor de in'
-'ai mare" Teoria sugereazi ci reacordarea sistemulu
r itonorn in urma evenimentului traumatic este o cor
. :aptiva a traumei de supraviefuire.

Pentru a putea utiliza aceasti variabila intermediara
.':a efectuati prin rnetoda sondajului, am creat Ches

-: oerceptie Corporala - CPC (Body Perception euestic
: rQ CPC este un chestionar relativ scurt, ce evalueaz

.,rea sistemului nervos autonom. Datele psihometr
: -: instituite, fiind publicate deja mai multe studiicare
.:=:sta scala. (Scala qi informa!iile legate de notare sur-
- : . pe site-ul meu, stephenporges.com.)Atat colegi
- ='::ta rile lor -, cat gi eu, in propriiie cercetari, am doc i
, - profund al reglirii autonome ca variabild interme

'' 
=:iazi impactul antecedentelor de adversitate, Am de

:aca adultii cu antecedente de adversitate au a,,

. i .= --r nervos autonom acordat rnai degrabd pentru a .

..:enintare, rezultatele lor erau mai rele. Acest luc.
-irmat de doui studii publicate recent: unul care -

'--:lia sexualS, iar celalalt care explora reacliile la .

::ate mentalS in timpul pandemiei.
lccentui pe care il pune asupra sociabilita!ii tra -

-=:.ia polivagala irrtr-o perspectivi relevanta din l.
=::r'e clinic, Atunci cand au fost introduse principll :

. =::oriei- in urma cu maibine de 25 de ani-,ap ic:l
-= -' ei in domeniul medicineide baza era mai imporra-
. - :abilitatea eiin domeniul sanita!ii mentale. Am :.
': 

_ - a va prezenta interes in obstetricd, neonatologie :.
..'::ologie 9i alte specialita!i medicale privind fur-c:
, - : roma atipicS. Pe masurd ce o ascult pe Deb, pe .-:
-:i:lo;r modul aplicat in care ea folose;te teoria s

: ,= dceosta temS,Teoria polivagalS capatii;i pentrr -
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18 r Ancorat

valenle legate de infelegerea 9i tratarea sdndtSlii mentale;i
fizice. Prin acceptarea mesajuluide bazi al teoriei - gianume cd

suntem o specie socialS sdrdcitd de receptivitatea gi deschiderea

cdtre conectarer specificd mogtenirii noastre de mamifere - recu-

noagtem ci ne lipsesc resursele neurale pentru a ne menline
intr-o stare de siguran!5 gi pentru a ne coregla cu ceilalfi. Aceastd

mogtenire se axeazd pe doua trtsdturi unice ale mamiferelor:
prima, un proces de neurocepfie care permite reglarea prin
reducerea stdrilor de apdrare datoritd detect5rii reflexive a

semnalelor de siguran!5; gia doua, un circuit neural, complexul
vagal ventral, cu capacitatea sa de a calma atAt reacfiile de
apdrare, cdt gi de a oferi semnale de siguranli prin intermediul
unui sistem integrat de angajare socialS. Aceasti mogtenire leagl
comportamentul gi experienla psihologici de mecanismele
neurofiziologice definibile 9i mdsurabile, o legdturd care unegte

sdndtatea mentald gifizicd gi risipegte miturile despre faptul cE

acestea ar fi independente una de cealaltS.

Cartea Ancorot se concentreazi asupra unei indrdznele
probleme terapeutice: cum putem si ne intoarcem la starea

de siguranfd in propriul corp. Ancordtvorbe$te despre refami-
liarizarea cu senzaliile corporale, fdrE a retrdi asocierile care

ne sunt familiare pentru ci au fost inscrise senzorial in corpul
nostru in urma unor evenimente periculoase pe care le-am trdit.
Prin stabilirea unei ancore sigure in interiorul corpului, putem
explora in siguranld senzalii care anterior ar fi fost destabiliza-
toare. O ancord ne oferS stabilitatea necesarS pentru a explora
gi pentru a simli, intr-un cadru de siguranfi, r5nile care incd
sunt inscrise in corp. Acest proces susline cdlStoria de vindecare
in care sistemul nervos va deveni suficient de rezilient pentru
a se conecta gi cu ceilal!i gi pentru a gdsi buna dispozi[ie gi

entuziasmul, nu ameninlarea, in timp ce navigdm printr-o
lume complexd gi deseori imprevizibila. Cu aceastd carte, Deb

in original, in lb. engl., accessibility, capacitatea de a fi deschis, receptiv,
aborciabil. (N. red.)

P'r

-: ','edegte ci a devenit expertd in folosirea unui lim-: permite tuturor, indiferent de educaIie gi de pro

=, :erimentdm acliuni faliqe gi vizualizari traite in int,i.

=.='cilii neurale eficiente pentru a urma metaforic f
-:.duce ia sentimentele interioare de siguranla, c;
: _ - T ancorate la nivelul sistemului nervos.
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