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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 neurala si pentru
a beneficia de pe urma efectelor coreglarii. In Ancorat, Deb Tsi
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 depasesc cu mult simpla competenta lingvistica, ele
ne fac sé 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 fsi insoteste cititorii, cu
pricepere si eficienta, in parcurgerea unor exercitii neurale
structurate care permit efectiv sistemelor lor nervoase sa
sustind 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
sociald creand impreuna o cale fluida spre coreglare siintegrare.
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Rezultatul acestei strategii este un sistem nervos mai rezilient,
care sustine atat sanatatea mentala, cét 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 sociala. 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 inﬂuen';at
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 sociald spontana si coreglare. Pe de alt3
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
oricarei persoane despre ce inseamna resurse personale (cum
ar fi, sistemul nervos, conceptul de sine). Acest lucru serveste
in cdlatoria individului de asimilare a atributelor de rezilientd,
autoreglare interioard si coreglare cu ceilalti.

Din punct de vedere functional, calatoria 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 ajuti sa devenim
constienti de puterea neuroceptiei, de detectarea semnalelor
de amenintare si sigurantd in lipsa unei cunoasteri constiente;
iar in al treilea rand, prin vizualizari si experiente, ne ajut3 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 esent, 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 sanatatea 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 clinicd, 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 polivagalail
poate avea deopotriva in procesul clinic siin 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, i si noua, tuturor, ca
o harta utila pentru a ne intelege rolurile personale in decursul
interactiunilor sociale zilnice. Deb a exprimat in lucrdrile sale
faptul ca nu evenimentele, ci senzatiile corporale sunt esentiale
in experienta traumei. Activitatea sa se concentreaza pe tema
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centrala 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 c
starea fiziologica este variabila intermediara 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” regldrii neurale a sistemului nervos
autonom astfel incat el s& poatad 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 Copilarie
(EAQ) si identificarea unor evenimente specifice cauzatorii din
conceptualizarea SSPT/PTSD (Sindrom de Stres Post-Traumatic).
Aceastad 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 vulnerabil3, atunci evenimentele de
intensitate mai scazuta ii pot perturba functionarea si trecerea
sistemului nervos de la o stare de sustinere a homeostazei la o
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izr= vulnerabildcereflecta o destabilizare autcnoma cu comor-

; :a:é,a substantiale. Daca sistemul persoanei este rezilient

’

‘e amortiza functional impactul evenimentelor de intensitate
12l mare. Teoria sugereaza ca reacordarea sistemului nervos
zutonom in urma evenimentului traumatic este o consecinta
2czptiva a traumei de supravietuire,
Pentru a putea utiliza aceasta variabila intermediara in cerce-
efecLuata prin metoda sondajului, am creat Chestionarul
erceptie Corporala - CPC (Body Perception Questionnaire -
3 . CPC este un chestionar relativ scurt, ce evalueaza reacti-
iztea sistemului nervos autonom. Datele psihometrice sunt
~ine instituite, fiind publicate deja mai multe studii care folosesc
2c2asta scala. (Scala siinformatiile legate de notare sunt d|spo—
"ibile pe site-ul meu, stephenporges.com.) Atat colegii mei -
zzrcetarile lor —, cat si eu, in propriile cercetari, am documertat
olui profund al reglarii autonome ca variabila intermediara ce
mediaza impactul antecedentelor de adversitate. Am descoperit
“2, dacd adultii cu antecedente de adversitate au avut si un
sistem nervos autonom acordat mai degraba pentru a fi reactiv
= amenintare, rezultatele lor erau mai rele. Acest lucru a fost
-onfirmat de doua studii publicate recent: unul care investiga
‘unctia sexuald, iar celdlalt care explora reactiile la nivel de
sanatate mentala in timpul pandemiei.
Accentul pe care il pune asupra scciabilitatii transforma
Teoria polivagaid intr-o perspectiva relevanta din punct de
edere clinic. Atunci cand au fost introduse principiile initiale
zie teoriei - in urma cu mai bine de 25 de ani -, aplicabilitatea
teoriei in domeniul medicinei de bazd era maiimportanta decat
aplicabilitatea ei in domeniul sanatatii mentale. Am crezut c3
teoria va prezenta interes in obstetrica, neonatologie, pediatrie,
cardiologie si alte specialitati medicale privind functionarea
autonoma atipica. Pe masura ce o ascult pe Deb, pe masura ce
descopar modul aplicat in care ea foloseste teoria si intuitiile
ei pe aceasta temad, Teoria polivagala capata si pentru mine noi
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valente legate de intelegerea si'tratarea sanatatii mentale si
fizice. Prin acceptarea mesajului de baza al teoriei — sianume ca
suntem o specie sociala saracita de receptivitatea si deschiderea
cdtre conectare' specificd mostenirii noastre de mamifere - recu-
noastem ca ne lipsesc resursele neurale pentru a ne mentine
intr-o stare de siguranta si pentru a ne coregla cu ceilalti. Aceasta
mostenire se axeaza pe doua trasaturi unice ale mamiferelor:
prima, un proces de neuroceptie care permite reglarea prin
reducerea starilor de aparare datorita detectarii reflexive a
semnalelor de sigurantd; si a doua, un circuit neural, complexul
vagal ventral, cu capacitatea sa de a calma atéat reactiile de
aparare, cat si de a oferi semnale de siguranta prin intermediul
unui sistem integrat de angajare sociala. Aceasta mostenire leaga
comportamentul si experienta psihologica de mecanismele
neurofiziologice definibile si masurabile, o legatura care uneste
sanatatea mentala si fizica si risipeste miturile despre faptul ca
acestea ar fi independente una de cealalta.

Cartea Ancorat se concentreaza asupra unei indraznete
probleme terapeutice: cum putem sa ne intoarcem la starea
de siguranta in propriul corp. Ancorat vorbeste despre refami-
liarizarea cu senzatiile corporale, fara a retrai asocierile care
ne sunt familiare pentru cd au fost inscrise senzorial in corpul
nostru in urma unor evenimente periculoase pe care le-am trait.
Prin stabilirea unei ancore sigure in interiorul corpului, putem
explora in siguranta senzatii care anterior ar fi fost destabiliza-
toare. O ancora ne ofera stabilitatea necesara pentru a explora
si pentru a simti, intr-un cadru de siguranta, ranile care inca
sunt inscrise in corp. Acest proces sustine calatoria de vindecare
in care sistemul nervos va deveni suficient de rezilient pentru
a se conecta si cu ceilalti si pentru a gasi buna dispozitie si
entuziasmul, nu amenintarea, in timp ce navigam printr-o
lume complexa si deseori imprevizibild. Cu aceasta carte, Deb

' Tn original, in Ib. engl., accessibility, capacitatea de a fi deschis, receptiv,
abordabil. (M. red.)
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Jovedeste ¢d adevenit experta indfolosirea unui limbaj care
“= permite tuturor, indiferent de educatie si de profesie, sa
=xoerimentam actiuni fdtise si vizualizdri trdite in intimitate ca
=xzrcitii neurale eficiente pentru a urma metaforic firul care
-onduce la sentimentele interioare de siguranta, care sunt



