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Sistemul nervos aqutomat

Pentru a intelege teoria polivagal, trebuie mai intai sa inte-
lcrem sistemul nervos autonom (sau SNA, cum il vom numi uneori).

Si simplificim lucrurile: Cuvantul ,autonom” inseamna
L utomat”, astfel incit sistemul nervos autonom* ar putea fi la fel
(¢ bine numit sistemul nervos aufomat.

Imaginati-vi SNA ca pe sistemul autopilot al corpului care
sermite inimii s batd, plimanilor s respire si pupilelor sa se
Jilate fird ca noi sa trebuiascd si ne gandim la asta. El este efectiv
centrul de control al tuturor functiilor corpului, care opereaza fard
controlul nostru constient.

Acest lucru este important, cici in lipsa SNA -ului care s preia
controlul, ar trebui si ne gandim constient la fiecare lucru marunt
pe care-l face corpul nostru, pand Ja actiunea glandelor sudoripare.
51, desi situatia ar putea sd pard un fel de fantezie in care mintea
stipineste corpul, ar fi totusi incredibil de epuizant si mai mult
sau mai putin imposibil. Pentru aceia dintre noi care au dificultiti
<i piseascd si in acelasi timp sd mestece gumi, ne putem imagina
cum ar fi dacd, pe ling3 asta, in orice moment ar trebui si jonglim
“u functiile a zeci de organe individuale! Nu am putea s adormim,
pentru cd inima i plamanii nostri s-ar opri. De fapt, cu cat trebuie
+i ne gandim mai putin la necesitatea de a prelua controlul trebii

murdare indeplinite de digestie, cu att mai bine.

Ca substantiv, ,automat” inseamni o masind, un robot de exemplu, care
linctioneaza fird interventia directi a omului. Aceeasi idee e surprinsd $1 aicl.
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Ne place s credern €1 detinem controlul asupra functiondrii
organelor interne, dar autopilotul SNA controleazi, de tapt, vasta
majoritate a functiilor din corp.

5 folosim figura de stil bine-cunoscutii a aisbergului. Vedeti
varful micut care pluteste deasupra apei? E singura parte din corpul
nostru controlata de gandurile congtiente. Cu ajutorul gandirii, ne
putem misca limba pentru a rosti un anumit cuvint sau ne putem
misca picioarele ca s alergdm ori si dansim. Dar dedesubtul
acestor functii controlate constient se afld o vasti si complexi retea
de sisteme corporale intretesute care, ca si zicem asa, pulseazi in
fundal, mentinandu-ne in viati si pe cat de sdnatosi si fericiti le sti
in puting, fird ca noi si trebuiascd si actionim manual manetele
sau si le acorddm atentie.

Sie bine asa, cici atentia este o resursi pretioasit. Daci ne-am
consuma toata energia operand constient ficcare pirticici a corpului,
n-am mai putea si ne bucurim de un film, si avem o conversatie,
si folosim o bati de baseball, si savurim o mancare delicioasd,
sd ne agternem pe hartie gindurile ori s avem grija de cei dragi.

Luandu-i sinelui constient povara aceasta, SNA ne elibereazi
pentru a putea realmente sa fréim.

E important si subliniem c4, pentru majoritatea oamenilor,
existd o functie a corpului majori care poate fi controlati afiz de
SNA, cat 5i de gindirea constienti: respiratia.

Doar folosindu-ne gandirea, putem opta si ne tinem respiratia
sau sd expirdm aerul cu precizia necesard pentru a reusi sd cantim
la clarinet. Dar, daci ignorim respiratia sau uitim de ea, plimanii
isi fac treaba si fird acceptul nostru. Altminteri ne-ar fi greu s
dormim noaptea.

Prezenta unici a respiratiei ca un sistem autopilotat de
SNA - pe care-1 putem, de asemenea, supune vointei noastre — ii
conferd un statut foarte special. La fel ca un erou legendar de
poveste care se trezeste smuls intre doui lumi, aceasti dubli calitate
o face foarte potriviti ca punte de legaturi intre creier sicorp siii
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Jeri posesorului un remediu atunci cand corpul actioneaza altfel
fecatar fuvrut creierul.
[erapeutii si yoghinii petrec foarte mult timp predicind despre
siterea vindecitoare si revitalizantd a respiratiei controlate. Puterea
hiratici este deseori explicatid cu ajutorul unui limbaj New Age
1 religios care-i inspird la scepticism pe aceia dintre noi inclinati
jre o gandire empiricd, insi efectele €i isi au ridacina in anatomia
e bazi a omului siin SNA. Continuati lectura si veti intelege de ce.

LENTILA PRIN CARE PERCEPEM LUMEA

Sistemul nervos autonom nu este un sistem monolitic, nefunc-
tonand intotdeauna in acelasi mod.

De fapt, SNA este angajat permanent intr-un joc invizibil
Il bugetului nostru interior si al modului de economisire. Corpul
Jispune de o gami vasti de functii, dar numai de cateva resurse
limitate in ce priveste pretioasa atentie si energia. X

Imperativul conservirii resurselor este unul metabolic. In
prezent, accesul la hrani este aproape prea facil pentru multi dintre
toi. Dar in cea mai mare parte a evolutiei si existentei speciei noastre
wm intalnit — si a trebuit s3 ne adaptim la ele — perioade in care
hrana (si deci energia) era deficitard. A fost necesar, pentru supra-
victuire, ca in anumite momente corpul si fie capabil si-si dirijeze
Alentia si resursele citre anumite sisteme si functii. Dispunem de
» cantitate limitatd de combustibil in rezervor, iar corpul trebuie
si-1 foloseascd in mod chibzuit.

Fugim de un tigru cu colti ascutiti> SNA vrea si se asigure
¢ avem fluxul sanguin si impulsul dat de adrenalini ca sd scipdm
nevatimati, deci va distribui resursele si va activa sistemele in asa
fcl incat sa supravietuim acestui pericol temporar.

Stiam in jurul unui foc de tabiri si savurim o masd impreuna
cu prieteni apropiati? Sisteme corporale extrem de diferite VOf
fi activate pentru a putea si ridem, si cantam, sd mincdm, sa

«ocializam, si-i facem pe ceilalti sd se simtd in sigurantd si sd ne



30 = LLumea noastrd polivagald

vindecim prepriul corp in acest timp|minunat in care ne simtim
in siguranta.

Si continuim cu metafora autopilotului. In functie de impre-
jurdri, imaginati-va cd acest sistem e controlat de software-uri
diferite — fiecare avand o personalitate i un scop unic.

Unul dintre aceste software-uri autopilot actioneazi furios,
agresiv si este in alertd, pe cand altul este linistit, calm si relaxat.

Fiecare dintre aceste software-uri autopilot (sau subsisteme
ale SNA-ului, daci renuntim la metafori) este activat la momente
diferite si serveste unei functii diferite. Si chiar dacd nu le cunoastem

numele, cu siguranta le simtim efectele in fiecare zi.

Sistemul nervos simpatic (SNS)

Acest sistem mobilizeazi corpul, sustine comportamentele tip
lupti-sau-fugi si este activat atunci cind corpul simte un pericol
sau are nevoie de un impuls de energie, permitindu-ne s ambalim
motorul si sd fim pregititi de actiune.

Daci reputatia de activare a binomului lupti-sau-fugi (si
asocierea cu stresul si agitatia) a SNS-ului ii atrag deseori acuzatii
nedrepte, capacitatea lui de a mobiliza corpul poate fi utili si pentru
experiente pozitive precum exercitiul fizic, dansul si competitiile
sportive,

Sistemul nervos parasimpatic (SNP)

Acest sistem imobilizeazi i incetineste corpul, este sistemul
nostru de odihni-si-relaxare si este activat atunci cand corpul se
simte in sigurantd, ficindu-1 s riména calm, relaxat si sociabil.
Nervul vag este o componenta importantd a SNP-ului si este
esential pentru capacitatea corpului de a activa acest sistem si de
a avea parte de beneficiile sale in ceea ce priveste sinitatea.

Desi se considerd adesea ci SNP (si capacitatea sa de a ne

calma) este intotdeauna bun, vom afla curind ci adevirul este mai
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amplex, deoarece SNP prezinti cii neurale care ne pot imobiliza

' bloca in situatii de pericol sau trauma.

In functie de modul in care controlul corpului este detinut de
‘NS sau SNP, intram in stiri autonome diferite.

De fapt, starea autonomi este o reorientare a intregului mod

e functionare a corpului fie in jurul SNS-ului, fie al SNP-ului.!

I’fin urmare, in orice moment, sistemul nervos autonom, si deci
intregul corp, poate fi dominat de unul sau altul dintre aceste
isteme. La extremele lor, putem vorbi despre binoamele /upta-
viu—fugd $1 odibna-si-relaxare.

Una dintre tezele de bazi ale teoriei polivagale este ci starea
autonoma este efectiv lentila prin care percepem si experimentam
lumea. Starea autonomi nu doar schimbid modul cum opereazi
sranele si functiile corpului, ¢i in plus ne transformi si experienta

cozoriali. Lucrurile aratd, miros, sund si se simt diferit cind suntem
‘ntr-o stare simpaticd de lupti-sau-fuga ori intr-o stare parasim-
paticd de odihnd-si-relaxare.

Cu alte cuvinte, rezultatul trecerii intr-o stare autonoma
specificd (sau software autopilot pentru SNA, dacd analogia aceasta
/1 s¢ pare utili) este ci, practic, toate fibrele corpului isi transforma
lunctia, iar uneori chiar si forma fizicd, intr-un mod radical si

urprinzator.

Cand studentilor la medicini si stiinte li se predd sistemul
nervos, li se spune de reguld despre SNS si SNP i detin in mod
ndividual controlul diferitelor functii ale corpului si sunt angajate
‘ntr-un fel de competitie internd care determind asa-zisul ,echilibru
wtonom”. Prin urmare, se consideri ci unele functii corporale sunt
Jirijate in intregime de SNS, pe cind altele sunt controlate de
SNP, cele doui sisteme luptand pentru controlul asupra corpului.”

- Daci se intdmpli si fiti un expert in neuroanatomie, veti intelege cd aceasta
re o suprasimplificare. Dar de aspectul acesta ne vom ocupa in curand.
Acest model traditional, redat prin opozitia SNS vs SNP pentru SNA, este,
fapt, incomplet, fiind inlocuit in mod eficient de teoria polivagala. Dar, pentru
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Asadar-ce detexmind ca SNS sausrespectiv, SNP si detini
controlul asupra corpului Ja un anumit moment si deci care sisteme
din corp vor fi activate sau suprimate? Cum alege corpul nostru ce
software autopilot si incarce la un moment dat?

Riaspunsul se reduce la o intrebare simpli: Cat de mult ne
simtim in siguranta?

Observati cd am spus ,Cat de mult ne simtim in siguranti”, si
nu cit de mult suntem astfel iz realitate. Este o deosebire esentiali
pentru tot ceea ce urmeaza.

Sistemului nervos prea putin ii pasi, si nici nu are vreun mijloc
real de a sti gradul de pericol in care ne aflim. Pentru sistemul
nervos conteazi doar cit de mult ne simtim in siguranti. Si, in
functie de raspunsul la aceastd intrebare, practic fiecare functie a
corpului actioneazi foarte diferit.

Intr-o anumiti misura, toti intelegem lucrul acesta la un nivel
de baza. Aproape oricine a auzit de conceptul binomului lupti-
sau-fugd si cum senzatia de pericol ne poate miri ritmul cardiac,
pregitindu-ne si fugim sau si luptim cu inversunare. Dar putini
inteleg ce impact profund are senzatia de pericol sau de siguranti
asupra modului cum functioneazi corpul nostru.

Cand SNS este activatin momentele in care percepem un pericol,
ne pregatim sa luptam sau sa fugim:

Ritmul cardiac se accelereaza, permitindu-ne si fugim sau
sd luptdm.

Toleranta la durere creste si putem astfel si ne mentinem
pozitia in fata adversarului.

* Chipul ne devine inexpresiv.

Muschii din urechea medie sunt activati si ajungem si auzim
mai bine sunetele de foarte joasi frecventd asociate cu peri-
colul si cu praditorii.

a intelege ce este nou i interesant in legiturd cu TPV, trebuie mai intii si inte-
legem vechea gindire pe care se bazeazi aceasta din urmi si pe care o inlocuieste.
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(and SNP este activat in momentele in care ne simtim in sigu-
van(a, alte sisteme sunt puse in serviciul capacitatii noastre de
« ne odihni, a ne relaxa, a ne vindeca si a stabili relatii sociale.

« Ritmul cardiac scade, permitindu-ne si fim calmi, fie ca
suntem agezati sau in picioare.

« Saliva si sistemul digestiv sunt stimulate pentru a ajuta la
procesarea hranei.

- Muschii faciali sunt activati, astfel incat putem reflecta mai
bine nuantele emotiilor prin intermediul fizionomiei.

- Avem un mod de a rosti cuvintele mult mai bine articulat
(adici un mod de a vorbi mai melodios si mai putin monoton)
si tindem s ne privim semenii in ochi.

- Muschii din urechea medie isi schimb pozitia pentru a auzi

mai bine sunetele vocii umane.

Putem face o comparatie cu Hulk, personajul din benzile
lesenate ale seriei Marvel, care este o reprezentare fizicd destul de
potrivitd a SNA-ului. In functie de ct de furios sau de sper'}a.r se

imte, el poate actiona ca uriasul Hulk, gata sa striveascd pe oricine,
ori ca ganditorul, contemplativul i uneori romanticul Bruce Banr}er.

Noi, ceilalti, nu devenim mai masivi §i nu ne schimbam
culoarea precum Hulk, dar transformarile care se produc in -corpLul
nostru cand ne simtim in pericol sunt la fel de semnificative. In
aceste perioade de activare simpaticd (din nou, asta inseamnd /uptd.—
sun-fugd) intregul corp se transformi ca si se adapteze momentului.

Similar, cand ne simtim suficient de mult in siguranti, astfel
incat SNP si preia controlul, Hulk din noi se topeste, trecand
intr-o stare profund umana de odihna, relaxare, vindecare, cr?§terc,
ingestie! si capacitate de a se conecta social cu ceilal’gi: Da, dintr-o
perspectiv fiziologicd, functiile corpului implicate in consumtfl
alimentelor si in socializarea cu ceilalti sunt strans inrudite, probabil
<1 de aceea mesele sunt asociate indeaproape cu perioadele de

. .
Termenul folosit de oamenii de stiintd pentru ,a se hrani’.
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comuniune,.cu, prietenii si distractia Din perspectiva corpului,
conversatia si hrana merg bine impreuni.!

Din nou, totul se reduce la distribuirea resurselor. Corpul
foloseste nivelul de siguranti pe care il percepe ca atare ca pe un
etalon intern pentru tunctiile care-i sunt necesare la un moment
dat. $i, desi functiile asociate cu supravietuirea in cazul unui pericol
iminent sunt mecanisme importante care au contribuit la perpe-
tuarea speciei timp de mii de ani, ele sunt mari consumatoare de
energie. Acest lucru face ca utilizarea lor si fie extrem de costisi-
toare dintr-o perspectivi pur metabolici si energeticd, si de aceea
ele au fost concepute pentru a fi activate doar in ribufniri scurte
$i trecdtoare.

La fel, atunci cind ne simtim in siguranti, corpul revine intr-o
stare vindecitoare numiti ,homeostazie”. Imaginati-vi ci stati
intr-un hamac la umbri, fira niciun fel de grija. Nu vi urmdreste
un praditor si n-aveti pe cap un sef care si vi preseze cu terme-
nele-limitd. Cind suntem in aceasti stare, corpul se transformi si
pur si simplu se simze altfel.

Homeostazia este starea fundamentali ideald, fiindu-i necesari
corpului pentru a se vindeca si recupera in mod optim.

Este important si intelegem ci trupul nostru vrea (si in multe
privinte are nevoie) si revini la homeostazie. Vom intelege atunci
cd expunerea prelungiti la sistemele noastre de pericol firi si
avem acces la homeostazie poate avea efecte reale (si cat se poate
de negative) in ceea ce priveste sinitatea si capacitatea noastri de
a functiona normal,

Bineinteles, triim in prezent intr-o lume in care prea multi
dintre noi petrecem mult prea mult timp in stiri autonome care au
evoluat pentru a ne ajuta sd supravietuim unui pericol trecitor si
mult prea putin timp simtindu-ne in siguranti si atingind starea
homeostatica. Chiar si atunci cind obtinem acele rare momente

' Acesta este si unul dintre motivele pentru care oamenii care au trecut

printr-o trauma au deseori probleme cu digestia si intestinele. Vom reveni mai
pe larg asupra acestui aspect.
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« 1iez, deseori soneria sau vibratia unui telefon sunt suficiente
sentre a ne alunga toatd linistea.
| I lumea aceasta dementa si stresantd, suntem prea adesea
Lati <1 ne moard motorul, 53 ne consumim de tot precum ceara
[dnarii si in general si adoptdm toate metaforAele sugestive prin
. descriem starea in care intrecem masura. In lumea aceasta
ddernd, prea des suntem Hulk si prea putin Bruce Bafln_er.. o
Costul acestui dezechilibru este sindtatea noastra h.z1ca si
Lentali st starea de fericire. Utilizarea excesivi a acestor sisteme
e swcm;laleazﬁ pericolul ne face mai vulnerabili in tata mul:for
Al ne deterioreazd organele si ne distruge sindtatea mentald.
[ 4 urma urmei, ce este anxictatea daci nu sentimentul constant
.l amenintare, chiar dacé acesta nu este real? )
Staree{ noastri autonomi ne transformd si modul in care
percepem lumea la nivel senzorial. Dupa cum Sl?mtcm 1‘ntr-0 sta'r;
\mpatici sau parasimpaticd, senzatiile noastrff obgmt.ite prin ‘gusF, viz,
miros, auz si pipdit se resimt diferit. Oameni, IO(iurl sau lllL.I"l.tl’l car::
cindva ne pliceau isi pierd strilucirea ori ne apar 'mrr_-o l}lmfna DOLlf.,
(oate in functie de cat de mult sau de pufin ne simtim 1.n Stgu:'ang.l.
V-ati simtit vreodati, in momente de stres sau amqet:ate, inca-
pubili si’vﬁ bucurati de lucruri pe care candva le iubeati? Acesta
11 putea fi motivul. . ] o .
Se pune astfel o intrebare importanta asupra cdreia V(.)r.nd eni:
(e se intampli cu corpul nostru dacd nu ne s1'm§1rT1 nicio atd in
siguranta? Rispunsul la aceastd intr.ebare are 1.mphca'7t11 er‘ion;ne
pentru intelegerea naturii traumei (si a modului cum o tratim l, a
durerii cronice si a altor asemenea stiri cu impact asupra corpuiit
51 vietil noastre. . o
In definitiv, ce este trauma dacd nu incapacitatea de ane ?1m§1
vreodati cu adevirat in sigurantd si efectele pe care o astfel de

existentd le are asupra corpului?

i din j i ) g nt
Trauma, un istoric de conflicte cu cei din jur si stresul omniprezent Sfl n
: : i i ili la ¢ ¢ ice afec-
conditiile preexistente care ne fac efectiv mai vulnerabili la aproape or
(lune existentd, inclusiv la virusi precum COVID-19.
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O VARIABILA INTERMEDIARA

Stimil = ——

- Reactie

Versus

Stimul > Oxganism ) Réac@i‘e

Pe vremea cand eu — Stephen — mi-am inceput cariera
academicd, la sfarsitul anilor 1970, comportamentul uman era
considerat produsul modelului »stimul-reactie” (sau S-R). in acel
model, comportamentul nostru poate fi privit ca o masind oarecum
previzibild, in care un stimul (in esents, orice intalnesti sau percepi
in fume) intrd si un comportament specific, ca reactie, iese.

In cercetarea mea ins3 am vazut lucrurile intr-un mod diferit si
am propus teoria conform careia comportamentul uman este, de
fapt, rezultatul modelului »stimul-organism-reactie” (sau S-O-R). Tn
modelul S-O-R, organismul insusi (tu, eu sau pur si simplu oricine
altcineva) este o variabili-cheie care se situeaz3 in mijlocul acestei
masinarii si influenteazd modul in care reactionam la [lumea din
jurul nostru.

Un model S-O-R postuleazi c3 fiecare om e diferit — sica
suntem diferiti in momente diferite —, iar aceste deosebiri indi-
viduale (in esenta ceea ce ne face s3 fim noi insine) pot influenta
felul cum reactiondm la diversi stimuli sau la diverse scenarii. Drept
urmare, aceeasi experientd poate fi placutd pentru o persoans si
infricosatoare pentru alta. Si, in functie de cum ne simtim sau in
ce stare autonomd suntem, acelasi lucru ne poate aduce bucurie
in unele circumstante si mahnire in altele.

Daca ati simtit vreodata c3 starea de spirit va influenteaz3
modul in care reactionati la ceva, teoria mea trebuie s§ v5 para
evidentd. Dar ce este evident acum nu era deloc asa pentru
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milirea rigida a cercetdtorilor din urma cu 50 de ani, cand mi-am
perput cariera stiintifica. ) )

Nu am fost nici pe departe prima persoand care sa propur:a
windelul S-O-R. Conceptul a apdrut pentru prima oara chiar |r:
‘warille psihologice de inceput.t Noud era ideea ca starea{noi:\stra
i inlopica sau autonoma — altfel spus, felul in care ne s:m,t/m la
uu;n,nent dat si daca suntem intr-o stare simpatica de pe:rlcoi

.1/ intr-o stare parasimpatica de sigurantd — ne poate schimba
tput de reactie la lumea din jurul nostru.

Cu alte cuvinte, starea noastra fiziologica si modul cum ne
<jimtim sunt variabile intermediare in felul cum percepem Itlxmea
51 ele pot sd schimbe aproape totul in legatura cu experienta
noastra de a fi vii. -

Dacd ati simtit vreodatd c& emotiile va coplesesc, |deea_
aceastaar tr'ebui <3 fie absolut evidentd. Dar, repet, la fel ar trebui
4 fie 0 sumedenie de concepte pe care generatiile trecute n-au
reusit sa le inteleaga. ' o

| Esentiald pentru acest model este ideea ca intent,lé i:onstler_wta
(ce gandim) si starea corpului (ce simtim) sunt descveorl In.conﬂuct.
Drept urmare, gandirea noastra superiocara ar vrea sa.reac.tlor?ez? Iua
ceva intr-un fel, in vreme ce corpul ne impinge intr-o directie d|ferA|ta.

Pentru mine, toate acestea sunt cat se poate de logice. Cano!
suntem furiosi sau flaimanzi, sau amandoua (si cine n-a fost u.ntion
hangry?), suntem predispusi sd reactionam altfel decét atunci cand
suntem calmi, linistiti si satui. y N

Teoria polivagald ofer3 o explicatie stiintifica si neurofiziologica
pentru acest proces. ) ]

Thainte de a continua, trebuie sd mai observam ca st-:a.rea'
noastrd autonomd nu este o fatalitate. Numai fiindcd suntem iritati
sau relaxati nu inseamna cd vom reactiona cu certitudine \a ceva:
intr-un anumit mod. Mai degrabd schimbarile in starea noastra

' De exemplu, la Woodworth, 1929. o . o
Ccr Merriimecbstcr, termen format din Aungry (famand) si angry (iritat,
\Urioé, supirat), deci iritat din cauza foamei. (V. t.)



