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CUVANT-INAINTE

Prin a invita cum sd credm un spatiu sigur, ii putem ajuta atat pe
clientii nostri, cat si pe cei din jurul nostru sa dea dovada de mai putina
defensivitate in situatii cotidiene, ceea ce poate duce la aparitia unor
conexiuni mai profunde si a unui grad mai mare de intelegere intre
oameni. Luand in considerare acest lucru, merita sa ne intrebam: Cdt
de des esueazd terapia din cauza defensivitdtii unui client? Si: Intelegem
noi oare, cu adevdrat, natura acestei defensivitdti? Aceasta intelegere este
cruciala nu doar pentru terapeuti, ci pentru oricine cauta s se dezvolte
in plan personal sau s-si gestioneze mai eficient relatiile interpersonale.
Atunci cand invatam sd ne recunoastem propriile tipare defensive,
avem posibilitatea de a cultiva o comunicare mai sandtoasa cu ceilalti.

In acest context, Teoria Polivagali vine cu o noui perspectiva,
iar Safe and Sound Protocol (SSP) propune o abordare inovatoare in
identificarea unor astfel de solutii. Explorand in detaliu fundamentele
teoretice si aplicatiile practice ale Teoriei Polivagale si ale SSP-ului,
aceastd carte isi propune sd imbogateasca intelegerea cititorului des-
pre natura fundamentald a mecanismelor de aparare ale oamenilor
si modalitatile prin care putem accesa o stare de siguranta launtrica.
Aceasta este o resursa vitald pentru orice persoand interesata si spo-
reasca eficacitatea interventiilor terapeutice sau sa adopte o atitudine
centrati pe compasiune in propriul proces de vindecare.

Teoria Polivagala evidentiaza cat de importanti sunt muschii fetei
si ai capului in modelarea perceptiilor si reactiilor pe care le avem la
lumea din jurul nostru. Aceasta teorie a gasit veriga lipsa si a reusit sa
explice modul in care starea noastrd biocomportamentali - indife-
rent dacd suntem calmi si conectati, daca ceva ne-a activat' sau daci,

1 In acest context, termenul ,activat” se referd la starea de activare a sistemului nervos

autonom, un rispuns fiziologic care poate include modificiri ale ritmului cardiac, ale
respiratiei si ale nivelului de tensiune musculard, in functie de gradul de stres sau de

sigurantd perceput. (V. red.)
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dimpotrivd, ne simtim deconectati si disociati - influenteaza direct per-
ceptiile si reactiile noastre fata de mediul inconjurator si fat de ceilalti.

Aiciintervine SSP. Acesta ofera o solutie eficientd pentru crearea
Jfundamentului fiziologic al stirii de sigurantd, care faciliteaza forma-
rea unei aliante terapeutice si ajuta in lucrul cu trauma subiacenta.
Concentrandu-se pe detectia neurald a sigurantei, prin intermediul
procesului polivagal de ,neuroceptie”, SSP le ofera terapeutilor un
instrument puternic cu care isi pot ajuta clientii sa devina mai deschisi
si mai receptivi la interventiile terapeutice.

De aceea, multi terapeuti specializati in Somatic Experiencing
(SE) au integrat in mod natural SSP-ul in practica lor. Odata inteles
ca ,exercitiu neural”, al carui scop este cel de a promova o mai buna
reglare, precum i flexibilitate autonoma, SSP completeaza conceptele
specifice protocolului SE de titrare (experimentarea unei stari de con-
tractie, cu un nivel minim de activare a sistemului nervos autonom)
si pendulare (ritmul natural de contractie si expansiune), care sunt
esentiale pentru dezvoltarea rezilientei.

Aceasta carte isi propune sa imbogateasca intelegerea clinici-
enilor asupra naturii fundamentale a starii defensive si a sigurantei,
oferind solutii practice pentru obtinerea unor rezultate terapeutice
mai eficiente. Este, totodatd, o carte potrivitd pentru oricine cauta
sa dobandeasca o intelegere mai profunda a sigurantei si 0 mai mare
compasiune fatd de sine.

Peter A. Levine, PhD

Autorul cirtilor Intr-o voce nerostitd: Deblocarea traumelor §i resta-
bilirea stdrii de bine' si An Autobiography of Trauma: A Healing Journey

! Trad. Andra Cristina Samata, Editura Pagina de Psihologie, 2022. (N. red.)



INTRODUCERE

RECALIBRAREA SISTEMULUI NERVOS AUTONOM
PENTRU A GENERA SCHIMBAREA SI CONECTAREA

Stefan, fost membru de echipaj de submarin, acum pensionar,
a fost initial sceptic cu privire la eficacitatea SSP-ului. Sotia lui i
sugerase aceasta formd de terapie, insa el se indoia cd o terapie prin
auditie ar putea fi diferita de simpla ascultare a unui post de radio.
Desi nu considera ca are nevoie de terapie, a decis sd incerce, parca
pentru a-i dovedi sotiei sale ci se ingali. Ins3, spre surprinderea lui,
pe parcursul aplicarii SSP a observat ca migcarile constante si invo-
luntare din picior au incetat brusc. A inceput sd doarma mai bine ca
niciodati. In mod neasteptat, chiar si aciditatea lui gastrici, pe care o
considera normali, s-a ameliorat. In plus, si-a dat seama ci este mai
putin irascibil si certaret, trasaturi pe care le privise dintotdeauna ca
fiind parte din felul sdu de a fi. Trei ani mai tarziu, aceste schimbari
s-au mentinut, in cea mai mare parte.

Safe and Sound Protocol (SSP) este o interventie noninvaziva,
bazatd pe Teoria Polivagald (Polyvagal Theory - PVT), care consta in
ascultarea unor tipuri de muzica filtratd pentru a prioritiza frecventele
vorbirii umane. Aceasta stimulare auditiva ii permite sistemului ner-
vos sd devina receptiv la indiciile de siguranta si sa isi reduca reactiile
defensive. SSP-ul nu depinde de intentiile, convingerile sau efortul
persoanei; el functioneaza prin activarea nemijlocita a sistemului
nervos, fard a necesita o procesare mentala sau verbala.

Sentimentul de siguranta reprezinta un remediu puternic pentru
traume si dereglari. Pentru a corecta dezechilibrul sistemului nervos si
pentru a facilita conectarea, schimbarea si vindecarea, sunt necesare
numeroase indicii de siguranta. Acest concept este punctul central
al SSP-ului si este addnc inradacinat in PVT.
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TEORIA POLIVAGALA: FUNDAMENTUL PENTRU
SAFE AND SOUND PROTOCOL

Teoria Polivagala (PVT)' este fundamentul teoretic al Safe and
Sound Protocol (SSP) si explica de ce este acesta atat de eficient.
PVT evidentiaza rolul crucial pe care il au corpul si sistemul nervos in
mentinerea sanatatii si a starii de bine, demonstrand cum gandurile,
emotiile si comportamentele noastre sunt modelate de evaluarea
continud a nivelului de sigurantd sau de amenintare intreprinsa de
organism. Ea subliniazd importanta comunicarii bidirectionale intre
corp si creier, dar si necesitatea de a cultiva o stare de siguranta si de
conectare pentru imbunatitirea starii generale de sanatate.

Intrucit PVT isi are originea in neuroanatomie si neurofiziologie,
punerea sa in practica presupune intelegerea si imbunatatirea experientei
noastre triite. In esent3, PVT este o teorie plini de compasiune fat3 de
sistemul nostru nervos si de speranta in legatura cu acesta, iar aprofun-
darea ei ofera noi perspective asupra comportamentului uman. Atunci
cand privim lumea ,,printr-o lentila polivagald”, putem vedea felul in care
traim dintr-o perspectivd mai pozitiva. O abordare polivagala a vietii sti-
muleaza curiozitatea si dd profunzime experientelor si relatiilor noastre.

PVT elucideazd modul in care traumele, bolile, tulburarile si
experientele de viatd pot perturba homeostazia si rezilienta sistemului
nervos, care ramane blocat intr-o stare de amenintare si de defensivi-
tate ce se manifesta prin anxietate, depresie sau deconectare. Aceasta
defensivitate, desi este adaptativd, din moment ce ne asigura supra-
vietuirea, ne si limiteaza gandirea, ne obstructioneaza abilitatea de a
ne conecta cu ceilalti si de a gasi sprijin in ei, si ne creeaza dificultati
in a ne simti ,,in largul nostru”.

De fapt, cauza multor probleme de sdnitate mintald, comportamen-
tald si fizicd o reprezinta blocarea sistemului nervos intr-o stare de defen-
sivitate cronica. Uneori, o abordare strict medicala a acestor probleme

! Stephen W. Porges, ,Orienting in a Defensive World: Mammalian Modifications
of Our Evolutionary Heritage; A Polyvagal Theory”, Psychophysiology 32, nr. 4 (1995):
301-18; Stephen W. Porges, ,,The Vagal Paradox: A Polyvagal Solution”, Comprehensive
Psychoneuroendocrinology 16 (2023): 100200, doi.org/10.1016/j.cpnec.2023.100200.
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poate fi insuficienta si poate chiar patologiza sau stigmatiza individul,
etichetindu-l drept ,bolnav”. In schimb, prin concentrarea asupra legi-
turilor complexe dintre creier si corp, asa cum propune PVT, clinicienii
pot dobandi o perspectivd mai plind de compasiune si intelegere fata
de clientii lor. La randul lor, si indivizii isi pot aprofunda constiinta de
sine, inclusiv la nivel senzorial, cognitiv, afectiv si comportamental.
SSP-ul, care se aliniaza acestei abordari, urméregte reechilibrarea
sistemului nervos, pentru a restabili sindtatea optima si echilibrul
sufletesc. Acest protocol bazat pe dovezi stiintifice, care va fi detaliat
in Capitolul 2, a ajutat cu succes sute de mii de oameni sa-si recalibreze
sistemul nervos si sa cultive un sentiment sporit de siguranta.

CE AM INVATAT DIN DIFERITE STUDII DE CAZ

Diferitele studii de caz SSP din partea a doua a acestei carti arata
cd, atunci cand sistemul nervos isi redobandeste capacitatea de a se
simti in sigurantd, oamenii se pot exprima autentic, pot relationa cu
ceilalti intr-un mod firesc si pot trai cu mai multd deschidere si ugu-
rintd. In fond, ceea ce ne dorim cu totii este si ne simtim suficient
de in sigurantd incat sd putem fi noi ingine, cu toata perspicacitatea,
inteligenta, creativitatea, bunavointa si compasiunea de care dim
dovada. SSP actioneaza ca un catalizator care-i ghideaza pe indivizi
spre o stare de siguranta si de conectare, sprijinind sistemul nervos
sd-si restabileasca echilibrul si flexibilitatea fundamentale.

Iata trei viniete scurte care descriu cum a fost experienta SSP, ilus-
trand modul in care fiecare client a reusit si se conecteze mai bine cu
oamenii din viata lui §i sa traiasca mai autentic si cu mai multa bucurie.

Un copil trece de la autoreglare la coreglare

Mateo era un copil timid, cu tulburare de spectru autist, in vérsta
de 4 ani, care, din cauza sensibilitatilor sale senzoriale si a stilului sau
de comunicare neobignuit, nu putea si mentina contactul vizual si sa se
angajeze’ in relatii sociale. Urma sedinte regulate de terapie ocupationala

! Inorig. Ib. engl. social engagement. Pe parcursul acestei cirti, aceastd sintagmi va fi

“» A

redatd prin ,,angajare sociala”, in acord cu jargonul specific Teoriei Polivagale. Aceastd
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cu Christine, in cadrul cdrora asculta SSP. I s-au oferit o multime de
jucdrii agezate in cosuri colorate, cu care si se joace in timp ce asculta
muzica filtrata a SSP-ului. La fiecare sedinta SSP, Mateo alegea sa se
joace cu aceleasi doud cosuri, care aveau induntru dinozauri, masinute
si camioane din plastic. In timpul primelor doui sedinte SSP, el s-a
concentrat intens pe alinierea dinozaurilor si a vehiculelor in functie
de marime, culoare si tip. Aceasta era o strategie adaptativa pe care o
utiliza pentru a se autoregla si a se simti confortabil in situatii nefamiliare.

In timpul celei de-a treia sedinte, a plimbat dinozaurii si a condus
in cerc masinutele si camioanele, privind-o pe Christine cu un zam-
bet poznag. Aceasta a fost prima oari cand a incercat si stabileascd
un contact vizual cu ea. La cea de-a patra sedinta, a pus un dinozaur
sa conducd un camion, chicotind pe seama inventiei lui amuzante.
Limbajul sdu corporal a fost mai deschis, pe chip a avut un zambet
luminos si s-a dovedit atat de jucdus si de curios cum Christine nu il
mai vizuse niciodatd pani atunci. In ultima sedinti SSP, a luat doui
masinute, i-a Inménat una lui Christine si a inceput sd o conduca pe
alui, dandu-i de inteles ca si ea ar trebui sa faca la fel. Bucuria de a se
juca impreund conducdnd masinutele inainte si inapoi a fost vizibila.

Mateo a trecut de la a se baza pe un locus de control intern ridicat
si de la preferinta pentru rutina si predictibilitate, la acceptarea cone-
xiunii impartasite, a coreglarii si jocului. Prin intermediul sedintelor de
SSP, Mateo a reusit sa stabileasca o relatie de incredere cu o persoana
sigura, o legatura care poate nu s-ar fi format in alte circumstante.
Drept urmare, sistemul sdu nervos este acum pregatit pentru mai
multe experiente de coreglare precum aceasta. Noua sa capacitate
de conectare i-a adus familiei lui o bucurie imensa si i-a accelerat, in
acelasi timp, progresul in planificarea motorie si integrarea senzoriala.

optiune de traducere reflecta utilizarea consacratd in literatura de specialitate si sur-
prinde nu doar implicarea sociala la nivel comportamental, ci si ansamblul proceselor
neurofiziologice prin care sistemul nervos autonom sprijind conectarea, comunicarea
si relationarea cu ceilalti. (N. red.)
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Partea I analizeazd puterea transformatoare existenta in sistemul
nervos autonom (SNA), Teoria Polivagald (PVT) si Safe and Sound
Protocol (SSP). Relatia sinergica dintre acestea poate fortifica sistemul
nervos si relatiile, creierul si corpul.

INTELEGEREA COMPORTAMENTULUI SI A
SISTEMULUI NERVOS PRIN INTERMEDIUL PVT

Contrar credintei comune potrivit careia comportamentul nos-
tru este complet intentionat, de fapt el este guvernat in mare parte
de starea sistemului nostru nervos. PVT explicd acest lucru aratind
modul in care senzatiile, gandurile si emotiile noastre sunt profund
influentate de SNA. Aceasta perspectiva este plina de compasiune si
de speranta. Explorand ,stiinta de a ne simti in siguranta”, asa cum
este supranumita uneori PVT, veti dobandi o intelegere mai profunda
a SNA-ului dumneavoastra si veti invata cum sa navigati prin viata mai
usor si cu o mai buna stare de conectare.

ROLUL SSP-ULUI

Fiind o abordare polivagald, SSP-ul se foloseste de puterea SNA-
ului pentru a-i ajuta pe oameni sd trdiascd intr-un mod autentic si
s stabileasca legaturi profunde si semnificative cu ceilalti. Aceasta
metoda este una organica, bazata pe stiintd, si utilizeaza conexiunea
dintre SNA si starea de bine de care corpul dispune in mod inerent,
pentru a imbunatati atat sinatatea mintald, cat si pe cea fizica.



SISTEMUL NERVOS
AUTONOM DIN PERSPECTIVA
TEORIEI POLIVAGALE

Starea sistemului nostru nervos autonom (SNA) ne influenteazd in
mod semnificativ sandtatea si starea generala de bine. Un SNA echilibrat
joacd un rol crucial in mentinerea homeostaziei la nivelul functiilor fizio-
logice esentiale siin dezvoltarea conditiilor optime pentru functionarea
proceselor naturale de vindecare ale organismului. In plus, el sustine
rezilienta emotionald, claritatea mintald si conexiunile semnificative cu
ceilalti. Pe de altd parte, dereglarea SNA-ului poate duce la o serie de
tulburari, cum ar fi cele de anxietate, de depresie sau de somn, precum
sila oboseald si durere cronica.

Familiarizarea cu ce este si cum functioneaza SNA oferd un context
esential pentru intelegerea PVT si SSP, ambele avand potentialul de
a favoriza vindecarea, rezilienta, conectarea si starea generala de bine.
PVT aduce claritate asupra modului in care sistemul nostru nervos
reactioneaza la stres si la amenintare, precum si asupra modului in care
putem realiza tranzitia citre o stare de siguranta si conectare. SSP ajuta
la reglarea sistemului nervos autonom prin utilizarea stimularii auditive
pentru a promova siguranta si calmul.

Arhitectura sistemului nervos autonom este extraordinar de com-
plexa si de ampla, influenta sa extinzandu-se in aproape intregul corp.
Aceastd vastd retea de fibre nervoase porneste de la creier si maduva
spinarii i se intinde prin organe si tesuturi din intregul organism, pana in
abdomen. Asemenea fibrei de carbon, care este in acelasi timp puternica
siugoard, SNA-ul ofera un fundament robust si flexibil pentru sanitatea
noastra fizica si emotionala.

SNA

Sistemul nervos autonom este acea parte a sistemului nervos peri-
feric care guverneaza functiile involuntare ale corpului. El controleaza
ritmul cardiac, tensiunea arteriald, respiratia, digestia, metabolismul,
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functionarea vezicii urinare, temperatura corpului, procesele reproduc-
tive si functiile organelor interne. De asemenea, influenteaza profund
senzatiile, gindurile, emotiile si comportamentele noastre. In esents,
SNA joaca un rol crucial in mentinerea functionarii dinamice a corpului
si creierului intr-un interval optim si echilibrat, pentru a se adapta la
cerintele in permanenta schimbare ale mediului nostru inconjurator.

SNA functioneaza ca o retea de comunicare bidirectionald, care
conecteaza organele corpului nostru cu creierul. Desi avem impresia cd
principalul centru de reglare al corpului este cortexul cerebral, aceasta
relatie merita examinata incd o datd. Atunci cand exploram mai profund
aceasta bidirectionalitate, recunoastem influenta profunda pe care
organele corpului nostru o au asupra capacitatii noastre de a gandi, de
a ne simti bine, de a interpreta corect semnalele din mediu si de a ne
conecta cu ceilalti. Odata ce intelegem aceasta relatie, devenim mai
constienti de interactiunea dinamica dintre sentimentele resimtite
in corp si activitatea mintald prin care ne organizam experientele. Pe
langa faptul ca stim ca gandurile ne pot modifica starea fiziologica,
acum intelegem si ca starea noastra fiziologica joaca un rol activ in
limitarea sau extinderea gamei noastre de experiente, prin a ne produce
o inclinatie atitudinala fie cdtre o stare defensiva, fie catre curiozitate,
implicare, joc si explorare.

Intrucit el ne coordoneazi functiile corporale si stirile emotionale
fara controlul nostru constient, SNA-ul este adesea numit si ,,sistemul
nervos automat”. Totusi, avem posibilitatea de a ne influenta SNA-ul,
pentru a-i sustine functionarea si pentru a-1 determina sa aiba un efect
pozitiv asupra sanatatii si bunastarii noastre. Activitatile de reglare a
sistemului nervos - cum ar fi exercitiile de respiratie, terapia, soci-
alizarea si SSP-ul - pot ajuta SNA-ul sa devina flexibil si echilibrat.

Atunci cand SNA-ul se deregleaza, el poate perturba atat procesele
sistemice acute, cat si pe cele de lungd duratd, afectdndu-ne sanatatea
fizica si mintala. Sistemul nervos este in asa fel construit incat sa reac-
tioneze la amenintari si sa revina la o stare de echilibru interior odata
ce evenimentul alarmant a trecut. De obicei, mamiferele nonumane
au o reactie la stres imediata si totala: nivelul hormonilor de stres,
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precum cortizolul si adrenalina, creste brusc, activand organismul
pentru a infrunta pericolul. Insi, odati ce amenintarea dispare, multe
animale reusesc, la propriu, sd ,se scuture” de acest stres.

In schimb, oamenii moderni experimenteazi adesea o reactie
incompleta sau prelungita la stres. Putem reactiona la anumite ame-
nintari percepute si apoi si raimanem blocati intr-o stare de activare
sau de deconectare. Acest lucru ne poate face mai putin dispusi sa
folosim miscarea pentru a descarca tensiunea reziduala, ceea ce duce
la a rumina legat de factorii de stres din trecut.

De exemplu, daca sunteti ingrijorat ca ati putea fi concediat de
la locul dumneavoastra de muncd, s-ar putea sa intrati intr-o spirala
aindoielii de sine, reluand in minte diverse interactiuni de la serviciu
si analizandu-va performanta. Ritmul cardiac si tensiunea arteriala
ar putea creste, respiratia ar putea deveni superficiald, iar muschii
s-ar putea incorda pe masura ce nivelul hormonilor de stres, precum
cortizolul, devine tot mai ridicat. Toate acestea pot avea loc chiar in
mediul relativ sigur al propriei locuinte.

Atunci cand raspunsul nostru la amenintare se prelungeste si
se transforma in defensivitate si hipervigilenta cronica, sistemele
noastre obosesc. Intrucit hormonii de stres au o importanti cruci-
ald in situatiile-limita, mentinerea unui nivel ridicat al acestora pe
o perioadd mai lungd poate avea un efect negativ asupra diferitelor
sisteme ale organismului, ducand la inflamatii cronice, tulburari de
somn, ceatd cerebrald', probleme de digestie, dezechilibre glicemice
sau alte efecte adverse. Vigilenta si stresul sustinute devin costisitoare
din punct de vedere metabolic, erodand treptat atit sanatatea fizica,
cat si pe cea mintald. Organismul nostru are nevoie de timp pentru
a sustine sdndtatea, cresterea si refacerea, insa defensivitatea cronica
impiedica aceastd capacitate naturald de vindecare.

Dereglarea SNA-ului poate avea efecte asupra sanatatii noastre
fizice si mintale atat pe termen scurt, cat si pe termen lung. Dereglarea
pe termen scurt se poate manifesta prin: ritm cardiac crescut i hiper-
tensiune arteriald, respiratie rapida si vigilenta sporita. Daca dereglarea

' Tnorig. Ib. engl. brain fog. (N. red.)
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persistd, aga cum se intdmpld in cazul sistemelor afectate de traume
complexe, ea poate duce la o stare cronica de stres, care produce
inflamatii si afecteaza sistemul imunitar, sinatatea cardiovasculara si
starea generald de bine. Din punct de vedere emotional, dereglarea
pe termen scurt poate provoca reactivitate si iritabilitate. Dereglarea
emotionala pe termen lung este asociata cu tulburari de sanatate min-
tald precum anxietatea, depresia, tulburdrile de somn si deficientele
cognitive. In Anexa 2 este prezentat un tabel in care sunt detaliate
efectele dereglarii SNA-ului asupra sanatatii noastre fizice si mintale.

Desi sistemul nervos autonom poate fi perturbat in numeroase
moduri, el poate actiona si ca un balast, oferindu-ne stabilitate in timp ce
navigam prin complexitatile vietii. Atunci cand sistemul nostru nervos
este echilibrat, ne putem reveni mai rapid in urma actiunii factorilor de
stres, ne putem regla sanatatea emotionala si putem face fata provocarilor
cu o mai mare stipanire de sine. Suntem mai dispusi sa fim implicati din
punct de vedere social, s fim empatici si sa ne coreglam. Din punct de
vedere fiziologic, beneficiem de o mai buna sanatate cardiaca si digestiva,
de o functionare mai eficienta a sistemului imunitar, de un somn mai
bun, de o gandire mai clard, precum si de o memorie imbunatatita si
de abilitati mai bune de rezolvare a problemelor. Organismul se poate
vindeca mai usor atunci cand sistemul nervos este echilibrat si nu rimane
blocat intr-o stare de reactie la amenintare.

PVT CA NAVIGATOR NEURONAL

Teoria Polivagala ofera o explicatie plind de compasiune si spe-
ranta asupra modului in care sistemul nostru nervos a evoluat pentru
a fi indisolubil legat de starea noastra de sinatate fizicd si mintala.

Rolul primordial al creierului si corpului nostru este de a ne
mentine in viatd. Din acest motiv, dispunem de o serie de procese
care se deruleazd neintrerupt fara ca noi sa fim constienti de ele,
scanand mediul inconjurator in cautarea semnalelor de pericol si
de sigurantd. Aceste semnale sunt procesate rapid prin intermediul
sistemului nervos, iar noi reactionam, chiar inainte de a intelege de
ce, prin a ne modifica starea autonoma, adica fiziologica.



