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دربارۀ کتاب

علوم  پژوهشگران  برجسته‌ترین  از  یکی  ی  همکار حاصل  امنیت  احساس  هنر  کتاب 
اعصاب، دکتر استیون پورجس و نویسنده و روزنامه‌نگار علمی سِِت پورجس اس ت. این اثر 
با زبانی ساده، اما بر پایه سالها پژوهش دانشگاهی، نشان می‌دهد که چگونه احساس امنیت 
کند. ایجاد  انسانی  ارتباطات  کیفیت  و  بدن   ، مغز در  عمیقی  تغییرات  می‌تواند  تهدید  یا 
یــۀ پلی‌واگال قــرار دارد؛ مدلــی علمــی  در کانــون ایــن کتــاب، مفهومــی کلیــدی یعنی نظر
کنــش  گ و شــاخه‌های آن چگونــه در تنظیــم هیجانــات، وا کــه روشــن می‌ســازد عصــب وا
بــه خطــر و ایجــاد و حفــظ احســاس ایمنــی نقشــی حیاتــی ایفــا می‌کننــد. نویســندگان بــا 
کادمیــک بــه  یــه را از فضــای آ بهره‌گیــری از مثال‌هــای واقعــی و داســتان‌های بالینــی، ایــن نظر

جهــان ملمــوس زندگــی روزمــرّّه می‌آورنــد. 
در ایــن کتــاب، خواننــده بــا مکانیســم‌های پنهــان دســتگاه عصبــی خودمختــار آشــنا 
می‌شــود و می‌فهمــد چــرا در مواجهــه بــا تهدیــد، بــدن و ذهــن او واکنش‌هــایی بــه ظاهــر 
یــک و نیــاز بــه بقــا  یشــه در تکامــل بیولوژ غیرمنطقــی نشــان می‌دهنــد؛ واکنش‌هــایی کــه ر
دارنــد. همچنیــن راهکارهــایی علمــی و عملــی ارائــه می‌شــود تــا افــراد بتواننــد بــا فعّّال‌ســازی 
مسیرهــای عصبــی مرتبــط بــا آرامــش و تعامــل اجتماعــی، از چرخه‌هــای اســترس مزمــن و 

ــد. ــدا کنن ــایی پی ــراب ره اضط
ارتقــاء  ترومــا،  درمــان  در  آن  اســتفاده  بــه  می‌تــوان  کتــاب  ایــن  برجســته  کاربردهــای  از 
کیفیــت روابــط  مهارت‌هــای والدگــری، بهبــود ارتبــاط درمانگــر و مراجــع و حتــی افزایــش 
ــت  ــاس امنی ــر احس ــای تخصصی، هن ــاری از کتاب‌ه ــرخلاف بسی ــرد. ب ــاره ک ــردی اش بین‌ف
بــا بیانــی روان نوشــته شــده تــا هــم متخصّّصــان و هــم خواننــدگان غیرمتخصّّــص بتواننــد 

کار بگیرنــد. به‌راحتــی محتــوای عمیــق آن را درک و در زندگــی خــود بــه 





دربارۀ نویسنده

یلیــام پورجــس دانشــمند پیــشرو در عرصــه علــوم اعصــاب و روان فیزیــولوژی  دکتــر اســتیون  و
، بــدن و رفتــار انســان  گال" انــقلابی در درک رابطــه بیــن مغــز یــۀ پلــی‌وا اســت کــه بــا ارائــه "نظر
ایالتــی  دانشــگاه  از   ۱۹۷۰ ســال  در  را  یــک  فیزیولوژ روان‌شناســی  دکتــرای  او  کــرد.  ایجــاد 
کــرد و در طــول پنــج دهــه فعّّالیــت علمــی خــود، بیــش از ۳۰۰ مقالــه  یافــت  میشیــگان در
علمــی داوری‌شــده و چندیــن کتــاب اثرگــذار در حوزه‌هــایی چــون تعــاملات اجتماعــی، 

دلبســتگی، تنظیــم هیجانــات و پیامدهــای عصبی-روانــی ترومــا منتشــر کــرده اســت.
ــکا را  یــس و مدیریــت علمــی در معتبرتریــن دانشــگاه‌های آمری ــر پورجــس ســابقه تدر دکت

دارد:
استاد و رئیس پیشین بخش روان‌پزشکی و روان‌شناسی دانشگاه مریلند

گو و رئیس دپارتمان علوم انسانی و علوم اعصاب پایه استاد دانشگاه شیکا
ی دپارتمان روان‌پزشکی در دانشگاه کارولینای شمالی استاد افتخار

ی دانشگاه ایندیانا پژوهشگر و استاد افتخار
 Trauma Stress Research( "مؤســس و مدیــر "مرکــز تحقیقــات اســترس و پیونــد اجتماعــی

)Consortium
یک  کادمی روان‌شناســی سلامــت و فیزیولوژ او علاوه بــر جایــگاه دانشــگاهی، عضــو فعّّال آ
آمریکاســت و آثــارش الهام‌بخــش بسیــاری از رویکردهــای نویــن روان‌درمانــی و برنامه‌هــای 
مداخلــه‌ای بــرای بازمانــدگان ترومــا بــوده اســت. رویکــرد بین‌رشــته‌ای او _کــه علــوم اعصــاب، 
یست‌شناســی تکاملــی را بــه هــم پیونــد می‌دهــد _ باعــث شــده نظریــه‌اش هــم  روان‌شناســی و ز

در فضــای علمــی و هــم در حوزه بالینــی کاربــرد گســترده پیــدا کنــد.
 The Pocket Guide to the ؛The Polyvagal Theory جمله، )2011(  از  او  نوشته‌های 



هنر احساس امنیت10

 0)۲۰۱۸( Clinical Applications of the Polyvagal Theory 0؛)2017( Polyvagal Theory
برجسته  توسط متخصّّصان  و  ترجمه  زبان‌های مختلف  به   ،0)۲۰۲۱( Polyvagal Safety  و
این  تألی  با سِِت پورجس در  او  ی  گرفته‌اند. همکار قرار  روان مورد استناد مکرّّر  سلامت 
گال به مخاطبان عام و کمک به بهبود  کتاب تلاشی است برای رساندن پیام نظریۀ پلی‌وا

کیفیت زندگی از مسیر فهم عمیق‌تر احساس ایمنی و تعامل اجتماعی.



مقدمۀ مترجمان

به نام آنکه جان را فکرت آموخت
کار بالینـی و در مواجهـه بـا صدهـا داسـتان زندگـی همـواره بـا یـک پرسـش  در سـالیان دراز 
کردند: "می‌دانم  گون مطـرح می‌ بنیادیـن روبرو بـوده‌ام؛ پرسشـی کـه مراجعانم به زبان‌های گونا
کنـش نشـان می‌دهـد"، "می‌خواهـم بـا دیگـران  کـه ایـن تـرس منطقـی نیسـت، امـا تمـام بدنـم وا
گیـرم و انـگار خامـوش می‌شـوم"، "چـرا بـا  گهـان از آنهـا فاصلـه می‌ کنـم، امـا نا ارتبـاط برقـرار 

کنـم؟" اینکـه در امـان هسـتم، هرگـز احسـاس امنیـت نمی‌
ی  کـه بسیـار ایـن شـکاف میـان "دانسـتنِِ" ذهـن و "احسـاسِِ" بـدن همـان نقطـه‌ای اسـت 
یکردهـای مختلـف خـود مسیرهـایی  گرچـه روان‌درمانـی در رو از مـا در آن گرفتـار می‌شویـم. ا
گـذارد، امـا مـن همـواره بـه دنبـال  ی مـا می‌ یشـه‌دار پیـش رو بـرای فهـم و تغییـر ایـن الگوهـای ر
کـه در  کـه بتوانـد ایـن تجربیـات را نـه فقـط در سـطح روان‌شـناختی  گمشـده‌ای بـودم  حلقـۀ 
یـک( نیـز توضیـح دهـد؛ یـک "چـرا"ی علمـی بـرای آنچـه در  یست‌شـناختی )بیولوژ سـطح ز

کنیـم. اتـاق درمـان و در زندگـی روزمـرّّه لمـس می‌
گال" دکتـر اسـتیون پورجـس بـرای مـن همـان لحظـه "آهـان!" بـود؛  یـۀ پلـی‌وا آشـنایی بـا "نظر
یـه کـه بـه حـق یکـی از مهمتریـن  گیرنـد. ایـن نظر لحظـه‌ای کـه قطعـات پـازل کنـار هـم قـرار می‌
دسـتاوردهای علـوم اعصـاب در دهه‌هـای اخیـر اسـت، یـک نقشـۀ دقیـق و شـگفت‌انگیز 
از سیسـتم عصبـی خودمختـار مـا ارائـه می‌دهـد. ایـن نقشـه بـه مـا نشـان می‌دهـد کـه چگونـه 
، احسـاس ایمنی، ظرفیـت ما برای ارتباط انسـانی  کنش‌هـای مـا بـه خطر بقایـای تکاملـی مـا وا
گال زبانی مشـترک میان مغـز و بدن ایجاد  و حتـی حـالات بدنی‌مـان را شـکل می‌دهـد. پلـی‌وا
 " کنـد و توضیـح می‌دهـد کـه چـرا گاهـی بـدن مـا بـدون ‌توجـه بـه منطـق ذهـن فرمـان "خطـر می‌

کنـد. را صـادر می‌
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کتـاب  کتـاب از دل همیـن دغدغـه بالینـی و علمـی برخاسـت.  تصمیـم بـه ترجمـه ایـن 
ی  کادمیک صرف و پیچیده نیسـت؛ بلکـه حاصل همکار "هنـر احسـاس امنیـت" یـک اثـر آ
درخشـان یک دانشـمند برجسـته )دکتر پورجس( و پسـر نویسـنده‌اش )سِِـت( است که موفق 
بـردی و قابل  یه‌هـای عصب‌شناسـی را بـه زبانـی سـاده، کار شـده‌اند یکـی از پیچیده‌تریـن نظر

فهـم بـرای همـگان تبدیـل کنند.
مراجعـان  ی  توانمندسـاز بـرای  قدرتمنـد  ی  ابـزار را  کتـاب  ایـن   ، درمانگـر یـک  مقـام  در 
کنش‌های‌شـان را نـه به عنوان "نقـص" بلکه به عنوان  می‌بینـم تـا بـا بـدن خـود آشـتی کنند و وا

کننـد. "پاسـخ‌های هوشـمندانه سیسـتم عصبـی" درک 
جدیـد  نسـل  و  دانشـجویان  بـرای  ی  ضرور متنـی  را  آن  دانشـگاه،  اسـتاد  یـک  کسـوت  در 

بشناسـند. را  التیـام  و  رنـج  یسـتیِِ  ز بنیادهـای  تـا  می‌دانـم  درمانگـران 
بـرای  راهنمـایی  را  کتـاب  ایـن  اصـول  سلامـت،  نظـام  در  اجـرایی  مدیـر  یـک  جایـگاه  از 
کـه  کنـم؛ جـایی  یـابی می‌ ارز و سـالم‌تر  امن‌تـر  و جوامـع  مـدارس   ، کار سـاختن محیط‌هـای 

شـود. مزمـن"  "اسـترس  جایگزیـن  "هم‌تنظیمـی" 
یـه نگاهـم را بـه دنیـای درونـی فرزنـدم عمیق‌تـر  ، ایـن نظر و فراتـر از همـه اینهـا بـه عنـوان پـدر
ارتبـاط امـن پیش‌نیـاز رشـد و یادگیـری  کـه  کنـد  ی می‌ یـادآور بـه مـا  گال  کـرده اسـت. پلـی‌وا
اسـت و در لحظـات آشـفتگی فرزندان‌مـان بیـش از هـر چیـز بـه "لنگـرگاه امـن" حـضور مـا نیاز 

دارنـد، نـه قضـاوت و سرزنـش.
ی کامل به محتوای علمی، لحن  ما )مترجمان( در این مسیر تلاش کردیم تا ضمن وفادار
اثر  این  که  امید است  کنیم.  زبان فارسی حفظ  به  را  کتاب  و داستان‌گوی  روان، صمیمی 
همان‌طور که برای ما روشنگر بود، برای شما نیز چراغی در مسیر خودشناسی، بهبود روابط و 
یافتن آرامش در دنیایی باشد که پیوسته ما را به سوی اضطراب و گسستگی سوق می‌دهد.
از همـکار پرتلاشـم، سـرکار خانـم مهسـا کریم‌اللهـی کـه بـا دقـت نظـر و قلـم شیـوای خـود در 

بـه ثمـر رسـاندن ایـن پروژه همراهـی کردنـد، صمیمانـه سپاسـگزارم.
ی بهترین‌ها برای شما خواننده گرامی با آرزو
دکتر حمیدرضا نوری



مقدمه

نظریۀ پلی‌واگال چیست؟

سوال خوبی است!
گال و تمام این کتاب را در یک جمله خلاصه کنیم:  ما می‌توانیم نظریۀ پلی‌وا

میزانِِ احساسـی از امنیت که در درونِِ خود تجربه می‌کنیم، نقشـی حیاتی 
در سلامتِِ جسـم و روان و در نهایت در خوشـبختیِِ ما دارد.

واقعاً به همین سادگی است.
وقتـی احسـاس امنیـت می‌کنیـم )دقـت کنید که گفته شـده "احسـاس" امنیـت، نه اینکه 
و  بـدن  گشـت(  بازخواهیـم  بـه آن  بارهـا  کـه  تفـاوت مهمـی اسـت  ایـن  ایمـن باشیـم؛  واقـعاً 

دسـتگاه عصبـی مـا دچـار یـک تغییـر کارکـردی بزرگ می‌شـوند.
بهتـر  را  مسـائل  باشیـم؛  باهوش‌تـر  و  شـادتر   ، سـالم‌تر تـا  می‌کنـد  آمـاده  را  مـا  تغییـر  ایـن 
یـم؛ بیشـتر لـذت ببریـم و سریع‌تـر التیـام پیـدا کنیـم؛ و  مدیریـت کنیـم و از آنهـا تجربـه بیاموز

بـودن بیشـتری داشـته باشیـم. کل، احسـاس زنـده  در 
جالب است، نه؟

همـان‌طور کـه می‌دانیـد، مـحور اصلـی همـۀ آنچـه گفتـه شـد، عصـب واگ اسـت. علـت 
گال" برگرفتـه از واژۀ  گال" نیـز همیـن اسـت: "پُُلـی" به‌معنای چندگانـه و "وا ی "پلـی‌وا نامگـذار

گ" اسـت. "وا
واگ در متـون سـاختار بـدن به‌عنـوان یکـی از اعصاب جمجمه‌ای معرفی می‌شـود؛ یعنی 
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یکـی از دوازده عصـب ویـژه‌ای کـه از سـاقۀ مغـز سرچشـمه می‌گیـرد و مسیرهـایی مسـتقیم 
میـان ایـن ناحیـه و بخش‌هـای مهـم بـدن برقـرار می‌کنـد.

گ را متمایز می‌سـازد این اسـت که برخلاف دیگر اعصاب جمجمه‌ای تنها  چیزی که وا
یـک مقصـد اصلـی در بـدن نـدارد. بـرای نمونـه، عصـب بینـایی )که مسـئول دیدن اسـت( از 
سـاقۀ مغـز بـه سـمت چشـم‌ها مـی‌رود و عملاً به هیچ جـای دیگری نمـی‌رود. در عوض، واگ 
از سـاقۀ مغـز پاییـن می‌آیـد و تقریباً در سراسـر بدن پیچ‌وتاب مـی‌خورد و تا پایین‌ترین نقطه، 

یعنـی روده‌ها نیز کشیده می‌شـود. 
واژۀ  بـه  شـبیه  می‌آیـد،  "سـرگردان"  به‌معنـای   "vagus" لاتیـن  واژۀ  از  عصـب  ایـن  نـام 
یـادی از اندام‌های ما می‌رسـد.  یـادی از بـدن و تعـداد ز "vagabond". ایـن عصـب بـه بخـش ز
گـون  گونا کـه بـه سـامانه‌ها و اندام‌هـای  واگ به‌عنـوان نوعـی اتصـال مشـترک عمـل می‌کنـد 

کننـد. کننـد و هماهنـگ عمـل  بدن‌مـان اجـازه می‌دهـد بـا یکدیگـر ارتبـاط برقـرار 
گـر بـدن را همچـون یـک سـمفونی بزرگ تـصوّّر کنیـم، هـر سـامانه و انـدام آن سـاز خـود را  ا
می‌نـوارد و وظیفـۀ ویـژه‌ای بـر عهـده دارد. عصـب واگ در ایـن میـان نقـش رهبـر ارکسـتر را بـر 
عهـده گرفتـه اسـت؛ همـان پیونـد مرکـزی کـه هماهنگـی میـان همـۀ بخش‌هـا را برقـرار می‌کند 
و اجـازه می‌دهـد بـدن نـه به‌عنـوان اجـزای پراکنده بلکه همچون یک کل منسـجم عمل کند. 
عصـب واگ مسیـری اسـت کـه از طریـق آن پیام‌هـای مربـوط بـه احسـاس ایمنـی یـا تهدیـد در 
سراسـر بـدن جریـان می‌یابـد. ایـن مسیـر نـه تنهـا هیجان‌هـا و کیفیـت تجربـۀ احساسـی مـا را 
دگرگـون می‌کنـد بلکـه بـر شیـوۀ عملکـرد بـدن، فعّّالیـت اندام‌هـا و حتـی کارکـرد حـواس مـا در 

سـطحی کاملاً فیزیکـی اثـر می‌گـذارد.
ایـن واقعیـت مـا را بـه بحـث "ترومـا" می‌رسـاند؛ شـاید بزرگ‌تریـن تهدیـد سلامـت انسـان در 
قـرن بیسـت‌ویکم.  مـا در جهانـی زندگـی می‌کنیـم کـه در آن ترومـا حـضوری فراگیـر دارد، امـا 
همچنـان بنـدرت به‌درسـتی درک می‌شـود. در اطـراف مـا میلیون‌هـا انسـان در سـکوت و بـه 
کـه تجربیـات تروماتیـک چـه  تنهـایی رنـج می‌کشـند و اغلـب قـادر نیسـتند توضیـح دهنـد 
تغییـرات عجیبـی در بدن‌شـان به‌وجـود آورده اسـت. وقتـی از افـراد در مورد احساسات‌شـان 
بعد از تروما پرسیده می‌شـود، اغلب آن را باحال و هوایی رازآلود توصیف می‌کنند. گویی که 
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تجربه‌شـان پدیـده‌ای منحصربه‌فـرد و غیرقابل‌توضیـح و یـا شـاید غیرعلمـی اسـت:
گویی از بدنـم خـارج شـده بـودم، بـالای آن سـرگردان بـودم و بـه کسـی نـگاه 

کـردم کـه شـبیه مـن بـود. می‌
کـه از یـک ترومـا جـان سـالم  بـه در بـرده اسـت بخواهیـد بگویـد چـه بـر او  کسـی  گـر از  ا
گذشـته و چـه تغییـری کـرده اسـت، معمـولاً نمی‌توانیـد یک روایت کامل و منسـجم بشـنوید. 
بیشـتر آنچـه تعریـف می‌کنـد، تکه‌هـایی از حس‌های بدنی یا تجربه‌هایی اسـت کـه انگار از 

خـودش جـدا بـوده؛ مبهـم و پراکنـده.
یـادی از خاطـرات در بـدن و احساسـات ایـن افـراد ذخیـره شـده اسـت؛ خاطراتـی  بخـش ز
از  یـا محـو می‌شـوند. ممکـن اسـت تصاویـری  بـه شـکلی غیرمنتظـره ظاهـر  و  گهـان  نا کـه 
صحنه‌هـا، صداهـا یـا رنگ‌هـا، در کنار ترکیبی آشـفته از خاطرات، احساسـات و تجربه‌های 
بیرون افتـادن از بـدن کـه بـه ذهن‌شـان بیایـد. بـدن و مغـز آنهـا آن قـدر تغییـر کـرده کـه گویی 

وارد شـکل تـازه‌ای از زندگـی شـده‌اند.
یـک  انـگار  می‌پیچـد.  مغـزم  در  آزاردهنـده  صـدایی  ماننـد  ماشیـن  بـوق 
بلندگـو فقـط بـرای بعضـی صداهـا در گوشـم هسـت. بعضـی صداهـا محـو 
کننـد بـه هیـولایی  کننـد و تبدیلـم می‌ می‌شـوند. بعضـی دیگـر مـرا غـرق می‌

کـه او  را نمی‌شناسـم. وحشـی 
ایـن وضعیـت می‌توانـد نتیجـۀ رویدادهـایی بسیـار متفـاوت باشـد: از تجـاوز جنسـی یـا 
گرفتـه تـا تحمـل سـالها آزار و اذیـت یـا حتـی فرسـایش آرام  زنده‌مانـدن در بحبوحـۀ جنـگ 

روزمـرّّه.  و  کوچـک  اسـترس‌های  کارزار 
که در ما بر جای  اما آنچه یک تجربه را به "تروما" تبدیل می‌کند، ماهیت تغییراتی است 
ک و ناآشنا. این دگرگونی‌ها اغلب پنهان می‌مانند و در طول  می‌گذارد؛ تغییراتی تازه، ترسنا
ی با آن زندگی می‌کنند یا آن را  که بسیار زمان آرام‌آرام درون ما را می‌جوند. سایه‌ای نامرئی 
به‌عنوان بخشی "طبیعی" از خود می‌پذیرند، یا به‌عنوان چیزی غریب و ناخواسته کنار می‌زنند.

کـردم مـن هسـتم، از بین رفـت. مطمئن نیسـتم این آدم  همـه آن‌چـه فکـر می‌
دیگر کیسـت.



هنر احساس امنیت16

گرفتـه شـده و اغلـب تابـو اسـت؛ چیـزی  بـرای بیشـتر مـردم ترومـا نوعـی دگرگونـی نادیـده 
کـه حـرف زدن دربـاره‌اش آسـان نیسـت. مثـل سـفری عجیـب و غریـب کـه کلمـات معمـولاً 
نمی‌توانند آن را به درستی توصیف کنند. صداها، دیگر آن‌طور که بودند شنیده نمی‌شوند. 
طعم‌هـا طعـم گذشـته را ندارنـد. چیزهـایی کـه قـبلاً هیجان‌انگیـز یا شـادی‌آور بودنـد، حالا از 
پشـت مهی سـنگین و کدر تجربه می‌شـوند. تنفس، گوارش و بسیاری از فرایندهای بدن به 

شـکلی متفـاوت عمـل می‌کنند.
کنـه کـه چقـدر همه‌چیـز انتزاعیه انـگار هیچ‌چیز اصلاً  هیچ‌کـس درک نمی‌

واقعی نیسـت.
ترومـا اغلـب به‌عنـوان مسـئله‌ای صـرفاً روان‌شـناختی در نظـر گرفته یا رد می‌شـود که گویی 
فقط در سـر ماسـت. اما تروما فقط یک پدیده روان‌شـناختی نیست بلکه پدیده‌ای کارکردی 
هـم هسـت. بـه ایـن معنـی کـه اثـر ترومـا محـدود بـه مغـز مـا نیسـت بلکـه در سراسـر دسـتگاه 
عصبـی گسـترش می‌یابـد و تقریـباً هـر بخش از بـدن را تحت‌تأثیر قرار می‌دهـد. تروما حواس 
مـا را دگرگـون می‌کنـد، عملکـرد اندام‌هـا را تغییـر می‌دهـد و تقریـباً تمـام جنبه‌هـای سلامـت 

جسـمی و روانی‌مـان را دسـتخوش تحـول می‌کند.
: تروما هم مغز و هم بدن ما را تغییر می‌دهد. به بیان دیگر

گال توضیـح می‌دهـد کـه این تغییرات چگونـه رخ می‌دهند و چـطور می‌توان  یـۀ پلـی‌وا نظر
یـۀ پلـی‌واگال، کانـون توجـه بحـث ترومـا را از خود رویـداد به  بـا آنهـا مواجـه شـد، همچنیـن نظر
ی کـه در بدن شـکل می‌گیـرد، منتقل می‌کند؛ پیامدهـایی که در بافت‌ها  پیامدهـای پایـدار
یشـه می‌دواننـد و در گـذر زمـان ثبـات می‌یابنـد. ایـن دگرگونی‌هـا، حتـی  و سـامانۀ عصبـی ر
میـان افـرادی کـه تجربـه‌ای بـه ظاهر یکسـان داشـته‌اند، می‌توانند چهره‌هـایی کاملاً متفاوت 
ک و آشـکار و گاه حاصـل فشـارهای ظریف و  یـدادی ترسـنا بـه خـود بگیرنـد؛ گاه برآمـده از رو

روزمـرّّه‌ای کـه کمتـر بـا عنوان "تروما" شـناخته می‌شـوند.
گ می‌گـذرد؛ مسیـری که بدن و مغـز را به هم پیوند می‌دهد.  راه ایـن تغییـرات از عصـب وا
از همیـن مسیـر اسـت کـه ترومـا و اسـترس طولانی‌مـدت می‌تواننـد آرام‌آرام زمینـۀ مشـکلات 

گـون جسـمی و روانـی را فراهـم کنند. گونا
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گ، همـان راهـی اسـت کـه می‌توانیـم از طریق آن از این وضعیـت بیرون بیاییم. نوری در  وا
انتهـای تونـل ترومـا و مسیـری به‌سـوی بهبـودی و شـادی در جهانـی کـه به‌نظـر می‌رسـد در هر 

پیچ‌وخمـش بـرای تهدیـد و تروماتیزه کردن ما سـاخته شـده اسـت.

هـدف مـا از ایـن کتـاب فقـط ایـن نیسـت کـه نشـان دهیـم احسـاس امنیـت، تهدیـد و ترومـا 
اطلاعـات  می‌خواهیـم  بلکـه  می‌دهنـد  تغییـر  را  مـا  تکاملـی  و  علمـی  دیـدگاه  از  چگونـه 
کنیـم. کاربـردی نیـز ارائـه دهیـم تـا بتوانیـم ایمن‌تریـن و در نتیجـه بهتریـن زندگـی را تجربـه 
امیـد مـا ایـن اسـت کـه ایـن کتـاب، بـرای شـما مجموعـه‌ای از لحظـات "آهـان! “ نسـبت 
بـه تجربیـات شـخصی‌تان بـه همـراه داشـته باشـد و همچنیـن تکنیک‌هـایی عملـی بـرای 
یسـتن در دنیایی که روزبه‌روز مصمم‌تر به نظر می‌رسـد تا ما  ، سـالم‌تر و هماهنگ‌تر ز شـادتر

را مضطـرب، هراسـان و نگـران کنـد، فراهـم سـازد.
روشـن اسـت که این کتاب یادداشـتی از درس سـاختار بدن و پژوهشـی مملو از جزییات  
تخصصـی نمی‌باشـد. بلکـه روایتـی اسـت از دسـتگاه عصبی و بدن انسـان  که بـا مثال‌های 
واقعـی و تجربه‌هـای قابـل لمـس پیـش می‌رود تا مفاهیم، سـاده و روشـن جـان بگیرند و بتوان 
آنهـا را به‌راحتـی بـا دیگـران در میـان گذاشـت. بـا این توضیـح اولیه، حالا چـارچوبی علمی‌تر 

گال ارائه می‌دهیم: یـۀ پلـی‌وا از نظر
گال مدلی نوین اسـت برای اینکه نشـان دهد دسـتگاه عصبی  نظریۀ پلی‌وا
کنش  و کل بدن ما چگونه نسـبت به احسـاس امنیت یا تهدید در جهان وا

نشـان می‌دهد و بر اسـاس آن تغییر می‌کند.
منظور ما از این سخن چیست؟

فرض کنیم در آرامش کامل و آسودگی مطلق هستیم. در چنین حالتی، تمام سامانه‌های 
درونی بدن‌مان به شکلی عمل می‌کنند که از سلامت، رشد و بازسازی پشتیبانی می‌کنند. 
گر وحشت‌زده باشیم؟ اندام‌ها و ارگان‌های درونی‌مان بلافاصله دنده عوض می‌کنند  ولی ا

تا تمام انرژی و عملکرد خود را بر بقای موقت متمرکز کنند.
گال  بر این اندیشـه اسـتوار اسـت که هر تغییری در شیوۀ کارکرد بدن،  هسـتۀ نظریۀ پلی‌وا
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می‌تواند نتیجه‌هایی فراتر از تصوّّر داشـته باشـد؛ نتیجه‌هایی که سلامت و وضعیت روانی 
کنـش دیگـران به حضورمان اثر می‌گذارد و حتی نگاه و احسـاس  مـا را دگرگـون می‌کنـد، بـر وا

مـا نسـبت به جهـان را تغییر می‌دهد.
کـه درک مـا از  گال همچنیـن روشـی بـرای مواجهـه بـا جهـان ارائـه می‌دهـد  یـۀ پلـی‌وا نظر
طبیعـت انسـان را بـه شـکلی عمیـق، همدلانـه و رضایت‌بخـش ممکـن می‌سـازد. ایـن نظریه 
توضیـح می‌دهـد کـه یـک جهـانِِ مزمن‌آشـفته، پـر از ترومـا و اضطـراب چـه بـر سـر بـدن و روان 
مـا مـی‌آورد  و چـطور می‌توانیـم بـدن و مغزمـان را از چنـگال جهانی که گویی برای ترسـاندن و 

آسیـب زدن طرّّاحـی شـده، بـاز پـس بگیریـم.
یچـه پلـی‌واگال بـه مـا امـکان می‌دهـد رفتارهـایی را که ممکن اسـت  مشـاهدۀ جهـان از در
شـاید  کـه  رفتارهـایی  پـس  در  و  کنیـم  درک  بهتـر  بدانیـم،  ناخوشـایند  دیگـران  یـا  خـود  در 
یـا پرخاشـگرانه بـه نظـر می‌رسـند، واکنش‌هـای طبیعـی انسـانی نشـان دهیـم،  غیرعقلانـی 
و اضطـراب شـکل می‌گیرنـد؛  تـرس  از تهدیـد،  پـر  یسـتن در جهانـی  ز از  کـه  واکنش‌هـایی 
ی در آن نهـاده شـده تـا غریـزۀ بقا را در بدن ما بیـدار کند؛ غرایزی  ‌کار ‌و جهانـی کـه گویی سـاز

کـه میـراث میلیون‌هـا سـال تکامل‌انـد.
یچـه‌ای می‌گشـاید بـه همـان لحظـات غریـزی و جسـمانی کـه بـدن،  گال، در یـۀ پلـی‌وا نظر
رفتـاری  یـا  می‌دهـد  نشـان  واکنـش  شیـوه‌ای  بـه  بمانـد،  مـا  گاهانـۀ  آ فرمـان  منتظـر  بی‌آنکـه 

کـه شـاید عقـل منطـق اندیـش مـا هرگـز آن را انتخـاب نکنـد. می‌کنـد 
بـرای بی‌شـمار افـرادی کـه از ترومـا یـا اضطـراب مزمـن رنـج می‌برنـد، تجربیاتشـان اغلـب بـا 
ابهـام و تردیـد همـراه اسـت. آنچـه واقـعاً در بدن‌شـان رخ می‌دهـد، همچـون رازی پنهان باقی 

ی بـر ایـن راز می‌تابانـد. گال، نور یـۀ پلـی‌وا می‌مانـد. نظر
ما در جهانی زندگی می‌کنیم که برای ترساندن ما طرّّاحی شده است. چه سیاست‌مدارانی 
یتم‌های دیجیتالی که فضای مجازی  که با ایجاد خشم و ترس به قدرت می‌رسند، چه الگور
از پایان دنیا تبدیل می‌کند، چه ساعت‌ها ماندن در ترافیک خشم‌زا یا  را به چشم‌اندازی 
فکرکردن مداوم به ضرب‌الاجل‌های کاری، چه کارفرمایانی که با فایل‌های اکسل پر از عدد 
یستن در خلال یک پاندمی جهانی  در همۀ  ما را قضاوت و رتبه‌بندی می‌کنند و چه تجربۀ ز
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که بدن و مغز ما آنها را از  اینها، ما با سیل مداومی از نشانه‌ها و سیگنال‌ها روبه‌رو هستیم 
همان مسیرهای عصبی پردازش می‌کنند که روزگاری فقط برای تهدیدهای واقعی و مرگبار 

طرّّاحی شده بودند.
ی  که ما برای گذر موقتی از حالت ترس طرّّاحی شده‌ایم، بسیار پس درحالی‌

کنان دائمی آن  بدل گشته‌ایم. کنون به سا از ما ا
، اضطـرابی  گیـر بـا ترسـی فرا  ، امروز از مـا در روزگار  کـه بسیـاری  حقیقـت تلـخ آن اسـت 
گـر در ظاهـر گـذرا و سـطحی  مزمـن و تجربـۀ ترومـا زندگـی می‌کنیـم؛ تجربه‌هـایی کـه حتـی ا
باشـند، همچنـان می‌تواننـد زخمـی عمیـق بـر بـدن و روانمـان بگذارنـد و پیامدهـایی واقعـی 

بـر سلامـت و کیفیـت زندگی‌مـان باقـی بگذارنـد.
گـر خودمـان متوجـه آن  بـرای بسیـاری از مـا ترومـا بـه سـبکی از زندگـی بـدل شـده، حتـی ا
نباشیـم. برخـی هـنوز بـا اطمینـان می‌پندارند کـه تروما تنها به کهنه‌سربازان جنـگ یا قربانیان 

ی کـه سـاده‌انگارانه و نادرسـت اسـت. تجـاوز مربـوط می‌شـود؛ تـصور
بـدن و اندام‌هـای درونـی مـا را می‌تـوان هماننـد موتورهـایی در نظرگرفـت کـه گاهـی چنـان 

زیـر فشـار می‌ماننـد کـه یـا از کار می‌افتنـد یـا بـه نقطـۀ اشـباع و ناتوانـی می‌رسـند.
یختن درونی  وقتـی ایـن وضعیـت بـه قاعـدۀ زندگی بدل شـود، اضطـراب، فرسـودگی و فرور
پدید می‌آید؛ و در سـطحی کاملاً واقعی، سلامت ما رو به افول می‌رود و بدن مسـتعد تقریباً 

هـر گونـه بیماری جسـمی یا روانی می‌شـود.
یستن در ترس، یعنی ماندن در بدنی که از سلامت، رشد، بازسازی، شادی و پیوندهای  ز
انسـانی فاصلـه گرفتـه اسـت. چنیـن حیاتـی کوتاه‌تـر و دشـوارتر خواهـد بـود. ایـن وضعیـت، 
گذشـت زمـان جسـم و روان مـا را می‌فرسـاید؛  کـه در اثـر  یجـی اسـت  نوعـی وایرانگـری تدر
و بـا وارد کـردن آسیـب واقعـی بـه بـدن و در عیـن حـال، بـا ایجـاد حالتـی بی‌حس‌کننـده یـا 

، لذت‌بـردن از زندگـی را از مـا می‌گیـرد. گسسته‌سـاز
ترس مزمن، شیوۀ تجربۀ ما از جهان را نیز تغییر می‌دهد و این تغییر معمولاً مثبت نیست 
وقتی احساس ناامنی می‌کنیم، حتی حواس پنج‌گانۀ ما دگرگون می‌شوند. طعم‌ها، رنگ‌ها، 
بوهـا و صداهـا متفـاوت بـه نظـر می‌رسـند. تجربه‌هایی کـه روزی برای‌مـان لذت‌بخش بودند، 
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یسـتن، آموختـن و تفکـر انتقـادی، در  درخشـش خـود را از دسـت می‌دهنـد. توانـایی مـا بـرای ز
برابـر نیـاز فوری بـه بقـا، رنـگ می‌بـازد. در چنیـن شـرایطی، به‌راحتـی تحت‌تأثیـر هدایـت افـراد 

فرصت‌طلـب و بدبیـن اطراف‌مان قـرار می‌گیریم.
بـه‌صورت خلاصـه وقتـی هرگـز احسـاس امنیـت نمی‌کنیـم، همـه چیـز بدتـر از آن چیـزی 
می‌شـود که می‌توانسـت باشـد. سلامت جسـمی و روانی‌مان آسیب می‌بیند و مهی سـنگین 
یکـی و  بـرای ایـن تار از بی‌حسـی بـه وضعیـت عـادی بـدل می‌شـود. امـا روی دیگـری هـم 

ناامیـدی وجـود دارد!
همان‌گونـه کـه احسـاس مـداوم تهدیـد می‌تواند بدن مـا را دگرگون کند، نوعی جـادو نیز در 

احسـاس امنیت نهفته است.
بـدن و مغـز مـا در حالـت ایمنی، عملکرد بهتری دارند. اندام‌ها و دسـتگاه‌های بدنی وارد 
وضعیتی می‌شـوند که هدفشـان ترمیم و بازسـازی اسـت و ما را برای بهبود سریع‌تر و موثر تر 

ی جسـمی یا روانی آماده می‌سـازد.  در مقابل هرنوع بیمار
توانـایی مـا بـرای زندگـی، خندیـدن و دوسـت داشـتن )بـا اجـازه از پوسـترهای انگیزشـی 

کلیشـه‌ای!( به‌نوعـی روشـن می‌شـود.
وقتـی  می‌شویـم.  دوست‌داشـتنی‌تر  و  اجتماعی‌تـر   ، باهوش‌تـر  ، کنجکاوتـر  ، خلاق‌تـر
لایه‌هـای دفاعـی از میـان برداشـته می‌شـوند، جوهـر درخشـان درون مـا یعنـی بخـش مهربـان، 
آن  در  کـه  زندگـی  می‌کنـد.   پیـدا  بروز  فرصـت  وجودمـان  عاشق‌پیشـۀ  و  بخشـنده  خلاق، 
یـم، زندگـی خوبی اسـت و ایـن احسـاس، زندگی اطرافیان مـا را نیز بهتر  احسـاس امنیـت دار

کنـد. می‌
ی ترمیمـی و تحـول آفرینـی بـه نـام احسـاس امنیـت توضیـح  یـۀ پلـی‌واگال دربـارۀ نیرو نظر
یسـتن در وضعیـت تهدیـد دائمـی را  می‌دهـد و در در مقابـل آن، خطـرات و آثـار آسیـب‌زای ز

نیـز بـه‌خوبی روشـن می‌کنـد.
این نظریه رازهای تروما را روشـن می‌کند: اینکه چگونه رویدادهایی کوتاه‌مدت می‌توانند 
کـه بسیـاری  بـرای همیشـه در وجـود مـا بماننـد و بدن‌مـان را دگرگـون سـازند؛ تجربه‌هـایی 

احساس‌شـان می‌کننـد امـا تنهـا اندکـی می‌تواننـد آن را توضیـح دهنـد یـا درک کننـد.
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از دل  ایـن نـگاه تـازه، جهانـی سرشـار از امیـد و خوش‌بینـی سـر برمـی‌آورد و بـا پوزش از 
فیلسـوفانی کـه قرن‌هـا بـر سـر ذات خـوب یـا بـدِِ انسـان بحـث کردنـد، پاسـخ نظریۀ پلـی‌واگال 

سـاده اسـت:
یم، توانایی بخشـش، همدلی، نوع‌دوسـتی، رشـد  وقتی احسـاس امنیت دار

و شـفقت در ما شـکوفا می‌شـود .
وقتی احساس ناامنی می‌کنیم )شاید هیچ‌وقت امنیت را تجربه نکرده‌ایم( 
 ، رفتارهای خودمحور و  قرار می‌دهند  را تحت‌الشعاع  بقا همه چیز  غرایز 

کثر افراد تقریباً اجتناب‌ناپذیر می‌شود.  مستأصل و پرخاشگرانه برای ا
گـذارد تـا  یـه‌ای بازتـر نـگاه کنیـم، ایـن فهـم تـازه مسیـر روشـنی جلـو پـای مـا می‌ وقتـی از زاو
از جهانـی پـر از جـدایی و فاصلـه عـبور کنیـم؛ جهانـی کـه در آن حتـی نزدیک‌تریـن آدم‌هـا را 
"دیگـری" می‌بینیـم و به‌طـرف جهانـی برویـم کـه بـر پایـۀ همدلـی سـاخته شـده اسـت. در این 
ک یـا عجیب  دنیـا تـازه می‌فهمیـم خیلـی از رفتارهـا یـا ویژگی‌هـایی کـه در دیگـران بـد، ترسـنا
بـه نظـر می‌رسـند، در واقـع واکنش‌هـای طبیعـی انسـان بـه ترس هسـتند؛ ترسـی کـه وقتی آدم 
گـر مـا هـم در آن  کـه ا بـه دنبـال حـس امنیـت باشـد، سـراغش می‌آیـد. واقعیـت ایـن اسـت 

شـرایط بودیـم شـاید دقیـقاً همـان واکنش‌هـا را نشـان می‌دادیـم. 
یـۀ پلـی‌واگال در مقیـاس شـخصی فقـط راز اثـر ترومـا را بـر بـدن و ذهـن فـاش نمی‌کند.  نظر
بلکـه راه‌هـایی هـم پیـش پـای مـا می‌گذارد کـه این روزهـا درمان‌هـای بالینی را تغییـر داده‌اند 
و باعـث به‌وجـود آمـدن روش‌هـا و تکنیک‌های تازه‌ای شـده‌اند. روش‌هایی که هر کسـی چه 
بـا کمـک یـک متخصّّـص، چـه به‌تنهـایی و حتـی بـا خوانـدن همیـن کتـاب می‌توانـد از آنهـا 

اسـتفاده کند.
کـه فهـم آن آسـان باشـد و بتـوان بـا  گونـه‌ای نوشـته شـده  کتـاب بـه  بـه همیـن دلیـل ایـن 
دیگـران بـه اشـتراک گذاشـت و بـرای همـه قابـل اسـتفاده باشـد. ایـن اثر یک متـن تخصصی 
کـه  از توضیـح جزئیاتـی  برخـی بخش‌هـا عمـداً  و در  از اصطلاحـات علمـی نیسـت  پـر  و 
درک‌شـان نیاز به تحصیلات دانشـگاهی پیشـرفته دارد، صرف‌نظر شـده اسـت. کسـانی که 
بخواهنـد عمیق‌تـر وارد موضـوع شـوند، می‌تواننـد بـه کتاب‌ها و مقاله‌های دیگر نویسـنده در 
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ایـن حوزه مراجعـه کننـد. 
‌هم و بر اساس ترتیب فصل‌ها طرّّاحی شده، اما  کتاب برای خواندن پشت‌ سر ‌چند  هر
فصل‌بندی آن به گونه‌ای است که امکان مرور و مطالعۀ انتخابی هر بخش نیز فراهم باشد.
در بخـش نخسـت، نظریـۀ پلـی‌واگال معرفـی شـده و مبانـی علمـی آن بـه زبانـی قابل‌فهـم 
شـکافته می‌شـود. پیشـنهاد می‌کنیـم ایـن بخـش بـه‌ ترتیـب مطالعـه شـود، چـون فصل‌هـای 
بعدی بر پایۀ مطالب قبلی بنا شـده‌اند. بخش دوم به کاربردهای مشـخص نظریۀ پلی‌واگال 
در جهان واقعی می‌پردازد و نشـان می‌دهد که اصول آن چگونه در موقعیت‌ها و زمینه‌هایی 

، مـدارس و زندان‌هـا معنـا پیـدا می‌کنـد. چـون همه‌گیـری کرونـا، محیـط کار
یـم همـۀ ایـن فصل‌هـا را مطالعه کنید، امـا می‌توانید بر اسـاس علاقه‌مندی‌های‌تان  امیدوار
بـه شـکل انتخـابی هـم آنهـا را بخوانیـد. در پایـان کتـاب نیز یـک واژه‌نامـه آمده، بـرای زمانی که 
معنـای واژه‌ای را فرامـوش کردیـد یـا خواسـتید جایگاهـش را در تصویـر کلـی بهتـر درک کنیـد. 
نگـران نباشیـد، هیـچ آزمونی در پایان نیسـت! اگر خواسـتید از بخش‌هـای فنی‌تر عبور کنید، 

مـا درک‌تـان می‌کنیـم و بـا ایـن مقدمه، سـفر ما آغاز می‌شـود...


