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Nedeljno
pismo
Zdravo!

Dobro došla u još jedan četvrtak. I u ovo nedeljno pismo. Drago mi je što 
si tu 
 
Pričali smo puno o polivagalnoj teoriji prethodnih nedelja. Ako ti je 
promakao neki od prethodnih tekstova, odgovori na ovaj mail sa ”PDF” i 
šaljem ti kompletne tekstove vrlo brzo. 
 
Slobodno prosledi prijateljici ili prijatelju, komšinici ili porodici, ako misliš 
da bi ih teme interesovale. 
 
Newsletter je besplatan, redovan, kompaktan i informativan. Pridruži mi 
se jednom nedeljno u istraživanju tema samoregulacije, joge, 
polivagalne teorije, somatike…
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Kad smo kod somatike. Šta su uopšte Somatic Healing, Somatic 
Experiencing, Somatic Yoga…. šta podrazumeva kada je nešto 
“somatski”?
 
Soma - koren reči je starogrčki i znači, jednostavno “telo”.
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Ok, telo, i šta sa tim? Tu se stvari malo komplikuju, i možemo da 
postavimo sebi pitanje šta je zapravo telo. Da li kada kažemo telo 
pomislimo samo na jedan skup cevčica, tečnosti i ljigavih stvari ili telo 
obuhvata celo naše biće?
 
Joga na primer vidi “telo” kao višeslojnu formaciju. Zamislite babuške, 
tako nekako iz perspektive joge možemo da opišemo različita tela koja 
imamo. 
Prvo je telo krvi i mesa, zatim telo daha i energije. Dalje, telo misli, telo 
emocija, telo mudrosti, telo duhovnog. Svaki od ovih slojeva je 
neraskidivi deo ljudskog iskustva, i svi su slojevi povezani. Kada 
promenimo nešto na jednom polju, promeniće se ceo sistem. Pravi 
domino efekat.
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Polivagalna teorija opisuje naš autonomni nervni sistem kao osnovu 
životnog iskustva. Dalje, upravo kao “most” između uma i tela. Jer naš 
autonomni nervni sistem prima informacije, obrađuje ih, i integriše puno 
različitih telesnih sistema koji zajedno rade da formiraju jednu reakciju. A 
mi kao ljudi u svemu tražimo smisao i od svega pričamo priču, pa tako i 
naša reakcija vodi u misli, emocije, sudove, priču koju sebi i svetu 
pričamo. 
 
Hajde da se na trenutak vratimo na ono staro razmišljanje o “telu” kao 
gomili cevčica, tečnosti i ljigavih stvari, a “umu” kao nečemu 
neuhvatljivom što funkcioniše u našoj glavi i čini osnovu našeg 
postojanja. Sada vidimo da autonomni nervni sistem, iako bi se mogao 
opisati kao deo “tela” zapravo oblikuje reakcije i tela i uma, i čini od njih 
jednu integirsanu celinu.
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To su samo neke perspektive koje mogu sa tobom rezonovati - ili ne. I 
jedno i drugo je OK. Zašto ih pominjem? Upravo da bi shvatili da postoje 
različite perspektive. To je od neprocenjive vrednosti.
 
Ono što je bitno jeste da je u suštini bilo kog somatskog rada 
pristup koji prepoznaje neraskidivu vezu između uma i tela. 
 
Ova veza jasna je kako u svakodnevnom životu, ali je takođe 
neophodno biti je svestan i u procesu isceljenja. Koreni koji poštuju tu 
vezu mogu se videti u starim praksama kao što su meditacija ili joga. 
 
Ipak, u toku dvadesetog veka somatika se razvija kao zasebno polje, uz 
informisanost novih istraživanja.
 
Somatske terapije se stalno razvijaju i integrišu nove prakse i nova 
saznanja, ali sa centralnim fokusom na telo i njegovu snagu i 
sposobnost da procesira i integriše emotivna, psihološka i fizička 
iskustva. 
 
Ukoliko želiš da istražiš na koji način tvoje reakcije oblikuju priču, 
gde telo integriše emotivna iskustva, na koji način ti prakse koje 
uključuju pokret mogu doneti uvide o tvojem funkcionisanju - tu 
sam!
 
Javi mi se i zakaži besplatan informativni razgovor (online ili uživo, 
već kako uspemo).

 
 
Magičnu nedelju vam želim, vidimo se sledećeg četvrtka!
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Baci pogled i na Instagram!Baci pogled i na Instagram!Baci pogled i na Instagram!Baci pogled i na Instagram!

Magical Beings 

Ja sam Marija, instruktor joge i 
trauma-informed joge, somatic 
healing practitioner, instruktor 
vazdušnih akrobacija (aerial hoop), 
doktor veterinarske medicine, 
pohadjam edukaciju za Somatic 
Experiencing praktičara (Peter 
Levine) kao i Foundations of 
Polyvagal Informed Practice (Deb 
Dana). 
Duboko verujem u mudrost tela, kao i 
unutrašnju sposobnost (i potrebu!) 
svakog od nas da živi autentično, iz 
svoje svrhe i svog centra. 

Magical Beings na netu
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