Nedeljno pismo: somatika 2.9.24.,12:34
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Zdravo!

Dobro doSla u jos jedan Cetvrtak. | u ovo nedeljno pismo. Drago mi je Sto
Situ (&)

Pri¢ali smo puno o polivagalnoj teoriji prethodnih nedelja. Ako ti je
promakao neki od prethodnih tekstova, odgovori na ovaj mail sa "PDF” i
Saljem ti kompletne tekstove vrlo brzo.

Slobodno prosledi prijateljici ili prijatelju, komsinici ili porodici, ako misli$
da bi ih teme interesovale.

Newsletter je besplatan, redovan, kompaktan i informativan. Pridruzi mi
se jednom nedeljno u istrazivanju tema samoregulacije, joge,
polivagalne teorije, somatike...
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Kad smo kod somatike. Sta su uopste Somatic Healing, Somatic
Experiencing, Somatic Yoga.... $ta podrazumeva kada je nesto
“somatski”?

Soma - koren reci je starogrcki i znaci, jednostavno “telo”.

somatic
so'matik

Od starogrcke re€i cwpatikog
(somatikés, “telesni”, “od tela”),
owpa (sédma, “telo”).

magicalbeings.online
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Ok, telo, i Sta sa tim? Tu se stvari malo komplikuju, i mozemo da
postavimo sebi pitanje Sta je zapravo telo. Da li kada kazemo telo
pomislimo samo na jedan skup cevcica, teCnosti i ljigavih stvari ili telo
obuhvata celo nasSe bice?

Joga na primer vidi “telo” kao viSeslojnu formaciju. Zamislite babuske,
tako nekako iz perspektive joge mozemo da opiSemo razliCita 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 nesto na jednom polju, promenice se ceo sistem. Pravi
domino efekat.

T THE PHYSICAL BODY
ANNAMAYAKOSA

()
@

THE ENERSY RODY
PRANAMAYAKGOMA

THE MIND BODY
MANDIA YACOSA

THE WISDOM BoDY
VIINANAMAYAKCOsA

THE BLISS RODY
ANANDAMAYAICOSA
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Polivagalna teorija opisuje nas autonomni nervni sistem kao osnovu
zivotnog iskustva. Dalje, upravo kao “most” izmedu uma i tela. Jer nas
autonomni nervni sistem prima informacije, obraduje ih, i integriSe puno
razliCitih telesnih sistema koji zajedno rade da formiraju jednu reakciju. A
mi kao ljudi u svemu trazimo smisao i od svega pri€amo pricu, pa tako i
nasa reakcija vodi u misli, emocije, sudove, pri¢u koju sebi i svetu
pricamo.

Hajde da se na trenutak vratimo na ono staro razmisljanje o “telu” kao
gomili cevCica, teCnosti i ljigavih stvari, a “umu” kao neCemu
neuhvatljivom Sto funkcioniSe u nasoj glavi i €ini osnovu naseg
postojanja. Sada vidimo da autonomni nervni sistem, iako bi se mogao
opisati kao deo “tela” zapravo oblikuje reakcije i tela i uma, i ¢ini od njih
jednu integirsanu celinu.

https://shoutout.wix.com/so/72P5wSk1g?languageTag=en&cid=c7b2abc4-5642-4593-8b19-b1ed83a62b51 Page 4 of 6



Nedeljno pismo: somatika 2.9.24.,12:34

To su samo neke perspektive koje mogu sa tobom rezonovati - ili ne. |
jedno i drugo je OK. Zasto ih pominjem? Upravo da bi shvatili da postoje
razliCite perspektive. To je od neprocenjive vrednosti.

Ono sto je bitno jeste da je u sustini bilo kog somatskog rada
pristup koji prepoznaje neraskidivu vezu izmedu uma i tela.

Ova veza jasna je kako u svakodnevnom Zzivotu, ali je takode
neophodno biti je svestan i u procesu isceljenja. Koreni koji postuju tu
vezu mogu se videti u starim praksama kao $to su meditacija ili joga.

Ipak, u toku dvadesetog veka somatika se razvija kao zasebno polje, uz
informisanost novih istrazivanja.

Somatske terapije se stalno razvijaju i integriSu nove prakse i nova
saznanja, ali sa centralnim fokusom na telo i njegovu snagu i
sposobnost da procesira i integriSe emotivna, psiholoska i fiziCka
iskustva.

Ukoliko zelis da istrazis na koji na€in tvoje reakcije oblikuju pricu,
gde telo integriSe emotivna iskustva, na koji nacin ti prakse koje
ukljuéuju pokret mogu doneti uvide o tvojem funkcionisanju - tu
sam!

Javi mi se i zakazi besplatan informativni razgovor (online ili uzivo,
ve¢ kako uspemo).

Magi¢nu nedelju vam Zelim, vidimo se sledeceg cCetvrtka!
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Baci pogled i na Jnstagram!

Magical Beings

Ja sam Marija, instruktor joge i
trauma-informed joge, somatic
healing practitioner, instruktor
vazdusnih akrobacija (aerial hoop),
doktor veterinarske medicine,
pohadjam edukaciju za Somatic
Experiencing praktiCara (Peter
Levine) kao i Foundations of
Polyvagal Informed Practice (Deb
Dana).

Duboko verujem u mudrost tela, kao i
unutrasnju sposobnost (i potrebu!)
svakog od nas da zivi autenti¢no, iz
svoje svrhe i svog centra.

Magical Beings na netu

Share on social
OX®
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