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Nuotraukos i$ asmeninio albumo

kvilé KaZzenauskeé prisistato kaip tikrojo laimés recepto ieskotoja, tyrinéjanti
gyvenimg, Zmogy ir save per patirtis, net ekstremumus. PrieS 7 metus karjeros
sieké Sveicarijoje, kur dirbo didZiausiame 3alies banke, o $iandien jauna
moteris veda jogg studijoje, jsiktrusioje buvusiame ,Drobeés” fabrike. Didelis
atlyginimas, geros darbo sglygos, draugiskas kolektyvas — atrodyty svajoniy darbo vieta
Sveicarijoje nesustabdé — ieskodama saves buvo nukeliavusi j Nepalg ir Indija, o j Lietuva
sugrazino meilé.

Akvile, kiek jums buvo mety, kai iSvykote dirbti j Sveicarija? Ar
tam reikéjo drasos? O gal kity savybiy?

] Sveicarijg i$vykau 23 metuy, pabaigusi ekonomikos bakalauro
studijas Vilniaus universitete. Nuo paauglystés svajojau keliauti,
pamatyti pasaulio, nenoréjau tiesiog susirasti darba, vyrg ir
gyventi jprasta gyvenimg. Man norejosi patirti gyvenimg,
trauké egzotika, nuotykiai. Drasos tikrai netriko — pries
tai su ,Work&Travel” programa porg vasary buvau
praleidusi Amerikoje, tad turéjau patirties uzsienyje,

be to, j priekj stime didelis noras ir entuziazmas bei,
manau, tikéjimas savimi, optimizmas. Per AIESEC
programa ieskojau praktikos Azijoje, taciau kai keliose

Joga pa-
trauke todel,
kad siule atsaky-

Ar nebuvo baisu palikti gerai mokamga darba? Kas padéjo is-
drjsti Zengti tokj, regis, kardinaly Zingsnj?
Tikrai nebuvo lengva apsispresti viskg mesti, be to, kilo daug
baimiy. Sunku palikti sauguma, gera atlyginima, atsisakyti to,
kas daugeliui atrodo didZiausia sékmé, ir tiesiog
klausytis Sirdies bei nerti j nezinomybe.
Visy pirma, padéjo didelis noras ir
tikéjimas, o baimes jveikti padéjo du
dalykai. Pirma, tai draugés patarimas
pazilréti j Sj savo sprendimg is 10
mety perspektyvos, t. y. ar po 10
mety labiau gailésiuos, kad iSvykau

atrankose nepasiseké, pradéjau aplikuotiir j kitas salis. mq: kur Yra gyVe‘ pildyti svajonés Zinodama, kad

Taip gavau praktikos vietg didZiausiame Sveicarijos
banke. Nors nesivaikiau pinigy ir prestizo, visgi tuo metu
atrodé jspudinga gauti tokig galimybe, didZiavausi tuo.
Véliau paaiskéjo, kad $i, atrodyty, netikétai atéjusi finansiné
sékmé ir prestizas, priverté kuriam laikui pamirstiir atideti Sirdies
svajones.

Geras darbas, atlyginimas, vaikinas — regis, dirbdama Sveica-
rijoje turéjote viska. Ko visgi pritrako, kad pakéléte sparnus
kelionéms aplink pasaulj?

Net ir viskg turédama jauciausi nelaiminga, santykiai nesiklosté,
darbas nedZiugino, o atostogy niekada neuztekdavo. Viduje
kirbéjo nusivylimas, kad mano svajoné keliauti taip ir lieka
nejgyvendinta. Jauciausi lyg negyvenciau savo gyvenimo, tikéjau,
kad turéty bati kitaip, tik nezinojau, kaip. Dabar dar kitaip tai
suprantu — uzaugau pedantiskuose namuose, gerai mokiausi,
buvau gera mergaité, kuri buvo iSmokusi biti patogi kitiems,
nuo vaikystés atsakinga, atsiskyrusi nuo saves ir savo jausmy,
nes Siems tiesiog nebuvo vietos. Galima sakyti, buvau jkalinta
savyje. Po kelioniy ir nuotykiy troskimu is tiesy slypéjo laisvés
poreikis, o Sveicarija buvo ta namy tasa, kur vyravo pedantiska
tvarka, taisyklés ir kultra, kur vertinamas taktisSkumas, etiketas,
darbas, kur mazai vietos Zmogiskumui, jausmams, kdrybai, kur
vertinamas racionalus protas. Nenuostabu, kad kirtus Italijos
sieng man net gera pasidarydavo pamacius apgriuvusj pastata,
net Sirdis salo nuo netobulumo ir drauge tikrumo grozio.

Tikiu, kad gyvenimas mus visada veda j iSsilaisvinima, j gijima,
laime, j savo potencialo atskleidima. Mano sirdis ne be reikalo nuo
paauglystés noréjo kelioniy. DZiaugiuosi, kad manyje visada buvo
gyvas ryztas negyventi bet kaip, visada ruseno vidinis Zinojimas,
kad turety bati kitaip, kas skatino neuzmigti patogume, ieskoti ir
priimti ne vieng drasy sprendima.

nimo prasme.

tikrai visada galiu sugrjzti ten, kur

esu dabar, ar labiau gailésiuos, jei to

blsiu nepadariusi? Pasidaré aisku, kad

gailésiuos, jei si svajoneé liks neispildyta.

Antras dalykas, padéjes apsispresti, — tai blogiausio

galimo scenarijau jsivaizdavimas. Mano blogiausias scenarijus

buvo, kad iSleidZiu visas turimas santaupas ir negaliu grjzti |

sengjj darbg, nezZinau, kg daryti, tad tenka grjzti j gimtgjj miesta

gyventi pas mama. Jsivardinus jj, Sis scenarijus nebeatrodé jau
toks baisus. Be to, jis neissipildé (Sypsosi).

Kokias salis aplankéte?

Tris meénesius praleidau Nepale, deSimt ménesiy praleidau
Indijoje, lankiausi Sri Lankoje. Binant Indijoje prasidéjo COVID-19
pandemija. Kai vél atsirado skrydZiy, vasarai grjZzau j Lietuva,
taCiau paskui dar kelis ménesius praleidau Portugalijoje bei
pusmetj Teneriféje.

Pakalbékime placiau apie Indijg — ka i Salis jums davé?

Tai SirdZiai brangi Salis, kelianti daug nostalgisky prisiminimy.
Man Indija davé be galo daug, nes ten pirma kartg pajutau tg
vidinj laisvés pojutj, kurio taip ieSkojau. Ten pajutau vidine agj,
stiprybe, ramybe bei sauguma. GalbUt kai kam tai skambés
paradoksaliai, taciau Indijoje jauciausi saugiau nei bet kada ar
bet kur gyvenime.

Taciau negaliu pasakyti, kad Indija mane iSgydé — ten tiesiog
buvo erdvé, kur niekas nieko i$ manes nereikalavo ir nesitikéjo,
niekam nereikéjo atsiskaityti, galéjau biti tokia, kokia esu, neliko
rémy, j kuriuos turéjau save jsprausti. Ten galéjau pajusti, kaip tai
jauciasi, taciau grjzus j Lietuva prasidéjo kitas kelias — mokiausi,
kaip jausti tg sauguma, asj ir stiprybe aplinkoje, kur niekad taip
nesijauciau.
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Kaip sekési tai daryti Lietuvoje?

Pirmi metai sugrjzus namo buvo sunkds. Pamenu, zitGrinédavau
léktuvy bilietus j Baljir jsivaizduodavau, kaip guliu prie jaros, kaip
Sviecia saulé ir man vél viskas gerai. Bet tuomet jau kiek aiskiau
jauciau save. UZ viso to jau buvo Zinojimas, kad turiu bati ia, kur
esu, kad §j kartg nenoriu bégti, kad dabartinés emocijos yra tai,
ka Siuo metu turiu patirti, isgyventi.

Dabar suprantu, kad mano noras keliauti buvo noras pabégti.
Man to reikéjo, kad galéciau vél pajusti save. Drauge jau suvokiau,
kad uZsisukus bégimo rate ir matant jj kaip vienintele iseitj,
bégame nuo pacio gyvenimo.

Nors grjzus teko daug visko iSgyventi ir patirti, jau buvau tam
pasiruosusi. Daug aiskiau Zinojau tg laisvés pojutj savyje, kuris
vede kaip kelrodé Zvaigzdé. Zinojau, kur link einu ir kaip noriu
jaustis. DZiaugiuosi atradusi Zmones bei mokslus, kurie lydéjo
mane Siame kelyje. Dabar ne tik jauciuosi taip, kaip jauciausi
Indijoje, bet taip pat jauciuosi jsizeminusi, turiu daug daugiau
aiskumo, pasitikéjimo, ramybés ir balanso.

Kaip supratai, kad joga yra batent tas kelias?

IS tiesy tai niekada nejvyko — iki Siol negalvoju, kad joga yra TAS
kelias (juokiasi). Tiesg sakant, nemanau, kad TAS kelias egzistuoja,
yra tiesiog kelias, kuriuo eini, ir skirtinguose to kelio etapuose
traukia arba teikia prasme skirtingi dalykai. Tai ir yra gyvenimas.
Taciau taip, dabar labiau nei bet kada jauciuosi, kad esu SAVO
kelyje. Daug prasmingiau ieskoti ne TO kelio, kurj atrasi ir pagaliau
galési nustoti ieSkoti, bet suvokti, kad jj pati nuolatos kuri. Ir taip,
Zinau, jei kas nors man tai bty pasakes, kai ieskojau savojo kelio,
tai nebUty padéje. Tai procesas j saves pazinima, vidinio saugumo
sau susikdrima. Kai jautiesi saugus ir pilnas savo viduje, klausimai
apie prasme ar nezinojimo kancia nebekankina. Tuomet tiesiog
gyveni, esi, kuri.

Joga patrauké todeél, kad sidlé atsakyma, kur yra gyvenimo
prasmé. Tuo metu jos nejauciau, ieSkojau jos iSoréje, o jogos
filosofija davé paaiskinima, kur jos ieskoti, ir viltj, kad jg rasiu.
Baigiau jogos mokytojy kursus Indijoje neturédama tiksly tapti
jogos mokytoja. Ir, tiesg sakant, i$ dabartinés perspektyvos
zZidrint, tuomet nesupratau jogos esmeés, tiesiog tikéjau ir sekiau
tuo, kg man sako.

Tai kur pavyko atrasti tg gyvenimo prasmés pajautima?

Jogoje ir dvasingume gyvenimo prasme daznai pateikiama kaip
nudvitimas, kaip kazkas sudétingo ir tolimo. Zmonés daznai
jsivaizduoja, kad turi visg gyvenima daug medituoti, laikytis jvairiy
nurodymy, kad $j nusvitima pasiekty. Taciau i$ tiesy viskas daug
paprasciau. Gyvenimo prasmé yra Ciair dabar, kai jauti save, kai esi
saugus bati savimi ir tampi tiesiog Zmogumi, o ne vaiksc¢iojanciu
protu. O tai pasiekiame ne tada, kai laikomés nurodymy, bet kai
stebime, tyrinéjime ir vis labiau pazjstame visg save.

Taigi, jogg pradéjau vesti, kai pati atradau, kaip ji man padeda
sugrjzti j prasme. Ir tai nebuvo specialUs ritualai, ypatingos,
tobulos pozos, tai buvo nurimusi nervy sistema, susijungimas
su savo pojuciais, impulsais, kiinu. Mano kelionéje didele jtaka
padareé intuityvus Sokis ir jvairios kitos kino praktikos. Taip mano
joga jgavo savita stiliy, kuriame mazéjo aiskiy taisykliy ir daugéjo
laisvés tyrinéti save. Vis labiau gilinantis j somatikg bei mokslg,
po truputj mano joga tapo somatine.

Per somatine jogg ne tik laviname kdno pajautimg bei
atpalaiduojame nervy sistemg, bet ir treniruojame jg tapti
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atsparesne. Po kiekvienos jtampos seka
atsipalaidavimas arba paleidimas judesiu,

visi esame kaip séklos, kuriose jau yra visa
informacija, reikalinga paciam graziausiam

tkaip padedame nervy sistemai prisimlinti, Tradicinis augalui| iéaugtl;i, |tam reiklia tik tai seklai ir
aip greitai persiorientuoti. Daugelis v v . augalui reikalingy salygy. Somatinio
Siais laikais esame jstrige simpatinéje kOUCmgaS dazn]au' koucingo metu kuriame butent tokias

nervy sistemoje: nuolat lekiame, Siai lieka kognitYViﬂia' sglygas, kur klientas gali pamatyti savo

skubame ir daznai net per atostogas

tikruosius norus, tai, kas trukdo jiems

neatsipalaiduojame — somatiné joga me lygmenyje, 0] Somati— taptirealybe, ir ¢ia pat transformuoti

leidZia suléteéti, jsiklausytijtai, kas vyksta

mumyse Cia ir dabar, daryti be darymo ms kOUC]ngas orientuotas

somatiniame —klno lygmenyje.

itr mO;VﬁS [nsgauis_ F’_fOCGSU;vTaip.F_); l ViSQ 2mogq r ViSQ jO Tac:’it:m:t:iai_ame kout':'ingetdfmesvs
ruputj vis labiau jkinijamas $is pojutis . . ) yra biitent j kiina, o ne j prota?

ir vis daugiau atsipalaidavimo atsiranda S]Stemq, lSka]tant Somatiniame koucinge kiinas yra svarbus
kasdienybéje. informacijos Saltinis, kurj pasitelkiame

Somatiné joga taip pat gerina lankstumag ir
mobiluma, gali padeéti atsikratyti jtampos sukelty
skausmuy, ugdyti sveikg meile sau ir kiinui bei atpazinti ir
suprasti savo poreikius, jausmus, ribas.

Zinau, kad $iuo metu domités ir somatiniu koucingu — kuo jis
skiriasi nuo tradicinio?

Taip, Siuo metu mokausi somatinio koucingo. Pradéjusi vesti
jogos pamokas Zinojau, kad ateityje noriu dirbti ir individualiai,
noriu dar efektyviau padéeti Zmonéms uzmegzti rysj su savimi,
savo klnu ir tomis savo dalimis, kurios galbit daug mety buvo
apleistos.

Tradicinis koucingas dazniausiai lieka kognityviniame lygmenyije,
o somatinis koucingas orientuotas j visg Zmogy ir visg jo sistemg,
jskaitant kiing. Daznai Zzmonés jauciasi pasimete arba nelaimingi
(net viskg turédami) kai néra darnos tarp kino ir proto, o
sprendimai priimami tik proto lygmenyje.

Man patinka mano mokyklos somatinio koucingo apibrézimas,
iSvertus iS angly kalbos jis skamba taip: bendradarbiavimas
kdrybiniame tyrinéjimo procese, siekiant padéti potencialui,
kuris siekia issiskleisti kliento gyvenime. Tai apie tikéjima, kad

kana.

jvairiais specialiais ir mokslu grjstais metodais.
Kreipiame démesjj jausmus, pojacius, kiino kalbg
ir mezgame rysj su vidiniu prasmingu pojaciu (felt
sense).
Pagal naujausius mokslinius tyrimus, 80 % informacijos nerviniais
impulsais keliauja i$ kiino j smegenis ir tik 20 % i$ smegeny j kiina.
Tad kinas lemia mlsy mintis. Emocijos taip pat gyvena kiine. Dabar
populiaru keisti mastyma, mintis. Tai, Zinoma, taip pat svarbu ir
turi savo vietg, taciau isties laimingo, visavertisko ir autentisko
gyvenimo neturésime negyvendami vienybéje su kdinu.

Kokie ateities planai?
Planuoju toliau mokytis, tyrinéti save ir Zmogy. Dabar daug
domiuosi nervy sistema — taikau tai, kg iSmokstu savo gyvenime
ir kai pamatau, kad veikia — dalinuosi. Ateityje planuoju mokyti
Zmones, kaip susireguliuoti nervy sistema, kaip atrasti sauguma
viduje, gyventivisavertiskg gyvenima, jauciant darng tarp protoir
kdno. Turiu daug planyir nory, taciau neskubu, Zinau, kad viskam
yra savas laikas. Einu mazais zingsneliais j priekj mégaudamasi
procesu, kurio metu taip pat daug augu ir tobuléju.

Laura Auksutyté
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