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A kel
Ar kada nors jautéte, kad protas tarsi supranta, ka reikia daryti, bet kGnas
nerimsta? Kad tikslai pasiekti, bet jausmo ,gyvenu savo gyvenima” vis dar
néra? Tokie pojUciai rodo, kad gyvename atitruke nuo savo kGno iSminties —
emocijy ir pojuciy, kurie kalba tyliau nei mintys, bet daznai daug tiksliau.
Apie tai kalbameés su Akvile Kazenauske - sertifikuota somatinio (lot.
soma — kunas) koucingo specialiste, kuri padeda zmonems vel atkurti rysj
su konu, pajusti vidine tiesg ir islaisvinti uzstrigusia energijg. Sis pokalbis —

apie tai, kaip gilus kiniskasis saves pazinimas gali pakeisti ne tik mastymg,
bet ir gyvenimo patirtj.

KALBINO LAURA AUKSUTYTE

uo somatinis koucingas skiriasi nuo
tradicinio?

Tradicinis koucingas apsiriboja masty-
mu - atsakymy ieSkome galvoje. Soma-
tinis koucingas jtraukia visa Zmogy - ne
tik protg, bet ir kiing, emocijas, pojicius.
Daznai vidinis diskomfortas kyla i$ to, kad protas nori
viena, o kiinas zino kita. Ir kai $ie du nesisieja, praran-
dame aiSkuma, ramybe, pasitenkinimg net tada, kai, at-
rodyty, turime viska. Kai neiSjauc¢iame, uzspaudziame to-
kias emocijas kaip litidesys, netekties skausmas, pyktis,
negalime darniai jausti ir dziaugsmo, laimés, pilnatves,
prasmes.

Man itin patinka toks somatinio koudingo apibrézi-
mas: bendradarbiavimas kirybiniame tyrinéjimo pro-
cese, siekiant padéti potencialui, kuris siekia iSsiskleisti
kliento gyvenime. Tai tikéjimas, kad visi esame kaip sé-
klos, kuriose jau yra visa informacija, reikalinga iSaugti
i patj graZiausig augala, tereikia butent tai séklai, o vé-
liau - augalui reikalingy salygy. Somatinio kouc¢ingo metu
kuriame biitent tokias sglygas, kur klientas gali iSgirsti vi-
dine tiesa, pamatyti savo tikruosius norus, atpazinti tai,
kas trukdo jiems tapti realybe ir ¢ia pat transformuoti
somatiniame - t. y. kiino lygmenyje.

Tad somatinis koucingas kviecia démesj perkelti
nuo min¢iy j kiinqg?

Taip, kiinas ¢ia - ne dekoracija, o svarbus informacijos
Saltinis. Jame slypi daug atsakymy. Somatinio koucingo
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metu dirbame su jausmais, kiino kalba, vidiniu pojiiciu, kurj
vadiname felt sense. Klientas mokosi, kaip biti savo kiine ir
gyventi iSvien su juo.

Pasak naujausiy moksliniy tyrimy, 80 % informacijos ner-
viniais impulsais keliauja i$ kiino j smegenis ir tik 20 % i$
smegeny j kiing, tad jis tiesiogiai lemia mintis. Emocijos irgi
gyvena kiine. Dabar populiaru keisti mastyma, keisti mintis.
Tai, Zinoma, irgi svarbu, taciau iSties laimingo ir autentisko
gyvenimo neturésime nepatirdami vienybés su kiinu.

Kokiy pagrindiniy naudy Zmogus gali patirti per sj
procesq?

Somatinis kouc¢ingas padeda iSsigryninti, ko iSties norime
gyvenime, koks kitas zZingsnis, pasimetus atrasti aiSkuma
ir kryptj. Mes nezinome, ko norime, kai aiskiai nejauc¢iame
savo kiino. Sis metodas taip pat padeda i$sivaduoti i baimiy
ir igyti daugiau pasitikéjimo savimi, susigrazinti sveika sa-
viverte - taip atsiranda energijos ir erdvés svajonéms rea-
lizuoti. Kai harmonizuojame santykj su savimi, iSoriniuose
santykiuose su aplinka daugéja ramybés, pasitikéjimo ir pa-
sitenkinimo. ISsprende tam tikras ,problemas* kiino lygme-
nyje pastebime, kad nutikus jvairioms situacijoms reaguo-
jame visai kitaip, nei ta daréme anksciau. Tad Sis metodas
padeda jausti daugiau pilnatvés, atsipalaidavimo, lengvumo,
prasmes ir dZiaugsmo.

Pats didziausias pokytis yra vidinis - jis pasikeicia, atsi-
randa daugiau vidinés jégos, ramybeés, pasitikéjimo, dalykai,
kurie anksciau erzindavo ar keldavo emocijas, nebetrikdo
arba tiesiog pasitraukia i$ gyvenimo, daugéja energijos ir er-
dvés gyvenimui, apie kokj svajojai arba net nesvajojai (Syp-
sosi).

Ar somatinis koucingas gali padéti patiriant stresq ir
nerimq?

Somatinio kouc¢ingo metu galime prieiti prie giluminiy jsi-
tikinimy ir atpazinti tas vidines dalis, dél kuriy kyla stresas
ar nerimas, arba dél kuriy gyvename bitent taip, kai stre-
sas ir nerimas neiSvengiami. Susidraugavus su giluminémis
priezastimis, keiCiasi tiek vidinis pojutis, tiek pats Zzmogus ir
jo gyvenimas.

Somatiniame koucinge taip pat taikau nervy sistemos
mentoryste pagal polivagalinés teorijos pagrindus, duodu
paprastas, trumpas praktikas kasdienei emocinei higienai ir
gerai savijautai palaikyti.

Labai svarbu suprasti, kaip veikia miisy nervy sistema, nes
ji atsakinga uZ visus procesus organizme: organy, hormony
veikla, kitas biologines sistemas. Nervy sistemos pagrindiné
uzduotis - padéti iSgyventi, tad nuolat jau¢iamas nerimas ir
stresas rodo, kad kiinas jauciasi nesaugus ir negeba susire-
guliuoti. Pavyzdziui, jei patyréme vystymosi trauma (tai gali
biti ir paprasciausia medicininé intervencija kadikystéje)
arba jei tévai turéjo daug iSgyvenimy ir nebuvo susiregu-
liave, miisy nervy sistema galéjo neiSmokti susireguliuoti.
Tuomet Zmogus gali visa gyvenima patirti functional freeze,
kai funkcionuoji pasaulyje, bet visai saves nejauti. Tai i$ tie-
sy pasitaiko gana daznai, taip pat gali bti kultiiriniy visuo-
menés normy, Siuolaikinio jtempto gyvenimo bido, tikro
nuoSirdaus rysio trilkumo pasekmeé. Kai nuolat slopiname
natliralius impulsus, neatliepiame baziniy poreikiy, siekia-
me pritapti savo saskaita, kiinas kencia ir patiria stresg - tai
signalas jam, kad gyvenimas nesaugus.

Natdralu patirti stresa - jo neiSvengsime. Ir neturétume
to noréti ar tikétis. TaCiau svarbu turéti sveikg, erdvig nervy

Somatinio

, ’ koucingo metu,

ORIENTUOJAMES
ne tik j isorinius
tikslus, bet ir j tai,

KAIP NORIME
JAUSTIS.”

sistema, kuri gali lengvai susidoroti su tuo, ka gyvenimas pa-
metéja ar ko siekiame. Somatinis kouc¢ingas biitent ir padeda
didinti nervy sistemos talpa gyvenimui, kurio norime.

Tad apibendrinant galima sakyti, kad Zmogus pa-
siekia geresniy rezultaty, jei koucingas apima kiino
pojiicius ir judesius, ne tik mentalinius aspektus?

Be abejoniy, taip. DaZnai tam, kad pasiektume savo tikslus,
reikia ne geresnés strategijos (nors ji irgi reikalinga), bet su-
vokti ir iSgydyti tai, kas trukdo Zengti ta pirmajj Zingsnj link
tikslo arba tai, kas mumyse bijo to didesnio gyvenimo, kurio
norime. Einant link tikslo tik kognityviai, galbiit galima viska
pasiekti greiciau, bet to kaina gali biti sveikata, stresas, per-
degimas, o jgyvendine siekius galime suvokti, kad noréjome
visai ne to. Somatinio kouc¢ingo metu orientuojamés ne tik j
iSorinius tikslus, bet ir j tai, kaip norime jaustis.

Kiek laiko trunka tipinis somatinio koucingo proce-
sas, kokie jo etapai?

Pirmiausia vyksta pazinties sesija, kurioje aptariame, ko
klientas tikisi, su kokiais i$Stkiais susiduria, susipazjstame
su procesu, jsivertiname, ar galésime dirbti kartu. ReikSmin-
giausia nauda gaunama sistemingai dirbant bent 3, geriau-
sia - 6 ménesius. Galima turéti ir vieng atskirg sesijg tam
tikram sprendimui priimti ar aiSkumui j situacija jnesti. Re-
aliis pokyciai gali iSryskeéti ir po pirmos sesijos arba uztrukti
ilgiau. Tai individualu.

Ar visi klientai lengvai prisitaiko prie Sio metodo, ar
kyla kokiy nors sunkumy?

Su kiekvienu klientu darbas skiriasi. Kartais Zmonéms, ku-
rie néra prate prie koucingo ir turéje daugiau psichoterapi-
nés patirties, nejprasta, kad taikant §j metoda niekas nesako,
kaip yra ar turéty buti. Pats klientas - savo patirties ir gyve-
nimo ekspertas, nes tokia erdvé labai jgalina.

VY=

procesu jo neskubinant ir nepabégti | mintis, vertinimus,
greitas iSvadas, bet iSties iSbiti su tuo, kas yra. Taciau lydéti
Siame procese - jau mano darbas (Sypsosi).

Taip pat Zmonés neretai bijo, kad reikés daryti kazka ne-
patogaus. Kai kuriems nejauku eiti gilyn j kiing, ypac kai tai
néra jprasta, natiiralu - kyla baimé susidurti su jausmais,
nuo kuriy galbiit visg gyvenimg bégo, arba nejprasta jausti
tam tikrus jausmus Salia kito Zmogaus. Noriu patikinti, kad
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matinis
koucingas - patirtiné
KELIONE, kuriai

nereikia isankstinio
pasiruosimo, tik

ATVIRUMO,
SMALSUMO i
NORO leistis j vidinj
tyrinéjimag.”

mano vedamose sesijose einame jsy greiciu, Svelniai ir tiek,
kiek kanas leidzia ta akimirka - tik tuomet jis prabyla taip,
kad galéty gyti. Daznai pirmas kiino kalbos potyris Zmogui
yra lyg stebuklas.

Somatinis koucingas gali biiti taikomas grupinése
sesijose ar tinkamesnis individualiems susitikimams?
Taip, taikomas ir grupéms. Dirbant su grupémis somatinio
koucingo metodu atsiveria galinga kolektyvinés reguliacijos
ir atspindéjimo galia, todél toks darbas netgi gali pagreitinti
suvokimo ir jZvalgos procesa. Taip pat grupéje galima eks-
perimentuoti su ribomis, buvimu matomam, kontaktu - tai
leidzia natiiraliai perrasyti senus kiino ir psichikos modelius.
Grupinis kontekstas sukuria emocinio palaikymo jausma,
priklausymo jausma ir patyrima, kad ,a$ ne vienas toks", Zi-
noma, gali iSkilti jvairiy projekcijuy, lyginimosi, pasiprieSini-
mo, emociniy reakcijy, juk Zmonés iSsiskiria skirtinga savis-
taba, kino samoningumo lygiu, gebéjimu susireguliuoti. Tad
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svarbu tureéti gaires ir aiskius, visiems dalyviams priimtinus
rémus, gebéti jautriai ir sgmoningai laikyti erdve.

Ar somatinis koucingas derinamas su kitais terapijos
metodais, pavyzdZiui, psichoterapija ar meditacija?

Taip, koucingas gali biiti derinamas ir su kitais terapijos
metodais, kurie padeda klientui. Taciau kai kuriems net ne-
bereikia kity metody, nes dirbdami somatiniame lygmenyje
jauciasi pagaliau prisikase prie Sakny.

Kalbant apie Saknis - ar somatinio koucingo metu
dirbama su traumomis?

AS nedirbu su trauma taip, kaip tai daryty terapeutas, kur
trauma, siekiant jg iSgydyti, yra darbo su klientu centre. Kaip
somatinio kouc¢ingo ir nervy sistemos specialisté, padedu
Zmonéms iSmokti gyventi savo kiine - vél atrasti gyvybingu-
ma, vidine ramybe ir aiSkuma, girdéti intuicijg. Eidami nory
iSsipildymo ir labiau jkinyto gyvenimo link, neiSvengiamai
sutinkame tai, kg vadiname trauma, nes dél jy, mazy ar dide-
liy, sunku gyventi savame kiine.

Darbas su trauma yra proceso dalis, bet ne tikslas. Tad
neieskome jos specialiai ir nebandome transformuoti - tai
jvyksta natiiralaus proceso metu, kai iSmokstame uzmegzti
kontakta su tuo, ka jauciame islaikydami rysj su dabartimi.
Taip pat daznai klientams padedu rasti praktikas, kurios pa-
deda islikti savo asyje, kurti vidinj sauguma, kad praeities
jvykiai nekontroliuoty jy gyvenimo.

Kq patartuméte Zmonéms, kurie neturi somatinio
koucingo patirties ir néra tikri, ar sis metodas jiems
tiks? Kaip pasiruosti pirmoms sesijoms?

Jeigu Zmogus pastebi, kad tradiciné pokalbiy terapija ne-
padeda arba tradicinis koucingas padeda pasiekti tikslus,
bet vis tiek nesijaucia iki galo laimingas ir pasitenkines gy-
venimu, nejaucia gyvenimo prasmés, daznai savimi abejoja,
nepasitiki savo sprendimais, jaucia jtampg, nerima, vargina
santykiai su aplinkiniais, tikrai vertéty iSbandyti somatinj
koucingg, nes galbiit biitent Sis metodas gali padéti.

Somatinis koucingas - patirtiné kelioné, kuriai nereikia is-
ankstinio pasiruosimo, tik atvirumo, smalsumo ir noro leis-
tis j vidinj tyrinéjima. Pats svarbiausias somatinio koucingo
elementas - saugi erdvé, tad Zmogus gali tikétis, kad nebus
nieko, ko nenoréty ar kur nesijausty patogiai. Padedama at-
sipalaiduoti, nurimti, sukuriama aplinka, kurioje jauciasi pa-
togiai tyrinédamas savo kiino pojiicius. Sesijoje viskas vyks-
ta daug létesniu tempu, yra daugiau tylos, erdveés jsiklausyti,
leidZiant kiinui natiraliai atsiskleisti.

Jiisy interneto puslapis vadinasi BODYBLOOMS. Kodél
toks pavadinimas?

Mano visa darbo ir gyvenimo filosofija - grizZimas prie savo
Sakny, prigimties supratimas, savo biologijos iSlaisvinimas
ir prijaukinimas tos instinktyvios gyviiniskos dalies, kuriai
dazniausiai nebuvo vietos. Tai paZinimas - saves, savy riby
ir poreikiy, savo saulés ir vandens, savy maitinanciy resur-
sy. Taip pat supratimas, kodél nuo vienos veiklos pavargs-
tame, o nuo kitos uzsidegame, leidimas sau sekti tg ugnele.
Tai iSmokimas skleistis ir stiebtis, suzinoti, kokia masy ziedo
spalva, kaip kvepiame, kur maloniausia augti. Atsigrezimas
j savo centra, Homo sapiens prigimtj, atskyrimas to, kas na-
tiralu, nuo to, kas toksiska. Tai tarsi kiino kalbos pamokos,
klausymas jo iSminties tam, kad nustotume vysti ir pagaliau
iSmoktume zydéti.

PSICHOLOGIJA B PAZINTIES GIDAS

NEPILNAVERTISKUMO
SESELYJE

Nesvarbu, kiek is tiesy yra pasieke gyvenime, kai kurie Zzmonés nuolat
klijuoja sau etikete — ,nepakankamas”. Jy viduje gyvena (ne)tylus
balsas, jkyriai primenantis, kad galéjo geriau, kazkam pavyko puikiau...
NepilnavertiSkumo kompleksas retai matomas iSoriskai, taciau atkakliai
griauna pasitikéjima savimi, santykius ir gebéjima dziaugtis gyvenimu.
Kodeél jis atsiranda ir kaip istrukti is jo Sesélio?

IS KUR ATKELIAUJA?

NepilnavertiSkumo jausmas neatsiranda per naktj - jis for-
muojasi pamazu, tarsi sluoksnis po sluoksnio. Dazniausiai
Saknys siekia vaikyste ar paauglyste, kai Zmogus pirma karta
iSgirsta, kad ,galéjo pasistengti labiau®, ,kaimyno vaikas mo-
kosi geriau“ arba ,is taves tikéjomés daugiau”. Nuolatiné kri-
tika, lyginimas su kitais ir nejgyvendinti tévy likesciai giliai j
pasamone jraso mintj, kad nesvarbu, kg darytum, vis tiek esi
,nepakankamas“

Suaugus $ie vidiniai balsai niekur nedingsta, tik jgauna
naujy formy. Socialiniai tinklai tampa nuolatiniu priminimu,
kad kiti atrodo laimingesni ir tobulesni. Lyginimasis su dirb-
tinai kuriama idealia realybe dar labiau stiprina menkavertis-
kumo jausma, net jei objektyviai gyvenimas visai geras.

Svarbu suprasti, kad nepilnavertiSkumo kompleksas néra
paveldimas - niekas su juo negimsta. Jis iSmokstamas per
patirtis, ZodZius ir santykius. O tai reiskia, kad galima iSmok-
ti jj atpazinti bei pamazu paleisti: i$ naujo kurti santykj su
savimi, gristg pagarba, o ne kritika.

APRAISKOS
KASDIENIAME CYVENIME

NepilnavertiSkumo kompleksas gali biiti nematomas i$ Sa-
lies, taciau kasdien tyliai veikia mintis, sprendimus ir elgesi.
Vieni Zmoneés siekia buti tobuli - dirba iki iSsekimo, nes tiki,
kad tik nepriekaiStingas rezultatas jrodo jy verte. Perfekcio-
nizmas tampa ne ambicijomis, o baime suklysti.

Kiti linke menkinti save net tada, kai objektyviai pasiekia
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