


DALYVAUJANTIEMS  
GYVAI 



SAVARANKIŠKA

Nusistatykite savo TOP 3 romantiškų santykių vertybes ir 
aptarkite jas grupelėse. Pasidalinkite įžvalgomis, atrastomis 

praktikos metu. 
PASTABA: Jeigu dalyvaujate kursuose dviese ir savo poroje konfliktuojate, aptarimui 

grupelę dalinkite į dvi dalis, kad joje nebūtų Jūsų antros pusės.

Aptarimui



KLAUSIMAI





VIENAS SUNKIAUSIŲ SPRENDIMŲ

12 modulis



SĄMONINGAS 
SPRENDIMAS



Norėdami tvarių, įkvepiančių santykių, turime sukurti tvarų 
pagrindą jiems. Pagrindą, kuris nekistų be mūsų žinios.  

Sąmoningi mūsų pačių sprendimai gali būti pagrindu. 

ILGALAIKIŲ SANTYKIŲ PAMATAS



Tai informuotas sprendimas, kuriame: 

Atsižvelgiame į savo ir kito žmogaus instinktus. 

Atsižvelgiame į savo ir kito žmogaus vertybes. 

Priimame, suprasdami pasekmes.

SĄMONINGAS SPRENDIMAS



NEPADEDANTYS 
SPRENDIMAI



“KASTRAVIMO” BŪDAI

Kritikuojant 

Skundžiantis 

Palyginimais 

Neduodant: 

Susižavėjimo 

Atsakomybės 

Įvertinimo (ypač pastangų) 

Dėmesio 

Sekso

Būnant niekada nepatenkinta 
(visuomet rasti, kas blogai)  

Ignoruojant 

Vadovaujant viskam 

Perimant į savo rankas 

Nuolatos pertraukiant 

Nusivaipymas, akių užvertimas 

Erzinimas, patyčios



Ilgalaikis “kastravimo” poveikis

Ilgai patiriantys gebėjimo kurti rezultatus menkinimą 
(šeimoje ir visuomenėje), vyrai: 

Pradeda ne branginti moteris, o su jomis konkuruoti. 

Pradeda ne pasitikėti moterimis, o bijoti jų. 

Pradeda ne gerbti moteris, o vertinti su panieka. 

Vietoje artumo su moterimis, pradeda laikytis atstumo. 

Vietoje moterų saugojimo, pradeda saugotis nuo jų.



NUŽMOGINIMO (OBJEKTYVIZAVIMO) BŪDAI

Suteikiant menkinančią etiketę mintyse.

Išsakant kritiką kalba: 

Suteikiant menkinančią etiketę 

Lyginant su objektais 

Sarkazmu, patyčiomis 

Komentuojant veiklas 

Sakant “būk moteriškesnė”

Parodant kritiką veiksmais: 

Rodant nepasitikėjimą 

Ignoruojant 

Nerodant susidomėjimo (vis 
tiek nesąmonė) 

Nesuteikiant balso teisės, 
neįtraukiant 

Numojant ranka, nusivaipant



Nelygiavertiškumas (objektyvizavimas) kuria  
PRIKLAUSOMYBINIUS SANTYKIUS 

Priklausomybiniai santykiai yra PRIEŠIŠKI. 

Silpnesnė grandis visuomet bandys MANIPULIUOTI.  

Dėka manipuliacijų Jūs tapsite silpnesne grandimi ir patys 
bandysite manipuliuoti. Tai iššauks PANIEKĄ ir sunaikins pirminę 

priežastį, kodėl nesąmoningai stengėtės menkinti.

Ilgalaikis NELYGIAVERTIŠKUMO poveikis



TEMOS PAVADINIMAS

Tai aš daugiau “nebekastruosiu”, 
nebenužmoginsiu.. 

Nėra sąmoningas sprendimas.



GELBSTINTYS 
SPRENDIMAI



KOKS SPRENDIMAS GALI BŪTI SĄMONINGAS?

O jeigu atsisakytumėme TEISĖS … ?



KĄ SUTEIKIA ŠIS SĄMONINGAS SPRENDIMAS?

Galime pastebėti, kada tai darome  
ir priimti bei taisyti pasekmes.



TEMOS PAVADINIMAS

Iš kur tu gavai tą teisę?  
Taigi pats/pati sau suteikei?

Kaip aš galiu atsisakyti tokios TEISĖS?..



SKIRTUMAS TARP SĄMONINGUMO LYGIO IR 
SĄMONINGO SPRENDIMO

#4 Besąlyginė meilė 

#3 Tavo poreikiai yra mano 
poreikiai (mes esame vienis)  

#2 Mainai (lygybė) 

#1 Viskas apie mane

Tikriausiai prabudimas…

Instinktyvus elgesys

Sąmoningas sprendimas

Nebrandus instinktyvus elgesys



VIDINIAI PRIEŠTARAVIMAI



Apsisaugoti nori tik silpni žmonės.  

Niekada nežinosiu kokia stipri galiu būti, kaip 
moteris, jei būsiu atėmusi vyro jėgą.  

Niekada nežinosiu savo jėgos, kaip vyras, jei 
būsiu susilpninęs moterį, esančią šalia.

O KAIP AŠ APSAUGOSIU SAVE?



Priešingai. Atsisakę teisės menkinti, vystysite tvaresnius būdus.

SVARBU

Atsisakymas TEISĖS “kastruoti” ar objektyvizuoti: 

NĖRA atsisakymas teisės turėti ribas. 

NĖRA atsisakymas teisės reikalauti pagarbos. 

NĖRA atsisakymas teisės, kad žmonės su Jumis bendrautų mandagiai. 

NĖRA atsisakymas teisės į orumą. 

NĖRA atsisakymas teisės į savo pasirinkimus.



Atvirkščiai.  

Jūs pradedate rinktis sąmoningai.

JŪS NEATSISAKOTE PASIRINKIMŲ

Atsisakymas TEISĖS menkinti yra 
sąmoningas pasirinkimas.

Menkinimas (“kastravimas”, 
nužmoginimas) yra veiksmas, kuris 
įvyksta be sąmoningo pasirinkimo.



KODĖL ŠIS SPRENDIMAS  
YRA SVARBUS KURSAMS?



TEMOS PAVADINIMAS

Gali būti, kad net mokymų medžiagą naudosime menkinimui: 
“Tu nesupranti, tu ne vyras…” 

“Ar tu klauseisi mokymų… Nieko nesupratai…” 
“Ar tu gali būti vyras, kaip pasakojo…” 

“Ar tu gali būti moteriškesnė, nekovoti…”

Vis dar galvodami, kad turime TEISĘ, mes tik 
tobulintume destruktyvius įpročius.



PRIESAIKA SAU



SĄMONINGAS SPRENDIMAS - PRIESAIKA SAU

Dėl … (pvz. savęs ir savo dukros/sūnaus/vaikų) 

aš visiems laikams atsisakau TEISĖS … (pvz. kastruoti savo vyrą/vyrus/save/moteris arba 
nužmoginti/objektyvizuoti/silpninti savo moterį/moteris/vyrus) 

ypač … (pvz. kritikos būdu arba palyginimais) 

ypač, kai aš/jis/ji/jie/jos … (pvz. rodo nepagarbą). 

Aš visiems laikams atsisakau TEISĖS … nes tai … (pvz. pakeis mano vaikų gyvenimą). 

PAVYZDYS: Dėl savęs ir savo vaikų ateities, aš visiems laikams atsisakau teisės nužmoginti Dovilę ir kitus 
žmones, ypač kai aš būnu įniršęs, įžeistas, jaučiu nepagarbą. Aš visiems laikams atsisakau teisės 

nužmoginti Dovilę, nes tai stipriai transformuos ne tik mano, bet ir ateities kartų gyvenimą, ypač santykius.



Prieš priesaiką gali stipriai padėti atleidimo sau praktika 
(kur, kada “kastravome”, nužmoginome).  

RUOŠIANTIS PRIESAIKAI



Prieš priesaiką gali stipriai padėti atleidimo sau praktika 
(kur, kada “kastravome”, nužmoginome).  

Priesaika yra apie ateitį, ne apie praeitį. Neprivalai atleisti 
kažkam iš praeities. 

RUOŠIANTIS PRIESAIKAI



Prieš priesaiką gali stipriai padėti atleidimo sau praktika 
(kur, kada “kastravome”, nužmoginome).  

Priesaika yra apie ateitį, ne apie praeitį. Neprivalai atleisti 
kažkam iš praeities. 

Neapsimetinėk, nepritempk.  

Geriau daugiau laiko praleisk ieškodamas išties sąmoningo 
sprendimo apimtyje, kurioje šiuo metu gali prisiekti ir 

laikytis priesaikos.

RUOŠIANTIS PRIESAIKAI



“KASTRAVIMO” BŪDAI

Kritikuojant 

Skundžiantis 

Palyginimais 

Neduodant: 

Susižavėjimo 

Atsakomybės 

Įvertinimo (ypač pastangų) 

Dėmesio 

Sekso

Būnant niekada nepatenkinta 
(visuomet rasti, kas blogai)  

Ignoruojant 

Vadovaujant viskam 

Perimant į savo rankas 

Nuolatos pertraukiant 

Nusivaipymas, akių užvertimas 

Erzinimas, patyčios



NUŽMOGINIMO (OBJEKTYVIZAVIMO) BŪDAI

Suteikiant menkinančią etiketę mintyse.

Išsakant kritiką kalba: 

Suteikiant menkinančią etiketę 

Lyginant su objektais 

Sarkazmu, patyčiomis 

Komentuojant veiklas 

Sakant “būk moteriškesnė”

Parodant kritiką veiksmais: 

Rodant nepasitikėjimą 

Ignoruojant 

Nerodant susidomėjimo (vis 
tiek nesąmonė) 

Nesuteikiant balso teisės, 
neįtraukiant 

Numojant ranka, nusivaipant



Prieš priesaiką gali stipriai padėti atleidimo sau praktika 
(kur, kada “kastravome”, nužmoginome).  

Priesaika yra apie ateitį, ne apie praeitį. Neprivalai atleisti 
kažkam iš praeities. 

Neapsimetinėk, nepritempk.  

Geriau daugiau laiko praleisk ieškodamas išties sąmoningo 
sprendimo apimtyje, kurioje šiuo metu gali prisiekti ir 

laikytis priesaikos. 

Neprivalai prisiekti, jei šiuo metu negali!

RUOŠIANTIS PRIESAIKAI



SAVARANKIŠKA

Susitarkite su grupele arba porininku, arba su savimi laiką, kada prisieksite. 

 Paruoškite juos/ją/jį/save sąmoningam klausymuisi. 

Pasakykite priesaiką sau.

Priimti sąmoningą sprendimą ir prisiekti sau

Pasidalinkite priesaika ir klausimais čia: http://www.12.santykiukursai.lt



Kas, jeigu neprašome tavęs būti 
mažiau stipriu (-ia)?

Kas, jeigu prašome kitokio stiprumo?





KLAUSIMAI




