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Visi patarimai netiks visiems!

Seksualinial pory
poreikiai gali stiprial skirtis.

Jusy asmenine atsakomybe rastl
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tikrgsias issukiy priezastis.
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Suvokimas, kaip praeitis veikia musy dabartinj intymy gyvenima yra svarbus
zingsnis mazinant istorijos jtaka.

1. Kokia sios istorijos jtaka (ir pozityvi, ir negatyvi) dabartiniams seksualinam
gyvenimui (bet kurial jo dalian?

2. Ar kity nuomone apie kuna, seksa, su kuria nesutinki, vis dar daro jtaka tau, nors
bandal sgmoningai nepaisyti?

3. Kaip galetum atsilaikyti istorijos jtakal? Kokie velksmai galety padeti?

4. Kuriuos Is jsitikinimy galetum issklaidyti priesingu elgesiu?
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’ ’ ARivaizdu, Rad visg gyvenimq nekRaupus ziniy apie sekRsq, nekRalbejus apie tai, tai suraupta biografija daro
IS esmes neigiamaq jtaRkaq.

Jauciu gedaq ir Ralte. Droviuosi, man sunRu issaRryti savo poreiRius, negaliu aiskiai RomuniRuoti sia tema.
Intymus gyvenimas daznai Raip RoRia skola ar valiuta tampa, nors zinau jog tai nera sveiRa nei man nei
vyrui.. bijau buti aistringa, sekRsuali, isreikRsti norq myletis, arba galy gale, brezti ribas siuo Rlausimul..

Per laiRqg Reitesi poziuris, Rad tai malonu, negedinga, ne purvinas procesas. Kad galima ir butuna apie
seksq Ralbeti tiek su partneriu, taip pat pvz su draugemis (atsizvelgiant j temas), Ronsultuotis su
specialistais. Reikejo nemazai jdirbio ir vis dar jo reiRia, Rad intymus gyvenimas ne tabu tema.

Pozityvi jtaka tuo, Rad sekRsas man vis dar atrodo jdomus, jaudinantis. Negatyvi - viskas Ras sieR tiek
nuRrypsta nuo jprasto vaginalinio ar oralinio sekRso atrodo purvina, hepadorul.

Gero seRso patirtis. ty. zinojimas, Raip gali buti gerai ir jtakRoja nusivylimq dabartine padetimi. ‘ ‘




Jusy dazniau paminéti (atpazinti) ribojantys jsitikinimai/mitai

Seksas turi pavykti spontaniskal, neplanuotai.

Intymus gyvenimas yra dviejy zmoniy lytine sueitis, visa kita reikalinga, faina,
bet tai preliudija (jei tam yra/lieka laiko).

Turiu atsinesusi supratimg, jausma, kad tam tikras imtymumas butinai veda |
seksa. Net kal tiesiog norisi tik “pasiniurkyti’, nes ir tal yra smagu.
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Refleksijos paskutinis Rlausimas: jeigu turiu jsitikinimgq, kad blogai
yra demonstruoti seksualumgq, o bandau tq tiesiog daryti nors ir
pradzioje jauciuosi negerai, pvz. nusipirkti suknele su didesne
Iskirpte? Ar tai yra sveikas budas panaikRinti sj jsitiRinimq?

] |




Mitai, kuriuos noriu pasitikrinti

Trauka Ir geismas priklauso nuo fizines isvaizdos?



BUTINI PAGRINDAI KOKYBISKAM
SEKSUALINIAM GYVENIMUI




ISSIASKINKIME KA IR KAIP VADINSIME

N N -

(IR KOKIUS ISSUKIUS SPRESIME)

Trauka (daznai vadinu aistra) - potraukis kitam asmeniuli, intymaus artumo
noras (ne sekso) kylantis is instinkty poliskumo.

Geismas - noras myletis.

Seksualinis susijaudinimas - lytiniy organy reakcija j dirgiklius.



Kokybisko intymaus gyvenimo pagrindai

ilgalaikiuose santykiuose

SVEIKAS INSTINKTYVUS POLISKUMAS
(Traukos priezastis)

LYGIAVERTISKUMAS
(Lemiamas velksnys traukal, geismui ilgalaikiuose santykiuose)

ITIN ARTIMAS VIENAS KITO PAZINIMAS
(Seksualinio gyvenimo kokybés priezastis)




SVEIKAS INSTINKTYVUS POLISKUMAS
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(TRAUKOS ISSUKIAI)
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INSTINKTYVIU REAKCIJU KILME

SAMONINGAS AS

INSTINKTYVIOS REAKCIJOS
(GYVULISKAS PRADAS)



“VYRISKUMO" IR “MOTERISKUMO" KILME
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URVINIS URVINE
VYRAS . N\ MOTERIS

: - RINKIMAS IR
MEDZIOKLE IR KOVA BENDRUOMENISKUMAS
Uzkariaudami #1 Daugintis / kurti Suzavedamos
Kovodami #2 Apsaugoti Kurdamos rys)

Medziodami #3 Aprupinti Rinkdamos




ILGALAIKIYU SANTYKIYU KURSUOSE:

. ZANGA
1. Butina salyga jkvepianciam santykiul
poroje
2. Pirmykstes reakcijos santykiuose
3. Santykiy griovimas ir meiles
zemelapis
4. Bazinial instinkty skirtumai
5. Stipriy emociniy patirciy povelkis
6. Asmenine galia, padedanti keisti
santykiy kokybe

Kalbegjimasis'ir klausymasis
H. Parama ir palaikymas
‘Medzioktes” planavimas
|6. Lukescial Ir poreikial
/. Lukescial, porelkial ir laime
Pertraukinejimas
Sprendimal sunkioms situacijoms
). S3s3ajos Ir klausimai

ll. SKIRTUMAI IR SAU

SUTEIKTOS TEISES
7.Medziotojy-rinkejy instinktyvus
gyvenimas

- 8. Nuomoniy skirtumail
9. Emocinis “kastravimas’

10. Nelygiaverte partneryste

11. Santykiy vertybes

12. Vienas sunkiausiy sprendimy

Kas atsakingas uz
sprendimus?

Svajones
23. Susitarimai
Seksas
Poros finansg valdymas

26. Ar Jis man skirtas? Ar ji man
skirta?
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O Kaip, hepastebedam

mes griauname
Ilgalaik] rys) arba kodel
nerandame antros
puses?
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O Neistikimybe
O Motinystes instinktal
O Tevystes vertybes

O .
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Medziokles Instinktuose Rinkimo Instinktuose

Koncentruotas demesys: Issklaidytas demesys:

Atvirumas galimybems ir

Orientacija j VIENA specifinj tikslq, alternatyvoms

rezultatqg (viena intensija) . . 3}
Skenuoja emocines busenas

(ramus, susijaudines, uzimtas,

siparelgojes

Jslpareigoje taikus, sunerimes ir t.t)

Ar verta? (energijos, resursy, Skenuoja fizine aplinkg (purvina, ne

demesio) vietoje, suglamzyta ir t.t.), pastebi ir
nejudancias detales.

Nesvarbius dalyrus eliminuoja Viskas yra svarbu (aplinka

‘bendrauja’)

Omplersiskumaswenoje siiige Bando eliminuoti viskq, Ras blasko

Remiasi faktais Remiasi emocijomis



PIRMINE AISTROS KILME

Medziokles Instinktal Rinkimo Iinstinktal

Saugus e, Saugi




MEDZIOKLES INSTINKTUOSE RINKIMO INSTINKTUOSE

SAUGUMAS YRA; SAUGUMAS YRA;
Zinojimas, kad esi produktyvus (-i): Jautimas, kad esi rysyje:
Pasitikejimas Demesys
Pagarba Susidomejimas
Pasiekimal Abipusiskumas
Zinojimas, kad esi tinkamame ltraukimas j savo reikalus.
kelyje link rezultaty jausmus
lvertinimas: Detalizuotas jvertinimas:
Velksmais

Zodziais
Kuo aprupinal

(yoa¢ ‘pakankamai’) Ar jtikal (ypac “vau’ir “tu

geriausiai..”)

Veto teise et
Balso teise




MEDZIOKLES INSTINKTUOSE RINKIMO INSTINKTUOSE

SAUGUMAS YRA: SAUGUMAS YRA:
Zinojimas, kad esi produktyvus (-i): Jautimas, kad esi rysyje:
Pasitikejimas Demesys

nebuv_lmo
pavojus

“Kastracijos” ,
pavojus i

Ar jtikal (ypa
geriausiai..”)

(ypac ‘bakRankamai’)

Veto teise et
Balso teise




URVINIS VYRAS

Medziokles Instinktal Rinkimo Iinstinktal

Saugus "Kastracijos” pavojus

NEBRANDUS
medziokles Ir kovos
Instinktail.




PIRMINE AISTROS KILME

Medziokles Instinktal Rinkimo Iinstinktal

Saugus e, Saugi




Medziokles instinkty (saugiu)
ISraiska dabartinlame gyvenime

Ryztas, drasa

Tvirtal priimami net ir nepatogus sprendimai,
prisiimant pasekmes

Pasvertas rizikos toleravimas, nuemimas nuo
‘savo rato’

|sipareigojimas:

"Savo rato” (zmonos, vaiky) saugojimas visomis
ISgalemis

S

orendimy lalkymasis, net, kai buna sunku

N

epasidavimas manipuliacijoms.

Pasitikejimas savo jegomis, rupinimasis

Savo huomones (vertybinio stuburo) turejimas,
nepersant jo kitiems

Ramybe, nepaisant emocinio fono



URVINE MOTERIS

Medziokles Instinktal Rinkimo instinktai
Rysio nebuvimo pavojus Saugi
NEBRANDUS Rinkimo ir
medzioklés ir kovos bendruomeniskumo
instinktai instinktai, zavintys
Urvinius vyrus




PIRMINE AISTROS KILME

Medziokles Instinktal Rinkimo Iinstinktal

Saugus e, Saugi
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Rinkimo instinkty (saugiu)
iSraiska dabartinlame gyvenime

Laisve, kurybiskumas

Laisvas, tikras savo emocijy (ypac laimes)
rodymas

Saviraiska, buvimas savimi, rupestis savimi
Draugiskumas, rysys
Abipusiskumas

Emocinio rysio palaikymas zodziais,
orisilietimails, kuno kalba

_ankstumas, atvirumas galimybems
Rupestingumas
Nuosirdus rupestis salia esancials

Pastabumas detalems, pamastymas Is
anksto, ko kazkam reikes is "savo rato’



PIRMINE AISTROS KILME

Medziokles Instinktal Rinkimo Iinstinktal

Saugus e, Saugi




Medziokles instinkty (saugiu)
iSraiska dabartinlame gyvenime

Ryztas, drasa

Tvirtal priimami net ir nepatogus sprendimai,
prisiimant pasekmes

Pasvertas rizikos toleravimas, nuemimas nuo
‘savo rato”

|sipareigojimas, saugojimas

‘Savo rato” (zmonos, vaiky) saugojimas visomis
ISgalemis

Sprendimy laikymasis, net, kal buna sunku

Nepasidavimas manipuliacijoms.
Pasitikejimas savo jegomis

Savo nuomones (vertybinio stuburo) turejimas,
nepersant jo kitiems

Ramybe, nepaisant emocinio fono
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Rinkimo instinkty (saugiu)
ISraiska dabartinlame gyvenime

Laisve, kurybiskumas

Laisvas, tikras savo emocijy (ypac laimes)
rodymas

Saviraiska, buvimas savimi, rupestis savimi
Draugiskumas, rysys
Abipusiskumas

Emocinio rysio palaikymas zodziais,
orisilietimais, kuno kalba

_ankstumas, atvirumas galimybems
Rupestingumas
Nuosirdus rupestis salia esanciais

Pastabumas detalems, pamastymas Is
anksto, ko kazkam reikes is "savo rato’



Iprasta instinktyviy reakciy israiska.

1. Kokiy savo instinktyviy reakcijy dominavimo noretum - "Medziokles®
ar "‘Rinkimuy"?

2. Kokias saugias instinktyviy reakcijy israiskas realial gali pastebeti/
oamatyti/patirti antra puse?

3. Kas trukdo joms pasireiksti salia partnerio (-es)? Kodel heparodai?
Savarankiskam darbui, savirefleRsijai:

KoRiais veiRsmai galetum pats/pati padidinti savo instinktyvy saugumaq?




Instinktyvaus poliskumo dinamika poroje

Leiskite (kiek pavyksta) antral pusel patirti saugias instinktyviy
reakcljy Israiskas. Pabandykite ten, kur jprastal Jy nebudavo.

Kalp reaguoja antra puse, kal Jusy elgesyje galima pastebeti/
patirtl saugiy instinktyviy reakcijy israiskas?




Klausimy platforma

http://vevox.com
102-202-029
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1 Daznas iSSukis (lengvesnis)

Abu partnerial buna saugiuose, bet tuose
paciuose instinktuose.

Pasireiskia

Medziokles instinktuose - konfrontacija, konfliktu.

Rinkimo instinktuose - nuolankumu, “kambariokiskumu’.
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2 Daznas issukis (lengvesnis)

Abu arba kazkuris poroje yra panires hesaugiose
(hebrandziose) instinktyviose reakcijose.

Pasireiskia

Medziokles instinktuose - pykciu, konfliktais.

Rinkimo Instinktuose - pataikavimu, prisitaikymu, pamirstant savo
porelkius.
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KAIP SPRESTI LENGVESNIUS ISSUKIUS?




KAIP SPRESTI
LENGVESNIUS
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ISSUKIUS?

Mes buvome nusipirke online ir prasitese metams, tai viso
kursus studijavome du metus. Visiems pasakoju, kad tai
buvo savalaike ir geriausia santykiy investicija. Esame tarsi
atsinaujinusi pora, o siemet jau bus 22 metal kartu, 20m is
Jju santuokoje.

Tikral noretysi nepamirsti, bet kol kas ir nepasimirsta - vis
klausom ka kitas is tiesy nori pasakyti. Tam tikri dalykai taip
jsireze, kad atrodo kaip kiti to nesupranta.
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LYGIAVERTISKUMAS

D A

(TRAUKOS ISSUKIAI)
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3 Daznas issukis (sunkesnis)

Nuolatinis vienas kito menkinimas, nelygiavertiskumas
(ilgas panirimas nesaugiose, nebrandziose
instinktyviose reakcijose)

Pasireiskia

Pas abu - nepasitenkinimas, nuoskaudos, pyktis, irzlumas. Vaidmenys jprastai epizodiskal
kelCiasi.

Nebrandus medzioklés instinktai (galios vaidmuo) - kontrole, priekaistai, reguliavimas,
ribojimas, riby nepaisymas.

Nebrandus rinkimo instinktai (aukos vaidmuo) - melas, slepimas, nutylejimas,
uzsisklendimas, pasipiktinimas, pykcio priepoliai. Lengvesniais atvejais pataikavimas.




AR W S e = SR e T
KAIP ATRODO LYGIAVERTISKUMAS?

Vienodal verti savo asmeninio laiko.
Vienodai vertli tureti sprendimuy laisve.
Vienodai verti tureti savo nuomone.
Vienodai verti rinktis savo gyvenimo buda.
Vienodai verti tureti savo asmenines lesas.

Vienodal verti jaustis taip, kaip jauciames.

Nepriklausomai nuo pajamuy, statuso, lyties ir net nepaisant to ar elgiasi

teisingal, ar ne.



LYGIAVERTISKUMAS
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(GEISMO ISSUKIAI)
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SPONTANISKAS GEISMAS

Atsiranda tarsi IS niekur arba
trigeriai yra minimalus.
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ATLIEPIAMASIS GEISMAS

Atsiranda tik tinkamose
aplinkybese.



Mitai, kuriuos noriu pasitikrinti

Preliudija reikalinga tik moterims?



Jusy dazniau paminéti (atpazinti) ribojantys jsitikinimai/mitai

Oralinis seksas yra nehigieniskas, nemalonus, yra tokiu budu tenkinami tik vyro
poreikial.

Moters malonumas ir poreikia nera tokie svarbus, kaip vyro.

Negebejimas atsipalaiduoti sekso metu ir greitai patirti malonumo yra pacios
moters problema.



KAIP PRADETI
SPRESTI SUNKESN]
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1SSUKJ?

Arnas labai puiRiai iSkomunikuoja informacijq, nepalieka su plikra
teorija susigalvot patiems Rq daryti - jteiRia ir praktines priemones
santyRiams suvokti, gydyti ir auginti.

Greta, 38 m.

IS esmeés tikejausi sqraso veiksmy, Raip (ne)reikty elgtis su partneriu. O
gavau kur kas daugiau - suteiRtos zinios issauke esminius dalykus ir
Rlausimus j pavirsiy.

Kornelija, 29 m.
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Klausimy platforma

http://vevox.com
102-202-029
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