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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.




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?
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” Vyras atliepia mano poreiRius, ATSIRANDA laiko buvimui Rartu ir rodo iniciatyva leisti laiRg Rartu.
Pasidalina sunkumais, Ruriuos isgyvena siuo metu. Dalinasi savo planais, ir svajonemis.

Jauciasi ramus ir galintis saugiai atsiverti. Pagereja jo nuotaika ir tuo paciu gereja atmosfera ir musy
poroje, Ir uz jos riby. Jam nebereiRia gintis ir jrodineti savo pranasumo.

Viyras | prisilietimus, pasiglaustymus, plauky glostymqg reaguoja palankiai. Tampa ramesnis, Rai parodau
Ir zodziais jvardinu savo emocijas.

Kal mano elgesyje atsiranda daugiau saugiy rinkimo instinkty, pavz. parodau, Rad esu laiminga, tada
Ima dar labiau stengtis, atsiranda dar didesnis rupinimasis manimi, seima. Kai as savimi daugiau
rupinuosi, tada bunu ramesne, laimingesne, vyras tai jaucia ir tors linksmesnis atrodo, bet gal tik man
taip atrodo, nes gerai jauciuosi tuomet.. jei apsirengiu graziai plius nuotaika gera vyras daugiau

apsikRabina, liecia. ‘ ‘
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Komentuoja, stebisi, issigqgsta.
SunRu leisti sau atsiverti, rodyti savo silpnumaq, pazeidziamuma.

SunRu, apie tai galvoti ir teirti prioriteta Rievienq dienq, RieRvienq savaite. Nes pirmiausia turiu
pamiegoti, dirbti ir stengtis pasirupinti vaiRais.

PerRlausiusi dar Rartq antrqjj modulj, susidariau jspudj, Rad su vyru labai migruojam tarp
instinkty, tarp jy brandziy ir nebrandziy. Sudetinga moRymuose dalyvauti ir Razkq Reisti vienai.

] |




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.




SEKSUALINIO SUZADINIMO IR
SLOPINIMO SISTEMOS




Esame skirtingi!

Skirtingus dalykus asocijuojame, kaip seksualial
Jjaudinancius Ir atstumiancius.




KAS SKATINA BEI STABDO MUSU GEISMA IR SUSIJAUDINIMA?

“STABDZIAI” ‘ ’ “"AKSELERATORIUS”

Seksualinio slopinimo Seksualinio suzadinimo

sistema sistema
Sexual Inhibition System Sexual Excitation System




?

tresas

Ia S

[<
>
V)
("
-
0,
i

B2

USy S

Kaip m




“SEKSUALINIO TEMPERAMENTO"
TESTAS
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Pagal Emily Nagoski Ph.D.
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KIEK JAUTRUS “STABDZIAI”

A. Kartais as jauciu tiek nerimo, kad nepavyksta susijaudinti.

1

2

3

4

Visiskal hepanasu | mane

Nelabal panasu | mane

Gal kazkiek kalp as

Panasu ] mane

Visiskal apie mane

B. Jeigu aplinkybes nera ,tiksliai tokios, kokiy noriu“, man sunku seksualiai susijaudinti.

O

1

2

3

4

Visiskal hepanasu | mane

Nelabal panasu | mane

Gal kazkiek kalp as

Panasu ] mane

Visiskal apie mane

C. Jeigu as nesu tikras (-a), kokius jausmus partneris (-é) jauc¢ia man, man tampa sunkiau

susijaudinti.
0 1 2 3 4
Visiskal nepanasu j mane | Nelabai panasu | mane Gal kazkiek kaip as Panasu ] mane Visiskal apie mane

D. Jeigu as nerimauju del to, kiek laiko uztrunku, kol susijaudinu, arba kol pasiekiu orgazma,
tai gali trukdyti mano susijaudinimui.

O

1

2

3

4

Visiskal hepanasu | mane

Nelabal panasu | mane

Gal kazkiek kalp as

Panasu ] mane

Visiskal apie mane

E. Kartais as tiek mastau apie save ar jauciuosi tiek drovus (-i) sekso metu, kad negaliu

O

pasiekti pilno susijaudinimo.

1

2

3

4

Visiskal nepanasu | mane

Nelabal panasu j mane

Gal kazkiek kaip as

Panasu | mane

Visiskal apie mane



0-6 “Silpni stabdziai” - Jus nesate linke nerimauti del savo seksualinio funkcionalumo. Kuno jvaizdzio
problemos pernelyg netrukdo Jusy seksualumuil. Kal esate seksualial jsitrauke, Jusy demesys nera lengvai
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7-14 “|prasti stabdziail” - Jusy "stabdziy” jsjjungimas priklausys nuo konteksto. Rizikingos ar naujos

situacijos, tokios, kaip naujas partneris, gali paastrinti Jusy drovuma arba blaskymasi sekso metu. Situacijos,

kurios jus lengvai sujaudina, greiciausial bus labiau pazjstamos, Jusy patiriamas stresas ar pervargimas
mazins jusy susidomejima ir atsaka | seksualinius signhalus.

15-20 “Stiprus stabdziai” - Jus esate gana jautrus veiksniams, kurie stabdo seksualin} susijaudinima. Jums
reikia pasitikejimo partneriu (-e) ir atpalaiduojancios aplinkos, kad galetumete susijaudinti. Geriausios
aplinkybes, kal nejauciate jokio skubejimo ar spaudimo. Jus galite buti lengval isblaskomi sekso metu.




KIEK JAUTRUS “AKSELERATORIUS"

F. Kai stebiu partnerj (-e), partnerio (-és) talentus, veiksmus rodancius intelekta ar stebiu, kaip
Jis/]Ji sklandziai bendrauja su kuo nors, galiu stipriai seksualial susijaudinti.

O

1

2

3

4

Visiskal hepanasu | mane

Nelabal panasu | mane

Gal kazkiek kalp as

Panasu ] mane

Visiskal apie mane

G. Kai galvoju apie kokj nors man seksualiai patraukly zmogu, seksualiai susijaudinti galiu

lengvail.
0 1 2 3 4
Visiskal hepanasu ] mane | Nelabal panasu ] mane Gal kazkiek kaip as Panasu | mane Visiskal apie mane

H. Man sunkiau seksualiai susijaudinti, kai yra galimybe, jog kazkas mus pamatys ar isgirs

4

3

sekso metu.
2

1

O

Visiskal nepanasu | mane

O

Nelabai panasu j mane

Gal kazkiek kaip as

Panasu ] mane

|. Tam tikri kvapai man yra itin jaudinantys.

1

2

3

Visiskal apie mane

4

Visiskal hepanasu | mane

O

Nelabal panasu | mane

Gal kazkiek kalp as

Panasu ] mane

J. Daznai galvoju apie seksg, kai man nuobodu.

1

2

3

Visiskal apie mane

4

Visiskal nepanasu | mane

Nelabal panasu j mane

Gal kazkiek kaip as

Panasu | mane

Visiskal apie mane



0-6 “Silpnas akseleratorius” - Jus nesate labal jautrus su seksu susijusiems dirgikliams ir susijaudinimas
gali reikalauti sgmoningy pastanguy. Tiketina, kad naujos situacijos jJums bus maziau seksualios nei
pazjstamos. Jus esate zmogus, kurio seksualinel funkcijai gali padeti kasdienes praktikos, skirtos demesiui |
POJucCius bel intensyvesne stimuliacija.

7-14 “|prastas akseleratorius” - Jus patenkate | vidurk], todel Jusy jautrumas seksualiniams dirgikliams
lablau priklauso nuo konteksto. Erotiskose situacijose Jus lengvai reaguojate | seksualinius veliksnius, o
maziau romantiskose situacijose gali buti gana sunku nukreipti demes) | seksualinius dalykus.

15-20 “Stiprus akseleratorius” - Jus esate gana jautrus su seksu susijusiems dirgikliams, galbut net tiems,
kurie kitiems nekelia asociacijy (pvz. kvapui, skoniui). Gana platus konteksty spektras gali buti seksualus
Jums, o naujoves gali buti itin Jaudinancios. Jusy seksualiniam gyvenimui gali buti naudinga, jeigu
skirtumete daug laiko Ir erdves savo partneriui (-el). Abu gautumete naudos, kadangi Jusy jautrumas leidzia
patirti intensyvy pasitenkinima is savo partnerio malonumo.
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Nors norime spontanisko geismo, realybé daznai kitokia.

FIZIOLOGINIS TRIGERIS

Automatinis, instinktyvus (prisilietimas, vaizdas, jausmas, mintis, kvapas).

!

TURIME PASTEBETI

Priklauso nuo musy psichologines bukles, isgyvenamo streso, |sipareigojimuy, atsakomybiy
kiekio.

v

REMIANTIS PATIRTIMI, SUTEIKTI PRASME TRIGERIUI

Vyksta nesagmoningai, jvertinant socialines aplinkybes, pasekmes,

Mums reikia suprasti, kokie veiksniai kuria geisma.
Bet dar svarbiau - kokie barjeral jjungia “stabdzius”.




“Stabdzial” keicia konteksta!
/A ] B WK U\ \N




Kontekstas svarbu.

Tas pats veiksmas gali kurti skirtingg emocija,
todel negalima ristis vien prie veiksmu.




SAVES (POROS) PAZINIMAS




Trys geriausi ir trys prasciausi sekso patyrimai tavo gyvenime.
Prisimink ir aprasyk.

1. Kokie velksnial paleidzia "akseleratoriy™
2. Kokie velksnial jJjungila “stabdzius™




VEIKSNIU KATEGORIJOS

Fizine ir emocine sveikata
Fizine svelkata
Kuno Jvaizdis
Nuotalka
Nerimas, issiblaskymas
Seksualinis pajegumas
Kt.

Sekso eiga
Organiskas ar "fantazija’, jgyvendinimas
Partnerio (-es) instrukcijos (kalbejimas)
Liestos kuno vietos

Oralinio, vaginalinio sekso jtraukimas
Kt.

Aplinkybes
Buvo ar nebuvo intrigos IS anksto?

Ar susizavejal partneriu (-e) del veiklos?
Privati ar viesa aplinka ir kt.

Santykio charakteristikos
Pasitikejimas
Galio dinamika
Emocinis rysys
Pojutis, kad troksta manes
Sekso daznumas
Kt.

Partnerio charakteristikos
Fizine 1svalzda
Fizine svelkata

Kvapas

Emocine busena
Kt.

Gyvenimo situacija

g Darbo kruvis, stresas

Seimos problemos, aplinkybes
Atostogos, proga, kt.




TRYS ASPEKTAI, KURIUOS NAUDINGA
ZINOTI

Veiksnial mano “stabdziams”, “akseleratoriul”

Veiksniai jo/jos “stabdziams”, “akseleratoriui”

Musu abieju suderinamumas.




SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS ZEMELAPIS (PRADZIA)

PAZANGUS SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Periodine - L Priimtinu Seksualiniy L

L Seksualinio turinio C e _ N Seksualinial

seksualinio Sinutes Inicijavimo budu fantaziju Siminimai
gyvenimo apzvalga aptarimas pasidalinias P

BAZINIAI SEKSUALINES KOMUNIKACIJOS JGUDZIAI

Neverbaline

komunikacija sekso Kalbejimasis sekso

tema (bendrai)

Kalbegjimasis apie
seksg po sekso

metu
BAZINIAI JGUDZIAI
Abipusis pojutis, Gebejlm_a > Gebejimas Periodinial
o klausytis . . . Gebejimas L.
kad jauciuosi nebandant iISkomunikuoti ribas Atsinracvti sgmoningi
isgirstas (-a) pokalbio metu prasy pokalbiai

“pataisyti”



Uzduotis tik esantiems kokybiskame rysyje poroje:

Pazinkite veiksnius jjungiancius partnerio (-es) “stabdzius” ir
‘akseleratoriu’

PASTABA: Itin pavojinga tartis sia tema, jeigu esate stipriai
nelygiaverciame santyryje.




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)




O kas, jeigu esame sugriove rysj ir patys prikure
veiksniy, jjungianciy “stabdzius”?

Pvz. jeigu "stabdzius” jjungia lukestis seksui?




GEISMO ATSTATYMO GAIRES
(KAIP DAZNAI MYLETIS?)
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SPONTANISKAS GEISMAS

Atsiranda tarsi IS niekur arba
trigeriai yra minimalus.

==t =

ATLIEPIAMASIS GEISMAS

Atsiranda tik tinkamose
aplinkybese.



Mitai, kuriuos noriu pasitikrinti

‘Ar tiRral zmones, Rurie noti daug sekRso, Rad ir Ras diena is
tIRryjy nori seRso ar sersu bando uzslepti Ritus poreiRius
(Raip su alkoholiu gali daryti).

Is rur tiek energijos tureti ir laiIRo?”



Ka man suteikia seksas?

Seksualinj pasitenkinima (orgazma)

Galimybe isreiksti meile

33.72%

Pujutj, kad esu norimas (-a)
48.84%

Jtampos nusiemima

. 3.49%

Prasiblaskyma

. 116%

Nuotykius

. 3.49%

Pojat], kad esame "normali" pora
25.58%

Padeda isvengti konflikto
9.3%

Padeda susitaikyti

. 2.33%



GALIME ATIDETI SKESUALIN] PASITENKINIMA,
BET NEGALIME ATIDETI VISKO

Jvairios intymumo Is seksualinio gyvenimo
formos: mes tikimes:
Seksas Seksualinio pasitenkinimo 73%

Emocinio rysio 81%
Pojucio, kad esu norimas (-a) 49%
ISreiksti meile 34%

Pojucio, kad esame "normall’
pora 26%



GALIME ATIDETI SKESUALIN] PASITENKINIMA,
BET NEGALIME ATIDETI VISKO

Jvairios intymumo
formos:

Seksas
Aistringi bucinial, siltl
apkabinimail
Atviri pokalbial

Padeka, komplimental

Is seksualinio gyvenimo
mes tikimes:

Seksualinio pasitenkinimo 73%
Emocinio rysio 81%
Pojucio, kad esu norimas (-a) 49%
ISreiksti meile 34%

Pojucio, kad esame "normall’
pora 26%



GALIME ATIDETI SKESUALIN] PASITENKINIMA,
BET NEGALIME ATIDETI VISKO

Jvairios intymumo
formos:

Seksas
Aistringi bucinial, siltl
apkabinimail
Atviri pokalbial

Padeka, komplimental

<
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Is seksualinio gyvenimo
mes tikimes:

Seksualinio pasitenkinimo 73%
Emocinio rysio 81%
Pojucio, kad esu norimas (-a) 49%
ISreiksti meile 34%

Pojucio, kad esame "normall’
pora 26%



Norint kokybisko seksualinio gyvenimo ilgalaikiuose
santykiuose, myletis galime tiek, kad nesukurtume naujy
veiksniu, jjungianciy “stabdzius’,
ty. turime pasiekti, kad seksas buty abipusial malonus
arba bent jau - norimas.






Klausimy platforma

http://vevox.com
102-202-029
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Jel jautiesi, Rad esi rinkRimy instinktuose ir bandai uzmegzti emocinj rysj,
prisilietimais, Runo Ralba, bet tave grazia forma atstumia.

Pradedi jaustis tarsi prarasdama saugius rinkimo instinktus ir pereini |
medzioRles instinkus, nes pradedi jaustis, Rad uz kazkq tu turi Rovoti seimoje.
Kaip priimti ir parodyti labiau antrai pusei, Rad tu nori buti saugiuose rinRimo

instinktuose?
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Nezinau Raip islikti saugiuose vyriskuose instinktuose, kai jauti
nerimq del seksualiniy santyRiy. Kai jauti Rad Riekvienas tavo
Rluptelejimas bus panaudotas pries tave...

] |
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SunRiai sekasi suvokti saugius medziotojo instinktus. Atrodo, kad
pagrindas yra sprendimy priemimas ir tvirtas jy laikymasis. Kokiqg
dalj medziojimo instikty tai sudaro?

] |
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Ar galima kRazRkaip padeti vyrui pletoti jo instinktyvy saugumaq? Kaip
moteris gali padeti vyrui pletoti saugius medziokles instinktus?

KoRkiqg metodikg naudojant galima antrg puse paskatinti pereiti is
medziotojo j rinkejo instinktus?




KAIP SPRESTI
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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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