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NEISTIKIMYBE

BONUS modulis



Sis modulis néra skirtas emociniy Zaizdu, atsiradusiu dél
neistikimybes, gydymull.

Pasinaudodami savo patirtimi ir is arti stebedami kitas poras,

susidurusias su panasiais issukiais, norime praplesti poziur.
Parodyti kryptis, kurios gali padeti tokioje situacijoje.

O labiausiai - padeti uzkirsti kelig skausmuli, kurj atnesa
neistikimybe.




KA MES LAIKOME
NEISTIKIMYBE?




KUR BRESIME RIBA?

Veiksmuy lygmenyje

Susizavejimo zvilgsnial
Flirtas
Vakariene su kolega
Saves tenkinimas vizualizuojant
T Pornografijos ziurejimas T
Alstringas bucinys
Saves tenkinimas + pornografija
Seksas internetu
l Masazas su laiminga pabaiga l
Seksas uz pinigus ’
Vienkartine sueitis
Oralinis seksas
Seksas
Seksas su partnerials, kuriy sutareme neturet
Orgljos




KUR BRESIME RIBA?

Emociy lygmenyje

Draugyste su priesingos (tos pacios) lyties atstovu

1 Susizavejimo kibirkstis 1
Trauka

l Nuolatinis geismas l
Alstra

Isimylejimas



AR PASTEBIMI SKIRTUMAI?

L e




NEISTIKIMYBES
PRIEZASTYS




Neteisinsiul




NEISTIKIMYBES PRIEZASTYS

L e

Socialiniy ir kulturiniu
normy pasekme

Demesio, supratimo,
bendrumo paieska

Bandymas auginti
saviverte per isorinius
jrodymus

Nepatenkinti fiziologiniali
poreikiai (priverstinis
celibatas)

Pilnatves siekimas turint

stipru trikumo jausma Susiklosciusios

aplinkybes (zemas
sgmoningumas, didele
trauka, fiziologinis ciklas)

leskojimas kitokio (-ios)
saves




Neistikimybe yra pasekme.

Pasekme musy nepatenkinty instinktyviy porelkiy
arba susiformavusiy jsitikinimuy ir vertybiy (ty. emociju).

Kartals - samoningo sprendimao pasekme.



NEISTIKIMYBES
PASEKMES




Nelstikimybe turl skaudziy pasekmiy, net jel poros rysys
jJau sugriuves. Ji sukuria emocines audras net Ir
poligamiskuose santykiuose,

Bevelik visais atvejais neistikimybes skausmas

W W ==

apnuogina musy savivertes Issukius.




DAZNOS TRUMPALAIKES PASEKMES

Vidiniai konfliktai
Noriu iIssaugoti santykius, bet negaliu pasitiketi;
noriu nutraukti santykius, kersyti, bet nenoriu skaudinti vaiky/aplinkos;

noriu nutraukti santykius, bet jauciuosi priklausomas/priklausoma ir pan
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vieng akimirka suprantu Ir savo atsakomybe ir antrg puse, kitg netveriu
OVKCIU

vieng akimirkg dziaugiusol intymaus gyvenimo atsigavimu, kitg negaliu jo/
JOSs pakestl.



DAZNOS TRUMPALAIKES PASEKMES

Vidiniai konfliktai:
Noriu iIssaugoti santykius, bet negaliu pasitiketi;
noriu nutrauktl santykius, kersyti, bet nenoriu skaudinti vaiky/aplinkos;
noriu nutraukti santykius, bet jauciuosi priklausomas/priklausoma ir pan
Sprendimy svyravimai.

vieng akimirka suprantu Ir savo atsakomybe ir antrg puse, kitg netveriu
OVKCIU

vieng akimirkg dziaugiusol intymaus gyvenimo atsigavimu, kitg negaliu jo/
JOSs pakestl.

Drastiski sprendimail, nesigilinant | priezastis ir pasekmes:

skyrybos, kerstas ir pan.



Pyktis laikinal sumazina netekties jausma, abejones,
bejegiskuma, bet (beveik) visuomet po pykcio
busena buna dar prastesne.




TRYS ILGALAIKES PASEKMES LIEKANT KARTU

UzZstrige praeityje (kentétojai)

Neistirimybe - Raip juodoji skRyle, po daugybes mety vis dar yra santyriy centre. Labai tiretina, rRad net jel nebuty romano,
Jie vis tiek baigty panasiuose Ronflirtuose. Stebina, Rodel jie lieka kartu. Absoliutina moralines normas.
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UzZstrige praeityje (kentétojai)

Neistirimybe - Raip juodoji skRyle, po daugybes mety vis dar yra santyriy centre. Labai tiretina, rRad net jel nebuty romano,
Jie vis tiek baigty panasiuose Ronflirtuose. Stebina, Rodel jie lieka kartu. Absoliutina moralines normas.

Palike praeityje (saugotojai)

Vertina jsipareigo/ima ir Nori ISSQugoti seimaq. Atnaujina jzadus, SURUKQ susitarimus, Rurie uzrirsty reliq isdavystei
Romano pabaiga tampa palengvejimu. Stengiasi pamirsti neistirimybe. Labiau vertina pareigas, lojaluma, nei pilnatve

leskotojai (feniksai)

Kad ir RORS skRaUsMINGAs patyrimas tai buvo, pora atranda jo haudas santyriams, rysiul. Sielvartas atvercia naujus saves
Ir pbartenrio pazinimo sluorsnius. Taip lyg vieni santyriai pasibaigty ir prasidety Riti - gilesnis, supratingesni. Romanas
tampa prapleciancia emocine patirtimi. Neistirimybe apibreziama, Raip vienas JVyRiy, formavusiy mus. Ir IsmoRstama j jq
ziureti platesniu Rampu, eliminuojant “tu’, ‘as’ir pasileierant ties ‘'mes’. Atsiranda supratimas, Rad nera aisriy atsakymu,
todel disrusijose atsiranda fundamentalus zmogaus trurumdy priemimas.



Partnriui’

_
Neistikimybe atnesa daug skausmingy isgyvenimu.

Emocines patirtys daznai lieka ilgam, kai emocinis
“bagazas’, kuris iskyla epizodiskai.

Sukretimas paveikia aplinkinius zmones ir santykius
Su jais.

. (Ritos individualios zalos)

.

Neistikimajam
Patyrimas kitokio saves leidzia grjzti | santykius

pasikeitus, atsikracCius tam tikro emocinio “bagazo”.

Realus patyrimas leidzia issklaidyti fantazijas apie
“kitur geriau”.

. (Ritos individualios naudos)



e Partnriui’

Supurtymas leidzia pamatyti, ko santykiuose, Neistikimybe atnesa daug skausmingy isgyvenimu.
partneryje, savyje nepastebejal anksciau.
Emocines patirtys daznai lieka ilgam, kai emocinis

Sukretimas leidzia lengviau priimti sprendimus, kuriy “bagazas’, kuris iskyla epizodiskai.
jau seniai reikéjo, bet nesryzdavai (skirtis, nubrézti
aiskias ribas ar pan.) Sukretimas paveikia aplinkinius zmones ir santykius

Ssu jals.

Neistikimybe gali atgaivinti kazkurias santykiy sritis.
. (Ritos individualios zalos)
. (Ritos individualios naudos)

.

Patyrimas kitokio saves leidzia grjzti | santykius Slapstymasis sukuria melo kulturg bei nasta.
pasikeitus, atsikracCius tam tikro emocinio “bagazo”.
Neistikimybe tampa sukretimu griaunanciu

Realus patyrimas leidzia issklaidyti fantazijas apie santykius su vaikais.
“kitur geriau”.

. (Ritos individualios zalos)

. (Ritos individualios naudos)



KAIP PASITIKETI?



TRYS ISGIJIMO ETAPAI
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#1 etapas
Supratimas, kad
apeme jausmai yra
normalus. Priemimas
to, kas vyksta.



TRYS ISGIJIMO ETAPAI

—_— —_— = = = —— —— ———_———— e
e — — . -_— —_—— e | ——— et — —— — — i = — . —= = - — = —
= = e — — — — -

#1 etapas
Supratimas, kad
apeme jausmai yra
normalus. Priemimas
to, kas vyksta.

#2 etapas
Sprendimas IS naujo
Isipareigoti arba
ISsiskirti.



Nuskriaustajam (-ai) prireiks drasos, atsisakant
aukos pozicijos, taciau bendral neapibrezus

problemos, nebus ir bendro jos sprendimo.



TRYS ISGIJIMO ETAPAI
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#1 etapas
_ #2 etapas
Supratimas, kad _ e _ #3 etapas
_ _ _ Sprendimas IS naujo _
apeme jausmai yra .. L Santykiuy
_ L Isipareigoti arba .
normalus. Priemimas atgaivinimas.

to, kas vyksta. ISsiskirti.



REKOMENDACILJOS

NEWSYORKEEIN ESEBESIES ELOER

“Beautiful. A brilliantly intelligent plea for complexity, understanding,

and—as always—kindness.” —ALAIN de BOTTON

Janis Abrahms Spring
Michael Spring
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Kaip isgydyti partnerio sukelts skausmg
ir atgauti pasitikéjimg

Neistikimybée
nera banall

Profesionalus ir jautrus 2vilgsnis

B E

POros santyxius

S BA I E OF
A EALIRS

s Balls Rethinking Infidelity

ESIEEER PEREL

Author of the international bestseller

MATING IN CAPTIVITY
baltos lankos : £ '




SAMONINGAS SUSITARIMAS

Tal informuotas susitarimas, kuriame:
Atsizvelgiame | savo Ir kito zmogaus instinktus.
Atsizvelgiame | savo Ir kito zmogaus vertybes.

Priimame, suprasdami konteksta, pasekmes ir
Ivertindami susitarimo realuma.



Susitarimail
padeda

Samoningail zvelgti j savo
kasdienybe ir konstruktyviai
brezti ribas.

Pastebeti ir jgyvendinti savo
tikrasias vertybes.

Pazinti partnerj ir save.

Ismokti pagarbos priesingiems
Instinktams ir prisitaikyti.

Prisiimti atsakomybe ir augti.

Susitarimal zlugdys—

rysi, jei jais noresite

Pasiekti savo ir laimeti
derybas arba pasiekti lygybe.

Isprausti | kampag partnerj ir
parodyti, kad jis/ji klysta ar
nesilaiko susitarimu.

Jrodyti savo tiesg arba
nubausti partner.

Rodyti savo principus.

Aukoti save.



PAVOJAI KURIANT SUSITARIMUS:

L e

Jeigu vienas Jusy ar abu naudojate emocinj, login)
spaudima.

Jeigu bunate ne savimi ir nedrjstate pasakyti, kaip
jauciates is tiesu, arba ko norite Is tiesu.



SALYGA, KAD SUSITARIMAI VEIKTY

B

#4 Besalygine meile Tikriausiai prabudimas..

#3 Tavo porelkial yra mano

poreikiai (mes esame vienis) Samoningas sprendimas

#2 Mainai (lygybe) Instinktyvus elgesys

#1 Viskas aple mane Nebrandus instinktyvus elgesys



BUTINOS SALYGOS PROCESUVI

Rami aplinka ir paskirtas laikas

Pasirinkite aplinkq, kRurioje galesite laisvai reirsti mintis (nebijosite, Rad RazRas ISqirs Jus) ir
laIRQ, Ruomet nereikes nierur srRubeti

Abiejy noras susitarti

Ryztas lairytis susitarimo yra butina sqlyga, Rad Jjis turety prasme. fodel tik abiems sieriant
susitarimo galima pradeti diskrusijas.

Gebejimas samoningai kalbetis

Kai Rurios temos bus jautrios, reliancios Ronfliktus, tiek ilgail, Rad prartiskai gali nepavykti apie
Jas ralbetis Ronstrurtyvial. Toriu atveju rekomenduojama, rad poralbyje dalyvauty treciasis
AsMuo SuU medaiacijos Jquadziais, zinlomis.



SAMONINGO SUSITARIMO PAVYZDYS

“laip tiretina, Rad as vel jausiu potraur)

laciau todel, rad myliu tave, as pasirinRsiu nepasiduot
potrauriul. Tam reikres ir Tavo pagalbos.”



Susitarimal nera romantiski.

taciau jie sukuria daugiau romantikos ateityje.




RIBOJIMAI - PAVOJINGI SUSITARIMAI

Net jeigu jie sgmoningi.

Aprioodami, Ko Kitas troksta, sukuriame dar dauglau
romantizmo siekti to.

Sukurkime poroje abiems priimting konstruktyvu
buda gauti tai, ko trokstame.



Kurkite pasitikejimg sgmoningais

susitarimais nuolatos.



KAIP UZKIRSTI KELIA
NEISTIKIMYBEI?




BAIME

Bijjome pavydo

Bijome kersto

Bijome, kad mes pavydesime

Bijome santykiy netekties

Bijome nuotykio netekties

SAMONINGAS SPRENDIMAS

Teks dometis santykials, instinktyviomis
reakcijomis ir pazinti tiek savo tiek antros
puses tikruosius poreikius.

Teks priimti, kad mes lygiaverciai ir as
negaliu kontroliuoti antros puses. Jis/ji yra
kartu tik savo sprendimo deka.

Teks priimti realybe, kad antra puse
nepriklauso man. Kad jis/ji zavesisi kitais/
kitomis tik nesiims velksmu deka
sgmoningo sprendimo.



SAMONINGI SUSITARIMAI

Poroje ugdykite gebejima samoningai kalbetis jautriomis
temomis, Kitalp bus beprotiskal sunku






“Neistikimybe sugriove musy santykius.’




"Jeigu mane myletum, to nebuty nutike.’




"Mums tai negresia.”



Demesys, zaismingumas, vaizduote, svajones, vienas Kito troskimas, meilumas,

aistra, begalinis smalsumas yra naturalios romano savybes
Talp pat siomis savybemis, daznai pasizymi ir klestintys santykial.

Ne pasplaptis, kad pacios romantiskiausios poros savo santykiuose vadovaujasi

taisyklemis, kurios atrodo, jog yra nurasytos tiesiai is neistikimybes instrukciju.

Esther Perel



Rasykite klausimus:

http://www.klausimal.santykiukursai.lt
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Turiu tok] neatsakytg klausimg/ situacijg, kuri kartas nuo karto pasikartoja ir sukelia tokius pacius
rezultatus. Situacija tokia, kad kai mes kartu su vyru kazkur iseiname, pvz | koncertg, | restorang ar
pan., vyras kartas nuo karto atkreipia demesj | kitas gerai atrodancias moteris/ merginas ir man tai
demonstratyviali, kad ir juoko forma, parodo. Aisku, tai uztrunka tik kelias sekundes tas
nuziurejimas. Suprantu, kad tai yra naturalu (o ir jis pats tokiu atveju, po to, kai del to tarp musuy
kyla konfliktas, pasako, kad vyrai yra medziotojai ir visiskali normalu pazvelgti | kitas grazias
moteris). As tg suprantu, bet mane toks jo elgesys tuo momentu jskaudina, pasijauciu, kad nesu
Jam grazi ir jJam jdomios yra kitos merginos. Ta prasme pasijauciu taip, kad jis nevertina manes
(mano isvaizdos, kaip atrodau, nors pati zinau, kad pvz tuo metu atrodau gerai), na galvoju, jeigu as
graziai atrodau, tai kam dar j kitas ziureti. Suprantu, kad galima sakyti, jog “tu pati turerR auRkstq
saviverte ir neRreipk demesio”, bet tokj vyro elgesj suprantu, kaip manes negerbimag, jsiskaudinu ir
neretai grazus turejes buti vakaras visiskai sugenda.

[tampa mano atzvilgiu kelia dar ir tai, kad as esu pavydi, o jis nera pavydus.

Kokios Jusy mintys? Kurioje vietoje as neteisi? Noreciau ismokti pakeisti savo reakcijg ir nekreipti
tokias situacijas demesio. Bet kad sugebeciau j tai visiskal nekreipti demesio, manau tikrai niekada
nebus.



Labai norisi antros pusés reakcijos, kai kazka papasakoju, o ne dar neuzbaigus man savo sakinio isgirsti "o Zinok AAAS tai Siandien..". Mano reakcija
Siltu tonu "e...pertraukel, pirma j mane sureaguok...", atsakas tyla, saltas "ok, nieko nebenoriu pasakot ir nieko jau tau nepasakysiu, einu miegot”,
prasau nepadeéti tel. ragelio, nes visa vakara vél asaras teks valytis, gi galim normaliai susikalbéti. Atsakas j tai "nieko (AS) nebenoriu, iki" ir ragelis
padetas.

Labai norisi siltos reakcijos ar bent kokio nors klausimo j “as siandien galvg galima sakyt vos neprasiskeliau®, o ne “zinok labai neturiu laiko, vakare
arba rytoj". Ir ne kartais norisi, o visada. Nesgmone tik penktadieniais reaguoti j antros pusés "eina sau beveik prasiskéliau galva :( *, o kitom dienom
apvalus nulis reakcijos. Man taip atrodo, kad ir kiek uzimtas zmogus esi, sekundes dvi rasi, jei rapi zmogus. Nepasitiki, kad kazkas nutiko? Asaras,
skundus laiko manipuliacijom is savy gyvenimo zaizdy? Mazos bedos atrodo nevertos demesio?

Tal mano klausimas gal, kaip atkreipti | save demes)? Kg daryti, kad pradety dometis labiau, kad rupety tokie dalykai apie mane, ne tik apie save,
savo bedas, kurios pas mano zmogutj visada didziausios, blogiausios. Ir laimingos akimirkos, kuriy nedaug, irgi buna didziausios is visy kity
Zzmoniu. Visada j jas reaguoju ir netempiu, nes zinau kaip jauciasi, kai kazkas | tave nereaguoja ir netenki prasmes kitam, vertes atrodo. Kartais
atrodo norisi parodyti, kaip tai jauciasi, irgi nereaguoti, bet neleidzia vertybes... O jei kada pavyksta tuo paciu budu jgelt, tai gaunu savaite pykcio ir
atrodo na va, tas zmogus tikrai gerbia save. Ar problema manyje, kad leidziu save menkinti, mazinti, nuvertinti? Bijau, kad jei pyksiu, pajus kazko
poreikj, kazko reikalavima, net jei to nesakysiu, vengs duoti, nes reikalaujama ir begs dar toliau, nes neaisku, kaip su mano supykimu tvarkytis. Per
didele problema, | kurig tekty kazka jdeti, o juk ir laiko tai nera.. Yra svarbesniy reikaly, darbas, giminems, draugams, mano seimai padeti, bet tik ne
man. Kg galiu dar padaryti, jei darau, mastau, kalbu, aptarineju situacijas su savim santykiuose tik as? Jei bandau aptarti su antra puse, reakcija
kaip | morala, net jei pateiki jvairiausiom mielom formom, vis tiek mato moralg ir iesko budu, kaip to iSvengti, kaip tai greiCiau uzbaigt, sutikti ir eiti
salin greicCiau.

Ar jausmai gal nyksta | mano puse, nes saves negerbiu, nes leidau viskg su savim daryti, nes visada prisitaikiau, visada daug dideliy dalyky
atleidau, daug nutylejau, nes bijojau jog tiesiog paliks, su sakiniu "matai, kad nieko nesigauna®, o ne nores paguost ar gelbeti mus?

Nes buna net ir kai mane jskaudina, kai aiskiau bet graziai ramiai be piktumy pasakau, tai supyksta ant manes, vien del to, kad kazkg pasakiau
blogo, kad sugadinau rytg sako. Ar Cia manipuliacija, puolanti gynyba, kad nebepulciau, nebesakyciau nieko blogo, o pati pulciau atsiprasinet ir
taikytis ir problema bus isspresta taip? Nes zino jog as nepaliksiu susipykusiy?
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