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INTRO

ISgyventi brendima, patirti intymias mintis, megzti naujas romantines ir neroman-
tines pazintis, susidurti su kiino pokyc¢iais ir bati su jvairiausiais dél to kylanciais klausi-
mais ir dilemomis gali bati labai vienisa.

Apie 3ias temas ir susijusius iSgyvenimus nesame prate kalbétis. Vis délto dalytis savo
patyrimais ir taip buti bendrystéje labai reikia! Prabile apie savo patirtis, ne tik suran-
dame bendraminciy, bet ir suprantame, kad nesame su tuo vieni! Daugybé paaugliy
jaucia panasius iSgyvenimus, nerima ar netgi neviltj dél saves priémimo, santykiy,
jsimyléjimo ir to, kaip su visu tuo elgtis taip, tarsi tai nekelty streso.

Si paaugliy klausimy ir atsakymy j juos rinktiné sudaryta ne tik tam, kad baty galima
gauti atsakymus j rapimus klausimus, suzinoti, kas sukasi kity galvose, taciau ir tam, kad
pratintumeés kalbétis apie lytiSkumo temas: mokytumés Zodyno, formuluotume klausi-
mus, ieSkotume atsakymuy.

KAS YRA BRENDIMAS?

Pacia kaniskiausia prasme brendimas — hormony issiskyrimas smegenyse ir paskli-
dimas po organizma tam, kad $is imty gaminti séklg (ir joje esancius spermatozoidus)
arba kiausinélius (kurie apytikriai kartg per ménesj iskeliauja ieskoti spermatozoido, o
jei jo nesutinka, prasideda menstruacijos).

Taciau Sie kuniskieji procesai konkre¢iam zmogui reiskia kur kas daugiau negu tik
tapima vaisingu arba vaisinga. Pirma — ne visi kiinai yra vaisingi, tad ne tik vaisingumas
apibrézia masy verte ar masy lyties reikSme. Lytis — kur kas daugiau negu vien repro-
dukcija.

Juk pradéjus bresti keiciasi kGinas, keiciasi netgi interesai ar draugy ratas, nuotaika
svyruoja kartais minutémis(!), pasielgiame nebdtinai taip, kaip galvojame, kad reikéty
ir... pradedame jausti ne tik romantinius jausmus, bet ir intymius — seksualinius! (Beje,
néra vieno tinkamo bido patirti intymias mintis: vienos tai patiria daug ir stipriai, kiti —
visai nedaug.)

Tai didziuliai virsmai ir Tu nusipelnei palaikymo bei saugiy, atviry pokalbiy apie tai, ka
patiri arba dél ko nerimauiji.



SIEK TIEK APIE S) RINKIN]

Siame rinkinyje yra 39 klausimai ir 39 atsakymai j juos, taciau jie tikrai neatspindi visos
paauglystés ir brendimo patirties. Daugybé klausimy nebuvo jtraukta j §j rinkinj. Taciau
tai nereiskia, kad j juos néra atsakymu.

Nors Sis klausimy ir atsakymuy rinkinys yra ribotas ir tikrai neatsakantis j viska, kas
neduoda ramybés, taciau tikimés, kad jj perskaicius taps Siek tiek ramiau, rasi Ziniy ir
patarimy ir svarbiausia — imsi labiau pasitikéti savimi. Taip pat galbut 3is rinkinys jkvéps
drasiau klausti ir iekoti atsakymuy! Galbut 3is rinkinys bus naudingas ir suaugusiesiems,
mokantis, kaip galima atsakyti j klausimus.

Atsakymai Siame rinkinyje jau uzrasyti, taciau jie néra vieninteliai jmanomi. Skirtingi
Zmoneés pabrézty skirtingus dalykus, tad svarbu prisiminti, kad ¢ia ne vadovélis ir ne
taisykliy rinkinys. LytiSkumas ir neturéty bati patiriamas kaip taisykliy rinkinys — svar-
bu mokytis apie Sig sritj mastyti, reflektuoti ja ir ieskoti tinkamiausiy sprendimy sau,
isSlaikant pagarba kitiems ir kitoms.

Ir dar vienas dalykas. Prie$ pradedant skaityti svarbu atkreipti démesj, kad atsaky-
muose stengiamasi nuolat kaitalioti gramatines gimines! Taip radyta sgmoningai - kad
jsitvirtinusi neva neutrali vyriskoji giminé neimty virsaus ir kad atsakymuose nuskam-

béty ir kiti tapatumai.
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SANTYKIAI

1. O kaip man... paleisti Zzmogy, kurj beprotiskai myliu,
taciau santykiai pradeda erzinti ir pokalbiai nepadeda?

Romantiniuose santykiuose atiduodame tiek daug saves, kad kai ateina metas juos
baigti, turime iSsiskirti ne tik su kitu Zmogumi, taciau atsisveikinti ir su didzZiule saves
dalimi. Pokstai, jaukas prisiminimai, fotografijos — atsisveikinti turime su viskuo ir kartais
tai padaryti yra sunkiau negu sunku. Stai keletas patarimy, o pabaigoje ultra i¥mintis:

1. Atsiskirk nuo tos zmogaus fiziskai. Nesimatyk. Nesirasinék. Nesek socialiniuose tin-
kluose. Atsiskyrus fiziskai, taps lengviau atsiskirti ir emociskai. Nors gali skambéti labai
grubiai, taciau kartais tai — vienas svarbiausiy dalykuy, ka galime padaryti gijimo procese.

2. Susitaikyk su savimi dél to, kad nebenori biti su partnere. Tarp meilés, rapescio
ir ilgesio jausmy yra dalis Taves, kuri nebenori bati Siuose santykiuose. O iSsiskyri-
mas-susitaikymas-issiskyrimas-vél susitaikymas labai labai retai suveikia. ..

3. Jsivardyk sau, kodél nori issiskirti, kodél nebenori bati Siuose santykiuose. UZsirasyk.
Ir kai bus sunku — paskaityk ir prisimink. Tam tikry skaudziy patyrimy jsivardijimas gali
padéti jsizeminti ir nurimti viduje.

4, Nefantazuok. Kaskart kai fantazijos nunesa prie jsivaizdavimy, kaip viskas galéty bati
kitaip su Siuo Zmogumi - stabdyk save. Kol fantazuoji — nevyksta paleidimo procesas.

5. Veik naujus dalykus. Uzpildyk save ir savo smegenis naujomis patirtimis, pazintimis,
hobiais, filmais, rutinomis ir pan.

Ultra iSmintis: paleisk Zmoguy, kurj sakai, kad myli. Tavo negebéjimas paleisti daro
daug Zalos, nes tam zmogui Tu suteiki vilties. Nesisavink, tvirtai nutrauk santykius ir,
galiausiai, geriau lai bana keturi laimingi Zmonés negu du nelaimingi.



2. O kaip man... elgtis kai simpatija susiranda antra puse?

Auc. Neatsakyta simpatija yra skaudu.

Pradékime nuo to, kad i3 tikro pasisakyti kam nors, kad turi jai / jam jausmy - turéty
bati nuostabus dalykas ir tikrai neturéty kelti gédos jausmy. Juk myléti yra grazu! Vis
délto... Kunkuliuojantys simpatijos jausmai viduje padaro mus labai pazeidZziamus, nes
baisu bati atstumtai, baisu, kad i3 Taves pasijuoks, baisu, kad kazkaip ne taip (o kaip?)
ims j Tave Ziuréti...

Tad jeigu susidoroti su visu Siuo neuztikrintumu atrodo per keblu - lieka vienas kelias
— leisti gydyti laikui ir laukti, kol jausmai ims slagti ir SirdzZiai darysis lengviau. O taip
tikrai bus! Gali netgi jausti lyg tavo Sirdis baty sudauzyta ir padalyta j Simta daliy.

Vis délto jsimyléjimas i$ dalies — kaip koks apsédimas... Sunku susilaikyti nerasinéjus,
nebandzius kazkaip pasirodyti tam Zmogui, kad ir Tu esi Siame pasaulyje, nebandzius
suzavéti. Tad pagrindiné taisyklé turéty bati tokia: jeigu akivaizdu, kad Tu tam Zmo-
gui nelabai jdomus — nustok. Nustok cia ir dabar ta daryti. UZ(si)blokuok, stenkis kuo
maziau susidurti. Tai padés greiciau susigyventi ir eiti tolyn. O ir pati pagalvok, jei Tave
atakuoty Tau nepatinkantis zmogus - juk klaikiai erzinty!

O jeigu Zzmogui smagu su Tavimi bendrauti — bendraukite, draugiskai. Jei jusi, kad turi
drasos ir nori jvardyti savo jausmus - gali Svelniai uzsiminti, taciau... Niekas neturi galios
priversti / jtikinti kitg Zmogy imti jausti jausmus atgal. Tad sékmés jauciant ir nesudegant.

3. O kaip man... nebijoti pradéti pokalbj su patinkanciu
Zmogumi, nes atrodo, kad viska sugadinsiu?

Pradéti pokalbj su draugais / draugémis (realiai ar virtualiai) — pats lengviausias da-
lykas pasaulyje. Ta padaryti su Zzmogumi, kuriai jau¢iame simpatijg — po Simts kalakuty
- misija kartais nejmanoma.

Abejojame dél kiekvieno ZodzZio, dél intonacijos, dél to, kaip juda IGpos tuos zodZius
tariant, nerimaujame, ar neuzkais Zandai vos pravérus burng, ar balsas nedzergs dél
isdzidvusios gerklés. Jaudulys yra jaudulys — daro su mumis, ka tik jsigeidzia.

Tai kaip pradéti ta pokalbj? Jeigu Zinutémis, vertéty vengti visokiy bereikSmiy,Labas”,
»Ka tu?:)”ir pan. Liaudies iSmintis sako, kad norint pradéti pokalbj, visada gerai uzduoti
klausimus. ,Kokia tavo didzZiausia baimé? Kokj paskutinj filmg matei?” Jeigu neatsako
arba atsako, bet nedaro nieko, kad diskusija rutuliotysi — pabandyk dar karta ar du
uzmegzti pokalbj, bet bik pasiruoses atsitraukti, nes Zmogus nerodo susidoméjimo.

O kai nerodo susidoméjimo - nieko nepadarysi, tenka ta i3girsti ir priimti. Auc. Vél gali
duzti Sirdis. Deja, nei vienas ar viena nesam apsaugoti ir apsaugotos nuo $ito jausmo ar
patyrimo.



Jeigu atradinéja ir uzduoda klausimy — puiku, stenkis bati kuo labiau savimi ir
paziarek, kur tai nuves. Savimi bati svarbu, nes anksciau ar veliau yla isljs is maiso ir
susipainiojus visokiuose pagrazinimuose ir nekaltuose pamelavimuose bus labai sunku
toliau bendrauti, nes atsiranda vis daugiau situacijy, kur Tavo bandytas sukurti paveik-
slas darosi vis maziau jtikimas. UZtat geriau nuo pradziy Zaisti atviromis kortomis. Na ir
kas, kad Tu klausai skirtingos muzikos arba visai neklausai?

Na, o realybéje viskas, Zinoma, dar jtempcdiau, taciau taisyklés panasios. Elgtis kuo
natdraliau, islikti savimi, prisiminti, kad Zmogui Tu tiesiog gali nepatikti: juk ir Tau daug
Zmoniy tiesiog nepatinka, nepaisant to, kokie faini jie yra.

Ir kalbékis apie tai, kas tau jdomu, stengdamasi suprasti, kas jdomu tam zmogui. Bei
sek Zzenklus - jeigu matai, kad pokalbj palaikai vien Tu - Svelniai atsitrauk, nes taip busi
maziau jkyri ir tuo paciu pati maziau kankinsiesi dél nesékmiy.

4. O kaip man...suprasti, ar normalu paauglystéje buti santyk-
iuose su vyresniu zmogumi?

Kaip ¢ia pasakyt...Néra nenormalu.

Vis délto yra ir kita medalio pusé. Dauguma vyresniy zmoniy, kurie draugauja su
paauglémis, taip daro, nes jaucia (nebdtinai sgmoningai) poreikj kontroliuoti Zzmogy,
kuris siekia meilés ir démesio. Tokiu atveju Sie zmonés daznai jaucia savo paaugusj ego,
nes pavyko ,pakabinti” jaung Zzmoguy.

Mums augant pory amziaus skirtumas tampa vis maziau reikmingas. Taciau
paauglystéje net ir 2 ar 3 mety skirtumas gali bati didziulis. Tuomet vis dar vystomeés,
brestame. Dél to 15-0s ir 18-0s mety Zzmonés gali bati kaip i$ skirtingy galaktiky:
poreikiai, norai, patirtys, netgi mintys gali stipriai skirtis. O visavertiskiems santykiams
ypac svarbus panasus emocinis, psichologinis, fiziologinis lygis.

Vlyresnis Zmogus santykiuose su jaunesniu daznai $iais aspektais blna pranasesnis,
todél turi daugiau galios, ima kontroliuoti, reikalauja jvairiy dalyky, siekia, kad jaunas
Zmogus baty nuo jos priklausomas. Tokie santykiai yra Zalingi, nes néra lygiaverdiai.

Vyresni Zzmonés daznai spaudzia jaunesnj asmenj iSbandyti kg nors intymaus. Tuomet
néra lengva atsispirti ir taip sprendima priimame spaudziami, o ne savo laisva valia.
Santykiuose emocinis saugumas, lygiavertiskumas ir abiejy Zmoniy be-a-to-dai-ris-ka
pagarba viena kitai yra ypac svarbi.

Jeigu jau esi santykiuose su vyresniu zmogumi, pasistenk rasti patikima suaugusjjj, su
kuriuo gali atvirai pasikalbéti: pasipasakoti, kaip jautiesi, kas vyksta, kaip bendraujate.
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Jeigu neturi su kuo - pabandyk paskambinti ar parasyti j Vaiky ar Jaunimo linija, ten
savanoriauja nuostabis Zmonés.

O tuo tarpu prisimink, kad BET KADA, kai nesijauti maloniai ar net visa pilva maudzia,
nes labai nejauku — tu turi visas pasaulio teises tg pacia akimirkg pasitraukti i$ situaci-
jos. Ir visai neturi bati baisu, kg tas Zzmogus pagalvos, kaip sureaguos ir ar jsiskaudins.
Pasakyk,ne”. Nes kas kitas, jei ne mes patys?

5. O kaip man...suprasti, kas yra toksiski santykiai?

Turbt teko Sen bei ten susidurti su toksisky santykiy savoka. Taciau néra iki galo
aisku, ka ji reiskia? Pabandykim pasiaskinti.

Esame atsidlre zalinguose santykiuose, jeigu...

- atsiranda bet koks fizinis, psichologinis ir / ar seksualinis smurtas;

- santykiuose yra naudojama pasyvi agresija (pvz., jsizeidus dél kokio nors poelgio uzuot
pasake / pasikalbéje, atsiradus progai, vis bandome partnere pazeminti/ jskaudinti);

- santykiuose slepiami arba nutylimi svarbas dalykai, norint ,apsaugoti” save ar kitg
Zmoga (pvz., buvau kokiame nors vakarélyje, bet dél Sventos ramybés nutyliu, nes
Zinau, kad mano partneriui tai nepatiks);

- atsiranda neadekvatus pavydas ir su juo tvarkomés taikydami mylimajai kontrole bei
draudimus;

- i$sakoma nuolatiné kritika bei kaltinimai;

« vyksta nuolatiniai kivircai, dramos, santykiy aiskinimaisi, pyk¢iai, kurie yra kasdieny-
bés dalis, o ne isimtis;

- santykiuose vienas Zmogus gauna viska, o kitas - tik tai, kas tinka ir patinka kitam ir
vienas Zmogus nuolat gyvena dél kito laimés;

« nuolat dél visko konkuruojame ir ,skaic¢iuojame taskus” - kas ko daugiau padaré,
nuveiké, prasikalto ir t. t.;

- santykiuose negalime kalbétis apie tai, kas mums svarbu ir nesprendziame esminiy klausimy;

- santykiuose atsiranda Zeminimas ir jZeidinéjimas, net jeigu prisidengiama ,juoko
forma"”ar ,netyciniu elgesiu”;

- nuolat jau¢iame kano jtampa ir negalime atsipalaiduoti santykiuose;

« mUsy norai, hobiai, interesai yra ignoruojami ir jy nepaisoma;

- santykiuose nesijaucia pokytis, augimas arba tai vyksta tik iS vienos pusés;

- vis pasigirsta paaiskinimai, kad visas elgesys (kuris, pavyzdziui, buna jzeidus) yra dél
rapescio ar noro, kad Tu batum geresné savo versija.

Tam, kad i3siaiSkintum, kad Tu ar kitas Zmogus yra Zalinguose santykiuose, nereikia
atitikti visy punkty. Daznai pakanka vos keleto arba netgi vieno punkto atitikimo, kad
baty aisku, jog santykiai néra sveiki ir tokiu atveju... arba reikia drastisky pokyciy paciuose
santykiuose, arba — pats metas issiskirti, nes TU esi SAU nenaudinguose santykiuose. Ir
nors santykiai neretai yra kaip statoma pilis, kurig reikia statyti kartu, taciau visiskai realu,
kad ta pilis tampa tiesiog nepastatoma, nes niekaip nepavyksta sudéti reikiamy detaliy.

Lengva néra, taciau turime myléti save ir pirmiausia pasirapinti savimi!
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6. O kaip man... susitvarkyti su neadekvaciu pavydu?

Yra toks mitas, kad jeigu Zmogus Tave myli, tai pavydi. Nesgmoné. Pavydo jausmai
susije ne su meile, o su noru savintis ir nepasitikéjimu.

Pavydédami daznai pradedame pertekliskai kontroliuoti kitg zmoguy, reikalaujame,
kad pastoviai pranesinéty, kur / su kuo / kada / kaip / ka veikia ir netgi gaudami visa ta
informacija (nes tie, kuriy pavydi dazniausiai per galva verdciasi, kad tik mums jtikty, kad tik
nesukelty pavydo scenos) — vis tiek nepasitikime ir bijome, kad zmogus bus neistikima(s).

Pirmas zingsnis j sveika santykj su pavydo jausmais yra bati visiskai nuosirdziam/-iai
su savimi ir su mylimuoju/-aja. Tam reikia ir pokalbio su savimi, ir su partneriu. Labai
svarbu jsivardyti sau, kurie veiksniai labiausiai kelia pavyda ir kodél jie kelia pavyda.
Labai svarbu jsivardyti sau, ar i$ esmés pasitiki partnere. Jeigu nepasitiki, kodél? Ar
konkretls veiksmai kelia nepasitikéjima, ar tiesiog... Tau neiseina santykiuose pasitikéti
Zmogaus patikimumu?

Tada labai svarbu visa tai iSkomunikuoti partneriui. Ir daug apie tai kalbétis. Nes 100
proc. Tavo partneré irgi turi daug emocijy ir isgyvenimy dél Tavo jauc¢iamo pavydo. Tad
ne tik tas Zmogus turi stengtis Tau padéti justi maziau pavydo, taciau ir Tu turi padéti
tam Zmogui gyventi ramiai. Be Tavo nepamatuoto pavydo.

Venk visokiy sarkastisky repliky, pykcio, priekaisty, iSsakyk viska, kas guli ant Sirdies (ir
ant proto) tiesiai, aiskiai ir... mandagiai, naudodamas sakiniy formuluotes, kur kalbi apie
save ir savo jausmus:,AS3 jauciuosi..” Venk kaltinimo: ,Tu visada” ir pan. Ir kartu ieskokite
sprendimo. O jeigu sprendimo ni e k a i p nerandate po dar vieno eilinio pokalbio,
galblt tuomet geriausia iseitis — issiskirti.

7. 0 kaip man...suprasti ka daryti, jei netycia jsimyléjau
geriausig draugq / -e ir galvoju, jog jis / ji nesuinteresuotas /
-a santykiais?

Oooo! Jausmy tornadas! Didziausia baimeé jsimyléjus — neatsakyti jausmai. O jsimyle-
jus geriausia drauge - dar ir tai, kad sugriausi draugyste. Greiciausiai visos emocijos $iuo
metu yra kaip kokia jtampa balione - norisi jg paimti ir ileisti, viska iSsakyti ir ziuréti, kas
dabar bus, taciau tuo paciu labai baisu.

Baisu, kad bus géda. Kad abu / abi nejsivaizduosit, kaip toliau bendrauti. Kad jausiesi
kvailai. Jskaudinta. Rampy 3viesoje.

Skubéti nevertéty. Pabuk su savo jausmais. Kartais, ypac su labai gerais draugais,
staiga labai stipriai bet labai trumpam jsimylime Zmoguy. Tokiais atvejais prisipazinimai
meiléje tik sukuria jtampas. Taciau jeigu matai / jauti, kad laikas eina, o Tau niekas ne-
sikeicia ir, rodos, net vis giliau ir giliau klimpsti...

Gal galima pasisakyti? Greiciausiai drebanciu balsu ir rankomis, bet... Juk jausti
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kazkam jausmus - grazus dalykas, tikrai ne toks, dél kurio turetume gédytis. Prisi-
pazinti meiléje ir nebuti tikrai, kaip prisipazinimas bus pasitiktas, yra leidimas sau buti
pazeidZziamai. Tai didelés stiprybés Zingsnis. Ir ¢ia kazkaip turétum pagalvoti apie tai, jog
tai, kad nepatinki vienam Zmogui, nereiskia, kad nesi vertas meilés.

Kai / jei nuspresi, kad Sitaip - slopindamas ir neigdamas savo jausmus - draugauti
negali ir pasirinksi pasisakyti, kad turi daugiau jausmy nei tik draugui — bk pasirenges
jvairioms reakcijoms. Zinok, kg eisi daryti po pokalbio, ypa¢ jei 3is, Tavo nuomone,
nepasiseks. Duok sau laiko nuspresti, kaip nori elgtis, kai i3girsi reakcija. Neprivalai ¢ia ir
dabar suprasti, kaip Tave vercia jaustis viena ar kita reakcija. Juk gali galvoti, kad drau-
gais likti visai negalésite, o po to pamatysi, kad klydai ir atvirksciai.

Buty ypac nuostabu, jei turétum kita Zmoguy, kuriai galétum saugiai ir atvirai pasipa-
sakoti, iSsikalbéti ir nebuti tame vienas!

8. O kaip man...suprasti, kodél buciuojantis uzplusta liude-
sys ir norisi verkti, nors Zzmogus labai patinka?

Tikslaus atsakymo pateikti nepavyks, nes labai asmeniskas klausimas ir norétysi
suzinoti apie Tavo buvusius santykius, apie tai, kaip Tu Siaip jautiesi gyvenime, kokia
Tavo Seima, kas Tau kelia nerima, kaip jis su vaikinu / mergina bendraujate ir t. t.

Kam tokio detektyvo reikia? Ogi todél, kad bucinys - labai emocionalus dalykas. Kadan-
gi bucinys toks uzkrautas isgyvenimy, artumo su kitu Zmogumi ir netgi pazeidZziamumo,
todeél jis gali iSSaukti aibe visokiy iSgyvenimuy. Taip pat ir liidesj su asaromis. Buty gerai, jei
skirtum tam 3Siek tiek laiko ir per pokalbj su kuo nors ar raSydama pabandytum prisiminti,
kokios mintys tuo metu sukosi galvoje. Apie ka (pa)galvojai? Ka prisiminei? Kazkokia
mintis uz liddesio ir asary dazniausiai vis tiek slypi. Jg reikéty pabandyti surasti.

Bet tikrai taip - kartais labai sunku atsekti savo emocijy priezastis ar dirgiklius, taciau
kai skiriame tam laiko ir démesio bei tg darome nuosekliai, po truputj jprantame matyti
ir girdéti jas (emocijas) ir taip nebiname jy uzklupti.

Gali bati, kad buciuojantis su patinkanciu vaikinu / mergina kazkas labai jautraus i$
kazkur giliai iSlenda tokig intymia ir kartu pazeidziama akimirka. O gali bati, kad tas
patinkantis zmogus i$ tikryjy yra Zmogus, kuris norétum, kad Tau patikty, bet taip néra.
Todél ir liudna.

Lidesj ir asaras intymiame (ir ne tik) gyvenime reikia suprasti ir iSsiaiskinti, kodél jie
sukyla. Nelengvas procesas, ar ne? Norétysi greito ir paprasto atsakymo. Gaila nuvilti,
taciau greitas ir paprastas jausmy perpratimas — toks retesnis dalykas.



9. O kaip man...zinoti, kad pasirinkau sau tinkama Zzmogy?
Rimtas klausimas. Kaip suprasti, ar Tu patenkintas santykiais?

1. Suskirstyk santykius j kategorijas: emocinis intymumas, bendravimas / komunikavi-
mas, kliniskas intymumas, finansai ir t. t. Kaip gerai jautiesi jvairiuose santykiy aspektuose?
Ar tenkina, ar gera? Jei yra poreikis, ar jmanoma issikalbéti ir bandyti kazka keisti?

2. Ar gali lengvai jsivaizduoti, kad galétum bati kur kas labiau patenkinta? Pavyzdziui,
Tau reikéty atviriau kalbétis apie emocijas, iSgyvenimus, kai susipykstate? Arba kiek
kitokio intymaus bendravimo? Tuomet sakyk savo partnerei, kokie Tavo ltkesciai ir
bandyk pasiekti santykius, apie kokius svajotum.

3. Jeigu niekaip negali lengvai jsivaizduoti, ko norétum, kad butum labiau santykiais
patenkintas, taciau turi bendra pojatj, kad nesi iki galo patenkinta, tai turbat rodo, kad
nesi tikras, ko nori i$ santykiy. Ir, Zinoma, yra labai sunku iSpildyti Tavo norus, jei pati
negali pasakyti, ko Tau reikia.

Galbat tuomet verta pasigilinti j savo poreikius, geriau pazinti save, gal netgi padaryti
santykiuose pertrauka?

Dar galima saves klausti, kaip Tave tas zmogus vercia jaustis?

Ar Tau bana uz tg Zmogy géda - kai kaip nors elgiasi su mokytojomis, su padavéjais,
kokius pokstus sako ir pan?

Ar paiso Tavo prasymy ko nors, kas Tave labai erzina / pykdo, nedaryti arba kaip tik -
pradéti daryti?

O kaip tas Zmogus elgiasi su savo broliais, seserimis, tévais, seneliais — ar Tau patinka
toks bendravimas ir ar tokiems Seimos santykiams pritari?

Ar gerbia Tavo kiing ir paiso Tavo poreikio jaustis maloniai, patogiai?

Tad darkart - tai labai sunkus klausimas, kuriam atsakyti reikia savistabos ir darbo,
siekiant suprasti, ko AS noriu. Ir pajautimo, ar esu Siuose santykiuose, nes Sie santykiai
teikia man laime, ar dél to, kad bijau ko nors? Pvz., bati vienas.

10. O kaip man...issiskirti su Zzmogumi, kai nesijauciu gerai
santykiuose?

Skyrybos retai kada yra lengvas procesas. Net kai labai to nori, kartais baisu pasakyti,
kartais baisu jsivaizduoti savo gyvenimo poky¢ius. Zmogus, su kuriuo esame santy-
kiuose, tampa musy tapatybés dalimi. Draugai, veiklos, jprociai - iSsiskyrus daug kas
keiciasi. O, pasirodo, dar ir msy smegenys pripranta prie Zmogaus, todél iSsiskyrus
reaguojame kaip priklausomybeés atveju — labai sunku atprasti.



Tad be tinkamuy, graziy Zodziy suradimo skyryboms, dar reikia ir savyje priimti skyry-
by fakta, kad savo dvejonémis neapsunkintume kitai Zmogai gyvenimo.

Stai keletas etisko issiskyrimo gairiy:

1. Neatidéliok. Kai atidélioji, dazniausiai nebesielgi su Zmogumi garbingai ir prailgini
atsigavimo ir grjzimo j gyvenimo terming ir sau, ir kitam Zmogui.

2. Labai aiskiai pasakyk, kad nebenori testi santykiy. Abstraktus kalbéjimas, kalbeé-
jimas uzuominomis ar metaforomis, vilties suteikimas - visa tai, neabejotinai, paliks kitg
zmoga kabéjimo busenoje, kai dar ilgai lauks, kad o-gal-jis-persigalvos.

3. Pasakyk, kodél nusprendei issiskirti. Gali buti sunku, nes kartais pats iki galo nesu-
pranti. Taciau ir Tau, ir kitam Zmogui bty labai naudinga iSgirsti konkrecius dalykus,
kurie paaiskina, kodél Tau neatrodo, kad jasy santykiai gali testis. Skiriasi pomégiai,
pozidriai, vertybés, humoras..?

4. Aiskiai jvardyk, ko tikiesi nutraukus santykius. Gali bati, kad daugiau nenori to
Zmogaus matyti, o galbat nori islikti draugémis. Tam, Zinoma, reikés laiko, taciau ex
partneriai tikrai gali islikti draugais. Tik tam reikia valios ir pastangy.

5. Laikykis savo. Daug kam skiriantis ima kilti abejoniy ar imi ilgétis graziy akimirky.
Taciau vardan Zmogaus, su kuriuo skiriesi, pasistenk paleisti jj. Tau ta lengviau padaryti.
Pirmyn ir atgal tampymasis tik dar labiau skaudina, kursto viltj ir tik tada, kai supran-
tame, kad dabar jau tikrai taskas — santykiy pabaiga - tik nuo tos akimirkos galime
pradéti gyti ir tiestis.

6. Jeigu reikia, susirasyk priezastis, kodél nori iSsiskirti ir karts nuo karto perskaityk jas,
kad sau primintum.

7. Kai skiriesi, nebuk grubus, stenkis mandagiai ir Svelniai paaiskinti savo jausmus ir
veiksmus. Pasirepetuok jvairiy zodziy ir sakiniy, kad atéjus metui jaustumeisi uztikrin¢iau.

11. O kaip man... prisipazinti patinkanciam / -iai vaikinui /
merginai?

Koks geras klausimas! Jis verda visy misy galvose. Taip, taip, net ir suaugus! Kazkokia
nesagmoné, kad turime gédytis ir nerimauti dél tokiy graziy savo jausmu. Ir vis délto,
kaip prisipazinti?

Galvoje reikia tureéti tris dalykus.

1) Gerai pamastyk, ar tas vaikinas / ta mergina to verti? Dramatiska? Truputj. Kg
tau reikia padaryti, tai suprasti, ar tas Zmogus, Tau prisipazinus, sugebés, net jei Tau
to paties nejaucia, nesijuokti, nepasakoti uz kampo kitiems / -oms. Kaip tg padaryti?
Ogi stebék, kaip ji(s) juokauja, apie ka kalba, ar neapkalbinéja ir kaip reaguoja j kity
jausmus. Jei pagarbiai ir draugiskai - geras zenklas.



2) Kai sugalvosi, ar nori akis j akj, ar laiska, ar Zinute parasyti, prisimink, kad gali sulaukti
ir neigiamo atsakymo, taciau juk nuo to tu prastesné ar prastesnis netapsi. Tiesiog tas
Zmogus Tau nejaudia to paties. Pasistenk pasakyti taip, kad tas Zmogus suprasty, kad
nejuokauji. Taip pat neuzpulk prisipazinimu. IS pradziy gali pasakyti, kad man patinka,
kaip Tu juokiesi / Soki / mastai ir t. t. Stebék reakcijg — jeigu Zzmogui malonu girdéti — geras
Zenklas. O pasisakant apie jausmus gali padéti tam Zmogui pasakydama(s), kad ,nenoriu
taves iSgasdinti, taciau tu labai man patinki ir tikrai suprasiu, jei nejauti man to paties.”
Kartais zmoneés, nerasdami Zodziy, nezinodami, kaip sureaguoti, gali vien dél to imti keis-
tai elgtis. O ir Siaip — smagu parodyti, kad ne tik savo, bet ir kito jausmais rpiniesi.

3) Paimk ir pasakyk apie savo jausmus ir tam, kad turétum pagrinda po kojomis, sugal-
vok plana B, ka darysi, jei nusivilsi. Gal ziGrési filma, eisi vaiks¢ioti ar pasipasakosi artimam
asmeniui (o tai visada gera mintis!). Pasakotis apie savo jausmus tikrai néra lengva.

Beje, niekada nejkalbinék Zmogaus, kuris Tau nieko nejaucia, tai niekada neveikia.

12. O kaip man...isgyventi tag nezmoniskai sunky jausma ir
laikotarpj, kai palieka vaikinas / mergina?

Jausmas tarsi iSsitryné pasaulis? O Sirdies skausmas tikraja to Zodzio prasme yra
skausmas? Kas jdomiausia — Tau nesivaidena. Atliekant tyrimus, paaiskéja, kad duzus
sirdZiai smegenyse aktyvuojasi ta pati sritis, kuri atsakinga ir uz fizinj skausma.

Tuo paciu mylimo Zmogaus netekimas sukelia panasius pojucius kaip buna per,lomkes”.

I3siskyres Zmogus paprastai eina per tris fazes:

- protesto ir pykcio, kuomet gali norétis daryti viska, kad mylimaja / -j susigrazintume.
Deja, toks elgesys tik apsunkina atsigavima po skyryby;

- antroje fazéje pradedame suvokti, jog bati kartu nebejmanoma, tuomet ima dominuoti
liddesys kartu su beviltiskumu ir apatija;

- susitaikome su netektimi ir pradedame fokusuotis j kitus gyvenimo tikslus.

Natdralu, kad labai sunku netekti mylimo asmens, nes tas asmuo yra spéjes tapti
masy paciy tasa. T. y. tas asmuo yra masy tapatybés dalis. Uztat sunku ne tik netekti
mylimojo, taciau ir susigaudyti, kas mes dabar esame. Be to asmens.

Tad ka reikéty daryti?

o Nesigincyti. Kai Zmogus su mumis issiskiria... Tas Zmogus tg ir nori padaryti. Dazniau-
siai, jeigu dél misy pastangy ir maldavimy susitaiko su mumis - i$ gailescio. O tai niekur
neveda. Tik j skyrybas kiek véliau.

¢ Vengti bet kokio to Zmogaus sekimo. Socialiniuose tinkluose, realiame gyvenime
ir t. t. ISsiskyre Zmonés gali likti draugais, taciau tam reikia laiko. Laiko SirdzZiai sugyti ir
naujiems jproc¢iams susidaryti.

o Nesiimti zalingy jprociy. Bet kokie zalingi jprociai tik atideda gijimo procesa. Savo
suduzusig Sirdj reikia slaugyti kaip drauga.
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o Neuzsidaryti namie. Vengti draug(i)y ir kity mums miely Zmoniy nereikéty, nes
bendraudami su jais galime ir vél pasijusti vertingi.

¢ Ripintis savimi. Sportuoti. Valgyti. Skaityti. Domeétis. Kitos veiklos, net ir mazytes,
padeda iskrapstyti mus i$ musy paciy galvy.

¢ Imtis kazko naujo. Naujas hobis, naujas pomégis, nauja veikla — galimybé pasididin-
ti saviverte.

e Prisiminti, kad esi verta /-s meilés. Esi nusipelniusi bati su tuo / ta, su kuriuo Tu nori
bati ir kuri(s) nori bati su Tavimi!

13. O kaip man... pasakyti tévams, kad turiu vaiking /
merging?

Ohol! Kaip pasiseké Tavo tévams, kad nori jiems pasipasakoti. Jeigu esi uztikrinta(-s)
savo santykiais su tuo Zzmogumi ir viskas atrodo rimta — tuomet tévus jtraukti tikrai gera
mintis. Kuo ilgiau delsi, tuo sunkiau bus deramai pristatyti situacija.

e Jeigu Tavo tévai sunkiai pritaria draugystéms paauglystéje, iki pasnekesio su jais
pabandyk pagalvoti, o kodel Tu turi vaiking arba merging? Dél kokiy priezasciy / savy-
biy Tu Zaviesi tuo konkreciu Zmogumi? Jis / ji linksma(-s) gerasirdis(-€), protinga(-s), jau-
trus(-i)? Jei pats / pati aiskiai supranti, tuomet ir tévams paaiskinti bus kur kas lengviau.

o Pasistenk surasti laika ir vieta, kai Tavo tévai (arba kuris nors i$ ju) yra geros
nuotaikos. Jvertink ir savo paskutiniy dieny elgesj! Neuzklupk jy savo naujiena, o
paruosk juos. Pasiulyk pasikalbéti, paklausk, kada jiems tinkamas metas. Buk pasiruo-
Susi(-es) keleta fraziy, pavyzdziui:,Mama / téti, turiu naujieng ir noriu apie ja jums pa-
pasakoti’, ,Kai kg sutikau ir tas Zmogus man labai rapi. Mudu vienas kitam (viena kitai)
labai patinkame.”

e Tavo tévams gali kilti Simtas (ne, milijonas!) klausimuy: ar jis / ji Tau daro gerg jtaka,
ar rako, ar gerai mokosi, kas jos / jo tévai ir t. t. Jie gali noréti susipaZinti su Tavo mergina
/ vaikinu. (Tik prie$ dalydama(-s) pazadus, pasidomék, ar Tavo vaikinui / merginai jauku
su jais susipazinti.)

o Bk pasiruoses / -usi idgirsti, kad Tavo tévai pasakys, jog Tu per jauna(-s) susitikinéti. Buk
pasiruosusi mandagiai papriestarauti. Nors teisybé gali bati Tavo puséje, o tévai gali reaguo-
ti per karstai, vis tiek pasistenk nesipykti su jais. Pabandyk juos isklausyti ir Tu. Taip kartu
iSsiaiskinkite baimes ir likescius ir kartu susitarkite, kaip jiems Tavimi pasitikéti ir Tau jais?

o lJie turi teise kelti reikalavimus, o Tu turi teise derétis. Jeigu Taves nuolatos nebus
namie arba jeigu namo grjzinési labai vélai — nataralu, kad daugelis tévy ims jaudintis.
Primink tévams, kad nors Tavo vaikinas / mergina Tau ripi, taciau jie (tévai) nenustojo
dél to rapéti maziau.



14. O kaip man...ismokti flirtuoti?

Pirmas ir turbut svarbiausias dalykas — flirtas turi bati malonus abiem puséms. Jeigu
jauti, kad tvyro ,awkward"” jausmas arba atrodo, kad kitas zmogus, su kuriuo nori flirtuoti,
tiesiog sukasi nuo Taves - tai zenklas, kad flirtas pereina j priekabiavima. Nepereik ten.
Flirtas turéty bati natdralus, teigiamas bendravimo budas, kuris padeda uzmegzti rysj su
kitu Zmogumi.

Keletas pabandymy

1. 18lik savimi: svarbiausia flirtuojant yra islikti tikra. Neturétum bandyti atrodyti kaip
kas nors kitas, nes tai kazkuriuo metu yla isljs i$ maiso - save apgaudinéti néra paprasta.

2. Mokék klausyti: geras klausytojas visada atrodo patrauklesnis. Rodant nuosirdy
susidoméjima kito zmogaus pasakojimais, jausmais ir nuomone, tu ne tik parodai, kad
rupiniesi, bet ir sukuri stipresnj emocinj rysj.

3. Bendravimas akimis: tiesioginis akiy kontaktas gali parodyti Tavo susidoméjima ir
nuosirdy nora klausytis bei (démesio, svarbu) girdéti... Taciau nepamirsk, kad per ilgas
zvilgsnis gali sukelti diskomforta, tad rask bida, kaip zitréti nei per ilgai, nei per trumpai.

4. Naudok humora: lengvas ir nejzeidziantis humoras gali padéti susvelninti atmos-
ferg ir padaryti bendravimg malonesnj. Juokas jungia Zmones. Zinoma, nepamirsk bati
samoningas ir pasirinkti humora, kuris nejzeidzia zmoniy tapatybiy.

5. Kano kalba: atviras kiino laikymas, linksmas nusiteikimas ir Svelnds, nejkyras gestai
gali padéti perduoti teigiamus signalus. Venk uzdaro kino kalbos, pavyzdZiui, ranky
kryziavimo prie$ kratine, nes tai gali atrodyti, kad esi uzdaras ar nenorinti bendrauti.

6. Komplimentai: nuosirdas ir tinkami komplimentai gali padaryti stebuklus. Svarbu,
kad jie baty tikri ir neperdéti. Geriau pasirinkti komplimentus, susijusius su asmenybés
bruozais ar pasiekimais, nei tik iSvaizda. Nepamirsk, kad seksualizuoti komplimentai yra
priekabiavimas, tad neperzenk linijos.

7. Praktikuokis: flirtas yra jgadis, kuris geréja su praktika. Nereikia bijoti bandyti ir
kartais net to, kad nepavyko - kiekviena situacija yra mokymosi galimybé. Nepamirsk,
kad gali ir nepavykti — ne visiems Zmonéms patinka tie patys Zzmonés, tad gali susilaukti
ir prieSingos reakcijos nei tikéjaisi.

Ir dar priminimui: flirtas turéty bati malonus ir teigiamas abiem puséms. Svarbu
atkreipti démesj j kito Zmogaus reakcijas ir gerbiti jo ribas. Jei pastebi, kad Tavo démesys
néra abipusiai priimamas, svarbu tai gerbti ir neperzengti kity asmeniniy riby.



0O, taip, gali!

Nors palaukit... Kaip ¢ia yra, kad sakoma, jog seksualinés orientacijos nepasirinksi,
bet ji vis tiek gali keistis?!?

Atsakymas priklauso nuo to, kaip savo kultiroje vertiname seksualuma. Kadangi,nor-
maliu” ar ,tinkamu” laikomas seksualumas yra tik heteroseksualumas (kai moteris myli
vyra ir atvirksciai) — kitos Zmogaus seksualumo variacijos (homo-, bi-, a-...) vertinamos
kaip nenormalios. Menkesnés. Nepageidautinos.

Taip, laikai keiciasi ir LGBT* vis labiau suprantami ir priimami, tac¢iau ,nenormalumo”
Sleifas velkasi.

Kai augame kultaroje, kurioje nuo paciy maziausiy dieny tikimasi, kad susirasi skirtin-
gos lyties partnere, o apie tai, kad savo seksualuma turime pazinti ir vertinti jj — net neuz-
simenama - labai gali bati ir tiesiog bilina, kad subrende Zmonés NIEKO nesupranta apie
savo seksualuma. Koks jis? Kada susijaudiname, kas numusa geisma? Kas malonu, o kas
ne? Ka daryti, jei nemalonu? O kg bekalbéti apie savo seksualinés orientacijos supratima.

Reikia drasos pazinti savo seksualuma ir nesigédyti jo. Atvirumas sau apie savo seksu-
aluma pagerina gyvenimo kokybe, nes tai yra mano dalis. Augdami per jvairias patirtis
pradedame vis geriau suprasti Sig savo dalj. O kartais imame ir suprantame, kad musy
seksualiné orientacija yra kitokia. Tokiy Zmoniy daug. Daugiau nei atrodo.

Yra tik viena taisyklé: esant romantiniame ar intymiame santykyje su kitu Zzmogumi,
turime jsitikinti, kad tas Zzmogus tikrai tikrai to nori. Viskas.



Pradékime nuo to, kad jei esi homoseksualus(-i) - esi labai vertingas, svarbi ir nuos-
tabus toks, kokia esi!

Na, o dabar atsakymas:

« Jeigu gyveni homofobiskoje Seimoje, giminéje, kyla natarali baimé bati nepriimtam,
nepripazjstamai, paliktam, jskaudintai.,Déka" to tycia ar netycia kuo toliau stumi mintj,
jog gali bati homoseksualus / -i.

« Tavo draugai daznai laido homofobiskus juokelius, vartoja Zzodzius ,pyderas” ir
Jlezbé”, su pasaipa arba nejautriai atsiliepia apie homoseksualius, biseksualius ir kity
orientacijy Zmones? Kyla natdrali baimé tarp draugy bati,nenormaliu” ar,,nesveika”

+ Yra nemazai mity, susijusiy su homoseksualumu, todél kartais kyla noras ,atitikti vi-
suomenés standartus” - kad tik niekas prie misy nesikabinty ir leisty gyventi kaip gyvenasi.

«Visuomenéje ir Ziniasklaidoje pilamas homofobinis ir transfobinis turinys, kuris
siuncia Zinute, kokie Zmonés yra,normalis’, o kokie ne.

e (Tavo atsakymas.)

Net ir pri(si)pazinus sau gali bati visaip: gali tapti lengviau, gali bati, kad Sis procesas
tesis mety metus, gali kilti daug jvairiausiy jausmy, kuriy net negalvojai, kad gali bati.

Nepaisant visko, kiekviena seksualiné orientacija yra vienodai Zmogiska ir norisi tikéti,
kad anksc¢iau ar véliau (pasisakome uz anksciau), nebereikés uzduoti sau Siy klausimy, nes
tiesiog priimsime vienos kitas tokias, kokie esame. Nepaisant Tavo seksualinés orientaci-
jos, Tu esi vertingas (-a) ir svarbi (-us) ir niekas niekada neturi teisés teigti kitaip!

Ar teko girdéti apie tokj Kinsey tyrima, atliktg pries beveik 70 mety (yra ir filmas
LKinsey”), kuris atskleidé, kad didZioji Zmoniy dalis yra tarp iSimtinai heteroseksualiy ir
homoseksualiy. Tai reiskia, kad daugumos misy seksualumas klaidZioja tarp homo ir
hetero. O kitais Zodziais tariant, seksualumas néra juodas arba baltas.

Seksualumas yra komplikuotas! Faktas. Bet apie tai Snekame taip mazai. Pasaulyje
daugiausiai matome tik stereotipinius seksualumo pavyzdzius. Juk niekas prie puodelio
arbatos Siaip sau nesipasakoja apie geidulius, patirtis ir abejones. (Nesakome, kad taip
kalbétis reikéty, tik konstatuojam fakta. Taciau nesakome ir kad nereikéty.)
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Zmogui, kuri yra rimtuose santykiuose, suzinoti, kad mylimasis turi klausimy dél savo
orientacijos, gali bati Sokas. Daznai pasireiskiantis mintimis:,as esu nepakankamas,
dabar su manimi i$siskirs...” Taiau juk tai niekaip nepaneigia turimy jausmy partnerei. O
savo seksualuma tyrinéti galima ne tik veiksmais. Galima ir mintimis.

Jeigu esi tikras, kad santykius nori testi, uztikrink, kad Tavo pozicija jasy santykiy
atzvilgiu nesikeicia. Gali savais zodZiais pasakyti, kad ,,gerbiu ir vertinu Tave, dél to misy
santykiuose noriu bati atvira: mano seksualiné orientacija yra platesné negu maniau.”
Tada kartu paziGrékite filma ,Kinsey” arba serialg ,Heartstopper” ir gerai iSsidiskutuo-
kite apie visus nerimus, baimes ir likescius. Nes jy greiciausiai turite abu / abi.

Diskusija greiciausiai nebus vienkartiné. Santykiy pokalbiai dazniausiai trunka daug
karty. Yra tokia santykiy terapijos forma, kai diskutuojant (gincijantis?) pirmiausia
turi iSklausyti, tada pakartoti partnerio mintj ir tik po to sakyti savaja. Ir atvirksciai. Tai
padeda geriau isgirsti partnerés mintis. Pasitikrinti, ar vienodai suprantate tas mintis. Tai
sunku, bet verta.

O jei bijai dél partnerio reakcijos - vis tiek pasistenk surasti su kuo pasikalbéti. Kalbétis
batina. Ypac visuomenéje, kurioje seksualumo jvairové daznai smerkiama ir menkinama.

Pirmiausia norisi pasakyti, kad tu neprivalai tévams atsiskleisti.
Zinoma, jeigu jasy santykiai labai 3ilti ir artimi ir Tu jauti, kad neatsiskleisdamas didini
atstuma tarp jasy ir Tave tas grauzia — tai puiki motyvacija.

Vis délto Sioje situacijoje svarbiausias yra tavo paties / pacios saugumas! Labai lilidna
sakyti, bet kartais paaugliams tenka ta laika iki pilnametystés tiesiog istverti ir iSgyventi
(pazodziui).

Jeigu Tavo tévai akivaizdziai homofobai ar transfobai... Intuicija turbat pati sako, kad
gal nevertéty? Jeigu labai kremtiesi, kad reakcija bus prasta — gal irgi nevertéty? Tavo
seksualumas priklauso Tau ir Tu niekam jo nesi skolinga(-s)! Neskubék. Jeigu labai norisi
su kazkuo issiSnekéti, taciau nejsivaizduoji su kuo, paskambink j Vaiky arba Jaunimo
linija! Arba parasyk jiems laiska. Arba pradék pokalbj internetu.

Jeigu galvoji, kad Tavo tévai priims atsiskleidima mylinciai ir reakcija nebus pavojin-
ga Tavo saugumui - didelis palengvéjimas. (Labai tikimés, kad tokiy tévy Lietuvoje vis
daugiau ir daugiau!) Vis tik reakcija néra nuspéjama. Tévai anksciau kalbéje homofobiskai
ar transfobiskai vis tiek gali reaguoti labai palaikanciai! O kokia bus kuriy tévy reakcija -
nuspéti sudétinga.
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Tad jeigu pasveri viskg ir nusprendi, kad atsiskleisti nori — turi tam pasiruosti. Pa-
galvoti, kaip / kada / kur / ka (netgi kuriam i3 jy!) pasakysi. Ir tévai, ir Tu turite jaustis kuo
labiau atsipalaidave. Pasirepetuok. O repetuodama prisimink, kad Tau nereikia tévy
leidimo bati géjumi, lesbiete ar biseksualiu / -ia. Atsiskleidimas — Tavo nuosavybé! Ir
Tavo istorija, kuria renkiesi pasakoti arba ne.

Kai atsiskleisi — tévai gali bati numane ir labai graZiai priimti Tavo parodyta pasitikéjima
jais, o gali bati, kad Zinia bus kaip perkunas i$ giedro dangaus. Tévams gali reikéti laiko.
Nepasiduok. Tokiu atveju jlsy suaugusio ir vaiko vaidmenys gali susikeisti — staiga Tu turi
jiems paaiskinti kas ir kaip, o ne jie Tau. Tévy klausimai yra gerai - jie mokosi. Beje, butinai
pasakyk, ar Tu nori, kad jie pasakoty kitiems. Tai — Tavo asmeniné informacija!

Po pokalbio nepamirsk pagirti saves. Didziuokis savimi, kad isdrjsai Zengti tokj

Zingsnj! O jeigu po pokalbio jautiesi sumautai - susisiek su artimu draugu ar Vaiky /
Jaunimo linijomis. Stiprybés!
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Taip! Motery plaukuotumas - labai natdralus dalykas. O plaukuotumo storis, tanku-
mas, spalva labai individualis kiekvienam Zmogui. Jeigu nematai daugiau motery su
tamsiais plaukeliais ant kiino, galbat jos juos alina?

Ir vis tiek. Nors plaukai nataralus dalykas ir atlieka mums reikalinga funkcija, - reguli-
uoja kiino temperatura ir t. t., bet plaukuotos kojos ir pazastys isSaukia kalng emocijy ir
panikos! KODEL?! Kodél neskusta barzda nesukelia tiek reakcijy kaip neskustos kojos?

Dél to, kad moterims taikomi grozio standartai yra kraugeriskai auksti. Visy jy iSpildyti

a) nejmanoma;

b) o kam reikia?

¢) yra labai brangu.

Palyginti visai neseniai (~1940-aisiais) tapo madinga 3alinti kojy, pazasty plaukus. Tie-
sa tokia, kad skutimosi kremy ir peiliuky industrijai buvo paranku suformuluoti naujas
madingo kuno taisykles su tokiais reklaminiais Sukiais kaip Sis,Let’s Look at Your Legs —
Everyone Else Does.”

Nors grozio standartai - visi numanome - yra nesgmoné... Taciau jiems atsispirti irgi
labai sunku. GroZio standartai siuncia Zinig ir formuoja nuomone apie tai, koks / kaip atro-
dantis klinas yra vertingas. Ir taip nutinka, kad mums ima atrodyti, kad masy nuo standar-
to besiskiriantys klnai yra nepageidaujami, negrazas, netinkami ir... dél to nevertingi.

Pamilti save - jei savaime nesiseka — néra vienos dienos darbas. Taciau vertas atlikti.
(Kasdien primenant sau, kad tu esi vertinga tokia, kokia esi! Vertingas toks, koks esi!)

Paziurék j legendine meksikiete tapytoja Frida Kahlo! Plaukuotumo, kiek nori, o
pasaulis dél jos eina i$ proto. Sékmés pamilstant save ir nepasiduodant standarto
spastams! LOVE!



Nuotaiky kaitos paauglystéje yra normalu! Apskritai, kiek daug karty atsiranda klausi-
mas ar vienas dalykas,normalu” ar ,nenormalu®.. Taigi norisi atsakyti, kad nuotaiky kaita
paauglystéje — jprastas reiskinys: vienu metu gali ir verkti, ir juoktis, ir myléti, ir nekesti.
Vienu metu ir norisi draugauti, ir niekuomet to Zmogaus akyse daugiau nematyti.

Skamba klaikiai? Tikrai.

Taciau ka tokiu atveju daryti? Pabandyti reflektuoti — kokius jausmus jauti $ig akim-
irka? Kas tam galéjo turéti jtakos? Kokius jausmus jauti $alia? Kaip manai, kaip galétum
juos iSjausti / isreiksti? Kokius jrankius tam turi?

Aisku, svarbu atskirti jprasta nuotaiky svyravima nuo ekstremaliy ar ilgalaikiy
nuotaiky pokyciy, kurie gali rodyti gilesnes psichologines problemas, pvz., depresija
ar nerima. Jei pastebi, kad Tavo nuotaikos trukdo kasdieniam gyvenimui, sunku jas
kontroliuoti, arba svyravimai tesiasi ilgesnj laika, svarbu kreiptis pagalbos. Kalbéjimas su
patikimu suaugusiuoju ar specialistu gali padéti. Atmink, kad ieskoti pagalbos visiskai
normalu ir tai — sveiko emocinio gyvenimo dalis. Kiekvienas Zmogus kartais jaucia emo-
cinius sunkumus, ir yra daug budy, kaip su jais susidoroti. Svarbiausia — nebijoti kalbéti
apie savo jausmus ir, jei reikia, prasyti pagalbos.

Pagalvok, kaip galétum, susiddrus su nuotaiky kaita, ja iSgyventi — galbut eiti sportuoti?
Galbut radyti? Gal eiti pasivaikscioti? O gal pasikalbéti su artimu Zmogumi?

Erekcija ne visada reiskia norg mylétis. Ir erekcija tikrai néra lygu seksui. Taip, erekcija
gali reiksti geismga ir daznai reiskia. Taciau tai, jog vaikinui sukyla erekcija, dar nereiskia,
kad jis norés imtis veiksmy ir tai JOKIU BUDU nerei3kia, kad Tu jpareigota(s) kazkuo
atsakyti ar ,atsilyginti”

Kartais vaikinui erekcija gali sukilti, nes jam reikia... pasisiot. Ir Siaip erekcija i$ esmés
yra natarali kuniska reakcija j jvairius dirgiklius.

Geresnio Zodzio nei,awkward” tokioms situacijoms nesugalvosi... O kad nebuty
»~awkward” - buty puiku jei paklaustum ,ka man daryti tokiose situacijose, kai Tau sukyla
erekcija?’, nes tas dramblio jvardijimas kambary tikrai galéty padéti sumazinti jtampa
(arba erekcija). Atsakymas greiciausiai bus ,nieko, nekreipk démesio.” Taciau bk pa-
siruosusi, kad vaikinui bus kur kas nejaukiau nei Tau apie tai kalbétis. (Nors géda tikrai
neturéty bati, bet bukim realistais ir realistémis — daznai yra ir géda, ir nejauku.)



Einam prie reikalo. Didelés kratys yra TAIP iSreklamuotos. Atrodo jos visur, tiesa?
Didelés kratys = tobulas grozis? Nors reklamos ir t. t. per3a tokig mintj - tikrai néra taip,
kad Zzmonémes (ir vyrams, ir moterims) patinka tik didelés kratys.

Nors is tiesy tai ne tiek ir svarbu, kas patinka Zmonémes. Tu turi jaustis patogiai
savo kane! (O jeigu esi su Zzmogumi, kuriam Tavo kinas nejtinka - tai turbdt tam
Zmogui ne vieta Tavo gyvenime.)

Kraty dydj keisti galima tik kraty implantais ar jy mazinimo operacijomis. Néra kito
bado. Bandeliy, teslos ir t. t. valgymas, bei visos kitos,liaudiskos” priemonés - Sarlatanysté.
Pasistenk pasizvalgyti aplinkui. Klaséje, mokykloje, tarp modeliy, aktoriy ir kity viesy
Zmoniy. Pamatysi, kad krity yra jvairiausiy. Nuo mazy iki dideliy ir neretai nevienodo dydzio!

Masy visy kanai skirtingi, asimetriski, keisti, grazs, koreguotini, tobuli. (Beje, kiekvie-
na vulva taip pat skirtinga - jy jvairové pribloskianti!) Bet nepaisant to, kokie jie yra -
mums reikia (labai daug kam ir nepaisant lyties ar amziaus) iSmokti vertinti savo kina.
Nes nemeilé savo kinui apsunkina likusias gyvenimiskas sritis.

Be to, norisi pridurti, kad niekas neturi teisés i$ Taves 3aipytis ar kaip nors apkalbinéti
Tavo kiino ir, tarkime, kraty. Jeigu girdi kokius nors Zodzius ar komentarus, prisimink,
kad tai — ne apie Tave, o apie tuos Zzmones, kurie laido tuos komentarus.

ISmokti myléti savo kiing — viso gyvenimo darbas. Tad sékmés darbuojantis ir pamilstant save.

Kazkur ore vis sklando gandai apie maksimaly masturbacijos kiekj gyvenime arba
apie masturbacijos Zala. Taciau tiesa tokia, kad:

1) masturbuojasi labai didelis kiekis Zmoniy nepriklausomai nuo lyties ar amziaus;

2) masturbacijos kiekis nelabai turi konkreciy riby. Vis délto yra dvi pagrindinés sveiko
masturbavimosi kiekio taisyklés: Tau neturi skaudeti ir masturbavimasis neturi trukdyti
kitoms tavo gyvenimo veikloms. Jeigu masturbacija ima trukdyti susikaupti, matytis su
draugais, ruosti namy darbus, bati santykiuose su mylimu Zmogumi arba jeigu mokyk-
loje sédédama tik ir svajoji grjzti namo ir pasimasturbuoti - tuomet masturbavimosi
kiekis greiciausiai jau per didelis.

Vis tiek neramu, kad, o galbult per daug masturbuojiesi? Tuomet yra du variantai:
pabandyk nustoti visai ir paziarék, kaip sekasi. Arba nusistatyk taisykles: kada / kur / kaip
gali sau leisti masturbuotis. Jei nesiseka jy laikytis ir jauti, kad grjzti prie sunkiai kontro-
liuojamy masturbacijos jprociy — pasidomék psichologo konsultacijos ar psichoterapijos
galimybe. Tik ¢ia labai svarbu, kad terapija teikiantis Zmogus jokiu badu Taves negédinty



ir nesmerkty. Kodél? Nes masturbacija néra gédinga, Zalinga ar kitaip bloga veikla.

PS. Kad rankas plautis reikia dél higienos ir ligy prevencijos turbut net sakyt nereikia, ar ne?

LytisSkumo ir brendimo temos misy visuomenéje vis dar yra t a b u. Tuo paciu lytis-
kumas siejasi su labai intymia musy tapatybés dalimi: kam jauciu simpatija, kaip matau
savo kiing, kokia mano Seima, kaip jauciuosi dél,,grozio standarty”, kokia mano seksua-
liné orientacija ir t. t. Kiekvienas Siy klausimy daznai vercia mus susigazti vos pagalvo-
jus, kad apie juos kas nors suzinos. Nors realybé yra tokia, kad daugelis Zzmoniy batent
taip ir jauciasi. Tik vieni kitiems nesipasakoja.

Na, o aplink mus juk yra visuomené, kur gauname zinute ,kad vaikai dar per jauni
kalbétis tokiomis temomis” ir taip pamazu iSmokstame, kad nereikéty garsiai kalbétis apie
JPpaslaptingasias” lytiskumo temas. Uztat ir laikome savy klausimus bei gédijamés jy.

Tiesa ta, kad lytiSkumo temoms néra per jauno amziaus. Svarbiausia gauti patikima,
aktualig ir amziui tinkama informacija. Antra tiesa ta, kad daugelis misy tévy ir mokytojy
vaikystéje néra turéje lytiSkumo ugdymo, todél nedrjsta arba tiesiog nezino, kaip su savo
vaikais ir paaugliais kalbétis svarbiomis lytiSkumo temomis. Tik tai nereiskia, kad suaugusieji
nenori kalbétis Siomis temomis, daznai nori, tik nezino, kaip. Daznai bijo jsy reakcijos, bijo,

O paskutiné dalis visoje Sioje istorijoje — draugai ir bendraamziai. Nemaza dalis misy
augame bendravimo kultiroje, kurioje Saipymasis yra visiska klasika. Neretai, jeigu kyla
kazkoks klausimas, uzuot jj aptare garsiai, pasidalije, palaike vieni kitus - i$ to jau¢iamo
vidinio nesaugumo imame juoktis ar vieni kitus erzinti. O jeigu dar klausimai susije su
brendimu ar lytiSkumu... Kartais paauglystés laikotarpj tenka tiesiog iSgyventi, istverti, o
kartais... atsirinkti tuos patikimus draugus ir drauges, su kuriais galite kartu ieSkoti mokslu
grijstos informacijos ir diskutuoti, diskutuoti, diskutuoti. Ziarék, tada jau ir gédos nebebus.

Jeigu atvirai... Paauglystéje ,stovéti” — sukilti erekcija — gali nuo vi s k 0. Nuo véjo, nuo
kokio prisiminimo, nuo brokoliy kvapo ir nuo oro, tiesiog.

Erekcija kyla ne vien nuo erotiniy vaizdy ar fantazijy, tikrai. Jaudiniesi, ar ne per daz-
nai? Néra tokio skaiciaus, kuris reikdty ,normaly” erekcijy kiekj. Vieniems gali kilti daznai,
kitiems visai nekilti. Visy knai skirtingi.



Jeigu jauti, kad trukdo gyventi ar jauti skausma, tuomet vertéty pasitarti su gydytoju.
O 3Siaip, tiems, kam kyla erekcija,,nuo visko” daZniausiai buna klaikiai nepatogu gyventi,
net klaséje baisu atsistojus atsakinéti, nes o ka gali Zinoti...

Nors erekcija yra praktiskai nekontroliuojamas dalykas, t. y. tai labai natarali kino
reakcija, gedytis tikrai nereikéty. Bet, savaime aisku, lengva pasakyti — sunku padaryti.

Erekcija nuslopinti galima stimuliuojant (masturbuojantis) arba kantriai iSlaukiant, kol
nuslugs pati. Brestant ir reguliuojantis tavo hormonams ir $lapi sapnai, ir nekontroliuo-
jamos erekcijos turéty sumazeti.

Gal ir sunku patikeéti, bet savo seksualumo gédijasi daugybé Zmoniy. Ir paaugliy, ir
suaugusiyjy. Yra netgi toks terminas: seksualiné kalté.

Tai toks ganétinai intensyvus kentéjimas, kurj sukelia patiriamas gédos jausmas dél
savo kdno ir savo intymiy troskimy. Tuomet galvojame, kad nesame fiziskai tinkami,
bjaurimés savimi ir jauc¢iame siaubg, pagalvoje, kad kas nors suzinos apie misy seksua-
lines mintis ir ims mus smerkti.

Gebéjimas issakyti savo seksualinius norus uztikrintai, padaryti tai nesigédijant ir
galéjimas greitai iSeiti i$ situacijy, kai nesijau¢iame gerai arba jauc¢iamés pazeminti -
yra DIDZIULIS psichologinis pasiekimas. O 3is klausimas $iuo atveju - vienas pirmyjy
Zingsniy j gebéjima visa tai pradéti daryti.

Muasy seksualumas - be galo asmeniskas ir pazeidziamas dalykas, kuris mus vercia
jaustis ant scenos, ant kurios blnant bet kas gali i$ musy juoktis. Dél to kartais mes
taip gédijameés savo seksualumo, kad net gédijameés pasisakyti, kad gédijamés. Koks
suveltas reikalas!

Béda ta, kad seksualumas i$ esmés yra laikomas TOKIOJE dideléje paslaptyje. ISimtinai
dideléje! Kai mégstame egzotiska maistg, keistus filmus ar tam tikrg aprangos stiliy — juk
nesigédijame ir palyginti retai blname uz tai smerkiami. Su seksualumu, deja, taip néra.

JVisi kiti normalus”, ,as viena tokia” , kiti tai gali / Zino / moka” - tokios mintys daug
zmoniy kasdienés palydoves. Paimti ir pasakyti — JUS VISI / VISOS NORMALUS - deja,
nepadeda. Kai savaime tokios nejau¢iame, meile sau turime auginti po truput;.

Dél to svarbu isdrjsti ZodZiais isreiksti savo jausmus ir ieSkoti Zzmoniy, kurie yra geros
sirdies ir plataus mastymo ir su kuriais saugiai bei jaukiai galime issikalbéti. Taip po



truputj imti save matyti be smerkimo ir be gédijimo. O jeigu gyvename ir jauc¢iame, kad
visai nejudame i$ vietos ir tas kankina - verta pasidométi galimybe kreiptis j terapeutus.

O realybé tokia, kad Zmoniy seksualumas yra kur kas jvairesnis negu jsivaizduojame.

Veikiausiai $is klausimas kyla dél nerimo, kad per mazas penio dydis gali reik$ti men-
kesnj gebéjima patenkinti savo mylima Zzmogy?

I$ tiesy Siais laikais vaikinai patiria labai daug spaudimo dél penio dydzio. Tiesg
sakant, filmuose, mene, paveiksléliuose ir, Zinoma, pornografijoje penis neretai vaizduo-
jamas didesnis negu vidutiniskas. Tad masy matomi vaizdai neatitinka tikroveés!

Kartu penio dydis nelemia gebéjimo patenkinti mylimo Zzmogaus! Intymiame
santykyje kiekviena pora dera skirtingai. Tai, kas veikia ir kas malonu su vienu Zmogumi,
gali negalioti su kitu!

Dar svarbu prisiminti, kad seksas gali bati labai jvairus ir malonuma keliancias vietas
galima jvairiai stimuliuoti ir ne tik penis reikalingas patiriant fizinj intymuma ir ypac...
emocinj.

Kalbant apie malonuma - svarbu ieskoti, kas teikia malonuma konkrecioje poroje!
Universaliy recepty néra! Nors néra paprasta ir iSties gali bati nedrasu (arba tiesiog
nejprasta), taciau kelias j daugiau abipusio malonumo (ir komforto) yra ne tik per kiing,
bet ir per pokalbj: kas Tau malonu? Kaip Tau patinka? Ko Tu norétum?

Tai labai svarbus klausimai, kuriuose verta uzduoti ir drasintis j juos ieSkoti atsakymo.
O beieskant nepamirsti ir saves paklausti, o kas man malonu? Kas man patinka? Ko a3
noréciau?



INTYMUS SANTYKIAI

28. O kaip man... iSmokti buciuotis?

Daugelio misy galvose krebzda klausimas, kaip ISMOKTI buciuotis. Bitent — i$mokti.
Ir daugelis, kurie(-ios) nesame buciavesi(-usios), nezinome, kad mes visi mokame tg
savaime!

Tik yra kita bucinio pusé. Nors mes visi savaime mokame buciuotis, kiekvienas(-a)
mégstame skirtingus bucinius. T. y. skirtingi buciniai skirtingoms Zmogoms teikia skir-
tinga malonuma.

Néra vieno tipazo, kuris patikty visiems. Visoms. Né-ra. Kad ir kaip norétysi.

Tai kur Suo pakastas? Ogi tiesiog reikia kalbétis. Paklausk partnerés(-io), kas jai (jam)
patinka! Pasakyk, kas Tau patinka. Parodyk, kas Tau patinka! Skamba taip tarsi geriau
mirtum i$ gédos nei visa tai jgarsintum zodziais?

Jeigu esi su partneriu(-e), su kuriuo(-ia) labai nejauku tokius dalykus pasakyti - gal-
bat tai netinkamas Zmogus? Gal jus per mazai laiko kartu? O gal jus per mazai atvirai ir
nuosirdziai kalbatés?

Na, gerai gerai, esme supratote, bet vis tiek nedrasu kalbétis?

Tuomet buciuojantis atsizvelk j kiino kalba! Stebék, jausk, kaip Tavo partneris(-¢) bu-
¢iuojasi. Pasistenk Svelniai atkartoti, jeigu partneré(-is) atsako entuziazmu - bingo -
kino kalba supratai teisingai.

Nesizavek buciniy triukais i$ internety. Nesizavék pertekliniu liezuvio naudojimu, kai
nebeaisku, ar tai bucinys, ar liezuvio gradimas kazkam j burna.

Genialumas paprastume. Per praktika su sau mielu Zzmogumi turi atrasti sau ir jai
/ jam maloniausia ir tinkamiausiag btda. Ir ne, malonumas néra kazkas netinkamo ar
nepadoraus. Malonumas ateina tada, kada jauc¢iamés saugiai fiziskai ir emociskai. Kada
esame su tinkamu Zmogumi, tinkamu laiku ir tinkamoje vietoje. Jeigu buciuojantis
nemalonu: nemalonus pats bucinys arba nemalonu viskas - stabdyk tai. Pasakyk:,Zinai,
gal prateskime kita karta, nelabai gerai jauciuosi”. O po to pamastyk, ar kito karto nori.

Ir galiausiai. Taip, yra visikai legalu pasisakyti partnerei(-iui), kad nesi nei karto bucia-



vusis(-esis). Ir jeigu Tavo partneris(-€) jau yra buciavesis(-usis), neabejotinai su dideliu
entuziazmu praves Tau jaukia ir malonia jvadine pamoka j bucinius. Sekmés jauciantis ir
jaukiai, ir maloniai, ir saugiai.

29. O kaip man...suprasti kiek karty uzsiimti seksu is eilés
yra sveika ir normalu?

Uzsiimti seksu kelis kartus is eilés yra sveika. Ir taskas.

Seksualumo, sekso, apskritai - lytiskumo - temoje yra daug skirstymo j,sveika”/,nes-
veika",,normalu”/,,nenormalu”. Tu turbat klausi, ar sveika kdnui - taciau juk pats kanas
ir pasako, kaip su tuo jauciasi. Jeigu darosi nemalonu, ima skaudéti kokias nors kiino
vietas, tai, aisku, metas daryti pertrauka. Ir Tavo partneré turi tai suprasti ir gerbti Tavo
pertraukos poreikj.

Vis délto Siame klausime uzuodziu ir tai, ar apskritai normalu tiek daug mylétis.

Niekas negali nuspresti, kiek karty yra normalu. Kiekvieno musy kdnai, poreikiai, pa-
jégumai ir t. t. skiriasi. Ir jeigu du brandis asmenys, kurie (-ios) bendru sutarimu mylisi,
kur niekas nieko nespaudzia, kur du Zzmonés viena kitos jsiklauso ir abu partneriai paiso
vienas kito emocinio ir fizinio komforto — tai patys sveikiausi ir normaliausi (lytiniai)
santykiai. Ir nesvarbu, kiek karty i$ eilés.

(Jauciame pareigg priminti saugotis santykiy metu ir priminti, kad tik prezervatyvai
apsaugo ir nuo lytiskai plintanciy ligy, t.y. LPL.)

30. O kaip man...geriau suprasti, kam reikalingas sutikimas
(consent)?

1. Sutikimas - tai gautas teigiamas atsakas j sillyma ap(si)kabinti, liesti(s), buciuoti(s),
glamonéti(s), mylétis. Kai vienas i$ partneriy papraso, o kita atsako TAIP, tik tuomet
sutikimas yra ,galiojantis” Visais kitais atvejais — sutikimas néra gautas (ypac tuo atveju,
jeigu vienas i$ partneriy tyli). Savaime aisku, kad skamba keistai — intymig akimirka imti
ir dar kazkokius sutikimus gavinéti / davineti. Taciau ar tikrai? Esi su sau patinkanciu
Zmogumi ir ji(s) paklausia:,Ar Tu tikra(s), kad...?";,O Tu nieko prie3, jei Tave apkabinciau?”
Kokia musy reakcija? Ogi linksta keliai, nes kazkas mumis taip rtpinasi ir taip nori, kad
mums baty patogu. Juk malonu.

Tuo paciu masy klausimas suteikia Zmogui galimybe pasakyti,ne”. Ar norime apka-
binti Zmogy, kuris nenori bati apkabintas? (Teisingas atsakymas: nenorime.)

2. Sutikimas reikalingas tam, kad a3 i$sakyciau kitam zmogui savo poreikj (pvz., galbit
esu pasiruodusi glamonéms, taciau nepasiruoses lytiniams santykiams) bei suprasciau
kito Zmogaus ribas.

3. Zmogus turi teise pasakyti,taip’, lygiai taip pat turi teise pasakyti,ne’, nesvarbu
kokioje intymumo vietoje esame. Jeigu Zzmoga man pasaké ,ne” - sustoju dariusi tai, kg
buvau pradéjes daryti. Kodél? Nes jeigu nesustoju, tai jau pereina j seksualine prievarta.



4.,Ne"VISUOMET reiskia ne. Ir taskas. Néra jokiy ,galbat’, ,jis nepasakeé to tvirtai”, ,ji is
tikryjy pagalvojo kitaip”.,Ne” reiskia ,ne”. Darkart taskas.

5. Sutikimas galioja tik tai vienintelei situacijai ir niekuomet automatiskai nepersike-
lia kitam laikui (turbut baty keista, jeigu Zmogus po ménesio prisiminty vieng, kartu
praleista vakara, ir imty be atsiklausimo liesti?).

6. Jeigu pries ka nors darydama kito Zmogaus akyse matai Zvaigzdutes, Sirdeles, atsa-
kyma ,taip” - sveikinimai, Tavo fantazija ir interpretacija laki, taciau tai néra sutikimas :)
Jeigu primirsai - grjzk j nr. 13)

31. O kaip man...zinoti ar ,normalu” sekso metu nejausti
malonumo?

Ypatingai geras klausimas, taciau tuo paciu ypatingai sunkus atsakyti. Nes tam, kad
suprastume situacija, reikéty paklausti labai daug dalyky. Su kuo, kaip, kada nejauti
malonumo ir pan.

Taciau pakalbékime bendrai! Ar nejausti malonumo yra normalu? TAIP! Ir vyrai, ir mot-
erys gali nejausti jokio malonumo. Priezastys gali biti gilios psichologinés: depresjia,
nerimo sutrikimas, trauma ir t. t. Kitaip tariant, psichologiniai barjerai gali kliudyti mylé-
tis maloniai. Jeigu tai jmanomas variantas - reikéty, zinoma, kreiptis pagalbos ir bandyti
stresorius jveikti. (Vaiky ar Jaunimo linija visada padés, jei patiri sunkumy gyvenime.)

Taip pat svarbu suprasti, kad dalis Zmoniy yra aseksualios. Aseksualiis asmenys i$
esmés nesidomi seksu arba juo domisi labai mazai. Santykiais - taip, seksu — ne. Taciau
ir santykiais ne visi Zmonés domisi. Tai nereiskia, kad Sie Zmonés nejaucia malonumo -
aseksualis asmenys gali glamonétis, gali buciuotis, netgi gali mylétis, taciau turi silpna
geismo pojutj arba visai nepatiria noro mylétis.Kitas aspektas — mokslas apie malo-
numa. Tiriant seksualuma, statistika rodo, kad pakankamai maza dalis motery vagin-
alinio sekso metu patiria orgazma. DidzZioji motery dalis orgazma patiria stimuliuojant
klitorj. Fun fact! Panasu, kad klitorio funkcija yra tiesiog teikti malonuma! (Atkreipk
démesj, kad filmuose viskas atrodo kiek kitaip. T. y. motery malonumas vaizduojamas
nerealistiskai.)

Taip pat patiriama géda, kalté ir nejaukumas gali trukdyti mégautis myléjimusi. Vi-
suomenéje myléjimasis turi tam tikrg gédos Stampa. Tokia kazkokia paslaptinga géda.

Dar maloniai mylétis gali trukdyti jautimasis neuztikrintai dél savo kiino. Nemeilé sau.
Nepasitikéjimas savimi. Nusikratyti gédy ir nejaukumy reikia daug darbo su savimi ir
Zmogaus, kuriuo pasitiki.

Ir dar — maloniam myléjimuisi labai svarbu partneré, kuria pasitiki ir su kuriuo jautiesi
emociskai ir fiziskai saugiai!

Nors neklausei apie skausma myléjimosi metu, taciau batina uzsiminti, kad jeigu
skauda — STOP. Ir vyrai, ir moterys turéty atrasti skausmo priezastj, nes seksas niekada
neturi bati skausmingas.



32. O kaip man...zinoti, kaip per pirma karta nesigédyti
savo kuno parodymo?

Teko girdéti apie serialg Netflix'e ,Sex education”? Pirmame sezone yra gera scena, kur
mergina gédijasi kiino ir rodoma, kaip tai veikia santykius ir asmenine blsena.

Daug Zmogy gédijasi kaino. Ir daug Zmogy, nors kiino nesigédija, vis tiek daznai ne-
sijaucia patrauklGs. Tai galioja ir merginomes, ir vaikinams.

Jeigu nemyliu saves ir savo kino, turiu mazai 3ansy patikéti, kad kazkas manimi zavisi
su visais mano kino netobulumais. Musy vidinis neuZztikrintumas dél kiino stabdo
pasitikéjima savo partnerés jausmais. Taip pat stabdo musy démesinguma sau. UZzuot
pastebéjusios, ko mums dabar norisi, kaip mano kinas dabar jauciasi - mes mastome
apie tai, kaip jis atrodo.

Labai gaila, taciau imti ir pradéti myléti savo kiing néra taip paprasta. Nes iSmokstame
jo nemyléti labai anksti.

Filmuose matome tobulas myléjimosi scenas, kur VAU kokios kiino formos, kaip
sklandZiai viskas vyksta, be pastangy! Néra keisty garsy, niekam nesutraukia méslungio,
niekam neuZeina noras juoktis, retai kada kas persigalvoja, viskas pavyksta i$ pirmo
kartoirt. t.

Filmuose visi visada uztikrinti. Ir savo kanu ir savo gebéjimais. Ir filmuose néra JOKIOS
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komunikacijos, ar pastebéjote? Niekada niekas nesako:,ar Tau taip tinka’, ,ar Tu ne pries,
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jei..; ,Zinai, jauciuosi nejaukiai’, ,nedaryk taip, nes man maloniau kitaip”. Filmuose niekas
nesako savo mylimosioms: ,nesijauciu jaukiai su jjungta 3viesa”,,bijau, kad Tau basiu
nepatraukli”ir t. t.

Mums reikia iSmokti matyti save nuogus. Taip! Atsistoti pries veidrodj ir treniruotis. Pa-
galiau priimti fakta, kad tai mano kinas ir niekieno kito. Jis dar daug karty keisis gyveni-
me, bet jis mano! Pradék matyti ir kity Zmoniy nataraly kino grozj. Pasek instagrame
profilius, kurie iSkrenta po paieskos frazémis,,body positive” ar ,body appreciation”.

Galiausiai — atsimink, kad kol Tu jaudiniesi dél savo kuno, gali bati, kad Tavo partneris
irgi jaudinasi! Dél kiino, dél savo gebéjimy ir t. t. Daugelis jau¢iamés nejaukiai, taciau
retai kas mokame apie tg nejaukuma nuosirdziai pasikalbéti. JUs ne vieni!

33. O kaip man...pranesti savo antrai pusei, jog dar esi
nekaltas(-a)?

Pasikalbékime apie zodj,nekaltybé” Jis tarsi sako, kad lytiniy santykiy pradéjimas sie-
jasi su kalte, ar ne? Kad nekaltybe galima prarasti? (Butinai rekomenduojame paklausyti
tinklalaidés ,Savaime nesuprantama” jraso,Nekaltybé’, kuriame aptariama 3io reiskinio
problematika.)

Mes turime tokj jsivaizdavima, kad zmonés tureje lytiniy santykiy yra kazkuo pra-
nasesni ir vertingesni. Tuo paciu mergina ir lytiniy santykiy patirtys yra blogai, o
vaikinams kaip tik — blogai yra neturéti lytiniy santykiy patirciy. Tai vadinama dvigubais



standartais ir jie yra labai zalingas dalykas.

Gali imti kamuoti jausmas, kad pasisakyti partneriui, kad dar nesi turéjusi lytiniy
santykiy yra kazko negatyvaus apie save atskleidimas. Taciau taip néral!

Tu visai neprivalai niekam nieko pasakoti apie savo seksualines patirtis. Tai Tavo
privatus gyvenimas. Vis délto, jeigu jauti, kad dél kokiy nors priezasciy pasisakyti nori
(pvz., nori kazko intymaus su partnere, taCiau nerimauji, kad nemokési ir Tau nesiseks) -
pirmiausia atsimink, kad intymios patirties neturéjimas néra gedinga.

Nes visi Zmonés kazkada turi pirma karta. O jeigu Tavo partneré tai supranta kaip
gédinga dalyka... ka tu veiki su tuo Zmogumi? Vis tik, turbat viduje jauti, kad mylimasis
priims ta informacija palaikandiai, taciau vis tiek nejauku pasisakyti?

+Noréciau, kad Zinotum, jog tai bus mano pirmas kartas” arba,AS dar nesu myléjesis/-usis
ir man 3iek tiek nedrasu”” arba, Zinai, a$ dar nesu... Nu Zinai..” Sugalvok kazka panasaus ir
pasirepetuok prie$ sakydama, kad jaustumeisi uztikrinciau. Ir prisimink, kad ,nekaltybé”yra
toks uzastrintas reikalas. Ne tai kad pirmas kartas nesvarbu — svarbu, dar ir kaip! Taciau dél
baimés pasirodyti neprityrusiais uzmirStame, j ka tikrai reikia koncentruotis.

O koncentruotis reikia j supratima, ar as tikrai to noriu. Ar mano kita pusé tikrai to
nori. Kaip mes saugosimés? Ir... Batina Snekétis apie savo baimes ir [ikescius pries, per ir
po, kad abiem buty jauku. Nes jaukus ir malonas turi bati ir pirmi, ir antri, ir treti kartai.

34. O kaip man...suprasti, ar normalu, kad musy amziaus
zmones nuolatos galvoja apie lytinius santykius?

Tai aisku, kad normalu! Paauglysté yra tas metas, kada musy lytisSkumas jgauna seksua-
lumo atspalviy. Kitaip tariant — ima augti seksualinis smalsumas. Vieniems jis (nepriklau-
somai nuo lyties) neduoda ramybés 24/7, kitiems tai pakankamai retai ir ramiai pasireis-
kiancios mintys. O blna, kad Zmogui nei paauglystéje, nei véliau seksualinio pobudzio
mintys ir jausmai taip ir nekyla (tai vadinama aseksualumu). Ir tai irgi yra normalu.

O tas sukiles seksualinis smalsumas nereiskia, kad norime eiti ir viska, kas mums
smalsu, iSbandyti praktikoje. Ne. Realiai seksualinis smalsumas dazniausiai sukyla gero-
kai prie$ mums tampant pasirengusiems turéti pirmuosius lytinius santykius.

Seksualinis smalsumas tiesiog reiskia, kad mums pasidaro smalsu, KAS TAS seksua-
lumas. Kaip jis veikia. Smalsu pazinti savo paties / pacios seksualuma. Pavyzdziui, jaudi-
na pirmo bucinio jsivaizdavimai. Baisu, kad visi viska moka, yra patyre, o as, va, viena(s)
nieko nezinanti(s). (Butent taip daugelis ir galvoja, tik neissitaria.)

Galiausiai! Uzklupus visiems Siems pokyciams, imame suprasti, kad kai kurie Zzmonés
mums patrauklds. O tai gali sukelti jvairiy minciy, jausmy ir kGinisky pojaciy. Prie ty

Zmoniy galime jaustis itin nejaukiai!

Beje, juk turbat nereikia sakyti, kad simpatija galime pradéti jausti zmogui nepriklau-



somai nuo jo lyties. Toks tas musy seksualumas — jvairus ir mums ne visada pavaldus.
Negalime issirinkti nei kam, nei kada jau¢iame jausmus.

35. O kaip man...zinoti, keliy mety geriausia pradéti lytin-
ius santykius?

Tiesg sakant néra vieno amziaus, kada tinkamiausia pradéti lytinius santykius. Pirmam
kartui svarbiausia — emocinis pasirengimas, pasitikéjimas Zmogumi, su kuriuo ketinti
pradéti lytinius santykius ir drasa kalbétis apie tai, ko tikiesi, kas patinka ir, svarbiausia,
kas nepatinka. (Ta daryti reikéty ne tik pries, bet ir po myléjimosi. Snekos $iuo atveju yra
raktas j emocinj ir fizinj sauguma bei malonuma.)

Nesvarbu, kiek tau mety 16 ar 58 - lytiniuose santykiuose be galo svarbu apsisau-
gojimo priemonés ir jautimasis jaukiai. Nes pirmas kartas (ir visi kiti kartai) neturi bati
jtemptas, o turi bati malonus. Jeigu skauda fiziskai arba nemalonu emociskai - turék
drasos pasakyti kazka tokio:,Siuo metu nelabai gerai jauciuosi... gal pabandykim véliau.
Pirma karta norisi atsiminti su malonumu, o ne su gailesciu." Tad kartais iki tokio jausmo
uztrunka ateiti, dél to verciau véliau negu anksciau.

O kaip dél gando, kad merginoms pirmas kartas visada blna skausmingas?
Nesamoné! Nors daliai merginy skauda, taciau didesné dalis skausmo patirti neturéty,
jei abu pirmo karto dalyviai stengiasi ir skiria uztektinai laiko, kad buty jauku ir kad baty
pakankamai atsipalaiduota ir susijaudinta.

Beje, teko girdéti apie sutikima seksui (consent)? Kartais mums atrodo, kad abu / abi
esame nusiteike vienodai ir pamirstame jsitikinti, kad tikrai taip baty. Svelniai, nespaus-
damas paklausk partnerio/-és, ar tikrai nori pasimyléti. Klausykis ne tik Zodziy, bet ir
kano kalbos. Juk kartais lengviau pasakyti ,taip” negu ,ne”. O nesikalbédami arba nesis-
tengdami isgirsti tikryjy Zmogaus poreikiy galime netycia sukurti spaudima, dél kurio
mano vaikinas / mergina nenorédamaf(-s) nuvilti sutinka pasimyléti.

Galiausiai! Ar jau aptaréme apsisaugojimo priemones? Vienintelé priemoné - prezerva-
tyvai — apsaugo ir nuo neplanuoto néstumo, ir nuo lytiskai plintanciy ligy! Atrodo savaime
aisku, kad reikia saugotis, kai myliesi? Puiku, sékmés jrodant darbais, o ne Zodziais.

36. O kaip man...zinoti, ar buna saugus sekstingas.

1. Niekada savo nuotraukoms nesistenk nustebinti, t. y. nesiysk savo nuogo(s)
nuotrauky niekam, kas jy neprasé. Tuomet negali tikétis, kad jos bus saugios bei
pastatai asmenj j nemalonig situacija.

2. Nesekstink su niekuo, kuo nors kazkiek nepasitiki. Svarbu jvertinti, kam siunti
nuotrauka. Daznai sekstingas jvardijamas kaip azartiskas ir smagus uzsiémimas, vis
délto svarbu prisiminti, kad ypac internete ne visada galime buti tikri tuo, kas kitame
ekrane mus stebi, skaito ir girdi. Taip pat nuotraukai atsidirus internete — skamba dra-
matiskai - taciau ji ten amzinai ir lieka.



3. Palauk, kol jusy santykiai bus rimti. Gali skambéti kaip elementari tiesa, taciau
svarbu dar ir dar prisiminti, kad mes neprivalome daryti nieko intymaus, jeigu to nen-
orime. Jeigu mus kazkas spaudzia kaip nors elgtis, jtikti, jrodyti simpatijg — turime teise
pasakyti,ne”

4. Niekada nesekstink jeigu nesi tikra(s), ar 100 proc. to nori. Jeigu kyla nors menka
abejoné - nedaryk to. Tai labai intymus procesas ir poelgis, tad svarbu gerai apgalvoti
savo sprendima.

5. Nukirpk savo veida ir pasistenk, kad niekas negaléty atpazinti, kad tai Tavo kinas.
(Pvz., i$ tatuiruociy ar kity kiino Zymiy.) Jeigu nusprendi sekstinti, pasistenk, kad Taves
nebaty galima atpazinti. Zinoma, sekstingo taisyklés yra kitokios - taciau kas jas su-
daré? Tu tikrai gali sau leisti perrasyti taisykles vardan savo saugumo.

IR PATI SVARBIAUSIA!!! n.i.e.k.a.d.a. NIEKADA n-iee-kaa-daaa nepersiysk gauty sext
Zinuciy kitiems. Nes sekstingas sukelia skandalus ir dramas tik tada, kai kas nors musy
intymias nuotraukas persiuncia kitiems (kad ir geriausioms draugams)! Juk taip el-
giantis yra pazeidziamas ir paniekinamas Zmogaus privatumas, be to - tai yra nelegalu
ir galima susilaukti ir visai kitokiy pasékmiy.

O jeigu matysi, kad kazkas taip elgiasi, paimk ir pasakyk:,,fui, kg ¢ia darai? Persiunti
tau patikéta privacia ir intymia kazkieno nuotrauka ir galvoji, kad ¢ia ok? Zinok ne ok.
Ziauriai ne ok..”

Keiskime taisykles ir smerkime tuos, kurie persiuncia gautasias Zinutes kitiems, o ne ta
asmenj, kuris atsiunté savo intymia nuotrauka.

37. O kaip man....zinoti, jeigu mergina / vaikinas gédijasi
tai daryti? Ka daryti?

Jeigu Tavo mergina ar vaikinas gédijasi intymiai bendrauti: buciuotis ar glamonétis,
tai akivaizdus Zenklas kad ji(-s) nepasiruosusi.

BUnant labai intymiai kiekvienas turime baimiy ir nesaugumo jausmy. Todél intymiose
(nuo prisilietimy iki buciniy ir myléjimosi) patirtyse yra svarbiausia, kad du Zmonés Snekéty-
si apie tai, kas neramina ir tai, ko abu tikisi. Tiesa tokia, kad mums atrodo, kad dalykai turi
vykti savaime, bet i$ tikryjy santykyje ir intymume reikia dirbti, kad buty jauku ir malonu.

Pazinti vienas kita ir taip susikurti pasitikéjima, atsipalaidavima, tada uztikrinate
vienas kito jutimasi emociskai ir fiziskai saugiais. Gali savo mylimojo / -osios paklausti
(daznai vieno pokalbio nepakanka), kas neramina, kodél nejauku.

Papasakok ir apie savo pojcius. Pasakyk, kad nesvarbu, kaip ji(s) atrodo nuoga(s), kad
ir tu daug ko nezinai, nemoki. Galiausiai - jei tu turi daugiau patirties — pasakyk, kad
neturéti patirties visai nieko baisaus.



Atvirumas - raktas j visus santykius ir... BADUMTS. | malonuma.
Ir pabaigai — bunant vienam su kitu intymiai nie-ka-da neturi skaudéti ar bati ne-

jauku. O jeigu taip yra - ieSkok priezasties. Gal 3alia Taves netinkamas Zmogus, o gal per
mazai iSsiShekéjote?



Pirmiausia — kaip tos kontraceptinés tabletés veikia? Tai kasdien vartojamos tabletés,
kurios sudarytos i$ estrogeno (toks hormonas) ir progestino (toks sintetinis hormonas)
ir jos, trumpai tariant, sustabdo kiausinélio issiskyrima, tirStina gimdos kaklelio gleives ir
tada spermatozoidui yra kur kas sunkiau patekti pro jas j gimda.

Nors skamba griozdiskai ir tingisi gilintis, bet yra gerai suprasti, ka jos daro motery
kanui. Dar svarbu, kad kontreceptiniy tableciy nelaikytume kazkokiomis mistinémis
tabletémis.

Paauglystéje kaip tinkamiausias saugojimosi metodas rekomenduojamas prezerva-
tyvo naudojimas, o paaugléms vienas i$ pasirinkimy gali bati mazy doziy kombinuotos
tabletés. Tik kadangi kontraceptinés tabletés yra medikamentas -> norint pabandyti jas
vartoti BUTINA konsultuotis su ginekologe(-u). Jie vienintelés gali nuspresti, kas / kur /
kada / kaip tinkama konkreciai TAU.

Svarbu prisiminti, kad kiekvienas Zmogus turi teise pasirinkti kontraceptines tabletes
vartoti arba ne. Jeigu kyla dvejoniy - batinai pasikonsultuok su kuo daugiau gydytojy ir
kity Sios srities eksperty /-Ciy. Ir tada priimk sprendima, kuris atrodo Tau tinkamiausias!

Tabletés - nors apsaugo nuo neplanuoto néstumo - tuo paciu yra ir vaistas skirtas
kitiems dalykams gydyti. PavyzdZiui, kartais jos gali palengvinti gausias ir skausmingas
menstruacijas. Nors jas gana lengva vartoti, tac¢iau tam, kad poveikis bty efektyviau-
sias, visuomet reikia kruopsciai sekti tableciy gérimo grafika.

O kaip su vaisingumu? Kontraceptinés tabletés - vienas labiausiai tiriamy vaisty pa-
saulyje ir tiesa yra tokia, kad pastoti galima i$ karto po to, kai nustojame vartoti prepa-
rata. Tad gasdinimai apie nevaisinguma tegu lieka tik gasdinimais. Taciau, kaip ir su bet
kokiu vaistu, kontraceptiniy tableciy vartojimas gali turéti Salutinj poveikj, priklausomai
nuo individualiy sveikatos ypatumy, vartojimo trukmes ir konkrecios kontraceptinés
priemonés. Kai kurios moterys gali pastebéti laiking vélavima grjztant prie jprasto
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ovuliacijos ciklo po tableciy vartojimo nutraukimo, ypac jeigu prie$ pradédamos vartoti
tabletes jos turéjo nereguliary menstruacinj cikla. Jeigu yra klausimy ar abejoniy dél
kontraceptiniy tableciy vartojimo ir jo poveikio Tavo sveikatai, visada rekomenduojama
kreiptis j sveikatos priezilros specialista, kuris galés suteikti asmeniskas konsultacijas
atsizvelgdamas j Tavo sveikatos bukle ir poreikius.

Ar kontraceptinés tabletés sukelia véZzj? Ne!

Kai tabletés buvo iSrastos, jos i$ tiesy buvo labai nenaudingos motery sveikatai.
Taciau metams bégant jos buvo tobulinamos ir mokslas sako, kad dabar jos yra saugios
vartoti.

! Kontraceptinés tabletés turi daug pliusy, bet jos NEAPSAUGO nuo lytiskai
plintanciy ligy!

O kas yra skubioji kontracepcija? Tai tableté savo sudétyje turinti tokius pacius hor-
monus, taciau daug didesnémis dozémis. Visgi kaip ir kitos priemoneés, $iirgi néra 100
proc. veiksminga ir geriausiai veikia per pirmasias 12 val.

Ar teko girdeti apie tokj dalyka kaip reprodukcinés teisés?

Reprodukcinés teisés (pagal Pasaulio sveikatos organizacija) tai Zmogaus ar poroje
esanciy Zmoniy teisé laisvai ir atsakingai nuspresti vaiky kiekj, tarpa tarp jy susilaukimo
ir meta, kada jy norima. Taip pat tai teisé j informacija ir priemones tam pasiekti. Galiau-
siai tai teisé j seksualine ir reprodukcine sveikata. Ir viska vainikuoja teisé priimti Siuos
sprendimus be diskriminacijos, prievartos ar smurto.

Nelabai ka sako, ar ne?

Ok, zmoniy kalba: reprodukcinés teisés apima tokius dalykus kaip teisé j apsisaugo-
jimo priemones (kontracepcija). Teisé j lytiSkumo ugdyma (tai Siuo atveju buty jdomu
iSgirsti, kaip jasy teisés patenkinamos?) Ir, Zinoma, teisé j néstumo nutraukima.

(Reprodukcines teises taip bendrai suvardijome, vis délto jos platus laukas, kuris apima
ir, pavyzdziui, teise j néStumo prieziura ir gimdyma, kuriy metu paisomi ne tik vaisiaus
poreikiai, taciau ir besilaukiancios poreikiai, jos fizinis IR emocinis saugumasir t. t.)

Kas nutinka kai néStumo nutraukimo teisé néra uztikrinama? Kity $aliy patirtys ir
istorija rodo, kad nenorimi néstumai vis tiek buna nutraukinéjami, taciau tai daroma ne-
legaliai ir moters gyvybei pavojingomis sglygomis. DaZniausiai be gydytojy priezitros.
Kartais i$ nevilties namuose savais metodais arba pas sarlataniskos prigimties asmenis,
kurie irgi neuztikrina, kad moteris po proceduros isliks gyva ir sveika.

Aborto — néstumo nutraukimo - tema yra kebli ir jautri. Kiekvienos moters, kuri at-
siduria situacijoje, kai tenka daryti tokj pasirinkima, situacija yra unikali.

Vis delto moteris turi turéti teise savarankiskai, niekieno neverc¢iama, nespaudziama
ir nesmerkiama priimti sprendima, kuris yra susijes su jos reprodukcine sveikata. Kitais
Zodziais tariant, su jos kdnu, su jos dabartimi, su jos ateitimi ir su jos turimomis galimy-
bémis.
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