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Zmonémis formy, prostitucijos, seksualinés prievartos, pabégusius nepilna-
mecius. Siuo numeriu skambinti mums kviec¢iame ir $eimy narius, bet kokiy
tarnyby atstovus, jtariancius apie galimg isnaudojimo, smurto ar apgavys-
tés atveja. Mdsy specialisty komanda - socialiné darbuotoja, psichologé ir

teisininkas - pasiruose padeéti tiek Lietuvoje, tiek uz jos riby.




DAZNIAUSIAS ELGESYS SU SMURTO AUKOMIS -

istremti jas kuo toliau nuo sgmoningumo. Tam tikry socialiniy susitarimy
lauzymas yra per daug Ziaurus, kad apie jj buty garsiai kalbama: tai ir
reiskia zodis ,neapsakomas”.

Taciau aukos atsisako bati giliai uzkastos. |sitikinimas, kad neigimas
nieko nepakeis, yra lygiai toks pats stiprus kaip ir noras neigti auky patirtg
sielvarta.

Liaudies ismintis nuolat byloja apie vaiduoklius, kurie atsisako bdti
uzkasti tol, kol jy istorijy kas nors nepapasakos. Zmogzudystes isljs j die-
nos sviesa. Prisiminti tragiskus jvykius ir kalbéti apie juos — tai bdtina tiek
socialinés tvarkos atkarimo, tiek ir kiekvienos aukos isgijimo salyga.

Dr. Judith Lewis Herman






TURINYS

PRATARME

KAS YRA SEKSUALINE PRIEVARTA?
BENDRA INFORMACIJA APIE SIA KNYGA
PASIPRIESINIMAS SEKSUALINEI PRIEVARTA
PATARIMAI, KAIP SKAITYTI SIA KNYGA

LUKESCIAI IR PERMAINOS

1 DALIS.

KAIP JVEIKTI SEKSUALINES PRIEVARTOS PADARINIUS
IR GYVENTI VISAVERT] GYVENIMA?

NESENIAI PATIRTA SEKSUALINE PRIEVARTA
TRAUMA

GEDOS JAUSMAS

PRIEVARTAUTOJY TAKTIKA

FIZIOLOGINES REAKCIJOS IR SEKSUALUMAS

DVASININKY SEKSUALINE PRIEVARTA —
DVASINIAL'IR RELIGINIAI |SITIKINIMAL

SKIRTUMAS TARP SEKSUALINES
ORIENTACIJOS IR PATIRTOS SEKSUALINES PRIEVARTOS

MITAS APIE TAI, JOG AUKA VIRSTA PRIEVARTAUTOJU
PASITIKEJIMAS, INTYMUMAS IR SEKMINGY SANTYKIY KURIMAS
PRAEITIES BLYKSNIAI

NAKTINIAI KOSMARAI

15
16
19
22
22
23

24

25
26
27
29
31



PANIKOS PRIEPUOLIAI IR NERIMAS

APSISPRENDETE ATSKLEISTI TIESA?

MINTYS APIE SAVIZUDYBE

TYCINIS SAVES ZALOJIMAS

ALKOHOLIS, NARKOTIKAI'IR NEIGIAMAS SAVES VERTINIMAS
VAIKY AUGINIMAS

BAUDZIAMASIS TEISINGUMAS

KOMPENSACIJA UZ PATIRTA ZALA

KA AS JAUCIU?

33
34
36
37
38
39
40
41
43

GYVENTI GERAI KIEKVIENA DIENA
KAIP SUSIKURTITVIRTA PAGRINDA
BUTINYBE ISLAIKYTI RYS] SU APLINKINIAIS
VISAVERTE MITYBA

MANKSTA

ATSIPALAIDAVIMAS
SAMONINGUMO TECHNIKA

GERAS MIEGAS

GYVENTI PAGAL SAVO VERTYBES
PAGALBA SAU IR ARTIMUI

METAS |GYVENDINTI POKYCIUS
SVESTI GYVENIMA

PADEKA

45
45
46
47
48
50
51
53
54
56
57
58
59



PRATARME

Gerbiamas skaitytojau,

AS nepazjstu Jasy ir nezinau, kg Jums teko patirti. Spéju, kad labai skausminga
ir traumuojantj isgyvenima. Taciau viena apie Jus Zinau — tai, kad paéméte j rankas
Sig knyga, liudija, kad esate pasirenges pasipriesinti seksualinei prievartai ir norite
susigrazinti savo gyvenima. Taip pat Zinau, kad nesate vienas — net jei $iuo metu
taip jauciatés. Tiesa tai, kad vyry patirta seksualiné prievarta Lietuvoje ilgg laikg buvo
nematoma tema — ir dél to didele dalimi kalta mdsy visy baime kalbéti apie tai, kas
mus gasdina. Bet mes kei¢iameés. Visuomené, ziniasklaida ir netgi politikai. Noriu,
kad mes isardytume tylos sieng, noriu, kad Jums baty lengviau. Ir Zinau, kad bus len-
gviau. Prasau Jasy tikéti tuo, tikéti savimi, tikéti, kad Jasy gyvenimas yra svarbus — ir
jau tikrai ne smurtautojo galioje, nes tik Jas pats galite nuspresti kg daryti su savo
gyvenimu.

Noriu Jasy paprasdyti labai svarbaus dalyko. Prasau prisiminti jausma, kai kazkada
kazkam padéjote. Galbat iSmokéte kazkg vaziuoti dviraciu. Galbut paneséte lagami-
na. Galblt padéjote supjaustyti darzoves ruosiant vakariene. Tikriausiai Jums buvo
smagu, jautétés naudingas. Tad jei sutariame, kad padéti gali bati malonu — gal-
bat galime sutarti, kad paprasyti pagalbos taip pat nieko blogo. Mazy maziausiai
kazkam suteiksite galimybe pasijusti naudingu. Nes pagalbos sveikstant Jums grei-
Ciausiai prireiks. O a$ labai noriu, kad pasveiktumeéte nuo slegianciy minciy, patirtos
prievartos prisiminimy blyksniy, neapykantos prievartautojui ir galbat neapykantos
sau. Todél prasau Jasy — isdrjskite paprasyti pagalbos. Ir isdrjskite priimti pagalba.

Kai jg priimsite — prasau bukite pasirenges saves neteisti. Seksualiné prievarta
yra nusikaltimas. Jis nepadaréte nusikaltimo. J4s nesate nusikaltélis. Jas — tas, kuris
isgyveno, isliko, ir yra pasirenges gijimui. Ir galbt Zingsnis po Zingsnio atrasite, kad
net neturite ko sau atleisti. Jei baudziate save uz tai, kad buvote per silpnas pasi-
priesinti — prisiminkite: pries Jus buvo jvykdytas nusikaltimas ir tai prievartautojo
ir TIK prievartautojo kalté. Jei keikiate save, kad pasitikéjote juo — prisiminkite, kad
pasitikéjimas yra dovana, kurig Sis asmuo paniekino, taciau tai neatima is JUsy teisés
dovanoti savo pasitikéjima Zmonéms, kurie jo nusipelno.



Gijimo proceso metu Jums gali buti labai sunku. Galbut prisiminsite nemalonius
veiksmus, kuriy teko imtis gelbstint savo gyvybe ar saugantis nuo dar didesniy su-
zalojimy. Jus gali apimti labai stiprios emocijos ar atrodyti, kad kraustotés i3 proto.
Viliuosi, kad Sioje knygoje pateikiami patarimai padés Jums atrasti bady atrasti nusi-
raminima ir vél pradeéti kontroliuoti savo gyvenima.

I3drjskite pabandyti, net jei tai atrodys per daug paprasta, kad padéty. Kai atrasi-
te mazus dalykus, kuriuos galite kontroliuoti — kvépavima, valgj — paaiskés, kad galite
suvaldyti ir kur kas sudétingesnes savo gyvenimo problemas.

Ir gal tuomet atrasite, kad esate pasiruoses vel jausti pasitikéjima, meile, gyveni-
mo dzZiaugsma.

Jsivaizduoju, kad zvelgiu Jums | akis — ir viliuosi, kad jose matau viltj. O gal net
besiskleidZiancia Sypsena.

Apkabinu Jus.

Dovilé

Dovilé Sakaliené, Seimo Savizudybiy ir smurto prevencijos komisijos naré,
teisés psichologé



KAS YRA SEKSUALINE PRIEVARTA?

Seksualiné prievarta arba seksualinis smurtas yra bet koks seksualinio po-
budzio elgesys pries kito asmens valig arba be jo sutikimo.

Tai apima atvejus, kai vaikas dar néra pakankamai subrendes, kad duoty suti-
kima, arba asmuo néra pajégus suvokti, kas su juo daroma. Bet kokia suaugusiojo
asmens seksualinio pobudzio veika vaiko atZvilgiu yra laikoma seksualine prievarta
pries vaika.

Seksualinés prievartos metu gali bati naudojamas fizinis smurtas, taciau vien tai,
kad néra fizinio smurto, nereiskia, kad néra ir seksualinés prievartos.

Seksualiné prievarta daznai yra susijusi ir su tokiomis prievartos rasimis, kurias
nustatyti néra paprasta, pvz., su emociniu manipuliavimu, grasinimais ar $antazu.

Seksualinés prievartos metu gali bati patiriamas tiesioginis fizinis suartéjimas,
taciau nebutinai. Seksualine prievarta taip pat yra laikomi atvejai, kai asmuo yra ver-
¢iamas stebéti ar sakyti tai, ko nenori.

Seksualinj smurtg gali patirti bet koks ZzZmogus, neatsizvelgiant j jo lytj ar statusa,
kai asmuo ar grupé asmeny pasinaudoja savo pranasumu (fiziniu, emociniu, finansi-
niu ar kitokiu) siekdami jéga priversti kitg asmenj jiems paklusti.

Seksualinio pobudZio nusikaltimus gali vykdyti bet kurios lyties ir padéties as-
menys.

Seksualiné prievarta yra nusikaltimas.
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BENDRA INFORMACIJA APIE SIA KNYGA

Kam yra skirta Si knyga?

Sig knyga tikriausiai savo rankose laikote dél to, kas nutiko jums arba zmogui, ku-
ris jums yra svarbus. Knygos tikslas — padéti suaugusiems vyrams jveikti problemas,
susijusias su praeityje arba visai neseniai patirta seksualine prievarta.

Ne visi vyrai yra vienodi!

Labai daznai vyrai patiria visuomeneés spaudima, jog,reikia bati tikru vyru’, taciau
kiekvienas vyras yra individualus. Vyry tarpe yra labai skirtingy Zmoniy, todél neba-
tinai visos $ioje knygoje iddéstytos mintys tiks kiekvienam.

Sitlome skaityti tas knygos vietas, kurios jums atrodo naudingos, o tuos skyrius,
kurie Siuo metu néra aktualUs, tiesiog praleisti. Prie jy visada galésite grjZti véliau.

Priimkite kity Zmoniy pagalba

Prasyti kity zmoniy pagalbos ir jg priimti yra taip pat normalu kaip ir sidlyti savo
pagalba tiems, kuriems jos reikia. Seksualine prievartg patyrusiems vyrams neretai
yra sunku patiems pasirtpinti savimi.

Sios knygos tikslas — priminti jums, jog esate vertas ripintis savimi ir nusipelnote
visavercio gyvenimo.

PASIPRIESINIMAS SEKSUALINEI PRIEVARTAI

Galbt jau Zengéte pirma zingsnj ieskodami naudingos informacijos, o gal jau
ilga laika bandote jveikti patirtos seksualinés prievartos padarinius.

Bet kokiu atveju tai, kad paéméte j savo rankas Sig knygg rodo, jog norite pasa-
kyti ,ne” seksualinei prievartai ir jos padariniams. PasiprieSindamas seksualinei prie-
vartai ir apsisprendes susigrazinti gyvenima j savo rankas, jUs stojate j gausias kity
vyry ir motery gretas.

Ne veltui kartojame — priimkite kity zmoniy pagalba.



PATARIMAI, KAIP SKAITYTI SIA KNYGA

Siai knygai skaityti pasirinkite tinkama laika ir vieta.

Pagalvokite, ar jums sig knyga geriau skaityti savarankiskai, ar aptarti jums aktua-
lias knygoje gvildenamas temas su jus palaikanciu Zmogumi (pvz., draugu, partneriu
ar specialistu)?

Nusistatykite, kiek puslapiy planuojate perskaityti vienu prisédimu (pvz., vieng
ar kelis skyrius).

Turékite po ranka rasiklj, kad galétumeéte uzsiradyti naudingus patarimus.

Baige skaityti skirkite Siek tiek laiko = 10 min. ar daugiau — apmastyti perskaityta
informacija ir suprasti, ar tai jums aktualu ir kokiu bddu tai jums padés.

Kai kuriy Zmoniy nuomone, naudinga turéti atskirg uzrasy knygele, kurioje gali-
ma uzsirasyti ar pasizyméti savo jspudzius.

Uzverte knyga pagalvokite, kg smagaus nuveikti, kas pakelty jums nuotaika, at-
palaiduoty, suteikty jégy. Tai gali bati bet kokia veikla, kuria jums patinka uzsiimti
vienam arba kartu su draugu ar partneriu:

= pasivazinékite dviraciu, pabégiokite arba iSeikite pasivaikscioti;
= pasiklausykite muzikos arba pagrokite;

= kartu su kitu zmogumi pasigaminkite valgyti;

» pasidarbuokite sode;

= pazaiskite kompiuterinj Zzaidima;

= paskaitykite romang arba laikrastj;

= eikite paplaukioti.

Arba uzsiimkite bet kokia kita veikla, kuri jums teikia dZiaugsmo ir padeda nu-
kreipti démesj nuo nuolatiniy minciy apie patirtg prievarta.
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KA REISKIA BUTI VYRU?

Visi vyrai zino, ka reiSkia buti vyru, ir turi savo nuomone apie tai.

Zmogaus lytis yra labai svarbi jo tapatybeés dalis, kuri kartu su begale kity daly-
ky suformuoja masy suvokimg apie tai, kas esame: masy kultdrine aplinkg, fizinius
gebéjimus arba negalia, seksualine orientacija, religinius jsitikinimus, Seima, gyvena-
mMaja vieta... 5] sarasa galima testi iki begalybes.

Nors visi zmonés yra skirtingi, vyrai daznai susiduria su tam tikru visuomeneés
spaudimu deél to, kaip jiems derety elgtis, jaustis ir galvoti. Sis spaudimas lemia vyry
elges;j skirtingose situacijose.

Vyrai gali patirti spaudima, kad:
= spresty problemas savarankiskai;
= visada kontroliuoty situacija;
= rodyty labai mazai emocijy;

= niekada nepripazinty, kad yra paZzeidziami.

Kartais gyvenime Sios savybés isties pravercia. Kritinéje ar ekstremalioje situacijo-
je arba tam tikros profesijos Zmonéms gebéjimas,,islaikyti saltg prota” arba nepalUzti
yra itin svarbus ir vertinamas darbdaviy (dirbant pagalbos tarnybose, ginkluotose
pajégose ar verslo jmonése).

Taciau dél daromo spaudimo buti,tikru vyru” yra apribojamos vyry galimybeés —
jie uzsisklendzia nuo aplinkiniy, vengia kalbétis apie savo isgyvenimus. Dél iy |G-
kesciy vyrai tampa itin savikritiski. Tokiy vertinimy jie gali isgirsti ir i$ savo artimos
aplinkos Zmoniy.



MINTYS APIE TAI, KA REISKIA BUTIVYRU

Deja, patirdami tokio pobudZio spaudima vyrai ima neigiamai vertinti ir smerkti
save, tuo kenkdami sau. Nors daugiausia naudos duoty supratimas ir padrasinimas,
taciau vietoj to vyrai smerkia save, jog buvo apgauti, per silpnai kovojo, nesugebéjo
susitvarkyti tam tikroje situacijoje, nusileido uz save stipresniam.

1

Nejvykdomi lUkesciai, tokie kaip,elkis kaip tikras vyras’, kenték sukandes dantis”
ir,susiimk ir gyvenk toliau’, vercia vyrus jaustis taip, tarytum kovos su savo problemo-
mis lauke jie lieka vieni. Dél to gali atrodyti, kad pradymas padéti isspresti asmenines
problemas, jveikti slegiancias mintis ar jausmus, buty palaikytas silonumo Zenklu.

Taciau kitose gyvenimo srityse vyrai nuolatos tarpusavyje dalijasi visa reikiama
informacija, suteikia vienas kitam visokeriopg pagalba. Kai sugenda automobilis ir
negalite jo sutaisyti, vaZziuojate pas meistrg arba drauga, geriau iSmanantj automo-
biliy remonta.

Badami vyrais mes atsiduriame sudétingoje situacijoje, kai puikiai suvokiame,
ko i§ musy tikimasi, taciau kartu turime stengtis, kad lUkesciai neatimty is masy
galimybeés rinktis ir gauti pagalbg, leidziancia susikurti tokj gyvenima, kokio is tikryjy
norime.

Keletas klausimui apmastymui:

= Ar yra buve atvejy, kai Zinojote, ko i3 jusy kaip vyro tikimasi sprendziant tam
tikrg situacijg?

= Ar esate pastebéjes, jog galvojate apie jums keliamus ltkescius ir bandote su-
prasti, kieno pozilrj jie atspindi — jusy ar aplinkiniy?

= Aryra buve situacijy, kai pasielgéte taip, kaip atrodé geriausia, nepaisant to,
kad tai priestaravo,tikro vyro” sampratai?

13
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LUKESCIAI IR PERMAINOS

Tai, kad paéméte j rankas 3ig knyga, kai kuriems is jiisy gali bati Zenklas,
jog esate pasirenge esminéms savo gyvenimo permainoms. Turbdt nenu-
stebsite iSgirde, kad lengva nebus, o kartais teks isties perlipti per save.

Kartu gali atrodyti, kad kiekviena diena ir taip jau yra kova su savimi ir dabar
pats laikas kuo greitesniems pokyciams. ISties galite manyti, jog esate pasirenges
pokyciams ir norite nedelsdamas pradéti juos jgyvendinti. Taciau labai svarbu gebé-
ti realistiskai jvertinti pokyciy mastg ir sparta. Galite mazais zingsneliais kreipti savo
gyvenima geresne linkme.

Bandydami jveikti savo,,demonus” galite patirti stipriy emocijy, jausti pyktj. Gali
atrodyti, kad jasy gyvenime viskas slysta is ranky.

Tokiomis akimirkomis bandykite galvoti apie tai, ka galite kontroliuoti: tai gali
bati kvépavimas arba mintys apie tai, kg $jvakar valgysite vakarienei. Atrodyty, kad
tai nereikmingi sprendimai, taciau jy vaidmuo yra svarbus.

Norint permainy reikia susikoncentruoti, déti pastangas ir daryti tai nuolat.




1 DALIS

KAIP |VEIKTI SEKSUALINES PRIEVARTOS
PADARINIUS IR GYVENTI VISAVERT]

GYVENIMA?

1 dalyje iSsamiau aptarsime tam tikras bendro pobudzio problemas, su ku-
riomis susiduria vyrai, patyre seksualine prievartg vaikystéje arba jau badami

suauge.

Analizuosime toliau nurodytas problemas ir pateiksime praktiniy patarimy, kaip

jveikti didzigja jy dalj.

O Neseniai patirta seksualiné
prievarta

O LUkesciai ir permainos
O Gédos jausmas
O Prievartautojo taktika

O Dvasininky seksualiné prievarta —
dvasiniai ir religiniai jsitikinimai
O Fiziologiniai padariniai ir seksualiné

orientacija

O Gebéjimas atskirti seksualine
orientacijg nuo seksualinés
prievartos

O Mitas apie tai, kad auka tampa
prievartautoju

O Pasitikéjimas, intymumas ir
sékmingi santykiai

©)

Praeities blyksniai

KoSmarai

Panikos priepuoliai ir nerimas
Apsisprendéte atskleisti tiesg?
Mintys apie savizudybe
Tycinis saves Zalojimas

Alkoholis, narkotikai ir saves
kaltinimas

K3 as jauciu?

Vaiky aukléjimas
Baudziamasis teisingumas
Kompensacija uZ patirta Zala

Svesti gyvenimg

15
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NESENIAI PATIRTA SEKSUALINE PRIEVARTA

Neseniai patirta seksualiné prievarta

Nors dazniausiai apie tai vengiama kalbéti viesai, taciau ne tik berniukai, bet ir
suauge vyrai patiria prievartg bei seksualinj smurta.

Tolesniuose keliuose puslapiuose pateikiama informacija yra skirta vyrams, kurie
neseniai — per pastarasias kelias dienas, savaites ar ménesius — patyré seksualine
prievarta. Jei jums tai neaktualu, galite §j skyriy tiesiog praleisti ir skaityti toliau.

Medicininis gydymas

Jums gali prireikti mediky pagalbos. Jei norite, turite teise atvykti j gydymo js-
taiga kartu su jus lydin¢iu asmeniu. Taip pat turite teise nuspresti, ar norésite, jog
jums bty atlikta teismo medicinos apzilra, kurios metu gydytojas uzfiksuos medi-
cininius jkal¢ius, kuriuos baty galima panaudoti siekiant smurtautoja (-us) patraukti
baudziamojon atsakomybeén. Jvykus uzpuolimui per tam tikrg laikg turi bati surinkti
medicininés teismo ekspertizés jrodymai. Jei nesate tikras, kokj sprendimg priimti,
susisiekite su pagalbos seksualine prievarta patyrusiems asmenims tarnybos dar-
buotoju arba advokatu.

Teisinés priemonés, kuriy galite imtis

JUs turite teise rasyti pareiskima policijai, taciau niekas negali jasy versti to daryti.
Dazniausiai pareiskime policijai tenka pateikti nemazai iSsamios informacijos, todél
tai gali bati skausminga ir vel traumuoti. Nepriklausomai nuo to, kada nuspresite
pateikti pareiskima — i3 karto po uzpuolimo, véliau arba visai jo neteiksite — patartina
pasinaudoti padedancio asmens arba pagalbos seksualine prievartg patyrusiems
asmenims tarnybos advokato paslaugomis.

Kaip jveikti patirtos traumos padarinius

Po sukrecianciy trauminiy jvykiy gali atrodyti, kad jasy pasaulis suduzo j Sipulius.
Jums teko patirti tai, kg reiskia atsidurti pavojuje arba gyvybei pavojingoje situacijo-
je, kai nepajégéte jos suvaldyti.



Seksualiné prievarta gali sukelti ir fizinius, ir emocinius padarinius, | galva tarsi is
giedro dangaus gali pradéti ljsti nemalonios mintys.

Galite patirti tokiy emocijy ir isgyventi tokiy psichologiniy buseny, kokiy anks-
¢iau nesate patyre.

Gali pasireiksti tokie simptomai kaip stiprus skausmas, Sokas, ranky ir kojy drebe-
jimas, virskinimo sutrikimai, pykinimas ar vémimas, apetito stoka, viduriy uzkietéji-
mas, viduriavimas, kosmarai ir (arba) nemiga, galvos skausmas ar svaigulys.

Gali bati, jog bandydamas susidoroti su traumos pasekmémis nebesiorientuo-
site aplinkoje.

Kai kuriuos Zmones persekioja prisiminimai i$ praeities — prievartavimo vaizdai
vis atgimsta atmintyje.

Tokie dél patirtos traumos atsirade simptomai jprastai yra vadinami potrauminiu
streso sindromu (PSS). Norint diagnozuoti PSS, pacientui turi bati nustatyti tam tikri
pozymiai, o oficialig diagnoze nustatyti gali tik klinikine praktika uzsiimantis psicho-
logas arba tinkamai kvalifikuotas medikas, pvz., psichiatras.

Zodis ,sindromas” gali siek tiek klaidinti. Kad ir kaip keistai i3 pradziy atrodyty,
tokiu bddu jasy ktnas ir protas bando is visy jégy (taip, kaip sugeba) jveikti patirtos
traumos pasekmes. Sie simptomai yra normali reakcija | nekasdienius jvykius, taciau
pasireiksti gali ir ne visi simptomai. Kiekvieno Zmogaus patirtis yra skirtinga.

Kai imsite manyti, jog kraustotés i$ proto ar sergate kokia nors psichine liga, pri-
siminkite Sig informacija, nes ji padés vyti tokias mintis salin. Pabandykite grjzti j
jprastas gyvenimo vézes ir atgauti kontrole.

Nors visg laika atrodeé, kad pasaulis yra pakankamai saugi vieta, dabar jis atrodo
pavojingas ir vercia jus jaustis nesaugiai. Rekomenduojame pabandyti sugrazinti
tam tikrus dalykus j jprastas gyvenimo vézes.

Tai gali padéti susigraZinti jausma, jog kazka savo gyvenime galite kontroliuoti,
turite pasirinkimo laisve. Gali praeiti kazkiek laiko, kol vél imsite jausti, jog sugrjzote
jums jprastas vézes. Naudinga iSbandyti paprasciausius nereiksmingus dalykus: iseiti
pasivaikscioti, daryti kvépavimo pratimus ar pasigaminti savo mégstamg patiekala.
Kai sugebésite zengti Siuos zingsnius, stabtelkite ir pamatysite, kad jas vel perimate
vadzias j savo rankas, o tai jau yra pasiekimas, kuris negali likti nepastebétas.
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leskokite palaikymo

Gali atrodyti, kad uzsisklendZiate nuo jus supancio pasaulio. Tai — normali reak-
cija. Taciau jeigu turétumete galimybe su kuo nors pasikalbéti apie tai, kas vyksta,
jaustumetés kur kas maZiau izoliuotas. Be to, kartais gera Zinoti, kad 3alia yra Zmogus,
kuris priziQri, jog rapintumeétés savo gyvenimu, pvz., pavalgytuméte.

Nereikalaukite i$ saves per daug. Gali praeiti Siek tiek laiko kol vél grjsite | jums
jprasta gyvenimo ritma. Ir taip yra ne dél to, jog kazka darote neteisingai — tiesiog
zmonéms natdraliai reikia laiko norint atsigauti nuo sukreciancios, bauginancios ir
gluminancios seksualinés prievartos realybés.

Patarimai, kaip vél paimti vadzias j savo rankas

Neskubekite ir nereikalaukite i$ saves per daug, keldami nejgyvendinamus tiks-
lus. Gali Siek tiek uztrukti, kol vél viskas stos | jprastas vézes. Nepamirskite, kad visos
auksciau aptartos bdsenos ir fiziniai pojuciai yra daznai pasitaikancios patirtos trau-
mos pasekmeés. Tai néra Zenklas, jog kraustotés is proto. Tiesiog jUs isgyvenate itin
skausminga teisés j savo neliec¢iamybe isniekinima.

Kai kuriems Zmonéms padeda i veikla:

= manksta,

= studijos,

= skaitymas,

= darbas,

= tapyba ar pieSimas,

= muzikos klausymasis,

* sportiniai Zaidimai,

= raSymas (tai gali bati itin naudingas norint iSmesti i$ galvos tai, kas kamuoja,
ir susidélioti savo mintis).

Kai kuriems stiprybeés suteikia specialisty konsultacijos, meditacija ar dvasinés
praktikos, malda. Jei jus kankina praeities iSgyvenimai ir nemiga, galbut toliau Sioje
knygoje rasite jums naudingy patarimy. Tuo ir baigiame $j skyriy, skirtg tiems vy-
rams, kurie visai neseniai patyré seksualine prievarta. Atkreipiame démesj, kad toliau
knygoje pateikiama informacija yra aktuali nepaisant to, ar prievarta patyréte nese-
niai ar praeityje.



TRAUMA

Vaikystéje patirtos seksualinés prievartos pasekmés

Vieno atsakymo, kokias pasekmes sukelia vaikystéje patirta seksualiné prievarta,
néra. Visi zmones yra skirtingi. Taciau viena aisku — patirta seksualiné prievarta turi
esminés jtakos Zmogaus gyvenimui. Dazniausiai vyrai nurodo, jog patiria tokius pa-
darinius kaip:

kaltés jausmas, géda, saves kaltinimas, jausmas, jog esi nepakankamai geras,
palyginti su kitais;

psichinés sveikatos problemos, depresija, nerimas, PSS;

sukreciancios mintys, stiprios emocijos, atmintyje nuolat iskylancios uzpuo
limo akimirkos, disociacija, reakcijos j aplinkg nebuvimas, perdétai didelis su
sijaudinimas;

sumazeéjes apetitas ir nukrites svoris, nepasitenkinimas savo kinu, isvaizda;
atsirades polinkis | savizudybe, tycinj saves Zalojima ir didele rizika;

asmeniniy santykiy problemos ir nepasitikéjimas zmonémis;

sumisimas deél seksualinés orientacijos ir seksualinés problemos;

miego sutrikimai, nemiga, koSmarai ir naktiniai siaubai;

piktnaudziavimas alkoholiu ir vaistais, polinkis j jvairias priklausomybes;
darboholizmas;

fizinés sveikatos problemos;

kompleksiné trauma.

Kompleksiné trauma — tai terminas, naudojamas seksualinés prievartos sukel-
tiems sudétingiems padariniams apibudinti (Siuo metu $i trauma néra jtraukta j
diagnozuojamy ligy sgrasa). Siuo terminu pripazjstama, kad vaikystéje patirta sek-
sualiné prievarta, kuomet vaikas dar tik pradeda pazinti, kas yra saugumas, pasiti-
kéjimas, mokosi suvokti savo identitetg ir tai, kaip veikia pasaulis, yra tarpasmeninio
pobudzio ir turi jtakos tolimesnei vaiko raidai. Todél né kiek nenuostabu, kad dél sios
sudétingos traumos vaikui ar suaugusiajam gali atrodyti, jog nesugeba kontroliuo-
ti savo emocijy, minciy ir veiksmy, negali jaustis visaverciu Zmogumi (t. y. nesijau-
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C¢ia esanti unikali, sveika asmenybé, kuri nusipelno gero gyvenimo) arba nesugeba
puoseléti sekmingy santykiy. Kaip jau minéta, traumos padariniai gali bati skirtingi.
Svarbiausia yra gauti bating informacija ir palaikyma, kurio esate vertas.

Priezidira ir gydymas, atsizvelgiant j patirta trauma (angl. Trauma Informed
Care and Practice (TICP)

Principai

PripaZjstant, kad kompleksinés traumos pasekmés yra lemtingos, kai kuriy ben-
druomeniniy, psichikos sveikatos, kovos su priklausomybémis ir pagalbos bena-
miams paslaugy sektoriuose pastebimas peréjimas prie tokio metodo, kai priezZitra
ir gydymas yra vykdomi atsizvelgiant j asmens patirtg trauma. Remiantis Siuo meto-
du yra itin svarbu:

= sukurti saugig, palaikancia aplinka;

= teikti pirmenybe asmens pasirinkimui ir apsisprendimui;

= didinti supratima apie pasekmes ir dirgiklius;

= ugdyti asmens gebeéjima paciam lengviau jveikti padarinius ir sutvirtéti;

= teikti pirmenybe Zmogui stiprybés suteikianciam metodui, orientuotam j

atsitiesima, kai remiamasi ne Zmogaus silpnosiomis pusémis, o jo stiprybemis;
= kurti pasitikéjimo, bendradarbiavimo, pagarbos kupinus santykius;

= sukurtiir ilaikyti jausma, jog siekiama tikslo ir tikima, kad viskas susitvarkys.

Stengdamiesi jveikti prievartos pasekmes ir pagerinti savo gyvenimo kokybe pri-
siminkite, kad esate ne vieni.

Sie principai gali tapti naudingu kelrodZiu jisy draugams ir su jumis dirbantiems
specialistams, ir padéti jums siekti bendry tiksly.

Potrauminé pazanga

Niekas nenori patirti nei seksualinés prievartos, nei traumos, taciau zinios (lite-
ratUra apie potraumine pazanga) apie skirtingas zmoniy reakcijas j patirtus isgyve-
nimus yra kaupiamos nuolat. Kai kurie seksualine prievarta patyre vyrai pastebi, kad
pradéjo labiau vertinti gyvenima, jauciasi dékingesni, sustipréjo empatijos jausmas,
jie labiau linke jsipareigoti artimesniems, intymesniems santykiams, tapo tvirtesné-
mis asmenybémis, i$ naujo susidéliojo gyvenimo prioritetus ir jvertino galimybes,
taip pat pradéjo kitaip vertinti pareiga kovoti su neteisybe.



Galbdt vien jau tai, kad kovojate su neigiamomis seksualinés prievartos pase-
kmeémis, yra zingsnis geresnio ne tik jasy, bet ir ty, kurie nusipelno daugiau démesio,
gyvenimo link.

Rysio su savo kinu atkdrimas po traumos

Zmogaus kinas ir nervy sistema savaime reaguoja j iskilusig grésme ir pavoju.
Atsidares ekstremaliose situacijose ar susidres su mirties grésme Zmogaus orga-
nizmas dazniausiai reaguoja taip: atsiranda energijos plidpsnis, suteikiantis jégy ko-
voti su iskilusia grésme (kovoti), ieSkoma budy, kaip pasislépti nuo grésmes (dingti)
arba apima sastingis (sustingti). Kai zmogus ilga laika jaucia traumos padarinius, $ios
reakcijos tarsi jauga, o tai reiskia, kad jis gyvena nuolatinéje padidinto jaudulio, bu-
drumo busenoje (yra nuolat pasirenges kovoti su grésme arba nuo jos sléptis), arba
nebejaucia rysio su savo kanu, jauciasi nuo jo atsietas (gyvena sastingyje). IS pradziy
Sios reakcijos gali padéti, taciau laikui bégant jos gali uzsitesti ilgiau nei reikia. Nau-
jausi moksliniy tyrimy duomenys rodo, jog Zmogaus organizmas turi atmintj, geba
fiksuoti ir pabrézia intervencijos j Zzmogaus king svarbga. Dél patirtos intervencijos
] savo kung i$ pradziy kai kurie vyrai gali jaustis izoliuoti, juos gali apimti keistumo
jausmas, kadangi nuo pat vaikystés jie buvo mokomi kontroliuoti savo kina. Idealu,
kai protas ir kinas ismoksta kartu veikti grjztamojo rysio cikle. Pasvarstykite, gal rei-
kety isbandyti:

* jogos,,Pilates’, Tai Chi” treniruotes;

= kdno jutimams ir pojaciams skirtas sgmoningumo meditacijas;
= atsipalaidavimo ir kiino pazinimo pratimus;

= progresuojancios raumeny relaksacijos pratimus.

» Barbenimo pirstais ir akiy judesiy desensibilizacijos ir apdorojimo (AJDA)
technikos (angl. 7apping and Eye Movement Desensitization and Reprocessing
- EMDR)

ISbandydami jvairius badus, kaip nusiraminti, atrasti rysj ir i$ naujo susidraugauti
su savo kunu, atkreipkite demesj j tai, kas kelia ir kas maZzina stresa. Kai kuriems Zmo-
néms yra per daug sudétinga tiesiogiai patirti fizinj kiino diskomfortg. Tokiu atveju
isbandykite alternatyvius badus.

Rekomenduojame kreiptis | kvalifikuotg specialista, padésiantj jums susipazinti
su Siomis technikomis.
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GEDOS JAUSMAS

Géda gali bati itin galingas jausmas

Gédos jausmas gali versti vyrus jaustis kaltais dél patirtos prievartos arba versti
manyti, kad patys turéjo numatyti, jog taip gali jvykti, ir turéjo sugebéti apsiginti.
Faktas, kad tai yra seksualinio pobudzio smurtas, dar labiau sustiprina gédos jausma.

Prisiminimai apie uzpuolima gali versti jaustis purvinu, sutrikusiu, o géda daz-
niausiai siejama su psichologinémis reakcijomis, kai Zmogus nurausta ar jauciasi
issekes. Géda gali atgrasinti vyrus nuo kalbéjimo apie patirtg prievarta. Labai netei-
singa, jog seksualine prievarta patyres Zzmogus daznai turi gyventi su kaltés jausmu.
Nepamirskite, jog smurtautojas esate ne jUs, ir kad ne jus esate atsakingas uz jvykdy-
ta nusikaltima. Vis délto svarbu pripazinti, jog géda atlieka tam tikrg funkcija — i$ jos
suzinome, kad situacija yra pavojinga arba dél jos sumenksta masy nelie¢iamumo
jausmas. Kai kuriems zmonéms gédos jausmas kyla i$ nuolatinio galvojimo apie tai,
kad jie galéjo isvengti prievartos. Nieko blogo, kad apie tai galvojate. Taciau noras
atsukti laikg atgal bei uzkirsti kelig jvykdytam nusikaltimui ir atsakomybés uz jj prisi-
émimas néra tas pats.

Kad baty lengviau suprasti, jsivaizduokite situacij, kai perspéjate vaika, einantj
Zaisti su draugais j parka, kad baty atsargus.

JUs jj perspéjate, taciau tai nereiskia, kad laikysite jj kaltu dél jj nuskriaudusio su-
augusiojo veiksmy.

PRIEVARTAUTOJY TAKTIKA

Norint nugaléti gédos jausma, naudinga iSnagrinéti uzpuoliky taktika.

Nors gali tekti stoti j akistatg su savo iSgyvenimais, tai padés jums aiskiau suprasti,
kas turi prisiimti atsakomybe ir kas i$ tiesy turéty jausti géda. Tai gali bati itin aktu-
alu vyrams, kurie seksualine prievarta patyre vaikystéje ar paauglystéje, taip pat ir
bddami suauge.

Prievartos taktikg sudaro prievartautojo veiksmai, tai, kg jis kalba, kuo grasina
siekdamas iSprievartauti ir stengdamasis, kad tiesa neiskilty j dienos 3viesa.

Prievartautojas gali naudoti gudrybes arba dovanoti specialiy dovany versda-
mas jus manyti, kad vienaip ar kitaip tai yra jasy kalté ir dél visko kaltas esate jas



pats. Kartais Sig taktika galima perprasti tik po kurio laiko, prisimenant viska, kas
jums nutiko.

PavyzdZiui, suaugusiajam labai lengva jtikinti vaika, kad jis pateks j béda, jei kas
nors apie tai suzinos. Nieko keisto, kad suaugusieji supranta, jog tai téra gudrybé ir
melas, taciau vaikas to nepajégia suprasti.

Mintimis grjzdamij praeitj ir perzvelgdami tai, kas jvyko, venkite naudotis dabar
turimomis Ziniomis vertindami anuomet priimtus sprendimus ir atliktus veiksmus.

Neskubekite ir prisiminkite visg konteksta: kiek jums buvo mety, kokios buvo
fizinés jasy savybeés, brandos lygis, kg zinojote arba ko dar nezinojote apie seksg, ar
buvo Zmoniy, kuriais galéjote pasikliauti?

Analizuodami prievartautojo taktika, bakite gailestingi sau ir pasistenkite patei-
sinti savo veiksmus, taip pat ir tuos, kuriy galbat teko imtis, kad iSgyventumeéte.

FIZIOLOGINES REAKCIJOS IR SEKSUALUMAS

Jei uzpuolimo metu vyras patyré erekcija arba kaip nors kitaip susijaudi-
no, dél to jis gali dar labiau vengti kalbéti apie patirta seksualine prievarta.

Sios fiziologines reakcijos nereiskia, kad vyras noréjo bati isprievartautas. Kai ku-
rie seksualiniai nusikaltéliai sgmoningai stengiasi manipuliuoti berniuku ar vyru, kad
Sis patirty erekcijg, o tuomet tai panaudoja kaip suklastotg jrodyma, jog jis pats no-
réjo lytiniy santykiy. Ne visada galime suvaldyti savo kano reakcija, o kg jau kalbéti
apie stresines situacijas. Vaikas ar suauges vyras gali patirti erekcijg kaip nepageidau-
jama reakcijg j baime ar fizine stimuliacija. Tokios fiziologinés reakcijos néra niekaip
susijusios su Zzmogaus geismu ar seksualumu.

Suzadintas fizinis susijaudinimas stipriai sutrikdo vyrus. Kai kuriems vyrams prisimi-
nimai apie uzpuolima kelia susijaudinima ir jie pradeda nerimauti, ka tai galéty reiksti.

Gaila, taciau tikrové yra tokia, jog patirta seksualiné prievarta gali turéti jtakos
seksualiniams santykiams ateityje. Vyras gali arba perdétai domeétis seksualiniais san-
tykiais, arba priesingai — jausti diskomforta, nepatoguma dél intymaus kontakto su
savo partneriu, dél ko ilgainiui jis pradeda i$ viso vengti sekso ir tampa atsiskyréliu.

Jei mintys apie seksg, reakcijos arba sutrikimai kelia jums stresg, vargina, vertéty
susirasti kvalifikuota specialistg, turintj Ziniy apie seksualinio pobtdzio nusikaltimus
ir seksualuma, kad jis padéty jums rasti atsakymus.
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DVASININKY SEKSUALINE PRIEVARTA —
DVASINIAIIR RELIGINIAL SITIKINIMAI

Dvasininky ir tikin¢iyjy bendruomeniy nariy vykdomi seksualinés prie-
vartos nusikaltimai ir Siuos nusikaltimus dangstancios religinés organizacijos
bei jy nesugebéjimas tinkamai (vadovaujantis teisingumo principu ir pade-
dant aukoms isgyti nuo patirty traumy) spresti situacijas, kai iskeliami kalti-
nimai dél seksualinés prievartos, turi milZiniska jtaka aukoms, jy Seimoms ir
bendruomenéms.

Religija ir dvasingumas, tikéjimo praktikavimas ir buvimas tikinciyjy bendruome-
nés dalimi daugeliui Zmoniy suteikia ne tik gyvenimo prasme ir tiksla, bet kartu ir
nejkainojama pagalba bei palaikyma sunkig akimirka. Taciau dél religinéje bendruo-
mengéje pasitaikancios seksualinés prievartos atvejy Zzmonés gali prarasti tikejima ir
pasitikéjima, o kai kurie is jy apskritai atsiskiria nuo savo baznycios, grupés ar religi-
nés bendruomeneés.

Zmoneés, patyre seksualine prievartg religiniame kontekste, susiduria su tam ti-
kromis problemomis. Kai kurie berniukai ar vyrai niekam nepasakoja apie patirtg
prievarta nuogastaudami, kad tai jskaudins kitus jy tikinciyjy bendruomenés narius.

Kad aukos laikyty liezuvj uz danty, smurtautojai gali grasinti atskyrimu nuo ti-
kin¢iyjy bendruomenés, o pacios aukos isgyvena géedos ir kaltés jausma dél patirto
seksualinio kontakto su tos pacios lyties asmeniu.

Daugelyje religijy kelias j iSgijima yra mokéjimas atleisti savo kaltininkui. Daliai
zmoniy gebéjimas atleisti gali suteikti asmeninés stiprybés, tuo tarpu kitiems vien
mintis apie atleidima Zmogui, kuris jj seksualiai isniekino, yra zeidzianti ir sveiku pro-
tu nesuvokiama.

Tikejimas ir religija gali Zmogui nutiesti kelig j saves atradima. Jeigu jums tai ak-
tualu, rekomenduojame susirasti zmoguy, galintj jus palaikyti ir padéti be jokio spau-
dimo ieskoti budy, kaip | savo gyvenima sileisti dvasinguma ir pradéti praktikuoti
tikéjima.



SKIRTUMAS TARP SEKSUALINES
ORIENTACIJOS IR PATIRTOS SEKSUALINES
PRIEVARTOS

Homofobija ir abejonés dél savo seksualinés orientacijos gali dar labiau
skaudinti ir uzkirsti kelig vyrams prabilti apie patirta seksualine prievarta.

Kai vyra seksualiai isniekina kitas vyras, jis gali imti nerimauti, jog zmones jj ims
laikyti homoseksualiu ir pradés dél to diskriminuoti, arba galvoti, kad visi homosek-
sualai yra nusikaltéliai. Jei auka yra géjus, jis gali bijoti, kad Zmonés manys, kad jis to
nusipelné arba kad tapo homoseksualiu bltent dél patirtos seksualinés prievartos.

Jei auka patyré moters seksualinj smurta, ji gali manyti, jog niekas nezitrés | tai
rimtai ir kad tiesiog reikia tai pamirsti ir gyventi toliau.

Seksualiné prievarta yra nusikalstama veikla panaudojant jégg ir ji neturi nieko
bendro su seksualine orientacija ar vyriskumu. Auka susiduria su seksualine prievar-
ta ne dél savo seksualinés orientacijos ar kity asmeniniy savybiy, lygiai taip pat kaip
ir apiplésimo auka tampama ne dél to, kad asmuo turi psichologiniy problemy dél
pinigy.

Kaip ir bet kurj kitg smurtinj nusikaltima, seksualine prievartg lemia smurtautojo
sprendimai ir veiksmai.

Turint omenyje visuomene apémusig homofobija ir placiai paplitusig painiava
dél to, kas nulemia Zmogaus seksualine orientacija, vertéty neskubant panagrinéti
savo seksualine orientacijg ir nuostatas. Aptarkite tai su artimu zmogumi ar kvalifi-
kuotu specialistu arba terapeutu. Kalbékités apie tai, kokie Siuo metu jums yra priim-
tiniausi badai isreiksti meile ir savo seksualine energija.
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MITAS APIE TAI, JOG AUKA VIRSTA
PRIEVARTAUTOJU

Visuomenéje yra placiai paplites mitas, jog seksualiai prievartauti berniu-
kai ir vyrai ateityje patys taps prievartautojais.

I3 tiesy didZioji dauguma seksualiai prievartauty berniuky ir vyry véliau netampa
seksualiniais nusikaltéliais. Daugeliui vyry, daug geriau (deja) nei norétysi zinanciy,
ka reiSkia iSgyventi sielvarta deél patirtos seksualinés prievartos, tokia mintis kelia
vien siauba. Kai kurie Zmonés tampa tiesos gynéjais, kovojanciais pries seksualine
prievartg ir smurta.

Pats mitas apie tai, kad aukos veliau tampa prievartautojais, daro didziule jtaka
tolimesniam vyry gyvenimui. Mintys apie tai, kad Zmogus yra,uzsikrétes’, ,uznuody-
tas’, gali kelti baime, kad ateityje jis gali imti Zaloti vaikus, nepaisant to, jog niekada
néra sgmoningai turéjes tokiy ketinimy ar minciy. Dél to vyrai daro viska, kad kuo

maziau bendrauty su vaikais ar vengia uzmegzti su jais bet kokius santykius.

Baimé, kad kiti j juos zitrés kaip | potencialius smurtautojus, yra didziausia kliGtis,
trukdanti vyrams atsiverti kitiems ir papasakoti apie patirtg seksualine prievarta.

Jei prievartos akto metu vaiko elgesys su kitais vaikais buvo seksualinio pobu-
dZio, arba jis buvo ver¢iamas seksualiai santykiauti su kitais vaikais, is faktas gali dar
labiau sustiprinti nuogastavimus dél to, kad auka gali tapti prievartautoju. Svarbu
nepamirsti, kad traumg patyrusio vaiko reaktyvus elgesys, jo prievarta kito asmens
atzvilgiu i§ esmeés skiriasi nuo sgmoningo suaugusiojo zmogaus apsisprendimo
jvykdyti prievartos akta.

Jei Zmogus (nepaisant to, ar jis yra patyres seksualine prievarta, ar ne) turi seksu-
aliniy fantazijy apie vaikus arba nuogastauja, kad gali kg nors nuskriausti, jam butina
kuo skubiau pasitarti su kvalifikuotu konsultantu arba sveikatos specialistu.



PASITIKEJIMAS, INTYMUMAS IR SEKMINGU
SANTYKIY KURIMAS

Seksualine prievarta patyre vyrai susiduria su lygiai tokiais paciais sunku-
mais kaip ir kiti vyrai: mazéja pasitikéjimas savimi, gebéjimas paciam spresti
problemas ir pan.

Taciau kalbant apie artuma ir sékmingy santykiy ktrima, susiduriama ir su kitais
sunkumais, kurie siejami su patirta seksualine prievarta.

Naudojimasis jgytu pasitikéjimu yra prievartautojo taktikos dalis, ypac vaiky sek-
sualinés prievartos atvejais. Dél taip skausmingai isduoto pasitikéjimo galima pradé-
ti manyti, kad pasitikéti Zmonémis ar suartéti su jais yra pavojinga. Tokia iSvada néra
neteisinga, kadangi ji buvo racionaliai padaryta remiantis savo patirtimi.

Taciau, nepaisant to, kad atsargumas ir nepasitikéjimas zmonémis tam tikrose si-
tuacijose ir yra butinas, jis gali pradéti kenkti intymumui ir bandymams kurti sekmin-
gus artimus santykius su Zzmonémis, kurie jums yra isties svarbus. Norint suartéti su
jums svarbiais Zmonémis, gali prireikti laiko ir atrodyti, kad tai uztruks visg amzinybe,
taciau viskas yra jmanoma. Visy pirma, reikia suprasti, kad vienas intymumo nesu-
kursite — tai bendras dviejy zmoniy tikslas.

Kai kuriy vyry teigimu, dél iSduoto pasitikéjimo jie susiduria su Siais sun-
kumais:

= vengia pasitikéti kitu Zmogumi arba su juo suartéti;

= bet kokj rapestj ar démesj vertina kaip seksualinio susidomeéjimo Zenklg arba
bandyma kazka i$ jy gauti;

* jauciasi pazeidziamas;
= labai atsargiai dalijasi asmenine informacija;

= jauciasi nejaukiai dél Svelnaus kito Zmogaus prisilietimo arba prisilietimo be
konkretaus sutikimo;

= patiria problemy dél bet kokio seksualinio intymumo.
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Dél iy problemy abu partneriai gali buti nepatenkinti savo santykiais. Daugelis
vyry yra nusivyle, nes tiesiog nesugeba sékmingai kurti artimo rysio su kitais Zzmo-
némis, tarp jy — ir su savo partneriais.

Labai svarbu nepamirsti, jog seksualine prievartg lémé ne pats pasitikéjimo eg-
zistavimas, o piktnaudziavimas jgytu pasitikéjimu. Juk i$ tiesy, vaikai privalo pasi-
tikéti suaugusiaisiais tam, kad iSgyventy, nes kito pasirinkimo néra. Jis netapote
prievartos priezastimi ir jos nenusipelnéte vien dél to, kad kazkuo pasitikéjote. Jus
isniekino dél to, kad kazkas kitas iSniekino jgyta jasy pasitikéjima. Intymumas yra kur
kas daugiau nei vien tik seksualinis intymumas. Jis susijes ir su gebéjimu dziaugtis
ypatingomis ir svarbiomis akimirkomis kartu su savo draugais. Intymumas gali vys-
tytis per santykius, kuriuos kuriate su savo draugu ar partneriu, leisdami laika kartu,
zaisdami, diskutuodami jvairiomis temomis, o taip pat ir gin¢ydamiesi, dalindamiesi
patirtimi apie vaiky aukléjima, palaikydami $eimos narius ir tobulédami dvasiskai.

Sis suartéjimo budas kaip diena ir naktis skiriasi nuo patirtos prievartos. Dinami-
niu pozilriu, prievartos metu yra svarbios tik vieno zmogaus mintys ir norai, o kito
zmogaus nory niekas nepaiso. Intymumas - tai abipusis rydys, lygybe ir gebéjimas
susitarti. Galbdt jums ir jasy partneriui buty naudinga pasikalbéti apie dalykus, kurie
jus vienija, issiaiskinti dél kokiy savo santykiy aspekty abu sutariate, ir kokius vienas
kito skirtumus galite priimti ir gerbti, o taip pat ir apie sritis, kuriose galétumeéte jdeéti
daugiau pastangy ir skirti joms daug laiko.

Sitlome prisésti ir ramiai apmastyti:

= Kokiy santykiy jds norétumeéte?

= Kas jums padeda suartéti su zmonémis, o kas atstumia?

= Arzinote, kg mégsta ir ko nemégsta jasy partneris?

= Kas jums padeda sukurti sekmingus santykius su jais?

= Kokio artumo jus (jie) norite savo santykiuose?

= Kiek laiko ir jegy norite skirti intymumo karimui Siuose santykiuose?

= Nuo ko reikéty pradéti?



PRAEITIES BLYKSNIAI

Dauguma seksualine prievarta patyrusiy vyry kankina praeities blyks-
niai - prisiminimai apie nesenus ar praeities jvykius arba prisiminimy apie
juos fragmentai.

Praeities blyksniai gali bati sukreciantys, skausmingi ir jkyrds, trunkantys tik kele-
tg akimirky arba istesti ir labai detalUs.

Prisiminimai gali bati vaizdiniai, garsiniai, emociniai, psichologiniai ir (arba) juti-
miniai (kvapo, skonio, prisilietimo). Viena i$ priezasciy, kodél Sie praeities blyksniai
sukelia daug sumaisties, yra ta, jog atrodo, kad vél grjzote | praeitj, j ta konkrecig
situacija.

Kai Sie praeities blyksniai yra susije su jvykiais praeityje, kai kazkas prie$ jus pa-

naudojo seksualine prievartg, jie gali buti nepaprastai skaudds.
DazZniausiai praeities blyksnius sukelia jvykiai ar dalykai, vykstantys dabartyje.

Dirgikliai gali bati labai konkretUs (pavyzdZiui tam tikras kvapas ar garsas) arba
bendro pobudzio (@asmeniné ar kitokia krizé).

Nors praeities blyksniai ir néra pageidaujami ar malonus, kartais juose bdna in-
formacijos ir emocijy, kurios uzpildo jasy atminties spragas. Yra buve atvejy, kai vyrai
pripazino, jog praeities blyksniai padéjo rasti trukstama délionés detale, leidusig ais-
kiau suvokti, kas jvyko, ypac tais atvejais, kai prisiminimai budavo migloti ir neaiskus.

Galbut buty naudinga susirasti specialista, galintj jums padéti issiaiskinti, ka Sie
prisiminimai reiskia.

Patarimai, kaip elgtis, jei kankina praeities blyksniai

Praeities blyksnio metu:

* pasistenkite savo mintis sugrazinti ten, kur Siuoc metu esate. Sgmoningai ir
neskubédami atkreipkite démesj j tai, kg matote ir girdite, palieskite Sig akimirka
jus supancius daiktus. Palieskite ranka kede, ant kurios sédite, arba savo dévimy
raby medziagos pavirdiy ir apibadinkite sau, kokia yra jo tekstara (ar ji yra Siurksti,
ar lygi, ir t.t);
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sutelkite démesj j savo kvépavima. Sgmoningai sulétinkite savo kvépavima,

jkvépkite ir iSkvépkite. Kvépuodami suskaiciuokite iki penkiy. Pabandykite giliai
kvépuoti diafragma;

priminkite sau, jog jau nebesate toje vietoje, kur jums nutiko nelaimingas

jvykis. JUs esate cia ir dabar. Kai kuriems lengviau grjzti j dabart] palietus savo
laikrodj, apyranke ar papuosalg, kurj tuo metu dévi, taciau tg karta jo neturéjo.

Norédami mintimis grjzti j Sig akimirka, ten kur dabar esate, uzduokite sau
Siuos klausimus:

Kiek dabar man mety? Kur siuo metu gyvenu ir dirbu?
Kokiy galimybiy dabar turiu, kuriy anuomet neturéjau?
Kieno galéciau paprasyti palaikymo ir padrgsinimo?
Kaip man patinka leisti laikg?

Kur $iuo metu noréciau nukreipti savo energijg?

UzZsiimkite jums malonia veikla

ISgyvene praeities blyksnj galite jaustis pavarge, noréti nukreipti savo mintis kaz-
kur kitur, pamiegoti, iSgerti arbatos, atsipalaiduoti ir pasiklausyti muzikos, paziaréti
televizoriy, pazaisti kompiuterinj Zaidima, padirbti sode arba tiesiog pabduti tyloje
kartu su savo mintimis. Vietoje klausimuy, vertinimy ir bandymy jveikti praeities prisi-
minimus, kur kas naudingesni bus paramos ir padrasinimo ZodZiai sau.

Pabandykite issiaiSkinti, kas yra praeities blyksniy dirgikliai. Sulauke aki-
mirkos, kai jauciatés saugus ir esate stabilios biisenos, panagrinékite pasku-
tinj praeities blyksnij:

Kas vyko tuo metu, kai patyréte praeities blyksnj?

Kur tuo metu buvote? Kas buvo kartu su jumis? Kg tg akimirka jautéte, galvo

jote, uzuodéte, isgirdote, pamatéte, pajautéte?

= Artai yra kaip nors susije su jums praeityje nutikusiu jvykiu?



Kai jau galésite identifikuoti dirgiklius, jasy reakcijos jgis daugiau prasmes ir vis-
kas taps daug aiskiau. Sie dalykai vis dar gali likti dirgikliais, taciau bus kur kas len-
gviau suprasti, koks yra jy vaidmuo ir kas vyksta, ir vél sugrazinti save j reikiamas
vezes,

Patariame jums $iuos klausimus panagrinéti su specialistu.

Jei nesijauciate tvirtai, bandymas savarankiskai analizuoti praeities blyksnius gali
bati bevaisis, todel nedarykite sau spaudimo, jog turite pats savarankiskai viska i3-
siaiskinti.

NAKTINIAI KOSMARAI

Galima teigti, kad naktiniai koSmarai yra miego metu aplankantys praei-
ties blyksniai.

KoSmaro metu galite labai aiSkiai prisiminti patirtg prievartg ir ji, lygiai taip pat
kaip ir praeities blyksniai, gali sukelti nerimo ir maisaties emocijas bei sielvarta.

Nors praeities blyksniai dazniausiai yra prisiminimai apie jums Zinomus realius
praeities jvykius, kosmary turinys gali bati ne toks konkretus. Kosmarai taip pat gali
bati susije su dalykais, kurie simbolizuoja patirtg prievarta ar trauma.

Ne visada galite aiskiai suprasti, ka jie reiskia. Gali atrodyti, kad koSmarai yra labai
keisti, nejprasti, po jy jauciatés jbauginti, is5gasdinti, vienisi arba nesugebate orien-
tuotis aplinkoje. Jie taip pat gali suzadinti gédos ir apmaudo jausmus, susijusius su
patirta prievarta.

Panasiai kaip ir praeities blyksniai, koSmarai, regis, atsiranda i$ giedro dangaus ir
po jy jauciatés prarade kontrole. Kosmarai turi ne tik emocinj ir psichologinj povei-
kj - jie gali sukelti ir fiziologiniy pasekmiy (prakaitavima, padaznéjusj sirdies plakima,

kvepavimo sutrikimy). Dél nuolat varginanciy kosmary gali atsirasti miego baimé.

Tie patys patarimai, kaip elgtis, jei vargina praeities blyksniai, gali padéti ir kovo-
jant su koSmarais. Reikia atsiminti du esminius dalykus: pirma, svarbiausia iskart po
koSmaro stengtis save nuraminti ir grjzti j realybe; ir antra, stengtis issiaiskinti, kokig
gilesne reikSme jis gali turéti.

Kitame puslapyje aprasytas konkretus pratimas, padedantis kai kuriems zmo-
néms kovoti su juos persekiojanciais kosSmarais.



Ka daryti, jei koSmarai nesiliauja?

Jeiis ryto jums pavyksta nebegalvoti apie susapnuotg kosmarg ir gebate sutelkti
démesjj kasdiene veikla, uzsiimti tuo, kas jums svarbu, tuomet taip ir darykite. Taciau
jei tai nepadeda ir jusy kosmaras kartojasi ar pradeda trukdyti uzsiimti jprasta veikla,
jums gali padéti sis pratimas.

1. Isirinkite vieng nemalony sapng ar kosmara, ta, kuris neatkartoja tiesiogiai
patirto trauminio jvykio, ir jj apradykite.

2. Apraéykite § nemalony sapna kuo detaliau. Ta¢iau, aprasydami &j sapna, pa-
keiskite jo pabaiga taip, kad jums patikty. Nepamirskite, kad viskg darote laisva valia
ir bet kurig akimirka galite nustoti aprasinéti sapng ar galvoti apie jj, ir uzsiimti kuo
tik norite.

3. Baige rasyti, pasistenkite tiksliai atsiminti 3ig jasy pasirinkta sapno versija ir
kiekvieng vakara, likus 5-15 minuciy prie$ miega, mintyse ja sau pakartokite.

4. Mintyse i$ naujo pakartoje savo sapna, atlikite iSmokta atsipalaidavimo prati-
ma, padedantj jums geriau uzmigti. Jei prabustuméte, patariame kvépuoti giliai bei
|&tai ir pakartoti §j pratima.

5. Kai jausites patenkinti, jog pavyko pakeisti nemalonaus sapno siuzeta taip,
kaip norisi jums, galite pabandyti tai padaryti ir su kitu, kur kas baisesniu koSmaru.
Sis proceso metu reikia palaipsniui pereiti prie vis baisesniy kosmary, todél reko-
menduojame per vieng savaite skirti laiko ne daugiau nei dviem koSmarams. Be
to, nepamirskite rdpintis ir savimi: niekas jasy nevercia per daug iSsamiai aprasyti
nemalonias emocijas sukeliantj sapno turinj.
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PANIKOS PRIEPUOLIAIIR NERIMAS

Seksualine prievarta patyre Zmonés susiduria su ta pacia bendra proble-
ma - stipriu nerimu ir panikos priepuoliais.

Tai gali pasireiksti jvairiais varginanciais fiziologiniais simptomais (sunkiu kvépa-
vimu, drebuliu, spaudimu krdtinés srityje), lydimais baime ir siaubg kelianciy minciy
(nuojautos, kad gali nutikti kazkas labai blogo).

Del sio fiziniy ir psichologiniy aspekty derinio Zmogus gali pasijusti tarsi uzbur-
tame rate, kuris lemia iSsekima. Jis pradeda jaudintis dél to, jog panikos priepuoliai
galikartotis ateityje, ir dél to apninka dar didesnis nerimas ir t. t. Daznai Zzmoneés sako,
kad jiems atrodo, jog kraustosi i proto.

Keli patarimai, kaip kovoti su panikos priepuoliais:
= iSmokite atpaZzinti panikos priepuolio pozymius;

* atpaZine pozymius, pasakykite sau:,AS Zinau, kas su manimi vyksta. Tai tik pa
nikos priepuolis”;

= priminkite sau, kad jums jau pavyko jveikti tai anksciau, todeél jveiksite ir Sikart;
= pasinaudokite lietimo pojuciu — sgmoningai palieskite kéde, ant kurios sédite,
ar jasy dévimy raby pavirsiy, tekstara;

= jei galite, jsipilkite sau stikline vandens (neprasykite kito Zmogaus, kad jums
jg atnesty).

Taip pat galite pabandyti pasinaudoti ir kitais patarimais, kaip kovoti su praeities
blyksniais ir kosmarais. Grjztant prie dirgikliy, primename, kad bddami ramioje, sau-

gioje vietoje, pabandykite issiaiskinti, kokie jie yra.

33



34

APSISPRENDETE ATSKLEISTI TIESA?

Pasitaiko atvejy, kai paslapties apie patirta seksualinj smurta saugojimas
Zmogui yra gyvenimo arba mirties klausimas.

Smurtautojas gali grasinti savo aukai, kad jg arba jos artimuosius suzalos ar nuzu-
dys, arba gasdinti kitais siaubingais dalykais. Ir saugiausia tokiu atveju laikyti liezuvj
uz danty. Arba jei jau esate bande anksciau ar visai neseniai kam nors papasakoti
apie tai, kas jums nutiko, taciau nesulaukete pagalbos ar palaikymo, gali buti sude-
tinga vél sukaupti drasa ir atsiverti dar karta.

Kam galétumeéte papasakoti apie tai, ka patyréte?

Negana to, kad jums gali padéti pokalbis apie savo patirtus iSgyvenimus su kitu
Zmogumi, ne maziau svarbu tai daryti labai apdairiai. Ne visi jasy pazjstami Zzmonés
gali bti pasirenge suzinoti apie jasy patirtj arba isgyvenimus. Net jasy draugai ar
Seimos nariai, su kuriais puikiai sutariate, gali nesugebéti jasy palaikyti taip, kaip is
jy tikités.

Vertéty paklausti saves:

= Ko as$ tikiuosi i$ $io Zmogaus?

= Kokios reakcijos as tikiuosi?

= |5 ko sprendziu, kad $is Zmogus mokés suprasti tai, kg jam papasakosiu?
= Dél ko nerimauju ir nuogastauju?

= Kaip galéciau paruosti zmones tam, kg ketinu papasakoti?

= Kaip galéciau pasirGpinti paciu savimi ir nekelti Siam zmogui per daug dideliy
[Okesciy?

Tenka apgailestauti, taciau seksualiné prievarta yra tokia jautri ir mazai aptariné-

jama tema, jog gali tekti paaiskinti jus palaikantiems Zmonémes, kaip jie turéty jums
padéti isgyventi patirtg trauma.



Kai kurie Zmonés is tiesy nori jums padéti, taciau tiesiog nezino, kaip tai padaryti.
Parodykite jiems, kad vien jau tai, kad jie bana kartu ir jasy isklauso, yra pagalba. Tai
sumazina jtampa tiek jums, tiek ir jasy artimiesiems. Pabandykite jiems papasakoti
apie Sig knygga arba kitus Sios knygos gale pateiktus saltinius.

Nesijauskite, jog esate vienintelis, kuriam tai nutiko — deja, yra tikstanciai tokiy kaip mes,
kurie supranta jusy skausma, Zaizdas ir sielvarta. Susiraskite Zmogy, kuriuo galite pasitikéti —
partnerj, drauga, specialista, gydytoja — ir papasakokite jam apie tai, kas jums nutiko. Pirmas
kartas gali bti labai sunkus, taciau kur kas geriau yra atsiverti nei laikyti tai uzgniauzus savyje.
Pats sunkiausias dalykas, kurj tenka iSgyventi patyrus seksualing prievarta, — slépti tai nuo kity. Kai
tik pradésite apie tai kalbéti, Zengsite pirma Zingsnj igijimo link. Turite Zinoti, jog egzistuoja viltis,

51 mety amZiaus vyro, patyrusio seksualine prievartq, kai jam buvo 915 mety, padrgsinimo Zodziai

(is www.livingwell.org.au).

Nepamirskite, jog jas sprendZiate, ar pasakoti apie tai, kas jums nutiko, kam, kada
ir kiek pasakoti. Jei kazkas jus vercia kalbéti apie detales, kuriy dar nesate pasiruoses
ar nenorite atskleisti, visai normalu parodyti, kad dar nenorite apie tai kalbéti. Jei
nesate tikras dél to, kg kitas Zmogus galvoja, imkite ir paklauskite. Ne visada tyléji-
mas reiskia, kad jus teisia. Kartais tai gali reiksti, kad Zmogus tiesiog nezino, kg daryti
toliau.

Nebdtina vienu prisédimu papasakoti kitam Zmogui apie patirtg seksualine prie-
varta. Dazniausiai tai yra procesas, kurio metu btna daug apmastymu, dvejoniy, Ziu-
rima, kokia bus kito Zmogaus reakcija ir pan.
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MINTYS APIE SAVIZUDYBE

Mintys apie savizudybe zmonéms kyla kur kas dazniau nei atrodo, ypa¢
tiems vyrams, kurie patyreé seksualine prievarta.

Mintys apie savizudybe gali bati jvairiausios — nuo fantazijy iki plano su viso-
mis smulkmenomis. Net jei atrodo, kad tai tik trumpalaikés mintys ir fantazijos, labai
svarbu su kuo nors apie tai pasikalbéti. Kuo issamesnés jums kylanc¢ios mintys apie
savizudybe, tuo svarbiau yra ieskoti pagalbos.

Mintys ir veiksmai néra vienas ir tas pats. Mintys apie savizudybe — tai vienas is
bady, kuriuo protas jums sako:,Gyvendamas taip kaip dabar tu nesi laimingas”.

Labai svarbu, kad turétuméte Zmoguy, su kuriuo galétumete pasikalbeti, ir kuris
jums padety geriau jaustis. Bukite atkaklus. leskokite tol, kol rasite t3 pagalbg, kurios
jums reikia.

KUR KREIPTIS?

Jei manote, kad galite imti tycia zaloti save ar bandyti nusizudyti, nedels-
dami ieskokite pagalbos:

Kreipkités j zmogy, kurj pazjstate ir kuriuo pasitikite. Atvirai
' papasakokite jam apie tai, kaip jauciatés, paminédami ir savo
° mintis apie savizudybe.
Skambinkite 112 (bendrosios pagalbos tarnybos telefonas).

Skambinkite j,Jaunimo linija” telefonu 8 800 28888, Vilties linijg”
telefonu 116 123.

Vaziuokite arba paprasykite, kad kas nors jus nuvezty j artimiausia
ligoninés priimamajj.




TYCINIS SAVES ZALOJIMAS

Samoningai zalodami save Zmonés ne visada siekia nusizudyti.

Tycinis Zalojimasis gali bati ne tik budas isreiksti Zzmogaus patiriama fizinj ir psi-
chologinj skausma, bet ir méginimas jj jveikti. Daugelis Zmoniy sako, jog tycinis
saves zalojimas yra tai, ko jiems reikia, nes dazniausiai manoma, kad pakelti fizinj
skausma yra kur kas lengviau nei susidoroti su stipriu emociniu ar psichologiniu

skausmu. Kiti teigia, jog tik Zalodamiesi jie sugeba kazka jausti.

Tycinis saves zalojimas gali bati kontroliuojamas ir daromas samoningai, siekiant
konkretaus tikslo — sukelti sau skausma, susizaloti.

Kai kurias tycines saves zalojimo formas yra labai sunku atpazinti. Tai gali bati
pernelyg didelis darbo krlvis, per daug intensyvus sportavimas, uzsiémimas itin pa-
vojinga veikla.

Tycinis saves Zalojimas ilgainiui gali daznéti, kadangi ir pakantumas skausmui,
ir noras jj patirti didéja. Pasitaiko atvejy, kai kino suZalojimas ar subjaurojimas yra
nepataisomi.

Problema yra ta, kad dazniausiai zalojimasis yra veiksmingas tik trumpa laika, o
Zzmogus iesko kur kas efektyvesnio ilgalaikio sprendimo, kuris leisty jam toliau gy-
venti jprastg gyvenima.

Tycinj saves zalojima galima pakeisti kur kas naudingesnémis alternatyvomis,
pavyzdziui, iSmokti naudotis tam tikromis technikomis, padedanciomis isgyventi ir
nepaluzti istikus nelaimei. Sioje knygoje pateikiami atsipalaidavimo ir sgmoningu-
mo didinimo pratimai gali bati naudingi ir jums.

Jasy isgyvenama sielvartg gali padéti sumazinti raSymas ar piesimas, pokalbis su
kitu zmogumi, mazos pergalés, sveikas gyvenimo badas.

37



38

ALKOHOLIS, NARKOTIKAI'IR NEIGIAMAS
SAVES VERTINIMAS

Jei tvirtai apsisprendéte nebevartoti alkoholio ar narkotiky arba sumazin-
ti jy vartojima, tai gali bati pirmas jusy zingsnis pirmyn.

Prisiminkite, kad piktnaudziavimas alkoholiu ar narkotikais yra paplites budas
kovoti su nepatogiomis mintimis ar jausmais, taciau pasibaigus svaigaly poveikiui,
kai abejingumas iSnyksta, prisiminimai gali grjzti su trenksmu. Padétis gali tapti isties
sudétinga, jei nebeZinosite, ko griebtis. (Patarimas — galite pasinaudoti strategija,
kaip vél pajausti tvirtg pagrindg po kojomis).

Tais atvejais, kai Zmogus yra itin priklausomas nuo alkoholio, tam kad organiz-
mas lengviau adaptuotysi prie pokyciy, gali prireikti mediky pagalbos.

Daznai nesugebéjimas nustoti vartoti alkoholj ar narkotikus gali bati siejamas su
neigiamu saves vertinimu arba neigiamu poziuriu j vykstantj pokytj.

Tarp dazniausiai pasitaikanciy neigiamy saves vertinimy yra mintys, jog:
= a$jau esu per daug suzalotas, kad galéciau tai jveikti;

= nesu pakankamai tvirtas, kai galéciau su tuo kovoti;

= asis tikryjy nebesuprantu, kas vyksta, kraustausi i$ proto;

= |lengviau viso to nejausti;

= noréjau pasijusti geriau, taciau viskas tapo dar blogiau.

Kai kuriy vyry teigimu, kai kalbama apie neigiama saves vertinima, kartais yra
naudinga uzimti klausianciojo pozicija ir paklausti saves ,Ar dabar neigiamas saves
vertinimas man padeda?” ir, Ar a$ noriu tam gaisti savo laikg?”.

Jei atsakymas yra neigiamas, tada pats geriausias sprendimas yra pamirsti nei-
giama saves vertinima ir sutelkti demesj | tai, kas jums Siuo metu gali padéti. At-
minkite, kad neigiamas saves vertinimas neatspindi tiesos apie jus — tai tik mintys ir
sunkumai, su kuriais susiduria vyrai.

Nieko bloga, jei nuspresite, kad tam tikri saves vertinimai i$ tikryjy nepadés jums
gyventi tokio gyvenimo, kokio norite.



VAIKY AUGINIMAS

Tapti tévais gali bati nemenkas issukis daznam musy, o vaikystéje seksua-
line prievarta patyrusiems vyrams biina dar sudétingiau.

Zinios apie néstuma, vaiko gimimas ir laikotarpis, kai vaikas artéja to paties am-
Ziaus link, kai jus pats patyréte seksualine prievarta, gali tapti kritiniais momentais,
kelianciais slogiy minciy ir jausmy.

Sunkumai gali bati susije su paciu tvirkinimo faktu, nuogastavimais dél savo ge-
béjimo bati tévu ar dél abiejy dalyky vienu metu. Taip pat galite bijoti dél savo vaiko,
kad jis nesugebés apsiginti nuo galimos seksualinés prievartos.

Kai kurie vyrai baiminasi, jog jie gali suzaloti arba tvirkinti savo paciy vaikus, todél
minimaliai prisideda prie jy auginimo, ypac vengia darby, kuriuos atliekant artimas
fizinis kontaktas yra neiSvengiamas, tokiy kaip prausimas ar sauskelniy keitimas. Gai-
la, taciau dél to vyrai gali praleisti galimybe pamatyti labai svarbias vaiko vystymosi
ir gyvenimo akimirkas.

Atminkite, kad daugeliui Zmoniy vaiky auginimas yra sudétingas procesas ir kar-
tais tampa net visg gyvenimga aukstyn kojomis apverciancia patirtimi.

Nepaisant pasitaikanciy sunkumy, daugelis vyry, jskaitant ir tuos, kurie yra paty-
re seksualine prievarta, randa buda, kaip tapti ripestingais, globéjiskais ir gebanciais
auginti vaikus tévais ir seneliais.

Skirkite laiko savo mintims apie tai, koks norite bati tévas savo vaikams. Né
vienas negimstame Zinodami, kaip buati tévais. Informacija apie tévystés lavini-

mo programas rasite http//www.ssinstitut.lt ar www.vaikystebesmurto.lt
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BAUDZIAMASIS TEISINGUMAS

SEKSUALINE PRIEVARTA YRA NUSIKALTIMAS

Deja, vis dar daznai pasitaiko atvejy, kai seksualinius nusikaltimus jvykde Zmonés
lieka nenuteisti net ir tais atvejais, kai jiems pateikiami kaltinimai. Taciau pastaruoju
metu muUsy teisinéje sistemoje vyksta esminiai pokyciai, susije su seksualinés prie-
vartos nusikaltimais, ir kiekvienas zmogus turi visas teises teisinémis priemonémis
siekti, kad nusikaltélis baty patrauktas baudZiamojon atsakomybeén.

SEKSUALINIY NUSIKALTELIY PATRAUKIMAS
BAUDZIAMOJON ATSAKOMYBEN

Labai daZnai seksualine prievarta patyre Zzmonés delsia apie tai pranesti policijai.
JUsy valia, ar pranesti policijai apie pries jus panaudota seksualine prievarta, ar ne.
Pirmg Zingsnj galite Zengti aptare tai su draugu ar specialistu, kuris neversty jusy
priimti vienokj ar kitokj sprendima, taciau padety i$ tikryjy apmastyti priezastis, dél
kuriy verta ar neverta kreiptis j policija.

Yra puikiy policininky specialisty, kurie yra apmokyti isklausyti ir stebeti, kaip
Zmogui pavyksta tvarkytis viso proceso metu. Kad galety tinkamai atlikti savo darba,
policijos pareiglnai paprasdys jusy papasakoti apie isgyvento jvykio aplinkybes. Kai
kurie klausimai gali bati susije su detalémis, apie kurias mety metus i$ visy jégy
stengétés nebegalvoti.

|prastai pareiskimo apie seksualine prievartg pateikimas policijai yra varginantis
ir skausmingas procesas. Po visko galite jaustis pakankamai prislégtas ir nelaimingas.
Labai svarbu neturéti nerealiy lUkesciy ir dél paties proceso, ir dél jo baigties, taciau
turéti Salia saves gerg palaikymo komanda.

Apie patirta seksualine prievartg galima pranesti
bendruoju pagalbos telefonu 112 arba internete adresu
info@anti-trafficking.It




KOMPENSACIJA UZ PATIRTA ZALA

Kompensacijos nukentéjusiems nuo smurtiniy nusikaltimy per Lietuvos Respu-
blikos teisingumo ministerijg (LRTM)

http://www.tm.lt/klausimai/klausimas/39

JUs turite teise kreiptis | LRTM dél smurtiniu nusikaltimu padarytos turtinés ar
neturtinés zalos atlyginimo. Tokios Zalos atlyginimas yra skiriamas pasibaigus bau-
dziamajam procesui ir teismui nusprendus, kad zala turi bati atlyginta. Yra galimybé
prasyti zalos atlyginimo i$ anksto asmenimes, kuriy atzvilgiu yra padaryti smurtiniai
nusikaltimai. Norint pateikti prasyma dél zalos atlyginimo, galima kreiptis  LRTM arba
valstybés garantuojamos teisinés pagalbos tarnyba (VGTPT) (www.tm.lt/paslaugos/
prasymai). Nors kompensacijos suma retai atrodys adekvati, taciau tai gali padéti
padengti islaidas, susijusias su psichologo konsultacijomis, saugumo klausimu, ar
kitas su atsitiesimu po patirto seksualinio smurto susijusias islaidas.

ISkilus bet kokiam teisiniam klausimui rekomenduojame pasitarti su kvalifikuotu
teisininku. Tais atvejais, kai advokatai sitlo neskaic¢iuoti iSankstinio komisinio atlygi-
nimo, vertéty pasidométi, kokio dydzio teisinés islaidos yra patiriamos ir kokia suma
bus idskaic¢iuojama is gaunamos kompensacijos.

KERSTAS

Smurtautojui (-ams) nestojus pries teismg arba teismui juos pripazinus nekaltais,
gali apimti didelis nusivylimas ir pyktis. Néra nieko neteiséto, jei norite, kad seksuali-
ne prievarta jvykdes asmuo sumokéty uz tai, kg padare, ir teismas (kuris yra laikomas
vieninteliu visuomenés gyneju) pripazinty, kad $i prievarta buvo neteiséta. Kai tai
nejvyksta, atsiranda kersto ir atpildo troskimas.

Daznai vyrai jaucia spaudima, jog turéty imti viska j savo rankas ir patys atkersy-
ti tiems, kurie jvykdé nusikaltima. Kerstg galima supainioti su teisingumu, o kai tai
nutinka, labai retai viskas baigiasi laimingai. Tai gali baigtis dar vienu nusikaltimu ir
smurto panaudojimu, dar didesniu susierzinimu, ir tuomet jums paciam teks stoti
pries teisma.
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AKISTATA

Kai kuriems Zmonéms atrodo, jog jiems butina stoti j akistatg su savo prievar-
tautoju, kad priversty jj pripazinti savo veiksmus ir idgirsty, kokios yra jy pasekmés. I3
savo patirties sakome, kad tai pasiteisina tik tada, kai tinkamai suplanuoti visg proce-
sg jums padeda kvalifikuoti specialistai.

Seksualine prievartg panaudojes asmuo turi pats noréti pripaZzinti savo nusikalti-
ma ir Zengti tam tikrus zingsnius, viesai prisipazinti apie tai, kg padare, ir prisiimti uz
tai atsakomybe, pavyzdZiui, savo noru prisipazinti policijai ir sutikti kreiptis pagalbos
] psichologa.

Jei Zmogus nenori pripaZinti savo padaryty nusikaltimy arba pagarbiai isklausyti
to, kg jam nori pasakyti jo auka, tokia akistata galimai sukels tik dar daugiau skaus-
mo, pykcio ir bejegiskumo jausma.

,GERIAUSIAS KERSTAS — LAIMINGAS GYVENIMAS”

Labai svarbu nepamirsti, kad pagrindinis minciy apie teisingumo, kersto ir kt. sie-
kima tikslas yra gyventi jums patinkantj, visavertj gyvenima. Verciau sutelkite mintis
j savo prioritetus ir tai, kokio gyvenimo norite.




KA AS JAUCIU?

Kai jusy klausia,Kaip jauciatés?”, kartais galite neturéti, ka atsakyti.
Taip yra ne dél to, jog vyrai neturi jausmy. Akivaizdu, kad mes juos turime.

Mintis apie patirtg seksualine prievartg paprastai lydi liidesys, gédos ir sumais-
ties jausmas. Kai su jumis buvo pasielgta labai neteisingai, pries jus buvo jvykdytas
nusikaltimas, taip jaustis yra normalu. Taip pat, suprantama, kad norite vengti siy
stipry emocijy.

Démesio nukreipimas, abejingumas arba emocijy vengimas yra strategijos, pa-
dedancios iSgyventi stipry emocinj skausma, kurios kartais padeda, kad zemé ne-
pradeéty slysti is po kojy.

Viena i$ geriausiai vyrams pazjstamy emocijy yra pyktis, kuris kartais gali padéti
norint imtis veiksmy prie$ patirta neteisybe. Taciau jis taip pat gali virsti agresija ir
imti dangstyti tam tikras nepatogias, taciau labai svarbias emocijas (Seimos santykiy
institutas sitlo Pykcio valdymo programa (+370 37) 75 09 35 arba pagalba@ssins-
titut.lt)

Dauguma vyry vis délto pasakoja, jog ilgainiui Sios slegiancios emocijos vis tiek
islenda, ypac istikus krizei.

Taip pat esame ne kartg girdéje, kad tuo atveju, kai uzsisklendimas savyje tam-
pa jprociu, gali tapti vis sunkiau isgyventi malonius jausmus arba jausti gyvenimo
dziaugsma.

Patarimai, kaip suprasti savo emocijy reiksme

Pabandykite jsileisti j savo gyvenima visas savo emocijas, skirkite joms laiko. Kal-
bame ne apie tai, kad vienos emocijos yra geros, o kitos blogos. Tai labiau susije su
gebéjimu toleruoti ir patirti jvairiausias emocijas, leidziancias jums gyventi visavertj
gyvenima.

Galbdt jau esate pasirenges surizikuoti ir leisti sau i3 tikryjy suprasti, kg jauciate.

Tai gali bUti nelengva, nes i$ pradziy atrodys, jog viskas krypsta tik bloga linkme.
Jausmai, kuriuos ilgg laikg laikéte giliai uzslépe arba ignoravote, tampa pastebimi ir
juos tenka isgyventi.
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Kaip jau minéjome anksciau, batent dél to mokantis atlikti Sias praktikas gali bati
itin svarbu turéti susikGrus atitinkama tvirtg pagrinda.

Neturint tvirto pagrindo labai sudétinga isgyventi sielvartg neismusant saves i3
Veziy.

llgainiui, priprasdami prie $iy jausmuy, po truputj pradeésite suvokti, kad i3 tikryjy
sugebate juos nugaléti.

Laikui begant jie vis maZiau gasdins ir galbut net pastebeésite, jog kitas, daug
pozityvesnes emaocijas iSgyvenate irgi ne taip kaip anksciau.

Siame puslapyje apradytos gairés, padedancios zingsnis po zingsnio suvokti, kg
reiskia jasy iSgyvenamos emocijos.

Pratimas, padedantis pazinti savo emocijas

= Pasistenkite atkreipti démesj | tai, kaip jvairiose situacijose reaguoja jasy kunas:
koks yra Sirdies plakimo ritmas, kvépavimas, ar prakaituojate, drebate (imate virpéti),
jsitempia raumenys, pasiurpsta oda... Visi Sie pojuciai yra uzuominos apie tai, kas
vyksta jasy viduje.

» Pradékite nuo bendresnio pobudzio apibtdinimy. Mano $irdis plaka greitai ar
létai? Mano kvépavimas yra greitas ar létas? Veidas kaista ar 53la? Tada pabandykite
susiaurinti iki tikslesnio apibudinimo (3altas kaip vanduo is krano ar kaip ledas?) arba
susikurkite savo vertinimo skale (nuo 1 iki 10), pagal kurig galétumeéte jvertinti greitj,
létuma, Saltuma ar karstj ir t. t.

= Pastebéje ir apibldine siuos fizinius pojacius, pameéginkite jvardinti emocija,
kuri juos lydi. Vel pradékite nuo bendresniy apibadinimy (pvz, litdesys) ir pereikite
prie tikslesniy (sielvartas, grauzatis, nusivylimas ir t. t.).

= Kai jau busite jvardine konkrecig emocija, paklauskite saves ar normalu, jog taip
jauciatés? Kodel? Kodél ne?

= Ar visuomenéje priimtina vyrams rodyti ig emocija? Kokioje aplinkoje Sios
emocijos atskleidimas nesusilaukty pasmerkimo? Kas tuo metu bty kartu su ma-
nimi?

Mokymasis tokiu budu pazinti savo emocijas gali palaipsniui padéti apsispres-
ti, ar norite jas atskleisti kitiems. Neteigiame, kad egzistuoja teisingas ir neteisingas
sprendimas. Tiesiog tik jas pats galite nuspresti, kaip elgtis.



2 DALIS

GYVENTI GERAI KIEKVIENA DIENA

KAIP SUSIKURTI TVIRTA PAGRINDA

Siame skyriuje (1 dalyje) pagrindinj demesj skirsime bendriems, kasdieniams da-
lykams, kuriuos darydami busite sveiki ir gerai jausités. |sivaizduokite, kad tai tarsi
pagrindo, nuo kurio galésite atsispirti, kGrimas. Aptarsime Sias temas:

O Butinybe islaikyti rysj su aplinkiniais O Geras miegas

O

O Visaverté mityba

O

O Manksta Pagalba sau ir artimui

O
O

Atsipalaidavimas Metas jgyvendinti pokycius

O

Mintys apie tai, kg reiskia bati vyru

(@)

Samoningumo technika

Sie principai tinka visiems, ne vien tik vyrams, kuriems tenka kovoti su seksuali-
nés prievartos pasekmémis. Jei toliau knygoje nagrinéjamos temos taps pernelyg
sudétingos, sillome dar kartg grjzti prie Sio skyriaus. Susikurti saugy tvirta pagrin-
dg reiskia skirti visg démesj tikslams, kuriuos jmanoma pasiekti, ir pradéti nuo svar-
biausiy prioritety. Jeigu iki galo neiSmoksite pagrindiniy dalyky, pavyzdziui, gerai
issimiegoti, ar nejvaldysite strategijy, kaip kovoti su kasdieniniu stresu, bus kur kas
sunkiau kovoti su kitomis problemomis ir sunkumais.

Tai nepanaikins visy jus varginanciy problemy, tacdiau leis uzimti tvirtesne
pozicija ir jgyti daugiau pasitikéjimo kovojant su Siomis problemomis.

Gyvenimas vadovaujantis savo vertybéemis
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BUTINYBE ISLAIKYTI RYS] SU APLINKINIAIS

Rysio su aplinkiniais islaikymas yra naudingas bendrai jusy savijautai.

Uzdarumas ir vienatvé (o tai néra tas pats kaip leisti laika vienam su savo minti-
mis) sukuria puikia terpe depresijai. Zinojimas, jog $alia jusy yra zmoniy, kuriems jds
rapite, vercia ir jus patj labiau savimi rapintis.

Skirkite laiko susitikti su zmoneémis, pasidomeékite, kaip jiems sekasi, ir nesédékite
uzsidare tarp keturiy sieny. Jei neturite galimybés susitikti su Zzmonémis gyvai, palai-
kyti rysj jums padés mobilieji telefonai ar internetas. Jasy gyvenime greiciausiai yra
jvairiausiy Zmoniy, su kuriais palaikote vis kitokio pobudzio ir artumo rysj.

= Zmogus, su kuriuo smagu susitikti isgerti kavos ar kokteilj bare.

= /mogus, su kuriuo susitinkate papietauti.

= Zmogus, su kuriuo galite uzsiimti smagia veikla, atsipalaiduoti.

= Zmogus, kuriam galétumete prisipazinti, jog skaitote $ig knyga.

Atminkite, jog ne visi jasy gyvenime esantys zmoneés turi zinoti apie jus absoliu-
Ciai viska.

Gali buti verta jdéti Siek tiek daugiau pastangy ir pradéti bendrauti su tais Zmo-
némis, kurie sugeba jus palaikyti, suteikti papildomos energijos doze, ir kurj laika
nebendrauti su tais, kurie $iuo gyvenimo momentu jus vargina.

BUty idealuy, jei turétuméte keletg patikimy Zmoniy, kuriems galétumeéte pasi-

pasakoti apie problemas, su kuriomis susiduriate dél patirtos seksualinés prievartos,
taciau tuo pat metu jasy gyvenime dalyvauty ir kiti Zmones.



VISAVERTE MITYBA

Visaverté mityba reiskia, jog jusy kanas ir siela gauna pakankamai mais-
tiniy medziagy, kad isliktuméte aktyvdis ir budris, taip pat galétuméte mé-
gautis tuo, ka valgote.

Baty idealuy, jei per dieng penkis kartus valgytuméte darzoviy ir du kartus — vai-
siy. Palaikykite reikiama skysciy kiekj savo organizme gerdami pakankamai vandens.

Pastaraisiais metais vis daugiau zmoniy susidomi maistu ir jo gaminimu, ir 3iais
laikais vyras virtuvéje yra be jokios abejonés daug labiau priimtinesnis reiskinys nei

buvo musy tévy ar seneliy laikais.

STAI KELETAS PAPRASTY PATARIMU APIE VISAVERTE MITYBA;:

O Valgykite sveikus pusrycius.

O Tarp valgymy venkite uzkandziy
arba uzkandziaukite tik sveikai —
vaisiais ar riesutais.

O Tomis dienomis, kai neturite laiko,
gaminkite sveikus, greitai ir paprastai
pagaminamus patiekalus.

O ISnaudokite saldytuvo privalumus:
vienu metu pasigaminkite du ar tris
patiekalus.

O Gaminkite su pasimégavimu:
eksperimentuokite su naujais
patiekalais, iSbandykite naujus
receptus (internete apstu jvairiausiy
recepty).

O Gaminkite naudodami kuo daugiau
sezoniniy vaisiy ir darzoviy.

O Skirkite laiko valgymui su
pasimégavimu — valgydami
nezitrekite televizoriaus.

O Pasikvieskite j svecius drauga, kuris
palaikyty kompanija prie stalo, o dar
geriau — padéty jums suktis
virtuvéje.

O Valgykite neskubédami ir
megaukités kiekvienu kasniu.

O [siklausykite j savo kana: jei jauciatés
sotus, daugiau nebevalgykite.

O Paméginkite uzsiauginti savo
darzoviy, vaisiy ar prieskoniniy
zoleliy.
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MANKSTA

Manksta yra neatsiejama nuo geros psichinés sveikatos.

Manksta padeda pakeisti jasy dvasine baseng trumpalaikéje, ir ilgalaikéje pers-
pektyvoje, nes suteikia jums daugiau jégy kovoti su iskilusiais sunkumais.

Kiekvienam suaugusiam Zmogui naudinga kasdien skirti bent 30 minuciy vidu-
tinio intensyvumo fizinei veiklai. Jei to nepavyksta padaryti kiekvieng dieng, vis tiek
verta stengtis mankstintis kuo reguliariau. NebUtina vienu kartu padaryti visus prati-
mus. Galite mankstg suskirstyti j bent 10 minuciy trukmés treniruotes.

Skirtingiems Zzmonéms tinka skirtinga sportiné veikla. Vieni Zmonés mégsta ko-
mandinj sportg, tuo tarpu kitiems priimtiniau sportuoti individualiai. Vieniems patin-
ka varzytis tarpusavyje, o kiti renkasi aplinka, kurioje gali pabendrauti su kitais zmo-
némis. Yra zmoniy, mégstanciy eiti j sporto sale, taciau yra ir tokiy, kuriems patinka
Zaisti zaidimus ar uzsiimti tam tikromis sporto Sakomis.

Jei neZinote, kas jums tinka, patariame isbandyti jvairius variantus. Jums visiskai
nereikia tapti profesionaliu sportininku tam, kad pagerintuméte savo fizine bukle.
Ypac rekomenduojame jogos ir,Tai chi” uzsiémimus.

Kai kurie Zmonés pastebi, jog sportavimas kartu su partneriu ar draugu yra isties
naudingas. Sportavimas kartu su partneriu turi savo privalumy — galite motyvuoti,
padrasinti ir palaikyti vienas kitg ir prisiversti iseiti pasivaiks¢ioti vidury Ziemos arba
vel keliauti | sporto sale, nors dar jauciate maudima po paskutinés treniruotés.

Pagrindinis tikslas yra atrasti veiklg, kuri jums teikia malonuma arba pergalés skon;.



KAIP MANKSTINTIS?

Be tinkamai parengtos mankstos ar sporto programos, yra keli kasdieniai daly-
kai, kuriuos galite pradéti daryti ir kurie nereikalauja daug laiko, jégy ar specialaus

pasirengimo.
JEI DIRBATE BIURE:

O Laikykite savo vaiksciojimui skirtus
batus netoliese ir naudokités
kiekviena pasitaikiusia proga
pajudéti.

O Automobilj statykite uz keleto
kvartaly nuo darbo.

O Islipkite is autobuso ar traukinio
keliomis stotelémis anksciau ir eikite
pésciomis.

O Rinkités laiptus, o ne lifta.

O Kai vaziuojate eskalatoriumi, eikite, o
ne stovékite vienoje vietoje.

O Eidami pasinaudoti kopijavimo
aparatu, spausdintuvu ar fakso
aparatu, pasirinkite ilgesnj marsruta.

O I3eikite pasivaikscioti piety
pertraukos metu arba po darbo
eikite pés¢iomis namo kartu su
draugu.

O UZuot rases elektroninj laiska,
verciau nueikite iki kolegos
kabineto.

BUDAMI NAMUOSE:

O Kalbédami laidiniu ar mobiliuoju
telefonu nebukite vienoje vietoje,
vaiksciokite po namus.

O Ziarédami televizoriy atlikite kelis
tempimo pratimus arba padarykite
keletg pritdpimy.

O Pasinaudokite proga, kai rodo
reklama, ir atlikite smulkius namy
ruosos darbus.

O Savaitgaliais skirkite laiko energingai
namy ruosai, sodo darbams ir
nekasdieniams darbams.

O Vaziuodami apsipirkti j prekybos
centra, pastatykite savo automobilj
kuo toliau nuo jo.
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ATSIPALAIDAVIMAS

IS esmés atsipalaidavimo pratimai yra trumpi, reikalaujantys koncentraci-
jos, ir dazniausiai turi tg patj konkrety tiksla - sulétinti kvépavima arba atpa-
laiduoti, kai esate jsitempe.

Gyvenime jums gali labai praversti mokeéjimas ramiai sulétinti savo kvépavima,
atpalaiduoti raumenis ir nusiraminti.

Mokeéjimas pabuti ramybéje ir nesiversti per galvg norint kazka padaryti, gali
jums padéti atsipalaiduoti, atgauti jégas ir suteikti energijos.

Kai kuriy traumas patyrusiy zmoniy teigimu, vaizduote paremtas atsipalaidavi-
mas, kai visas demesys sutelkiamas | vaizdag ar mintj, padedancia nusiraminti ir su-
mazinti susijaudinima, turi lygiai tokj patj poveikj kaip ir metodai, orientuoti j zmo-
gaus kana.

Vyrams, kurie yra susidlre su tokiomis traumomis kaip seksualiné prievarta, atsi-
palaiduoti gali bati itin sudétinga. Juk kaZzkada budrumas ir nuolatinis saugojimasis
galbUt buvo batinas, kad baty iSvengta nelaimés ir patirta Zala bty kaip jmmanoma
mazesne.

I$ pradziy gali buti sudétinga suprasti, kada jauciatés jsitempe — jusy kunas ir
protas jau jprato nuolatos budéti sargyboje ir jUs tiesiog to nebepastebite.

Todél nebtdamas budrus i$ pradziy galite nesijausti saugus ir gali prireikti laiko ir
drgsos norinti surizikuoti ir patikéti, kad gali egzistuoti vieta ir laikas, kai jums negre-
sia joks pavojus. ISmoke atsikratyti nuolatinés jtampos ir budrumo jausmo, pamaty-
site, jog jusy sveikata labai pagerés.

Stai keletas patarimy, kurie jums padés atsipalaiduoti:

ISmoke giliai kvépuoti ir atsipalaiduoti iSmoksite geriau pailséti, o taip pat ir,per-
krauti savo baterijas” Toliau pateikiame vieng labai paprastg atsipalaidavimo prati-
ma, susijusj su kvépavimu ir raumeny jtempimu bei atpalaidavimu.

1. Susiraskite saugia, ramia vieta ir patogiai atsiseskite ant kedes ar ant Zemés,
nugarg laikykite tiesiai (stenkités nesiktprinti).

2. Laikykite savo kojas ar delnus tvirtai padétus ant Zemés, stenkités remtis jais j
Zeme ir pajusti, kokia ji kieta.



3. Svelniai sudekite delnus ant pilvo, Siek tiek Zemiau bambos.

4. Pradekite stebeti, kaip kvépuojate: sekite kvépavimo tempa, jkvepimo gyljir t. t.
5. Kai busite pasirenge, létai ir giliai jkvepkite per nosj.

6. Kvépuokite taip, kad nesukeltumete sau jokio skausmo, apie penkias sekundes.

/. Jkvepdami suimkite savo delnus, tarytum kiekvienas bandyty spausti priesin-
ga kryptimi. Kartu jtempkite ir ranky raumenis. Jei pradeda skaudéti, sustokite ir vél
paméginkite padaryti tg patj, tik Svelniau.

8. Letai kvepuokite per burna, idleisdami ora tolygia ir kontroliuojama tékme (tai
darykite penkias sekundes).

0. ISkvépdami atpalaiduokite delnus ir rankas.

5-9 Zingsnius kartokite tris ar keturis kartus.

SAMONINGUMO TECHNIKA

Turbit ne kartg esate girdéje terming,,sgmoningumas”.

Jis susijes ir su atsipalaidavimu, taciau tai néra vienas ir tas pats. Sgmoningu-
mas — tai bUsena, kai atkreipiame démesj j save ir supancia aplinka, j tai, ko daz-
niausiai savaime nepastebime. Sgmoningumas leidzia mums atitrakti nuo neigiamy
minciy ir jausmy, kurie labai daznai mus sukausto ir niekaip nenori paleisti.

Mokeéjimas naudoti sgmoningumo technika yra naudingas ne tik tada, kai tenka
kovoti su sunkumais. Galite 3ig technikg naudoti uzsiimdami kasdiene veikla. Pavyz-
dziui, galite praktikuoti samoningg pasivaiksciojima arba sgmoningg kavos ar arba-
tos gérima. Stengdamiesi kuo daugiau specialiai naudoti sgmoningumo technika
savo kasdienéje veikloje, iSmoksite buti nuovokesni, sustiprés jausmas, kad viska
kontroliuojate ir turite galimybe rinktis.

Mokydamiesi sgmoningumo vyrai daznai suklumpa, nes jaucia spaudima, kad
jiems turi pavykti, arba galvoja, kad stengiasi mokytis, bet vis tiek nieko nesupranta.
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Pasitaikys tokiy akimirky, kai suabejosite savo galimybémis iSmokti naudotis sgmo-
ningumo technika.

Neignoruokite minciy, kad jums nepavyks susikoncentruoti ir nesugebeésite jval-
dyti samoningumo technikos. Tai irgi yra mokymosi proceso dalis. Tiesiog stenkités
atkreipti démesj j savo dvejones ir grjZkite prie savo démesio objekto (kitame pusla-
pyje paaiskinsime, kas yra démesio objektas).

Dar vienas issdkis: sgmoningumo savoka priestarauja minciai, kad vyrai yra gime
veikti.

Gali bati nelengva mokytis tiesiog pastebéti dalykus, o ne pultijuos vertinti arba
keisti. Labai tikétina, kad j galva tikrai Saus mintis, jog turite kazko imtis. Tuomet pa-

sistenkite uzfiksuoti Sig mintj ir grjzkite prie savo démesio objekto.

Lengvas samoningumo ugdymo pratimas

Sis jvadinis sgmoningumo ugdymo pratimas yra parengtas pagal internetinj
puslapj ThinkMindfully.com

= Pradeékite pratimg nuo démesio sutelkimo j savo kvépavima. |kvépdami sau
tyliai mintyse sakykite ,jkvepiu’, o iskvépdami — ,iskvepiu”. Kvépavimas yra jdsy dé-
mesio objektas. Galite mintimis grjzti prie savo démesio objekto, kai tik to prireiks.

= Kilus minciai, jausmui ar pojuciui, stenkités pastebéti, kas patrauké jasy démes;,
ir jvardinkite $j potyrj.

= Kiekvieng kylancig mintj sutikite nesipriesindami, badami smalsas ir leisdami
jai laisvai ateiti. Nesiimkite vertinti jums kylanciy minciy ir neklijuokite joms,blogos”
ar ,geros” etiketés, tiesiog leiskite joms savaime ateiti, tarsi stebétuméte vandens
srovés nesamus lapus, akimis palydedami kiekvieng srovés tolyn nunesama lapa.

= Tegu mintys pacios iseina ir palieka jasy démesio zonga. Nevykite jy salin, nes
jos pacios savaime iseis taip pat, kaip lapai savaime praplaukia tolyn, uzleisdami vie-
tg naujiems.

= Atkreipe démesj | kiekvieng mintj paprasciausiai sutelkite vél savo démesj |
kvépavima ir lygiai taip pat kaip anksciau jkvepdami tyliai mintyse kartokite jkvepiu’,
o iskvepdami — ,iskvepiu”,

I$ pradziy pameginkite §j pratima daryti penkias minutes. Kai jau busite labiau
jsitraukes, galésite pabandyti §j pratima daryti ir ilgiau.

Daugiau idéjy ir nuorody apie sgmoninguma galite rasti,Living Well” interneto
puslapyje.



GERAS MIEGAS

Gerai i$simiegoje naktj lengviau atsitiesite po vakarykstés dienos ir pasi-
rengsite sutikti nauja.

Gerai iSsimiegoje gebame blaiviau mastyti, iSspresti sudétingas problemas ir tu-
rime daugiau energijos.

Nors ir yra nustatyta, kad optimaliausia Zmogaus miego trukmé yra astuonios
valandos, pati svarbiausia miego dalis yra giliojo miego faze, trunkanti pirmasias
penkias valandas nuo uzmigimo momento. Taciau, jei ilgesnj laikg miegosite ma-
Ziau nei penkias valandas, ilgainiui tai turés blogy pasekmiy. O stresas gali trukdyti
geram miegui.

Kurj laika gali kankinti nerimas, kai mintys apie tai, jog niekaip negalite uzmigti,
dar labiau trukdo atsipalaiduoti. Baimé, jog galite susapnuoti koSmara taip pat gali
trukdyti atsipalaiduoti ir uzmigti.

Kai gilusis miegas nebiina gilus:

= dienos metu galite jaustis pavarge;

= gali bati sunku susikaupti;

= jauciatés suirze;

= jauciate raumeny ir kauly skausma;

* ima streikuoti imuniné sistema ir pradedama daznai sirgti;

= depresijos periodai trunka ilgiau.

Patarimai geram miegui

Jei turite galimybe, pradékite laikytis nuoseklios rutinos. Kiekvieng vakarg eikite
miegoti tuo paciu metu.

= Pries eidami miegoti apie 30 minuciy skirkite atpalaiduojanciai veiklai. Nors
laikoma, kad televizoriaus Zilréjimas arba sédéjimas prie kompiuterio padeda at-
sipalaiduoti, yra Zmoniy, kurie teigia, jog i$ tikryjy tai visiskai nepadeda greiciau
uzmigti. Pabandykite paskaityti knyga, padaryti kelis atsipalaidavimo pratimus arba
nusiprausti po karstu dusu.
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= Svarbu, kad jasy lova bty patogi: verta nepagailéti pinigy gerai patalynei ir
pagalvéms.

= Prie$ eidami miegoti pameéginkite negerti daug skysciy ar nuolat Zvalgytis |
laikrod.

= Net jei naktj blogai miegojote, ryte kelkités tuo paciu metu kaip visada. Pa-
sistenkite atsispirti pagundai nusnausti dar valandéle.

= Uzsiimkite kuo nors, kas padeéty greiciau atsibusti ryte, pavyzdziui pasivaikscio-
kite greitu éjimu, pabégiokite, pasivazinékite dviraciu.

Jeigu jus jau ilga laikg kamuoja miego sutrikimai, Zinote, kad labai sunku juos
jveikti. GalbUt jau atéjo metas kreiptis pagalbos | specialistus.

Jveikti miego sutrikimus jums gali padéti Seimos gydytojas ar kitas sveikatos
priezilros specialistas, arba specialistas, kuris specializuojasi miego sutrikimy srityje.
Jei situacija isties labai rimta, miego sutrikimy klinikose siGlomas intensyvus gydy-
mo kursas.

GYVENTI PAGAL SAVO VERTYBES

Pastangos kovoti su prisiminimais apie patirta seksualine prievarta, neri-
mu ir depresija reikalauja daug jéguy, ir kartais gali atrodyti, kad reikia kabin-
tis nagais ir dantimis vien tam, iSliktum gyvas.

Norint susikurti geresnj atspirties taska, nuo kurio galétume pradétumeéte kovoti
su Siais sunkumais ir savo gyvenimo problemomis, verta skirti Siek tiek laiko ir jegy
tam, kad suprastumeéte, kas jums kaip asmenybei Siame gyvenime yra svarbiausia —
kokios yra jusy vertybes?

MuUsy vertybés yra tarsi gairés arba kompasas, rodantys, kas mes esame i3 tikryjy,
kaip mes linke elgtis tam tikrose situacijose ir ko savo gyvenime norime pasiekti.
Aiskiai Zinant savo tiksla bei kryptj ir elgiantis pagal savo vertybes, maZiau tikétina,
kad iskilus rimtoms problemoms apims bejégiskumo jausmas ir Zemé ims slysti is
po kojy.



Musy vertybes susiformuoja pagal tai, kaip mus aukléjo, kokios religinés ar dva-
sinés tradicijos buvo puoseléjamos seimoje, arba pagal tam tikrg etikos kodeksg ar
pozidrj j gyvenima, kurj jgijome. Mums gali bati svarbios tokios savybeés kaip ge-
béjimas nepanikuoti, nuosirdumas arba ripestingumas, mokéjimas suteikti kitam
Zzmogui galimybe, kurios jis nusipelné, karybingumas, déemesingumas, patikimumas
arba gebéjimas déti visas pastangas siekiant tikslo. Nepaisant to, kaip susiformavo
musy vertybes, jos yra musy pagrindinis suvokimas apie tai, kaip reikia teisingai gy-
venti tam, kad gerai jaustumeémes.

Jei elgiamés vadovaudamiesi savo vertybémis, gyvenimas mums atrodo pras-
mingas ir turintis tiksla.

Patarimai, kaip issiaiskinti savo vertybes

Dazniausiai mes laikomeés savo vertybiniy nuostaty netiesiogiai. Kitaip tariant,
daZniausiai musy galvojimas apie vertybes, jy jvardijimas néra struktriskas. I3siais-
kine savo vertybes, nusistatome pagrindinius principus, kuriais vadovaujameés gy-
venime.

Skirkite kelias minutes laiko apmastyti toliau nurodytas gyvenimo sritis ir paban-
dykite uZsiradyti ar mintyse sau pasakyti po kelis sakinius apie tai, kas jums yra svar-
bu: koks norétuméte buti Zmogus ir kaip noretumeéte elgtis siose gyvenimo srityse?
(Pateikiame kelis galimus vertybiy pavyzdzius).

Santykiai Seimoje - rpestingas, palaikantis, gerbiantis.
Vaiky aukléjimas — mylintis, gebantis isklausyti.

Santykiai su draugais — nuosirdus, tikras draugas, visada istiesiantis pagalbos
ranka.

Darbas - darbstus, saZiningas, stropus, patikimas.

I8silavinimas — placiy pazidry, viskuo besidomintis, darantis viska, kad pasiekty
savo tiksla.

Poilsis laisvalaikis — linksmas, mokantis atsipalaiduoti, dziaugtis gyvenimu.
Dvasinis gyvenimas — démesingumas savo artimui, tolerancija, atjauta.

Dalyvavimas bendruomenés gyvenime — pasiaukojimas, duoklés grazinimas,
bendravimas su kitais Zmonéemis.

Sveikata ir gera savijauta — ramybé, jvairove, dosnumas.
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Atlike Sig uzduotj, issiaiSkinsite, kokius mazus Zingsnelius galétuméte Zengti
norédami susikurti tokj gyvenimo buadg, kuris jums atrodo teisingiausias. Tai, kad
zmogus laikosi tokio pozidrio | gyvenima, nereiskia, kad jis niekuomet nesuduria su
sudétingomis situacijomis, nepageidaujamomis mintimis ar nemaloniais jausmais.
Paprasciausiai mes sutelkiame visg savo démesj j saves nuraminima, koncentruoja-
meés j tai ir vadovaujamés tuo, kas, masy manymu, yra mums tinkamas, vertingas
gyvenimo budas.

PAGALBA SAU IR ARTIMUI

Gali pasitaikyti akimirky, kai pamirsite, jog ir jus galite kazkuo padeéti ki-
tiems.

Kai darome gera kitiems, tai is tikryjy teigiamai veikia mdsy paciy savijauta.

Naujausiy neurologiniy tyrimy duomenimis, pagalba kitiems ir bendras darbas
aktyvina ir stiprina tam tikras smegeny dalis, nuo kuriy priklauso gera Zmogaus sa-
vijauta.

Pagalba savo artimui turi jtakos tam, kaip suvokiame pasaulj ir save. Kuo daugiau
Zmonés vertins jusy asmenines savybes ir gebéjimus, tuo dazniau ir patys mokeésite
save jvertinti. Taip elgiantis svarbu nepamirsti ir saves — pagalvokite, ar nedarote to
vien tik i$ pareigos, ar is jsisenéjusio jprocio kity zmoniy poreikius iskelti auksc¢iau nei
savo. Daliai vyry tampa kur kas lengviau priimti pagalba Zinant, kad atsilygindami uz
ja gali padeti kazkam kitam.

Paméginkite tai jgyvendinti tokiu badu, kuris jums atrodys tinkamiausias. Tai gali
bati ir savanoriskas darbas kokioje nors nevyriausybinéje organizacijoje, pagalba
draugui ar vyresnio amziaus kaimynui, arba tiesiog laisva valandéle, skirta tam, kad
isklausytuméte zmogy, kuriam Siuo metu yra sunku.

Padedami kitiems atkreipkite démesj ir j tai, kad jusy pagalba yra sgmoningas
apsisprendimas, ir pagalvokite, kaip tai prisideda prie to, kokiu Zmogumi jus norite
bati.



METAS JGYVENDINTI POKYCIUS

Poky¢iai beveik niekada nejvyksta sklandziai ir pagal plana.

Bandymas atsikratyti blogy jprociy arba jvaldyti naudingesnius elgesio mode-
lius reikalauja susitelkimo ir daug pastangy.

Pateikiame pagrindine schema, padésiancia jums sekti, kaip vyksta pokytis.

NeZinau arba nenoriu Zinoti. Nematote problemos arba poreikio kazka keisti.
Aplinkiniy pastangos jtikinti jus, jog reikia kazka keisti, yra visiskai bevaisés.

Pradedu svarstyti. Matote, jog yra tam tikra problema, kurig norite pazaboti, ir
imate vertinti visus,,uz" ir ,pries”. Aplinkiniai pastebi, jog kalbate apie problemg (-as)
ir jos (jy) sprendimo badus.

Noriu keistis, esu tam pasirenges. Esate pasirenge keistis ir jgyvendinti poky-
Cius. Kiti jums padeda jus palaikydami ir didindami motyvacija.

Pradéjau veikti. Imatés aktyviy veiksmy tam, kad pakeistumeéte savo elgesj ir
(arba) supancia aplinka tik jums Zinomu badu. Aplinkiniai gali padéti pastebédami
pozityvius jusy pokycius.

Nesustoju ir judu j priekj. Pavyko jgyvendinti pokytj ir islaikyti jj kelis ménesius.
Ir nors kelyje pasitaiko viena kita klidtis, atsisakote mesti kelig del takelio, ir puikiai
Zinote, ko reikia, kad toliau judétumeéte teisinga kryptimi. Siekdami pokyciy nepa-
mirskite, kad saugumas yra kertinis akmuo, ant kurio galite susikurti tvirta pagrinda
sau ir gerove savo artimiesiems.
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SVESTI GYVENIMA

Vertéty nepamirsti, kad nepaisant jiisy patirtos prievartos ir visy dél to
jasy gyvenime atsiradusiy problemuy, jas vis dar esate gyvas.

JUs ne tik esate gyvas, bet ir imatés veiksmy tam, kad susikurtuméte sau tokj
gyvenima, kokio norite, vietoj to, kuris susiklosté dél jasy patirtos seksualinés prie-
vartos.

Priseskite ir pagalvokite apie viska, ko jums pavyko pasiekti. Dél ko jauciatés pa-
tenkintas? Kuo didZiuojatés?

Galbut santykiais, tévyste, séekminga karjera ar pergalémis sporte? O galbut kaz-
kuo, kg padaréte kity labui?

Tai gali bati ir kova su neteisybe, kad ir kokia ji beblty — maza ar didelé.

Tai gali bti viskas, kas atspindi tokj gyvenima, kurj norite sau susikurti, gyvenda-
mi pagal savo vertybes, jsitikinimus ir pasirinkimus.

W@AWMWW WWWWMW 3

Bearbara Bloom
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PADEKA

Sis pagalbos sau gidas yra parengtas pagal Australijoje publikuota
,Living Well” leidinj.

Jis yra laikomas vienu i$ labiausiai skaitomy ir priimtiniausiy
tokio pobtdzio leidiniy visame pasaulyje. Be to, gidas yra parengtas
remiantis geriausiy tyrimy rezultaty duomenimis ir patirtimi is pirmy

lGpy, sukaupta dirbant su vyrais, tapusiais seksualinés prievartos
aukomis.

Esame nepaprastai dekingi,Living Well” uz geranoriskuma
ir solidaruma, leidusj mums parengti §j gida Vakary Jorksyre
gyvenantiems vyrams, isgyvenusiems seksualinj smurta. Ypac¢ norime
padekoti Gary Foster, vadovaujanc¢iam,Living Well” Jis yra tas Zmogus,
kuris iesko ne priezasciy pasakyti,ne’, o galimybiy pasakyti,taip” Telydi
tave sekmé, biciulil

Vakary Yorksyro auky valdyba (2016 m. rugséjo mén.).

Daugiau informacijos apie Living Well” ir naudingos medziagos
galite rasti adresu www.livingwell.org.au.







