Erdemes tjra elolvasnia a fenti kérdéscsoportok cimeit,
és atgondolnia, hogy On melyik fajta erészaktél szen-
ved a leggyakrabban. A fenti listan szerepl6 mdédszerek
mindegyike a masik ember feletti uralom fenntartasara
szolgal. A bortonokben, koncentracids- és hadifogolyta-
borokban ezeket a technikdkat gyakran tudatosan al-
kalmazzak, hogy megtorjék a foglyok lelki ellenallasat.
Az ilyen technikak rendszeres alkalmazasat agymosas-
nak is szoktak nevezni.

Hogy miért kell az agymosas? Azért, mert az emberek
felett akkor sem lehet tokéletesen uralkodni, ha be van-
nak zarva. A racsok és az 6rok csupan a kiils6 kereteket
biztositjak. Ahhoz, hogy valakit teljes irdanyitas ala le-
hessen vonni, a lelkét és a gondolatait is uralni kell. Ezt
a legkonnyebben ugy lehet elérni, ha elhitethetjiik vele,
hogy gyenge és értéktelen. Ha valaki rémiilt, ha tehetet-
lennek és értéktelennek érzi magat, akkor nem prébal
meg a helyzetén valtoztatni, barmilyen rossz legyen is
az. Ha a fentiek Onre is igazak, akkor ennek nagy valé-
szinliséggel a partnere viselkedése az oka. Lehet, hogy
On is agymosas aldozata.

Nem biztos, hogy partnere tudatosan teszi Onnel ezeket
a dolgokat. Talan még maganak sem vallja be, hogy amit
Onnel csinél, az agymosas és érzelmi erdszak. Lehet,
hogy azt mondja, csak azért viselkedik igy, mert aggédik
Onért és szereti. Tudnia kell azonban, hogy a szeretet
nem érzés, hanem viselkedés. Ha valaki azt mondja, hogy
szeret benniinket, &m a szavaival és tetteivel megalaz,
fajdalmat okoz, kicsivé és gyengévé tesz, akkor ez nem
szeretet! A szeretetnek nemcsak szavakban, hanem el-
s6sorban a viselkedésben kell megmutatkoznia.

2013. julius 1. 6ta a csalddon vagy parkapcsolaton be-
lili lelki és gazdasagi erészak is szerepel a Biintetd
Torvénykonyvben (Btk. 212/A. § (1) a) és b)). Az aldo-
zatoknak joguk van hozz4, hogy megtorjék a hallgatast
és az elszigeteltséget. Ha ugy érzi, az On parkapcsola-
taban is jelen van a lelki erdszak, beszélgessen errol a
szordlaprol egy olyan csalddtagjaval, baratjaval vagy
szakemberrel, aki érti, mi térténik Onnel, nem hibaztat-
ja, és segit atgondolni, milyen lehet&ségei vannak. Ha a
partnerével akarnd mindezt megbeszélni, késziiljon fel
ra, hogy ellenségesen vagy erészakosan reagalhat.

Ha nincs a kérnyezetében olyan, aki képes megfeleléen
tamogatni Ont, vagy tovabbi informéaciéra van sziiksége,
hivja a NANE Egyesiilet segélyvonalat (06 80 505 101)!
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El6fordul, hogy partnere rossz érzéseket kelt Onben anél-
kil, hogy megiitné? El6fordul, hogy azon gondolkozik,
vajon On tehet-e arrél, hogy nem banik Onnel jobban? Ha
igen, akkor ez a szérolap segithet abban, hogy vilagosab-
ban lasson. Az itt kovetkezo teszt segithet eldonteni, hogy
csak rosszul miikédik a kapcsolatuk, vagy partnere ban-
talmazza, és On érzelmi erészak aldozata.

JELEN VAN-E AZ ERZELMI EROSZAK
A PARKAPCSOLATOMBAN?

Jelolje, hogy az emlitett események milyen gyakran
fordulnak el6: @) GYAKRAN () NEHA ©) SOHA

l. Elszigetelés
1. Diihds a partnere, ha On méssal

beszélget vagy telefonal? @ 0
2. Belenéz az On leveleibe, iizeneteibe,

esetleg a jelszavakat is elkéri? @ 0
3. Tavol tartja a baratngitol

vagy barataitdl? @ 0
4. Gyanakszik, ha On a szokottnal

késdbb ér haza? (GY (N )
5. Megkivanja, hogy On mindig

otthon legyen, amikor & otthon van? @ 0

I1. Alland6 aggddas
6. Aggddik amiatt, hogy partnere le fogja

sz6lni a sminkjét vagy ruhajat? @ 0
7. Szokta a jovahagyasat kérni,

miel6tt taldlkozik valakivel vagy

elmegy valahova? @ 0
8. Ugyel ra, hogy nehogy olyasmit mondjon,
amitdl partnere feldiihodik? @ 0

9. Szokta azt érezni, hogy a tarsasagaban
,tojashéjon jar”? @ 0

Ill. Megalazas, lenyomas
10. Van, hogy lehiilyézi, lekurvazza Ont,

vagy mas sértd szavakat hasznal? @ 0
11. Szokta masok el6tt részletezni,

hogy ,mi a baj” Onnel? DO
12. Ravette Ont olyasmire, amitél

On szégyellte magat? DO
13. Szokta azt mondani,

hogy ,ugyse kellenél masnak”? @ (N )

IV. Fenyegetés
14. Szokott azzal fenyeget6zni, hogy

elhagyja Ont? DO

15. Mondta mar, hogy ha On elhagyja,

beleériil, elveszi Ontél a gyerekeket

vagy ongyilkos lesz? @ m
16. Volt olyan, hogy nem engedte el

Ont valahov4, mert nem

engedelmeskedett neki? @ m
17. Fenyegette mar azzal, hogy megveri,
ha nem azt teszi, amit 6 mond? @ 0

V. Rosszullét és faradtsag
18. El6fordult mar, hogy addig nem hagyta
Ont békén, amig mindent el nem mondott
régebbi parkapcsolatairdl?
19. El6fordul, hogy teljesen ki van mertiilve,
annyira igyekszik partnere
kedvében jarni? @ o
20. Van, hogy betegnek érzi magat,
de nem tudja, hogy mi baja, vagy
pszichoszomatikus tiinetektdl szenved? @ 0
21. Vannak feladatok, amelyekkel
nehezebben birkézik meg, mint
a kapcsolatuk kezdete el6tt? @ o

VI. Kdvetelések
22. A partnere elvarja, hogy az étel percre

pontosan keriiljon az asztalra? 0
23. Elvarja, hogy a lakas mindig ugyanolyan
tiszta és rendezett legyen? 0

24, Részletesen beszamoltatja arrél, hogy On hol
volt, kivel talalkozott és mire kolti a pénzt?

VII. Kétarciisag (hizelgés és fenyegetés)
25, Eléfordul, hogy partnere durva Onnel,

utana pedig maga a megtestesiilt

kedvesség? @ o
26. El6fordul, hogy megiiti Ont,

majd ajandékot hoz vagy elviszi

Ont vacsorazni? (GY RN
27. Amikor On gy dént, hogy elhagyja 6t,
fogadkozik, hogy megvaltozik? (N )

VIII. ,Megdrjités”
28. A partnere az egyik nap ezt mondja, a masik
nap pedig pont az ellenkezdjét. Esetleg 1ényegtelen
dolgokrol hazudik, majd kés6bb kijelenti,
hogy On bolond, és csak képzelodik. Teljesen
elbizonytalanitja és 0sszezavarja Ont.
Talan mar On is kezdi azt gondolni,
hogy megdrilt.
Térténik Onnel ilyesmi? (GY RN

IX. Elhanyagolas, semmibevevés

29. A partnere nem figyel Onre, amikor On beszél hozz4,
és nem valaszol az On kérdéseire. Nem torédik
az On sikereivel, gondolataival és érzéseivel.
Sosem beszél a sajat terveirdl, gondolatairél vagy
érzéseirdl. Szandékosan hatraltatja az On tanulasat
vagy munkajat, nem ad pénzt ételre vagy a gyerekek
ellatasara.
Térténik Onnel ilyesmi? DO

Nézze at, hogy a valasza hanyszor volt ,néha” és ,gyak-
ran”. Ha tobb mint kétszer, akkor el6bb-utébb kényte-
len lesz szembenézni azzal, hogy kapcsolatdban rend-
szerszerlen van jelen az uralom és az érzelmi erdszak.
Nemcsak azért fontos, hogy tudatdban legyen ennek,
mert rombold és fajdalmas dolog olyan emberrel egyiitt
lenni, aki bantja Ont, hanem azért is, mert a partneriiket
testileg vagy szexudlisan bantalmazé emberek minden
esetben érzelmi erdszakkal ,készitik el6” a késGbbi ve-
réseket vagy szexudlis erdszakot. Ha ez a teszt megerd-
sitette azt a gyanujat, hogy a kapcsolataval valami nincs
rendben, érdemes tdmogatast kérnie és atgondolnia a
lehetdségeit. Egy dologban biztos lehet: a kapcsolat nem
lesz jobb, az érzelmi erdszak ugyanis nem szlinik meg,
hanem idével egyre sulyosbodik.

Fontos tudnia, hogy az alkalmankénti bdntds nem
ugyanaz, mint a bdntalmazds. 1d6nként mindenkivel
el6fordulhat, hogy tilirelmetlen vagy faradt, és ezért
banté dolgot mond vagy tesz (ez természetesen nem
vonatkozik a testi vagy szexudlis erészakra: ha partne-
re akdr csak egyszer is ilyet tesz, On komoly veszély-
ben van, és érdemes minél hamarabb segitséget kérnie).
Egy jol miikod6 kapcsolatban ezek az epizédok ritkan
fordulnak el6, a torténteket meg lehet beszélni, és a
megbeszélés valtozast hoz. Az érzelmi bantalmazis
alapja ezzel szemben az egyirdnyiisdg és a rendszeres-
ség, amellyel az egyik fél a masikat az érzelmein keresz-
til uralom alatt tartja.

A rendszeresség azt jelenti, hogy partnere ismétl6dd
cselekedetekkel, médszeresen prébalja Ont ravenni az
engedelmességre. Gyakori, hogy tgy tesz, mintha On
nem tudna 6nallé dontéseket hozni, és ugy kezeli Ont,
mint egy ,hiilyét” vagy megbizhatatlan kisgyereket. Az is
lehet, hogy megfenyegeti, amikor On el akarja hagyni.
Esetleg hirtelen megvaltozik, fogadkozik, és ezzel pro-
bélja ravenni Ont, hogy maradjon. Néha édes és kedves
Onnel - de éppen csak annyira, hogy életben tartsa On-
ben a reményt.



