A jol miikodé parkapcsolatnak nincsen biztos receptje, hi-
szen minden ember és minden kapcsolat mas. Azt azonban
meg lehet allapitani, hogy két ember kozott egyenrangu és
erdszakmentes-e a viszony. Ha egy kapcsolatunk - legyen
az szakmai, barati, csaladi vagy szerelmi - alapja az egyen-
16ség és erészakmentesség, az biztonsagot nyujt, a benne
felmeriild konfliktusok pedig hatékonyan rendezhet6k.

Minden parkapcsolatot elhelyezhetiink azon a képzeletbe-
li skalan, amely az idealis, konfliktusmentes egytittm{iko-
dést6l az akar gyilkossagig is fajuld bantalmazasig terjed.
(A parkapcsolatokon beliili gyilkossag joval gyakoribb,
mint hinnénk: csak Magyarorszagon hetente legaldbb egy
nét 6l meg jelenlegi vagy volt férje, illetve élettarsa.)

Egy idedlis parkapcsolatban a felek arra torekszenek, hogy
feloldjak az esetleges fesziltségeket és megel6zzék a vesze-
kedést, mikdzben a kozos programok, a szex és az egyiittélés
mindennapi feladatai mindkét fél szamara 6romot és Kkitel-
jesedést jelentenek. A skala masik végpontjan a bantalmazd
parkapcsolat ll, ahol az egyik fél médszeresen aldassa tarsa
onértékelését, nem hagy szamara teret a fejlédésre, tovabba
rendszeresen lelKi, testi, szexualis vagy tarsadalmi-gazdasa-
gi er6szaknak teszi ki.

Ez a két végpont egy olyan egyenest jeldl ki, melyen meg-
huzhaté a jol mikodé és rosszul miikodé kapcsolatok koz-
ti hatar is.

IDEALI JOL MKGDG | Rosszut UITGL VB ANTALMAZO

4 M

n - , - »
ERDEMES ENERGIAT FEKTETNI BELE I NEM ERDEMES ENERGIAT FEKTETNI BELE

Az alabbi listak segithetnek eldonteni, hogy kapcsolata
hova esik a fenti egyenesen: idedlis, jol m(ikodd, rosszul
miikédo6 vagy bantalmazé.

A kapcsolatom valésziniileg jol miikddo, ha:

e A problémékat meg lehet beszélni, és a kozos
megbeszélés valtozast hoz.

¢ A kapcsolatban az er6szakmentes kommunikacié
hasznélata eredményre vezet.

e Mindketten ugyanannyi energiat fektetiink a kdzos
problémak megoldasaba.

 Szabadon Kifejezhetem az érzéseimet.

e A sikereimre partnerem boldogan és tAmogatéan reagal.

e Mindkettdnknek lehetdsége van a valtozasra és
a fejlédésre.

A partnerem arra 6szt6noz, hogy fejlédjek,
ugy érzem, az életem egyre teljesebb.

e Egyre er6sebbnek érzem magam.

e A partnerem elenged, ha szakitani akarok.

A kapcsolatom rosszul miikddd, ha:
» A problémakat nem tudjuk megbeszélni.
¢ Beszéliink a problémakrdl, de semmi sem valtozik.
A kapcsolatban az erészakmentes kommunikacié
hasznalata nem vezet eredményre.

A kapcsolatom bantalmazo, ha rosszul miikodd és ezen feliil
a felsoroltak valamelyike is igaz:

¢ A partnerem a sikereimre vadaskodassal, bagatelliza-
lassal vagy diihvel reagal.

e Goromban vagy durvan viselkedik velem, ha kettesben
vagy ha tarsasdgban vagyunk.

e Gyakran leveg6nek néz: ugy tesz, mintha ott se lennék,
nem sz0l hozzam és nem valaszol, ha kérdezem.

e Csak a partnerem valtozhat, fejlédhet és novekedhet,
én sosem.

e Az életem egyre jobban beszikiil (eltéinnek bel6le a bara-
taim, rokonaim, régi hobbijaim, céljaim és vagyaim).

e Egyre gyengébbnek és tehetetlenebbnek érzem magam.

* A partnerem nem enged el, ha szakitani akarok.
Az érzelmeivel, a betegségével, a gyerekekkel stb.
zsarol, vagy azzal fenyeget, hogy ongyilkos lesz vagy
megol, ha elhagyom.

¢ A partnerem testi erdszakkal fenyeget.

e A partnerem néha meglok, megiit, vagy olyan szexualis
tevékenységre vesz ra, amelyre nem vagyom.

AZ EROSZAKOS ES AZ EROSZAKMENTES (ASSZERTIV)
KOMMUNIKACIO

Az erészakmentes kommunikacié az érzéseink és sziik-
ségleteink kifejezésének az a mddja, amikor érzéseinkért
nem a masikat vadoljuk, hanem egyszeri allitasok forma-
jaban kozoljiik vele, hogy bizonyos események mit jelen-
tenek a szamunkra, milyen reakcidt valtanak ki bel6liink.
Egy jol m(ikod6 parkapcsolatban az ilyen kommunikaciét
nyitottan fogadjak.

HA RENDSZERESEN AZT

TAPASZTALJA, HOGY PARTNERE

MIND A TENYEKET, MIND AZ ON
ERZESEIT MEGKERDOJELEZ],

IGENYEIT ES KERESEIT PEDIG
KINEVETI VAGY FIGYELMEN KIVUL
HAGYJA, AKKOR A KAPCSOLATA
ROSSZUL MUKODO VAGY

BANTALMAZO, ES NEM ERDEMES

ENERGIAT FEKTETNI BELE.

Az erdszakos kommunikacio modellje:

« Osszehasonlitgatas, vadaskodas

« Altalanositas

« Erkolcsi itélkezés (,j6/rossz”, ,normalis/ beteges”,
yhelyes/helytelen”)

o Sértések és gorombasag

» Az érzéseinkért vald felel6sség atruhazasa

» Fenyegetés, biintetés

Példa: Azért hagytalak ott tegnap egy szo nélkiil [bilin-

tetés], mert egy bunké vagy [itélkezés]. Soha nem szélsz
hozzdm [altalanositas], és mindig felhtizol [sajat érzése-
kért valo felel6sség atruhazasal. Mdsokkal bezzeg min-
dig jépofizol [vaddaskodas]. Visszataszité vagy [sértés]!
Kevés ember van, aki egy ilyen tamadé kozlésre tiire-
lemmel és empatiaval reagal. A varhaté valaszok jo
eséllyel a vitatkozas, megsértédés, viszont-sértegetés
és lefagyas koziil kertilnek majd ki. Ez a fajta kommuni-
kéci6 bezdrja a beszélgetést.

Az erdszakmentes kommunikaciéo modellje:

1. Megfigyelés

2. Erzés

3. Sziikséglet

4. Kérés

Példa: Amikor tegnap a villamoson nem széltdl hozzdm
[megfigyelés], nagyon magdnyosnak éreztem magam
[érzés]. Sziikségem van rd, hogy amikor veled vagyok, egy
kicsit foglalkozz velem [sziikséglet]. Szeretném, ha mds-
kor nem utazndl mellettem némdn, és ha bdarmi bajod van,
akkor elmondanad [kérés].

Ebben a kozlésben nincs olyan elem, amely vita targyat
képezheti. Egy miikod6 kapcsolat esetén a partnerbdl
az ilyen kommunikacié odafordulast és bevonddast valt
ki. A beszélgetés megnyilik.

Amennyiben az On kapcsolata m{ikédé, az erészakmen-
tes kommunikaciéra el6bb-utébb olyan valaszokat fog
kapni, amelyek elismerik az On valésagat (,Nem akarta-
lak megbéntani. Sajndlom.” ,Ertem. Nem birod, ha nem
beszélek hozzad, amikor egytitt utazunk.”) vagy pedig
feltarjak On el8tt tarsa valésagat (,En is maganyosnak
éreztem magam, és arra vartam, hogy te szélalj meg.”).

Amennyiben azonban a kapcsolata rosszul mikodo vagy
bantalmazd, partnere erdszakos kommunikacidval fog
reagalni. ,Nem is gy volt. Te nem szoltdl hozzdm.” [vita a
tényeken] ,Ezt a baromsdgot!” ,Ttil érzékeny vagy.” [az On
érzéseinek megkérddjelezése vagy mindsitgetése] ,Hdt
te nem vagy normdlis.” ,,Nincs nagyobb problémdd?” [meg-



alazas és bagatellizalas] Allandéan nydvogsz valamiért.”
A nék meg az ¢ lelki életiik!” [guny] , Te nem vagy épeszii.”
[sértegetés] ,Nem vagyok hajlandé ezt tovdbb hallgatni.”
[a tovabbi beszélgetés el6l valé merev elzarkézas]. Ha
ilyen valaszokat kap, egyszer-kétszer még érdemes
prébalkoznia, de ha a helyzet nem valtozik, hamarosan
szembe kell néznie azzal a ténnyel, hogy parkapcsolata
nem miikédik, és On egymaga semmit sem tehet azért,
hogy ez megvaltozzon. Ne feledje: csak az egyik fél er6-
feszitése soha nem lehet elég ahhoz, hogy a parkapcsolat
miikédjon.

FONTOS! Ha kapcsolataban testi vagy szexualis erdszak éri,
vagy akar csak felmeriil ennek a lehetdsége, mindenképpen
keressen segitséget!

BANTAS VAGY BANTALMAZAS?

Olykor egy jol mikod6 kapcsolatban is megesik, hogy
bantjuk a tarsunkat. A faradtsagtol, a frusztracioktdl,
vagy rossz mintak, gyerekkori beidegzddéseink miatt
néha mondunk vagy tesziink olyasmit, ami a masik sza-
mara banté.

Egy j6l miikdd6 kapcsolatban az ilyesféle bdntdsok vi-
szonylag ritkan fordulnak elg, és 6szintén megbeszélhe-
t6k. Bantalmazdsrol akkor beszéliink, amikor a bAntasok
egyiranyuak, idével egyre gyakoribba és sulyosabba
valnak, és az elszenveds egyre kevésbé tudja megakada-
lyozni vagy befolyasolni az eseményeket. A bantalmazas
ismertetdjegyei:

*Egyiranyisag: Mindig az egyik fél bantja a masikat, a ma-
sik pedig szomort/fél, majd megbocsat, vagy legalabbis
probalja tultenni magat az eseten.

*Ciklikussag: A bantast vagy verést bocsanatkérés, sze-
relmi vallomasok vagy fogadkozasok kévetik. Egy ideig
minden rendben van, majd az erdszakos fél egyre fesziil-
tebb és idegesebb lesz, és el6bb-utébb kitdr a vihar Gjabb
bantasok, tjabb pofonok, tjabb megalazas formajaban.
*Fokozodas (eszkalalodas): A bantalmazé el6szor ,csak”
szoban bantja partnerét, majd egyre erGsebb ellendr-
zést gyakorol folotte, elszigeteli, egyenl6tlen, fiiggd vi-
szonyt alakit ki. A lelki uralom megszerzése utan jon az
els6 16kddsés, pofon, majd a masodik. A pofonbdl las-
sanként rendszeres verés, szexualis erészak lesz, amely
akar gyilkossagig is fajulhat.

Az egyirany, fokozddé, ciklikus erdszak hatdsara az
aldozat tobbnyire a kovetkez6ket éli at: elszigeteltség,
magany, zavarodottsag, tehetetlenség, 6nvad, megala-
zottsag, félelem az Gjabb erdszakkitoréstdl.

Amennyiben a fentiek alapjan az a gyantja, hogy On
vagy ismerGse bantalmaz6 kapcsolatban él, fontos,
hogy megfelel6 tamogatast kapjon: hivia a NANE Egyesiilet
ingyenes segélyvonalat!

AJANLOTT OLVASMANYOK
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Ez a szorolap az EGT/Norvég Civil Tamogatasi Alap tamogatasaval
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Szabadon fénymaésolhaté!
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