gyakrabban. A fenti listan szerepld médszerek mindegyike a
masik ember feletti uralom fenntartasara szolgél. A bortonok-
ben, koncentracids- és hadifogoly-tdborokban ezeket a tech-
nikékat gyakran tudatosan alkalmazzék, hogy megtorjék a
foglyok lelki ellenallésat. Az ilyen technikakat 6sszefoglaléan
,agymosas” néven ismerjiik.

Hogy miért kell az agymosés? Azért, mert az emberek felett
akkor sem lehet tokéletesen uralkodni, ha be vannak zarva.
A racsok és az 6rok csupan a kiilsG kereteket biztositjak.
Ahhoz, hogy valakit teljes iranyités ala lehessen vonni, a lel-
két és a gondolatait is uralni kell. Ezt a leggyakrabban tgy
lehet elérni, ha elhitethetjiik vele, hogy gyenge és értéktelen.
Ha valaki rémilt, ha tehetetlennek és értéktelennek érzi
magét, akkor nem prébal meg a helyzetén valtoztatni, barmi-
lyen rossz legyen is az. Ha a fentiek Onre is igazak, akkor
ennek nagy valdszintiséggel a partnere az oka. Lehet, hogy On
is agymoséas aldozata.

Nem biztos, hogy partnere tudatosan csinalja Onnel ezeket a
dolgokat. Talan még maganak sem vallja be, hogy amit Onnel
csindl, az agymosés és érzelmi erdszak. Lehet, hogy azt mond-
ja, csak azért csinélja, 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 a szavakban,
hanem elsGsorban a viselkedésben kell testet 6ltenie.

Ha On tgy érzi, Onnel is ilyesmi térténik, meg kell tornie a
hallgatast és az elszigeteltséget. Beszélgessen errdl a szoro-
laprél egy megérts csaladtagjaval, baratjaval vagy egy pszi-
chol6gussal. Ha a partnerével akarna megbeszélni, késziiljon
fel ra, hogy ellenségesen vagy agressziven reagalhat. Ha nincs
a kornyezetében megérté ember, hivja a NANE Egyestilet se-
gélyvonalat vagy barmilyen mas lelki segélyvonalat, ahol
megértik és elismerik a lelki erdszak problémajat. Beszéljen a
dologrél olyan emberekkel, akik tudjak, hogy mi torténik
Onnel, és gyakorlati segitséget tudnak nytjtani abban, hogy
mit tehet.
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Erzelmi
eroszak

., Ki vesz latleletet
a lelki sebekrdl?”

(Ancsel Eva)



Eléfordul, hogy partnere (baratja, baratndje, férje, felesége vagy
élettarsa) rossz érzéseket kelt Onben anélkiil, hogy megiitétte
volna? El6fordul, hogy azon gondolkozik, vajon On tehet-e
arrél, amiért nem banik Onnel jobban? Ha igen, akkor ez a
szérolap hozzasegitheti, hogy vilagosabban lasson. Az itt kovet-
kezd kérdések segithetnek eldontenie, hogy csak rossz passzban
vannak, vagy netan partnere bantalmazza, és On érzelmi eré-
szak aldozata.

Erzelmi erészak teszt — Gyakran Néha Soha
Jelolje a leginkabb igaz valaszt: ,gyakran”, ,néha” vagy ,,soha”.

I. Elszigetelés

1. Dithos a partnere, ha On massal beszélget vagy telefonal?
GY N S

. Felbontja az On leveleit? GY N S

. Tavol tartja a barétngitél vagy barétaitol?
GY N S

w N

4. Dithos, ha On késébb ér haza?

GY N S
5. Megkivanja, hogy On mindig otthon legyen,
amikor 6 otthon van? GY N S

II. Allandé aggédas
6. Aggodik amiatt, hogy le fogja sz6lni a sminkjét vagy

ruhajat? GY N S
7. Szokott t6le engedélyt kérni, hogy talédlkozzon valakivel,
vagy elmenjen valahova? GY N S
8. Szokott arra figyelni, hogy nehogy olyasmit mondjon,
amitd] felduhodik? GY N S

9. Szokta azt érezni, hogy a tarsasdgaban ,tojashéjon jar”?
GY N S

ITII. Megalazas, lenyomas

10. Van olyan, hogy lehiilyézi Ont, picsanak vagy kurvanak

nevezi? GY N S

11. Szokta masok el6tt részletezni, hogy ,mi a baj” Onnel?
GY N S

12. Csinaltatott Onnel olyasmit, amitél On szégyellte magat?
GY N S

13. Szokta azt mondani, hogy ,,agyse kellenél masnak”?
GY N S

IV. Fenyegetés
14. Szokott azzal fenyegetézni, hogy elhagyja Ont?
GY N S
15. Mondta mar, hogy ha On elhagyja, beledriil, elveszi Onté]
a gyerekeket vagy ongyilkos lesz? GY N S
16. Volt olyan, hogy nem engedte el Ont valahova, mert nem azt

csindlta, amit 6 mondott? GY N S
17. Fenyegette azzal, hogy megveri, vagy verte mar meg, amikor
nem engedelmeskedett? GY N S

V. Rosszullét és faradtsag
18. Eléfordult mar, hogy nem hagyta Ont békén, amig mindent
el nem mondott régebbi parkapcsolatairél?

GY N S
19. Igaz Onre, hogy annyira igyekszik partnere kedvében jarni,
hogy teljesen ki van mertilve?

GY N S
20. Elé6fordul, hogy betegnek érzi magét, mik6zben nem tudja,
hogy mi baja? GY N S
21. Vannak dolgok, amik a megismerkedésiik 6ta mar nem
mennek olyan kénnyen, mint azelGtt?

GY N S

VI. Apro kovetelések

22. A partnere elvérja, hogy az étel percre pontosan keriiljon
az asztalra? GY N S

23. Elvarja, hogy a lakds mindig ugyanolyan tiszta és rendezett
legyen? GY N S

24. Részéletesen beszamoltatja arrél, hogy On hol volt, kivel
talalkozott és mire kolti a pénzt? GY N S

VII. Mézes-mazos beszéd és fenyegetés
25. El6fordul, hogy partnere goromba vagy durva Onnel, utana
pedig maga a megtestesiilt kedvesség és gyongédség?
GY N S
26. El6fordul, hogy megiiti Ont, majd ajandékot hoz vagy elviszi

Ont vacsorazni? GY N S
27. Amikor tgy dont, hogy elhagyja 6t, fogadkozik, hogy
megvaltozik? GY N S

VIII. ,,Megérjités”

A partnere az egyik nap ezt mondja, a méasik nap pedig pont az el-
lenkezdjét. Esetleg 1ényegtelen dolgokrdl hazudik, majd késébb
kijelenti, hogy On bolond, és csak képzelddik. Teljesen elbizony-
talanitja és 6sszezavarja Ont. Talan mar On is kezdi azt gondolni,
hogy megdériilt.

28. Térténik Onnel ilyesmi? GY N S

IX. Elhanyagolas, semmibevevés

A partnere nem figyel Onre, amikor On beszél hozz4, nem
valaszol az On kérdéseire. Nem torédik az On sikereivel, gon-
dolataival és érzéseivel. Sosem beszél a sajat teveirdl, gondo-
latairél vagy érzéseirél. Szandékosan hatraltatja az On tanu-
lasat vagy munkajat, nem ad pénzt ételre vagy a gyerekek
ellatasara.

29. Térténik Onnel ilyesmi? GY N S

Nézze at, hogy a védlasza hanyszor volt ,néha” és , gyakran”.
Ha tobb mint kétszer, akkor el6bb-utébb szembe kell néznie
azzal, hogy kapcsolatiban rendszerszerdien van jelen az
uralom és az érzelmi ergszak. Az érzelmi ergszakrél nemcsak
azért kell tudnia, mert szomort és fajdalmas dolog olyan em-
berrel egyiitt lenni, aki bantja Ont, hanem azért is, mert a
partneriiket testileg vagy szexualisan bantalmaz6 emberek
minden esetben érzelmi erdszakkal , készitik el6” a késébbi
veréseket vagy szexualis erGszakot. Ha ez a teszt megerdsitette
a rossz érzéseit, hogy a kapcsolataban valami nem stimmel,
egy dologban biztos lehet: a kapcsolat nem lesz jobb, sét:
val6szintleg egyre rosszabbé valik majd.

Fontos tudnia, hogy az alkalmankénti bantds nem ugyanaz,
mint a bantalmazas. Idénként mindenkivel el6fordulhat, hogy
tiurelmetlen vagy faradt, és ezért goromba, vagy valamilyen
modon megprébal uralkodni a masik felett. Egy jol mikodd
kapcsolatban ezek az epizédok ritkan torténnek meg, és meg
lehet Gket beszélni. Az érzelmi bantalmazés alapja az egyira-
nyusag és a rendszeresség, amellyel az egyik fél a masikat az
érzelmein keresztil uralom alatt tartja.

A rendszeresség azt jelenti, hogy partnere ismétl6dd csele-
kedetekkel prébalja Ont ravenni az engedelmességre. Gyakori,
hogy tgy viselkedik, mintha On nem tudna énall6 déntéseket
hozni, és tigy kezeli Ont, mint egy ,hiilyét” vagy megbiz-
hatatlan kisgyereket. Vagy fenyegeti, amikor On el akarja hag-
yni. Esetleg hirtelen megvaltozik, és ezzel prébalja ravenni
Ont, hogy maradjon. Néha édes és kedves Onnel — de éppen
csak annyira, hogy életben tartsa Onben a reményt.

Erdemes tjra elolvasnia a fenti kérdéscsoportok cimeit, és at-
gondolnia, hogy On melyikfajta erdszaktél szenved a leg-



