targyat képezheti. Egy mikodd kapcsolat esetén a varhaté
valaszok a figyelem és bevonédés koré csoportosulnak. A be-
szélgetés megnyilik.

Amennyiben az On kapcsolata mtikédé, elébb-utébb olyan
valaszokat fog kapni, amelyek elismerik az On valésagat
(,Nem akartalak megbantani. Sajnalom.” JErtem. Nem birod,
ha nem beszélek hozzad, amikor egyiitt utazunk.”) vagy fel-
tarjak On el6tt tarsa valésagat (,En is maganyosnak éreztem
magam, és arra vartam, hogy te szdlalj meg.”)

Amennyiben kapcsolata nem mikodd, partnere erdszakos
kommunikaciéval fog reagalni. ,Nem is tigy volt. Te nem szol-
tal hozzam.” [vita a tényeken] ,Ezt a baromsdgot!” ,Til
érzékeny vagy.” [az On érzéseinek megkérddjelezése vagy
mindsitgetése] ,,Hat te nem vagy normalis.” ,,Nincs nagyobb
problémdd?” [gany, megalazas vagy bagatellizélas] ,Allan-
déan nyavogsz valamiért.” ,A nék meg az & lelki életiik!”
[bant6 altalanositgatas] ,, Te nem vagy épp eszd.” [sértegetés
és vadaskodas] ,Nem vagyok hajlandé ezt tovabb hallgatni.”
[a tovabbi beszélgetés eldl valé merev elzarkozas]. Ha ilyen
valaszokat kap, egyszer-kétszer még érdemes probalkoznia,
de ha a helyzet nem valtozik, el6bb-utébb szembe kell néznie
azzal a ténnyel, hogy parkapcsolata nem miikédik, és On egy-
maga semmit sem tehet azért, hogy ez megvaltozzon. Ne
feledje: csak az egyik fél er6feszitése soha nem lehet elég
ahhoz, hogy a parkapcsolat miikodjon.

FONTOS! Ha kapcsolatédban testi vagy szexualis ergszak éri,
vagy akar csak ha felmertil ennek a lehetésége, mindenkép-
pen keressen segitséget!

BANTAS VAGY BANTALMAZAS?

Olykor egy j6l miikodé kapcsolatban is megesik, hogy bantjuk
a tarsunkat. A faradtsagtél, az egyhangtsagtél vagy a nem
megfelel§ gyerekkori beidegzddéseink miatt néha mond-
hatunk vagy tehetiink olyasmit, ami a masik szdmara béanté.
Egy j6l miikodd kapcsolatban az ilyesféle bantasok viszonylag
ritkan fordulnak eld, és Gszintén megbeszélheték. Bantal-
mazasrol akkor beszéliink, amikor a bantasok egyiranytak,
egyre erdgsebbek, és az elszenvedd egyre kevésbé tudja meg-
akadalyozni vagy befolyasolni az eseményeket. A béntal-
mazas ismertetd jegyei:

* Egyiranytsag: mindig az egyik fél bantja a masikat, a masik
pedig szomor/fél, majd megbocsat, vagy legalabbis probélja tal-
tenni magat az eseten.

¢ Ciklikussag: A bantast vagy verést bocsanatkérés, szerelmi val-
lomasok vagy fogadkozasok kovetik. Egy ideig minden rendben
van, majd az ergszakra hajlamos fél egyre fesziiltebb és idegesebb
lesz, és el6bb-utébb kitor a vihar Gjabb bantasok, tjabb pofonok,
Gjabb megalazas forméjaban.

* Fokozoddas (eszkalalodas): a bantalmazé elészor ,,csak” széban
béntja partnerét, majd egyre erdsebb lelki fliggdség és uralom ala
vonja 6t. A lelki uralom megszerzése utan jon az elsé pofon, majd
amasodik. A pofonbdl lassanként rendszeres verés, nemi erdszak,
netan gyilkosséag lesz.

* A bantalmazott fél érzései: elszigeteltség, zavarodottsag, mega-
lazottséag, félelem vagy rettegés az Gjabb erdszakkitoréstdl.

¢ A bantalmazasnak ,,neme” van: mivel az erdszak hasznalata a
tarsadalmi nemi szerepekhez kotdd4 tanult viselkedés, a fizikailag
béntalmazo6 péarkapcsolatok 95%-aban férfi bantalmazza népart-
nerét.

Amennyiben gy véli, bantalmazzéak, ajdnlatos segitséget keres-
nie!
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A jol mikodo
parkapcsolat

A szeretet nem érzés,
hanem viselkedés.”

(Susan Forward)



A j6l miikodé parkapcsolatnak nincsen biztos receptje, hiszen
minden ember és minden kapcsolat mas. Léteznek viszont
olyan tampontok, amelyekkel eldonthetd, hogy egy kapcsolat
egyenrangu és erdszakmentes-e. Amennyiben ezek a feltételek
adottak, j6 esélye van ra, hogy kapcsolata — legyen az akar mun-
ka, akar barati vagy szerelmi kapcsolat — kiegyenlitett, mindket-
téjik szamara értékes, és a felmeriil konfliktusok k6zos erével
rendezhetdk.

Minden parkapcsolatot el tudunk helyezni egy olyan képzelet-
beli skala valamely pontjan, amely az idealis, konfliktusmentes
egyuttmiikodéstdl egészen az egyik fél meggyilkolasaig eljuto
béantalmazé kapcsolatig terjed. (A szerelmi és hazastarsi kapcso-
latokon beliili gyilkossag joval gyakoribb, mint hinnénk: évente
csak Magyarorszagon tobb mint szaz nét 6l meg (volt) férje vagy
(volt) élettarsa.)

Az idedlis parkapcsolatban soha nincs fesziiltség és veszekedés,
a kozos programok, a szex és az egyiittélés mindennapi fela-
datai mindkét félnek 6romot jelentenek és kreativ kiteljesedést
biztositanak. A skala masik végpontjan a bantalmazo kapcsola-
tok allnak, ahol az egyik partner rendszeresen és modszeresen
aldassa tarsa onértékelését és onbizalmét, nem hagy szdmara
teret a fejlédésre, tovabba rendszeresen lelki, testi vagy szexu-
alis erészaknak teszi ki.

A két végpont kozott van valahol az a hatar, amely a ,,jol
mikodést” jelzi.
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Nem érdemes
energiat fektetni bele

Erdemes energiat
fektetni bele
1ol mikadé

Az alédbbi gondolatok segithetnek eldonteni, hogy kapcsolata a
,J6l mikodd” hatar melyik oldaléra esik.

A kapcsolatom valdsziniileg jol miikodé, ha:

* A problémakat meg lehet beszélni, és a kozos megbeszélés
valtozést hoz.

* A kapcsolatban van méd az erdszakmentes kommunikacio
hasznalatara.

* Mindketten ugyanannyi energiat fektetiink a problémak meg-
oldasaba.

* Szabadon kifejezhetem az érzéseimet.

* A sikereimre partnerem boldogan és tdimogat6an reagal.

* Mindketténknek lehetdsége van a véltozéasra és a fejlédésre.

* A partnerem 6szténzi, hogy egyre tobb legyek és fejlédjek. Ugy
érzem, az életem egyre teljesebb.

* Egyre erGsebbnek érzem magam.

* A partnerem elenged, ha szakitani akarok.

A kapcsolatom nem jol miikodé, ha:

* A problémékat nem tudjuk megbeszélni.

* A problémaékat meg tudjuk beszélni, de semmi sem valtozik.

* A kapcsolatban nincs mdéd az ergszakmentes kommunikacié
hasznalatara.

A kapcsolatom bantalmazo, ha a fentieken til a
tovabbiak valamelyike is igaz:

* A partnerem a sikereimre vadaskodassal, bagatellizdlassal vagy
dithvel reagal.

* Goromban vagy durvan viselkedik velem, ha kettesben vagy ha
tarsasagban vagyunk.

* Gyakran levegének néz: igy tesz, mintha ott se lennék, nem
sz0l hozzam, és nem valaszol, ha kérdezem.

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

* Az életem egyre jobban beszikiil (eltdnnek a barataim, roko-
naim, képességeim, régi hobbijaim, dlmaim és vagyaim).

* Egyre gyengébbnek és tehetetlenebbnek érzem magam.

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

* A kapcsolatban felmeral az erdszak vagy az erdszakkal vald
fenyegetés lehetdsége.

* A partnerem néha megiit, vagy akaratom ellenére gyengédséggel
vagy nyers erdszakkal szexre kényszerit.

AZ EROSZAKOS ES AZ EROSZAKMENTES
(ASSZERTIV) KOMMUNIKACIO

Az erdszakmentes kommunikacio az érzéseink és sziikségleteink
kifejezésének az a médja, amikor érzéseinkért nem a masikat va-
doljuk, hanem egyszeri allitasok forméajaban kozoljik vele, hogy
bizonyos események milyen érzéseket valtanak ki belélink, és
ezek szamunkra pozitiv vagy negativ toltetet hordoznak. Egy jol

mikodé péarkapcesolatban az ilyen kommunikaciét nyitottan
fogadjak. Amennyiben azt tapasztalja, hogy partnere mind a
tényeket, mind az On érzéseit megkérddjelezi, igényeit, kéré-
seit pedig kineveti vagy figyelmen kiviil hagyja, csaknem bi-
zonyos, hogy a kapcsolat nem miikodtethetd.

Az erészakos kommunikacié modellje:

1. Osszehasonlitgatas, vadaskodés

2. Altalanositéas

3. Erkolcsi itélkezés (,,jo/rossz”, ,normélis/ beteges”, ,,helyes/
helytelen”)

4. Sértések és gorombasag

5. Az érzéseinkeért valé felelGsség atruhazasa

6. Fenyegetés, blintetés

Példa: Azért hagytalak ott tegnap egy szo nélkiil [buntetés],
mert egy mogorva ddg vagy [sértés]. Soha nem sz6lsz hozzam
[altalanositas], és mindig felhiizol [sajat érzésekért valo fele-
16sség atruhazasa). A bardtaiddal bezzeg mindig jopotizol [al-
talanositas]. Visszataszito vagy [sértés]!

Kevés ember van, aki egy ilyen agressziv és timado kozlésre
tirelemmel és empétidval reagal. A varhaté valaszok jo
eséllyel a vitatkozés, megsértédés, viszontsértegetés és lefa-
gyas kozil kertilnek majd ki. Ez a fajta kommunikacio6 bezarja
a beszélgetést.

Az erészakmentes kommunikacié modellje:

Tény
Erzés
(Gondolat/vélemény)
Igény
Kérés
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Példa: Amikor tegnap a villamoson nem szoltal hozzam
[tény], nagyon magdnyosnak éreztem magam [érzés]. Ugy
gondoltam, hogy valami bajod van velem, és biintetsz
[vélemény]. Sziikségem van rd, hogy amikor veled vagyok,
egy kicsit foglalkozz velem [igény]. Szeretném, ha maskor
nem utaznal mellettem néman, és ha barmi bajod van, akkor
elmondanad [kérés].

Ebben a kozlésben (a harmadik pont kivételével, amely
egyéni véleményt fogalmaz meg) nincs olyan elem, amely vita



