Bagatellizalas

A bagatellizalas arra vonatkozik, amikor a férfi a nének
valamilyen képességét vagy teljesitményét kicsinyli le:
Valéjaban nem is téged vettek fel erre a munkahelyre,
mert a barataiddal irattad meg a motivacios leveledet.

Elfelejtés

Mindenkivel megesik, hogy elfelejt valamit. Ha azonban
valaki kdvetkezetesen elfelejti azokat az eseteket, ami-
kor a masikat megbantotta, az szébeli erészak. Példaul
erdszak az az eset, amikor az adldozat kissé Osszeszedi
magat az orditozas vagy megalazas utan, szova teszi azt,
amire a férfi igy valaszol:

Fogalmam sincs mirél beszélsz. En ezt nem hallgatom
tovabb.

Hallgatas

A szbbeli er6szaknak egy 6nallé, széles kérben alkalma-
zott alfaja a némasag. Ebben az esetben a bantalmazé
képes akar napokon keresztul hallgatasba burkolézni,
csalddtagjaihoz nem szél, ha kérdezik, nem vélaszol,
beszélgetést nem kezdeményez, némasaggal binteti
kérnyezetét. Sokan azt gondoljak, hogy ez lIényegesen
szelidebb megnyilvanulasa a szébeli er6szaknak, mint a
kiabalas, mégis a hallgatastol szenvedé aldozatok lega-
labb annyira tartanak téle, és hatasat tekintve is ugyan-
olyan tineteket valt ki.

A SZOBELI EROSZAK TOVABBI FAJTAI

Szébeli erészak tovabba, ha partnere fenyegeti (Ha nem
csindlod azt, amit én akarok..., akkor...), parancsolgat
(Ezt azonnal tintesd el innen!).

SZOBELI EROSZAK TESZT

Konnyd lehet felismerni a szébeli erészakot, ha nyilt szit-
kozédas, fenyegetés vagy parancsolgatas formajat olti.
Azonban vannak olyan formai, amelyeket elnéz a tarsa-
dalom, és ezért senki sem tekinti 6ket er6szaknak. Az
alabbi ellenérzé lista segithet annak eldontésében, hogy
On ellen alkalmaznak-e szébeli erészakot.

e Hetente tobbszor idegesnek vagy mérgesnek tiinik a
partnere. Amikor megkérdi, mi a baj, tagadja, vagy azt
mondja, On az oka az idegességének.

e Ha valami bantja, sosem sikeril megbeszélni a prob-
lémat. On vagy azt a valaszt kapja, hogy megint
veszekedni akar, vagy a partnere nem érti, mirél van
szo.

e Gyakran érzi magat frusztraltnak, amiért nem tudja
értésére adni a partnerének, mit is szeretne téle.

e Feldultnak érzi magat. Nem a konkrét kérdések miatt
(pl. hogy mennyi id6t toltsenek egytt), hanem a kom-
munikaciés problémak miatt: hogy mit mond 6, és hogy
6 mit hall meg abbél, amit On mond.

e Ossze van zavarodva: ,Nem értem, mi bajom. Nem
kéne rosszul éreznem magam.”

e Ugy t(inik, mintha a partnere majdnem mindenben ellen-
tétes véleményen lenne, és ezt nem ugy vezeti be, hogy
«Szerintem”, hanem olyan, mintha neki mindig igaza
lenne, Onnek pedig sosem.

e Nem emlékszik olyan esetre, hogy azt mondta volna a
partnerének:, Allj!”, vagy ,,Hagyd abba!”

Ha a fentiek kozul kettd vagy tébb igaz Onre, On valészind-
leg szébeli er6szak aldozata. Ebben az esetben fontos tud-
nia, hogy sok széban bantalmazé férfi idével verni is kezdi
partnerét. De a szobeli er6szak 6nmagaban is karos: aldassa
az On énbizalmat, 6nallésagat, kezdeményez6készségét,
magabiztossagat.

Ez a kiadvany nagyrészt a kovetkezd kdnyvon alapul:
Patricia Evans Szavakkal verve... Szobeli erészak a pdrkap-
csolatokban. Budapest, 2012, Hattér Kiadé — NANE Egye-
stlet. A konyv beszerezheté a NANE Egyesulet honlapjan
keresztul, illetve a kényvesboltokban.
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SZOBELI EROSZAK DEFINICIO

Ez a kiadvany az intim partnerkapcsolatban elkovetett sz6-
beli er6szakkal foglalkozik.

Gyakran, amikor az erészakra gondolunk, a fizikai eré-
szak jut csak esziinkbe. A szébeli erészak esetében az el-
koveté nem Utésekkel félemliti meg a partnerét, hanem
szavakkal aldzza meg, rombolja le 6nértékelését, manipu-
lalja, zavarja 6ssze, kényszeriti, és igy hajtja 6t uralma ala.

Szemben a vitaval, ahol mindkét fél szabadon kifejti
véleményét, és egyenlé mértékben torekszik a masik fél al-
laspontjanak megismerésére, a szobeli erészak folyaman a
bantalmazét nem érdekli a masik véleménye, csak a sajat
folénye érvényesitése. A vitdban kozeledhet a felek allas-
pontja, vagy ha ez nem torténik meg, akkor sem lehet elére
tudni, kinek az akarata fog érvényesulni. A szébeli erészak
esetén a bantalmazé nemcsak hogy ragaszkodik a sajat
igazadhoz, de leggyakrabban még a vita targya is elvész, és
mar csak a hatalom fenntartasa és a masik megalazasa, il-
letve 6sszezavarasa a cél.

Mint a partnerkapcsolati és egyéb erészak esetében al-
taldban, itt is az egyik fél uralkodik a masikon, tehat nem
arrél van szo, hogy a felek kélcséondsen bantjak egymast.
Gyakran eleve folérendelt helyzetben van az elkévetéd:
férfi-né kapcsolatban a férfi, szulé-gyerek kapcsolatban a
szUul8, fénok-beosztott kapcsolatban a fénok szokott erd-
szakos lenni.

AZ EROSZAK CELJA

Minden er8szaknak, igy a szobeli erészaknak is, az a célja,
hogy az elkéveté megszerezze, illetve fenntartsa a masik
ember feletti hatalmat, vagy megtorolja annak elvesztését.
A szbbeli erészakot alkalmazé férfiak nem tekintik egyen-
16 félnek a partneriket, és a céljuk nem valami konfliktus
rendezése, vagy kozos allaspont kialakitasa, hanem a né
feletti uralom.

A SZOBELI EROSZAK HATASA AZ ALDOZATRA

Az er6szak hatasara az aldozatok 6sszezavarodnak, eset-
leg behddolnak az erészakot alkalmazé félnek. Csékken a
magabiztossaguk, elveszitik lelkesedéstuket, allandé ké-
szenléti dllapotban vannak, egyre inkabb kételkednek 6n-
magukban. Mar abban sem biznak, hogy képesek-e Uj
kapcsolatokra, s6t akar attél is félnek, hogy megérulnek.

A SZOBELI EROSZAK FAITAI

Alabb a szébeli er6szak leggyakoribb fajtait soroljuk fel, ami
segithet az Ont vagy szeretteit éré erészak felismerésé-
ben.

Titkolozas

Minden kapcsolat feltételezi, hogy a partnerek megosztjak
gondolataikat, érzéseiket, élményeiket. EQy megrégzott ban-
talmazé akar hénapokig vagy évekig visszatarthat minden a
sajat vagy a parja bels6 életére vonatkozé kozlést, és csak
olyan praktikus dolgokrél beszél, mint hogy késén jon haza,
vagy hogy kifogyott a WC-papir. Az erészak elszen-veddi
ilyenkor altaldban ugy gondoljak, hogy tarsuk hallgatag,
problémai vannak az érzelemkifejezéssel, szégyenlds, netan
enyhén autista. Zavarodottsagukat csak néveli, hogy ha ezzel
szembesitik, tarsuk altaldban tagadja, hogy titkolézna.

— Keveset tudok rdlad, és nem beszélgetiink eleget.

— Mit akarsz, mit mondjak? Igenis szoktam veled beszél-
getni.

Ellenkezés

Sok bantalmazé egyik f6 taktikaja. Ezek a férfiak ellenfél-
nek tekintik a partnertket, zavarja 6ket, ha baratngéjuknek
vagy feleséglknek sajat véleménye van, ezért valogatas
nélkul ellenkeznek barmivel, amit mond. Ha éppen nincs
mas, akar egy kérdésbe is bele lehet kotni:

— Tul sokdig tart, amig dtrendezik a szinpadot.

— Tényleg? Eszre se vettem.

— Nincs igazad.

— Ugy értem, nekem megfelelt.

— Fogalmad sincs, mirél beszélsz.

Leszolas

A bantalmazé folyamatosan megkérdéjelezi az dldozat ész-
leléseit, érzéseit, gondolatait, azokat értéktelennek, pon-
tatlannak, tévesnek allitja be. Példaul ilyeneket mond:

Tul érzékeny vagy.

Tul gyorsan vonsz le kévetkeztetéseket

Nem érted a viccet.

Tul komolyan veszed a dolgokat.

Erzelgds vagy.

Csak képzel&dsz.

Vicecnek alcazott szobeli erészak

A férfi olyan viccet mond, amely bantja partnerét. Ha az al-
dozat sz6va teszi ezt, akkor megkapja, hogy nincs humor-
érzéke.

Példaul:

Mi mast lehet vdarni eqgy nétél? Széke a lelkem!
A fejedet is elveszitenéd, ha nem lenne a nyakadhoz
néve.

Gyakran ugy alcazza az elkdvetd az erészakot, hogy
mond, vagy tesz valami bantét vagy 6sszezavaroét, majd
felnevet, mintha csak viccelt volna.

A beszélgetés akadalyozasa és elterelése
Gyakori, hogy férfiak azzal térnek ki a felelsségre vonas,
vagy egy szamukra kellemetlen kérdés érdemi megvita-
tasa el6l, hogy belekapaszkodnak valami apré részletbe,
és elterelik a beszélgetést a Iényegrél. Példaul:

— Azt hiszem, szazszor megbeszéltiik, hogy a szombatot
a gyerekekkel toltjuk.

— Szdzszor? Szerintem csak egy-kétszer.

— Mire ment el negyvenezer forint?

— Most mit izqulsz? Eleget kélthetsz, nem?

Vadaskodas és hibaztatas

A bantalmazé sajat csalddottsagdért, duhéért, ingerult-
ségéért vagy bizonytalansdgdért a partnerét vadolja.
Példaul:

— Edesem, ma nagyon faradt vagyok.

— Ha én nem kellek neked, aruld el, ki kell.

Gyakran, mint ebben a példaban is, a bantalmazé rossza-
saggal és a kapcsolat alapegyezségének megszegésével
vadolja a partnerét.

itélkezés és kritizalas

A szobeli er6szak eddig felsorolt legtébb fajtainak is van
itélkezé felhangja, de 6nmagéaban is jelentkezhet az
erészaknak ez a formaja. Ezek a megnyilvanulasok nem
valami konkrét cselekedetet kritizalnak, amellyel a ban-
talmazoénak baja van, hanem a cselekedet helyett a sze-
mélyt mindsitik:

Neked soha semmi nem elég.

Te nem vagy normalis.

Ostoba vagy.

Ugyanebbe a kategéridba tartozik, ha masok el6tt szid-
jak Ont:

A sajat arnyékatol is fél.

Valahdnyszor elmegy vdsdrolni, mindig itthon felejti a
pénztarcajat.
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