MentoOov csomag

A narcisztikus kapcsolat szakaszai €s
gyogyulas fazisal a narcisztikus kapcsolat utan

1. Kezdetek vagyis a love bombing szakasza

A love bombing az egyik legerdsebb ¢és legveszélyesebb manipulacios eszkdz, mert nem

fajdalommal indul — hanem mennyorszaggal.

Es pont ezért olyan hatékony.

Mi az a love bombing?

A love bombing = érzelmi tilarasztas a kapcsolat elején (vagy Ujrainditaskor):

. extrém figyelem

. tal gyors kotodés

. tal gyors elkotelezddés

. nagy szavak: ,,te vagy az igazi”, ,,ilyet még soha nem éreztem”
. allando iizenetek, hivasok, egyiittlét

. ajandékok, meglepetések, jovitervek

Tl sok, tul gyors, til intenziv.




Mi a valodi célja?

Nem az intimitas.

A cél: gyors érzelmi kotés + idealizalt énkép beégetése.

fgy amikor kés6bb:
bant
eltiinik

leértékel

...akkor te még mindig azt a kezdeti ,,isteni” verziot kergeted.

Mi torténik az agyban?

Love bombing alatt:

dopamin

oxitocin

adrenalin

Ugyanaz a koktél, mint:
szerelmi manianal
drogoknal
szerencsejatéknal

Az agy:

,EZ KULONLEGES. EZ AZ. EZ KELL.”

Es mar kialakul a kotés, mielStt megismernéd a valos embert.
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A narcisztikus ciklus része:
1 Love bombing (idealizalas)
2 Leértékelés

3 FEldobas

4 Hoovering — tjra love bombing

Miért nem egészséges?

Mert az egészséges kotddés lassu:

. fokozatos

. kovetkezetes

. kiszamithat6

. nem siettet

. tiszteli a hataraidat

A love bombing:

. surget

. fazional

. elaraszt

. atgazol a tempodon

Tipikus mondatok love bombingnal:



. »Soha nem éreztem még ilyet.”

. ,» 1€ mas vagy, mint a tobbiek.”

. »Mar most tudom, hogy te vagy az igazi.”

. ,,M1 ketten kiilonlegesek vagyunk.”

. ,,K0ltozzlink 6ssze / hazasodjunk meg” — nagyon koran

Miért hat ennyire?

Mert sok ember:

. nem kapott elég feltétel nélkiili figyelmet korabban

. ¢hes az elismerésre, kapcsolodasra

. mélyen vagyik arra, hogy ,,végre valaki igazan valassza”

A love bombing pont erre a hidnyra talal ra.

Mikor deriil ki, hogy nem valodi?

Amikor:

. elkezdesz hatarokat huzni

. nem vagy mindig elérhetd

. nem tiikr6zod vissza az idealizalt képet
. vagy egyszerien ,,megszok” téged

Ekkor jon a lehiilés, kritika, eltlinés.



Es te ott allsz:

,Hova lett az, aki az elején volt?”

Nagyon fontos tanitani ezt a mondatot:

Ami tul szép és tal gyors, az nem mély — hanem siettetett.

Hogyan lehet felismerni és kivédeni?

P> Red flagek:

. tempoerdltetés

. tul korai jovoigéretek

. tul intenziv jelenlét

. megsértddik, ha lassitanal

. megsértddik, ha nem vagy mindig elérhetd

[1 Z06ld zaszlok:

. tiszteletben tartja a tempodat

. nem siettet

. kovetkezetes, nem hullamvasut
. nem akar ,,0sszeolvadni”

Kapcsolat a trauma-kaotéssel:



A love bombing:

megagyaz a trauma-kotésnek.

Mert amikor késobb faj:
. az agy a kezdeti euforiat akarja vissza
. nem a valds embert

Egy gyogyitdé mondat az dldozatnak:
Nem azért estél bele, mert naiv vagy.

Azért, mert ember vagy, aki kapcsolodni akar.

2. A Trauma kotés

Mi az a trauma-kotés?

Az agyban:

A trauma-kotés egy idegrendszeri fliggdség egy olyan emberhez, aki egyszerre forrasa a
fajdalomnak és a megnyugvasnak. Amikor az bant, akinek szeretnie kellene és ezt nem tudod
elhinni.

Arra varsz,hogy olyan legyen, mint az elején. Az nem lehet, hogy a parod, anyukad
vagy apukad nem szeret. [lyenkor gyakran felmented 6ket. Nehéz gyerekkor, rossz
természet. ...



Pont mint egy fliggdség: 6 bant — szenvedést okoz 6 kedves —

megkonnyebbiilés,boldogsag. Kialakul a jutalmazas—biintetés ciklus, vagyis a fiiggdség.

Hogyan alakul ki? (1épésrdl 1épésre)

1. ldealizalas —,,megtalaltam az Igazit”

A kapcsolat elején:

Intenziv figyelmet kapsz téle. Te vagy a minden almai néje vagy férfija. Ti mar el6z0
¢letetekben is ismertétek egymast, te vagy minden alma, a tokéletesség példaképe.

,biztonsag + euforia” érzése a szervezetben oxitocint €s dopamint szabadit fel. Azt igéri
neked, hogy azt kapod amire a leginkabb vagysz.

2 Bizonytalansag — tojasokon jaras

Elkezdddik a leértékelés szakasza. Elkezd kritizalni, eltinni, leértékelni,
kiszamithatatlan lenni, téged hibaztatni mindenért.

A bizonytalansag és a stressz hatasara szorongas 1éphet fel, és keresed magadban mit rontottal
el, hogy valtozhatott igy meg?

3 Jutalom — visszajon a ,,régi énje”
Egyszer csak megint kedves, megint szeret, megint olyan, mint régen.

Oriasi boldogsaghormont kap a szervezet. ,,megérte kiizdeni”, kitartani. ismét nyugalom van,
azt hiszed ez mar igy marad. Megerdsodik a kotés

Ez az id6szakos megerdsités a legerdsebb fliggdségi mechanizmus.



4 Az agy megtanulja:

A fajdalom utan jon a szeretet . Ha kitartok, megjavul.”Es kész a fiiggéségi hurok.
Miért lesz ez ilyen erds?

Mert:

A stressz + megkOnnyebbiilés egylitt huzaloz. A tested nem a valosagra, hanem a
valtakozasra kotédik, ugyanaz az idegrendszeri mechanizmus, mint a szerencsejatéknal,
toxikus drogkapcsolatoknal, a bantalmazo csaladi dinamikaknal.

Kik hajlamosabbak ra?

Akiknek gyerekkordban volt érzelmi elérhetetlenség, kiszdmithatatlan szeretet, feltételes
elfogadas, til sok alkalmazkodas.

Az idegrendszernek ez ismerds.

Miért nem segit a ,,csak 1épj ki”’?Mert ez nem akaratgyengeség. Ez elvonas, gyasz,
idegrendszeri Ujrahuzalozés. Ugyanaz a mechanizmus, mint egy fliggdségnél. Egy mérgez6
kapcsolatban az egész személyiség lerombolodik és tjra kell épitened magad.

Gyodgyulas alappillérei

No contact / grey rock — megszakitani a jutalomkort. Test-szintli megnyugtatas —
idegrendszer Ujratanitasa, Realitds-naplé — amikor visszasirja, olvassa, Gydszmunka — nem
6t, az dlmot gyaszolja, Szégyenoldds — ,,nem velem van baj”

Egy nagyon fontos mondat, amit érdemes tanitani:
»INem O hidnyzik. A megkonnyebbiilés-érzés hianyzik.”

Ez az egész gydgyulas szive kozepe.

3. A Trauma kotés megtorése
Nem kommunikécios triikkkok — hanem idegrendszeri és hatarvédelmi eszkdzok.
Sziirke szikla & No Contact — Tulélo munkafiizet + Krizis kartyak

Ez az anyag konkrét mondatmintakat, dontési timpontokat €s azonnal hasznalhaté
kriziskartyakat ad, amikor egy narcisztikus ember Ujra el akar érni, provokal vagy visszahuz.



Emlékezteto: ezek nem kommunikacios trikkkok, hanem onvédelem.

I. MIKOR MIT HASZNALJ?

3. No Contact (teljes megszakitas): ha nincs kotelezo kapcsolat (ex, volt barat, volt
fonok). Cél: trauma-kotés megszakitasa.

4. Grey Rock (sziirke szikla): ha muszdj minimalisan kapcsolatban maradni (sziil6,
kozos gyerek, munka). Cél: reakciok elvétele.

II. GREY ROCK — KONKRET MONDATMINTAK
Alapszabalyok

2. Rovid. Semleges. Magyarazat nélkiil.
3. Nincs védekezés, nincs vita, nincs érzelem.
4. Ha lehet: zart mondatok.

") Semleges valaszok (altalanos)

o Ertem.”

o ,Rendben.”

e ,,Tudomasul vettem.”

e ,Most nincs mit hozzatennem.”
o ,K06sz6n0m az informaciot.”

[0 Provokaciora
e ,.Nem szeretnék ebbe belemenni.”
o , Ezt most nem vitatom.”
e ,Mas dolgom van.”
o , Ezt nem kommentalom.”
[0 Vadaskodasra
o ,Nem értek egyet.”
e, Masképp latjuk.”
o Jegyzem.”

[1 Erzelmi zsarolasra

e ,,Sajnilom, hogy igy érzed.”



e ,,Ezt most nem tudom megoldani.”
o ,Ezzel kapcsolatban nem hozok dontést.”

] Hatarkijel6l6, zaré mondatok
o A beszélgetést itt lezarom.”
e ,Errdl nem fogok tobbet kommunikalni.”

o ,Késébb sem fogok erre reagélni.”

Gyakorlat: Valaszd ki a 6-8 mondatot, ami ,,a tiéd”, ird ki, tartsd a telefonodban.

I1I. NO CONTACT - TELJES MEGSZAKITAS PROTOKOLL
Mit jelent a gyakorlatban?

o Blokkolas minden csatornan

e Nem nézed a profiljat

e Nem kérsz rola hireket

e Nem reagalsz ,,csak erre az egyre sem”
Bels6 mantrak (amikor visszairnal)

e ,Minden valasz jutalom neki.”

e A csend az én gyogyulasom.”

e ,Nem lezarast keresek, hanem nyugalmat.”

20 perces szabaly

Amikor impulzus jon: varj 20 percet. Csinalj barmi mast. Az inger csokken.

IV. KRIZIS KARTYAK (NYOMTATHATO / TELEFONRA)

Vagd ki, mentsd le, tedd a jegyzeteid kozé. Olvasd, ne gondolkodj.

[ 1. KARTYA — ,,Rém irt / hivott”
Allj meg. Lélegezz. Ne valaszolj.

e Eznem kapcsolatmentés. Ez kontroll.
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e Minden valasz Gjranyitja a sebet.
o A csend most engem véd. Kovetkezo 1épés: telefon letéve, id6zit6 20 percre.

2. KARTYA — »Kedves lett / nosztalgiazik”
e Ez hoovering.

o Nem valtozott meg, csak eszkozt valtott.
e A mult szép részei nem torlik a bantast. Nem valaszolok.

1 3. KARTYA —,,Vadol / tamad”
o Reakciodt akar.

e Avita = kapcsolat.
e Accsend = szabadsag. Blokkolom / nem valaszolok.

1 4. KARTYA —,,Biintudatot kelt”
e Az 0 érzései nem az én felelgsségem.

e Jogom van a békéhez.
« Jogom van nemet mondani. Nem magyarazkodom.

] 5. KARTYA — ,,Hianyzik”
e Nem 6 hianyzik, hanem a megkonnyebbiilés-érzés.

o Ezelvonas.
e Elmulik. Gondoskodom magamrdl, nem neki irok.

7 6. KARTYA — wLezarast akarok”

o Egy hatarsért6 ember nem ad lezarast.
e A lezaras = no contact. Nem irok.

7. KARTYA — »Majd most mas lesz”
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e Mar sokszor igérte.
e A minta a valasz, nem a szavak. Nem tesztelem ujra a sajat hataraimat.

] 8. KARTYA —,,Osszeomlottam”
e Ez normalis.

o Nem kell dontést hoznom.
o Csak at kell vészelni ezt a hullamot. Hivok valakit / mozgok / 1élegzem.

1 9. KARTYA —,,Félek téle”
o Dokumentalok mindent.

o Kérek kiils6 segitséget.
e A biztonsagom elsé.

1 10. KARTYA — ,,Emlékeztesd magad”

Nem azért nem valaszolok, mert gyenge vagyok. Azért nem valaszolok, mert gyégyulok.

V. GYAKORLAT - SAJAT KRIZISKARTYAK
frd meg a sajat mondataiddal:

e ,,Amikor nagyon hidnyzik, emlékeztetem magam, hogy...”
e, Amikor ir, ezt csindlom helyette: ...”
e A legfontosabb ok, amiért nem valaszolok: ...”

® [ ZARAS

A csend nem passzivitas. A csend aktiv 6nvédelem.
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1 3. RESZLETES NARCISZTIKUS VOROS ZASZLO LISTA
ELEJEN (veszélyesen vonzé)

Love bombing (tal gyors kotodés)
,»,M¢ég soha nem éreztem ilyet”
Hatarok figyelmen kiviil hagyasa
Tul sok megosztés tul hamar

NG

KOZBEN (6sszezavaras)

Gaslighting (,,tulérzékeny vagy”)
Aldozatszerep

Felel6sség haritasa
Kovetkezetlenség

Biintetd csend

©o~N O

KONFLIKTUSBAN

e Nincs bocséanatkérés, csak magyarazat
e Te,mindig” hibas vagy

o Empétia hidnya

e Téma elterelése

UTANA (hoovering)
o, Megviltoztam”
e Terapia”
e ,,Most mar értem”

o Siirgetés, blintudatkeltés

'] Ha szavak vannak, de kovetkezetes tettek nincsenek — manipulacio.
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1 Amit fontos megjegyezni

e A hiany kémia, nem dontés
e A visszaesés hnem kudarc
e Acsend nem gyengeség

4. A narcisztikus ember hogyan valaszt ,,aldozatot”?

O nem véletlenszeriien vélaszt. Olyan embert keres, aki:
- empatikus, egyutt érzé
-lelkiismeretes, jéindulatu
-segit6kész, megértd
-hajlamos magat hattérbe tenni
-sokaig t(r, sokaig probal megoldani
-hajlamos magaban keresni a hibat

Vagyis: j6 emberi tulajdonsagokkal rendelkezé embereket.

A mélyebb ok (ez nagyon fontos)

Sok narcisztikus aldozat:
- gyerekkoraban feltételes szeretetet kapott
- vagy érzelmileg nem volt igazdn megtartva
- vagy tul koran kellett ,,er6snek” lennie

- vagy megtanulta: ,,akkor vagyok szerethet, ha alkalmazkodom”
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Ezért felnSttként az idegrendszerednek ismerGs lehet:
- a kiszdmithatatlansag

- a bizonyitasi kényszer

- az érzelmi hulldmvasut

Nem tudatos. Testemlékezet.

[J Miért marad benne valaki?

Mert:

- reménykedsz, hogy ,visszajon a régi énje”
- magadat hibaztatod

- egyre lejjebb megy az onértékelés

- trauma-kotés alakul ki (fligg6ségszerl kot6dés)

A legfontosabb mondat:

Nem azért lettél dldozat, mert gyenge vagy. Azért, mert tul sokdig voltal er6s és tlirtél.
A jo hir

Ez tanulhaté minta. Es feliilirhato.

Amint megtanulsz hatarokat tartani, komolyan venni a megérzéseidet, nem megmenteni, nem
magyarazni, nem bizonyitani az értéked. Nem tud hasznalni és manipuldlni onnantol nem leszel
,,JO célpont”.
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Biztos, hogy megprobal visszaszerezni az alabbi eszkdzokkel.

5. ,,HOOVERING” ELLENI VEDOSZOVEGEK
(amikor visszater, ir, hiv, ,,megvaltoztam”, ,, hianyzol”)
Alapszabaly

9. Nem magyarazkodunk

10. Nem vitazunk

11. Nem bizonyitunk
12. Minél rovidebb, annal erdsebb

Ha MUSZAJ vilaszolni (gyerek, munka, jogi ok):

b

10. ,,Nem szeretnék kapcsolatot tartani. Kérlek, ezt tartsd tiszteletben.’
11. ,,Ez a kapcsolat lezarult. Nem kivanok beszélni rola.”
12. ,Nem megfeleld szamomra a kapcsolatfelvétel.”
AMIT SOHA NE:
e ,,Csak meg akarom érteni...”
e . Talan késobb...”
e , De miért csinaltad...?”
Ezek kapuk, nem valaszok.
Bels6 védéomondatok (magadnak):
o, Eznem szeretet, hanem kontroll.”
o, A hianyérzet trauma, nem jel.”
e A vdlaszom az, hogy nem valaszolok.”
Extra védelem:
¢ lizenet némitasa

e automatikus torlés
e egy barat, akinek elkiildod, miel6tt reagalnal

A kapcsolat ugy is érhet véget, hogy eldob téged.
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5. Mi az a narcisztikus eldobas?
Az eldobas az, amikor a narcisztikus egyik pillanatrdl a masikra érzelmileg kivonul

vagy ténylegesen lecserél, vagy hirtelen jéghideg, kegyetlen, k6zonyds lesz gyakran
magyarazat nélkiil sokszor megaldzé modon, és uigy tesz, mintha te soha nem is
szamitottal volna.

Mi torténik az aldozatban?

Sokk, identitas-0sszeomlas, megalazottsag, értéktelenség-eérzés, kétségbeesett
kapaszkodas, trauma-kotés extrém felerésodése.

Sokan ezt mondjak:

,»Nem az fajt legjobban, amit csinalt, hanem AHOGY kidobott.”
Miért dob el a narcisztikus?

Nem azért, mert:

- nem voltal elég j6

- nem szerettél eléggé

- jott valaki jobb

Hanem mert:

- mar nem tud annyi kontrollt gyakorolni / energiat kinyerni beldled
- elfaradt a szerepében

- talalt uj forrast

- vagy megsértetted a grandidzus énképét és meglattad az igaz énjét.

O nem kotddik ugy, mint te. O, hasznal”. O nem szeret, neki érdeke van veled.

Az eldobas 3 tipikus forméja
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1 Hirtelen eltlinés (ghosting)
egyik naprol a masikra eltlinik minden magyarazat nélkiil. A valaszok megsziinnek

mintha meghalt volna. Ez a legtraumatizalobb.

2 Lecserélés

Mar van ,,uj)” kapcsolat amit régen mar elokészitett, és te ezt gyakran utolag tudod
meg sokszor még Gssze is hasonlit vele. Altalaban egy nalad kevésbé dekorativ,
jelentéktelenebb part valaszt. Ez kiilondsen fajoan tud hatni az 6nbecsiilésedre.

3 Fokozatos kivéreztetés

Egyre hidegebb, egyre kevesebb figyelem, egyre tobb kritika végiil: te omlasz 6ssze —
6 ,,jogosan” kilép

Mi torténik az idegrendszerben és a lelkedben ?

Az eldobas:
Aktivalja a legerdsebb elhagyasi sebet megszakitja a trauma-kotés ,,jutalmazd” részét,

ezzel sokkot okozva, a gyasz €s szégyen €rzetet egyszerre. Ezért €li meg sok ember
azt, mintha meghalt volna beliil. Magyarazat €s ok nélkiil 1ép ki a kapcsolatbol, indok
nélkiil. Semmi nem tortént, és egyik naprol a masikra eldob.

A legveszélyesebb csapda: onhibaztatas

Az éaldozat elkezdi elemezni rontotta el, idealizalni pedig olyan j6 volt kdnyorogni:
csak besz¢éljik meg. Ez mélyiti a traumat. Nem kapsz véalaszokat, nem volt
megbeszélve és lezarva. Nem tudtad megérteni, és nem tudtad volna megakadalyozni
sem,mégis magadban keresed a hibat.

Mit lehet ezzel kezdeni:
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1. Tudnod kell, hogy teljesen normalis a reakciod.

,»A sokk, 0sszeomlas, vagyakozas normalis reakcid egy traumara.”

2. Ez nem roélad szo6lt. Ez miikdési mod.

3. No contact / grey rock alkalmazasa Mert kiilonben ujra és ujra feltépi a sebet.
4. 1rj realitas-naplét. Amikor visszasirja a kapcsolatot megerdsit.

5. Nem az tortént, hogy nem voltal elég. Az tortént, hogy egy kotddésképtelen
egocentrikus ember eldobott.”

Egy nagyon fontos mondat, amit érdemes tanitani:
Az eldobas nem mindsités. Az eldobés egy funkcio.
Es ami sokakat dsszezavar, hogy az eldobas nem mindig végleges.

Sok narcisztikus visszatér (hoovering), Gijra bedobja a horgot, majd yjra eldobja.

Attol fiigg az okozott sériilés és a gyogyulas tja is, hogy milyen kapcsolatban voltal a
narcisztikussal.

6. Ha a narcisztikus a fonokod volt.

A sériilés 1ényege az dnbizalom leépitése, a kompetencia-megkérddjelezése, a folyamatos
bizonyitasi kényszer, félelem autoritastol barmit csinalok, nem elég jo érzésed lehet. Leértékel
a munkatarsaiddal szemben, megkiilonboztet.

Gyogyulasi fokusz:

I. Realitas-helyreallitas

Ez munkahelyi abuzus volt, nem ,,gyengeség”
Mi volt manipulécio, mi volt valds elvaras?
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Gaslighting deprogramozasa

Gyakorlat:

,,Mit mondott rélam” vs ,,Mi az objektiv valdésag?”
II. Kompetencia visszaépitése

Sajat tudas, eredmények Ujralatasa, referencidk, sikerek 0sszegytijtése
Belso kritikus = volt fénok hangjat térolni.
Gyakorlat:

,,Szakmai identitas leltar”

II1. Autoritas-trigger oldasa

Miért félek fonokoktol?

Hol megyek automatikus alarendelddésbe?
Hatarok munkahelyen

IV. Uj munkahelyi mintak

Red flagek vezetdknél

Egészséges hierarchia

Asszertiv kommunikacio
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7. Ha a sziil6 narciszikus
A sériilés lényege:
13. mély identitassériilés
14. feltételes szeretet program
15. krénikus szégyen / blintudat
16. ,,nem vagyok elég” alaphiedelem
17. talalkalmazkodas / people pleasing
Gyogyulasi fokusz:

I. Gyermekkori narrativa atirasa

13. Amit r6lam mondtak nem az aki vagyok
14. Szerepek: aranygyerek / biinbak / lathatatlan

I1. Bels6 gyermek munka

e Ami akkor nem volt megengedve: érzés, diih, sziikséglet
o Sajat belso sziil6 felépitése

I11. Buintudat és lojalitas oldasa
e ,,De hat 6 az anyam/apam...”
e Jogom van hatarokhoz

e Jogom van tavolsaghoz
o nem kell elfogadnom ahogy bant velem

IV. Kapcsolati mintak ujraprogramozasa

e Miért vonz Ujra a narcisztikus?
e Ismerds = nem egyenld biztonsagos
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8. Ha a parod a narcisztikus

Milyen sériiléseket okoz egy narcisztikus kapcsolat?

1. Onbizalom teljes leépiilése
e Folyamatos kritika, leértékelés, guny
e Egyid6 utan:

,En vagyok a hibas.”
,»Lul érzékeny vagyok.”
,.Nélkiile semmit sem érek.”

1 Elveszited az 6nmagadba vetett hited.

2. Onazonossag elvesztése
e Hozz4 igazodsz, hogy ne legyen konfliktus
o Feladod:
e a véleményed
e azigényeid
e a hataraid

1 A végén mar nem tudod: ki vagy te valéjaban és mit akarsz.

3. Traumakotés (trauma bond)
e Valtakozik:
e szeretet / bilintetés
o idealizalas / eldobas
o Ez fiiggdséget alakit ki:
,»INem tudok nélkiile élni... pedig tonkretesz.”

Ez nem szerelem, hanem idegrendszeri fiiggés.
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4. Szorongas, depresszio, panik
e Allando készenléti allapot
e Tojashéjon jaras
e Sok aldozatnal:
e alvéaszavar
e testi tiinetek
e szivritmuszavar

e gyomorproblémak

5. Gazlangozas miatti valosagvesztés
e Folyamatos:

Bzt csak képzeled.”
,» Tulreagalod.”
,»S0ha nem mondtam ilyet.”

"1 Egy 1d6 utan nem bizol a sajat érzékelésedben.

6. Szégyen és biintudat
o Ugy érzed:
e te nem vagy elég jo
e veled van a baj
e szégyelled, hogy benne maradtal

1 Pedig nem te okoztad.
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9. Hogyan lehet ebbdl gyogyulni?
1. No contact / sziirke szikla
Ha még kapcsolatban vagytok:
e minimalis vagy nulla kommunikacié

e mert minden kontakt djranyitja a sebet

2. A valésag visszaépitése
o frdle:
e mik torténtek
e hogyan bant veled
e Ez segit:
e kilépni az idealizalasbol

e visszanyerni a tisztanlatast

3. Idegrendszer gyogyitasa
Ez trauma, nem ,,sima szakitas”.
Hasznos:

e somatic gyakorlatok

o légzés

e lassu mozgés

e termeészet

e biztonsagos kapcsolatok
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4. Hatarok tjratanulasa
e megtanulni:

2

,,INem.
,,Ez nekem nem fér bele.”
,»Jogom van hozza.”

5. Onazonossag visszaépitése
Kérdések:
o Mit szeretek?

e Mit akarok?

e Ki voltam el6tte?

6. Terapia — ha van ra lehetoség
Kifejezetten:

e trauma

e ¢rzelmi bantalmazas

e narcisztikus abuzus feldolgozasa céljabol.
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10. A Narcisztikus eszkozei, a manipulacio
1. GAZLANGOZAS (Gaslighting)
A valosagod megkérddjelezése.
Mondatok:
e Ezt csak képzeled.”
¢ ,.Soha nem mondtam ilyet.”
o Tul érzékeny vagy.”
e _Megint dramatizélsz.”

Cél: ne bizz magadban, csak benne.

2. LOVE BOMBING (tularado idealizalas)
A kapcsolat elején:
o tul gyors kotodés
e tul sok bok
e _tevagy azigazi”’
e _soha nem szerettem igy senkit”

Cél: érzelmi fliggeés kialakitasa.

3. HORGASZAS / MORZSAADAGOLAS (Breadcrumbing)
Ad egy kis szeretetet, aztan eltlinik vagy hideg lesz.

Cél: reményben tartani.

4. HALLGATASSAL BUNTETES (Silent treatment)

Eltiinik, nem valaszol, elfordul.
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Cél:
e biintetés
e kontroll

e szorongas keltése

5. IDEALIZALAS - LEERTEKELES — ELDOBAS CIKLUS
1. Piedesztalra tesz
2. Folyamatos kritika, megalazas
3. Eldob vagy fenyeget vele
4, Visszatér, mintha mi sem tortént volna

Ez hozza létre a traumakotést.

6. ALDOZATSZEREP
O mindig a sériilt, a félreértett.
e ,Mindenki bant engem.”
e Nekem ilyen nehéz gyerekkorom volt.”
Cél: sajnalat kivaltasa, feleldsség atharitasa.
7. PROJEKCIO
Amit 6 csindl, azzal vadol téged:
e § hazudik — te vagy ,,0szintétlen”
o § flortdl — te vagy ,,hiitlen”

Cél: 0sszezavaras, buntudatkeltés.
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8. TRIANGULACIO
Bevon harmadik személyt:
e X
e anyja
e ,mas is igy gondolja”

b

o XY szerint te tal érzékeny vagy’

o feltékenység
¢ bizonytalansag

e versenyeztetés

9. HATAROK FOLYAMATOS ATLEPESE
Ha azt mondod: ,,Ez nekem nem fér bele” — megsértddik, kiforgatja, kineveti.

Cél: megtanitani, hogy nincs jogod hatarokhoz.

10. KODOSITES, TEMAVALTAS
Ha szembesited:

e masrol kezd beszélni

e tamadasba megy at

e (sszezavar

Cél: sose legyen elszamoltatva.

11. FELELEMRE EPITES

o clhagyassal fenyeget
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e (Osszeomlik, ha elmész
e vagy épp: ,,ugysem kellesz masnak”

Cél: benntartani a kapcsolatban.

FONTOS FELISMERES:

[ Ezek nem kommunikacios hibak, hanem kontrolltechnikak.

Hogyan lehet védekezni?
e [] Felismerés — mar gyengiil a hatasa
e [ Dokumentalas

[1 Sziirke szikla / no contact

] Hatarok + kovetkezmények

) Kiils6 tAmogatas

29



11. A Bantalmazas formai
1. Fizikai bantalmazas
Testi er0szak vagy azzal vald fenyegetés.
Példak:
e {ités, 10kés, rangatas
e targyak dobalasa
e bezaras, visszatartas
o fenyegetés: ,,megiitlek”, ,,bajod eshet”

") Nem kell ,,sulyosnak” lennie ahhoz, hogy bantalmazas legyen.

2. Lelki / érzelmi bantalmazas (EZ A LEGELTERJEDTEBB)
Az onértékelés, biztonsagérzet, identitds rombolasa.
Példak:

e megalazas, giny, kritizalas

e kiabalas, lekezelés

e semmibe vétel

¢ bilintudatkeltés

e szeretet megvonasa

e gizlangozas (,,tulérzékeny vagy”, ,.ezt csak képzeled”)

Cél: kontroll és alarendelés.

3. Pszicholdgiai manipulacio
A gondolkodasod, dontéseid, valosagérzékelésed befolyasolésa.

Ide tartozik:
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e gaslighting

e triangulacio

e 4ldozatszerep
e fenyegetés

e megfélemlités
e ¢rzelmi zsarolas

"1 Egy id6 utan nem bizol magadban.

4. Elhanyagolas / érzelmi elhagyas
Nem ad:

o figyelmet

o torodést

e empatiat

e tamogatast

Példak:
e silent treatment (biintetd hallgatas)
e ¢rzelmi elérhetetlenség
e problémaid ignoralasa

1 Ez is komoly idegrendszeri trauma.

5. Anyagi bantalmazas
Pénzzel val6 kontroll.

Példak:



e nem enged hozzé a pénzhez
e clszamoltat minden forinttal
e akadalyoz a munkéban

e cladoésit a nevedre

e fiiggd helyzetben tart

6. Szocialis elszigetelés
Lassan levalaszt:
e Dbaratokrol
e csaladrol
e tamogato kapcsolataidrol
Mondatok:
e Anyad ellened van.”
e . A barataid rossz hatassal vannak rad.”

Cél: egyediil maradj vele.

7. Szexudlis bantalmazas
Minden, ami:

e kényszer

® nyomas

e 7zsarolas

e hatarok figyelmen kiviil hagyasa
Példak:

e  ha szeretnél, megtennéd”
32



e beleegyezés nélkiili érintés
e megalazé szexualis helyzetek

] Kapcsolaton beliil is bantalmazas.

8. Digitalis kontroll
Telefon, kdzosségi média, lizenetek ellendrzése.
Példak:

e jelszavak kikérése

e lizenetek olvaséasa

¢ helyzetmegosztas kényszeritése

e zaklatas, bombazas hivasokkal

9. Hatalommal val6 visszaélés
Folérendelt helyzet kihasznalasa:
e ¢letkor
e anyagi helyzet
® pozicid
e betegség

o gyerekek feletti kontroll

FONTOS:

A bantalmazas nem a konfliktus, nem ,,rossz kommunikacio”, nem , két hibas
ember”.

A bantalmazas = rendszeres hatalomgyakorlas és kontroll.
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Ha magadra ismersz:
e nem vagy talérzékeny
e nem képzeled
e nem te vagy a hibas

e ez valodi, komoly dolog

Elérheto segitségnyujtas:

A narcisztikus bantalmazés feldolgozéasahoz és az énkép ujraépitéséhez pszicholdgus, vagy
erre szakosodott mentalhigiénés szakember segitsége sziikséges.

Az Onismereti részben, amikor mar tul vagy a trauma feldolgozéason és a sziilé1 mintakkal
dolgozol, és kijel6lod a céljaid az életben, akkor a csaladallitas és a coaching is segitségedre
lehet kiegészité modszerként.

Ha tovabbi informaciokra van sziikséged, akkor a https://nane.hu honlapon talalsz letdlthetd
informéciokat, dokumentumokat. A Miért Marad kiadvany kiilondsen hasznos lehet a
szamodra.

https://nane.hu/erintetteknek honlapon megtalalod az elérhetd segélyhivo telefonszamokat és
szakembereket.

06 80 505 101

hétfo, csiitortok, péntek 18-22-ig

kedd 10-22-ig

szerda 12-16 és 16-18-ig (chatsegély)

anonim

ingyenesen hivhaté mobilrol is (Magyarorszagon beliil)
kiilfoldrdl hivhatd (nem ingyenes) vonal: +36 1 267 4900
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https://nane.hu/
https://nane.hu/erintetteknek

Hivja a vonalat, ha:

bizonytalan, hogy bantalmazo-€ a partnere

szeretné atbesz€lni a helyzetét és a lehetdségeit

csaladon beliili, parkapcsolati er6szakkal kapcsolatban szeretne hivni minket
szexualis erdszak vagy zaklatas érte

tobbet szeretne tudni a bantalmazas természetrajzarol

érdekli, hogy hogyan tamogathatna érintett ismerdsét, kollegajat, rokonat, tanitvanyat.

A segélyvonalrol

A segélyvonal tematikus vonal: nék elleni férfierdszakkal, illetve a ndk elleni er6szakhoz
kapcsolodo gyerekbantalmazassal és szexualis er@szakkal, illetve inzultussal kapcsolatban
varjuk aldozatok, kozelallok és segitk, valamint segité szakemberek hivasait.

Az 1994 februarja ota tizemelé NANE segélyvonalra évente kdzel 1200 bantalmazassal kap-
csolatos hivas érkezik. A beérkezd hivasok dijat a NANE Egyesiilet a segélyvonal fenntarta-
sara kapott palyazati és egyéb forrasokbol fedezi (példaul adomanyok), igy a hivok szamara
nem jar koltséggel. Az Egyesiilet 6nkéntesei a nék elleni er6szak minden formajaval foglal-
koznak, legyen az lelki, szobeli, fizikai, szexualis vagy gazdasagi.

A teriiletileg illetékes csaladsegité kozponttal is felveheted a kapcsolatot, kimenekités
céljabol.

Konyvajanlo:

Shannon Thomas : Gyogyulas a rejtett bantalmazasbol
Nane Egyesiilet: Miért marad?

Lundy Bancroft: Lehet-e jo apa a bantalmaz6?

Dr Henry Cloud: Hataraink

Szerettel,

Békefi Zsuzsanna
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