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Wstep

Po publikacji serii Mroczna triada ztozonej z ksiazek: Psycho-
pata w pracy, @ rodzinie i wsrod znajomych, Narcyz. Jak nie
dac sie skrzywdzic i jak nie krzywdzic innych oraz Manipulator.
Rozpoznayj, kto Tobg manipuluje, i naucs sie przed tym bronié
styszeliémy wiele opowiesci od oséb, ktére w swoich relacjach
romantycznych, zawodowych i rodzinnych rozpoznaja opisane
w tych ksigzkach strategie zachowan psychopatow, narcyzéw
i manipulatoréw. I co najistotniejsze, bardzo czesto osoby te
nie zdawaty sobie w ogole sprawy z konsekwencji oraz kosztow,
jakie trzeba bedzie ponie$¢ w wyniku doswiadczen wynikaja-
cych z takich toksycznych relacji. Dodajmy: relacji, w ktorych
podstawowa dynamika sg akty przemocy psychicznej jednej
osoby wobec drugiej. Najczesciej tez osoby doswiadczajace tego
typu atakow nie zdawaty sobie sprawy z tego, jakie zachowania
wyczerpuja znamiona przemocy psychicznej, szczegélnie wow-
czas, kiedy byly one przemycane pod postacig niby niewinnych
zartow, zaczepek, ironicznych, zlosliwych uwag itp. Jednak
juz wowczas wymaga to odpowiedniej reakcji, poniewaz kaz-
da zwloka moze przyniesé drastyczne skutki. Ofiary przemocy

psychicznej w krotkim czasie zaczynaja borykac sie ze wstydem,
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obnizonym poczuciem wtasnej wartoSci, wahaniami nastroju,
lekiem i niepokojem, z bezsennoscia, a takze chorobami zwia-
zanymi z chronicznym stresem. I co najwazniejsze, najczesciej

nie sa $wiadome rzeczywistych przyczyn takich zmian i przez

dtugi czas nie tacza ich z przemoca psychiczna, ktérej doswiad-
czaja. USwiadomienie sobie tego pojawia sie najczesciej zbyt

pozno, kiedy system emocjonalny staje sie juz dysfunkcyjny
i potrzeba wielu staran, narzedzi terapeutycznych i cierpliwo-
Sci, aby przywréci¢ mu wlaSciwa réwnowage. Stad tak wazne

jest, by umie¢ precyzyjnie zidentyfikowa¢ przemoc psychiczna
we wszelkich jej formach, rowniez w tych najsubtelniejszych,
ktore zazwyczaj umykaja naszej uwadze. By méc ja rozpoznac
w styszanych zdaniach, emocjonalnej manipulacji czy strate-
giach zachowan. I dopiero ta §wiadomo$é otwiera mozliwo$é
obrony — korzystania z konkretnych technik i narzedzi, ktére

mozna opanowaé i wycwiczy¢ w taki sposdb, by zminimalizo-
wac zaréwno biezgce wplywy przemocy psychicznej, jak i skutki

jej doswiadczania odroczone w czasie. I to wlaénie jest przed-
miotem niniejszej ksiagzki.

Sklada sie ona z kilku czeéci — rozpoczynamy od proby
wskazania, co jest przemoca psychiczna, kiedy i gdzie poja-
wiaja sie niejednoznacznosci i w jaki sposob mozemy je roz-
poznaé. Kolejng cze$¢ poswieciliSmy najczesciej pojawiajacym
sie rodzajom przemocy psychicznej, bo wiemy, ze moze to byc
dla wielu os6b wielce zaskakujace, a jednocze$nie uwazamy,
ze umiejetnoéé¢ prawidtowego rozpoznania aktéw przemocy
(w tym subtelnej) jest niezbednym elementem wyksztalcenia
w sobie umiejetnosci ochrony. Kolejny rozdzial poswieciliémy
obszarom przemocy psychicznej, by pokaza¢, w jakich okolicz-
noéciach i sSrodowiskach mozemy sie jej spodziewac.
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W nastepnej czesci ksigzki przygladamy sie motywacji to-
warzyszacej przemocy, czyli temu, co tak naprawde dzieje sie
w glowie osoby siegajacej po przemoc psychiczng i co ja mo-
tywuje do dzialania. P6Zniej omawiamy skutki przemocy psy-
chicznej i tutaj réwniez czeka na Czytelnikéw sporo niespodzia-
nek, bo naukowe ustalenia nie pozostawiaja w tym wzgledzie
watpliwoéci — efekty przemocy psychicznej potrafia by¢ dtu-
gotrwate i bardzo negatywnie wplyna¢ na nasze zycie; nawet
woweczas, kiedy relacja z osoba przemocowa juz nie istnieje.
Rozdziat szdsty poswieciliSmy samoopiece, czyli temu, co zrobi¢
i w jaki sposob zaopiekowac sie swoim systemem emocjonal-
nym i zdrowiem, kiedy do§wiadczyliémy przemocy psychicznej,
i jak zminimalizowac¢ jej skutki. Na koniec zostawiliSmy opis
wybranych, naszym zdaniem najbardziej skutecznych, strate-
gii obrony przed przemocg psychiczng. Tutaj wtasciwy wybor
powinien by¢ adekwatny do temperamentu danej osoby, jej
preferencjii cech osobowosci. Jest tego jednak na tyle duzo, ze
kazdy powinien znalez¢ co$ dla siebie.

Zapraszamy do lektury.

Dorota Mrowka i Jarostaw Gibas
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Rozdziat 1.

Czym jest przemoc
psychiczna?

Odpowiedz na to pytanie nie jest ani tatwa, ani tez jednoznacz-
na, za$ podstawowym problemem jest poziom doktadnosci defi-
niowania przemocy psychicznej. Nawet jesli oprzemy sie w tym
wzgledzie na obowiazujacym dokumencie — tzw. Konwencjt
Stambulskiej* — to otrzymamy dosy¢ nieprecyzyjna wyktadnie
przemocy psychicznej. Jedynymi artykutami tego dokumen-
tu, z ktérych mozemy wnioskowac, jak ustawodawca rozumie
przemoc psychiczna, sa artykuly 33 oraz 34. Ten pierwszy, za-
tytutlowany Przemoc psychiczna, dotyczy odpowiedzialnosci
karnej za ,umyslne stosowanie naciskow lub grdézb, powaznie

naruszajacych rownowage psychiczng innej osoby2, za$ drugi

1 Konwencja Rady Europy o zapobieganiu i zwalcsaniu przemocy wobec ko-
biet i prsemocy domowej, sporsqdzona w Stambule dnia 11 maja 2011 1. —
podpisana przez strone Polska 18 grudnia 2012 r., a ratyfikowana w kwiet-
niu 2015 r. (ratyfikacja przez Prezydenta RP — 13 kwietnia 2015 r., ztoZenie
dokument6w ratyfikacyjnych — 27 kwietnia 2015 r.).

2 Tamze.
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— noszacy tytut Nekanie — naktada odpowiedzialno$¢ karng za
Lsumyslne, powtarzajace sie zastraszanie innej osoby powodu-
jace, ze obawia sie ona o swoje bezpieczenstwo™. I tyle. Juz na
pierwszy rzut oka widac, ze to dosy¢ nieprecyzyjne zdefiniowa-
nie tego, czym moze by¢ i w jakich formach moze wystepowaé
przemoc psychiczna, prawda? Nie dos¢, ze oba artykuly raczej
pobieznie opisujg to zjawisko, to jeszcze sama ich tresé jest ta-
two podwazalna. Bo co tak naprawde oznacza: ,naruszyc¢ czy-
jas integralno$¢ psychiczng”? Czy jesli osoba A (niech to bedzie
Artur) powie do osoby B (dajmy na to do Bogdana) nastepuja-
ce zdanie: , Ty glabie, do niczego sie nie nadajesz i wydawanie
pieniedzy na to, zeby cie wykarmié, jest wielkim marnotraw-
stwem”, to narusza ,réwnowage psychiczng” Bogdana? Praw-
dopodobnie uznamy, ze to zalezy od Bogdana. Bo po jednych
takie komunikaty splywaja, jak po kaczce, a przez innych moga
by¢ odbierane jako krzywdzace i bolesne. Bo przeciez kazdy
z nas ma pod tym wzgledem inny prég emocjonalnego bolu,
prawda? Ale idzmy dalej i do powyzszego przyktadu dodajmy
nastepujaca zmiennag: oto Artur ma lat czterdziesci, a Bogdan
dwanascie. Czy ta informacja moze znaczaco zweryfikowaé na-
sze przekonanie co do wyrzadzanej przez nig krzywdy? A gdy-
by$my dodali jeszcze jedng zmienng, w ktdrej Artur jest ojcem
Bogdana? A co w sytuacji, w ktorej Artur wypowiada to zdanie
regularnie w stosunku do swojego syna, bo uznaje to za przejaw
zdystansowanego poczucia humoru, wiec Bogdan jest narazony
na taki komunikat przez cate swoje dziecinstwo?

Jak wida¢ na powyzszym przykladzie, wystarczy wprowa-
dzi¢ kilka zmiennych do interakcji pomiedzy dwiema osobami,

3 Tamze.
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by za pomoca zmiany kontekstu sytuacyjnego zrewidowaé nasze

wnioskowanie na temat ewentualnego naruszenia ,rownowagi

psychicznej”. Bo samo to sformutowanie wprowadza nadmier-
na elastyczno$¢ w rozumieniu problemu, a to nie stuzy ofiarom.
Stuzy natomiast agresorom, bo w zaleznosci od kontekstu sy-
tuacyjnego to samo zdanie zmienia swoj kaliber. Ma catkiem

inne znaczenie, kiedy jest wypowiadane przez kolezanke do

kolezanki, przez szefowa do pracownika albo przez jednego

z malzonkéw do drugiego, zaleznego finansowo. Ale niejedno-
znacznoé¢ definicji proponowanej przez Konwencje Stambulskq

przede wszystkim rodzi problemy prawne, co skazuje sedziow
czy przysiegltych na postugiwanie sie potocznymi opiniami, wla-
snym doswiadczeniem, domniemanym zdrowym rozsadkiem,
osobista perspektywa konkretnej osoby czy ocen obserwatoréw
zamiast korzystania z solidnej wyktadni prawnej4.

Na szczescie zwrdcil juz na to uwage Swiat badawczy, wska-
zujac, ze w obecnym stanie prawnym (co dotyczy calego Swiata)
nie da sie oprze¢ na zadnej jednoznacznej definicji przemocy
psychicznej. Jedyne, co nam pozostaje (rowniez badawczo), to
koncentracja na opracowaniu ,wyrafinowanych podej$¢ my-
Slowych”, ktére mozna by zastosowa¢ do pomiaru szeroko ro-
zumianej pozafizycznej agresji jednego cztowieka wobec dru-
giego. Dzieki nim mozliwa bylaby analiza nie tylko pogladow
odbiorcy zachowan przemocowych, ale tez osoby, ktora jest ta-

kich zachowan autorem czy inicjatorem. Tu az sie prosi o ko-

4 Diane Follingstad, Rethinking Current Approaches to Psychological Abuse:
Conceptual and Methodological Issues, ,Aggression and Violent Behavior”, July
2007, 12(4):439-458, hitps://www.researchgate.net/publication/223623366_
Rethinking_Current_Approaches_to_Psychological _Abuse_Conceptual _and_
Methodological Issues [data dostepnosci: 10.04.2025].
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lejne zastrzezenie wynikajace z tej dosé pokracznej retoryki:
jesli bowiem przyjmiemy zasade, w ktorej na ocene zaistniatej
sytuacji jako przemocowej ma mieé rowniez wplyw intencja
agresora, to stad juz tylko maly krok do przyjecia zatozenia, ze
najlepsza obrona bedzie stwierdzenie krzywdzacego: ,,ja tylko
tak niechcacy”. Warto tu zwréci¢ uwage, ze ten rodzaj podej-
Scia otwiera furtke dla sprawcéw, ktorzy w takiej sytuacji za-
wsze beda sie zastaniac brakiem swiadomosci. Czy jednak to, ze
kto$ udaje, ze nie przewidywatl skutkéw swoich dziatan lub tez
rzeczywiscie dokonywal aktow psychicznej przemocy w pelnej
nieswiadomoéci, cokolwiek zmienia z punktu widzenia ofiary?
Jesli kto§ nam wbije ndz w plecy i nastepnie przyzna, ze zro-
bit to nieumyslnie, czy to sprawi, ze rana w cudowny spos6b
przestanie nas bole¢?

Nie mamy najmniejszej watpliwosci, ze definicje przemocy
psychicznej trzeba rozszerzyé¢, ale jednocze$nie zdajemy sobie
sprawe, jak trudne to zadanie. Jednak uwazamy, ze warto po-
dejmowa¢ takie préby. Jak chociazby w sposdb, ktéry zrobita
to Beverly Engel — autorka kilkudziesieciu ksigzek z zakresu
technik rozpoznawania przemocy psychicznej i radzenia sobie
z nig. Po wielu latach pracy z ofiarami przemocy psychicznej
definiuje ja nastepujaco: ,, Jest to kazde niefizyczne zachowanie,
ktére ma na celu kontrolowanie, zastraszanie, podporzadko-
wanie, ponizanie, karanie lub izolowanie innej osoby poprzez
uzycie degradacji, upokorzenia albo strachu. Takie zachowania
moga obejmowac napas¢ stowna, dominacje, kontrole, izolacje,
o$mieszenie, gaslighting, emocjonalny szantaz lub wykorzysta-
nie intymnej wiedzy do degradacji ofiary. Jest to zachowanie
ukierunkowane na emocjonalne i psychologiczne zniszczenie

samopoczucia ofiary i czesto jest prekursorem przemocy fizycz-
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nej. Przemoc emocjonalna jest forma prania moézgu, ktéra po-
woli niszczy poczucie wlasnej warto$ci, pewnosci siebie, bezpie-
czenstwa i zaufania ofiary do siebie oraz innych”s. Wydaje sie,
ze to duzo lepsza definicja, prawda? Tylko czemu wcigz mamy

nieustajace wrazenie niedosytu?

Problem z nazwa

We wrze$niu 2019 roku ukazat sie obszerny raport zatytutowa-
ny Przemoc psychicznab — przygotowany przez brytyjska orga-
nizacje Safe Lives, ktory powstal na bazie badan nad przemoca
wobec kobiet przeprowadzonych przez organizacje Oak Foun-
dation?. Badaniami objeto zar6éwno ofiary przemocy psychicz-
nej, jak i specjalistow (np. psychoterapeutow), ktorzy w swojej

praktyce zawodowej maja do czynienia z problemem przemo-
cy psychicznej. Okazalo sie, ze w opisywaniu tego zjawiska juz

samo uzycie stowa ,przemoc” i zestawienie go ze stowem ,psy-
chiczna” powoduje, ze koncentracja kierowana jest na prze-

moc fizyczna, w ktérej akt wptywu psychicznego jest domi-

5 Beverly Engel, Demystifying Emotional Abuse. Ending the confusion surro-
unding this form of intimate partner abuse, Psychology Today, 13.12.2020,
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-compassion-chronicles/
202012/demystifying-emotional-abuse [ data dostepnosci: 10.04.2025].

6 Ze wzgledu na Twoja wygode podczas lektury, Drogi Czytelniku, wszystkie
tytuly i cytaty w tekscie niniejszej ksiazki zostaly przettumaczone przez au-
toréw na jezyk polski, nawet jesli dana pozycja nie zostala jeszcze u nas wy-
dana i nalezy do zbioru niewidzialnych ksiazek.

7 Psychological violence report. Research into non-physical domestic abu-
se, 2.09.2019, SaveLives, https://safelives.org.uk/research-policy-library/
psychological-violence-report/ [ data dostepnosci: 10.04.2025].
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nowany przez krzywde fizyczna. Raport podaje wprost, ze az
dla 33% ankietowanych praktykéw z Wielkiej Brytanii oraz
29% z pozostatych krajéow Europy termin ,przemoc psychicz-
na” jest rozumiany jako akt zawierajacy w sobie zaréwno prze-
moc psychiczna, jak i fizyczna. Oznacza to, ze obecnie nawet
specjalisci, ktérzy zawodowo zajmuja sie na przyktad wspar-
ciem ofiar przemocy psychicznej, nie sa w stanie precyzyjnie
odro6znic¢ przemocy fizycznej od psychicznej, poniewaz uznaja,
ze samo stlowo ,przemoc” ma na tyle silne konotacje fizyczne,
iz dominuje wszystkie tego typu zachowania. Wydaje sie, ze to
jedynie niuans, bo przemoc to przemoc. I c6z niebezpiecznego
moze wynikaé¢ z mylenia przemocy fizycznej z psychiczna? Ten
niby-niuans w realnym zyciu robi jednak olbrzymia réznice.
Po pierwsze przemoc — nie tylko w potocznym rozumie-
niu tego stowa, ale réwniez w swoich wyktadniach uznawanych
przez sady jak swiat dlugi i szeroki — to taki rodzaj aktu agre-
sji, ktory u ofiary powinien zostawi¢ jakie$ fizyczne $lady. Na
chtopski rozum (a to najczestszy czynnik pomytek przy wnio-
skowaniu spotecznym, ale niestety wciaz triumfujacy) — jesli
kogos uderzy¢ piescia w oko, to $wiadectwem tego, ze taki cios
zostat zadany, jest utrzymujace sie co najmniej przez kilka dni
zasinienie wokot oczodotu. Cos, co jest widoczne, niepodwa-
zalne, a wiec stanowi dowdd na to, ze taki cios zostal wezesniej
zadany. To za$ prowadzi do powszechnego przekonania, ze do-
wody winy przemocy fizycznej musza by¢ widoczne, z czego wy-
nika kolejne — i juz niezwykle niebezpieczne — przekonanie,
zgodnie z ktorym, jesli nie wida¢ fizycznych dowodéw na akt
przemocy, to jest to wystarczajacy powdd, by zaistnienie takie-
go faktu podwazy¢. I to nie tylko w ocenie postronnych obser-

watorow, ale réwniez w sadach, gdzie przeciez decyzje opiera
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sie na lekarskiej obdukgji, czyli badaniu majacym potwierdzi¢
konkretne szkody fizyczne na ciele ofiary. Méwiac w skrocie:
przemoc — dla wielu ludzi wydajacych osady co do jej zajscia
— mogta mie¢ miejsce wytacznie wtedy, kiedy jej Slady sa wi-
doczne i bezsporne.

Problem w tym, ze jesli jedna trzecia specjalistow od prze-
mocy uznaje, ze termin ,przemoc psychiczna” (cytujac wspo-
mniany raport) ,sugeruje zaré6wno przemoc psychiczna, jak
i fizyczng”, to mozemy sie spodziewaé, ze nie tylko ta grupa
specjalistoéw bedzie sie spodziewala na ofierze sladéw dowo-
dzacych, ze doszlo do przemocy, ale rowniez te osoby, ktore
dokonuja takich ocen, a nie sg specjalistami w tym obszarze.
A to za$ oznacza, ze wielu ludzi bedzie sktonnych uznaé, ze sko-
ro nie ma $§ladéw przemocy, to by¢ moze do niej w ogdle nie
doszto, a wiec jej akt moze byé réwnie dobrze zmyslony przez
ofiare, ktora chce w ten sposéb na przyktad upokorzy¢ domnie-
manego sprawce lub tez skomplikowaé mu zycie. I tu wlaénie
znajduje sie podstawowe niebezpieczenstwo oceny tego, czy
przemoc psychiczna miata miejsce, czy nie — jej efekty nie sa
widoczne w tak oczywisty sposéb, jak widoczne jest podbite
oko. Co wiecej, do aktéw przemocy psychicznej dochodzi czesto
w indywidualnej interakeji oprawcy i ofiary, czyli w sytuacjach,
w ktorych nie ma §wiadkéw mogacych potwierdzic wersje ofia-
ry i na przyklad obali¢ wersje przemocoweca, jak to czesto ma
miejsce na przyktad w formie manipulacji zwanej gaslightin-
giems. A skoro mamy stowo przeciwko stowu i jednocze$nie

8 Szczegbélowe wyjasnienie tego terminu Czytelnik znajdzie w ksiazkach Ja-
rostawa Gibasa z serii Mroczna Triada: Psychopata, Sensus 2021; Narcys,
Sensus 2023; i Manipulator, Sensus 2024.
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brak widocznych dowodow, ze taka przemoc miata miejsce, to
mozemy mie¢ pewnos¢, ze zawsze znajda sie ludzie postuguja-
cy sie przekonaniem: ,Nie ma §ladéw, wiec nie ma sprawy, bo
przeciez nie da sie udowodni¢, ze do przemocy psychicznej do-
szto”. I takie podejscie bedzie obecne tak dtugo, jak dtugo stowu
~przemoc” (niezaleznie od jezyka) bedzie nadawana réwniez ko-
notacja fizyczna. Co wiecej, we wspomnianym raporcie czytamy
takze, ze w badaniach przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii
ytermin ten powodowal zamieszanie zaréwno wérdd ofiar, jak
i praktyk6w uwazajacych je za sprzeczne, gdy jest uzywane ze
stowem ‘psychologiczny’ ze wzgledu na konotacje stowa ‘prze-
moc’ z incydentami fizycznymi”.

Jak wybrna¢ z tego impasu nazewnictwa, ktory rujnuje
wiarygodnosc¢ ofiar w oczach wielu sceptykow? Wsrod bada-
czy tematu coraz czedciej pojawia sie termin ,naduzycia emo-
cjonalne”. Niestety, jak za chwile zobaczymy, wprowadzenie
tego terminu nie tylko niczego nie rozwigzato, ale tez znacznie

sprawe pogorszyto.

Emocjonalna niejednoznaczno$c

Termin ,naduzycie emocjonalne” na pierwszy rzut oka wyda-
je sie duzo bardziej adekwatny niz ,przemoc psychiczna’, bo
wydaje sie eliminowaé¢ nadmierna koncentracje na aspekcie
fizycznym, ktéry sugeruje samo stowo ,przemoc”. Jednak im
blizej mu sie przygladamy, tym wiecej watpliwosci zaczyna sie
pojawiaé. OczywiScie wiele aktéw przemocy psychicznej ma

9 Psychological violence report..., dz. cyt.
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swoje emocjonalne reperkusje i wigze sie z silng ingerencja
w nasz emocjonalny system. Dla przyktadu: w dzisiejszym ob-
szarze badawczym uznaje sieg, ze gros dzialan przemocowych
wywiera silny wplyw na poczucie wlasnej wartosci u ofiar, a juz
samo stowo ,poczucie” wskazuje, ze mamy do czynienia ze sfe-
ra emocjonalng. Kiedy czujemy sie mniej warto$ciowi czy tez
odczuwamy, ze dzialania nafaszerowane przemoca odbieraja
nam zdrowy poziom poczucia wlasnej wartosci, to oceniamy
taka ingerencje na bazie autodiagnozy emocjonalnej. Oznacza
to, co jest podkre$lane w badaniach10, ze doswiadczenie prze-
mocy psychicznej ksztaltuje nasze poczucie wlasnej wartoéci juz
od najmtodszych lat. Ale to nie jedyny, chociaz bardzo istotny
zwigzek przemocy z naszym systemem emocjonalnym. W efek-
cie do§wiadczania przemocy pojawia sie w nas wiele emocji: od
leku, przez poczucie odrzucenia, az po wstyd. Co wiecej, czesto
wlasnie te emocje staja sie narzedziem w rekach napastnikow,
ktorzy celowo uderzaja w te obszary, za ktérymi kryje sie pod-
wyzszona podatnos¢ na reakcje lekowe, pojawienie sie poczucia
odrzucenia, wstydu lub wiele, wiele innych. Kiedy bowiem uda
sie w nas wywota¢ odpowiednie reakcje emocjonalne, to staja
sie one narzedziem stuzacym do wywierania na nas wpltywu —
w my$l jednej z podstawowych zasad przemocowceow: ,, Jesli nie
chcesz doswiadczaé tych emocji, to réb, co ci karze, i zachowuj
sie tak, jak tego oczekuje, bo w przeciwnym razie bardzo szybko

te wlasnie emocje w tobie wywotam!”. Nie do$¢ tego — nasze

10 Ozlem Karakus, Relation between childhood abuse and self esteem in adole-
scence, ,2Journal of Human Sciences”, August 2012, 9(2), https://www.rese-
archgate.net/publication/265144908_Relation_between_childhood_abuse_
and_self _esteem_in_adolescence [ data dostepnoéci: 10.04.2025].
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reakcje emocjonalne najczeSciej po nas widaé, wiec osoba, kto-
ra postuguje sie ich wywotywaniem jako technika przemocowe;j
manipulacji, moze na biezaco oceniaé skutecznosé swoich dzia-
tan i w taki spos6b ewoluowaé swoje strategie, by przynosity
najszybsze i najpelniejsze skutki w mozliwie najkrétszym cza-
sie. Czy tak sie wlasnie nie dzieje w wielu sytuacjach toksycz-
nych relacji romantycznych czy zawodowych, w ktérych ofiara
przemocy tanczy tak, jak jej przemocowiec zagra, w obronie
juz itak nadszarpnietego wlasnego systemu emocjonalnego?
Ponadto termin ,naduzycia emocjonalne” ogranicza ro-
zumienie przemocy do aktow, w wyniku ktérych naruszony
zostaje u ofiary jaki$ rodzaj emocjonalnej réwnowagi. Co jed-
nak z sytuacjami, w ktorych w wyniku przemocy pojawiaja sie
rownie bolesne, ale nie emocjonalne skutki lub takie, ktérych
fundament jest oparty raczej na percepcji poznawczej? Ideal-
nym tutaj przykladem jest forma manipulacji przemocowe;j
znana jako gaslighting, w ktorej oprawca podwaza zdolno$ci
poznawcze swojej ofiary, wmawiajac jej, ze to, co widziata, nie
mialo miejsca, a jej osad jest wynikiem zaburzen percepcyjnych,
czyli oznak zblizajacej sie choroby psychicznej. Tutaj operatem
sprawcy staja sie obszary zwigzane z inteligencja poznawcza,
a wiec takie, ktorych nijak nie da sie zaliczy¢ do naduzyé¢ emo-
cjonalnych. Jesli wiec przystaniemy na taka definicje przemo-
cy psychicznej, to silg rzeczy musielibysmy z niej wykluczyé
wszystkie dzialania, ktére omijaja emocje, ale jednoczesnie
bardzo silnie i zazwyczaj destrukcyjnie ingeruja w nasz osad,
umiejetnos$¢ rozumienia sytuacji, ostabiaja zdolnosci percep-
cyjne, komunikacyjne oraz takie, ktdre sa zwigzane z intelek-
tem, rozwojem, autonomia czy statusem. Takie, ktore maja

na celu zwatpienie ofiary we wlasne mozliwoéci oraz uznanie
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sie za osobe o mniejszych lub ograniczonych umiejetnosciach.
~Wiesz, wybacz — méwi wowczas osoba, ktéra z duzym spry-
tem oddaje sie dzialaniom przemocowym — to nic osobistego,
wiec nie podchodZ do tego emocjonalnie, ale po prostu uwa-
zam, ze jestes glupi, nie ogarniasz sytuacji i w zwigzku z tym do

niczego sie nie nadajesz, a juz na pewno nie do zdobycia tego,
do czego aspirujesz”. Okropne zdanie, prawda? Ale czy aby na

pewno powinni$my je uznac za nieprzemocowe, tylko dlatego,
ze naukowcy wciaz nie potrafig precyzyjnie zdefiniowac, czym

jest przemoc psychiczna, i usituja spora czesé jej aktéw ubrac

w zastepcze ,naduzycie emocjonalne”? Raport Safe Lives na

szczedcie rowniez zauwaza ten problem, wskazujac, ze gra czy-
im$ umystem moze by¢ rownie niebezpieczna i przemocowa

jak gra czyimi$ uczuciamill, a to, ze omija emocje, nie powin-
no jej wykluczaé z prawidtowej diagnozy zta, ktore jeden czto-
wiek czyni drugiemu. Bo o ile w naszych teoretycznych czy tez

naukowych dywagacjach mozemy sobie proponowac rézne de-
finiowanie przemocy psychicznej i zastanawiac sie, ktore jest

bardziej trafne, a ktére mniej, ktére swoja definicja obejmu-
je wiekszy zakres przemocowych dziatan, a ktére mniej, to juz

kiedy te same dylematy pojawia sie na sali sadowej lub wéréd

odpowiednich stuzb podejmujacych decyzje, czy interwenio-
wa¢ w rodzinna relacje, chronigc jedng osobe przed druga — to

juz raczej nie powinniSmy sie opieraé na r6znych dywagacjach

i pozostawiaé zbyt duzego pola manewru tym, ktérzy z odpo-
wiedzialnosci za przemoc beda sie chcieli wykpic.

1 Psychological violence report..., dz. cyt.
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