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Przedmowa



Przemoc emocjonalna – niewidzialny bat

Mama nagle się przewróciła. Niespodziewanie. Leżała w salonie na dywanie i się nie ruszała. Mała dziewczynka stała bezradnie obok. „Biegałam wokół niej przerażona i starałam się ją podnieść” – wspomina dorosła już córka wiele lat później. „Trwało to naprawdę wieczność, zanim mama wstała. Pamiętam, kiedy zapłakana siedziałam w kącie pokoju i nie dawałam już sobie rady. Wtedy dopiero się poruszyła. Straszliwa metoda wychowawcza matki zdawała się jednak przynosić zamierzony rezultat. „Zawsze, kiedy robiłam coś nie tak, jak chciała tego mama, udawała martwą. Wtedy też zachowywałam się dokładnie tak, jak tego sobie życzyła”. 

Nie było nic gorszego dla małej dziewczynki niż świadomość, że mogłaby stracić swoją mamę w wyniku własnego niewłaściwego zachowania. Do końca życia córka czułaby się odpowiedzialna za to, że coś złego przytrafiło się osobie, którą najbardziej kochała. Panicznie się tego bała. Fundament pod wyrzuty sumienia w sytuacji, kiedy innym dzieje się krzywda, został położony w dość wczesnym okresie życia.

„Tacy rodzice zawsze twierdzą, że przecież nigdy nie uderzyliby swojego dziecka” – mówi Karl Heinz Brisch o matce udającej martwą przed swoją córką, która w takich sytuacjach zawsze wpadała w panikę. Brisch jest kierownikiem Wydziału Psychosomatyki i Psychoterapii w Dziecięcym Uniwersyteckim Szpitalu Klinicznym im dr. von Haunerschego w Monachium. I jest to prawdą – często nie ma przemocy fizycznej tam, gdzie drugiej osobie wyrządzana jest krzywda emocjonalna. Brisch zawodowo zajmuje się procesem powstawania i rozwoju więzi na etapie wczesnodziecięcym, relacją między dziećmi i rodzicami w pierwszych miesiącach i latach życia – i tym samym również wszystkim, co wtedy może pójść nie tak. Z konsekwencjami niewłaściwych więzi takie osoby muszą borykać się całe życie.

„Skutki takich metod wychowawczych są dość dramatyczne” – podkreśla Brisch. „W ich wyniku zachodzą zmiany w mózgu, modyfikuje się sposób nawiązywania więzi, jak również zwiększa zapadalność na różne choroby. Bardzo często tacy pacjenci, kiedy są już dorośli, w podobnych sytuacjach sami udają martwych”. W ten sposób przemoc emocjonalna jest przenoszona na kolejne pokolenie, często wykazujące podobne wzorce zachowań do tych, które musiało znosić ze strony swoich rodziców albo innych najbliższych.

 

Nie odzywał się przez ponad dwa tygodnie. Wysłała mu wiadomość – brak odpowiedzi. Wielokrotnie nagrywała się na jego automatyczną sekretarkę. Bezskutecznie. Byli razem od zaledwie kilku miesięcy i jeszcze nigdy nie doświadczyła czegoś takiego ze strony mężczyzny. I wtem pojawił się przed jej drzwiami, jakby nigdy nic się nie stało. W ręku trzymał kwiaty – i zaproszenie na, jak to nazwał, „romantyczny weekend”.

Nie tłumaczył się, nie przeprosił i nie chciał przyznać, że postąpił niewłaściwie. Wręcz przeciwnie, oczekiwał, że ona odbierze jego nagłą obecność jako coś oczywistego. „No nie bądź taka” – stwierdził. 

Mimo wszystko zaufała mu ponownie, spędzili razem upojny weekend i uległa jego wdziękowi. Była zachwycona prezentami i urokiem, który bił od niego podczas wspólnej kolacji. Czy czasem inni goście hotelowi nie spoglądali ciągle w jego stronę, zachwycając się tym, jakim jest szarmanckim mężczyzną? 

Po powrocie do codzienności znowu jednak nie dawał znaków życia. Wysłała mu krótkie pozdrowienia – bez odpowiedzi. Zaproponowała spotkanie – znowu bez odzewu. Kiedy powiedziała mu, że nie toleruje ignorowania jej i braku szacunku, zepchnął winę na nią: „Osaczasz mnie, a ja potrzebuję wolności. Twój brak zaufania jest wręcz chorobliwy”. Niedługo potem zaczęła wątpić sama w siebie, aż w końcu inni jej powiedzieli, że po prostu dała sobą manipulować i szukała winy tylko po swojej stronie. A to przecież on ignoruje jej uczucia i ciągle ją rani.

 

Stażystka przedstawiła „swoją” pacjentkę podczas wizyty ordynatora. Orszak lekarzy i pielęgniarzy stał znowu na korytarzu. Właśnie miał wchodzić do kolejnego pokoju szpitalnego, kiedy nagle ordynator zabrał głos: „Ciekawy przypadek” – powiedział łagodnie, patrząc na stażystkę. „Widzę jednak, że pani chyba zupełnie nic nie zrozumiała, a zalecona przez panią terapia graniczy z uszkodzeniem ciała”. W jego głosie wyczuwalna była szczególna troska – i dlatego zabrzmiało to tak podle: „Może najbezpieczniej będzie, jeśli zmieni pani zawód. To byłoby najlepsze rozwiązanie dla nas wszystkich”.

 

Wszędzie może dojść do ataków emocjonalnych, najgorszych podłości i ohydnych rozgrywek. Dzieje się to niby przypadkowo, zawsze wtedy, kiedy dwie osoby są ze sobą codziennie, tak po prostu. Istnieje wiele przykładów takich zachowań – w pracy, w szkole, wśród znajomych i przyjaciół, w związkach, a już na pewno w rodzinie.

Zniewaga, poniżanie i ignorowanie są nie tylko bolesne, lecz także mogą trwale uszkodzić psychikę człowieka i doprowadzić do długotrwałej choroby. Skutki przemocy emocjonalnej zarówno dla psychiki, jak i dla ciała są znaczące, ciągle jednak bagatelizowane.



Niedoceniana i bagatelizowana

Na początku stulecia Karl Heinz Brisch zorganizował w Monachium międzynarodową konferencję poświęconą procesowi tworzenia więzi we wczesnym dzieciństwie. Szybko przerodziła się ona w renomowane sympozjum. Każdego roku w październiku eksperci z całego świata rozmawiają przez trzy dni o tym, jak zakłócenia więzi we wczesnym dzieciństwie wpływają na dalsze życia i do jakich wzorców zachowań, chorobliwych zmian i lęków mogą prowadzić.

Kiedy w 2016 roku Brisch organizował konferencję po raz piętnasty i wprowadził do jej programu temat przemocy emocjonalnej, wszystko uległo zmianie. Tym razem miejsca na konferencje zostały wyprzedane już sześć miesięcy przed samym wydarzeniem. W poprzednich latach konferencja również cieszyła się dużym zainteresowaniem, ale jeszcze nigdy nie było tylu chętnych[1]. Około 1500 osób zaciekawiło się tematem przemocy emocjonalnej.

Zainteresowanie było tak duże najprawdopodobniej dlatego, że częstotliwość, powszechność i daleko idące skutki przemocy emocjonalnej są nadal bagatelizowane. Można wręcz powiedzieć o podwójnym bagatelizowaniu: z jednej strony marginalizuje się to, jak często dochodzi do przemocy emocjonalnej i pogardliwego traktowania. Z drugiej skutki tych codziennych podłości i poniżeń są postrzegane jako niedorzeczne i niewarte dalszej analizy. Ofiarom natomiast wmawia się, że bez sprzeciwu muszą znosić cierpienie wynikające z przemocy emocjonalnej.

 



Nie każda zniewaga oznacza przemoc emocjonalną

 

Amerykański psychiatra niemieckiego pochodzenia Erwin Straus już w swojej pracy z 1930 roku zatytułowanej Zdarzenia i przeżycia zwracał uwagę, że nie każda obraza i zniewaga jest bezpośrednio związana z drastycznymi skutkami dla ciała i ducha. Zdarzenie odnosi się do stanu faktycznego, na przykład: odrzucenia dziecka przez rodziców, poniżenia przez nauczyciela albo wykluczenia z kręgu przyjaciół. Sposób przetwarzania i odczuwania tych zdarzeń jest kwestią indywidualną – zależy od „psychicznego gorsetu” danej osoby oraz od tego, jakie ma wsparcie, odporność i w jakim momencie jej życia dochodzi do danej sytuacji. Okazuje się, że czasem związek między zdarzeniem a przeżyciem jest zaskakująco niewielki, a niektórzy są w stanie znieść nawet poważne poniżenie. 

Są jednak i takie przypadki, gdzie nawet lekki szok generuje długotrwałe skutki. Kto tak naprawdę jest w stanie powiedzieć, jak czują się ofiary przemocy emocjonalnej, której doświadczyły na etapie wczesnego dzieciństwa? Czy są w ogóle świadome, że dorastają w środowisku pozbawionym wszelkiej sympatii i wsparcia – i czy w późniejszym życiu postrzegają poniżenie jako rodzaj tortur ich duszy?



 

Trudno oszacować, ile osób musi znosić przemoc emocjonalną. W literaturze często mówi się o przeżyciach „awersyjnych”, czyli niemiłych, których doznało 60% ludzi. Bierze się pod uwagę nie tylko zniewagę i poniżenie, lecz także przeżycia przełomowe, na przykład ciężkie wypadki albo utratę bliskiej osoby. Do tego rodzaju przeżyć zalicza się również ciężar emocjonalny wynikający z doświadczeń przemocy, w tym przemocy seksualnej.

Nie można jednoznacznie stwierdzić, w którym momencie zniewaga, poniżanie i cierpienie psychiczne przeradzają się w przemoc emocjonalną. Zależy to również od subiektywnego odczucia ofiary. Niektórzy terapeuci mówią o przemocy emocjonalnej, jeśli negatywne doświadczenia trwają cztery tygodnie lub dłużej, pojawiają się w życiu codziennym, a wspomnienia tych zdarzeń są wiecznie żywe. Sprecyzowanie dokładnego okresu jest jednak trudne, ponieważ poniżenie, nawet jeśli trwa przez wiele tygodni, może zostać zdominowane przez inne zdarzenie, w wyniku czego nie zostawi żadnych widocznych śladów. Ale pojedyncze sytuacje również mogą pozostawić głęboką ranę na psychice i wyrządzić straszliwe szkody.

 

Temat przemocy emocjonalnej nie jest wystarczająco analizowany nawet w takich dziedzinach, jak psychiatria, psychosomatyka i psychologia. A nawet jeśli, to łączy się go ze skutkami wojen, tortur, uchodźstwa, ciężkich wypadków albo okrucieństwami i brakiem miłości dotykającymi dzieci z Syrii, które straciły rodziców w wojnie domowej i miesiącami musiały uciekać z kraju. Jest ona również wiązana z systematycznym wykorzystywaniem, co zostało udokumentowane w przypadku rumuńskich domów dziecka, które funkcjonowały za czasów Nicolae Ceauşescu. Niekiedy ten temat pojawia się przy okazji spektakularnych przypadków kryminalnych, jak porwanie Nataschy Kampusch. Z uwagi na niespotykaną perfidię takie tematy znajdują się czasem w centrum zainteresowania opinii publicznej. Kampusch została porwana w 1998 roku, mając zaledwie 10 lat, i przez ponad osiem lat, a dokładnie przez 3096 dni, była więziona w klatce w piwnicy i w garażu swojego oprawcy. Takie traumy pozostawiają często bardzo głębokie rany, na szczęście jednak liczba podobnych zdarzeń jest niewielka. Nie można więc ich porównywać z przemocą emocjonalną spotykaną na co dzień, ponieważ w takich przypadkach chodzi bardziej o podświadome podłości, poniżenia i zniewagi, jak również o ignorowanie. Prawie każdy doznał w swoim życiu małych bolesnych tortur psychicznych, do których dochodzi praktycznie w każdym obszarze życia, kiedy mamy do czynienia z interakcją międzyludzką, gdy ktoś jest zależny od drugiej osoby, a także wszędzie tam, gdzie niesprawiedliwy podział władzy może zostać niewłaściwie wykorzystany. I mimo to bardzo często szybko o tym zapominamy.

Skutki takich wydarzeń dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego mogą być jednak dramatyczne, niezależnie, czy druga osoba działała umyślne, czy nie. Świadome szkodzenie, odczuwalny gniew i nienawiść mają szczególnie niszczycielski wpływ na psychikę, ponieważ ujawniają ogrom pogardy wykorzystywany, aby poniżyć drugą osobę. Jeśli rodzice, osoby bliskie czy też inne odgrywające istotną rolę wyrażają swoje niezadowolenie w tak destrukcyjny sposób, to jest to dla ofiar tym bardziej bolesne.

Nadal zbyt mało mówi się o małych podłościach, do których ludzie są zdolni w życiu codziennym, mimo że dochodzi do nich nad wyraz często. Czasem można o nich naprawdę szybko zapomnieć, w szczególności jeśli powstają w afekcie albo nie miały na celu zranienia danej osoby i następuje rychłe pogodzenie. Nierzadko jednak mogą wyrządzić poważną krzywdę  – ale mimo to są postrzegane jako coś normalnego, jako zrządzenie losu.

W tej książce opisywana jest przemoc emocjonalna w życiu codziennym, serie podłości i znieważeń, mobbing i odtrącenia, na które jesteśmy coraz częściej narażeni. Takie ataki na naszą psychikę wyrządzają nam krzywdę, męczą, a czasem mogą doprowadzić do choroby. Są jadem, który sączy się powoli w przypadku wielu rodzin i związków, zatruwa miejsca pracy i staje się wprost nie do zniesienia.

Zadajmy sobie pytanie: czym dokładnie jest przemoc emocjonalna? Jaki przyjmuje kształt? Gdzie leży granica między szorstkością i niesympatycznym zachowaniem a działaniem destrukcyjnym? Najlepszą obroną jest zidentyfikowanie przemocy emocjonalnej i powstrzymanie jej na wczesnym etapie rozwoju. Ale jak bronić się przeciwko niej już zawczasu?



Małe ukłucie – duża rana

Czasami „sprawca” lub grupa sprawców zastanawiają się nad intensywnością zniewagi. Czy była naprawdę tak mocna, że doprowadziła do zranienia drugiej osoby? Każdy zna typowe stwierdzenia, które są używane, aby zbagatelizować, złagodzić czy też całkowicie osłabić dany atak: „Nie udawaj”, „Nie bądź taką mimozą”, „Chyba wolno mi jeszcze coś powiedzieć?”, „Wydaje ci się”, „Nie miałem tego na myśli”, „Chyba nie potrafisz znieść kilku słów krytyki”, „Nie popisuj się”, „Innych to potrafisz krytykować, ale ciebie skrytykować już nie można”.

Mniej więcej takie słowa usłyszy ktoś, kto powie, że czuje się znieważony, poniżony, upodlony. Główna zasada: chodzi tylko o subiektywne odczucie danej sytuacji. Nie można mówić o bólu w sposób obiektywny. Nikt nie wie, jak drugą osobę boli odtrącenie czy też niesprawiedliwość. To wie i czuje tylko ten, kogo dotyczy dane zachowanie.

Ponadto ślady przemocy emocjonalnej, mimo że goją się wolno, są niewidoczne dla osób postronnych. Inaczej niż połamane żebra czy ciało dziecka pokryte gęsto siniakami, które są dla lekarzy tak samo jasnym dowodem na przemoc domową jak zespół dziecka potrząsanego albo połamane kości. Niestety zbyt często można je zaobserwować w przychodniach. Lekarze bardzo dobrze znają typowe symptomy brutalnej przemocy wobec dzieci – podobnie jak wymówki rodziców i innych członków rodziny.

Zniewaga, odtrącenie, wymowne milczenie, poniżenie i jawna nienawiść są odczuwane tak samo intensywnie jak skutki przemocy fizycznej. Nie można jednak ich od razu zauważyć. Dlatego też lekarze i terapeuci określają przemoc emocjonalną terminem „niewidzialnego bata”. O wiele ciężej dostrzec rany psychiczne, które prawie nigdy się nie goją i zawsze powodują ból. W tej książce autor próbuje odpowiedzieć na pytanie, jak uniknąć sytuacji, w których stosowana jest przemoc emocjonalna, i jak radzić sobie ze skutkami takiej przemocy, jeśli już do niej dojdzie. 









Co nas naprawdę boli

Przemoc emocjonalna ma wiele form. Przejawia się w zaniedbywaniu drugiej osoby, wykluczeniu, ignorowaniu, a czasem przechodzi w otwarte odrzucenie czy też wrogość. Do tego dołącza szereg zachowań i manipulacji: zmuszanie kogoś do innego sposobu odczuwania danej sytuacji, umniejszanie jego emocji albo kierowanie ich w inną stronę. Emocjonalny szantaż „gaslighting” i zachowanie typowe dla wampirów energetycznych są na porządku dziennym. Co prawda, istnieją wzorce zachowań pozwalające stwierdzić, w jaki sposób człowiek rani kogoś psychicznie, sam przebieg tego procesu i jego kształt są jednak kwestią indywidualną. Dla jednego przemoc emocjonalna to karcąca mina mamy, którą przybiera, by skrytykować swoją córkę za jej zachowanie. Dla drugiego będzie to oceniający wzrok i kręcenie głową przez ojca, który kompletnie nie ufa swojemu synowi. A dla jeszcze kogoś innego przemocą emocjonalną będzie wspomnienie śmiechu kolegów z klasy, których kiedyś uważało się za swoich przyjaciół, a obecnie na samą myśl o nich dostaje się gęsiej skórki.



„Byłem dla niej niczym powietrze” – ignorowanie i zaniedbanie

Psycholodzy postrzegają ignorowanie i emocjonalne zaniedbanie jako przeżycie traumatyczne. „Szczególnie bolesnym doświadczeniem jest ignorowanie i marginalizowanie” – mówi specjalista od więzi i terapeuta dziecięcy Karl Heinz Brisch. „To tyczy się zarówno dzieci, jak i dorosłych, par i osób samotnych w życiu prywatnym, jak i w życiu zawodowym. Istnieją rodziny, w których tradycją jest milczenie będące formą wyrazu złości na drugą osobę. Ignorowanie jest karą”. Patrząc na dzieci z takich środowisk, możemy odnieść wrażenie, że niczego im nie brakuje. W głębi duszy nie mają jednak prawie niczego. Nikt ich nie docenia ani nie szanuje. Jedyną formą zwrócenia uwagi jest krytyka i dezaprobata.

Niektórzy naukowcy postrzegają znaczące wycofanie emocjonalne rodziców albo innych osób bliskich jako tak samo bolesny cios jak w przypadku przemocy fizycznej bądź seksualnej. Nie jest istotny powód, dla którego rodzice nie chcą poświęcić uwagi dzieciom, czy to z powodu uzależnień, czy zaburzeń osobowości, czy też po prostu dlatego, że nie potrafią okazywać uczuć. Człowiek jest istotą społeczną, więc jest zaprogramowany na nawiązywanie relacji z innymi i na interakcję. W historii istnieje wiele przykładów osób (zwłaszcza dzieci), które musiały żyć bez poczucia bliskości i wsparcia. Skutki takich zaniedbań wpływały negatywnie nie tylko na psychikę, lecz także na ciało.

Człowiek należy do grupy ssaków, ale homo sapiens rozwinął się o wiele bardziej niż inne gatunki również dlatego, że wykształcił w sobie zdolność do współpracy. Kluczowym warunkiem dobrego stanu zdrowia jest możliwość interakcji z drugą osobą[2]. „Samotność sprawia, że prawie wszyscy ludzie chorują – obecnie wskazuje na to wiele badań oraz dowodów” – mówi Harald Gündel, kierownik Wydziału Psychosomatyki w Szpitalu Akademickim w Ulm[3]. „Niedostateczna akceptacja i brak szacunku nie oddziałują tylko na umysł, lecz także na całe ciało, przede wszystkim zwiększając wskaźnik zapadalności na infekcje, co stanowi podstawę dalszych chorób fizycznych i psychicznych”.

Już w pracy Zygmunta Freuda z 1919 roku zatytułowanej Dziecko jest bite czytamy, że złe traktowanie albo relacje problematyczne są mniej szkodliwe dla człowieka niż całkowite zaniedbanie. Niektórzy za każdym razem znajdują się w związkach, w których są mocno umniejszani, i muszą zmagać się ze skutkami takiego traktowania przez całe życie. Świadomość, że druga osoba na nas w ogóle nie reaguje i nie mamy szans na jakikolwiek odzew z jej strony, może prowadzić do umniejszania własnej wartości i nagłego niszczącego bólu psychicznego. Wtedy człowiek czuje się nikim – bez jakiegokolwiek wsparcia emocjonalnego i niczym zawieszony w próżni.

Przemoc fizyczna sprawia ból i często jest powiązana z poniżeniem. Wielokrotnie jednak łatwiej ją znieść niż świadomość, że jest się całkowicie ignorowanym. To wniosek wielu naukowców. Oczywiście nie można tłumaczyć przemocy fizycznej, ale zawsze jest ona czyjąś reakcją. Jedna osoba wywołuje konkretne uczucia u drugiej – sprawca zachowuje się w pewien sposób w stosunku do ofiary. Oczywiście reakcją są czysta agresja, złość i nienawiść.

„Zaniedbanie i przeżyte traumy pozostawiają biologiczne blizny, których trudno się pozbyć” – mówi Charles Nemeroff, psychiatra z Uniwersytetu w Miami. „Najgorsze efekty dla ciała i psychiki pojawiają się wtedy, kiedy ignorowane i zaniedbywane jest dziecko”. Nawet jeśli pewnego rodzaju hierarchizacja okropieństw wydaje się dziwna, to skutki przemocy emocjonalnej mogą być o wiele gorsze niż przemocy fizycznej czy też seksualnej. „Wszystko umiera, wydaje się mdłe, życie emocjonalne prawie nie istnieje” – mówi Martin Sack, ekspert od traum i lekarz specjalizujący się w psychosomatyce w Szpitalu Klinicznym Uniwersytetu Technicznego w Monachium. Natomiast w wielu przypadkach przemocy fizycznej czy seksualnej ofiary wykształcają w sobie poczucie ocalenia samego siebie, gniewu i buntu, które kierują przeciw swojemu oprawcy. W takich sytuacjach nienawiść ma przynajmniej jakiś cel.

Zaniedbane dzieci nie mają takiego celu. „Szkody wyrządzone przez coś, czego się tak naprawdę nigdy nie miało, są najgorsze” – mówi Michael Rutter, psycholog dziecięcy z Londynu. Psychiatrzy z Atlanty i Miami już przed kilkoma laty pokazali, że kognitywne deficyty dorosłych, którzy jeszcze jako dzieci byli dręczeni albo ignorowani, są różnie wykształcone[4]. W przypadku osób, które doświadczyły traumy, ograniczona była nie tylko zdolność okazywania uczuć, lecz także pamięć wzrokowa i rozwiązywanie zadań z orientacją na cel. Największe zaburzenia emocjonalne występowały u ludzi, którzy na wczesnym etapie dzieciństwa byli zaniedbywani i ignorowani. Obok stabilności emocjonalnej znacząco ograniczone były również inteligencja i pamięć, a poza szkodą psychiczną – widoczna szkoda kognitywna.

„Emocjonalne znęcanie się jest najprawdopodobniej najgorszą formą dręczenia, jaka istnieje” – twierdzi Shelley Riggs z Uniwersytetu Dentons w Teksasie. „W przypadku dzieci najgorsze jest to, że rodzice są jednocześnie zarówno powodem, jak i rozwiązaniem problemu”. Długoterminowe skutki dla psychiki i ciała są trudniejsze, gdyż wyrządzone przez osoby, które się kocha i na które w pierwszych latach życia jest się, dosłownie, skazanym. To od rodziców zależy, czy rany, które wyrządzili, zagoją się na dobre, czy może za każdym razem będą pogłębiane przez ciągłe znieważanie i zastraszanie dzieci.

Jeśli rodzice nie podejmą starań, by wynagrodzić dziecku poniżenie i zmienić swoje zachowanie, w którego wyniku jest ono odtrącane i znieważane, grożą mu poważne zaburzenia i problemy, i to nie tylko psychiczne, lecz także fizyczne. Codzienne życie, relacje z drugą osobą – to wszystko jest dla ofiar przemocy emocjonalnej niesamowicie obciążające i na długie lata może skomplikować im życie. Każdy, kto przeżył coś takiego, reaguje inaczej. Skutki takich przeżyć mogą ujawnić się nawet po latach i bardzo utrudnić życie, a wręcz je zniszczyć.



Szantaż emocjonalny

To oczywiste: tych, od których oczekujemy najwięcej miłości, ponieważ sami ich mocno kochamy, nie chcemy zawieść. Dla nich zrobilibyśmy wszystko. Dlatego jest niezmiernie perfidne i podłe, kiedy właśnie te osoby – a często są to rodzice, partnerzy – oczekują o wiele więcej miłości, uwagi i zaangażowania, niż jesteśmy w stanie zaoferować – a w zamian kwestionują fundamenty naszych relacji, jeśli tylko nie spełniamy tych oczekiwań.

Bardzo często taka sytuacja występuje w bliskich związkach, które są przepełnione zbyt wysokimi oczekiwaniami i wyobrażeniami tego, jak powinniśmy się zachować i co powinniśmy oferować. Kiedy dzieci wchodzą w okres dojrzewania, powoli zaczynają opuszczać dom, prawdopodobieństwo konfliktu między wyobrażeniem a rzeczywistością – i w związku z tym bezpośredniej konfrontacji – jest szczególnie wysokie.

 



„Ty już wiesz, dlaczego jest mi źle”

„Sądziłam, że mnie kochasz?!” Cóż za wypowiedź. To cios wymierzony z impetem poniżej pasa, a już na pewno poniżej pewnego poziomu emocjonalnego. A później następuje seria niespełnionych oczekiwań i wymagań – i pojawia się zarzut, że są one niewystarczająco wypełniane. „Byłam przekonana, że choć trochę przejmujesz się tym, jak ja się czuję” – to kolejny klasyk spośród całego arsenału broni emocjonalnych, bardzo często prezentowany czy to w rodzinie, czy w związku z drugą osobą. I następny: „Mocno się zastanów, dlaczego jestem w złym humorze, a na pewno się domyślisz”.

Wszyscy, którzy tak mówią, chcą osiągnąć jeden cel: aby ktoś inny poczuł się źle i miał wyrzuty sumienia. Najpierw oskarża się partnera, że nie poświęca nam wystarczająco dużo czasu. I za karę ma on jeszcze się domyślić, dlaczego jesteśmy niezadowoleni. To wszystko jest z góry ukartowane. Na samym początku zostało ustalone, kto ma być winnym całej sytuacji. 



 

„Zdajesz sobie sprawę, jak ja się o ciebie martwiłam?” – mówi mama do swojego szesnastoletniego syna. „Sądziłam, że pomyślisz też o mnie i wrócisz wcześniej do domu, ale najwyraźniej wymagam zbyt wiele. Czy wyobrażasz sobie, jak ja się teraz czuję?” Nie, młody człowiek nie jest sobie w stanie tego wyobrazić, gdyż sam nie odczuł żadnego strachu, a wręcz przeciwnie, spędzał czas z przyjaciółmi w dobrym nastroju.

I teraz nagle ma czuć się odpowiedzialnym za to, że jego matka jest zdenerwowana. Nie może jednak zrozumieć, co zrobił niewłaściwego, ale i tak już czuje się źle. Jeśli tak po prostu zaakceptuje jej atak, nie będzie się bronił i pozwoli na manipulowanie swoimi uczuciami, to następnym razem z wielką niechęcią będzie planował wyjście z domu – albo po prostu ciągle myślał o tym, że powinien jednak wcześniej wrócić do domu z „miłości” do swojej mamy. A nawet jeśli wróci, i tak będzie miał wrażenie, że zrobił coś źle.

Aby móc sprawiedliwie ocenić tę sytuację, należy rozważyć również argumenty matki, które odgrywają ważną rolę. Jeśli przede wszystkim działa z miłości i pragnienia, aby być blisko syna, jej wieczna troska jest co prawda dla niego męcząca, ale w pewnym stopniu zrozumiała. Jeśli to jednak jej nastrój ma być najważniejszy, a tak naprawdę jest zła, że to ona nie ma już możliwości wychodzenia wieczorem ani nie potrafi inaczej spędzać czasu, wtedy manipuluje świadomie uczuciami syna. Przez pewien okres syn będzie zapewne tolerował jej troskę i z miłości do matki wcześniej wracał do domu, ale w pewnym momencie nagle się od niej odwróci. I będzie to ten moment, w którym zda sobie sprawę, że jego matce tak naprawdę nigdy nie chodziło o niego, ale głównie o nią samą. 



Prześladowany przez wampiry energetyczne

W każdym kręgu przyjaciół i znajomych znajdą się osoby, które ciągle wnoszą mają jakieś roszczenia. Bardzo często w rozmowach zwierzają się innym ze swoich problemów i chcą w końcu móc się swobodnie wypowiedzieć na dany temat. Przede wszystkim jednak oczekują, że ktoś będzie się nimi ciągle zajmował, poświęcał im czas i starał się rozwiązać ich problemy.

Ale przecież niosą ciężki krzyż, a los nie jest dla nich wcale łaskawy: wiecznie znajdują się w skomplikowanym położeniu, kreślą wizje sytuacji bez wyjścia, narzekają na swoją wyjątkowo ciężką sytuację emocjonalną – i bardzo rzadko są sobie w stanie sami poradzić. I nagle ktoś ma być gotowy, by odpowiedzieć na każde pytanie, udzielić właściwej rady i poświęcić się całkowicie zarówno im, jak i ich problemom. „A co ty byś zrobił na moim miejscu?”, „Jaką mam podjąć decyzję?”, „Powiedz mi, proszę, co ty o tym sądzisz?” – to są najczęściej pojawiające się prośby.

Jeśli taka sytuacja zdarza się w kręgu przyjaciół czy rodziny, naturalna jest chęć niesienia pomocy poprzez słuchanie i wspieranie. W końcu to normalne, by rozmawiać o swoich problemach, w szczególności jeśli są one naprawdę znaczące – i oczywiście inni zawsze chętnie pomogą. Wdzięczność jest ogromna: „Naprawdę mi pomogłeś” – ale to niestety nie wystarcza. Nigdy nie wystarcza.

 



To pilna sprawa

Kiedy dzwoni, nigdy nie spyta, czy przeszkadza i czy jej przyjaciółka ma chwilę, aby porozmawiać. „Klara, słuchaj, mam pilną sprawę. Muszę natychmiast z tobą porozmawiać” – mówi 38-latka. „On chce mnie rzucić, już nie wytrzymuję”. Klara zna ten schemat. Dobrze wie, jak wyglądają takie rozmowy telefoniczne. Chce uspokoić kobietę i załagodzić sytuację, ale jednocześnie delikatnie zwrócić uwagę, że właśnie kładzie dzieci spać.

Ale Klara nawet nie ma szans dojść do słowa. „Dzisiaj naprawdę cię potrzebuję, bo już nie wiem, co mam robić” – twierdzi jej przyjaciółka. „Już nie daję rady”. Jakkolwiek szorstko to zabrzmi, również wołanie o pomoc jest rutyną podczas takich rozmów telefonicznych. Klara nie potrafi się przed tym obronić. Słyszy, że jej przyjaciółka jest w potrzebie, i ulega. Jej mąż przewraca oczami i kładzie dzieci spać. Cała rozmowa trwa prawie dwie godziny. Potem Klara czuje się wyczerpana. Rozwiązanie jednak jeszcze nie zostało znalezione. Kolejna rozmowa telefoniczna będzie dokładnie taka sama.


Jak rozpoznać wampiry energetyczne

• Wampiry energetyczne znają tylko problemy, rzadko rozwiązania tych problemów.

• Tematy, które takie osoby poruszają, są bardzo podobne. Często narzekają latami na swojego partnera, nieludzkiego szefa, ale nie podejmują żadnej próby, aby cokolwiek zmienić.

• Bardzo dużo biorą, będąc w związku, ale dają niewiele.

• Intensywnie żądają odpowiedzi, rad, komentarzy i czasu – tu i teraz, bez zbędnej zwłoki.

• Ewentualnie grożą, że zakończą związek, albo uciekają się do innych technik manipulacji, jeśli nie otrzymają wystarczającego wsparcia.



 

Również w bliskich relacjach często brakuje czasu i miejsca, aby się komuś poświęcić. Czasem po prostu nie ma ku temu możliwości, a partner się do tego nie poczuwa. Jeśli z upływem dni żądania wzrastają, staje się to poważnym problemem dla każdego związku. Niektórzy chcą rozmawiać tylko o swoich problemach i narzucają tę tematykę partnerowi. Nie dostrzegają sygnałów, które wskazują, że staje się to męczące, że nie zawsze jest możliwe, aby poświęcić się całkowicie czyimś trudnościom, a poza tym czasem brakuje do tego chęci. Zawsze pojawiają się te same pytania i dylematy. „Co mam zrobić, co ty byś zrobiła na moim miejscu, naprawdę nie wiem, co dalej”.

W życiu zdarzają się takie okresy, kiedy wszystko układa się nie po naszej myśli i wiele się zmienia. W takich sytuacjach bliska przyjaciółka albo prawdziwy przyjaciel są na wagę złota. Przecież komuś trzeba zaufać i z kimś porozmawiać. Taka osoba jest dla nas bezpieczną przystanią. Jeśli jednak tylko drążymy ten sam temat i żądamy odpowiedzi, doprowadzamy do zachwiania równowagi między tym, co bierzemy, a tym, co dajemy. Przyjaźnie i związki bazują w dużej mierze na dobrowolności i wzajemności. Nie służy to równowadze, jeśli jedna ze stron ciągle nawiązuje do tematów z przeszłości i żąda od każdego zajęcia stanowiska w danej sprawie. W pewnym momencie druga strona czuje się po prostu zmęczona i wykorzystana. Wampiry energetyczne nie są dobre dla żadnej relacji, ponieważ wykorzystują innych tylko po to, by zaspokoić swój egocentryzm. Nawet nie zdają sobie sprawy, że poruszają się wyłącznie w obrębie własnych tematów.

Od czasu do czasu pojawiają się zarzuty i szantaż emocjonalny zgodnie z typowym schematem: „Sądziłem, że mogę na tobie polegać. Jest mi naprawdę ciężko, że akurat w tym momencie nie mogę na ciebie liczyć. Właśnie wtedy, kiedy tak bardzo ciebie potrzebuję. Nigdy bym się tego po tobie nie spodziewał”. Im większe nieszczęście wampira energetycznego, tym większe jego żądania wobec drugiej osoby. W takim przypadku liczy się przyjacielskie, ale stanowcze rozgraniczenie. Jeśli coś nam się nie podoba w związku, należy jasno powiedzieć wampirowi energetycznemu, że przyjaźń nie polega na wywieraniu presji na drugiej osobie i wysysaniu emocji.

Przyjaźnie nigdy nie są w pełni wyważone, bo od czasu do czasu każda ze stron potrzebuje większego wsparcia. Jeśli natomiast w relacji długo nie ma równowagi, a przyjaźń staje się pewnego rodzaju terapią pomocową, oznacza to, że nadszedł najwyższy czas na wyjaśnienia – co można dać, na co jest się gotowym i gdzie kończy się związek emocjonalny.



„Gaslighting” – kiedy nagle wszystko staje pod znakiem zapytania

„Co też znowu zrobiłem dzisiaj nie tak?”  – „Z pewnością masz rację, to moja wina”.  – „Czy na pewno wszystko jest gotowe na jej przyjście do domu?”  – „Może i jestem zbyt wrażliwa, ale od dłuższego czasu mam poczucie, że nie jestem dla niego wystarczająco dobra”.

Jeśli kogoś ciągle dręczą takie czy inne pytania i uważa się za osobę niepotrzebną, popełniającą błędy i słabą, najprawdopodobniej taki człowiek stał się ofiarą manipulacji emocjonalnej. Technika znana jako „gaslighting” polega na odmawianiu ofierze zasadności odczuwanych uczuć. Sprawca zawsze będzie zdania, że to ofiara powiedziała lub zrobiła coś niewłaściwego, czego nie jest w stanie sobie przypomnieć. Te próby manipulacji są tak częste, że w końcu ofiara zaczyna w to wierzyć – albo się obawiać, że może jest chora psychicznie. Szerzy się nieprawdę, przeinacza fakty tak długo, aż ofiara przestaje wierzyć własnym uczuciom i odczuciom, a wtedy jest całkowicie zdana na łaskę sprawcy. Najpierw przychodzi zwątpienie, a potem rozpacz.

 



Mrugająca lampa gazowa

Pojęcie „gaslighting” pochodzi z amerykańskiego filmu z 1944 roku, którego tytuł brzmi Gaslighting (w Polsce znany jako Gasnący płomień  – przyp. tłum.). Centralnym punktem filmu jest życie małżeństwa, w którym dzieją się niepokojące rzeczy. Paula (grana przez Ingrid Bergman nagrodzoną za tę rolę Oskarem) gubi broszkę, którą otrzymała od swojego męża Gregory’ego (granego przez Charlesa Boyera). Ze ściany znika obraz, więc Gregory zakłada, że zabrała go Paula. Ona sama jednak tego nie pamięta. Paula słyszy kroki na strychu, który jest zamknięty. Płomień lampy gazowej mruga zawsze podczas spożywania posiłku – czego Gregory podobno nie zauważa. Wartościowe przedmioty giną, a inne nie stoją na swoim miejscu. Oboje zapamiętują swoje rozmowy zupełnie inaczej.

Gregory nie rozumie poruszenia żony i wmawia jej, że wszystkie te wydarzenia dzieją się tylko w jej wyobraźni. Odgradza Paulę coraz bardziej od świata zewnętrznego i stara się ją przekonać, że ona – tak jak jej matka, która zmarła przy porodzie – powoli popada w obłęd. Paula w końcu zaczyna w to wierzyć. Później jednak okazuje się, że Gregory stara się wpędzić swoją żonę w szaleństwo, uciekając się do kłamstw i oszustw, by móc w domu szukać zaginionej biżuterii ciotki, którą zabił. Chowa różne przedmioty, przestawia meble i nie tylko manipuluje Paulą, lecz także majstruje przy przewodach gazowych na strychu, przez co czasem mruga płomień lampy gazowej i słychać kroki na górze. 



 

Techniki używane w ramach zjawiska gaslightingu są perfidnymi próbami manipulacji. Kłamanie, zwodzenie, wprowadzanie zamieszania – to typowe narzędzia wykorzystywane w jej ramach. Bardzo rzadko za tymi wyjątkowo podłymi technikami przemocy emocjonalnej kryje się zbrodnia, jak w przypadku filmu. Ale w każdym przypadku chodzi o wykorzystanie władzy i zastraszenie. Moment, w którym oprawca zauważy, że druga strona daje się zastraszyć na tyle, że w końcu przestaje wierzyć we własne przekonania, znacząco go wzmacnia. Jeśli ofiara się przyzna, że najwyraźniej musiała popełnić błąd, oznacza to, że manipulacja już się udała.

Amerykański psycholog Robin Stern opisał wiele przykładów gaslightingu oraz tych, którzy uciekają się do tej techniki: od osób czarujących po ordynarnych kłamców[5]. Prezydent Stanów Zjednoczonych Donald Trump zalicza się najwyraźniej do osób, które posługują się techniką gaslightingu, jak pisze Stern w swojej książce. Na Twitterze twierdził, że został zaproszony do programu liberalnego lewicującego komika Johna Olivera, który jest krytykiem Trumpa. „Ludzie Johna Olivera skontaktowali się z moimi, ponieważ chcą mnie zaprosić do swojego nudnego programu, którego i tak nikt nie ogląda. Powiedziałem NIE, DZIĘKUJĘ. To przecież istna strata czasu i energii!”

Tyle że nie zgadza się jeden szczegół. Oliver nigdy nie zaprosił Trumpa do swojego programu. W żadnym wypadku nie chciał go gościć. Trump jednak uważa zupełnie inaczej i w audycji radiowej stwierdził, że próbowano go zaprosić nie tylko raz, ale nawet cztery czy też pięć razy. To bezczelne kłamstwo zdenerwowało Olivera tak bardzo, że zaczął 
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