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			Wstęp

			Po publikacji serii Mroczna triada złożonej z książek: Psychopata w pracy, w rodzinie i wśród znajomych, Narcyz. Jak nie dać się skrzywdzić i jak nie krzywdzić innych oraz Manipulator. Rozpoznaj, kto Tobą manipuluje, i naucz się przed tym bronić słyszeliśmy wiele opowieści od osób, które w swoich relacjach romantycznych, zawodowych i rodzinnych rozpoznają opisane w tych książkach strategie zachowań psychopatów, narcyzów i manipulatorów. I co najistotniejsze, bardzo często osoby te nie zdawały sobie w ogóle sprawy z konsekwencji oraz kosztów, jakie trzeba będzie ponieść w wyniku doświadczeń wynikających z takich toksycznych relacji. Dodajmy: relacji, w których podstawową dynamiką są akty przemocy psychicznej jednej osoby wobec drugiej. Najczęściej też osoby doświadczające tego typu ataków nie zdawały sobie sprawy z tego, jakie zachowania wyczerpują znamiona przemocy psychicznej, szczególnie wówczas, kiedy były one przemycane pod postacią niby niewinnych żartów, zaczepek, ironicznych, złośliwych uwag itp. Jednak już wówczas wymaga to odpowiedniej reakcji, ponieważ każda zwłoka może przynieść drastyczne skutki. Ofiary przemocy psychicznej w krótkim czasie zaczynają borykać się ze wstydem, obniżonym poczuciem własnej wartości, wahaniami nastroju, lękiem i niepokojem, z bezsennością, a także chorobami związanymi z chronicznym stresem. I co najważniejsze, najczęściej nie są świadome rzeczywistych przyczyn takich zmian i przez długi czas nie łączą ich z przemocą psychiczną, której doświadczają. Uświadomienie sobie tego pojawia się najczęściej zbyt późno, kiedy system emocjonalny staje się już dysfunkcyjny i potrzeba wielu starań, narzędzi terapeutycznych i cierpliwości, aby przywrócić mu właściwą równowagę. Stąd tak ważne jest, by umieć precyzyjnie zidentyfikować przemoc psychiczną we wszelkich jej formach, również w tych najsubtelniejszych, które zazwyczaj umykają naszej uwadze. By móc ją rozpoznać w słyszanych zdaniach, emocjonalnej manipulacji czy strategiach zachowań. I dopiero ta świadomość otwiera możliwość obrony — korzystania z konkretnych technik i narzędzi, które można opanować i wyćwiczyć w taki sposób, by zminimalizować zarówno bieżące wpływy przemocy psychicznej, jak i skutki jej doświadczania odroczone w czasie. I to właśnie jest przedmiotem niniejszej książki.

			Składa się ona z kilku części — rozpoczynamy od próby wskazania, co jest przemocą psychiczną, kiedy i gdzie pojawiają się niejednoznaczności i w jaki sposób możemy je rozpoznać. Kolejną część poświęciliśmy najczęściej pojawiającym się rodzajom przemocy psychicznej, bo wiemy, że może to być dla wielu osób wielce zaskakujące, a jednocześnie uważamy, że umiejętność prawidłowego rozpoznania aktów przemocy (w tym subtelnej) jest niezbędnym elementem wykształcenia w sobie umiejętności ochrony. Kolejny rozdział poświęciliśmy obszarom przemocy psychicznej, by pokazać, w jakich okolicznościach i środowiskach możemy się jej spodziewać.

			W następnej części książki przyglądamy się motywacji towarzyszącej przemocy, czyli temu, co tak naprawdę dzieje się w głowie osoby sięgającej po przemoc psychiczną i co ją motywuje do działania. Później omawiamy skutki przemocy psychicznej i tutaj również czeka na Czytelników sporo niespodzianek, bo naukowe ustalenia nie pozostawiają w tym względzie wątpliwości — efekty przemocy psychicznej potrafią być długotrwałe i bardzo negatywnie wpłynąć na nasze życie; nawet wówczas, kiedy relacja z osobą przemocową już nie istnieje. Rozdział szósty poświęciliśmy samoopiece, czyli temu, co zrobić i w jaki sposób zaopiekować się swoim systemem emocjonalnym i zdrowiem, kiedy doświadczyliśmy przemocy psychicznej, i jak zminimalizować jej skutki. Na koniec zostawiliśmy opis wybranych, naszym zdaniem najbardziej skutecznych, strategii obrony przed przemocą psychiczną. Tutaj właściwy wybór powinien być adekwatny do temperamentu danej osoby, jej preferencji i cech osobowości. Jest tego jednak na tyle dużo, że każdy powinien znaleźć coś dla siebie.

			Zapraszamy do lektury.

			Dorota Mrówka i Jarosław Gibas

			 




Rozdział 1.
Czym jest przemoc ­psychiczna?

			Odpowiedź na to pytanie nie jest ani łatwa, ani też jednoznaczna, zaś podstawowym problemem jest poziom dokładności definiowania przemocy psychicznej. Nawet jeśli oprzemy się w tym względzie na obowiązującym dokumencie — tzw. Konwencji Stambulskiej1 — to otrzymamy dosyć nieprecyzyjną wykładnię przemocy psychicznej. Jedynymi artykułami tego dokumentu, z których możemy wnioskować, jak ustawodawca rozumie przemoc psychiczną, są artykuły 33 oraz 34. Ten pierwszy, zatytułowany Przemoc psychiczna, dotyczy odpowiedzialności karnej za „umyślne stosowanie nacisków lub gróźb, poważnie naruszających równowagę psychiczną innej osoby”2, zaś drugi — noszący tytuł Nękanie — nakłada odpowiedzialność karną za „umyślne, powtarzające się zastraszanie innej osoby powodujące, że obawia się ona o swoje bezpieczeństwo”3. I tyle. Już na pierwszy rzut oka widać, że to dosyć nieprecyzyjne zdefiniowanie tego, czym może być i w jakich formach może występować przemoc psychiczna, prawda? Nie dość, że oba artykuły raczej pobieżnie opisują to zjawisko, to jeszcze sama ich treść jest łatwo podważalna. Bo co tak naprawdę oznacza: „naruszyć czyjąś integralność psychiczną”? Czy jeśli osoba A (niech to będzie Artur) powie do osoby B (dajmy na to do Bogdana) następujące zdanie: „Ty głąbie, do niczego się nie nadajesz i wydawanie pieniędzy na to, żeby cię wykarmić, jest wielkim marnotrawstwem”, to narusza „równowagę psychiczną” Bogdana? Prawdopodobnie uznamy, że to zależy od Bogdana. Bo po jednych takie komunikaty spływają, jak po kaczce, a przez innych mogą być odbierane jako krzywdzące i bolesne. Bo przecież każdy z nas ma pod tym względem inny próg emocjonalnego bólu, prawda? Ale idźmy dalej i do powyższego przykładu dodajmy następującą zmienną: oto Artur ma lat czterdzieści, a Bogdan dwanaście. Czy ta informacja może znacząco zweryfikować nasze przekonanie co do wyrządzanej przez nią krzywdy? A gdybyśmy dodali jeszcze jedną zmienną, w której Artur jest ojcem Bogdana? A co w sytuacji, w której Artur wypowiada to zdanie regularnie w stosunku do swojego syna, bo uznaje to za przejaw zdystansowanego poczucia humoru, więc Bogdan jest narażony na taki komunikat przez całe swoje dzieciństwo?

			Jak widać na powyższym przykładzie, wystarczy wprowadzić kilka zmiennych do interakcji pomiędzy dwiema osobami, by za pomocą zmiany kontekstu sytuacyjnego zrewidować nasze wnioskowanie na temat ewentualnego naruszenia „równowagi psychicznej”. Bo samo to sformułowanie wprowadza nadmierną elastyczność w rozumieniu problemu, a to nie służy ofiarom. Służy natomiast agresorom, bo w zależności od kontekstu sytuacyjnego to samo zdanie zmienia swój kaliber. Ma całkiem inne znaczenie, kiedy jest wypowiadane przez koleżankę do koleżanki, przez szefową do pracownika albo przez jednego z małżonków do drugiego, zależnego finansowo. Ale niejednoznaczność definicji proponowanej przez Konwencję Stambulską przede wszystkim rodzi problemy prawne, co skazuje sędziów czy przysięgłych na posługiwanie się potocznymi opiniami, własnym doświadczeniem, domniemanym zdrowym rozsądkiem, osobistą perspektywą konkretnej osoby czy ocen obserwatorów zamiast korzystania z solidnej wykładni prawnej4.

			Na szczęście zwrócił już na to uwagę świat badawczy, wskazując, że w obecnym stanie prawnym (co dotyczy całego świata) nie da się oprzeć na żadnej jednoznacznej definicji przemocy psychicznej. Jedyne, co nam pozostaje (również badawczo), to koncentracja na opracowaniu „wyrafinowanych podejść myślowych”, które można by zastosować do pomiaru szeroko rozumianej pozafizycznej agresji jednego człowieka wobec drugiego. Dzięki nim możliwa byłaby analiza nie tylko poglądów odbiorcy zachowań przemocowych, ale też osoby, która jest takich zachowań autorem czy inicjatorem. Tu aż się prosi o kolejne zastrzeżenie wynikające z tej dość pokracznej retoryki: jeśli bowiem przyjmiemy zasadę, w której na ocenę zaistniałej sytuacji jako przemocowej ma mieć również wpływ intencja agresora, to stąd już tylko mały krok do przyjęcia założenia, że najlepszą obroną będzie stwierdzenie krzywdzącego: „ja tylko tak niechcący”. Warto tu zwrócić uwagę, że ten rodzaj podejścia otwiera furtkę dla sprawców, którzy w takiej sytuacji zawsze będą się zasłaniać brakiem świadomości. Czy jednak to, że ktoś udaje, że nie przewidywał skutków swoich działań lub też rzeczywiście dokonywał aktów psychicznej przemocy w pełnej nieświadomości, cokolwiek zmienia z punktu widzenia ofiary? Jeśli ktoś nam wbije nóż w plecy i następnie przyzna, że zrobił to nieumyślnie, czy to sprawi, że rana w cudowny sposób przestanie nas boleć?

			Nie mamy najmniejszej wątpliwości, że definicję przemocy psychicznej trzeba rozszerzyć, ale jednocześnie zdajemy sobie sprawę, jak trudne to zadanie. Jednak uważamy, że warto podejmować takie próby. Jak chociażby w sposób, który zrobiła to Beverly Engel — autorka kilkudziesięciu książek z zakresu technik rozpoznawania przemocy psychicznej i radzenia sobie z nią. Po wielu latach pracy z ofiarami przemocy psychicznej definiuje ją następująco: „Jest to każde niefizyczne zachowanie, które ma na celu kontrolowanie, zastraszanie, podporządkowanie, poniżanie, karanie lub izolowanie innej osoby poprzez użycie degradacji, upokorzenia albo strachu. Takie zachowania mogą obejmować napaść słowną, dominację, kontrolę, izolację, ośmieszenie, gaslighting, emocjonalny szantaż lub wykorzystanie intymnej wiedzy do degradacji ofiary. Jest to zachowanie ukierunkowane na emocjonalne i psychologiczne zniszczenie samopoczucia ofiary i często jest prekursorem przemocy fizycznej. Przemoc emocjonalna jest formą prania mózgu, która powoli niszczy poczucie własnej wartości, pewności siebie, bezpieczeństwa i zaufania ofiary do siebie oraz innych”5. Wydaje się, że to dużo lepsza definicja, prawda? Tylko czemu wciąż mamy nieustające wrażenie niedosytu?

			Problem z nazwą

			We wrześniu 2019 roku ukazał się obszerny raport zatytułowany Przemoc psychiczna6 — przygotowany przez brytyjską organizację Safe Lives, który powstał na bazie badań nad przemocą wobec kobiet przeprowadzonych przez organizację Oak Foundation7. Badaniami objęto zarówno ofiary przemocy psychicznej, jak i specjalistów (np. psychoterapeutów), którzy w swojej praktyce zawodowej mają do czynienia z problemem przemocy psychicznej. Okazało się, że w opisywaniu tego zjawiska już samo użycie słowa „przemoc” i zestawienie go ze słowem „psychiczna” powoduje, że koncentracja kierowana jest na przemoc fizyczną, w której akt wpływu psychicznego jest dominowany przez krzywdę fizyczną. Raport podaje wprost, że aż dla 33% ankietowanych praktyków z Wielkiej Brytanii oraz 29% z pozostałych krajów Europy termin „przemoc psychiczna” jest rozumiany jako akt zawierający w sobie zarówno przemoc psychiczną, jak i fizyczną. Oznacza to, że obecnie nawet specjaliści, którzy zawodowo zajmują się na przykład wsparciem ofiar przemocy psychicznej, nie są w stanie precyzyjnie odróżnić przemocy fizycznej od psychicznej, ponieważ uznają, że samo słowo „przemoc” ma na tyle silne konotacje fizyczne, iż dominuje wszystkie tego typu zachowania. Wydaje się, że to jedynie niuans, bo przemoc to przemoc. I cóż niebezpiecznego może wynikać z mylenia przemocy fizycznej z psychiczną? Ten niby-niuans w realnym życiu robi jednak olbrzymią różnicę. 

			Po pierwsze przemoc — nie tylko w potocznym rozumieniu tego słowa, ale również w swoich wykładniach uznawanych przez sądy jak świat długi i szeroki — to taki rodzaj aktu agresji, który u ofiary powinien zostawić jakieś fizyczne ślady. Na chłopski rozum (a to najczęstszy czynnik pomyłek przy wnioskowaniu społecznym, ale niestety wciąż triumfujący) — jeśli kogoś uderzyć pięścią w oko, to świadectwem tego, że taki cios został zadany, jest utrzymujące się co najmniej przez kilka dni zasinienie wokół oczodołu. Coś, co jest widoczne, niepodważalne, a więc stanowi dowód na to, że taki cios został wcześniej zadany. To zaś prowadzi do powszechnego przekonania, że dowody winy przemocy fizycznej muszą być widoczne, z czego wynika kolejne — i już niezwykle niebezpieczne — przekonanie, zgodnie z którym, jeśli nie widać fizycznych dowodów na akt przemocy, to jest to wystarczający powód, by zaistnienie takiego faktu podważyć. I to nie tylko w ocenie postronnych obserwatorów, ale również w sądach, gdzie przecież decyzje opiera się na lekarskiej obdukcji, czyli badaniu mającym potwierdzić konkretne szkody fizyczne na ciele ofiary. Mówiąc w skrócie: przemoc — dla wielu ludzi wydających osądy co do jej zajścia — mogła mieć miejsce wyłącznie wtedy, kiedy jej ślady są widoczne i bezsporne.

			Problem w tym, że jeśli jedna trzecia specjalistów od przemocy uznaje, że termin „przemoc psychiczna” (cytując wspomniany raport) „sugeruje zarówno przemoc psychiczną, jak i fizyczną”, to możemy się spodziewać, że nie tylko ta grupa specjalistów będzie się spodziewała na ofierze śladów dowodzących, że doszło do przemocy, ale również te osoby, które dokonują takich ocen, a nie są specjalistami w tym obszarze. A to zaś oznacza, że wielu ludzi będzie skłonnych uznać, że skoro nie ma śladów przemocy, to być może do niej w ogóle nie doszło, a więc jej akt może być równie dobrze zmyślony przez ofiarę, która chce w ten sposób na przykład upokorzyć domniemanego sprawcę lub też skomplikować mu życie. I tu właśnie znajduje się podstawowe niebezpieczeństwo oceny tego, czy przemoc psychiczna miała miejsce, czy nie — jej efekty nie są widoczne w tak oczywisty sposób, jak widoczne jest podbite oko. Co więcej, do aktów przemocy psychicznej dochodzi często w indywidualnej interakcji oprawcy i ofiary, czyli w sytuacjach, w których nie ma świadków mogących potwierdzić wersję ofiary i na przykład obalić wersję przemocowca, jak to często ma miejsce na przykład w formie manipulacji zwanej gaslightingiem8. A skoro mamy słowo przeciwko słowu i jednocześnie brak widocznych dowodów, że taka przemoc miała miejsce, to możemy mieć pewność, że zawsze znajdą się ludzie posługujący się przekonaniem: „Nie ma śladów, więc nie ma sprawy, bo przecież nie da się udowodnić, że do przemocy psychicznej doszło”. I takie podejście będzie obecne tak długo, jak długo słowu „przemoc” (niezależnie od języka) będzie nadawana również konotacja fizyczna. Co więcej, we wspomnianym raporcie czytamy także, że w badaniach przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii „termin ten powodował zamieszanie zarówno wśród ofiar, jak i praktyków uważających je za sprzeczne, gdy jest używane ze słowem ‘psychologiczny’ ze względu na konotację słowa ‘przemoc’ z incydentami fizycznymi”9.

			Jak wybrnąć z tego impasu nazewnictwa, który rujnuje wiarygodność ofiar w oczach wielu sceptyków? Wśród badaczy tematu coraz częściej pojawia się termin „nadużycia emocjonalne”. Niestety, jak za chwilę zobaczymy, wprowadzenie tego terminu nie tylko niczego nie rozwiązało, ale też znacznie sprawę pogorszyło.

			Emocjonalna niejednoznaczność

			Termin „nadużycie emocjonalne” na pierwszy rzut oka wydaje się dużo bardziej adekwatny niż „przemoc psychiczna”, bo wydaje się eliminować nadmierną koncentrację na aspekcie fizycznym, który sugeruje samo słowo „przemoc”. Jednak im bliżej mu się przyglądamy, tym więcej wątpliwości zaczyna się pojawiać. Oczywiście wiele aktów przemocy psychicznej ma swoje emocjonalne reperkusje i wiąże się z silną ingerencją w nasz emocjonalny system. Dla przykładu: w dzisiejszym obszarze badawczym uznaje się, że gros działań przemocowych wywiera silny wpływ na poczucie własnej wartości u ofiar, a już samo słowo „poczucie” wskazuje, że mamy do czynienia ze sferą emocjonalną. Kiedy czujemy się mniej wartościowi czy też odczuwamy, że działania nafaszerowane przemocą odbierają nam zdrowy poziom poczucia własnej wartości, to oceniamy taką ingerencję na bazie autodiagnozy emocjonalnej. Oznacza to, co jest podkreślane w badaniach10, że doświadczenie przemocy psychicznej kształtuje nasze poczucie własnej wartości już od najmłodszych lat. Ale to nie jedyny, chociaż bardzo istotny związek przemocy z naszym systemem emocjonalnym. W efekcie doświadczania przemocy pojawia się w nas wiele emocji: od lęku, przez poczucie odrzucenia, aż po wstyd. Co więcej, często właśnie te emocje stają się narzędziem w rękach napastników, którzy celowo uderzają w te obszary, za którymi kryje się podwyższona podatność na reakcje lękowe, pojawienie się poczucia odrzucenia, wstydu lub wiele, wiele innych. Kiedy bowiem uda się w nas wywołać odpowiednie reakcje emocjonalne, to stają się one narzędziem służącym do wywierania na nas wpływu — w myśl jednej z podstawowych zasad przemocowców: „Jeśli nie chcesz doświadczać tych emocji, to rób, co ci karzę, i zachowuj się tak, jak tego oczekuję, bo w przeciwnym razie bardzo szybko te właśnie emocje w tobie wywołam!”. Nie dość tego — nasze reakcje emocjonalne najczęściej po nas widać, więc osoba, która posługuje się ich wywoływaniem jako techniką przemocowej manipulacji, może na bieżąco oceniać skuteczność swoich działań i w taki sposób ewoluować swoje strategie, by przynosiły najszybsze i najpełniejsze skutki w możliwie najkrótszym czasie. Czy tak się właśnie nie dzieje w wielu sytuacjach toksycznych relacji romantycznych czy zawodowych, w których ofiara przemocy tańczy tak, jak jej przemocowiec zagra, w obronie już i tak nadszarpniętego własnego systemu emocjonalnego?

			Ponadto termin „nadużycia emocjonalne” ogranicza rozumienie przemocy do aktów, w wyniku których naruszony zostaje u ofiary jakiś rodzaj emocjonalnej równowagi. Co jednak z sytuacjami, w których w wyniku przemocy pojawiają się równie bolesne, ale nie emocjonalne skutki lub takie, których fundament jest oparty raczej na percepcji poznawczej? Idealnym tutaj przykładem jest forma manipulacji przemocowej znana jako gaslighting, w której oprawca podważa zdolności poznawcze swojej ofiary, wmawiając jej, że to, co widziała, nie miało miejsca, a jej osąd jest wynikiem zaburzeń percepcyjnych, czyli oznak zbliżającej się choroby psychicznej. Tutaj operatem sprawcy stają się obszary związane z inteligencją poznawczą, a więc takie, których nijak nie da się zaliczyć do nadużyć emocjonalnych. Jeśli więc przystaniemy na taką definicję przemocy psychicznej, to siłą rzeczy musielibyśmy z niej wykluczyć wszystkie działania, które omijają emocje, ale jednocześnie bardzo silnie i zazwyczaj destrukcyjnie ingerują w nasz osąd, umiejętność rozumienia sytuacji, osłabiają zdolności percepcyjne, komunikacyjne oraz takie, które są związane z intelektem, rozwojem, autonomią czy statusem. Takie, które mają na celu zwątpienie ofiary we własne możliwości oraz uznanie się za osobę o mniejszych lub ograniczonych umiejętnościach. „Wiesz, wybacz — mówi wówczas osoba, która z dużym sprytem oddaje się działaniom przemocowym — to nic osobistego, więc nie podchodź do tego emocjonalnie, ale po prostu uważam, że jesteś głupi, nie ogarniasz sytuacji i w związku z tym do niczego się nie nadajesz, a już na pewno nie do zdobycia tego, do czego aspirujesz”. Okropne zdanie, prawda? Ale czy aby na pewno powinniśmy je uznać za nieprzemocowe, tylko dlatego, że naukowcy wciąż nie potrafią precyzyjnie zdefiniować, czym jest przemoc psychiczna, i usiłują sporą część jej aktów ubrać w zastępcze „nadużycie emocjonalne”? Raport Safe Lives na szczęście również zauważa ten problem, wskazując, że gra czyimś umysłem może być równie niebezpieczna i przemocowa jak gra czyimiś uczuciami11, a to, że omija emocje, nie powinno jej wykluczać z prawidłowej diagnozy zła, które jeden człowiek czyni drugiemu. Bo o ile w naszych teoretycznych czy też naukowych dywagacjach możemy sobie proponować różne definiowanie przemocy psychicznej i zastanawiać się, które jest bardziej trafne, a które mniej, które swoją definicją obejmuje większy zakres przemocowych działań, a które mniej, to już kiedy te same dylematy pojawią się na sali sądowej lub wśród odpowiednich służb podejmujących decyzję, czy interweniować w rodzinną relację, chroniąc jedną osobę przed drugą — to już raczej nie powinniśmy się opierać na różnych dywagacjach i pozostawiać zbyt dużego pola manewru tym, którzy z odpowiedzialności za przemoc będą się chcieli wykpić.

			Subtelna przemoc psychiczna

			Jakby mało było zamieszania z doprecyzowaniem definicji przemocy psychicznej, to na dodatek bardzo często w najprzeróżniejszych opracowaniach — zarówno naukowych, jak i artykułach przedmiotowych — pojawia się słowo „subtelna” przypisane do przemocy psychicznej, którego występowanie warto omówić, ponieważ nader często jest rozumiane opacznie. Nie chodzi o to, że reprezentuje ono jakiś mniej dotkliwy czy też mniej krzywdzący rodzaj ludzkich zachowań wobec drugiego człowieka. W tym wypadku słowo „subtelna” oznacza jedynie „mniej widoczna”, „trudniejsza do zauważenia”, „bardziej uznana za normę, więc bagatelizowana”, „bardziej oswojona, więc pomijana”. Całe zamieszanie wynika zaś z naszych wzorców społecznych, w których wyrastaliśmy od najmłodszych lat — zarówno w domach rodzinnych, jak i w interakcji z naszymi rówieśnikami. Problem w tym, że pewne subtelne zachowania przemocowe pojawiały się w naszym życiu tak często i tak powszechnie były akceptowane przez nasze otoczenie, że i my sami przestaliśmy przywiązywać do nich większą wagę, z biegiem czasu traktując jako niezbędny element czy też koloryt konkretnych interakcji społecznych.

			Kiedy grasz z chłopakami, swoimi kilkunastoletnimi rówieśnikami, w piłkę na boisku i po spudłowaniu karnego słyszysz okrzyk zawodu: „Ale z ciebie debil!”, to nie traktujesz tego jakoś specjalnie poważnie, bo już za kilka minut sam nazwiesz debilem bramkarza, który nie chwycił „prostej szmaty”, czy sędziego z 6B, z którego decyzją się nie zgadzasz. Uczymy się w takich sytuacjach, że traktowanie kogoś jako osoby gorszej, głupszej czy publiczne deprecjonowanie jej wartości jest stałym elementem gry. Nie tylko tej na boisku, ale gry w społeczną komunikację, bez której wszyscy będą się wydawać dużo bardziej drętwi, a życie jakieś takie bardziej szarobure. Dużo fajniej jest przecież posłużyć się w towarzystwie żartem, nawet mniej wybrednym, niż wyjść na sztywniaka. Ten sam społeczny regulamin obowiązuje w naszym życiu we wszystkich środowiskach, a nie jedynie wśród pryszczatych nastolatków. Kiedy wujek klepie Cię na imieninach po ramieniu i z rubasznym uśmiechem mówi przy całej rodzinie, że: „Jest szansa, że z tego tu, oto, nicponia i nieudacznika może jeszcze coś wyrośnie”, to również się uśmiechasz, jak pozostali biesiadnicy, bo przecież to tylko taka dobroduszna jowialność, a wujek to w sumie całkiem spoko gość, jeśli się weźmie poprawkę na jego nie zawsze śmieszne poczucie humoru. Więc żeby po raz kolejny nie wyjść na sztywniaka i obrażalską faję, uznajesz, że tego typu uwagi i żarciki nie są czymś, wobec czego należałoby się jakoś specjalnie buntować. Bo wówczas trzeba by się zmierzyć z być może gorszym zarzutem niż samo nazwanie debilem czy nieudacznikiem, a mianowicie z zarzutem, że brak nam na dodatek poczucia humoru.

			Często więc umyka nam podstawowa właściwość subtelnej przemocy psychicznej, ponieważ zdecydowana większość komunikatów tego typu jest przemycana pod postacią niby-żartu, ironii lub dowcipu. Ma to świadczyć o wyluzowaniu osoby, która wygłasza takie komunikaty, o jej dystansie, poczuciu humoru czy śmieszkowatym stylu bycia, który zazwyczaj jest przyjmowany przez otoczenie z całym dobrodziejstwem inwentarza. Wtedy rodzi się konstrukt, który wyjątkowo trudno społecznie obalić: „Chyba się tym nie przejmujesz? To przecież wujek Franek, a wiesz, że on już taki jest”. A nie da się tego obalić, bo kiedy usiłujesz zaprotestować, wychodzisz na mięczaka — i to niezależnie od tego, jakiej płci jest „wujek Franek” oraz docelowa ofiara takiego wątpliwej jakości poczucia humoru. W ten sposób tworzy się internalizacyjny efekt bagatelizowania lub wręcz akceptacji tego typu zachowań i z biegiem życia przyjmujemy do wiadomości, że nasze otoczenie składa się z takich wujków Franków i cioć Frań, którzy „jadą po nas” bez opamiętania i hamulców. I właściwie wydawałoby się, że skoro uznajemy to za społeczną normę, akceptujemy i machamy ręką, uznając, że tak już musi być, to raczej nie może tu być mowy o przemocy, bo nie czynią nam żadnej krzywdy. Niestety głęboko się mylimy, bo niezależnie od tego, jak dobrymi jesteśmy aktorami i jak bardzo twardzi chcemy się wydawać, to subtelna przemoc w małych, ale za to regularnych dawkach i tak będzie siała spustoszenie w naszej głowie.

			Spróbujmy to pokazać na najprostszym przykładzie: oto wyobraźmy sobie lata 80. czy 90. ubiegłego wieku i ojca, który co najmniej raz w tygodniu z olbrzymim zaangażowaniem oddaje się garażowej dłubaninie przy swoim nienaprawialnym trabancie. Do swojej pasji usiłuje wciągnąć swojego ośmioletniego syna Kazika. Czyni to zaś za pomocą tej samej, wydawałoby się dowcipnej, mantry: „Chodź tu, podaj kombinerki i przydaj się na coś wreszcie”. Niby nic, prawda? Taki tam rodzaj dowcipnego powiedzonka. Jednak kiedy uświadomimy sobie, że nasz mały Kazik przez całe swoje dzieciństwo co najmniej dwa, trzy razy w tygodniu słyszy, że tak naprawdę jest bezużyteczny, nieprzydatny, a sens jego istnienia nieustannie jest podawany w wątpliwość przez własnego ojca — to w jaki sposób zostanie ukształtowany wewnętrzny świat dorosłego Kazimierza po dwudziestu czy trzydziestu latach? Czy w ten sposób otrzymamy odpornego na przytyki silnego faceta, który nie robi sobie zbyt wiele z niewybrednych żartów pod swoim adresem? A może istnieje spore prawdopodobieństwo, że stanie się dokładnie odwrotnie i czterdziestoletni Kazimierz, mimo braku obecności ojca w swoim dorosłym życiu, wciąż będzie się zmagał z niskim poczuciem własnej wartości i brakiem pewności siebie, co skutecznie obniży jego możliwości kariery zawodowej albo i zbudowanie zdrowej relacji z wybranką serca?

			Subtelna przemoc psychiczna — czy też w nawiązaniu do wcześniejszych propozycji terminu: „subtelne nadużycia emocjonalne” — jest dużo bardziej niebezpieczna od tej przemocy psychicznej, która jest jawna, widoczna i nieskrywana pod płaszczykiem niewinnego poczucia humoru. Bo w tej jawnej dużo szybciej jesteśmy się w stanie zorientować, jak jesteśmy traktowani, a co za tym idzie — w dużo większym stopniu będziemy gotowi na sprzeciw i własną ochronę. W tej drugiej, subtelnej, istnieje spore prawdopodobieństwo, że zorientujemy się co do jej prawdziwych skutków dopiero po długim czasie, kiedy na sprzeciw będzie stanowczo za późno.

			Jak powszechna jest przemoc psychiczna?

			Na to pytanie również trudno jest odpowiedzieć w jednoznaczny i prosty sposób, ponieważ wszelkie badania nad przemocą psychiczną zawsze, siłą rzeczy, ograniczają swój badawczy zasięg do konkretnych grup społecznych, narodowości czy środowisk, a tego po prostu nie da się w łatwy sposób zsumować i wyciągnąć średniej, bo przecież różnimy się kulturowo, środowiskowo, wiekowo itd., itp. Problem też w tym, że każdy z nas dysponuje innym aparatem recepcyjnym na przemoc, inną wrażliwością, odpornością i innymi wzorcami kulturowymi, które budują w nas przekonania co do tego, co przemocą psychiczną jest, a co nie, co mieści się w indywidualnie definiowanym zakresie przemocy, a co pozostaje dla nas poza taką definicją. Stąd we wszystkich badaniach należy się spodziewać sporej rozbieżności w wynikach, na którą wpływ ma tak wiele czynników, że nie jesteśmy w stanie ich w wiarygodny sposób uśrednić czy ujednolicić. Co więcej, recepcja przemocy psychicznej zmienia się na planie naszego życia. Z wiekiem zdobywamy nie tylko doświadczenie i wiedzę, ale też sporo odporności i dystansu — nie tylko do otaczającego nas świata, ale także do samych siebie. Kiedy jesteśmy nastolatkiem otoczonym przez rozwrzeszczaną watahę rówieśników w latach 80. ubiegłego wieku, to zupełnie inaczej będziemy oceniali komunikaty potencjalnie przemocowe i wynikające z nich zagrożenie niż w sytuacji, kiedy jesteśmy już pięćdziesięcioparolatkiem z określonym bagażem życiowego doświadczenia.

			Kiedy weźmiemy powyższe pod uwagę, to zaczynamy rozumieć, że jedyna prawidłowa odpowiedź na postawione w tytule tego podrozdziału pytanie może brzmieć: „Bardzo i raczej bardziej, niż myślimy, ale dokładnie, to pewnie nigdy nie będzie wiadomo”. Wspomniany już brytyjski raport Safe Lives z 2019 roku podaje dla przykładu, że aż 91% badanych „doświadczyło jakiejś formy przemocy psychologicznej w pewnym momencie swoich związków. U prawie połowy (49%) badanych te doświadczenia miały charakter regularny”12. Z kolei inne badania13 na uczniach i studentach w przedziale wiekowym 12–19 lat wykazały, że aż 92% z nich doświadczyło jakiejś formy przemocy psychicznej, a dodatkowo wszyscy ci badani, którzy doświadczyli przemocy, twierdzili, że w ich opinii jest to udziałem zdecydowanej większości, bo aż 88% ich rówieśników. Zresztą do jakichkolwiek badań nad przemocą psychiczną byśmy nie zajrzeli, to znajdziemy tam zawsze dosyć wysokie wyniki. Czy nasze własne życiowe doświadczenia potwierdzają tę skalę przemocy psychicznej?

			Na pierwszy rzut oka wydaje się, że dane są przesadzone, dopóki nie zaczniemy sobie uświadamiać, co tak naprawdę jest przemocą psychiczną i jakie skutki ze sobą niesie. Im mniejszą umiejętność rozpoznawania przemocy psychicznej posiadamy, tym mniej jej dostrzegamy wokół, jesteśmy też bardziej skorzy do tego, by oceniać jej obecność w życiu współczesnego człowieka jako marginalną, a już na pewno nie dominującą. Wtedy też wyniki cytowanych badań zawsze będą nam się wydawały grubo przesadzone. Proponujemy zatem wykonanie prostego testu, za pomocą którego możemy dość szybko zweryfikować swoje przekonanie, co do tego, czy doświadczyliśmy aktów przemocy psychicznej i jak często to się w naszym życiu mogło wydarzyć. Posłużymy się tutaj przykładem z obszaru subtelnej przemocy psychicznej, czyli strategią przemocową, której podstawą jest przenoszenie oceny zachowań na wnioskowanie cech. To bowiem bardzo często używana metoda, w której ktoś, komu nie podoba się czyjeś zachowanie, ocenia je jako negatywne czy też niepożądane, jednak zamiast odnieść się do samego zachowania, zaczyna przypisywać negatywne cechy osobie, która się w dany sposób zachowała.

			Dla przykładu: oto mały Jasio ubrudził świeżo uprane spodnie, w efekcie czego jego mama, czyniąc mu wyrzut z tego powodu, mówi: „zły chłopak”, „niegrzeczny chłopak” „złe dziecko”. A przecież Jasio niekoniecznie musi spełniać warunki „złego dziecka”, bo on jedynie upaprał sobie portki. Zachował się w ocenie swojej mamy źle, ale to jeszcze nie oznacza, że cały Jasio jest zły, prawda? Ale mały Jasio czy mała Zosia to nie jedyni „beneficjenci” tego typu przekazu, bo pojawia się on na wielu etapach ludzkiego życia — od domu rodzinnego, przez okres szkolny, aż po dorosłość i interakcje z przełożonymi lub relacje romantyczne. Ludzie, których irytuje czyjeś zachowanie lub z jakiegoś powodu im ono nie odpowiada, mają tendencję, by w uniesieniu wykrzykiwać: „Jesteś zły!” zamiast: „Zachowałeś się źle”; czy: „Jesteś głupi” zamiast: „Zachowałeś się głupio”. Jeśli jeszcze nie dostrzegamy przemocowego charakteru takiego zabiegu, to spróbujmy sobie wyobrazić, jakie skutki w przyszłej psychice małego Jasia przyniesie to, że setki, a może nawet tysiące razy usłyszy w swoim życiu mantrę: „Jesteś głupi, zły, nieodpowiedni”. Co się może stać z jego poczuciem własnej wartości, pewnością siebie, poczuciem winy itd.?

			Teraz, kiedy uświadomiliśmy sobie możliwe skutki takiego mechanizmu, o wiele łatwiej nam uzmysłowić sobie, że te, wydawałoby się banalne i najczęściej wypowiadane w nerwach, słowa rodzica do dziecka tak naprawdę wyczerpują znamiona przemocy psychicznej. Cóż z tego, że subtelnej, skoro jej skutki już subtelne nie są. A zatem, by dokończyć proponowany przez nas test, spróbuj sobie teraz przypomnieć: ile razy w Twoim życiu, w różnych okolicznościach, środowiskach i na różnym etapie ktoś stosował tego typu strategię na Tobie? Ile razy, kiedy zachowałeś/zachowałaś się w sposób, który komuś nie odpowiadał, ten ktoś nie odnosił się do samego zachowania, ale wnioskował, jaki/jaka jesteś? Czy teraz widzisz, że podane w badaniach wyniki 91% czy 88% mogą być rzeczywiście nieco przesadzone — tyle że w dół?

			Efekt odwrażliwienia

			Wielu autorów zajmujących się przemocą psychiczną wskazuje na powszechne występowanie efektu odwrażliwienia, towarzyszącego wielu przejawom przemocy psychicznej — zarówno w środowisku rodzinnym, jak też zawodowym. Efekt ten przypomina słynny „efekt plateau”, który znamy z prac Thompsona i Sullivana14. To mechanizm, w którym potrafimy przyzwyczaić się do konkretnych środowiskowych niedogodności i na tyle silnie je zaaplikować do naszej rzeczywistości, że finalnie nie tylko przestają nam przeszkadzać, ale nawet przestajemy je zauważać. Jednym z przykładów efektu plateau może być mieszkanie przy kościelnej wieży, z której, co rusz, dobywa się donośny głos dzwonów, lub przy torach kolejowych, po których kilkanaście razy dziennie przemieszcza się z hukiem hałaśliwy ekspres. Na początku oczywiście zwracamy na to uwagę, ale w końcu, z biegiem czasu, adaptujemy się do tych niezbyt komfortowych warunków, na tyle odłączając wrażliwość na te niedogodności, że przestajemy zdawać sobie z nich sprawę. Przypominamy sobie o nich dopiero wówczas, kiedy w domu pojawiają się goście i zadają pytanie: „Jak wy tu możecie mieszkać, w takim hałasie?”. Sami mamy takie doświadczenia, bo przez niespełna dziesięć lat mieszkaliśmy przy drodze wiodącej do dużego, wojewódzkiego szpitala, którą kilka razy dziennie przejeżdżały karetki pogotowia ratunkowego na pełnym sygnale. I rzeczywiście po jakimś czasie na tyle się z nim oswoiliśmy, że przestał być dla nas uciążliwy, a przypominaliśmy sobie o nim dopiero wówczas, kiedy zaproszeni na kolację znajomi nie mogli się nadziwić, że to na nas nie robi żadnego wrażenia. Z efektem odwrażliwienia, szczególnie w kontekście subtelnej przemocy psychicznej, dzieje się podobnie. Jeśli wzrastamy czy też obracamy się w środowisku, w którym mniej lub bardziej subtelne akty przemocy psychicznej pojawiają się nader często, to zaczynamy je traktować jako koloryt rzeczywistości. Coś, co jest elementem społecznej gry, w której bierzemy udział.

			Przy czym warto wspomnieć, że efekt odwrażliwienia ma dwie strony medalu. Po jednej znajduje się przytępienie wrażliwości na przemoc skierowaną do nas lub innych, po drugiej stronie mamy do czynienia z adaptacyjną tendencją, wskutek której sami bezwiednie zaczynamy używać przemocowych zwrotów. Najlepszym dowodem na to, jak jesteśmy na taki mechanizm podatni, jest efekt wywodzący się z socjologicznej teorii rozbitych okien, sformułowanej w 1982 roku przez naukowców z Uniwersytetu Harwarda — Catherine Coles i George’a Kellinga15. Zgodnie z nią w środowisku, w którym pojawia się tendencja do łamania norm społecznych, eskaluje przestępczość. Jeśli w danej dzielnicy znajdowały się budynki z rozbitymi oknami, to zamieszkujący ją ludzie uznali, że istnieje w niej również tolerancja co do łamania innych norm społecznych. Autorzy teorii mówią tutaj o „zaraźliwości”, wskutek której wzrasta przyzwolenie co do tego, by w środowisku, w którym pojawiają się nawet niepozorne społeczne „śmieci”, śmiecić jeszcze bardziej! Ta sama „zaraźliwość”, o której wspominają Coles i Kelling, dotyczy też zachowań jednych ludzi wobec drugich. Jeśli w danym środowisku za społeczną normę uznaje się wyśmiewanie czyjegoś wyglądu i nie budzi to żadnych protestów ani nawet zadziwienia, to istnieje spore prawdopodobieństwo, że nawet ci ludzie, którzy nie wykazują tendencji do przemocowych zachowań, będą także posługiwać się wyśmiewaniem w interakcjach z innymi.

			Społeczna norma kształtuje bowiem pogląd na to, jakie zachowania są dopuszczalne w danym środowisku, a poza tym każde wyłamanie się ze wzorca zachowań, z którym identyfikuje się dana grupa, może narazić jej członków na grupowy ostracyzm lub odrzucenie. I tutaj pojawiają się dwa zazwyczaj współistniejące mechanizmy — z jednej strony będziemy mieli do czynienia z potrzebą akceptacji, a z drugiej z lękiem przed odrzuceniem. To zaś oznacza, że część członków danej społeczności zdecyduje się na uczestnictwo w aktach subtelnej przemocy (np. w wyśmiewaniu czyjegoś wyglądu, deprecjacji poglądów innych niż ogólnie przyjęte lub w dyskredytowania statusu), by uzyskać akceptację większości i uniknąć odrzucenia. Ten efekt widać bardzo wyraźnie na przykład w sektach, których członkowie stają się okrutni wobec odrzuconego członka głównie dlatego, by sami nie stali się ofiarami takiego okrucieństwa.

			Co bardziej boli?

			Często w artykułach i opracowaniach badawczych wniosków porusza się kwestię szkodliwości przemocy psychicznej w porównaniu z przemocą fizyczną. Coraz częściej da się usłyszeć opinie, zgodnie z którymi powinniśmy traktować przemoc psychiczną o wiele poważniej niż dotychczas, ponieważ jej szkodliwość jest taka sama lub nawet większa od szkodliwości przemocy fizycznej. O ile bowiem rany fizyczne mogą się zagoić, o tyle ran psychicznych często nie da się pozbyć do końca życia. Są nie do wygojenia nawet przy założeniu najlepszej możliwej psychoterapii u najlepszych specjalistów. Jednak wraz z rozwojem badań nad przemocą psychiczną i pojawianiem się kolejnych artykułów ta kwestia zacznie się pojawiać coraz częściej, prowokując nas wszystkich do zmiany perspektywy widzenia przemocy jako takiej. Jak już wspominaliśmy, dużo trudniej jest uznać za bolesne coś, czego skutków nie widać, niż to, co jest widoczne na pierwszy rzut oka, jak sińce, zadrapania czy okaleczenia powstałe w efekcie przemocy fizycznej. Istnieje bowiem możliwość obdukcji, a więc podstawy do spisania medycznego raportu, stanowiącego późniejszy ewentualny dowód w sprawie. Rany zadane przez przemoc psychiczną są zawsze niewidoczne, a poziom oceny ich dokuczliwości zależy zarówno od perspektywy, wiedzy i umiejętności tego, kto dokonuje takiej oceny, jak i 
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