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Wstep

Niniejszy poradnik powstal w zwigzku z akcja 16 Dni Przeciwko Prze-
mocy wobec Kobiet i byl publikowany w portalu Polki.pl.

Zgodnie z art. 20781 Kodeksu Karnego, przemoc w rodzinie jest
przestepstwem i jako takie podlega karze. A jednak przemoc
domowa wciaz stanowi problem w naszym kraju, co trzecia osoba w
Polsce styka sie z tego rodzaju zjawiskiem. Kazdego roku okoto 50 ko-
biet popelnia samobojstwo z powodu przemocy ze strony partnera.
Notuje sie rowniez stosowanie przemocy wobec osob starszych i scho-
rowanych.

Z badan przeprowadzonych na zlecenie Biura Polityki Spolecznej
Urzedu m.st. Warszawy wynika, ze:

s 40% ankietowanych nie wie, kogo ma poinformowac¢, gdyby
ustyszal, ze u kogo§ w domu jest gloSna awantura czy bicie;

s tylko co drugi badany uwaza, ze zdrada przez zone w zadnym
stopniu nie usprawiedliwia przemocy meza wobec niej;

s ok. 10 tys. osob starszych zamieszkujacych w Warszawie do-

znaje przemocy ze strony swoich bliskich lub opiekunéw,
w wiekszoS$ci sg to kobiety.:

1 Zrédlo: 16 Dni Przeciwko Przemocy wobec Kobiet.

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/
http://www.zycie.senior.pl/147,0,16-Dni-Przeciwko-Przemocy-wobec-Kobiet,5034.html

1 Czemu go nie zostawi?

Nie raz i nie dwa slyszalam, jak inni ludzie, slyszac o kobiecie poniza-
nej czy bitej przez swojego partnera, méwili: ,musi to lubi¢, skoro od
niego nie odejdzie” — i to zdanie wlasciwie warunkuje mys$lenie o prze-
mocy w naszym kraju. Co wiecej, przewaznie powtarzajg je mezczyzni.
Nie wiem, czy stosujacy przemoc czy nie... ale dane dotyczace stoso-
wania przemocy wobec kobiet wskazuja, ze 96% sprawcow przemocy
to mezczyzni bedacy czesto pod wplywem alkoholu (dlatego w niniej-
szym poradniku piszqc o sprawcy, bede pisa¢ o mezczyznach, a o
osobie doswiadczajqcej przemocy, jako o kobiecie). Dziwi tez fakt, ze
gdy jaki$ lito$ciwy sasiad slyszac burde rodzinng, dzwoni po policje,
to kobieta przeszkadza interweniujacym policjantom i broni krzyw-
dzacego ja partnera. Czemu tak sie dzieje? Moze ona faktycznie to
lubi?

NIE — nie lubi. Zaden zdrowy czlowiek nie lubi byé celowo i §wiado-
mie krzywdzonym. Jednak zachowanie kobiet do§wiadczajacych prze-
mocy ze strony partnera warunkuja dwa podstawowe czynniki, ktore
determinuja kazde pdZniejsze jej zachowanie. Im dhluzej trwaja, tym
trudniej wyzwoli¢ sie od sprawcy.

Co powoduje, ze kobieta trwa w krzywdzacym dla niej zwigzku? Co
powoduje, ze czlowiek popada w zwatpienie, apatie czy nawet depre-
sje? To poczucie beznadziejnos$ci, ktore ogarnia taka osobe na skutek
braku dostrzegania pozytywnych perspektyw. Aby to latwo zrozumiec¢,
wystarczy rozejrze¢ sie wokol — jak wielu ludzi mowi, ze ma bezna-
dziejng prace, ze szef jest tyranem, ze placa marne grosze, ze pracuje
sie po 12 godzin, ze praca pozbawia zycia osobistego. A mimo to cale
rzesze osob tak pracuja. Nie dlatego, ze to lubia, tylko dlatego, ze nie
widzg przed soba pozytywnej szansy na zmiane. Czasem nie widz3 jej
przez rok, czasem przez pie¢ lat, a czasem przez cale zycie. Ci najak-
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tywniejsi szybko zwrdcg uwage na to, ze dana praca ich nie satysfak-
cjonuje, i zaczng od razu rozgladac sie za lepsza posada. Pozostali
beda tudzié¢ sie, ze moze w koncu dostang podwyzke, ze moze w koncu
zmieni sie kierownik, ze moze co$ takiego sie wydarzy, co im poprawi
sytuacje. Wierza w zapewnienia swoich szeféw, ze bedzie lepiej, i dalej
egzystuja w danej firmie, tracac swdj entuzjazm, zapal do pracy i kre-
atywno$¢. Traca cel i sens zycia. A na koniec przestaja wierzy¢, ze kie-
dykolwiek ich sytuacja sie poprawi.

Kobieta do$wiadczajgca przemocy w rodzinie tez popada w pewien ro-
dzaj bezradnosci i biernosci wobec dziejacych sie wydarzen, tylko jest
on o wiele powazniejszy, poniewaz wynika z duzo wiekszej iloSci me-
chanizméw, ktore ja generuja.

Jesli jakikolwiek czlowiek doswiadcza sytuacji, ktorych nie moze kon-
trolowac, wowczas zostaje uszkodzona lub catkowicie zniszczona jego
motywacja do kontynuowania wlasciwych reakcji czy wprowadzania
pozytywnych zmian do swojego zycia. JeSli wydarzenia, ktorych sie
do$wiadcza, sg nieprzyjemne i czlowiek nie widzi szansy na polepsze-
nie swojej sytuacji, to przestaje dzialac. I zaczyna czu¢ sie bezradny.
To zjawisko zostalo opisane jako Syndrom Wyuczonej Bezradno-
sci.2

W niektorych sytuacjach taka wyuczona bezradno$é¢ dotyczy sfery,
w ktorej czlowiek nie odnosi oczekiwanych rezultatow. W innych nie
Swiadomie zaczyna przenosi¢ sie na wszystkie obszary zycia, prowa-
dzac do psychicznego paralizu. Jesli na glebokim poziomie psychicz-
nym uwierzy sie, ze nie ma sie wplywu na swoje zycie, na relacje
z partnerem i na wlasne szczeScie, to bedzie sie poglebia¢ mechanizm
wyuczonej bezradnosci. Kiedy kobieta $Swiadomie uwierzy, ze nie
moze kontrolowaé¢ przykrych sytuacji, ktére jej sie przydarzaja
w zwigzku ze swoim partnerem, to potem trudno jest jej zmienic ten
sposOb my$lenia. Zrozumienie syndromu wyuczonej bezradnosci jest

2 Syndrom Wyuczonej Bezradno$ci — szczegbdlowy opis zagadnienia na:
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wyuczona_bezradno$c.
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podstawa do zrozumienia, dlaczego kobiety do$wiadczajace przemocy
w rodzinie, nadal w niej trwaja, dlaczego nie probuja sie uwalniaé
z toksycznych relacji. Kobieta, ktéra uwierzyla w swoja niemoc jako
czlowieka, przestaje sie broni¢ i zaczyna zy¢ w przekonaniu, ze tak
musi juz by¢. Godza sie same przed sobg, ze takie maja zycie i tak ono
musi wygladac¢. Przestaja zauwazac, ze moga mie¢ wplyw na majace
miejsce wydarzenia, ze moga sie broni¢, ze moga dzialac.

Zjawisko to lepiej obrazuje do$¢ makabryczny eksperyment, ktory zo-
stal przeprowadzony przez amerykanskiego psychologa, Martina Se-
ligmana. Mlode szczury od momentu narodzin byly trzymane w re-
kach osoby przeprowadzajacej eksperyment tak dlugo, jak dlugo
trwaly odruchy wskazujace na potrzebe ucieczki. Gdy te odruchy usta-
waly, szczura odkladano do klatki. Procedure te powtarzano wielo-
krotnie. Drugim etapem eksperymentu bylo umieszczenie szczura
w kadzi z wodg. W ciggu 30 minut szczury, u ktorych wyksztalcono
odruch zaniechania aktywnosSci, tonely. Wiele z nich nawet nie probo-
walo plywa¢, tylko od razu opadalo na dno. Szczury, ktore nie zostaly
poddane treningowi bezradno$ci, ptywaly 60 minut.

Kolejna makabrycznym przykladem, ktéry pokazuje, jak bardzo de-
strukcyjna jest $wiadomos$¢ braku wplywu na swoje zycie, byla przed
kilkudziesieciu laty sytuacja sloni w cyrkach. Zwierzeta te, gdy byly
male, przywigzywano sznurkiem do pali, zeby nie uciekaly. Po wielu
probach uwolnienia sie od sznurka za pomoca szarpania, zwierzeta
przyzwyczajaly sie do sytuacji i tego, ze nie maja na niag wplywu.
I trwaly na swoich miejscach godzinami. Gdy slonie stawaly sie doro-
sle, nadal byly przywigzywane do pala tym samym cienkim sznur-
kiem. Mogly go kopna¢ od niechcenia, by sie uwolni¢, a jednak tego
nie robily, poniewaz tak gleboko zakorzenione w sobie mialy prze-
Swiadczenie, Ze nie majq szansy na ucieczke i zmiane warunkéw swo-
jego zycia. W przypadku pozarow cyrkow zwierzeta te plonely zyw-
cem, nie probujac uciekac.
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Ostatni z makabrycznych przykladéw, ktory tutaj opisze, aby lepiej zo-
brazowac i zrozumie¢ sytuacje osob doswiadczajacych zjawiska wyu-
czonej bezradnosci, to historia mezczyzny, ktory przez przypadek zo-
stal zamkniety w chlodni. Po kilku minutach, gdy jego koledzy zorien-
towali sie, ze go zamkneli, szybko przybyli mu na ratunek. Niestety
mezczyzna juz nie zyl. Jednak okazalo sie, ze chlodnia nie byla wia-
czona i panowala w niej normalna dodatnia temperatura. Tym, co za-
bilo tego mezczyzne, bylo jego glebokie przekonanie, ze skoro jest za-
mkniety w chlodni, to w niej jest zimno, a skoro nie ma szansy na
ucieczke, to musi zamarznac.

Dokladnie tak dzialamy. Cale zycie uczymy sie mie¢ wplyw na swoje
zycie lub pozwala¢ innym decydowa¢ za nas. Osoby, ktére w wiekszym
stopniu godza sie na to, by inni decydowali o ich zyciu, to osoby, u
ktérych motywacje do dzialania wyznaczaja czynniki zewnetrzne, np.
pochwala, docenienie, nagroda. Osoby te sa w wiekszym stopniu po-
datne na oddzialywania innych oséb. Osoby, u ktérych motywacja bie-
rze sie z wewnatrz, s stabilniejsze i pewniejsze siebie, i rzadziej po-
zwalaja innym osobom ingerowac w swoje zycie.

Skutki wyuczonej bezradno$ci mozna pogrupowac w trzy gtowne za-
kresy:

s deficyt poznawczy, ktory polega na tym, ze osoba do$wiadczajaca
SWB zaczyna polega¢ na osobistym przekonaniu, ze zmiana
sytuacji na lepsza jest niemozliwa, nikt nie moze pomoc, nic nie
mozna zrobic;

s deficyt motywacyjny, ktory polega na zachowywaniu sie bier-
nie, rezygnacji z dzialan polepszajacych sytuacje;

s deficyt emocjonalny, objawiajacy sie apatia, depresja lekiem,
zmeczeniem, niekompetencja, wrogoscia do siebie i Swiata.

Przewazajaca wiekszo$¢ kobiet doswiadczajacych przemocy w rodzi-
nie jest w stanie depresji. Tylko niewielka ilo$¢ z nich nie jest. Te,
ktére nie byly, probowaly przeja¢ chociaz minimalng kontrole nad
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swoja sytuacja. I chociaz wyrazalo sie to w irracjonalny sposéb, to jed-
nak te zachowania pozwalaly im na odrobine dystansu do doswiad-
czanej sytuacji i ochrony przed calkowita bezradnos$cia. Kobiety te
probowaly przejmowac kontrole nad czasem lub miejscem przemocy.

Drugim gléwnym czynnikiem determinujacym postepowanie osob
doswiadczajacych przemocy w rodzinie to zastosowanie technik pra-
nia moézgu.

Pranie mozgu to w najprostszej definicji takie dzialania, ktore spra-
wiajg, ze osoba manipulowana dziala zgodnie z intencjami i zamierze-
niami manipulatora, ze calkowicie mu ulega i postepuje tak, jak chce
manipulator.

Proces prania moézgu to szereg zachowan, ktére w coraz wiekszym
stopniu uzalezniaja osobe manipulowang od sprawcy manipulacji.
Istota zrozumienia prania moézgu jest wlasnie proces — jego cykl, diu-
go$¢ 1 natezenie — poniewaz nie jest to jedno czy dwa niezalezne od
siebie zachowania, tylko szereg postepujacych po sobie czynnosci,
ktére od malego stopnia natezenia doprowadzaja do coraz wiekszej
degradacji czlowieka jako jednostki spoleczne;.

Pranie moézgu zaczyna sie od drobnych spraw, drobnych przytykow
i coraz bardziej nabiera na intensywno$ci. Do najczestszych technik,
jakimi poshuguja sie sprawcy przemocy, by zniewoli¢ partnerke, na-
leza: izolacja fizyczna, monopolizacja uwagi, doprowadzanie do wy-
czerpania psycho-fizycznego, wywolywanie niepokojow i lekdéw, a na-
wet depresji, szafowanie nagrodami i karami za poszczegblne zacho-
wania, decydowanie o odbieraniu nagrod, manifestacja wlasnej mocy,
wladzy, wymuszania.

Jak to wyglada w praktyce?

Sprawca przemocy zrobi wszystko, by osoba, nad ktora chce uzyskac
wladze, byla mu w pelni postuszna. Moze to robi¢ na rézne sposoby,
ale zacznie od degradacji wlasnego obrazu swojej partnerki. Bedzie jej
udowadnial i wmawial, ze jest gorsza od innych, ze nie zasluguje na
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dobre rzeczy w zyciu, ze gdyby nie on, to bylaby zerem, nie osiggne-
laby juz doslownie nic w tej swojej marnej egzystencji. W wyniku izo-
lacji, utrudniania kobiecie kontaktow z innymi czy wstydu, kobieta
jest zdana sama na siebie, na swoje spostrzeganie, swoje osady i swoje
spojrzenie na $wiat. Z tym ze ten ,indywidualny” osad jest juz znie-
ksztalcony przez narzucone poglady sprawcy, wiec ofiara zaczyna my-
Sle¢ nieadekwatnie do sytuacji. Takie podejscie sprawia, ze kobieta za-
czyna odczuwac silny lek, strach, poczucie winy, wstyd, zlo$¢ i autoa-
gresje. To moment, w ktérym sprawca przejal nad nig kontrole. Ofiara
za$ staje sie coraz bardziej bezradna, podporzadkowana, traci poczu-
cie wlasnej wartoSci i zaczyna przyjmowac obraz Swiata, ktory jej wy-
kreowal sprawca.

Dlaczego zatem kobiety nie szukaja pomocy?

Przyczyn tej sytuacji jest bardzo wiele. Przede wszystkim po maltreto-
waniach, ktére znosza ze strony swojego partnera, odczuwaja silny lek
przed partnerem, przed jego zemsta, przed konsekwencjami, jakie ja
spotkaja, gdy odejdzie. Boi sie kolejnych, realnych aktéw przemocy na
sobie i czesto na swoich dzieciach. Dodatkowo odczuwa wstyd z po-
wodu zla, ktéoremu jest poddawana. Kobiecie jest trudno zrozumiec,
ze to nie jej wina, poniewaz wine za przemoc zawsze Ponosi sprawca.
Czuje sie winna, uwazajac, ze gdyby postepowala i zachowywala ina-
czej, czy gdyby byla lepsza, ladniejsza, milsza, JAKAS INNA, to prze-
moc nie wystepowalaby. Trudno jest pojaé, ze nie ma wplywu na zlo
drzemigce w innej osobie. Z bardziej przyziemnych spraw — dochodzi
zalezno$¢ finansowa od partnera czy brak zmiany mozliwo$ci lokalo-
wych. Dom czy mieszkanie, w ktorym dana para mieszka, zawiera
efekty pracy ich calego zycia. Odlaczenie sie na poziomie emocjonal-
nym od miejsca jest bardzo trudne. Szczegolnie, ze kobieta ma do wy-
boru tylko tymczasowe hostele czy osrodki pomocowe. Patrzac na
aspekt psychologiczny, kobieta wierzy, ze przemoc dotyczy wszystkich
zwigzkow. To przekonanie ma wiele podstaw — moze by¢ tak, ze w wy-
niku prania mozgu przyjela taki sposéb myslenia sprawcy. Moze by¢
tez tak, ze kobieta gleboko wierzy, ze dane zachowanie, przemoc nigdy
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wiecej sie nie powtorzg. A moze by¢ tak, ze wyszla z rodziny, w ktorej
przemoc byla i jej malzenstwo to potwierdzilo, utwierdzajac ja w prze-
konaniu o wszechobecnosci takich zachowan w zyciu. Stad utrata
wiary w zmiane sytuacji na lepsza.

Kolejnym powodem, dla ktérego kobiety trwaja w wyniszczajacych
zwiagzkach, jest brak wiary w to, ze moga uzyska¢ pomoc od innych
0s6b. Czy to osob prywatnych, czy instytucji.

Zanim wiec kto$§ powie ,,ona to lubi”, niech sie dwa razy zastanowi...
by nie krzywdzi¢ jeszcze bardzie;.

Czasami kobiety ktamia donoszac o gwatcie,

aby zwroéci€ na siebie uwage.

psychorada.pl

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/

2 Fakty, mity i statystyki o przemocy

Wiekszo$¢ os6b na pytanie o to, czy zna osoby dotkniete problemem
przemocy w rodzinie, odpowie, ze raczej nie. A jesli juz, to raczej wi-
dzialy jaki$ maly incydent, klaps czy przystowiows ,Scierka przez leb”.
Ale zeby to nazywac przemoca, to nie.

Wiekszo$¢ z nas tak mysli, dopoki nie zacznie sobie przypominaé roz-
nych incydentéw ze swojego zycia. Ja w sposob $wiadomy z proble-
matyka przemocy zetknelam sie, bedac w czwartej klasie szkoly pod-
stawowej. To byla jedna z wielu szkél podstawowych, jakich wiele w
naszym kraju. Pewnego razu pan od historii otwarta dlonia uderzyt w
twarz siedzacego na lawce chlopca, tak ze 6w spadl i rozciagl sobie
warge. Nauczyciel zostal dyscyplinarnie zwolniony ze szkoly. Nato-
miast pani od jezyka polskiego posiadala w wazonie na swoim biurku
gruba gumowa3 rurke, ktéra uderzala po dloniach uczniéow, ktoérzy nie
odrobili prac domowych. Pani byla powszechnie szanowang nauczy-
cielka, bo umiala ,nauczy¢ moresu”. Oczywiscie owej nauczycielki
wszyscy sie panicznie bali, bo uderzenia gumowej rurki nie dos¢, ze
bolaly, to zostawialy czerwone $lady i bylo sie niejako napietnowa-
nym, i na kolejnych lekcjach narazonym na drwiny innych nauczy-
cieli.

Czy zachowanie pana od historii bylo gorsze niz polonistki? Czy pan
uderzyl ten jeden raz mocniej niz pani setki razy? Czy po prostu zna-
lezliémy piekne spolecznie uzasadnione twierdzenie , ze jak przemoc
jest stosowana w stusznej sprawie, to przestaje by¢ przemoca?

To jest wlasnie poczatek tworzenia sie mitow czy stereotypéw. Twier-
dzenie, ktore zaczyna by¢ powtarzane przez wiekszo$¢ spoleczenstwa
jako stuszna prawda, z biegiem czasu zamienia sie w prawde. Nikt nie
docieka jej zasadno$ci. Po prostu dany poglad przyjmuje sie w danej
grupie osob czy tez promieniuje na dana kulture.
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W calym swoim doroslym zyciu podlegamy zjawisku ,,przesigkizacji”
myslami i ideami, ktore lepiej lub gorzej do nas pasuja, ale zostaja
w naszych umyslach. Czasem plytko, czasem gleboko — jednak pozo-
staja, by ujawni¢ sie w okreslonym momencie.

Jaki$ czas termu bylam na SEMRO (Seminarium Rozwoju Osobi-
stego), prowadzonym przez mojego dobrego znajomego, ktéry opo-
wiedzial ciekawa metafore shuzaca rozumieniu przyswajalno$ci przez
nas cudzych pogladéw. Poréwnal on zycie czlowieka do wypchanego
wszelakimi produktami koszyka w supermarkecie. Jedne kupujemy
pod wplywem reklam, inne pod wplywem gustow naszych najbliz-
szych, jeszcze inne z przyzwyczajenia. Jakby sie zastanowi¢ nad tym,
ile produktow kupujemy, poniewaz sami $wiadomie tego chcieliSmy,
okazaloby sie, ze zostaloby ich w tym koszyku bardzo malo. Jesli prze-
transferujemy te produkty na nasze mysli, przekonania i poglady,
moze sie okazaé, ze bardzo malo jest w koszyku naszego zycia, naszych
wlasnych, indywidualnych nas samych.

Uswiadomienie sobie tego faktu, to poczatek do oczyszczania sie z po-
zostaloSci po innych ludziach, ktorzy mieli na nas wplyw. Niekoniecz-
nie dobry. To $§wietny poczatek na rozpoczecie bardziej Swiadomego
zycia.

Dlaczego mowie o tym w kontekscie do$wiadczania przemocy wobec
siebie czy innych? Poniewaz w ciggu calego swojego zycia przyswoili-
Smy na temat przemocy tak wiele niewlasciwych pogladow, w ktore
uwierzyliSmy i przekazaliSmy z pokolenia na pokolenie, ze nasza
ludzka wrazliwo$¢ niesamowicie zmalata, na do§wiadczenia tego typu.

Raport Rzeczpospolitej z 16.01.1999 dotyczacy przemocy w telewizji
(badano stacje TVP 1, TVP 2, Polsat, TVN) udowodnil, ze w ciggu ty-
godnia w programach pokazywanych jest okolo:

s pol tysigca morderstw,
s dwoch tysiecy scen przemocy,

s sze$cdziesieciu ordynarnych scen erotycznych,
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s poOl tysigca stow powszechnie uwaznych za obrazliwe.

Gdyby wzig¢ pod uwage sceny przemocy, to rocznie przecietny uzyt-
kownik oglada ich okolo 104 000 rocznie!!! W samej tylko telewizji.
Dodajmy do tego gry komputerowe, czasopisma, ksigzki, video czy
DVD. Jak wiele przemocy ogladamy na co dzien. Biorac to pod uwage,
przestaje dziwi¢, ze nie zauwazamy jej malych przejawéw w codzien-
nym zyciu. Bo czy klaps, krzyk, czy wulgarne epitety wobec innych lu-
dzi to juz przemoc? Przesigkamy przemoca.

Mimo iz wyniki badan prowadzone w naszym spoleczenstwie poka-
zuja, ze wiekszo$¢ z nas jest przeciwna przemocy (http://niebieskali-
nia.pl/spaw/docs/wyniki badan 20071113 obop.pdf), to jednak
ulegamy stereotypom. Ponizej przedstawie 21 nieprawdziwych stwier-

dzen, ktore funkcjonuja w naszym postrzeganiu problematyki wylacz-
nie na temat przemocy fizycznej wobec kobiet. Zaczerpnelam je z
ksigzki The Battered Woman, Lenore E. Walkker.

1. To nieprawda, ze syndrom bitej kobiety dotyczy tylko malego
procentu populacji.

2. To nieprawda, ze bite kobiety sa masochistkami i po prostu to
lubig.

3. To nieprawda, ze bite kobiety sg szalone.

4. To nieprawda, ze kobiety z klasy Sredniej nie s bite tak czesto
i mocno, jak kobiety biedne.

5. To nieprawda, ze kobiety z grup mniejszo$ciowych sa bite cze-
Sciej niz inne.

6. To nieprawda, ze wierzenia religijne moga powstrzymac prze-
moc.

7. To nieprawda, ze bite kobiety sg niewyksztalcone i maja mniej-
sze kwalifikacje.

8. To nieprawda, ze bijacy mezczyzni uzywajq przemocy we wszyst-
kich swoich zwigzkach z ludzmi.
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9. To nieprawda, ze mezczyzni bijacy kobiety maja mniej sukcesow
i mozliwos$ci w radzeniu sobie z otaczajagcym Swiatem.

10. To nieprawda, ze picie alkoholu jest przyczyna bicia kobiet.

11. To nieprawda, ze mezczyzni bijacy swoje zony sq psychopatami.

12. To nieprawda, ze policja moze ochroni¢ kobiete przed bijacym
ja mezem.

13. To nieprawda, ze bijacy mezczyzna nie jest osoba kochana.

14. To nieprawda, ze zona bijacego ja meza bije réwniez wlasne
dzieci.

15. To nieprawda, ze kiedy kobita zostala zbita, bedzie bita juz zaw-
sze.

16. To nieprawda, ze mezczyzna raz bijacy kobiety, bedzie je bil juz
Zawsze.

17. To nieprawda, ze dlugotrwale relacje oparte na przemocy moga
ulec zmianie na lepsze.

18. To nieprawda, ze maltretowane kobiety zasluguja na bicie.

19. To nieprawda, ze bite kobiety zawsze moga opusci¢ dom.

20. To nieprawda, ze mezczyzni stosujacy przemoc wobec kobiet
potrafig sie zmieni¢, kiedy sie ozenia.

21. To nieprawda, ze dzieci potrzebuja ojca nawet jesli uzywa on

przemocy — lub ,ja tylko ze wzgledu na dzieci pozostaje w tym
zwigzku”.

Ile z tych stwierdzen jest potocznie znanych, z iloma sie powszechnie
zgadzamy? Ile takich mitéw znajdzie sie jeszcze na wytlumaczenie
przemocy ekonomicznej, psychicznej czy seksualnej? Ile krzywdza-
cych przekonan nie zostalo tutaj wymienionych?

Jednym z moich ulubionych mitéw na temat przemocy — tym razem
z naszego rodzimego podworka — jest ten, ktory mowi, ze ,prawdziwa
przemoc zdarza sie rzadko”. Czym zatem jest prawdziwa przemoc?
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Czy jest to tradycyjne lanie za zle oceny po wywiadowce? Czy zamyka-
nie ,w komorce pod schodami” jak w Harrym Potterze? Czy moze jest
to pobicie kobiety czy dziecka ze skutkiem $miertelnym?

Aby zrozumieé, czym jest przemoc, nalezy zawsze pamietac, ze prze-
mocq w rodzinie nalezy nazwa¢ kazde DZIALANIE, ktore przy uzyciu
przewagi sil jednej ze stron przeciw czlonkom wiasnej rodziny, celowo
narusza ich prawa i dobra osobiste, powodujac szkody i cierpienie.

a‘

4 ‘ida zdrowa kobieta

fnoz sie oprzec gwatcicielowi,
jesli naprawde tego §:hce.

psychorada.pl
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3 Czym jest przemoc?

Tak jak pisalam w poprzednim rozdziale, przemoca w rodzinie nalezy
nazwac¢ kazde DZIALANIE, ktore przy uzyciu przewagi sil jednej ze
stron przeciw czlonkom wlasnej rodziny, celowo narusza ich prawa i
dobra osobiste, powodujac szkody i cierpienie.

Kazde dzialanie, ktore wykonujemy we wlasnej rodzinie, wplywa
w sposob bezposredni lub posredni na innych domownikow. Jesli po
przyjsciu z pracy nerwowo demolujemy kuchnie, ostentacyjnie szcze-
kajac garnkami, podglasniajac telewizor, fukamy na dziecko, war-
czymy na partnera i mruczymy pod nosem litanie niezadowolenia, to
na 100% te dzialania znajda odbicie w dalszej czeSci wieczora w po-
staci niezapowiedzianych rykoszetéw od czlonkoéw rodziny. Bo czyz
partner stuchajacy pretensji bedzie chcial aktywnie wlaczy¢ sie w zycie
rodzinne po takim wstepie? Czy dziecko stanie sie lagodne jak bara-
nek czy tez zacznie sie dgsa¢, marudzi¢ i histeryzowa¢? Czy my bedac
prowokatorem tej sytuacji, faktycznie odnajdziemy spokoj i ukojenie,
o ktore tak naprawde nam chodzi? NIE — nakrecimy sie jeszcze bar-
dziej w odczuwaniu zloSci, frustracji, niezadowolenia. Ciag dalszy tej
historii moze by¢ rézny. Moze uda sie zalagodzi¢ sytuacje, a moze
przeciwnie — dojdzie do eskalacji przemocy psychicznej czy fizyczne;.
Cykl przemocy w rodzinie zawsze podlega trzem niezaleznie wystepu-
jacym po sobie fazom, ktore omowie na przykladzie wystepowania
przemocy fizycznej. Fazy cyklu r6znia sie wylacznie zakresem nasile-
nia i czasu trwania. Nie mozna okre$li¢, ile czasu dana faza bedzie
trwala w ramach danej rodziny ani jak dlugo przemoc bedzie sie utrzy-
mywala. Jednak znajomo$¢ tych 3 faz — o ktorych ponizej — sprawia,
ze mozna zrozumie¢ poszczegblne wydarzenia, a nawet do pewnego
stopnia je przewidzie¢. Nie zapobiegnie to dzialaniom przemocy pa-
nujacym w rodzinie, ale znajomo$¢ samego procesu, pozwoli jg zrozu-
mie¢, a tym samym nauczy¢ sie rozpoznawac¢ nadchodzace wydarze-
nia i (zywie taka nadzieje) starac sie im przeciwstawiac.

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/

3.1. Faza — budowanie napiecia

To zjawisko, ktére moze trwac kilkadziesigt minut, a moze trwac kil-
kanascie lat. To bardzo wazne, by zrozumie¢, ze faza pierwsza, ktora
bezposrednio poprzedza fizyczng przemoc, moze do niej doprowadzic,
a moze na niej sie zakonczy¢. Wszystko zalezy od tego, w jakim stop-
niu partnerzy oczekuja i chca ujscia tej fazy. Jak dlugo sa w stanie wy-
trzymac napiecie.

Napiecie, o ktérym moéwie, to odczuwanie nieprzyjemnego rodzaju
stresu przez osobe, ktora w bezposrednim ataku ucierpi najbardzie;j.
To ona tak manewruje swoim zachowaniem i zachowaniem partnera,
ze albo szybko doprowadzi do rozladowania, albo bedzie lawirowa¢
w tej sytuacji tak dlugo, jak dlugo wytrzyma. Nie chodzi tu o celowe
podkladanie sie czy prowokowanie partnera. O nie! Wine za akt agre-
sji ZAWSZE ponosi sprawca. Tylko sprawca. Nikt inny nie odpowiada
za czyny drugiej osoby. Zatem nie mozna mowic, ze ofiara do czego$
sprowokowala. W zadnym wypadku.

Zachowania, ktére mam na mys$li, to wlasnie zachowania ucieczkowe
— uniemozliwiajace sprawcy bezposredni atak. Jest naturalng cecha
czlowieka, aby oddala¢ od siebie zagrozenie. I dokladnie to robig ko-
biety zyjace w ,przemocowych” zwigzkach. Schodza z drogi, sa po-
tulne, nie odpowiadaja na zaczepki tak dlugo, jak sa w stanie wytrzy-
mac, dogadzaja partnerowi, zeby nie mial powodow ,,by sie przycze-
pi¢”. Mowigc krétko — bardzo ciezko pracujg, tak manipulujac sytua-
cja wlasng i rodzinna, by zapobiega¢ atakom partnera. Takie zacho-
wania powoduja, ze maja mozliwo$¢ pielegnowania w sobie poczucia
kontroli nad sytuacja. Pozbawienie tej kontroli prowadzi do zjawiska
zwanego wyuczong bezradnos$cia i pozbawia ofiare jej najwazniejszej
broni, czyli poczucia wlasnej wartoSci. W zwigzku z tym robia, co
moga, by napiecie nie przerodzilo sie w otwarta przemoc. Jesli sie
poddadza, bo poczucie braku wplywu na sytuacje bedzie zbyt duze,
zamkng sie w sobie i stang sie bardziej bierne, to sprawca szybciej za-
atakuje. Zatem to ,dogadzanie” partnerowi, to nic innego, jak rodzaj
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specyficznej ochrony, ktéra same sobie zapewniaja. Zycie w nieusta-
jacym stresie i napieciu jest wyniszczajace. Do tego dochodzi jeszcze
fakt, ze kobieta, nie potrafigc zrozumiec¢ tej sytuacji (jednorazowej czy
dlugotrwalej), obwinia za nig siebie. W momencie, gdy poszczegdlne
zaczepki, klotnie czy poszturchiwania staja sie nie do zniesienia, na-
stepuje przejscie do fazy drugie;.

3.2. Faza — incydenty przemocy

Faza druga jest koncowym ogniwem fazy pierwszej, w ktorej pod
wplywem narastajacego napiecia, stresu i wzajemnych nieporozu-
mien dochodzi do wyladowania nagromadzonej zlo$ci w postaci jaw-
nych atakow agresji fizycznej — bicia, kopania, duszenia. I o ile w fazie
pierwszej rowniez mogly wystepowac¢ akty agresji, to nie byly one tak
gwaltowne i powazne, jak teraz. Jest tez to najkrotsza faza.

Po ostrym, niekontrolowanym ataku, ofiara przewaznie odczuwa
uczucia niedowierzania, zaprzeczania, ztoSci czy szoku, ze dana sytu-
acja miala miejsce. Im straszniejsze obrazenia odniosla kobieta, tym
silniej je minimalizuje i thumaczy zachowanie partnera. Co wiecej,
wiekszo$¢ bitych kobiet nie szuka pomocy w opatrywaniu swoich ob-
razen na zewnatrz, tylko je starannie ukrywa. Wyjatkiem sg sytuacje,
gdy kobieta sama zglasza sie po pomoc medyczng lub gdy znajduje sie
w bardzo zlym stanie. Rzadko kiedy tez kobieta dzwoni na policje, po-
niewaz nie wierzy w jej skuteczno$¢. Badania z 1976 roku w Kansas
City pokazaly, ze 80% kobiet zamordowanych przez swoich mezow
dzwonilo wczes$niej na policje od jednego do pieciu razy!

Innym aspektem fazy drugiej jest utrudnianie przez same kobiety po-
licyjnych czy sasiedzkich interwencji. Stad tez zakorzeniony w nas nie-
prawdziwy mit, Ze ,brudy nalezy pra¢ we wlasnym domu”, moze wy-
dawac¢ sie niektorym oczywisty. Jednak taki sposob mysSlenia jest
bledny. Co ma zrobi¢ kobieta po interwencji policji, w momencie,
w ktérym zostanie ze swoim oprawcg znowu sam na sam? Dzwoniac
po policje, walczyla o przerwanie gwaltownego ataku agresji. Teraz
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bronigc swojego partnera, walczy o przetrwanie i odciagniecie w cza-
sie kolejnego ataku.

3.3. Faza — miesiqgc miodowy

Dla obu stron zaistnienie przemocy we wlasnej rodzinie jest trudne.
I o ile sytuacje ofiary latwo sobie wyobrazié, tak sytuacje sprawcy nie
zawsze kazdy zrozumie. On rozumie, co sie stalo, i czuje sie zle. Zdaje
sobie sprawe z tego, ze postapil — méwiac delikatnie — niewlasciwie,
ale poniewaz jest slaby psychicznie, to nie potrafil zachowac¢ sie ina-
czej. Dla niego ta sytuacja rOwniez jest trudna, tylko inaczej. Nie bro-
nie tu bynajmniej sprawcoOw — pragne jedynie pokazac, ze kazde zja-
wisko ma dwa konce i aby w pelni zrozumie¢ dang sytuacje, trzeba
poznac opinie kazdej ze stron.

W fazie trzeciej dominuje obustronne poczucie winy — sprawca czuje
sie winny z powodu agresywnego zachowania, ofiara z powodu nie-
mozno$ci zastopowania go. Poniewaz emocje sa bardzo silne, obie
strony starajg sie na nowo odbudowac sytuacje sprzed ataku. Mezczy-
zna (sprawca) bedzie starac sie w skrajny sposob okazywa¢ swojq mi-
lo§¢ — moze by¢ przesadnie uprzejmy, szarmancki, wrecz romantycz-
nie zakochany. Takie zachowanie partnera sprawia, ze w wiekszo$ci
przypadkow ofiara wybacza sprawcy. Co wiecej odczuwa wspolczucie,
z powodu tego, ze jemu jest przykro. Wierzy w jego zapewnienia, ze
dane zachowanie juz nigdy wiecej sie nie powtorzy.

Inng praktyka sprawcy jest zaprzegniecie osoéb trzecich do przekona-
nia osoby doznajacej przemocy, ze sprawca ja kocha, a to byt tylko nie-
winny incydent. Swoista manipulacja.

Faza trzecia to najlepszy okres dla kobiet zyjacych w zwigzku ,,prze-
mocowym”. W chwilach wspélnego malzenskiego szcze$cia, po czu-
lych przysiegach, kwiatach i czekoladkach trudno podejmowaé wila-
Sciwe decyzje. Trudno odrzuci¢ emocje i uwierzyc¢, ze to wszystko sa
klamstwa, majace na celu odwleczenie odbycia kary za przemoc.
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Poszczegoblne fazy zawsze naprzemiennie po sobie nastepuja. Po fazie
trzeciej w koncu ponownie rozpocznie sie faza pierwsza. Tym, co je
roznicuje wzgledem siebie, jest czas wystepowania. Im dhluzej trwa
~przemocowy” zwiazek, tym dluzsza staje sie faza pierwsza, za$ faza
trzecia bardzo sie zmniejsza. Dzieje sie tak dlatego, ze kazde wspol-
czujace wybaczenie ofiary przekonuje sprawce do tego, ze maltreto-
wana osoba sie na to Swiadomie zgadza — wszak ,,widzialy galy, co
braly”. I cala historia powtarza sie.

Kiedy kobiety chogzabez stanika,

w szortach lub obcistej bluzce,
prowokuja w ten sposéb do gwattu.

psychorada.pl

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/

4. Skad sie bierze przemoc?

Przemoc fizyczna to najczestsze wyobrazenie o przemocy, jakie znamy
przewaznie z filmow. Posiniaczona kobieta na szpitalnym l6zku, po-
stanawiajaca skonczy¢ z terrorem sadystycznego mezczyzny. Czesto
padaja slowa ,,Skad sie biora tacy podli mezczyzni?”.

Prawda jest do$¢ prozaiczna — wychowujemy ich sobie samodzielnie.
Ludzie nie rodza sie z misja krzywdzenia innych ludzi. Rodza sie
z pewnym zapisem genetycznym, ktéry pozniej rozwijaja podczas
swojego zycia. Jesli np. rodzi sie czlowiek z talentem plastycznym i ta-
lent ten nie jest rozwijany, to taki czlowiek moze malowac swoje prace
do szuflady i nikt sie raczej o tym nie dowie, poza najblizsza rodzing.
Jesli zas od dziecka talent ten jest rozwijany, dziecko uczeszcza na za-
jecia plastyczne, pézniej do szkoly kladacej duzy nacisk na rozwijanie
pasji plastycznych, koniczac na studiach — to szanse, ze taka osoba za-
cznie samodzielnie tworzy¢ wspaniale prace, bardzo wzrasta. Ale jako
male dziecko nie posiada tej §wiadomosci. Swiadomoé¢ te nabywa do-
piero podczas poszczeg6lnych lat swojego rozwoju.

Podobnie rzecz ma sie z uwarunkowaniami spotecznymi. Dzieci nie
wiedzg, co jest dobre, a co zle. To my, dorosli, je tego uczymy. Poka-
zujemy konkretne zachowania i jesli dziecko je powtarza, a speliaja
nasze standardy — zostaje nagradzane, jesli nie — karane. Dziecko uczy
sie, obserwujac. Nastepnie powtarza zaobserwowane dzialanie.

Wyobrazmy sobie nastepujacg sytuacje — mama ttumaczy dziecku, ze
bicie innych osob jest zle, ojciec za$ kopie psa. Jaka postawe wyniesie
z takiej lekcji dziecko? Niewykluczone, ze majac w sobie duze poklady
wspolczucia dla zwierzecia, i tak przejmie wzorzec zachowania po
ojcu, a nie po matce. Dlaczego — bo jako ludzie mamy w sobie niejako
,Zaszczepiong” postawe, by i$¢ za silniejszym. Nie szanuje sie ludzi
slabych.
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Zatem skad sie biorg agresywni ludzie? Kto ich wychowuje? Kto ich
ksztaltuje?

Inni agresywni ludzie. Przewaznie mezczyZzni. Agresja moze przybie-
rac¢ rozne formy, jednak do$¢ tatwo na drodze teorii uczenia sie spo-
lecznego przewidzieé, jak zostanie uksztaltowane dane dziecko. Jesli
maluch dorasta w rodzinie, gdzie mezczyzna jest dominujacy w do-
wolnej sferze zycia, matka za$ ulegla, to najprawdopodobniej odtwo-
rzy ten sam schemat w swoim dorostym zyciu, z tej prostej przyczyny,
ze nie bedzie zna¢ innego. Tu oczywiScie moze nasuwac sie sprzeciw:
~Jak to nie moze? Moze! Wystarczy, ze przeczyta kilka ksigzek, zmieni
nastawienie i zacznie dziala¢ inaczej”. I w teorii tak jest. Ale tylko w
teorii.

Jesli jakie$ zachowanie bylto utrwalane przez kilka-, kilkanascie lat, to
oczekiwanie, ze z dnia na dzien zostanie zastgpione innym, jest czysta
uluda. Po roku ciezkiej pracy nad soba, zmiana jest juz realna, ale na
poziomie powierzchownych zachowan. Podczas kryzysowej czy stre-
sujacej sytuacji najprawdopodobniej odezwie sie stary, znany od wielu
lat wzorzec. Pisze to nie po to, by przekonywa¢ do tego, ze zmiany w
zachowaniu i mys$leniu sa niemozliwe — bo s3 jak najbardziej mozliwe.
Moja intencja jest pokazac, jak dlugi jest to proces i jak wiele pracy
nad soba wymaga.

Dlaczego tak wielu ludziom ciezko rzuci¢ palenie? Mimo stosowania
przeroznych farmaceutykow, plasterkow czy metod alternatywne;j
medycyny. Wlasnie dlatego, ze czynno$ci zwigzane z paleniem papie-
rosOw kojarza sie z okres§lonymi wzorcami zachowan. Pijemy kawke
i zaciggamy sie papierosem. Spotykamy sie z zaprzyjazniong osoba
i zaciaggamy papierosem. Idziemy na przerwe w pracy i zaciagamy sie
papierosem itd.

Mezczyzna, ktory wychowuje sie w rodzinie zdominowanej przez in-
nego mezczyzne, nauczy sie, ze rolg ,prawdziwego” mezczyzny jest by¢
y<twardym i silnym”. W takiej rodzinie wrazliwy mezczyzna to szczyt
obciachu. A kto z nas chcialby by¢ szczytem obciachu? Nikt. Lubimy
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by¢ akceptowani i obdarzani szacunkiem. Zatem jesli wychowano nas
w prze$wiadczeniu, ze wzorem aprobowanym jest dominacja, to be-
dziemy sie jej trzymac. Jesli przez to zaczniemy krzywdzi¢ innych, w
Srodowisku innych dominujacych osob, znajdziemy potwierdzenie, ze
to naturalne zachowanie, tak ma by¢, ,bo jak sie baby nie bije, to jej
watroba gnije”. STOP! To, co mowig i pisza inni ludzie, nie musi by¢
prawdziwe. Nie warto poddawa¢ swojego zycia narzuconym przez in-
nych normom, skoro w §rodku czujemy dyskomfort.

Jak moze wygladac¢ taki dominujacy model rodziny?

To miejsce, w ktorym agresywny czlowiek uzyskuje zadowolenie czy
wlasng gratyfikacje poprzez bycie dominujagcym wobec zony i dzieci.
Kiedy ta dominacja staje sie coraz mocniejsza, zaczyna przejawiac sie
w wielu sferach zycia. Moze to by¢ sfera seksu (np. ,,jeste$s moja zona,
wiec musisz ze mng wspolzy¢ wtedy, kiedy ja chce i w taki sposob,
w jaki ja chce”), finanséw (np. ,jestem glowa rodziny, wiec masz mi
oddawa¢ zarobione przez ciebie pieniadze”), spoleczna (np. ,nie be-
dziesz spotyka¢ sie z kolezankami, bo ci robig wode w mozgu”) czy
psychologiczna (np. ,jeste$ tak glupia, ze powinna$ sie cieszy¢, ze
z toba w ogoble jestem”). Rodzina takiej dominujacej osoby odczuwa
duzy negatywny stres i napiecie, ktore moze wywolywacé sprzeciw
i zlo$¢, w wyniku czego moze nastapic eskalacja dominacji w sferze fi-
zycznej np. jako pobicie.

Osoby wywodzace sie z takich modeli rodzin poruszaja sie w podob-
nym obszarze rodzin zaprzyjaznionych. Osoby agresywne otrzymuja
od innych os6b agresywnych potwierdzenie, ze to, co robia, jest
stluszne, za$ osoby pokrzywdzone otrzymuja komunikaty, ze ,,w zyciu
to tak jest, zaci$nij zeby i jako$ to zno§”.

Wzorce ,przemocowe” przejmuja nie tylko chlopcy. Dziewczynka wy-
chowywana w rodzinie o dominujacym, autorytarnym stylu, rowniez
bedzie miala wpojony wzorzec ,przemocowy”. Z racji stabszej sity fi-
zycznej bedzie postugiwa¢ sie innymi metodami uzyskania wladzy nad
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czlonkami w swojej przyszlej rodzinie. Dany czlowiek wybiera ten ro-
dzaj dominacji, ktéry mu najlatwiej przejawi¢. Moze wiec by¢ to sfera
psychiczna i przemoc psychiczna, moze by¢ ekonomiczna, seksualna
czy fizyczna.

Standard takiego zycia moze mie¢ miejsce przez cale zycie danego
czlowieka. Moze trwa¢ tak dlugo, jak dlugo dana sytuacja czy zacho-
wanie nie zostanie zastgpione innym.

Co sie jednak dzieje, gdy kto$ chce porzuci¢ ,przemocowy” wzorzec
zachowania?

Nie jest to latwe, a proces zmiany — z r6znym wynikiem — moze trwaé
latami. Nie zawsze udaje sie zahamowaé¢ przemoc. Nie zawsze tez
udaje sie ja zahamowac¢ wla$ciwie. Sa osoby, ktore jako dzieci przezyly
pieklo, widzialy bicie wlasnej matki, same do$wiadczaly upokorzen i
wielkich krzywd fizycznych, i teraz w swoich zwigzkach, w swoich ro-
dzinach, tak mocno wycofaly wszelkie swoje zachowania spoleczne, by
nawet najmniejszym, niewinnym gestem nie urazi¢ drugiej osoby.
Boja sie krytykowa¢, boja sie przedstawia¢ swoje zdanie, boja sie jak-
kolwiek wyraza¢ siebie. Zamykaja sie w wewnetrznym Swiecie, ktore
sami sobie tworzg i trwaja w nim latami. Na pozor nie réznig sie od
innych — chodzg, jedza, pracuja.

Dlatego tak wazne jest, zeby w calym procesie wychowawczym zostala
zachowana spojno$¢ pomiedzy czynami a stowami. Ta konsekwencja
wychowawcza sprawia, ze w dziecku tworzy sie ,swoisty kregoshup
moralny” i na tej podstawie wie, co jest dzialaniem dobrym, a co zlym.
W przyszlo$ci bedzie umialo odr6zni¢ dzialania neutralne od pozytyw-
nych i negatywnych, a co za tym idzie, bedzie umialo dokonywac wy-
boréw pomiedzy tymi zachowaniami. Zaszczepiajagc w drugim czlo-
wieku dobro, uszlachetniamy go i dajemy szanse na wartoSciowy roz-
wo0j. Zaszczepiajac zlo, przyczyniamy sie do destrukeji i jego, 1 innych
0sOb w jego otoczeniu.
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Zamiast zatem poprzestawac na oskarzaniu sprawcow, miejmy w So-
bie misje czynienia dobra. Uwrazliwiajmy sie na krzywde innych, po-
magajmy cierpigcym w ramach swoich mozliwosci — stlowem, mysla,
datkami na profilaktyke i wychowywaniem wlasnych dzieci.

Oczywi$cie nie zawsze tak musi by¢, jak przedstawiam to w niniejszym
rozdziale, ale szanse na to, ze tak sie wlasnie stanie, sa bardzo wysokie.
Omowiony przeze mnie model jest pewnym uproszczeniem, poniewaz
zalezno$ci psycho-spoleczne sg duzo szersze i maja wiecej powigzan.
Jednak wazne jest codziennie u§wiadamia¢ sobie, kim sie jest, do
czego sie dazy. To daje wglad we wlasne zycie i w konsekwencji w zycie
innych. Jesli wartoScig zyciowa stanie sie niesienie mitoSci, wtedy
kazde zachowanie zafiksowane w innym aspekcie zostanie poddane
autoanalizie i zmodyfikowane odpowiednio do potrzeb. Do wyznawa-
nych wartosci zyciowych.

5. Emocjonalna wiladza

Przemoc fizyczna zostawia namacalne $lady. W wyniku popychania,
szarpania i bicia powstaja konkretne urazy, ktére mozna zobaczy¢,
zdiagnozowa¢, podda¢ obdukcji i mie¢ dowdd, ze kto$§ kogo$ skrzyw-
dzil. W przypadku przemocy psychicznej takich sladow nie ma i nie
bedzie. Widzial kto$ kiedy$ namacalne dowody w postaci podbitej du-
szy czy zlamanego serca? Nikt nie widzial.

Co wiecej, trudno sie zorientowac, kiedy zaczyna sie przemoc psy-
chiczna — czy od krytykanctwa i wySmiewania pogladow, czy od po-
mniejszania wartosci jako czlowieka, czy od szantazy, oskarzen, cho-
robliwej zazdrosci, czy czego$ jeszcze innego? W ktorym momencie
zaczyna sie mysSle¢, ze ,mobj zwiazek jest chory”, a w ktérym ,,moj
marny los jest bez szans na poprawe”.

Co powoduje, ze dany czlowiek pograza sie w chaosie ,przemoco-
wego” zycia rodzinnego? To samo$wiadomos$¢ osoby poddawanej in-
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doktrynacji psychicznej. By¢ moze kiedy$ zastanawiales sie, czy czlo-
wiek silny psychicznie, pewny siebie i swojej wartosSci, Swiadomie po-
zwolilby na wyniszczajace okaleczanie swej psychiki? Nie pozwolil? A
moze by pozwolil, jesli zjadliwy jad saczylby sie codziennie po kro-
pelce. Moze by nie zauwazyl tego procesu. Czy dziecko od razu umie
biega¢ przez plotki, czy zaczyna od niepewnego postawienia pierw-
szego kroku?

Jako postronni obserwatorzy widzimy ludzkie historie przewaznie na
poziomie ich koncowego fragmentu. Wiekszo$¢ z nas na racjonalnej
plaszczyznie poznawania finalu dramatycznych wydarzen rodzinnych
nie rozumie, czemu ofiara nie mogla odej$¢. Dziwi sie, ze policja, le-
karze, stuzby pomocowe nie pomogly. I na podstawie efektu konco-
wego nadajemy znaczenie ludzkim tragediom. Niestety przyczyn ma-
kabrycznych wydarzen nalezy doszukiwa¢ sie duzo wezedniej. Kiedy$
Agatha Christie napisala w jednej ze swoich ksiazek, ze przyczyn mor-
derstwa nalezy upatrywac nie w samym morderstwie, ale w okolicz-
noSciach, ktore mialy miejsce wiele lat wczes$niej. I ja sie dokladnie z
tym zgadzam. Zycie jest cigglym procesem, a nie wyrwanymi z kon-
tekstu wydarzeniami. Nie jest tak, ze coS$, co sie dzisiaj dzieje, dzieje
sie bez powodu. Caly Swiat, kazde istnienie ludzkie podlega pewnym
przemianom na przestrzeni zycia. Dzisiaj jesteSmy, jacy jesteSmy, ale
5 czy 10 lat temu byliSmy kim$ zupelnie innym. MieliSmy inne marze-
nia, inne poglady inne spojrzenie na $wiat. Tym, co sie zmienilo, byl
nasz rozwdj i proces dorastania czy dojrzewania zyciowego w konkret-
nych warunkach spolecznych. Inaczej patrze¢ i podchodzi¢ do zycia
bedzie osoba wychowana w pelnej, kochajacej sie rodzinie, a inaczej
czlowiek z deficytem w sferze uczu¢ rodzinnych — czy to z powodu
Smierci rodzica, czy rozwodu, czy z kazdego innego, ktéry zaburza
harmonie rodzinna.

Przemoc to réwniez ciagly proces, gdzie jedna z os6b celowo wykorzy-
stuje swoja przewage sil nad inng. Dzien po dniu, tydzien po tygodniu,
miesigc po miesigcu i rok po roku. Pod wplywem tego, co nam komu-
nikuje nasz partner i nasze zycie, zmieniamy sie. Jesli nasz zwigzek
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jest partnerski, tworczy i kreatywny — rozwijamy sie i stajemy szcze-
Sliwsi. Jesli w zwigzku nie panuje rownos¢, tylko dominacja, a nasze
sprawy sg odkladane na wieczne nigdy, czy gdy rezygnujemy ze swo-
ich zainteresowan jako mniej waznych niz naszego partnera, zaczy-
namy odczuwac smutek i frustracje. A taki stan emocjonalnego braku
harmonii to idealny grunt do zasiania w nas zwatpienia w siebie, w
swoje zdolnosci, swoje dobre strony czy moéwigc juz ogolnie — w siebie
jako warto$ciowego czlowieka. Proces degradacji wlasnej osoby moze
trwa¢ kilka tygodni lub calymi latami. Wszystko zalezy od natezenia
trwajacej przemocy i osobistej sily wewnetrznej jednostki. Osoby
wrazliwe i delikatne moga poddac¢ sie szybciej niz osoby silne i zrow-
nowazone wewnetrznie. Ale zaré6wno silna jak i staba wewnetrznie
osoba, moze stac sie ofiarg przemocy psychiczne;j.

CzymsS, co dodatkowo poglebia proces wchodzenia w taka krzywdzaca
relacje jest niemozno$¢ zrozumienia, ze osoba, ktora sie kocha, celowo
krzywdzi. Przeciez milo$¢ ,laskawa jest”, jak wiec zrozumie¢ osobe,
ktéra mowi ze kocha, a wyniszcza. Jak zrozumie¢ i wyzwoli¢ sie od
kogos, kto mowi: ,,gdybym cie tak nie kochal, to to wszystko by sie nie
dzialo — robie to dla nas” czy nawet: ,zaharowuje sie dla ciebie, a ty
mi sie tak odwdzieczasz”.

Zjawisko to dobrze charakteryzuje proces ,prania moézgu”, ktéry ob-
serwowano wsrod jencéw wojennych. Jako pierwsza zwrocila uwage
na podobienstwa tego zjawiska do przemocy w zwigzku Diana Russel
w ksigzce Rape in marriage.

Osoba poddawana praniu moézgu do$wiadcza kilku gléwnych zjawisk
terroru psychicznego, do ktérego nalezg m.in.:

s Izolacja, czyli wywieranie wplywu na osobe, by zaprzestala kon-
taktow z waznymi dla niej osobami, czyli znajomymi, przyja-
ciolmi, rodzina. To izolacja od wszystkich tych osob, ktére moga
zapewni¢ ofierze jakiekolwiek wsparcie psychiczne, zmieni¢ po-
glady na sytuacje, pokaza¢ odpowiednia literature czy osrodki
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pomocy spolecznych. Bardzo latwo jest wpaja¢ takie zasady i po-
glady, jakie sprawca uwaza za stuszne.

Monopolizacja uwagi — to zjawisko ma miejsce w sytuacji,
gdy proces izolacji sie powiodl. Jesli izolacja sie udaje, to sprawca
zaczyna miec rzeczywistg wladze nad ofiara, ktora staje sie swoi-
stym wiezniem, ktéremu po odcieciu wiezow spolecznych mozna
wmowic¢ niemal wszystko.

Wyczerpywanie ofiary — to proces, podczas ktorego osoba
doswiadczajgca prania mozgu zostaje obcigzona wszelkimi moz-
liwymi obowigzkami po to, aby nie miala czasu na myS$lenie
o swoim zyciu. Im wiecej zaje¢ do wykonania, tym mniejsze
szanse, ze ofiara bedzie miec¢ sile na jakiekolwiek ruchy obronne.
Sfera obowigzkéw moze dotyczy¢ niemal wszystkiego — posil-
kow, zakupow, sprzatania, ubierania sie, wychowania dzieci itd.
Poczatkowo ilos¢ i zakres obowigzkéw budza sprzeciw ofiary, z
czasem jednak dla zapewnienia sobie spokoju, godzi sie z iloScia
spraw i pozostalymi wymaganiami. Cala jej uwaga zyciowa zo-
staje podporzadkowana spelhianiu zadan sprawcy.

Grozby - to swoista forma ,,wladzy wykonawczej”. Opiera sie na
przeswiadczeniu, ze cierpienie nie jest shusznym stanem, zatem
straszenie doznawaniem krzywd budzi lek i niepokoj, i czesto
sprawia, zZe sama grozba jest juz na tyle straszna, ze ofiara by
unikna¢ dzialania zawartego w grozbie, zgodzi sie na zadania
sprawcy. Grozby zmuszaja ofiare do caltkowitego poshuszenstwa.
Sporadyczne okazywanie poblazliwosci — ma miejsce
wtedy, gdy sprawca czuje lub widzi, ze ofiara znalazla w sobie
dos¢ sily, by odejs$¢ z toksycznego, ,,przemocowego” zwigzku, za-
czyna okazywac czulo$¢, milo$¢, zrozumienie, okazywaé wspar-
cie. Poniewaz jest wyczerpana psychicznie, zamiast trzezwo my-
Sle¢ i nie da¢ sie zwodzi¢, kolejny raz ulega iluzji manipulatora
i pozostaje z nim w wyniszczajacej ja relacji.
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W przypadku przemocy emocjonalnej efekty dzialan sprawcy sa mniej
widoczne na zewnatrz i latwiej je ukry¢ przed innymi. Przemoc psy-
chiczna moze by¢ jedynym rodzajem przemocy, ktora stosuje sprawca
wobec ofiary. Moze tez wspotwystepowac z innymi rodzajami prze-
mocy. Ze wzgledu na charakter tego rodzaju dominacji, stosuja ja za-
rowno kobiety, jak i mezczyzni wzgledem siebie.

W najprostszym ujeciu przemoc psychiczna to wladza jednej osoby
lub grupy ludzi nad emocjami i mysSleniem os6b trzecich. Nie po-
zwolmy sobie i innym na to.

przypadku wiekszosci gwattow

oﬁara ma zt3 opinie i sktonnosc
do wielu partneréw seksualnych.

psychorada.pl
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6. Gra w cieplo-zimno...

Poza omowiong wczes$niej przemoca fizyczng i psychiczng, mozna wy-
roznic jeszcze dwa jej rodzaje. Pierwszym bedzie przemoc seksualna,
a drugim przemoc ekonomiczna. Podobnie jak w dwoch wcze$niej
omoOwionych formach przemocy, tak i tutaj oba te zjawiska moga wy-
stepowac samodzielnie, ale mogg tez sie wzajemnie przenikac¢. Ponizej
zamieszczam w tabeli wykaz niektérych zachowan stosowanych przez
sprawcow w poszczegOlnych rodzajach przemocy.

Przemoc ekonomiczna

Sprawia, ze ofiara staje sie zalezna od partnera i szczego6lnie podatna
na przemoc. Przyklady tej przemocy obejmuja ograniczenie dostepu
ofiary do pieniedzy czy do informacji o stanie finansowym rodziny,
zmuszanie ofiary do proszenia o kazdy grosz, klamanie na temat za-
sobow rodziny, wykradanie pieniedzy ofiary, niedopuszczanie ofiary
do pracy zarobkowej.

Przemoc seksualna

Zazwyczaj ofiary sa skrepowane, zawstydzone, gdy musza moéwic
o przemocy seksualnej. Czesto mezczyzna, ktory stosuje przemoc fi-
zyczng i psychiczng, wezesniej czy pozniej ucieka sie rowniez do prze-
mocy seksualnej. Przemoc seksualna obejmuje cale spektrum zacho-
wan: zmuszanie ofiary do odbycia stosunku w formie, ktora jej nie od-
powiada, czy w czasie dla niej niedogodnym. Moze obejmowac takie
zachowanie sprawcy, ktére budza w kobiecie lek o swoje wlasne bez-
pieczenstwo czy bezpieczenstwo dzieci.
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Przemoc

Zachowania dokonywane przez sprawce

Fizyczna

popychanie, odpychanie, obezwladnianie, przytrzymywanie, policz-
kowanie, szczypanie, poszturchiwanie, kopanie, duszenie, wszyst-
kie rodzaje bicia (otwarta dlonig, pieSciami itp.), ciagniecie za wlosy,
za uszy, gryzienie, rzucanie kims, ciskanie w kogo$ przedmiotami,
parzenie, okaleczanie, drapanie, polewanie wrzatkiem i substan-
cjami zracymi, nieudzielanie pomocy, krepowanie ruchow, zwigzy-
wanie, kneblowanie, plucie, wykrecanie rak, uzycie broni, grozenie
bronig, $wiadome stwarzanie niebezpiecznych sytuacji, stanowig-
cych zagrozenie fizyczne, wytwarzanie pozornych zachowan agre-
sywnych majacych na celu generowanie strachu itp.

Psychiczna

wy$miewanie pogladow, religii, pochodzenia, osoby, narzucanie
pogladow wlasnych lub spoleczno$ci; karanie za przewinienia, za
odmowe uczué, za odmowe wykonywania polecen, zadan czy roz-
kazow; wymuszanie nieakceptowanych zachowan za pomoca ma-
nipulacji, gestow; stala krytyka zachowanie, bycia soba, pogla-
dow, osiagnie¢; dyskryminowanie osiggnie¢ w szkole, pracy,
domu; izolowanie spoleczne, kontrola kontaktéw z osobami trze-
cimi, narzucanie osoéb do kontaktéw; domaganie sie postuszen-
stwa pod grozba kary; degradacja stowami poprzez wyzywanie,
ponizanie, upokarzanie, zawstydzanie, szykanowanie, obrzuca-
nie wyzwiskami, stosowanie grozb; ograniczenia dostepu do po-
szczegblnych pomieszczen; ograniczenia snu; nekanie slowne,
SMS-owe, e-mailowe; przechwytywanie i czytanie cudzej kore-
spondencji, przeszukiwanie miejsc z rzeczami osobistymi; §ledze-
nie, prze$§ladowanie; wywolywanie poczucia winy, zmuszanie do
opieki.

Seksualna

wymuszanie pozycia seksualnego w okres§lonym czasie, miejscu,
nieakceptowalnych pieszczot; wymuszanie zachowan seksual-
nych z innymi osobami czy to w sposob czynny czy bierny; sady-
styczne formy wspolzycia (sado-maso, krepowanie, kneblowanie,
bicie, przypinanie klamrami, fetyszyzacje, techniki dominacji);
demonstrowanie zazdrosci; krytykowanie zachowan seksual-
nych, zmuszanie do przygladania sie wspolzyciu seksualnemu
0s0b trzecich; uprawianie seksu z osoba niepelnoletnia; obnaza-
nie lub onanizowanie sie przy kims bez jego zgody; ocieranie sie
o0 kogo$ w miejscu publicznym; podgladactwo; wymuszanie seksu
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w obecnosci dzieci, i inne nieakceptowane przez dang osobe za-
chowania.

Ekonomiczna |odbieranie pieniedzy, uniemozliwianie podjecia pracy, niezaspo-
kajanie podstawowych materialnych potrzeb rodziny, zacigganie
kredytow bez porozumienia z partnerem, wynoszenie czy sprze-
dawanie wspolnej wlasno$ci bez porozumienia z partnerem, od-
mawianie ponoszenia oplat wynikajacych z rachunkéw bytowych,
nieplacenie alimentow, pozbawianie prawa do wspolnego ma-
jatku, defraudowanie wspdlnych pieniedzy i wlasnosci, ograni-
czanie dostepu do wspolnych kont bankowych, zmuszanie do
pracy bez wynagrodzenia, rozliczanie z wydanych pieniedzy co do
grosza, przekupstwa itp.

Ta lista nie wyczerpuje wszystkich mozliwych zachowan. Stanowi je-
dynie obraz tego, jak wiele r6znych zachowan moze stanowi¢ dla ko-
gos$ przekraczanie jego granic osobistych.

Poza klasyfikacja zachowan przemocy w obrebie sfery fizycznej, psy-
chicznej, seksualnej czy ekonomicznej, mozna zastosowac jeszcze po-
dzial na przemoc goraca i zimna.

Z przemoca goraca jest sie najlatwiej zetknaé — jest wynikiem gwal-
townie odczuwanego w danym momencie stanu emocjonalnego, ktory
potrzebuje wyladowania. Wtedy ludzie podnosza glos, zaczynaja krzy-
czet, wyzywac sie nawzajem, dochodzi do aktéw bicia. Jest nalado-
wana furig, gniewem, zloScig, wzburzeniem, silnymi emocjami, nad
ktorymi sprawca nie panuje. To przemoc, ktoéra pojawia sie nagle,
szybko i rownie szybko zostaje wyladowana.

Przemoc zimna jest zaplanowana, skalkulowana, rozwazona i realizo-
wana wedlug pewnego planu. Dzialania sa podejmowane z premedy-
tacja. Czesto maja na celu ,wyzsze dobro” czy to jednostki, czy calej
rodziny. Moze to by¢ czyje$ zle pojmowane dobro, realizowanie Swia-
dome lub w duchu niezrozumienia podstaw jakiej$ ideologii czy wiary,
lub zwyczajne autorytarnie postawione zasady, ktérych bezwzglednie
nalezy przestrzega¢. U podstaw dzialania sprawcy lezy konkretny po-
wod (cel), ktory bedzie konsekwentnie realizowa¢. Moze nim byc¢

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/

okreslona filozofia na zycie lub model wychowania. Zlamanie ustalo-
nych zasad bedzie powodem do wszczecia aktow agresji. Ten rodzaj
przemocy bedzie pojawial sie wéréd osoéb o autorytarnym modelu wy-
chowawczym, dominujacych, piastujacych wysokie i odpowiedzialne
stanowiska w pracy. Zachwianie pewnego porzadku odgornie przyje-
tego planu, bedzie pietnowane karami za niepostuszenstwo.

Jezeli dziewczyna pozwala na pocatunki
i pieszczoty, to tylko jej wina, gdy sprawy

wymkna sie spod kontroli i partner wymusi
na niej stosunek seksualny.

psychorgédaspl
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7. Wszyscy przegrani?

7.1. Skutki przemocy dla doswiadczajacych jej

0so0b oraz swiadkow tych wydarzen

W zwiazkach, w ktérych panuje jakakolwiek odmiana przemocy, o do-
wolnym jej nasileniu, cierpig wszyscy. Blizsi i dalsi spowinowaceni z
dang para ludzie. W tym i w kazdym kolejnym pokoleniu, dopoki kto$
nie przerwie tej wieloletniej szarpaniny. Nie mozna patrze¢ na czlto-
wieka wylgcznie z jego pozbawionej zaplecza rodzinnego perspek-
tywy. Nie da sie w ten sposob obiektywnie spojrze¢ na dang jednostke.
Nie da sie odcig¢ od korzeni. Nie da sie zbudowac wlasnego szczescia
na nieuporzadkowanym polu wlasnych uczué, postaw i zapamieta-
nych z historii przemocy schematéw przesztosSci.

Niestety wiele osob, nabiera sie na mit, ze mitos¢ ,,dziala cuda” i ,leczy
z weze$niejszych ran”. OczywiScie. Tylko jak dlugo? Jak dlugo mozna
chcie¢ by¢ dobrym samarytaninem wzgledem drugiego czlowieka?
Jak dlugo mozna znosi¢ pozbawianie sie samemu prawa do luksusu,
jakim jest wewnetrzny spokoj, zamiast codziennej szarpaniny? Jak
dlugo mozna rezygnowac z siebie w imie milto$ci dla kogo$ innego?

Niestety wiem, ze mozna na dlugie lata. Szczegblnie kobiety latwo
wpadaja w pulapke wlasnej kobieco$ci i kojarzonej z nig dobroci, tkli-
woSci, zrozumienia czy milczacego cierpienia dla wyzszej sprawy. A
milo$¢ dla kobiet jest wlasnie wyzsza sprawa. O ile nie najwyzsza.

Kobiecie thumaczy sie niektére wybryki mezczyzn z pewna poblazliwo-
Scig, ale juz te same zachowania u kobiet staja sie nieakceptowalne. Pa-
mietam sytuacje, gdy jedna z kobiet mi mowila, jak skarzyla sie swojej
matce, ze maz nie pomagal jej w utrzymywaniu. Na co matka odpowia-
dala ,,Moze ma jakie$ swoje kawalerskie dlugi — daj mu czas. Jako$ to
wytrzymasz”. Wytrzymywala 3 lata. Potem, gdy nie chciala odda¢ swo-
ich pieniedzy na wazne dla meza sprawy, pierwszy raz zostala pobita.
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Czy kobiecie zostaloby wybaczone, jesli przez 3 lata nie zajmowataby
sie domem i nie lozyla na utrzymanie dziecka?

Inna, by zaskarbi¢ sobie mitlo$¢ swojego meza, codziennie wygladata
tak, jakby to byl najwspanialszy dzien w jej zyciu. Perfekcyjnie zajmo-
wala sie domem, gotowala wykwintne posilki, prowadzila otwarty in-
teligencki dom, w ktorym zbierala sie $mietanka lekarzy z jej otocze-
nia. Gdy pierwszy raz wylagdowala przez meza w szpitalu z polama-
nymi zebrami, dzwonila do niego, pytajac czemu jeszcze nie przyszedt
jej odwiedzi¢. Czy tej kobiecie ktokolwiek umialby okaza¢ szacunek?

Kolejna zostala sama na Wigilie, bo partner mial wazne sprawy na
mieScie. Ale... nie powiedzial jej o tym wcze$niej, wiec naszykowala
wspaniala kolacje i czekala na jego powrét. Ale nie wracal, wiec posta-
nowita go poszukaé. Znalazla go w pubie z kolegami, podczas partyjki
brydza. Po krétkiej, gwaltownej wymianie zdan zostala pobita butelka
po piwie. Uciekla z placzem. Nastepnego dnia partner zadzwonit z z3-
daniem, by zadzwonila do os6b z imprezy i przeprosila za swoje za-
chowanie. Zadzwonita. Czy przypadkiem nie padiby zarzut ,ona sie
nie szanuje”?

Inna co wieczor wypijala drinka, ,by sie rozluzni¢” przed wieczornym
spotkaniem z mezem, poniewaz wspolny seks byl dla niej zbyt gwal-
towny i bolesny. Ale ,,mezczyzna ma swoje potrzeby, wiec trzeba je ja-
ko$ zaspokaja¢”. Czyz nie mialaby przylepionej etykietki ,sfrustrowa-
nej pijaczki’?

Ile takich mitéw, nieprawdziwych stwierdzen czy wymoéwek kazdy
z nas slyszal w swoim zyciu? Ile takich historii uslyszal od innych lu-
dzi? A ile sam powtarzal jako prawde? Ile nieszcze$cia jeszcze musi sie
wydarzy¢, abySmy sie ockneli?

Milo$¢ nie jest stanem, w ktorym jedna ze stron sie poSwieca, a druga
bierze. A nie dos¢, ze bierze, to zada coraz wiecej i wiecej, i obarcza te
pierwsza wing za swoje zachowanie. Milo§¢ to stan emocjonalny, w kto-
rym obie strony czuja sie OK — s3 spelnione, zadowolone z czasu, ktory
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wspolnie spedzajg, maja wspolne cele i realizuja je w sposéb, ktory ob-
oje aprobuja. Jakiekolwiek dtuzsze zachwianie poczucia bezpieczen-
stwa wewnetrznego powinno sklania¢ do szerszej retrospekcji innych
uczu¢ czy analizy zwigzku w dhuzszej perspektywie.

Wazne jest, by pamietac¢, ze wlasne dobro jest celem nadrzednym. I je-
§li zwigzek, ktory mial dawac satysfakcje i zadowolenie, daje cierpie-
nie, frustracje i bol, warto sie zastanowi¢, z jakiego powodu. Co sie
zmienilo? Czego wczedniej nie bylo? Jakich zachowan, przemyslen czy
kontaktow?

Nie mozna patrze¢ na swoj zwigzek bez konsekwencji dla dalszej ro-
dziny, dla dzieci, ktore widza nieszczes$liwe malzenstwo rodzicow, ich
dzieci wychowanych przez nieszczes$liwe i skrzywdzone nierozumie-
niem mitoSci dzieci. Bledne koto, ktore zatacza coraz szersze kregi.
Stad tyle mowi sie o terapii rodzin. Calych rodzin. Matki i ojcowie
przekazuja swoim dzieciom te same wzory, ktore znajq ze swojej prze-
szloSci — nie robia tego przewaznie ze zlych intencji. Po prostu nie po-
trafig inaczej. Zycie to proces, ktérego celem jest nasz wewnetrzny
rozwoj. Tyle czasu poSwiecamy na edukacje intelektualna, prace czy
rozrywke. W stosunku do tego czas, ktory poSwiecamy na wlasne prze-
myS$lenia dotyczace nas samych, jest niesamowicie maly lub go po
prostu nie ma, bo zostaje zepchniety na margines znaczen.

W psychologii funkcjonuje termin zwany podstawowym bledem
atrybugcji. Zjawisko to polega na tym, ze my, ludzie, mamy sktonnosé¢
do wyjasniania zdarzen, ktore przytrafiajg sie innym osobom, opierajac
sie na domniemanych znaczeniach wewnetrznych, jakie przypisujemy
danej osobie. Stad tak latwo nam powiedzie¢: ,ona jest beznadziejna,
ma o wszystko pretensje...”, zamiast poszuka¢ wyjasnienia tego stanu
rzeczy w czynnikach sytuacyjnych. By¢ moze jest taka, bo pracuje po 12
godzin dziennie w miejscu, ktorego szczerze nie cierpi, a jej praca nie
przynosi takich efektow, jak by chciata. I nie umie sobie z tym inaczej
poradzi¢, jak poprzez odczuwanie frustracji...

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/

Ta potrzeba widzenia ludzi i zjawisk w szerszej perspektywie jest bar-
dzo wazna. Dzieki temu uwrazliwiamy sie na innych ludzi. Takie we-
wnetrzne otwarcie daje poczucie rzetelniejszej perspektywy poznaw-
czej. Wychodzenia poza utarte schematy. Przyspiesza rozwoj osobisty,
co w dluzszej perspektywie chroni przed wiklaniem sie w trudne emo-
cjonalnie sytuacje. Trzymajmy sie tego w codziennych zmaganiach.
Przemoc, tak jak wszystkie zle wydarzenia, by mogla sie rozprzestrze-
nia¢, musi mie¢ podatny grunt, na ktérym osiadzie i zapu$ci korzenie.
Rzetelne pozbawienie sie wlasnych traum z przeszlo$ci moze to sku-
tecznie uniemozliwia¢. Dbajmy o siebie nawzajem.

Jezeli autostopowiczka zostanie zgwatcona,
ma to, na co zastuzyta, gdyz nie powinno sie

wsiadac¢ do nieznanych samochodoéw.

psychorada.pl
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8. Czy warto sie przyznawac do
przemocy w swojej rodzinie? Czy warto
o tym mowic?

Juz samo mowienie o osobistych sprawach komus$ jest trudne. A co
dopiero mowi¢ o tak trudnych sprawach, jak do§wiadczana na ,wla-
snej skorze” przemoc. CO powiedzie¢? JAK? No i oczywiscie KOMU?

W odczuwaniu takich traumatycznych sytuacji zawsze warto trzymac
sie jednej zasady — za przemoc w rodzinie ZAWSZE odpowiada
sprawca. Nie ofiara, nie jej zachowanie, nie sytuacja — nie zadne oko-
licznosci zewnetrzne, ale tylko i wylacznie sprawca. To sprawca prze-
mocy nie potrafi radzi¢ sobie ze soba i z odczuwanymi emocjami. Nikt
inny. Tak jak za kradziez odpowiada zlodziej, tak za przemoc odpo-
wiada osoba, ktora sie jej dopuscila. Motywy sg absolutnie niewazne.

Wszelkie naruszenie granic osobistych innych 0s6b czy niszczenie ich
mienia, bez ich wyraZznej, Swiadomej zgody, jest naruszeniem wlasnej
autonomii. Oficjalna definicja Ogo6lnopolskiego Pogotowia dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie brzmi:

PRZEMOC W RODZINIE TO ZAMIERZONE I WYKORZYSTUJACE PRZEWAGE SI¥.
DZIALANIE PRZECIW CZEONKOWI RODZINY, NARUSZAJACE PRAWA I DOBRA
OSOBISTE, POWODUJACE CIERPIENIE I SZKODY — 1 tego sie trzymajmy!

Doswiadczanie bolu i cierpienia sprawia, ze osoba poddawania trud-
nym sytuacjom ma mniejszg zdolno$¢ do samoobrony niz sprawca
wykorzystuje. Im bardziej wyczerpana ofiara, tym silniejszy sprawca.
Nie mozna sie godzi¢ na to, by osoba, ktéra krzywdzi, umacniala sie w
poczuciu wladzy i mocy. Czy jesli jesteSmy chorzy, bo zlapato nas prze-
ziebienie, wstydzimy sie o tym mowic¢? Oczywiscie, ze nie — nie przy-
chodzimy do pracy, idziemy do lekarza, potem na zwolnienie — nie ma
powodow, by wstydzi¢ sie przeziebienia, bo przeciez nie mamy
wplywu na to, czy zaatakuje nas choroba.
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Przemoc w rodzinie to tez choroba — choroba rodziny. I z tego powodu
warto zaczac¢ ja leczy¢. Jak najszybciej. Nie ma powodu wstydzi¢ sie
tego, ze kto$ nas krzywdzi. Trzeba zajac sie soba, zaopiekowacé, podjac
dzialania, ktore pozwolg wyzwoli¢ sie z kregu przemocy. Powtarzam raz
jeszcze: osoba krzywdzona absolutnie nie ma powodu, by ukrywac zda-
rzenia czy wielu zdarzen, ktérych doswiadcza. Tak dlugo, jak bedzie
unika¢ przyznawania sie do zaistnialej sytuacji przed innymi ludzmi i
sama sobg, tak dlugo problem sie sam nie rozwiaze. Bedzie sie nato-
miast nasila¢, poniewaz sprawca jest ,kryty” w dodatku przez osobe,
ktora krzywdzi. Bedzie czul sie jeszcze bardziej bezkarny. A osoba do-
Swiadczajaca przemocy bedzie jeszcze bardziej pograzac sie w swoich
wyobrazeniach, ze nie moze zmieni¢ swojego losu i nie potrzebnie tra-
ci¢ sity. MOZNA PRZERWAC PRZEMOC.

Najpierw wazne jest przyznac sie przed sama sobg — ze JA do$wiad-
czam przemocy ze strony swojego partnera czy innych bliskich mi
osOb. Nastepnie na poziomie psychicznym wyrazi¢ swdj sprzeciw na
dalsze traktowanie tego typu. ,Nie akceptuje sytuacji, w ktoérej on za-
chowuje sie w sposob, w wyniku ktorego ja cierpie”. Kazda forma
przemocy jest zla i nalezy sie jej $wiadomie przeciwstawiac. To wazne,
poniewaz tak dlugo, jak osoba do$wiadczajaca przemocy bedzie thu-
maczy¢ sama przed soba dowolnymi okoliczno$ciami majace miejsce
sytuacje, w ktorych bierze czynny udzial — czy to w przypadku prze-
mocy fizycznej, psychicznej, seksualnej, czy ekonomicznej — tak dlugo
pozwala samej sobie na dalsze do$wiadczanie takich nieprzyjemnych
stanow. Kazde krycie zachowania sprawcy chroni go. A jedyna osoba,
ktora potrzebuje ochrony jest ofiara. Dlatego nie pozwdélmy sprawcy
na dalsze manipulowanie sobg, wcigganie sie w nieistniejgce poczucie
winy, zastraszanie wstydem i przykrymi odczuciami. Nie wstydZzmy
sie o tym mowic. Nie dajmy sie zwie$¢ pozorom. Nie pozwolmy sie da-
lej rani¢. Przerwijmy to. Jak najszybcie;.

Zadna miloé¢, zadna lojalnoé¢, zadne zasady, ktore dzialaly do tej pory
w danej rodzinie, po zaistnieniu przemocy nie powinny by¢ kontynuo-
wane, a tym samym sklania¢ do ukrywania prawdy. Konsekwencja
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ukrywania przemocy w rodzinie sg coraz czestsze, wieksze, przyjmu-
jace coraz mocniejsza forme akty przemocy, wyniszczajjce organizm.
A osoba, ktora jest poddawana takiemu stresowi, staje sie coraz stab-
sza 1 coraz trudniej jest jej podjac skuteczna obrone. Zatem nie warto
czekac, az sprawca wyrzadzi jeszcze wieksza krzywde, tylko dziala¢ na-
tychmiast. Przerwa¢ krag przemocy. Im dluzej ofiara milczy, tym dhu-
zej patologia, ktérej doSwiadcza, bedzie trwala.

Oczywiscie nie jest latwe opowiedzie¢ osobie postronnej, obcej o ca-
lym zhu, ktorego sie doswiadcza. Ale jest to mozliwe. Trzeba tylko po-
kona¢ swoj strach przed spolecznym etykietowaniem. Po tym
wszystko staje sie juz latwiejsze. Prosze nie dawac sie zwodzi¢ poku-
tujacym mitom, ze ,brudy pierze sie we wlasnym domu, a nie przed
obcymi”. To nie prawda! Na zlo wcale nie trzeba sie godzi¢. Nie wolno
zastanawiac sie, co ludzie powiedzg, bo to nie jest wazne. Wazne jest
to, aby chronic siebie przed dalszym terrorem.

O tak powaznych sprawach warto méwi¢ od razu wyszkolonym spe-
cjalistom czy terapeutom, ktérzy zawodowo zajmujq sie pomaganiem
z wychodzenia z przemocy. Jest to bardzo korzystna opcja, poniewaz
ofiara trafia od razu do oséb, ktore stykaja sie z tym problemem na co
dzien, znaja go, wiedzg, jak pomoc. Pomoga wskaza¢ dla danej osoby
rozwigzania czy to przez pomoc w stworzeniu planu bezpieczenstwa,
czy udzielenia wskazdéwek o prawnikach czy osrodkach pomocy. Jesli
w danej miejscowosci nie ma zaufanego osrodka czy specjalisty, warto
poszuka¢ w innym miejscu lub w Internecie.

Psychorada.pl


http://www.psychorada.pl/

9. Poczucie winy

Poczucie winy pojawia sie w wyniku odczuwanej winy za swoje czyny.
Jesli brzmi to banalnie, to z pelng $wiadomos$cia powtdrze to jeszcze
raz — poczucie winy pojawia sie w wyniku odczuwanej winy za popel-
nione zdarzenie. A wine powinna odczuwac wylacznie osoba, ktora sie
jej dopuscita. Zatem w przypadku przemocy w rodzinie jedyna osoba,
ktora powinna odczuwac poczucie winy, jest sprawca, ktory dopuscit
sie nieetycznych zachowan wzgledem swoich bliskich. Nikt inny.
Chcialabym, aby to bylo jasne. Nikt inny nie ma prawa czu¢ sie win-
nym poza osobg, ktéra skrzywdzita swoich najblizszych! Teoretycznie
na tym by mozna bylo skonczy¢ ten rozdzial, gdyby nie fakt, ze
sprawca chcac wplynaé na osobe, ktora skrzywdzil, by ustrzec sie
przed przykrymi i niekorzystnymi dla siebie konsekwencjami, bedzie
staral sie obarczy¢ wing wlasnie ofiare. Po to, by nie pozwoli¢ jej ra-
cjonalnie dzialac.

Pisze o tym celowo, poniewaz sprawcy maja szczeg6lny ,talent” do
obarczania za swoje niewlaSciwe zachowanie wlasnie osoby, ktére
krzywdza i robia to dlatego, ze sami nie s3 w stanie udzwignac¢ ciezaru
traumatycznych wydarzen, ktore sami wytwarzaja. W zwiazku z tym
oskarzaja o konsekwencje swoich zachowan osoby, ktére juz itak
maja wyjatkowo trudng sytuacje — ofiary wlasnej przemocy. Osla-
wiona ,za stona zupa” z kampanii spolecznej to jeden z takich przykta-
dow.

Sugerowanie nieprawdziwych pretekstow to zjawisko, ktére w psy-
chologii okresla sie terminem manipulacji. Manipulacja jest kazde za-
mierzone dzialanie danego czlowieka majace na celu skloni¢ dang
osobe do dzialania sprzecznego z jej dobrem czy interesem. Jest wiec
to zamierzona, intencjonalna préba wywierania wplywu na osobe,
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ktora chcee sie podda¢ manipulacji, by wbrew swej woli zaczela zacho-
wywac sie w taki sposob, by $swiadomie badz nie realizowala cele,
ktore wytycza jej manipulator.

Prosze zwro6ci¢ uwage na to, jak podobna jest manipulacja w swych
zamierzeniach do przemocy, ktora definiujemy jako dzialanie inten-
cjonalne, przy nierownym rozlozeniu sil, naruszajace prawa i dobra
osobiste oraz przynoszace cierpienie.

Manipulowa¢ drugim czlowiekiem mozna na wiele sposobéw. Mozna
to robi¢ poprzez sugerowanie odpowiednich tresci, obrazow czy ,za-
szczepianie” mysli majacych doprowadzi¢ do zamierzonych przez ma-
nipulatora rezultatéw. Jest to swoiste podsycanie pewnych pomystow
w nadziei, ze w umy$le osoby poddawanej manipulacji, rozwing sie i
nabiora zamierzonych przez manipulatora ksztattow.

Ten rodzaj manipulacji, o ktoérej bede pisa¢ ponizej, przewaznie poja-
wia sie wtedy, gdy partnerka zmeczona sytuacja chce odej$¢ od
sprawcy swoich nieszczesSc¢.

Bardzo latwo jest sprawcy manipulowa¢ nia, poniewaz kobieta pod-
dana w wiekszym czy mniejszym stopniu jego wplywom, jest bardziej
podatna na manipulacje. Bo czy sadzisz, patrzac z racjonalnej per-
spektywy, ze kto$, kto np. zostal pobity, zamiast zajmowac sie lecze-
niem swoich ran, bedzie leczyl rany oprawcy? Pewnie nie. Jednak
w sytuacji przemocy w rodzinie, moze sie tak zdarzy¢, gdyz sprawca
obarczy poczuciem winy za swoje zle samopoczucie czy rany powstale
w wyniku bicia swej partnerki, jako urazy wynikajace z jej bezposred-
niej winy. Bo ,przeciez gdyby sie nie bronila, to by nie podrapala”. To
odrazajace moralnie i etycznie mechanizmy. I nie trzeba sie z nimi go-
dzi¢. Wrecz absolutnie powinno by¢ to zabronione.

Inng forma wymuszania na partnerce oddania kolejnej porcji energii
na zajmowanie sie sprawca, a nie soba, jest ,uskarzanie” sie na zle sa-
mopoczucie z powodu checi jej odejScia. Tu sprawca moze na rézne
sposoby stara¢ sie zatrzymac kobiete przy sobie — przez ,zapadniecie
na ciezka chorobe” czy pojawiajaca sie gwaltownie apatie, czy depresje:
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w<Jestem kompletnie rozbity. Nie potrafie sobie z tym poradzi¢. Nie je-
stem w stanie nic je$¢. Nie jestem w stanie spa¢. Patrzylem sie tepo w
sufit i mys$lalem. Kocham Cie. Musisz do mnie wroci¢, bo nie potrafie
zy¢ bez Ciebie. Moje zycie stalo sie puste i beznadziejne”.

Jednak sprawca, poza bezposrednim obarczeniem wing za swoje za-
chowanie i pojawiajace sie w jego wyniku samopoczucie, moze posu-
nac sie znacznie dalej. Czesta jest sytuacja, w ktorej osoba doznajaca
przemocy od partnera chce go opusci¢, by wyzwoli¢ sie od jarzma
stresu. Wtedy sprawca zaczyna swoistg gre, w ktérej pokazuje swoje
wielkie cierpienie z tego powodu, umartwienie czy wrecz pewne symp-
tomy zachowa¢ depresyjnych. Niejednokrotnie pojawiaja sie imagina-
cje typu: ,jak odejdziesz, to nie bede mie¢ po co zy¢” czy wprost:
»Skoncze ze sobg”. Jest to bardzo trudna sytuacja, poniewaz $wiado-
mie czy nieSwiadomie sprawca w jeszcze wiekszym stopniu uniemoz-
liwia ofierze odejscie. No bo czy jakikolwiek zdrowy czlowiek chcialby
zy¢ z jarzmem, ze $wiadomie przyczynil sie do $mierci innego czlo-
wieka? W dodatku osoby, z ktora tacza go bliskie i mocne wiezi? Oczy-
wiScie, ze nie. I wlas$nie z tego powodu taka forma szantazu emocjo-
nalnego potrafi by¢ niezwykle skuteczna.

Nie mozna pozwoli¢ sobie wejS¢ w ten sposob odczuwania. Jest on
szczegoblnie niszczacy, bo nie dos¢, ze osoba bedaca w ,,przemocowym”
zwigzku dos$wiadcza wielu nieprzyjemnych sytuacji, obarczana jest
wing za nie, to jeszcze sprawca chce ja zmusi¢ do odczuwania winy za
co$, co jej wing nie jest. Ale to tylko fikcja. Kazdy z nas osobno odpo-
wiada za swoje czyny. Nie ma czego$ takiego, jak przeniesienie winy
na kogo$ innego ani wina zbiorowa. Nie ma. Za swoje zachowanie od-
powiada osoba, ktéra je zrobila. Nikt inny.

Jesli zatem sprawca bedzie chcial zatrzymac osobe, ktorg krzywdzi
i posunie sie do szantazu grozbg samobojstwa, zawsze nalezy pamie-
tac, ze jest to dorosta osoba. A kazdy czlowiek sam odpowiada za to,
co robi ze sobg i swoim zyciem. Aby to zobrazowa¢, postuze sie bardzo
codziennym przykladem, poniewaz takie zwyczajne sprawy najlepiej
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obrazujg dzialanie mechanizmu ponoszenia konsekwencji za swoje
czyny.

Jesli chee dluzej pospa¢, mimo ze przez to spoznie sie do pracy, to nie
jest to wina szefa, ze wyznacza takie, a nie inne godziny pracy. Jest to
moja decyzja, ze przez swoja che¢ wylegiwania sie w 16zku, naraze sie
na nieprzyjemnosci.

I tego nalezy sie trzymacé. Nikt nigdy nie ponosi odpowiedzialno$ci za
nasze wlasne dzialania, tylko my sami. Je$li przestaje sie o tym pamie-
ta¢, to mechanizm poczucia winy nakreca bltedne kolo chaosu, ktore
coraz szybciej toczy sie, a osoby biorace w tym udzial coraz bardziej

zatracaja sie w niszczacych i pelnych cierpienia relacjach. Nie warto
marnowac zycia w ten sposob.

A na tej stronie znajdziesz bezplatne wyklady mp3
“Jak poméc osobom doswiadczajacym przemocy”.

Jezeli kobieta zadzieranosa i uwaza,
Ze to ponizej jej poziomu odzywac sie
do facetéw na ulicy, to powinna
dosta¢ nauczke.
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POLECAMY POMOC PRZEZ INTERNET

Psychologa i Seksuologa

Porada on-line jest doskonalym, rozwigzaniem dla wszystkich
osoOb, ktoére nie chcg badz nie maja warunkow, aby skorzystac ze
stacjonarnej formy pomocy. Moze to by¢ spowodowane niepel-
nosprawnoscia, jak i zwyklym brakiem czasu, czy duzym oddale-
niem od najblizszego specjalisty. Uzywajac Internetu, mozesz
swobodnie, korzystac z porad specjalisty, wtedy kiedy Ci to odpo-
wiada.

Psycholog pomoze ci jesli chcesz,
aby Twoim zmartwieniem przestata byc:

- depresja, fobia, lek

- trudnos¢ w zrozumieniu siebie

- nerwica, stres

- ztos¢, agresja, przemoc

- nieSmiatosc, wstyd, zakfopotanie

- samotnosc, trudnosci w komunikacji zinnymi osobami

- kfopoty z wyborem wiasciwego partnera zyciowego

- nieporozumienia w zwiqgzku lub matzenstwie

- problemy wychowawcze z dziecmi

- mobbing i przesladowanie w miejscu pracy, Il
wypalenie zawodowe przemeczenie, 4‘
chroniczne zmeczenie

Doswiadczony psycholog lub seksuolog zapozna sie z Twoim
problemem I potraktuje go powaznie. U nas masz pewnos¢, ze
konsultacja jest maksymalnie dostosowana do TWOJEJ
sytuacji - to wlasnie miedzy innymi dzieki temu bedzie ona
skuteczna.

Zapewniamy Ci absolutna dyskrecje!
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POLECAMY:

Psvchorada.pl — pomoc psvychologiczna przez Internet

Jak odzyska¢ wewnetrzny spokoj, poczué radoé¢ z zycia i rozwigza¢ swoje pro-
blemy?

3 | Czasami w zyciu bywa tak, ze mamy gorsze
PEYCHOURADA 1| chwile. Stres, problemy w pracy, zwigzku, z dzie¢mi i ty-
sigce innych klopotow na glowie, potrafi sprawié, ze nie
ma sie ochoty na nic. Z dnia na dzien popadasz w coraz
glebsza melancholie, tracisz energie i zapal do dzia-

Psycholog

nowej lania. Wiecej o zaletach porad psychologicznych on-line
generaqn! przeczytasz na stronie: http://psychorada.pl/po-
rady.html

v| anonimowo o .
Jestem naprawde pod wielkim wrazeniem tego, co

przez SMS przeczytatem. To, co jest tam napisane zgadza sie
przeze-mail w 90-95%. By¢ moze nawet w 100%. Wiele zdan, ktére
online mozna okresli¢ ,ocenq” jest strzatem w 10. (...)

Andrzej S., 35 lat, sprzedawca w sklepie RTV
Zobacz

Psychorada.pl — Internetowa Poradnia Seksuologiczna

Jak osiagnacé szczescie i zy¢ w zgodzie z wlasng
seksualnos$cia? Nie zawsze latwo jest wytrwaé
w zwigzku, a czasami ukochana osoba, ktora miala byc
pomoca i wsparciem na cale zycie, po czasie zmienia sie
we wroga numer 1. Jak troszczy¢ sie zwiazek, ktory za-
czyna sie rozpada¢ na Twoich oczach, mimo ze chcesz,
aby bylo Wam dobrze i starasz sie o to? Co zrobi¢, aby
. partner sie zmienil? Jak wroci¢ do tych dawnych chwil
radosci i zachowac je na zawsze? Istnieje kilka wyjsc¢ z tej
sytuacji. Dowiesz sie o nich na stronie http://seksorada.pl/

Jestem zaskoczona trafnosciq Pani spostrzezen. Chcial-
bym Pani podziekowaé za porady. Na poczqtku wqtpi-
tem w takie internetowe psychologowanie, ale musze sie
przyznaé, ze uSwiadomita mi Pani kilka podstawowych
prawd. W dodatku pewnie takie, ktore rzutujq na dos¢ niedobre relacje z bardzo
bliskimi dla mnie osobami. Dziekuje. Monika B., studentka
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