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Ksiazka Theresy Comito Przemoc, ktoérej nie widaé. Jak roz-
poznad i przerwad cykl przemocy psychicznej stanowi nie tylko tre-
Sciwe omoéwienie problemu, ale to takze praktyczny poradnik z ¢wi-
czeniami. Jest on skierowany przede wszystkim do ludzi, ktorzy
maja Swiadomos¢, ze w ich Zyciu dzieje sie cos niepokojacego. Na-
wet jezeli nie potrafia dokladnie okresli¢c sytuacji, w jakiej sie zna-
lezli, ale czuja, ze potrzebuja pomocy w rozwiazaniu odczuwalnego
dla nich problemu. Trwanie w danej rzeczywistosci w konsekwencji
bezposrednio zagraza ich bezpieczenstwu personalnemu. Definicje
dotyczace tego problemu zwracaja zwlaszcza uwage na szeroki za-
kres dazenia do zapewnienia kazdemu czlowiekowi godnego zycia,
przetrwania i rozwoju. Z kolei waski zakres koncentruje si¢ na
umozliwieniu jednostce zycia w wolnym i demokratycznym pan-
stwie, gwarantujacym przestrzeganie praw czlowieka. Obszerny jest
takze sam katalog zagrozen dla bezpieczenstwa ludzkiego,
uwzgledniajacy te, ktore powodowane sa dzialaniami sit natury, az
po te wywolywane dziatalnoscia cztowiekal.

1 K. Marczuk, Pojecie i zakresy human security, [w:] Trzy wymiary wspélczesnego bez-
pieczeristwa, red. S. Sulowski, M. Brzezinski, Warszawa 2014, s. 40-49.
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Jednym z podstawowych zagrozen bezpieczenstwa personal-
nego jest przemoc psychiczna. Jednoczesnie stanowi ona przestep-
stwo, za ktore groza kary okreslone Kodeksem karnym: znecanie
psychiczne (art. 207 kk), grozba karalna (art.190 kk), uporczywe
nekanie (art. 190a kk)2. Jednak ta forma przemocy niejednokrotnie
przybiera postac¢ subtelnej i niewidocznej, czesto pozostaje przez
dtugi czas nieuswiadamiana przez sama ofiare. Jest to okolicznos¢
bardzo niepokojaca, gdyz najczesciej poprzedza przemoc fizyczna,
ktora zasadniczo pociaga za soba drastyczne skutki. Autorka mo-
nografii, bedaca jednoczesnie licencjonowang terapeutka mat-
zenstw i rodzin, postanowila skoncentrowac sie na tym zagadnie-
niu, gdyz — jak pisze — zajmuje si¢ nim od przeszlo dziesieciu lat.
Praktyka zawodowa sprawila, ze dzieki nawiazywaniu kontaktu
z ludzmi dotknietymi przemoca psychiczng moze teraz pomoc
wiekszemu gronu oséb nie tylko rozpoznac i zrozumiec to zjawisko,
ale takze sie od niego uwolnic3.

W publikacji zlozone zagadnienia obejmujace cykl przemocy,
proces powrotu do rownowagi i uzyskania kontroli nad zZyciem
przetozono na sformulowane przystepnym jezykiem koncepcje
i konkretnie opisane ¢wiczenia. Praca nad trudnym potozeniem
osoby pozostajacej ofiara przemocy zostala podzielona na etapy. We
wstepie autorka tlumaczy, jak nalezy korzysta¢ z poradnika. Pod-
kresla, ze droga do odzyskania dawnego Zycia moze by¢ niezwykle
trudna i najczesciej nie jest mozliwa do samodzielnego pokonania.
Zaznacza, jak wazne jest wsparcie pochodzace z zewnatrz nie tylko
od wykwalifikowanych terapeutow, ale takze osob najblizszych.
Uwidaczniane jest rowniez dazenie do zrozumienia przez ofiare, ze
nie ponosi ona zadnej winy za doswiadczane krzywdy i, sytuacja,
w ktorej sie znalazla nie jest powodem do wstydu. Jej doswiadcze-
nie to wysublimowana forma przemocy majaca na celu ranienie
drugiej osoby, odbieranie pewnosci siebie i przejecie nad nig kon-
troli. Zestawienie charakterystycznych form i skutkéw dla przemo-
cy w rodzinie znajduje si¢ w ponizszej tabeli.

2 Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks karny, Dz.U. 2021, poz. 2345, 2447.
3 T. Comito, Przemoc, ktdrej nie widaé. Jak rozpoznad i przerwaé cykl przemocy psy-
chicznej, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2021, s. 7.
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Tabela. Formy i skutki przemocy psychicznej

Formy przemocy psychicznej

Skutki przemocy psychicznej

wySmiewanie opinii, pogladéw, przeko-
nan, religii, pochodzenia, narzucanie
swojego zdania, stale ocenianie, kryty-
ka, wmawianie choroby psychicznej,
izolowanie kontrolowanie, ograniczanie
kontaktéw z innymi ludzmi, wymusza-
nie postuszenstwa i podporzadkowania,
ograniczanie snu, pozywienia i schro-
nienia, wyzywanie, uzywanie wulgar-
nych epitetéw, ponizanie, upokarzanie,
zawstydzanie, stosowanie grézb, szan-
tazowanie itp.

zniszczenie poczucia mocy sprawczej
ofiary, jej poczucia wlasnej wartosci
i godnosci, uniemozliwienie podjecia
jakichkolwiek dzialan niezgodnych
z zasada posluszenistwa, oslabienie
psychicznych i fizycznych zdolnoSci
stawiania oporu oraz wyrobienie prze-
konania o daremnosci jego stawiania,
odizolowanie od zrédel wsparcia calko-
wite uzaleznienie ofiary od przesladow-
cy, choroby psychosomatyczne, ciagly
stres, zaburzenia snu itp.

Zroédto: Rodzaje przemocy, http:/ /www.niebieskalinia.info/index.php/przemoc-
w-rodzinie/8-rodzaj-przemocy (data dostepu: 29.03.2021).

W pierwszej czesci ksiazki zatytutlowanej Rozpoznaé przemoc
psychiczng zawarto trzy rozdzialy. Ta czes¢ poradnika ma na celu
pomoc ofierze zrozumiec, czym jest w rzeczywistosci przemoc, kto-
rej na co dzien doswiadcza. Nauczyc¢ odrdézniac ja destrukcyjne za-
chowania ze strony sprawcy od luznych zartow. Uswiadomic, ze
niekoniecznie czlowieka sie niszczy, zadajac mu tylko bol fizyczny.
Pokazaé¢, ze psychiczna forma przemocy bywa skuteczniejszym
przejawem kontroli niz kazda inna, gdyz ostabia pewnosc¢ siebie
u ofiary i sprawia, ze ta zaczyna kwestionowac wlasne wyobrazenie
o Swiecie. Autorka dokladnie opisata tu zachowania charaktery-
styczne dla przemocowej relacji. W tym miejscu mozna zapoznac
sie z teoretycznymi postawami, dzieki ktorym latwiejsze w oczach
ofiary stanie sie¢ dostrzezenie czerwonych flag obecnych w sytuacji
zyciowej. Zawarto tu rowniez informacje o wystepujacych u ofiar
przemocy fizycznej skutkach ubocznych spowodowanych doswiad-
czaniem przemocy psychicznej, a takze historie osob, ktore dotknat
ten problem. Przedstawiajac teoretyczne aspekty, nie pominieto
rowniez profilu sprawcéw przemocy psychicznej i celow, na osiaga-
nie ktorych sa nastawieni, oraz zaburzen osobowosciowych, ktore
najczesciej posiadaja®.

4 Ibidem, s. 13-31.
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Szczegolnie ciekawym zjawiskiem opisanym w pierwszym
rozdziale jest gaslighting. To termin okreslajacy przemoc psy-
chiczna, ktora polega na takim manipulowaniu druga osoba, by
moc stopniowo przejmowac kontrole nad postrzeganiem przez nia
rzeczywistosci. Nazwa pochodzi od sztuki teatralnej, ktéra opowia-
da historie pewnego malzenstwa. Zona podejrzewa meza o morder-
stwo. Zauwaza, ze z domu znikajg przedmioty, a w nocy docierajg
do niej dziwne dzwieki. Maz usiluje jej wmowic, ze to tylko uroje-
nia. Kobieta pod wplywem dzialan mezczyzny, zaczyna wierzyc, ze
jest chora psychicznie. Sprawca stosujacy gaslighting wmawia ofie-
rze dezorientacje i pomieszanie zmyslow. Czesto zataja przed nia
niektore informacje, zachowuje si¢ tak jakby pewne slowa czy czy-
ny nigdy nie mialy miejsca. Robi to na tyle przekonujaco, ze objeta
tym dzialaniem osoba nie jest w stanie dostrzec, rozpoznac¢ klam-
stwa. Doswiadczona tym zjawiskiem kobieta traci zaufanie do sie-
bie, kwestionuje swoje uczucia, zaczyna watpi¢c we wlasne spo-
strzezenia i poczucie rzeczywistosci®. To wlasnie jedna z taktyk
charakterystycznych dla sprawcéw przemocy psychicznej, nie ma-
jaca nic wspolnego z utrzymywaniem zdrowej relacji. Za to umozli-
wiajaca uzyskanie nad ofiara kontroli i jej deprecjacje.

W rozdziale drugim i trzecim czeSci pierwszej umieszczono
wiele praktycznych ¢wiczen, naklaniajacych czytelnika do podjecia
gltebokich refleksji nad swoim dotychczasowym zyciem. Wykonujac
je mozna porownac fantazje z rzeczywistoscia, skonfrontowac¢ mity
na temat miltosci czy sprawiedliwosci, zanalizowa¢ swoje dotych-
czasowe przekonania, a nawet napisac list do swojego krzywdzicie-
la. Wszystko to ma pozwoli¢ ofierze na rozpoznanie strat material-
nych i niematerialnych, jakie przyjdzie jej ponieS¢ w wyniku wyco-
fywania sie z destrukcyjnej relacji, strat jedynie rzekomych, bo te
po trudnym i wymagajacym wyrzeczen okresie okaza sie zyskami.
Rozwazanie nad calym przebiegiem egzystencji ma umozliwi¢ po-
krzywdzonemu odstapienie od wypierania prawdy i usprawiedli-
wiania sprawcy przemocy oraz zaprzestanie minimalizowania skut-
kow doznawanych krzywd®.

5 H. Gadomska, Gaslighting. Najokrutniejsza i najbardziej wyrafinowana forma przemo-
cy, https://www.focus.pl/artykul/najsubtelniejsza-i-najokrutniejsza-forma-przemocy-
gaslighting-to-pojecie-lepiej-znac (data dostepu: 29.03.2022).

6 T. Comito, Przemoc, ktdrej..., s. 33-58.
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Czes¢ druga publikacji dotyczy gléwnie prob podejmowania
konkretnych dziatan. Tak jak w dwoch poprzedzajacych ja rozdzia-
lach znajdziemy tu glownie ¢wiczenia do samodzielnego wykona-
nia. Podjete zagadnienia dotycza dbania o zdrowie fizyczne, emo-
cjonalne, psychiczne i duchowe w okresie dochodzenia do réwno-
wagi, a takze rozwijania umiejetnosci samowspolczucia. Autorka
wyjasnia takze, czym sg granice osobiste i jak nalezy je egzekwo-
wac. Niezwykle istotna kwestia w tej czesci jest propozycja opraco-
wania planu bezpiecznych rozwiazan. Czas wychodzenia z destruk-
cyjnej relacji jest potencjalnie okresem najbardziej niebezpiecznym
i ryzykownym dla ofiary. Osoba stosujaca przemoc, gdy zorientuje
sie, ze traci kontrole nad poszkodowanym, moze zwiekszyC inten-
sywnos¢ i czestotliwos¢ swoich krzywdzacych zachowan. Opcji ma
do wyboru naprawde wiele, w zaleznosci od sytuacji moze np. ucie-
kac sie do tradycyjnych form przemocy fizycznej, odciac finanse czy
straszy¢ odebraniem dzieci. Eskalacja negatywnych czynow ze
strony sprawcy jest najczesciej typowym zjawiskiem i nalezy si¢ jej
spodziewac”.

Ofiara musi jak nigdy wczesniej w takiej sytuacji skupic sie
na swoim osobistym bezpieczenstwie, aby — jak wynika z jego zalo-
zenia — mogla dalej zy¢ godnie i rozwijac sie. Nawet jezeli ofiara
dojdzie do wniosku, Ze sprawca nie posunie sie do uzycia przemocy
fizycznej, warto podjac dziatania, ktore zminimalizuja pojawienie
sie frustracji lub zlosci. Subiektywne rozumienie bezpieczenstwa
odnosi sie¢ przeciez do stanu psychologicznego, w ktérym nie od-
czuwa sie zagrozenia8. Konieczna jest wiec ocena potencjalnych
zagrozen i analiza najwazniejszych elementow zarzadzania wlasna
sytuacja. Zaplanowane odejScie wymaga podjecia szeregu dzialan,
min.: gromadzenia przedmiotow i dokumentoéw, odkladnia pienie-
dzy oraz — jesli to mozliwe — zbierania dowodow przemocy. Wazne
jest rowniez uzyskanie wsparcia ze strony przyjaciol, rodziny czy
odpowiednich instytucji.

Trzecia czes¢ ksigzki dotyczy sytuacji, w ktorej osoba po-
krzywdzona jest w trakcie zrywania toksycznej relacji lub kiedy juz
do tego doszlo, a wczesniejsza ofiara stala sie wolnym czlowiekiem.

7 Ibidem, s. 59-111.
8 Bezpieczeristwo osobiste, https://bezpieczni.uj.edu.pl/bhk/bezpieczenstwo-osobiste,
(data dostepu: 29.03.2022).
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Monografia w tym miejscu zacheca do podjecia radykalnych kro-
kow w strone lepszej przyszlosci. Autorka ma na celu poméc oso-
bom wczesniej dotknietym przemoca psychiczna w wypracowaniu
Swiadomego i racjonalnego podejscia w nawiazywaniu relacji inter-
personalnych. Negatywne doswiadczenia z przeszlosci moga znacz-
nie to utrudniac, a zdrowe relacje sa podstawg satysfakcjonujacego
zycia. Dzieki budujacym relacjom ludzie na nowo moga postrzegac
otaczajaca ich rzeczywistos¢ jako bezpieczne miejsce i zrozumiec
swoja wartos¢ jako jednostek. Cwiczenia praktyczne w tej czeSci
dotycza podjecia refleksji nad dawnymi, obecnymi i przyszlymi sto-
sunkami, kreowania umiejetnosci identyfikacji emocji czy radzenia
sobie z konfliktami. ZdolnoS¢ powrotu do rownowagi po zetknieciu
sie z przeciwnosSciami nosi miano rezyliencji. Pozwala ona prze-
trwac cztowiekowi najtrudniejszy czas i ostatecznie uwolnic¢ sie od
przemocy?®.

Zakonczenie poradnika stanowi krotkie podsumowanie,
w ktorym autorka wskazuje znaczenie koniecznosci podjecia przez
odbiorce niezbednych dzialan w zakresie bezpieczenstwa personal-
nego. Bez wzgledu na to, w jakiej sytuacji obecnie sie on znajduje
twierdzi, ze jest dumna z podjetej przez niego proby dazenia do od-
zyskania rownowagi. Niewatpliwie takie slowa stanowia odniesienie
do przykladu podanego we wstepie. Autorka powoluje sie tam na
klientke, ktora niegdys zwierzyla sie jej z rady otrzymanej przez
pracownika socjalnego. Kobieta bedaca pracownikiem osrodka so-
cjalnego, chcac zapewnic¢ innej kobiecie motywacje do dzialania,
powiedziala, ze jezeli ta nie odejdzie od przemocowego partnera,
a oSrodek otrzyma jeszcze raz informacje o przemocy domowej, to
odbiora jej dzieci. Taki zabieg przyniost jedynie negatywne skutki.
Poszkodowana przestata méwi¢ o swoich problemach i odciela sie
od ludzi. Autorka stara sie wiec przekazac, ze nalezy nie dopusz-
czac¢ do powtorzenia podobnych sytuacji w przyszlosci, a osoba po-
krzywdzona, jezeli juz zdecyduje sie na wyjawienie problemu, po-
winna kazdorazowo uzyskiwac¢ wsparcie, a nigdy nie by¢ oceniana
czy nieodpowiednio motywowanal.

9 T. Comito, Przemoc, ktorej..., s. 113-134.
10 Tbidem, s. 143-144.
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Publikacja zostala oparta na wielozrodlowej literaturze.
Autorka ksiazki powoluje sie wiec dane pozyskane od National
Domestic Violence Hotline, instytucji prowadzacej telefon zaufania
dla ofiar przemocy domowej. Jak wynika z nich w Stanach Zjedno-
czonych przemocy psychicznej ze strony partnera doswiadczyla
prawie polowa kobiet i mezczyzn (odpowiednio 48,4% i 48,8%)11.
Monografia zostala skierowana przede wszystkim do ofiar przemo-
cy, niezaleznie od plci. Niestety w innych poradnikach tego typu
czesto mozna spotkac sie z kierowaniem przekazu wylacznie do
kobiet. Jak pokazuja dane przytoczone przez autorke, taki zabieg
nie powinien mie¢ miejsca ze wzgledu na bardzo zblizony udziat
(przynajmniej w analizowanym przypadku) procentowy wsrod osob
poszkodowanych obydwu plci. Uniwersalnos¢ monografii podkre-
Slaja przytaczane przyklady z perspektywy zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn oraz sama forma praktycznych ¢wiczen, gdzie kazdora-
zowo znajdziemy zwroty zroznicowane na obie plcie.

Poradnik z ¢wiczeniami Przemoc, ktérej nie widaé. Jak rozpo-
znadé i przerwad cykl przemocy psychicznej bez watpienia stanowi
wazna pozycje w rozwazaniach nad sama przemoca, ale takze nad
calosciowa kwestia bezpieczenstwa personalnego. Latwo o jego za-
grozenie, kiedy u danej jednostki zostaje zaburzona mozliwosc
godnego zycia. Zachwianie wartosci o tak wysokiej randze w zyciu
kazdego cztowieka automatycznie nie pozwala na spelnienie drugiej
przestanki zawartej w definicji tego rodzaju bezpieczenstwa, czyli
mozliwosci rozwoju. Bezpieczenstwo nie oznacza przeciez tylko za-
pewnienia podstawowych potrzeb egzystencjonalnych czlowieka.
Dla jednostki jest to wewnetrzna ufnosc¢, spokdj i pewnos¢ poczu-
cia braku zagrozenia w obliczu niesprzyjajacych okolicznosci, wy-
zwan lub zagrozen, jakie znajdujg sie w danym Srodowiskul2.
Temat, ktory podejmowany jest w monografii, bedzie aktualny, do-
poki ludzie nie naucza sie rozpoznawalC przemocy psychiczne;j
i bronic¢ si¢ przed nig. Publikacja stanowi dawke rzetelnej wiedzy
na temat wzorcow rzadzacych relacjami, pozwala na zwiekszenie
rezyliencji i radzenie sobie z wyzwaniami, daje mozliwos¢ odbudo-
wania poczucia wlasnej wartosci, a w najlepszym przypadku umoz-

11 Ibidem, s. 7.
12 M. Lorek, Bezpieczeristwo jednostki a bezpieczeristwo narodowe, ,Modern Manag-
ment Review” 2017, nr 4, s. 73-80.
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liwia nawet uwolnienie sie z toksycznej relacji. Niewatpliwie publi-
kacja ma przede wszystkim wymiar praktyczny. Mozna ja poleci¢
zarowno psychologom, jak i przedstawicielom nauk o rodzinie,
nauk o bezpieczenstwie, nauk prawnych czy socjologom.
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