Hanna Wegrzynowicz - specjalistka i superwizorka w zakresie przeciwdziatania przemocy w rodzinie,
specjalistka psychoterapii uzaleznien.

Recencja ksigzki Susan Forward ,Szantaz Emocjonalny. Jak sie obroni¢ przed manipulacjg i
wykorzystaniem?”.

Ksigzka dotyczy ludzi pozostajacych w bliskich relacjach, w ktérych jedna ze stron, wiedzac jak bardzo
cenny dla drugiej jest ten zwigzek, pragnie zdoby¢ wtadze i kontrole za pomocy grozby: ,jesli nie
zrobisz tego, czego chce, to bedziesz cierpiat, ukaram cie, zerwe 1z tob3" itp.
Szantazysta nie pozwala dostrzec, ze manipuluje, wywiera presje osnuwajgc swoje zachowanie mgta,
sktadajacg sie z LEKU, POCZUCIA ZOBOWIAZANIA i POCZUCIA WINY. Mgta, twierdzi autorka ksigzki,
stepia zmysty osoby poddanej szantazowi, sprawca maskujgc wywierang presje, swoje zachowania
interpretuje jako wyraz troski i mitosci, a odmowe, jako egoizm, zto, chorobe, wrogosc.
Osoba poddana szantazowi jest zdezorientowana, sobie przypisuje wine za niezadowolenie
szantazysty.

Pierwsza czes$¢ ksigzki pokazuje jak dziata szantaz emocjonalny, kto i dlaczego jest szczegdlnie
narazony na uleganie szantazowi. Przedstawie Panstwu pokrétce schemat zachowan obu stron —
osoby stosujgcej szantaz i mu ulegajgcej, w formie graficznej. /patrz str. 2 /

Autorka ksigzki opisuje 4 typy szantazystéw emocjonalnych: prokurator (oskarza, rzqdzi, grozi, kazdy
sprzeciw wywotuje ztosc¢ i potepienie), biczownik (barwnie opisuje co sobie zrobi w razie odmowy,
cierpietnik (pokazuje jaki jest zraniony i nieszczesliwy, obarcza poczuciem winy, wzrusza, kusiciel
(obiecuje wspaniate nagrody, ktére otrzyma ofiara, jesli ulegnie). Opisy te pozwalajg poznac strategie
szantazu, dostrzegac sygnaty ostrzegawcze, przewidywac zagrozenia i im zapobiega¢. Szantazysta
postuguje sie propagandg (zachwala siebie, deprecjonuje ofiare), etykietowaniem (pozytywnie, gdy
jest postuszna, negatywnie, gdy sie opiera (zta, szalona, nieczuta, chora, neurotyczna), poréwnaniami,
tworzeniem koalicji itp. Korzystajac z ksigzki, do czego zachecam, poznamy wewnetrzny swiat osoby
stosujgcej szantaz , przymus wygrywania kazdym sposobem, przekonanie, ze bez presji i brutalnosci
przegra, a nie umie i nie chce znosi¢ frustracji. Gdy czego$ potrzebuje, to ma to dostaé
NATYCHMIAST, bez oporu. Wewnetrzna rzeczywistos¢ osoby postugujgcej sie szantazem jest
przepetniona lekiem, niepokojem, brakiem poczucia bezpieczeristwa. Wymuszajgc postuszeristwo,
doznaje ulgi, majgc wtadze i kontrole moze czu¢ sie bezpieczny.

Rozdziat 7 tej niezwykle pomocnej w pracy pomagacza ksigzki uswiadamia jakg cene ptaci osoba za
uleganie szantazowi. Traci poczucie tozsamosci, integralnosci, narusza swojg godnos¢, jest straszliwie
samotna. Ptaci bélem psychicznym i fizycznym.

Druga czes$¢ ksigzki jest poswiecona nauce uwalniania sie z putapki szantazu i przejecia
odpowiedzialnosci za wtasne zycie. Jak mimo leku przestaé poddawac sie szantazowi. Opisuje taktyki,
scenariusze nowych zachowan, stownictwo pozwalajace sie obroni¢. Decydowac ile, kiedy i komu
chce daé. Przeprowadza przez proces obrony, uczgc reagowania na konkretne zachowania sprawcy
szantazu .Krok po kroku podaje techniki i rozwigzania stawiajgce kres ulegania presji, przebicie sie
przez mgte i powrdt do wiasnej mocy.

Praca z grupa oséb doznajgcych szantazu emocjonalnego, towarzyszenie im w tym bolesnym i
wymagajacym odwagi procesie, jest czyms wspaniatym.

Jest to moim zdaniem literatura obowigzkowa dla kazdego cztowieka, bo niewielu z nas ma szczescie
nie doswiadczac¢ czyjejs presji.



Schemat, elementy szantazu emocjonalnego.
Opracowata H. Wegrzynowicz, na podstawie ksigzki ,,Szantaz emocjonalny”, Susan Forward

Presja sprawcy, zadania

Powtorzenie

Mgta :
lek,

poczucie
zobowigzania,
poczucie winy

Spadek napigcia, ulg: Opor ofiary

asilenie presji, grozby

Ustepstwo, podporzadkowanie
ofiary, ulegtos¢ Napiecie, nie do zniesienia

Informacja od sprawcy : jesli nie bedziesz zachowywata si¢ tak jak ja chcg, to bedziesz cierpiata, pozatujesz.
Ceng za niepostuszenstwo bedzie nasz zwigzek(np. ,, albo ja, albo twoje kosmetyki”).

Gdy ofiara odczuwa presje przezywa bardzo intensywne emocje (cykanie bomby zegarowej, ktora w kazdej
chwili moze wybuchng¢). Ofiara odbiera znajome sobie sygnaly oznaczajace zadanie ze strony sprawcy:
szczegllny wzrok, gesty, zmarszczka na czole, ton glosu, sposob chodzenia, zapalania papierosa, mina,
zaci$niete piesci i wiele innych. Pojawia si¢ panika, prowadzgca do natychmiastowego ustepstwa. Mysli: ,,nie
wytrzymam tego, stanie si¢ co$ strasznego, musze zrobi¢ to czego on chce, jeszcze tylko ten raz. Byle tylko juz
to si¢ skonczylo”. Reakcje z ciata: zapada si¢ klatka piersiowa, szum w glowie, kulenie si¢, b6l brzucha,
potrzeba zniknig¢cia. Ustgpstwo ze strony ofiary niesie ze soba ulgg dla obojga.

Cechy 0s6b tolerujacych przemoc w rodzinie :

1. nadmierna potrzeba aprobaty
2. gleboki lek przed ztoscig i potrzeba spokoju za wszelka cene
3. tendencja do przyjmowania odpowiedzialnosci za innych
i branie winy za wszystko na siebie
4. niskie poczucie wtasnej wartosci

Ad.1 Ofiara nie moze znie$¢, gdy partner jest z niej niezadowolony. Dezaprobata gleboko ja
unieszczgs$liwia, opinie na swoj temat buduje wylgcznie na opinii z zewnatrz.

Ad. 2 Zgoda i unikniecie konfliktu za wszelka cene. 11 przykazanie: nie bedziesz si¢ ztoscit, nie
bedziesz wywotywal zloéci innych. Nie ma nic gorszego niz konflikt. Madrzejszy ustgpuje. Dla $wictego
spokoju jest gotowa zrobi¢ wszystko, ma kojacy glos, tagodne ruchy, przyklejony usmiech, ,.§wieta kobieta”.
Poddaje si¢, rezygnuje z protestu, byle zalagodzi¢ sytuacj¢. Ztos¢ tlumi, zamienia na poczucie winy, zal,

poczucie krzywdy.

Ad. 3 Czuje si¢ odpowiedzialna za wszystko, co si¢ dzieje: wszystko to moja wina. Awantury, bieda,
choroby, rozwdd, to ze on stracit prace, ze zdradzil. Ofiara opiera si¢ na powinnosciach: powinnam umie¢ go
uratowaé, uspokoi¢, uczyni¢ szczgsliwym, spetnié wszystkie jego zyczenia, odgadywaé potrzeby bliskich,
wszystkim pomagac. Jestem zobowigzana do rzucenia wszystkiego, gdy kto§ mnie wota. Robienia tego, czego
on chce w wolnym czasie. Wystuchiwania jego narzekan, rezygnowania ze swoich potrzeb i zaje¢. Znoszenia
jego zachowan agresywnych. Powinnam umiec.....

Ad. 4 Niskie poczucie wlasnej wartoéci. Mgz ma patent na ocen¢ mojej wartosci, on wie lepiej co dla
mnie dobre. Wierzy w to co on o niej mowi, ze jest przewrazliwiona, tepa, brzydka, zta matka, powod calego zta
w rodzinie, obojetna, zimna, bezmyslna, samolubna, niezrgczna, ghupia, osiot, bezczelna. Ofiara usprawiedliwia
si¢, thumaczy, usituje zmieni¢ jego opini¢, przestaje ufa¢ temu co widzi, wie, czuje na swoj temat ,,on wie lepiej,
on ma racj¢”. Jesli nie uznam jego racji, strace go. Zastluzytam sobiec na kare, gniew, wyzwiska, zdradg,
upokarzanie, grozby, bo: nie posprzatalam, nie uciszytlam dzieci w pore, ziemniaki byly za gorace na jego
przyjscie, posztam poczyta¢ dzieciom bajke zamiast z nim porozmawia¢, zatanczytam ze szwagrem, wrocitam o
5 minut p6zniej, niz si¢ z nim umawiatam, kupitam czekolade, ktorej on nie lubi, zaproponowatam mu cukier do
kawy, a on nie stodzi.



