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O Centrum im. Morris

Niekomercyjna organizacja pozytku publicznego 501(c)(3) Centrum im. Morris zostata
zatozona w 1991 roku (jako Fundacja Dorostych Ocalonych z Kazirodztwa), aby zapewni¢
dostep do indywidualnej i grupowej psychoterapii po obnizonych cenach oraz tanich
programow edukacyjnych i samopomocowych dla dorostych, ktorzy przetrwali przemoc
seksualng. W listopadzie 1993 roku nazwa organizacji zostata zmieniona na Centrum im.
Normy J. Morris by zdrowie¢ ze skutkow przemocy wobec dzieci. Ta zmiana odzwierciedlata
fakt, ze programy Centrum zostaty rozszerzone, aby stuzyty rowniez tym, ktérzy przetrwali
przemoc fizyczng i psychiczng, tak samo jak z seksualng. Upamietnia ona réwniez

wspoétzatozycielke Fundacji i gtéwnego dobroczynce, Norme Morris.

W 1994 roku dostrzegajgc rosngce zapotrzebowanie na niskobudzetowe, fatwo
powtarzalne programy Centrum im. Morris skupito sie na naszym programie wsparcia ASCA
i zaprzestato kontynuowania programu psychoterapii. ASCA zaczeto sie ksztaltowaé w
styczniu 1993 roku, gdy dr George J. Bilotta, dyrektor wykonawczy Centrum im. Morris,
zwrocit sie z prosbg do dr. J. Patricka Gannona, aby rozwingt swoj pomyst grupy
samopomocowej ,drugiej generacji’ dla dorostych, ktérzy w dziecinstwie przetrwali przemoc.
Niniejsze wydanie podrecznika ,0Od przetrwania do peini zycia” jest zaktualizowang i
rozszerzong wersjg ksigzki dr. Gannona ,Dusze, ktére przezyly. Nowy poczatek dla
dorostych, ktérzy doswiadczyli przemocy jako dzieci’, uzupetniong o dodatkowe materiaty z

nieopublikowanego podrecznika ,Zeszyt ¢wiczen ASCA”.

W lutym 1993 roku Rada Lideréow ASCA ziozona z wolontariuszy chcacych rozwijac¢
nowy program zaczeta tworzyé format spotkan Pierwszego Etapu, wytyczne programu i
zakres odpowiedzialnosci kofacylitatora. Pierwsze spotkanie ASCA odbyto sie w maju 1993
roku w San Francisco. ASCA rozwijato sie dalej i stato sie silnym i skutecznym programem

dla dorostych, ktérzy w dziecihstwie przetrwali przemoc.

W pazdzierniku 1999 roku Centrum im. Morris zaczeto promowaé program ASCA na
terenie catego kraju poprzez WWW. Zywimy nadzieje i pragnienie, by tg efektywng i
optacalng drogg ASCA stalo sie dostepne dla osoéb, ktére przetrwaty przemoc w

dziecinstwie, w kraju i na swiecie
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Rozdziat pierwszy. Program pracy krokowej.

Wstep

Witaj w naszym podreczniku ,,Od przetrwania do petni zycia”’! Centrum im. Morris dla
zdrowienia ze skutkéw przemocy wobec dzieci (lub Centrum im. Morris) we wspétpracy z dr.
J. Patrickiem Gannonem, bytym Konsultantem Klinicznym Centrum im. Morris, przygotowat
ten podrecznik w ramach programu dla dorostych, ktdrzy w dziecinstwie przetrwali przemoc
fizyczng, emocjonalng lub seksualng. Praktycznie na samym poczatku, gdy ASCA zaczeto
istnie¢ w 1993 roku, uczestnicy prosili o podrecznik lub zbidr ¢wiczen, z ktérego mogliby
korzysta¢ podczas swojego zdrowienia. Dr Gannon w 1989 roku w swojej ksigzce zarysowat
alternatywny, trzyetapowy model zdrowienia, ktory stat sie podstawg dla ASCA, lecz nie jest
ona juz w druku. W zwigzku z tym Centrum im. Morris zapozyczyto fragmenty
wczesniejszych prac dr. Gannona, dopracowato i zaktualizowato, aby odzwierciedli¢
program ASCA tak, jak funkcjonuje on dzisiaj, a takze dodat istotne objasnienia. Efekt lezy

przed toba.

Niniejszy podrecznik zostat przygotowany jako dopetnienie twojego uczestnictwa w
spotkaniach ASCA. Uzywaj go indywidualnie, ale jako uzupetnienie regularnego
uczestnictwa w spotkaniach ASCA. Oczywiscie jest mile widziane, bys$ przynosit swoj
podrecznik ze sobg na spotkania, ale nie znajdziesz w nim fragmentow ani éwiczen
przeznaczonych specjalnie do korzystania z nich podczas spotkan. Na samym poczagtku
ksigzki znajduje sie rozdziat zatytulowany ,Bezpieczehstwo przede wszystkim!”.
przygotowany, aby pomdéc Ci ocenic twdj obecny poziom bezpieczenstwa i stabilnosci, oraz
by poméc ci stworzy¢ solidne podstawy twojej podrézy do zdrowia. Po nim nastepuje dtugi
rozdziat o rodzajach przemocy wobec dzieci i w jaki sposéb mogg one wptywac na twoje
doroste zycie. Rozdziat Trzeci, Czwarty i Pigty odnoszg sie odpowiednio do Pierwszego,
Drugiego i Trzeciego Etapu programu ASCA. Kazdy rozdziat sktada sie z czesci
poswieconych osobno kazdemu z siedmiu krokéw, ktére sktadajg sie na dany etap. Kazda z
czedci zawiera omowienie kroku, jego role w zdrowieniu, ¢wiczenia i wskazowki oraz
materiaty zrédtowe pomocne podczas pracy nad danym zagadnieniem. Mamy nadzieje, ze
skorzystasz z pytan, ¢wiczen i sugestii zwigzanych z kazdym krokiem jako ramy dla
uczestnictwa w programie ASCA. Taki sposob wykorzystania tego podrecznika zapewni
otwartos¢ i konkretnos¢ twoim wypowiedziom na spotkaniach ASCA, co przyczyni sie do
lepszego zrozumienia przez ciebie i pozostatych o0so6b, ktére przetrwaly przemoc,

poszczegoblnych krokéw i ich znaczenia w procesie zdrowienia.
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Sg istotne powody, dla ktérych zachecamy ciebie, bys uzywat tego podrecznika w
powigzaniu z uczestnictwem w spotkaniach na zywo lub online na www.ascasupport.org.
Jedng z korzysci z uczestnictwa w spotkaniach ASCA jest poczucie wspolnoty, ktdre rozwija
sie pomiedzy osobami, ktore przetrwaty przemoc, a ktérzy odkrywaja, ze nie sg osamotnieni
w swoim doswiadczeniu przemocy i dgzeniu do zdrowienia. Starannie przygotowana
struktura spotkanh ASCA utatwia dzielenie sie swoim doswiadczeniem oraz nabranie
zaufania do innych. Obie te rzeczy sg kluczowe dla przerwania izolacji cechujacej zycie
wiekszosci oséb, ktore przetrwaly przemoc. Umiejetnosci, ktére ¢wiczysz i obserwujesz na
spotkaniach ASCA czesto, jesli nie zawsze, bedg cenne w twoich interakcjach z szerszym
Swiatem. Chociaz mozna duzo skorzysta¢ uzywajgc tego podrecznika samodzielnie, to twoje
zdrowienie bedzie bardziej zréwnowazone oraz, jak uwazamy, bardziej satysfakcjonujgce,
jesli skorzystasz z doswiadczenia grupy zapewnianego przez spotkania ASCA. Z tych
powoddw zachecamy cie do korzystania z tego podrecznika w powigzaniu z uczestnictwem
w spotkaniach ASCA oraz indywidualnej lub grupowej psychoterapii, jesli na taka

uczeszczasz.

ASCA jest programem wsparcia ztozonym z czesci indywidualnej oraz grupowej. Nie
jest to profesjonalna psychoterapia, ani nie zastepuje indywidualnej czy grupowej
psychoterapii. W przeciwienstwie do niektorych innych programéw samopomocowych,
ASCA nie stoi w opozycji do terapii lub innych profesjonalnych oddziatywan. W
rzeczywistosci Osrodek im. Morris jest przekonany, ze program ASCA przynosi
najwyrazniejsze korzysci w potgczeniu z indywidualng lub grupowg psychoterapig oraz
zachecamy ocalatych do tgczenia korzystania z profesjonalnego wsparcia razem z ASCA,
jezeli jest to mozliwe. W ostatniej czesci tego rozdziatu omawiamy troche doktadniej role

terapii, szukanie dobrego terapeuty i proces zdrowienia jako catosc.

Styl ASCA

Czym jest ASCA?

Jak prawdopodobnie wiesz, jezeli uczestniczysz w spotkaniach ASCA, ASCA jest
programem wsparcia z kilkoma wyrdzniajgcymi go cechami. Po pierwsze jest oparty na
wiedzy psychologicznej i zostat sformutowany specjalnie dla specyficznych potrzeb
dorostych, ktorzy przetrwali przemoc w dziecinstwie. Wedtug naszej wiedzy jest to jedyny
program, ktory zapewnia psychologiczng rame dla ztozonego procesu zdrowienia ze
skutkow przemocy wobec dzieci i pojScia dalej w zyciu. ASCA tgczy elementy zaczerpniete z

ruchéw poswieconych zdrowieniu (programy takie jak Anonimowi Alkoholicy) z akademickim
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podejsciem, ktére kiadzie nacisk na identyfikacje i przepracowanie dawnego bdlu,
rozpoznanie nieadaptacyjnych zachowan i rozwdj nowych umiejetnosci, ktére wzmacniajg

samoocene i uzdrawiajg relacje.

Po drugie spotkania ASCA, ktére przebiegajg wedtug starannie utozonego planu
spotkania, sg prowadzone przez niezawodowych facylitatoréw, ktérzy réwniez w
dziecinstwie przetrwali przemoc oraz przeszli szkolenie pomagajgce radzi¢ sobie z
problemami, ktére moga pojawi¢ sie w trakcie spotkan, a takze pomagajgce stworzy¢
bezpieczne i ustrukturyzowane otoczenie dla pozostatych oséb, ktére przetrwaty przemoc.
Po trzecie spotkania ASCA s3g otwarte dla oséb, ktére przetrwaty przemoc wobec dzieci
dowolnego rodzaju: fizyczng, seksualng lub psychiczng. W koncu po czwarte ASCA jest
wynikiem wspotpracy miedzy osobami, ktére przetrwaty przemoc, wolontariuszami,
profesjonalistami, organizacjami spotecznymi i szerokg spotecznoscig zwigzang z

Osrodkiem im. Morris. Dzieki temu opiera sie na szerokim doswiadczeniu i umiejetnosciach.

Celem spotkah ASCA jest umozliwienie osobom, ktére przetrwaty przemoc, podzielenie
sie swoim doswiadczeniem przemocy oraz zdrowienia z jej skutkow, otrzymanie wsparcia i
zachety w podejmowaniu wysitkébw na rzecz zdrowienia, wyprébowywania nowych, bardziej
adaptacyjnych zachowan oraz lepsze zrozumienie siebie i swojego procesu zdrowienia.
Wraz z radzeniem sobie ze swojg historig doSwiadczonej przemocy oraz rozwojem nowych
wzorcow zachowan i relacji, osoby, ktore przetrwaty przemoc, mogg sprawdzi¢ w praktyce
niektore z tych nowych wzorcow. Wzrost pewnosci siebie, biegtos¢ i poczucie
odpowiedzialnosci, ktére przychodzg wraz z uczestnictwem w spotkaniach ASCA, sa

wartosciami, ktére mogg ocaleli przenie$¢ do szerszego Swiata.

ASCA a programy 12-krokowe

Jak wspomnielismy powyzej, ASCA jest programem zdrowienia opartym na
psychologicznych koncepcjach. Podczas gdy niektére poglady zawarte w programach 12-
krokowych moga by¢ wartosciowe dla osob, ktére w dziecinstwie przetrwaty przemoc, nie
wszystkie takie sg. W szczegdlnosci wielu takich oséb ma problem z ideg ,zdania sie na site
wyzszg”. Wyzwaniem dla wielu jest odnalezienie sity do zmiany w samych sobie, zamiast w
zewnetrznym zrédle. Jest to zwigzane z tym, ze w przypadku wiekszosci osdb, ktére
doswiadczyly przemocy w dziecihstwie, zrédio sity i kontroli byto zawsze poza nimi, u ich
rodzicow lub innych oséb stosujgcych przemoc. Znalezienie sity do zmiany w samym sobie

jest przerwaniem starych i trwatych wzorcow.

Niektéore osoby, ktére przetrwaly przemoc, majg réwniez trudnos¢ z tematem
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wybaczenia, poczucia winy i niewtasciwie umiejscowionej odpowiedzialnosci, ktére pojawiaja
sie w niektérych programach 12-krokowych. Programy 12-krokowe zaczynajg sie od
wyrazenia przekonania, ze osoba Zle postepowata, jest za to odpowiedzialna i powinna
zadoscéuczyni¢ innym za swoje btedy. Te przekonania nie sg adekwatne do sytuacji osob,
ktore przetrwaty przemoc w dziecinstwie. Dorosli, ktérzy doswiadczyli przemocy jako dzieci,
gdy byli dzie¢mi, nie mieli zadnej kontroli ani wyboru w przypadku przemocy i nie byli winni
jej pojawienia sie. Przemocy dopuszczata sie inna osoba (lub osoby) i wielu dorostych z
takimi dodwiadczeniami nie czuje sie zobowigzana do zadoscuczynienia za sytuacje, za
ktore nie byli odpowiedzialni i na ktore nie mieli Zadnego wptywu. To sg miedzy innymi
przyczyny, dla ktérych Osrodek im. Morris jest przekonany, Zze podejScie oparte na
psychologii jest bardziej adekwatne w przypadku zdrowienia ze skutkow przemocy wobec

dzieci.

Jednakze to nie oznacza, ze ASCA stoi w opozycji do programoéw 12-krokowych. Jedng
z zasad ASCA jest podejscie ,przytgczania, nie rywalizowania” z szacunkiem dla programéw
12-krokowych i nie konkurujemy z programami 12-krokowymi o Twoje uczestnictwo.
Wierzymy, ze grupy 12-krokowe sg niezwykle pozyteczne i odpowiednie dla oso6b
mierzgcych sie z uzaleznieniami i dgzgcymi do czystego i trzezwego zycia. ASCA jest
gteboko wdzieczne Anonimowych Alkoholikom i innym programom 12-krokowym jako
rodzicom ruchu powrotu do zdrowia. Bez nich nie byloby ASCA, ale postrzegamy go jako

odrebny program i odrebne problemy.

Jak dziata praca krokowa?
Praca krokowa jest procesem, podczas ktérego koncentrujesz sie w danym momencie

na pojedynczym kroku z programu powrotu do zdrowia. Jest to narzedzie bardzo
pomagajgce w skupieniu twoich wysitkobw na jednym temacie w danym momencie, dzieki
czemu nie zostajesz przyttoczony ogromem zadan, kitére sktadajg sie na podréz do zdrowia.
Koncepcja polega na przygladaniu sie ze skupieniem tematom poruszanym w

poszczegoélnych krokach, bez mieszania ich z tematami z pozostatych krokéw.

21 krokdw ASCA jest opisem zadan i tematéw, z ktorymi mierzy sie wiekszos¢
dorostych, ktorzy w dziecinstwie przetrwali przemoc, podczas swojego zdrowienia ze
skutkow tej przemocy. Traktuj je jako drogowskazy lub punkty orientacyjne podczas drogi
zdrowienia. W przeciwienstwie do niektorych programow samopomocowych, ASCA nie
wymaga od uczestnikdw przepracowywania krokéw, chociaz mozesz sie zdecydowac na to,

albo na prace nad krokami wedtug ich kolejnosci. Osoby, ktére przetrwaty przemoc, czesto
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poruszajg sie ruchem spiralnym jednoczesnie po kilku krokach i mogg wraca¢ do
wczesniejszych krokow, kiedy zblizajg sie pozniejszych, albo gdy wyptyng nowe rzeczy na
powierzchnie w ich procesie zdrowienia. Twoje podejscie do pracy krokowej moze polegaé
na podkreslaniu poszczegdlnych krokéw podczas twoich wypowiedzi na spotkaniach ASCA

albo na sesjach twojej indywidualnej lub grupowej psychoterapii.

Kroki z etapu pierwszego skupiajg sie na wspomnieniach o doswiadczonej przez ciebie
przemocy w dziecinstwie. Musisz zdawal sobie sprawe z tego, co sie wydarzylo w
przesztosci, zanim bedziesz mogt ruszy¢ naprzéd w zdrowieniu. To jest podstawg na ktérej
budujesz swoje zdrowienie. Etap drugi skupia sie na badaniu twoich dorostych zachowan,
powigzaniem swoich obecnych silnych i stabych stron z przemoca, ktérg doswiadczytes,
oraz na mechanizmach radzenia sobie, ktore przyjates, a takze na pozwoleniu dziecku w
tobie do przezycia zatoby po tych aspektach dziecinstwa, ktérych nie byto ci nigdy dane
przezy¢. Etap trzeci przynosi zebranie twoich nowych, zdrowszych odczu¢ i zachowan,
twoich uczué wobec przemocy i twoich dorostych celébw w nowym poczuciu swojego ,ja”, a

nastepnie wyjsciu i ,praktykowaniu” tego nowego poczucia siebie w $wiecie.

Pamietaj, ze nie kazdy z 21 krokéw bedzie miat takie samo przetozenie na twoje zycie i
historie przemocy. W zaleznosci od twoich osobistych doswiadczen niektére kroki bedg
miaty gtebsze znaczenie dla ciebie i to sg wlasnie kroki, na ktorych by¢ moze bedziesz
chciat sie bardziej skupi¢. Mozesz pracowac¢ nad jednym zagadnieniem w danym czasie,
poniewaz to zagadnienie najbardziej odpowiada twojemu momentowi w zyciu. Mozesz
pracowaé jednoczesnie nad kilkoma krokami, a nawet mozesz mieC poczucie, ze niektore
kroki nie majg zadnego zwigzku z twoim indywidualnym doswiadczeniem. Jeste$ jedynym

sedzig okreslajgcym, kiedy i nad ktérymi krokami bedziesz pracowac.

Odpowiedzialne zdrowienie, odpowiedzialna terapia

Fatszywe wspomnienia, prawdziwe wspomnienia
Przemoc wobec dzieci, wyparte i odzyskane wspomnienia oraz ,syndrom faiszywej

pamieci” sg bardzo delikatnymi tematami i obecnie budzg wiele kontrowersji w naszym
spoteczenstwie. Badania nad procesem zapamietywania, przechowywania w pamieci i
odczytywania z niej sg na bardzo wczesnym etapie. Sg jednak mocne podstawy do
twierdzenia, ze wspomnienia nie sg przechowywane w stanie nienaruszonym. W
rzeczywistosci, rézne elementy tego, co zwykliSmy uwaza¢ za ,wspomnienie”, moze byé

przechowywane w réznych czesciach mézgu, a nastepnie ,rekonstruowane”. Takie
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pofragmentowanie przechowywanych wspomnien moze by¢é nawet bardziej zaznaczone,
jesli wydarzenie (lub wydarzenia) byly traumatyczne lub wydarzyly sie w bardzo wczesnym
etapie zycia. Jedng z tego przyczyn upatruje sie w tym, ze czes$ci mézgu odpowiedzialne za
tgczenie fragmentdw pamieci w catos¢ nie rozwija sie przed 2.-4. rokiem zycia. To, wraz z
uptywem czasu, powoduje, ze szczegdbty posiadanych wspomnienn mogqg by¢ znieksztatcone

i pofragmentowane.

Jednakze osoby, ktére przetrwaty przemoc w dziecihstwie, zazwyczaj pamietajg co
najmniej, ze przemoc miata miejsce, nawet jesli nie pamietajg doktadnych szczegdtow
historii przemocy, albo mieszajg im sie ze szczegdtami pochodzacymi z innych wspomnien.
W rzeczywistosci, wyniki wiekszosci badan wskazujg na to, ze przynajmniej 50% osob
rozpoczynajgcych terapie ma nienaruszone wspomnienia o0 przemocy - jej catosci lub czesci.
Pozostata czes¢ osdb mogta zosta¢ w takim stopniu straumatyzowana przez przemoc, ze
dostownie zablokowali swojg pamie¢ do czasu, az poczuli sie wystarczajgco bezpiecznie, by
moc pamietac. Ten chronigcy proces, nazywany wyparciem, jest klasyczng koncepcjg w
wiekszosci szkot psychoterapuetycznych i nie ogranicza sie do obszaru przemocy wobec
dzieci i odzyskanych wspomnieh. W taki sposdb umyst chroni osobe przed nadmierng

trauma, niezaleznie od jej natury, az do czasu, gdy jest ona gotowa przyjg¢ te wspomnienia.

Osrodek im. Morris jest przekonany, ze ogromna wiekszos¢ o0so6b, ktore przetrwaty
przemoc i ktora dzieli sie swojg historig doswiadczonej przemocy, doswiadczyla jej
rzeczywiscie przynajmniej w jakims stopniu i mogli wyprze¢ czesc¢ lub catos¢ wspomnien o
doswiadczonej przemocy, ktore wyptynety na powierzchnie pod wptywem zewnetrznych
czynnikow lub ich wtasnej gotowosci do stawienia im czofa. Jednakze to nie oznacza, Ze nie
zdarzajg sie przypadki, kiedy wspomnienia zostaty wymyslone, zasugerowane, albo nawet
.Zaimplementowane” i sg w zwigzku z tym niestuszne. Ich powstawanie moze zostac
spowodowane przez dziatania nieetycznych terapeutéw, lecz rowniez przez przesadne
doniesienia medialne, sensacyjne ktétnie w programach ,talk show”, oraz wyobraznie danej
osoby. Wierzymy, ze czes$¢ osob, jesdli nie wszyscy, ktérym powrdcity wspomnienia, lecz
pozniej zaprzeczyly swoim opowiesciom, moéwig prawde. Wierzymy réwniez, ze liczba
przypadkow fatszywej pamieci” jest minimalna i statystycznie nieistotna w poréwnaniu z
rzeczywistg czestotliwoscig wystepowania przemocy wobec dzieci i liczbg osob, ktore
rozpoczynajg terapie z przynajmniej czescig wspomnien nienaruszong. Mimo wszystko
zachecamy, by$ byt uwazny na ten aspekt swojego zdrowienia. Tylko ty mozesz byc¢
odpowiednim sedzig do stwierdzenia, czy doswiadczytes przemocy jako dziecko. Mozesz

mie¢ potwierdzenia, w postaci raportu medycznego, przyjaciela lub sgsiada, ktérzy
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~wiedzieli”, ale nic nie powiedzieli. Ostatecznie potrzebujesz by¢ szczery z samym sobg na

temat tego, co sie wydarzyto w twoim zyciu.

Rola specjalistycznej psychoterapii

Jak wspomnielismy wczesniej, ASCA nie stoi w opozycji wobec terapii ani specjalistom.
W rzeczywistosci, ASCA jest zaprojektowane do dziatania w potgczeniu z indywidualng lub
grupowg psychoterapia. Jestesmy przekonani, ze specjalistyczna pomoc moze miec
ogromng wartos¢ dla oséb, ktére przetrwaty przemoc i starajgcymi sie poradzi¢ sobie z jej
negatywnymi skutkami. Niektére osoby prébujg osiggna¢ to samodzielnie albo tylko dzieki
uczestnictwu w grupach wsparcia lub samopomocowych, ale zdrowienie zazwyczaj
przebiega szybciej i bezpieczniej, jezeli pracuje sie z kompetentnym specjalistg. Jezeli
zastanawiasz sie, czy poszuka¢ specjalistycznej pomocy, zadaj sobie kluczowe pytanie ,Czy
jestem gotowy, by skonfrontowac sie samodzielnie z przemoca i poradzi¢ sobie z nig w
wystarczajgcym stopniu, by moje objawy i problemy w dorostym zyciu przestaly istnie¢?”.
Jezeli odpowiedz jest ,nie”, to moze potrzebujesz rozwazy¢ skorzystanie ze specjalistycznej

pomocy.

Dla wielu oséb, ktére przetrwaty przemoc, specjalistyczna indywidualna lub grupowa
psychoterapia jest kamieniem wegielnym procesu zdrowienia, bez ktérego bytoby trudno, by
zaszly pozostate zmiany. W relacji z etycznym i kompetentnym specjalistg, klient
doswiadcza bezpieczenstwa, poszanowania granic, wrazliwosci na potrzeby i uznanie
zaréwno doswiadczenia przemocy, jak i roli zdrowienia w ksztattowaniu szczesliwego zycia z

poczuciem jego sensu.

Jezeli nie mozesz, albo nie chcesz, rozpoczgé terapii, mimo wszystko nie rozpaczaj!
Wcigz mozesz uzywac tego poradnika oraz pozostatych materiatbw ASCA umieszczonych
na naszej stronie internetowej www.ascasupport.org, jako pomocy na swojej sciezce do
zdrowia. Jezeli znajdujesz sie w takiej sytuacji, by¢ moze potrzebujesz poswieci¢ dodatkowg
uwage na zbudowanie swojej sieci wsparcia. aby osoby do niej nalezace, przyjaciele,
wspierajgcy cztonkowie rodziny, duchowni oraz inni, petnili czesciowo funkcje podobne do
tych, jakie petnitby terapeuta. By¢ moze bedziesz chciat poswieci¢ specjalng uwage czesci
.Budowanie sieci wsparcia” w rozdziale drugim, ktéra moze Ci pomd6c w tym zadaniu.
Spotkania ASCA beda prawdopodobnie petnity wiekszg role w twoim procesie zdrowienia,

jesli nie masz mozliwosci korzystac z terapii.
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Wybor terapeuty

Jak w kazdym innym zawodzie, sg terapeuci ktorzy wykazujg sie mniejszym lub
wiekszym poczuciem odpowiedzialnosci w swojej pracy. Ani ASCA, ani Osrodek im. Morris
nie zajmujg sie ocenianiem terapeutéw. Mimo to zachecamy uczestnikow ASCA, ktorzy sg
zainteresowani indywidualng lub grupowg specjalistyczng terapia, aby wybierali uwaznie
swoich terapeutéw. Badz dobrze poinformowanym klientem. Zadawaj pytania o
przygotowanie terapeuty, doswiadczenie i dyplomy. Jezeli bedziesz sie z tym dobrze czut,
zapytaj sie o orientacje teoretyczng terapeuty oraz jakiego rodzaju techniki lub sposoby
wykorzystuje w prowadzonych przez siebie terapiach. W takim stopniu jak jest to mozliwe,

zaufaj swoim odczuciom.

Podczas wspotczesnej dyskusji na temat przemocy wobec dzieci, pamieci i
odzyskiwania, czesto wspomina sie o ,terapii wypartych wspomnien”. Dla wyjasnienia, nie
istnieje taka wyodrebniona dyscyplina. Sktadajg sie na nig rézne techniki terapeutyczne,
niektore bardziej uznawane, inne mniej, ktére mogag by¢ wykorzystywane przez terapeutow
w pracy z ich klientami. Terapeuci mogg uzywac tych technik w pracy zaréwno z osobami,
ktorych historie nie sg zwigzane przemoca, jak i z osobami, ktére wiedzg lub przeczuwaja,
ze doswiadczyli przemocy. Kluczowe dla dobrej terapii sg nie techniki, ale dodwiadczenie i

etyczne podejscie terapeuty.

Jezeli juz jestes w relacji terapeutycznej ze specjalistg i czujesz sie za bardzo
popychany do przodu, odczuwasz zbyt silng presje, albo nie czujesz sie komfortowo z
proponowanymi metodami teraputycznymi, sprobuj omoéwi¢ swoje watpliwosci z terapeuta.
Jesli nie czujesz sie dobrze z propozycjami terapeuty, albo nie sg one odpowiednie do
twoich wspomnien, odczuc¢ albo przekonan o doswiadczonej przemocy, sprobuj to rowniez z
nim przedyskutowac. Powinienes sie czu¢ komfortowo z przebiegiem swojej terapii, oraz
moc otwarcie omawiac jej wyniki ze swoim terapeuta. Etyczny terapeuta nigdy nie bedzie cie
zmuszat do podjecia dziatan lub wykorzystania technik, z ktérymi nie czujesz sie w petni
komfortowo. Ostatecznie, to ty jestes autorytetem w zakresie swoich doswiadczeh. Mimo ze
twoj terapeuta jest specjalistg i moze posiada¢ wiedze i umiejetnosci, ktérych ty nie masz,

cigzy na tobie odpowiedzialnos¢ bycia aktywnym uczestnikiem swojego procesu zdrowienia.

Nie oznacza to, ze terapia nie bedzie czasami trudnym i bolesnym doswiadczeniem,
zwlaszcza podczas pracy nad gtebokimi watkami zwigzanymi z przemocg wobec dzieci. Jest
jednak roéznica miedzy naturalnym oporem przed konfrontowaniem sie z bolesnymi
wspomnieniami, a dyskomfortem, ktéry sie pojawia, gdy sugerowane jest cos, co

instynktownie odbierasz jako niewfasciwe lub nieodpowiednie. Jesli tak sie dzieje i nie

©1995 THE MORRIS CENTER 13



mozecie dojs¢ z terapeutg do wspdlnego porozumienia, to byé moze jest czas, bys pomyslat

nad zmiang terapeuty.

Co z konfrontacjg ze sprawcami przemocy?
To jest bardzo trudne pytanie i tylko ty mozesz sobie na nie odpowiedzie¢. Osiemnasty

krok ASCA mowi: ,Rozwigzatem problem przemocy wraz z jej sprawcami w stopniu, jaki jest
dla mnie akceptowalny”. Dla niektérych osob, ktére przetrwaty przemoc, oznacza to dojscie
do porozumienia ze sprawcag/sprawcami wewngtrz siebie, ale bez bezposredniej
konfrontaciji. Dla innych to oznacza bezposrednig konfrontacje, albo osobiscie, albo przez list
lub telefon. Tymczasem tez dla innych moze to oznaczaé pisanie artykutdow, opowiadan,
informacji do gazet albo opowiadanie na spotkaniach publicznych. Natomiast dla jeszcze
innych moze to oznaczaé rozpoczecie prawnych dziatan, aby uzyskaé odszkodowanie za
doswiadczong przemoc. Kazdy jest inny pod wzgledem swoich potrzeb w skonfrontowaniu
sie ze sprawcag/sprawcami przemocy. Ani ASCA ani Osrodek im. Morris nie ma majg
stanowiska ani podejécia do konfrontacji. Zamiast tego uwazamy, ze kazdy musi
samodzielnie dokonaé tego wyboru. Zachecamy natomiast osoby, ktére przetrwaty przemoc,

by doktadnie przemyslaty swoje mozliwosci oraz konsekwencje swoich wyboréow.

Konfrontacja kazdego rodzaju, a zwtaszcza podjecie dziatan prawnych, moze bardzo
zakitécac zycie, w szczegolnosci proces zdrowienia. System prawny jest ze swej natury
nieprzyjazny. Wymogi dotyczgce obiektywnos$ci i opierania sie na dowodach, zaréwno w
sprawach cywilnych, jak i karnych, sg trudne do spetnienia przez zeznajgcych w zwigzku z
charakterystykg pamieci, odzyskiwania wspomnien, albo technikami psychoteraputycznymi
oraz interpretacjami. Ponadto co moze wazniejsze, pozwanie sprawcy powoduje powrét na
wierzch swiadomosci wszystkich dawnych uczuc¢ bolu, wstydu, poczucia winy, wrogosci,
ztosci i smutku, ktére towarzyszyly przemocy. Prawdopodobnie na skutek tego przezyjesz w
sgdzie jeszcze raz swoje doswiadczenia przemocy. Z tych powoddw zachecamy osoby,
ktére przetrwaty przemoc, by przemyslaty i zebraty informacje o mozliwych skutkach réznych
przebiegdw wydarzen, oraz by rozwazyly, czy sg wystarczajgco ustabilizowane w swoim
procesie zdrowienia, aby poradzi¢ sobie z r6znymi naciskami i stresem, ktére praktycznie

zawsze towarzyszg decyzji o podjeciu dziatan prawnych.
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Rozdziat drugi. Bezpieczenstwo przede
wszystkim!

Wstep

UmiejscowiliSmy ten rozdziat na poczagtku naszego poradnika, poniewaz poczucie
bezpieczenstwa powinno zawsze by¢ na pierwszym miejscu w twoim procesie zdrowienia.
Niezaleznie, czy pracujesz na pierwszym krokiem, czy nad dwudziestym pierwszym,
potrzebujesz struktury bezpieczenstwa fizycznego i psychicznego, aby i§¢ do przodu w
swoim procesie zdrowienia, poniewaz trzonem przemocy wobec dzieci jest zagrozenie i
poczucie braku bezpieczenstwa. Ludzie mogg zmienia¢ sie tylko bedac w bezpiecznym
miejscu. Jesli nie czujesz sie bezpiecznie, nie bedziesz postepowat dalej w swoim
zdrowieniu. Potrzebujesz solidnych podstaw, na ktérych mozesz zbudowa¢ swoje nowe ,ja”,

zas bezpieczenstwo jest ich trzonem.

Bezpieczehstwo jest czyms, co warto wigczy¢é ptynnie w swoje codzienne zycie i
odnosi¢ sie do niego z takim samym oddaniem, jak duchowg lub wewnetrzng praktyke.
Bezpieczenstwo jest czyms$, nad czym musisz sie zastanawia¢ niezaleznie od tego, czy
jestes w domu, z przyjaciétmi i kochanymi osobami, w pracy czy podczas zabawy, a
zwltaszcza podczas spotkan ASCA. Zdrowienie zawiera w sobie stawianie czota potwornym
wspomnieniom, bolesnym uczuciom, silnym doznaniom fizycznym oraz potencjalnym
odruchom i zachowaniom autodestrukcyjnym. Aby poradzi¢ sobie z tymi reakcjami,

potrzebujesz czu¢ sie bezpiecznym i silnym tak czesto, jak jest to mozliwe.

Jest kilka krokow, skiladajgcych sie na ocene twojego biezgcego poziomu
bezpieczenstwa, przez ktére nalezy przejS¢, zanim zaczniesz planowaé swoj proces
zdrowienia. Pozostata czes¢ tej sekcji poswiecona jest temu, by pomdc ci okreslic swoje
silne i stabe punkty, abys mégt rozpoczgé program ASCA z tak silnego miejsca, jak jest to

mozliwe.

Rozpoznawanie zagrozen i stawianie im czota
Stawianie czota doswiadczonej przemocy oraz twoje reakcje na nig niosg ze sobg

zagrozenie: ryzyko, ze wielokrotnie bedziesz sie czut przyttoczony, pozbawiony kontroli, bez
mozliwosci do podijecia stusznej decyzji. Nie mozna sie rozwija¢ bez podejmowania ryzyka,
ale nie bedziesz zdrowie¢, jesli bedziesz podejmowat zbyt duze ryzyko, na ktére nie jeste$
przygotowany. W zwigzku z tym, elementem zdrowienia z pozycji bezpieczenstwa i sity jest

nauka rozrézniania zdrowego ryzyka od ranigcego.
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Pomysl o bezpieczenstwie jako o krzywej w ksztatcie odwréconego ,U”, ktorej lewy
kraniec przedstawia catkowite bezpieczehstwo i brak ryzyka, zas prawy kraniec odpowiada

braku bezpieczenstwa i skrajnemu ryzyku.

Punkt optymalnego rozwoju jest po prawej stronie $rodka tej krzywej, gdzie wysoki
poziom bezpieczehstwa tgczy sie z niskim ryzykiem. Postaraj sie zawsze by¢ ostrozny w
balansowaniu miedzy bezpieczehAstwem a ryzykiem, poniewaz potrzebujesz unikaé
niepowodzen, ktore mogg sie pojawi¢, gdy poziom ryzyka przekroczy poziom
bezpieczenstwa, jaki potrzebujesz czué. Uwzgledniajgc to, ze wiele oséb, ktére przetrwaty
przemoc, ma za sobg historie sabotowania swoich wilasnych wysitkow, a takze ponownego
bycia ofiarg w dorostym wieku, ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!” oznacza
nauke podejmowania mniejszego ryzyka wraz z budowaniem swojego wiekszego

bezpieczenstwa.

Oprécz wspierania cie w unikaniu porazek, podej$cie ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE
WSZYSTKIM!” zapewnia tobie jak najwigksze szanse na powodzenie, gdy decydujesz sie
na podjecie odpowiedniego ryzyka, dzieki czemu zaczynasz budowac¢ w swoim zyciu sukces
i zbierasz doswiadczenie. Dzieki realizacji wyzwan, ktére zawierajg w sobie pewien poziom
ryzyka, zaczynasz rozwija¢ pewno$¢ siebie, ktora przektada sie na twojg samoocene. Innymi

stowy, bedziesz sie rozwijat przez swéj proces zdrowienia, lecz nigdy cie on nie ztamie.

Wyczucie czasu jest najwazniejsze
Zdrowienie przebiega matymi krokami, stawianymi jedne po drugich. Kazdy krok, ktéry

wykonujesz, powiniene$ przeanalizowa¢, oceni¢ jego skutki oraz doswiadczyé go, aby
uzyskaé nalepsze efekty ze swojej ciezkiej pracy. Staraj sie nie wyprzedza¢ samego siebie.
Wielu os6b, ktoére przetrwaly przemoc, jest niecierpliwych w stosunku do tempa swojego
zdrowienia, zwlaszcza jesli przez wiele lat czuty sie zablokowani. By¢ moze bedziesz chciat
skoczy¢ naprzéd osiggajgc  ,wielki sukces” pozbawionego jednak catkowitego
przepracowania przesziosci. Pamietaj, Zze jedli skaczesz do przodu zanim bedziesz
rzeczywiscie bedziesz na to gotowy, poswiecasz swoje bezpieczenstwo i ryzykujesz
porazke, pozostanie z poczuciem przygnebienia i beznadziei. Staraj sie zapewnia¢ samego
siebie, ze dodwiadczona przemoc trwata przez wiele lat, kiedy sie ksztaltowates$, wiec

zdrowienie tez potrzebuje czasu.

Jest to bardzo wazne, zeby$ to ty okreslat sposéb i tempo swojego zdrowienia. Wielu
os6b, ktére przetrwaty przemoc, pragnac postepowaé naprzéd i ,ukonczy¢” zdrowienie

czesto zaczyna sprawdza¢ techniki, ktére stanowig dla nich zagrozenie, albo budzg
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poczucie ponownego bycia ofiarg i bycia krzywdzonym. Czesto oni majg w jakim$ stopniu
poczucie, ze nie sg jeszcze gotowi, by zajmowac sie watkami zwigzanymi z doswiadczong
przez nich przemocg na okreslonym poziomie, ale nie zaufali swojej intuicji ostrzegajacej
ich, by nie szli zbyt szybko. Mimo ze trudno jest wytrzymac¢ na Sciezce prowadzgcej do
zdrowia i peftni sit, bardzo mocno ciebie zachecamy, abys ufat swoim wewnetrznym
odczuciom na temat swojej gotowosci. Jesli nie czujesz sie pewny co do poziomu swojej
gotowo$ci, przygladaj sie swojemu doswiadczeniu przemocy uzywajgc poszczegolnych
technik lub w innym tempie. Zastanéw sig, czy mozesz dostac jakie$ wsparcie od zaufanego
przyjaciela lub terapeuty. Ostatecznie jednak, to ty oceniasz, czy jeste$ gotowy na dane

doswiadczenie podczas zdrowienia.

Jesdli masz terapeute, moze on zaproponowac ci okreslone metody, ktére mogg ci
pomoc w twoim zdrowieniu. Jezeli darzysz zaufaniem swojego terapeute, powinienes moc
mu powiedzie¢, ze nie czujesz sie gotowy do skorzystania z danej metody, albo ze czujesz,
ze proces teraputyczny przebiega za szybko (albo za wolno). Etyczny terapeuta nigdy nie
zmusi cie do zrobienia czego$, z czym nie czujesz sie¢ pewnie, a takze bedzie szanowat

twoje wyczucie odpowiedniego tempa.

Ocena twojego obecnego poziomu bezpieczenstwa

Lista kontrolna bezpieczenstwa
Zanim przejdziesz do nastepnej czesci tego rozdziatu Stworzenie Planu dla

BEZPIECZENSTWA PRZEDE WSZYSTKIM! sugerujemy, by¢ poswiecit troche czasu na
wykonanie samooceny na dwoéch skalach: Lista Kontrolna Bezpieczenstwa i Lista
Kontrolna Niebezpiecznych/Samobéjczych Zachowan. Pomogg Ci one okresli¢ twoj
obecny poziom bezpieczenstwa. Ponizej kazdej listy i opisu wynikdéw, umiesciliSmy

wskazdwki, ktére pomoga ci okresli¢, czy jestes gotowy by realizowaé program zdrowienia.

Lista Kontrolna Bezpieczenstwa
Odpowiedz ,tak” lub ,nie” na kazde z ponizszych pytanh:

1. Czy masz impulsywne odruchy, aby rani¢ samego Tak | Nie
siebie?

2. Czy bywasz w niebezpiecznych sytuacjach? Tak | Nie

3. Czy czesto czujesz sie przyttoczony przez uczucia, Tak | Nie

mysli, wspomnienia lub doznania fizyczne?

4. Czy czujesz sie obecnie zagrozony ze strony kogos Tak | Nie
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bliskiego?

5. Czy masz za sobg préby samobojcze? Tak | Nie

6. Czy tracisz poczucie czasu albo bycia samym sobg? Tak | Nie

7. Czy naduzywasz alkoholu lub narkotykow albo Tak | Nie
lekarstw?

8. Czy masz w swoim miejscu zamieszkania bron palng Tak | Nie
albo inng potencjalnie niebezpieczng bron?

9. Czy w ciggu ostatnich trzech lat bytes przez kogos Tak | Nie
krzywdzony?

10. Czy ktos Ci bliski jest zaangazowany w nielegalne Tak | Nie
dziatania?

OCENA: Jesli odpowiedziates ,tak” na wiecej niz trzy pytania, twoj obecny
poziom zagrozenia jest WYSOKI.

ZALECENIA: Wykorzystaj te liste kontrolng, aby okresli¢, co potrzebujesz zrobi¢, by
zmniejszy¢ ryzyko i zwigkszy¢ bezpieczenstwo w swoim zyciu. Niektore z sytuacji, jak ta
przedstawiona w ésmym pytaniu, dotyczacym broni palnej lub innej niebezpiecznej broni,
mozna fatwo zmienic: usun bron palng lub inng ze swojego miejsca zamieszkania. W innych
przypadkach, jak np. wczesniejsze bycie ofiarg przemocy (dziewigte pytanie), jest niewiele,
co mozesz zrobi¢, oprécz podjecia wszelkich staran, by unikngc ich powtdrzenia sie. W
wiekszosci pozostatych pytan, problemy sg w pewnym stopniu skomplikowane, ale
rozwigzywalne. Mozesz, a nawet powinienes, poszukac¢ specjalistycznej pomocy, jesli
tracisz poczucie czasu albo bycia samym sobg, albo gdy masz impulsywne odruchy, by
ranic¢ siebie. Jezeli ktos ci bliski stwarza dla ciebie zagrozenie albo stosuje wzgledem ciebie
przemoc, potrzebujesz podjg¢ kroki, aby ochroni¢ samego siebie i zatrzymac przemoc lub
zagrozenie - nawet jesli oznacza to zakonczenie relacji. Jezeli masz watpliwosci, do czego
odnies¢ powyzsze pytania, to by¢ moze potrzebujesz pomocy, aby okresli¢, w jaki sposob
stworzyé BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!

Lista kontrolna samobdjczych/niebezpiecznych zachowan
Odpowiedz ,tak” lub ,nie” na ponizsze pytania

1. Czy czujesz sie ciggle depresyjnie? Tak Nie

2. Czy masz natretne mysli o zabijaniu? Tak Nie

3. Czy masz sformutowany plan popetnienia samobdjstwa? | Tak Nie

4. Czy masz przygotowane srodki do zabicia siebie, jak Tak Nie
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tabletki lub pistolet?

5. Czy masz zamiar popetni¢ samobdjstwo w okreslonym Tak Nie
przedziale czasowym?

6. Czy myslisz nad tym, bo kogos zabié¢ lub zranié? Tak Nie

7. Jesli tak, czy masz przygotowany na to plan lub Tak Nie
obmyslony sposéb?

OCENA: Jesli odpowiedziates ,TAK” na DOWOLNE z powyzszych pytan, Twoje
ryzyko zachowan samobojczych/niebezpiecznych jest WYSOKIE.

ZALECENIA: Skorzystaj NATYCHMIAST ze specjalistycznej pomocy. Jezeli nie masz
dostepu do listy prywatnych terapeutéw, powinienes zadzwoni¢ do panstwowej poradni
zdrowia psychicznego. Wspétsekretarze ASCA moga réwniez mieé liste wybranych miejsc w
poblizu spotkan i mozesz sie ich spyta¢ o nazwiska i numery telefonéw. Potrzebujesz przede
wszystkim zmniejszy¢ ryzyko swoich zachowan samobdjczych/niebezpiecznych, przed
rozpoczeciem lub kontynuacjg pracy nad zdrowieniem ze skutkow przemocy doswiadczone;j
w dziecinstwie. Obie te rzeczy sg prawdopodobnie ze sobag powigzane, ale jest to
niezmiernie wazne, bys w pierwszej kolejnosci skupit sie na ustabilizowaniu siebie przed
zagtebianiem sie w tematy zwigzane z doswiadczong przemocg. Omow z terapeutg swoje
odpowiedzi na powyzsze pytania, by mdgt skoncentrowaC prace terapeutyczng na
budowaniu bezpieczenstwa twojego i innych osoéb, dopdki nie bedziesz stat wystarczajgco

stabilnie i czut, ze jestes gotowy by rozpoczac¢ lub kontynuowac prace nad zdrowieniem.

Powinienes zdawac sobie sprawe, ze twoj terapeuta ma pewne prawne i moralne
zobowigzania, by ostrzec potencjalne ofiary i w niektérych przypadkach zawiadomi¢ policje,
jesli ma uzasadnione przekonania, ze jest zagrozenie, ze popetnisz samobdjstwo lub
zabdjstwo, albo ze prawdopodobnie skrzywdzisz inng osobe. Mimo ze moze to oznaczaé
naruszenie waszej relacji opartej na zaufaniu, jest on zobowigzany prawnie by tak zrobi¢ i
nie moze ponosi¢ z tego powodu negatywnych konsekwenciji. Jest to doktadniej oméwione w

rozdziale pigtym w kontekscie czternastego kroku.

Tworzenie planu na ,Bezpieczenstwo Przede Wszystkim!”

Uwaznosc¢-analiza-dziatanie
Twoj plan na ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!” zaczyna sie od trzech

elementéw: Uwaznosci, Analizy i Dziatania. Aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo,
potrzebujesz w pierwszej kolejnosci by¢ uwaznym na sytuacje, ktére stwarzajg zagrozenie

lub sg niebezpieczne - zarébwno dla ciebie (w zaleznosci od stopnia, w jakim jestes w stanie
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poradzi¢ sobie z zagrozeniem), jak i dla innych (w przypadku, gdy myslisz o zabiciu lub
zranieniu innych oséb), a takze podjgé odpowiednie dziatania, aby ochroni¢ zaréwno siebie,
jak i innych. Gdy juz zidentyfikujesz zagrozenie oraz bedziesz odczytywat sygnaty, jakie
wysyfa ci twoje ciato i umyst w odpowiedzi na nie, bedziesz potrzebowat zanalizowac,
dlaczego sie pojawiajg. Co w twoim obecnym otoczeniu przywotuje te odczucia na pierwszy
plan? Po rozpoznaniu przyczyny (wydarzenia, odczucia lub zachowania, bedacego
wyzwalaczem) i jej skutku (reakcji lub odczuc), potrzebujesz podja¢ dziatanie, ktére pozwoli

przywrdci¢ poczucie bezpieczenstwa zaréwno tobie, jak i innym wokét ciebie.

Pamietanie o tym schemacie i odnoszenie sie do niego podczas swojego codziennego
zycia jest kluczowe do zrozumienia i przerwania szkodliwych wzorcéw pochodzgcych z
przesztosci i zastgpienia ich zdrowszymi. Pamietaj, ze zmiana starych nawykow
wynikajgcych ze scenariuszy, ktorych nie jestes $Swiadomy i zwigzanych z twoim
doswiadczeniem przemocy, wigze sie z przezwyciezaniem tendencji do powtarzania tych
samych, starych i dobrze znanych zachowan. Na samym poczatku potrzeba duzo wysitku,
aby wykonaé¢ zmiane, ale staje sie to coraz tatwiejsze wraz z doswiadczeniem i kolejnymi

sukcesami.
Wydrukuj arkusze Uwaznos$¢, Analiza i Dziatanie z nastepnych stron, aby stuzyly ci

pomocag W tym procesie.

Arkusz uwaznosci
Zapisz jak najwiecej odczu¢ fizycznych, psychicznych lub intuicyjnych, ktére moga
wskazywaé na to, ze twoje bezpieczenstwo moze zosta¢ naruszone (np. twoje serce bije

szybciej, albo ciska cie w gardle).

1.
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9.
10.

Jezeli potrzebujesz wiecej miejsca, uzyj dodatkowych kartek i trzymaj je razem ze

swoim poradnikiem.

Arkusz analizy
Zapisz, co sadzisz, ze moze na ogét uruchamiac te reakcje na okreslone sytuacije.

Wyzwalacze mogg by¢ zaréwno wewnetrzne (np. nieuswiadomione wspomnienia,
pragnienia i leki) jak i zewnetrzne (np. interakcje z okreslonymi ludzmi lub poszczegodine
rodzaje aktywnosci lub doswiadczen). Pamietaj, ze kazdy doswiadcza trudnosci w
niektérych sytuacjach, przy czym sg to rézne sytuacje dla réznych oséb. Jesli jestes w
stanie, sprobuj skupi¢ sie na takich sytuacjach, ktére sg wedlug ciebie zwigzane z

doswiadczong przemocg lub jej sprawcami.

1.

9.
10.

Jezeli potrzebujesz wiecej miejsca, wykorzystaj dodatkowe kartki i trzymaj je razem ze

swoim poradnikiem.
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Arkusz dziatania

Zapisz wszystkie dziatania, ktore sgdzisz, ze mozesz podjg¢, by ponownie poczuc sie
bezpiecznie po sytuacji zagrozenia. Niektére z tych dziatarn bedg oczywiste i praktyczne, jak
po prostu opuszczenie otoczenia, ktére stanowi zagrozenie. Pozostate dziatania powinny
by¢ dopasowane do twoich indywidualnych potrzeb wynikajacych z rodzaju doswiadczonej
przemocy. Postaraj sie wypracowac szeroki zakres dziatan, aby mogta ta lista ci stuzy¢ w

réznych sytuacjach.

1.

9.
10.

Jezeli potrzebujesz wiecej miejsca, wykorzystaj dodatkowe kartki i trzymaj je razem ze

swoim poradnikiem.

Budowanie swojej sieci wsparcia
Wielu ludzi, ktérzy przetrwali przemoc, ma poczucie, ze ma bardzo niewiele osdéb, z

ktérymi mogg porozmawia¢ albo od ktérych otrzymaé wsparcie podczas swojego
zdrowienia. Jest to wazne, by nie probowac zdrowie¢ w prézni. Potrzebujesz wsparcia od
innych empatycznych i podobnie myslgcych oséb, ktorzy przetrwali przemoc, a takze
doswiadczonych specjalistéw. Program ASCA zacheca, by korzysta¢é zaréwno ze
specjalistycznej terapii, jak i narzedzi lub grup samopomocowych, poniewaz takie potgczenie
wspiera zdrowienie. W przeciwienstwie do niektérych grup samopomocowych, nie jestesmy

przeciwni wobec korzystania ze specjalistycznej pomocy. Nauka ufania innym i zwracania
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sie do nich po pomoc jest kluczowym krokiem podczas zdrowienia. Jest zmiang
podstawowego przekonania oséb, ktore doswiadczyty przemocy: ze ludzie stanowig

zagrozenie.

Arkusze OkreSlenie sieci wsparcia i Koledzy z ASCA z nastepnych stron pomoga ci w

tym procesie.

Okreslenie sieci wsparcia
Zapisz ponizej catg liste osdb, do ktérych sgdzisz, ze mozesz sie zwrécié o pomoc, gdy

bedziesz jej potrzebowat.

1.

9.
10.

Popatrz na te liste jeszcze raz i przemysl| doktadnie. Czy jest ona wystarczajaca dla
twoich biezgcych potrzeb? Czy umiesz wskaza¢ osoby, do ktérych mozesz sie odezwac na
pogaduchy lub kawe, a na ktorych mozesz polega¢ w sytuacjach kryzysowych? Jezeli lista
ogranicza sie do jednej lub dwdch osdb, to prawdopodobnie potrzebujesz rozszerzy¢ swojg
sie€ wsparcia. Jezeli jedyng osobag, kitorg zapisates, jest twoj terapeuta, zastanow sie nad
wiekszym zaangazowaniem w ASCA Ilub inne aktywnosci poswiecone ocalatym.
Wspotpracownicy lub inni studenci mogg by¢ warto$ciowymi sojusznikami w twoim
zdrowieniu. Tylko pamietaj, ze praca i szkota narzucajg wieksze ograniczenia na rodzaj
kontaktu, jaki mozesz nawigza¢ z innymi. Jezeli masz jakie$ zainteresowania, jak sport,

mozesz spotka¢ zyczliwe osoby, kidre dadzg ci wsparcie, gdy bedziesz go potrzebowat.
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Jezeli chodzisz na rozne spotkania ASCA, skorzystaj z cotygodniowej listy kontaktow z

poszczegoélnych spotkan, aby rozszerzy¢ swojg sie¢ wsparcia.

Znajomi z ASCA
Wykorzystaj miejsce ponizej, aby zapisa¢ imiona i numery telefonéw do uczestnikow

ASCA, do ktérych bedziesz sie czut dobrze dzwonigc po wsparcie.

1.

Najpierw zakonczenie przemocowych zwigzkow
Wielu dorostych, ktorzy przetrwali przemoc w dziecinstwie, znajduje sie w zwigzkach,

ktore w pewnym stopniu przypominajg lub pasujg do przemocowych scenariuszy
wyniesionych z okresu dziecinstwa. W niektorych przypadkach te zwigzki sg rzeczywiscie
przemocowe, nawet jesli nie fizycznie lub seksualnie, to emocjonalnie. Trwanie w zwigzku z
przemocowym partnerem lub wspétmatzonkiem jest jednym z zachowan zwigzanych z
przemocg doswiadczong w dziecinstwie. Psychiczne i emocjonalne konsekwencje przemocy
w zwigzku mogg by¢ rownie destrukcyjne dla oséb, ktoére przetrwaly przemoc, jak fizyczna
krzywda, poniewaz przywotujg i wzmacniajg odczuwany strach, poczucie zagrozenia i
poczucie braku wartosci, ktére zapoczatkowata przemoc doswiadczona w dziecinstwie.
Wielu sposréd nich ma tendencje do zaprzeczania przemocowemu charakteru relacji, tak

samo jak zaprzeczali przemocy do$wiadczonej w dziecinstwie.

Jesdli nigdy sobie nie uswiadomites, albo nigdy nie przepracowates przemocy
doswiadczonej w dziecinstwie, jest zaskakujgco duze ryzyko, ze nieswiadomie bedziesz
powtarzat catkowicie Ilub cze$ciowo te historie w relacji ze swoim partnerem,

wspotmatzonkiem lub przyjacielem. Badania wskazujg na to, ze osoby, ktore doswiadczyly
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wczesniej przemocy, sg pieciokrotnie bardziej narazone na ponowne zostanie ofiarg
przemocy niz osoby, ktére jej nie dodwiadczyly. Takie zaprzeczanie, oprécz stwarzania
trudnoéci w obecnych relacjach i ryzyka obrazen fizycznych, moze catkowicie podkopywac

twoje zdrowienie.

Czescia twojego planu ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!” jest
zastanowienie sie, czy twoje obecne relacje majg charakter przemocowy. Jezeli ocenisz, ze
twoje obecne zwigzki sg wiasnie takie, potrzebujesz zajgc¢ sie tym w pierwszej kolejnosci,
przed rozpoczeciem zdrowienia. To zadanie moze by¢ bardzo trudne, poniewaz w
niektérych przypadkach twoje oczekiwania co do relacji (ktére uksztattowaty sie czesciowo
pod wptywem przemocy, ktérej doswiadczyles bedgc dzieckiem), mogg wplywaé na to, jak
postrzegasz traktowanie ciebie przez innych. Innymi stowy to, co sie spodziewasz, ze si¢
bedzie dziato w twoich relacjach, moze mie¢ istotny wptyw na to, jak postrzegasz to, co sie
obecnie w nich dzieje. W zaleznosci od specyfiki twojej sytuacji i osobowosci, by¢ moze
potrzebujesz pomocy, aby rozrézni¢ to, co sie dzieje obecnie, od twoich wyobrazen

wynikajgcych z twojego doswiadczenia przemocy i wspomnien o niej.

Niezaleznie od sytuacji twoje relacje z innymi powinny wspieraC twoje gtéwne cele
zdrowienia, a nie niweczy¢ twoje wysitki ani nie wzmacnia¢ schematéw uksztattowanych pod
wptywem przemocy doswiadczonej w dziecinstwie. Pamigtaj, ze cata koncepcja stojgca za
pojeciem ,BEZPIECZENSTWA PRZEDE WSZYSTKIM!” stuzy do tego, by$ mégt pracowaé
nad swoim zdrowieniem z miejsca sity wynikajgcej ze zniwelowania strachu zwigzanego z
przemocg. Zdrowienie jest bardzo wymagajgcym zadaniem i potrzebujesz catego wsparcia i
pomocy, ktére mozesz otrzymac, co wigze sie z upewnieniem sig, ze twoje osobiste relacje

nie powtarzajg schematéw dawnej przemocy.

Na kolejnej stronie jest Lista Kontrolna Osobistych Relacji. Skorzystaj z niej, aby
okreslic poziom wsparcia i bezpieczenstwa, jakie dajg ci osobiste relacje. Mozesz
wykorzystaé te liste kontrolng réowniez w odniesieniu do relacji stuzbowych, ale one nie
muszg mie¢ tak duzego wplywu na twoje poczucie bezpieczenstwa ze wzgledu na

wyrazniejszg i (zazwyczaj) bardziej ograniczajgca strukture miejsca pracy.

Lista kontrolna relaciji

Odpowiedz ,tak” lub ,nie” na ponizsze pytania:

1. Czy twgj partner lub wspétmatzonek uderzyt cie Tak | Nie
kiedykolwiek?
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2. Czy twoj partner wymusit kiedykolwiek na tobie Tak | Nie
wspotzycie?

3. Czy twdj partner stosuje przemoc stowng lub okazuje ci Tak | Nie
brak szacunku poprzez przezywanie cie, umniejszanie
twojej wartosci lub grozenie ci?

4. Czy twdj partner ogranicza ci swobode wyboru z kim Tak | Nie
spedzasz czas albo inne wybory?

5. Czy twoj partner ciggle przypisuje twoim dziataniom lub Tak | Nie
opiniom ukryte zte intencje?

6. Czy odczuwasz obawe przed wyrazeniem niezgody lub Tak | Nie
sprzeciwu wobec swojego partnera?

7. Czy ta relacja powoduje, ze czujesz sie podobnie, jak Tak | Nie
wtedy gdy bytes dzieckiem?

8. Czy czujesz sie zdominowany lub kontrolowany przez Tak | Nie
swojego partnera?

OCENA: Jezeli odpowiedziates ,TAK” na dowolne z powyzszych pytan,
potrzebujesz okresli¢, czy doswiadczona przez ciebie przemoc w dziecinstwie
ksztattuje twoje postrzeganie obecnej relacji, czy jednak ta relacja w
rzeczywistosci ma charakter przemocowy.

ZALECENIA: Jezeli jestes bity, zmuszany do seksu, nadmiernie krytykowany albo
doswiadczasz przemocy stownej, musisz podjg¢ kroki, aby zmieni¢ ten realny i potencjalnie
grozny wzorzec. Jesli jestes zdominowany w sposéb destrukcyjny, powinienes$ poszukac
specjalistycznej pomocy, aby znalez¢ sposéb, by to zmienié, zakonczy¢ relacje, albo wyméc
na partnerze poszukanie pomocy, by zaprzestat przemocowych zachowah. W mnigj
skrajnych przypadkach, gdy nie jestes pewny, czy twoja interpretacja zachowan jako
przemocowych wynika z przesztosci czy terazniejszosci, by¢é moze réwniez potrzebujesz
specjalistycznej pomocy, by w petni zrozumie¢ interpersonalng dynamike, ktéra przejawia
sie w twoich relacjach. Podobnie jak w poprzednich tematach wspétsekretarz spotkan
ASCA, na ktérych uczestniczysz, moze miec liste miejsc w okolicy, ktéra moze ci poméc

znalez¢ wsparcie, ktérego potrzebujesz.

Stabilizowanie swojego zycia

Przed zdrowieniem, zycie wielu oséb, ktére przetrwaty przemoc w dziecinstwie, jest
pasmem kryzysow. Niepowodzenia w pracy, przeprowadzki, nieudane zwigzki i komplikacje
finansowe sg wsréd symptomow mogacych Swiadczy¢ o istnieniu nierozwigzanych
problemoéw wynikajgcych z doswiadczenia przemocy w dziecinstwie. Oczywiscie te kryzysy

mogg by¢ spowodowane rownie dobrze innymi problemami i napieciami w zyciu. Przyczyny
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tego stanu rzeczy sg ztozone, jednak w przypadku wielu oséb, ktére przetrwaty przemoc,
wynika to z braku umiejetnosci budowania w swoim zyciu statosci, regularnosci i
przewidywalnosci, zwigzanego =z cigglym doswiadczaniem wewnetrznego chaosu
powodowanego przez przesztg przemoc. Wiele takich oséb znajduje sie ciggle w ,trybie
kryzysowym” stosujgc tymczasowe $rodki radzenia sobie, ktore w Zzaden sposob nie
rozwigzujg probleméw lezgcych u podstaw. Na skutek tego na kazdy kolejny kryzys
poswiecana jest cenna energia i uwaga, a to, co nalezy zrobi¢, aby rozwigza¢ problemy
bedgce przyczyng, pozostaje zignorowane. Zycie w ,trybie kryzysowym” jest wykanczajgce i
przygnebiajgce. Po latach moze prowadzi¢ do zniechecenia, utraty nadziei i poczucia

bezradnosci.

Préby rozpoczecia i kontynuowania zdrowienia, gdy twoje codzienne zycie jest
niestabilne, sg w wysokim stopniu narazone na niepowodzenie. Wyzdrowienie jest
naprawde mozliwe, ale mato prawdopodobne, dopoki twoje zycie jest targane przez kryzysy.
W zwigzku z tym kluczowg czescig planu na ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!”
jest rozpoznanie problematycznych obszaréw w twoim zyciu i rozpoczecie ich stabilizaciji
przed zaangazowaniem sie w zdrowienie. Nie jest konieczne, aby catkowicie rozwigzac
wszystkie problemy pojawiajgce sie podczas zdrowienia, ale efektywnos¢ zdrowienia zalezy
od podjetych przez ciebie krokéw do wprowadzenia pewnego ftadu w zyciu. Dzieki nim
zmniejszysz czestos¢ pojawiania sie kryzysow i w zwigzku z tym bedziesz mdgt poswiecic

wigcej czasu i energii na zdrowienie.

Lista kontrolna na kolejnych stronach pomoze ci w okresleniu rodzaju i istotnosci spraw,

ktore moga odciggaé twojg energie z procesu zdrowienia.

Lista kontrolna ,punktéw zapalnych” kryzysow

Odpowiedz ,tak” lub ,nie” w kontekscie kazdego z ponizszych obszaréw swojego zycia, a
nastepnie ocen poziom probleméw na skali od jednego (brak probleméw) do dziesie¢
(bardzo istotne problemy) przy kazdej odpowiedzi ,tak”.

1. Relacje z innymi Tak | Nie

Finanse

Rodzicielstwo

Praca zawodowa

Mieszkanie

@|lalkrlw DN

Stan psychiczny lub emocjonalny
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7. Relacje w rodzinie

8. Uzaleznienia

9. Problemy zdrowotne

10. Konflikty z prawem

OCENA: Policz odpowiedzi ,tak” i uktadaj sie w kolejnosci od najwyzszej liczby punktéw
(najbardziej problematyczne) do najnizszej (mniej problematyczne).

ZALECENIA: Twoim dtugoterminowym celem jest stabilizacja we wszystkich mozliwych
obszarach, ale powinienes zajgc sie w pierwszej kolejnosci trzema obszarami z najwyzsza
punktacjg, albo tymi, ktére w twoim odczuciu w najwiekszym stopniu destabilizujg twoje
zycie. Skup sie na kazdym z tych trzech obszaréw i postaraj sie okresli¢, jak mozesz je
ustabilizowa¢ w dalekiej perspektywie. Moze to zajgc jakis czas i wymagaé przemyslen,
zanim wpadniesz na jakie$ rzeczywiscie wartosciowe pomysty, ale dopdki nie rozpoczniesz
tego procesu, bedziesz najprawdopodobniej opdézniat moment swojego wyzdrowienia i wcigz

dziatat w ,trybie kryzysowym”.
Kluczowe ,punkty zapalne” w moim zyciu
Punkt zapalny nr 1:
Co moge sprobowacé zrobic:
Punkt zapalny nr 2:
Co moge sprobowacé zrobic:
Punkt zapalny nr 3:
Co moge sprobowacé zrobic:

Jezeli duzg liczbe punktéw majg wiecej niz trzy obszary, sprobuj wskazac ,trzy
najwazniejsze” i w pierwszej kolejnosci na nich skupi¢ swoje wysitki. Jezeli bedziesz starat
sie rozwigza¢ problemy we wszystkich obszarach na raz, fatwo jest poczuc¢ sie
przyttoczonym ich rozmiarem i zakresem. Jezeli potrafisz wyodrebni¢ trzy kluczowe obszary
i skupi¢ sie na tym, by znalez¢ sposdb na rozwigzanie problemoéw z nich, bedziesz miat
poczucie osiggniecia celu i nabierania doswiadczenia, co pomoze ci we wskazaniu kolejnej
grupy trzech punktéw zapalnych. Powtarzajgc ten cykl, bedziesz w stanie zajg¢ sie

wszystkimi tematami, ktére sprawiajg ci obecnie problem.

Jezeli masz trudnosé w wykonaniu tych éwiczen, albo nie wiesz jak przetozy¢ je na
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swoje zycie, to znaczy, ze potrzebujesz jakiej$ pomocy w tym. Pomysl o spotkaniu z
terapeutg albo o rozmowie z kim$, kto sadzisz, ze rozwigzat podobne problemy w swoim
zyciu. Sprobuj okreslié, co zatrzymuje ciebie przed wykonaniem potrzebnych zmian, aby

ustabilizowac¢ twoje zycie.

Aktywnosci stuzgce samouspokojeniu

Jedng z najwazniejszych umiejetnosci, ktérych potrzebujg sie nauczy¢ osoby, ktére
przetrwaly przemoc, jest jak sie samemu wyciszy¢ emocjonalnie. Wielu spos$réd nich w
ogole nie nauczylo sie samouspokajania w dziecinstwie, poniewaz rodzice stosujgcy
przemoc czesto sami nie majg tej umiejetnosci, w zwigzku z czym nie potrafig jej nauczy¢
dzieci. Kluczowe jest jednak dla twojego zdrowienia, bys rozwingt w jakims$ stopniu
umiejetnos¢ samouspokojenia sie na poczatku swojej sciezki ku zdrowiu. Bedziesz jej

potrzebowat, gdy bedziesz przechodzit przez rézne etapy zdrowienia.

Uspokajanie jest czyms, co robig dobrzy rodzice, gdy ich dziecko jest zdenerwowane.
Czesto polega na uspokajajgcym dotyku, ktory jest ciepty i mity. Moze tez wigzaé sie ze
stowami pocieszenia, wyrazeniem empatii i podniesieniem na duchu. Moze tez opierac sie
na aktywnosciach, ktére fizycznie, umystowo, albo poprzez zmysty dodajg sity, jak pdjscie na
spacer, poczytanie ulubionej ksigzki, albo wspodlne zjedzenie ulubionej potrawy. Moze
réwniez polega¢ na codziennych praktykach, ktére inspirujg i wzmacniajg duchowo, jak na
przyktad medytacje. Jesli bedziesz korzystat z takich sposobdw, niezaleznie od wybranego

rodzaju aktywnosci, bedzie to mogto oznaczaé, ze nauczytes sie uspokaja¢ samego siebie.

Prawdopodobnie masz swojg wtasng liste sposobdw na samouspokojenie. Niektére z
nich mogg by¢ zdrowsze niz inne. Potrzebujesz przyjrze¢ sie temu, jak sie sam uspokajasz,
by zachowac zdrowe sposoby, a wyeliminowac lub ograniczy¢ te mniej zdrowe. Bedziesz po
tym réwniez potrzebowat nowych sposobéw, ktdre moga ci zapewni¢ dodatkowe poczucie

komfortu w momentach, gdy zdrowienie bedzie najtrudniejsze emocjonalnie.

Moje obecne sposoby na uspokojenie sie
1.
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9.
10.
Nowe sposoby, za pomocg ktérych moge sie uspokoic

Cwiczenia

Praktyka medytacji, kierowane wizualizacje lub gteboki relaks
Pisanie pamietnika

Praktyka duchowa

Goraca kagpiel

© N o g bk wbdh =

11.
12.
13.
14.
15.

Zycie zgodnie z zasadg ,Bezpieczenstwa Przede Wszystkim!” Koncowe
uwagi.

Celem tego rozdziatu jest zachecenie ciebie do rozwoju codziennej praktyki kierowania
sie zasadg ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!”. W kazdej sytuacji, ze wszystkimi
ludzmi, podczas mierzenia sie z dowolnymi wyborami i decyzjami, najlepiej zawsze zaczynaj
od swojego planu na ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!”, zaréwno zeby oceni¢
potencjalne zagrozenia, jak i zeby okresli¢ uzyteczne i odpowiednie sposoby radzenia sobie

w danej sytuacji. W im wiekszym stopniu potrafisz wcielic w zycie swoj plan na
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,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!”, tym bardziej zredukujesz porazki, ktére
meczg tak wiele osob, ktére przetrwaty przemoc (i prawdopodobnie ciebie rowniez).
Bedziesz mdgt dzieki temu poswieciCc swojg energie na efektywne dazenie do zdrowia i
ograniczy¢ swoje samoutrudnianie. Postepujac w ten sposéb zaczniesz odczuwac

stabilnos¢, ktora jest kluczowa dla zdrowego funkcjonowania.

Mozesz réwniez wnie$¢ elementy swojego planu na ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE
WSZYSTKIM”! w swoje uczestnictwo w ASCA. Zawsze gdy bedziesz sie czut przyttoczony
lub poruszony przez to, co ustyszate§ na spotkaniu, bedziesz miat do wyboru kilka
mozliwosci. Zamiast stucha¢, co mowi inny uczestnik, mozesz skupi¢ swojg uwage na swoje
wlasne reakcje i zastanowic sie, dlaczego pojawiajg sie wiasnie takie. Jezeli twoje emocje
cie przyttaczajg, mozesz zawsze opusci¢ spotkanie. Mozesz podnies¢ reke i poprosi¢
wspotsekretarza, aby zapytat sie o ochotnika, ktory by z tobg wyszedt i posiedziat lub
porozmawiat. Mozesz podjg¢ decyzje, by nie uczestniczy¢ w spotkaniach w dniach, w
ktérych czujesz sie szczegdlnie wrazliwy. Mozesz omowi¢ swoje reakcje na spotkania lub
wypowiedzi innych z innymi uczestnikami ASCA albo nawet ze wspotsekretarzami.
Oczywiscie mozesz rowniez omowi¢ swoje reakcje z cztonkami swojej sieci wsparcia, aby
okresli¢, czy jest dla ciebie wcigz pomocne uczestniczenie w spotkaniach ASCA. W swoim
planie na ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE WSZYSTKIM!” mozesz zawrzeé jedng Ilub
wszystkie z tych metod, obok wielu innych sposobdw, ktére sam wskazesz dla samego

siebie.

Niezaleznie od tego, jaki jest twéj plan na ,BEZPIECZENSTWO PRZEDE
WSZYSTKIM!”, wazne jest by stat sie czescig twojego codziennego zycia. W im wiekszym
stopniu tak bedzie, tym silniejsze bedziesz miat poczucie bezpieczenstwa, ktdre osoby, ktére
nie do$wiadczyty przemocy, traktujg jako oczywiste. Na bazie zasady ,BEZPIECZENSTWO
PRZEDE WSZYSTKIM!” proces twojego zdrowienia moze postepowac, rozwijajgc tym

samym twojg mozliwo$¢ uktadania sobie zycia tak, jak tego bys pragnat.

Rozdziat trzeci. Analiza przemocy wobec dzieci

Wstep

Nastepnym krokiem w twoim zdrowieniu jest zapoznanie sie z kilkoma ogolnymi
definicjami i statystykami dotyczgcych trzech rodzajéw przemocy wobec dzieci. Jest wazne,
aby je poznac, by moc zestawi¢ swoje witasne doswiadczenie z tym, co jest ogodlnie

uznawane za przemoc wobec dzieci. Istothym elementem zdrowienia ze skutkéw przemocy
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wobec dzieci jest nauka rozpoznawania, co naprawde si¢ tobie wydarzyto i czy stanowito to
przemoc wobec dzieci. W nastepnej czesci zmierzymy sie szczerze z rzeczywistoscig
przemocy wobec dzieci. Ten przeglad ma na celu nie zaprzeczanie przesziosci, lecz jej
objasnienie; nie oskarzanie twoich rodzicow/sprawcéw, lecz potwierdzenie ich
odpowiedzialnosci; a takze, zeby$ nie oskarzat samego siebie, lecz bys lepiej rozumiat
swoje doswiadczenie. Twoja umiejetnos¢ zrozumienia ztozonosci czynnikdw wptywajgcych
na przemoc, ktorg doswiadczytes, bedzie ci pomaga¢ w uczyniC przeszioS¢ mniej

przyttaczajacg i przerazajgca.

Czytanie tego moze by¢ dla ciebie bolesne i mozesz nie chcie¢ kontynuowaé¢ zanim nie
poczujesz sie gotowy, by doswiadczy¢ uczug, jakiekolwiek sie pojawig. Mozliwe, ze bedziesz
chciat czyta¢ te czes¢ kawatkami, poswiecajgc odpowiednio duzo czasu na przyswojenie
poszczegoélnych fragmentéw, zanim przejdziesz do kolejnych. Mozesz czyta¢ jg z
przyjacielem oraz omawia¢ swoje reakcje z czionkami swojej sieci wsparcia z ASCA lub
terapeutg. Pamietaj, ze jestes teraz dorosty, ale uczucia, ktére sie pojawia, mogg byc¢

uczuciami dziecka.

Po czesci o przemocy wobec dzieci znajduje sie ogdlne omowienie sposobdw, na jaki
moze ona wpltywacé na doroste zycie osob, ktore jg przetrwaty. Prawdopodobnie rozpoznasz
wiele ze wzoréw zachowan opisanych w tej czesci, poniewaz rozpoczates juz swoj proces
zdrowienia. Ponizsze oméwienie tematu ma na celu wskazaé niektére obszary kluczowe dla
tego tematu, jest natomiast dalekie od opisania catosci. Powiniene$ rowniez pamietac, ze
osoby, ktére nie doswiadczyty przemocy, mogg przejawiaé takie same zachowania i
problemy. Innymi stowy, trudno$ci w dorostym zyciu mogg by¢ spowodowane przez wiele
czynnikow srodowiskowych i spotecznych, sposrod ktorych tylko jeden jest przemocg wobec

dzieci.

Czym jest przemoc wobec dzieci

Przemoc wobec dzieci jest ogdlnie definiowana jako dowolna czynnosc, ktérej podjecie
lub zaniechanie stwarza zagrozenie dla zdrowia lub rozwoju dziecka, lub je narusza, pod
kgtem psychicznym lub fizycznym. Zazwyczaj dzieli sie jg na trzy rodzaje: fizyczna,

seksualng i psychiczna.
Przemoc fizyczna
Przemoc fizyczna jest definiowana jako dowolna fizyczna czynnos¢ wykonana

przeciwko dziecku, ktéra skutkuje obrazeniami niewynikajgcymi z przypadku. Przyktadami
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przemocy psychicznej sg: silne uderzenie, bicie, gryzienie, ciecie, popychanie, szturchanie,
poparzenie, krecenie, potrzgsanie, unieruchamianie, szczypanie, S$ciskanie, chtostanie,

kopanie, ciggniecie za wiosy, nogi lub ramiona oraz zanurzanie w wodzie.

Do cielesnych oznak mogacych Swiadczy¢ o przemocy fizycznej nalezg siniaki,
oparzenia, $lady po ugryzieniach, opuchlizna, rany na skoérze ciete lub kiute, obtarcia,
krwawienie, ztamane kosci, ztamanie spiralne, naruszenie ciggtosci skory, krwotok
wewnetrzny i utrata wlosow. Wiekszosé, jesli nie wszystkie, z wymienionych objawow
przemocy fizycznej, moze by¢ spowodowana takze innymi naturalnymi czynnikami
niezwigzanymi z przemocg wobec dzieci. Jest niezwykle wazne, bys pamietat o tym,
zarowno podczas analizowania tego, co sie tobie wydarzyto, jak i kazdym przypadku, gdy

zobaczysz ktorys z tych objawdw u jakiegos dziecka lub innej dorostej osoby.

Zachowania, ktére mogg swiadczy¢ o przemocy fizycznej, to miedzy innymi wysoka
czujnosé, lekliwosé, obserwowanie otoczenia pod katem zagrozen, wzdryganie sie w sposob
obronny, unikanie ludzi albo bardzo szybkie przywigzywanie sie¢ do nich, wrogie lub
agresywne zachowania, zachowania autodestrukcyjne (na przyktad wchodzenie wprost pod
samochody albo wypadanie przez okna) oraz inne destrukcyjne zachowania ukierunkowane
na innych, jak podkfadanie ognia, okaleczanie lub zabijanie zwierzat. Mimo Ze jestesmy
przekonani, ze osoba, ktéra przejawia dowolne z tych zachowan, prawdopodobnie
doswiadczyta w jakim$ stopniu przemocy, ponownie przestrzegamy, by$ nie zaktadat od

razu, ze to wtasnie przemoc wobec dzieci jest przyczyng takich zachowan.

Atakowanie, porzucanie i zabijanie dzieci istnieje od tak dawna, jak cywilizacja i dopiero
w ostatnim czasie zostato uznane za przestepstwo karalne w wiekszosci, jesli nie
wszystkich, panstwach. Co$, co w poprzednich stuleciach bylo nazywane ,morderstwem
duszy”, zostato w 1962 r. okreslone ,syndromem dziecka maltretowanego”. Obecnie
uzywana jest nazwa przemocy fizycznej, aby uwzgledni¢ to, ze istniejg rowniez inne rodzaje
przemocy. W 1985 r. Amerykanskie Towarzystwo Humanitarne podato, ze 22% wszystkich
zgtoszonych przypadkéw przemocy zawierato w sobie przemoc fizyczng, co oznacza, ze
byta ona druga w czestotliwosci zgtaszania. Najczesciej byto zgtaszane zaniedbanie.
Przemoc fizyczna wystepuje we wszystkich grupach etnicznych, zawodowych, czy
socjoekonomicznych, aczkolwiek moze by¢ bardziej uwydatniona w rodzinach zyjacych w
biedzie. Trudnosci finansowe, rasizm i bezrobocie powodujg stres, ktory moze wyzwalac
przemoc w rodzinie. Przemoc fizyczna pojawia sie takze poza domem, w szkole,
placéwkach dziennej opieki, zajeciach pozalekcyjnych, spotecznosciach i organizacjach

mtodych osoéb.

©1995 THE MORRIS CENTER 33



Pomiedzy 2. a 12. rokiem zycia chtopcy sg bardziej narazeni na przemoc fizyczng niz
dziewczyny, poniewaz jest wieksze prawdopodobienstwo, ze bedg przejawiaé problemy z
zachowaniem lub dyscypling. W tym wieku generalnie chtopcy majg wyzszy poziom
aktywnos$ci niz dziewczyny. Moze to irytowa¢ rodzicow lub opiekunéw i prowadzi¢ do
przemocowych kar fizycznych. W wieku dojrzewania, przemoc fizyczna jest czesciej
kierowana na dziewczyny. poniewaz sg fizycznie bardziej wrazliwe. Role spoteczne
zachecajg dziewczyny do przyjmowania bardziej biernej postawy wobec Swiata, przez co sg

bardziej zagrozone zdominowaniem przez innych.

Fizyczne zaniedbanie czesto poprzedza rzeczywistg przemoc fizyczng, poniewaz
wiekszos$¢ dzieci nienawidzi bycia ignorowanym lub zaniedbanym i nasila swoje zachowania
Sciggajace uwage, aby rodzice sie na nich skupili, choéby rozztoszczeni. Rodzice oraz inni
dorosli, ktérzy stosujg przemoc fizyczng, zazwyczaj byli w podobny sposéb traktowani w
swoim dziecinstwie. Dzieci, ktére doswiadczyly przemocy, czesto stajg sie sami sprawcami
przemocy. Prawdopodobienstwo przemocy rosnie, jesli w oczach rodzicéw/sprawcow
dziecko jest podobne do kogos, kogo nie lubig, lub wobec kogo majg nieprzepracowane lub
mieszane uczucia. Dzieci ze specjalnymi potrzebami lub niepetnosprawne sg w wigkszym

stopniu narazone na przemoc, poniewaz wiecej potrzebujg od swoich rodzicéw.

Przemoc fizyczna czesto zaczyna sie pod pretekstem kary, a skutkuje nieefektywnym i
wypaczonym ukaraniem. To, co zaczyna sie jako kara cielesna, zamierzona jako
umiarkowana i sensowna, moze czesto sta¢ sie nadmierna. Jest czesto wyrazem konfliktu
wewnetrznego u rodzica/sprawcy. W niektérych przypadkach przemoc fizyczna przybiera
forme skrajnie silnego karania dziecka z wzglednie nieistotnych powodoéw. Kary cielesne,
ktére sg nagte, nieuzasadnione albo nie sg objasnione jako skutek okreslonych zachowanh
dziecka, sg generalnie uznawane za przemoc. Bicie dziecka we wrazliwe czesci ciata, jak

twarz, brzuch lub genitalia jest srogg karg i jest traktowane jako przemoc wobec dzieci.

Kara, ktdra jest wymierzona, aby zapobiec jakiemu$ zachowaniu, ktére jeszcze nie
miato miejsca, jak na przyktad poparzenie rgk dziecka, aby nauczyC je, by nie ruszato
kuchenki, jest generalnie uznawana za przemoc. Fizyczne dyscyplinowanie matego dziecka,
zanim bedzie w stanie zrozumie¢ zwigzek miedzy zachowaniem a karg, jest rowniez
uznawane za przemoc. Dowolne oczekiwania lub wymagania, od dziecka, by robito cos, do
czego nie jest gotowe pod katem fizycznym lub rozwojowym, jak na przyktad trening
czystosci przed ukonczeniem pierwszego roku zycia, albo opiekowanie sie miodszym

rodzenstwem, jest takze traktowane jako przemoc.

©1995 THE MORRIS CENTER 34



Pamietnik - pytania o przemoc fizyczng
1. Czy twoi rodzice karali cie biciem dfonig albo przedmiotem, az byte$ ranny lub

posiniaczony?
2. Czy zostates uderzony w twarz, co skutkowato podbitym okiem, krwawieniem z nosa
lub siniakiem na policzku?
Czy bytes kiedykolwiek popychany, kopany, rzucony na sciang?
Czy bytes zmuszony do przyjmowania na dtugi czas niewygodnej fizycznie pozyciji,

jak przysiad lub kleczenie?

o

Czy bytes kiedykolwiek zamkniety w schowku lub piwnicy na kilka godzin?

Przemoc seksualna
Przemoc seksualna jest definiowana jako dowolne zachowanie nacechowane

seksualnie skierowane do dziecka, w tym kontakt seksualny, napasc¢ lub wykorzystanie.
Przemoc seksualng dzieli sie na dwie kategorie: dotykowa i bezdotykowa. Zachowania
nalezgce do dotykowej przemocy seksualnej to miedzy innymi pieszczony, gwatt,
kazirodztwo, sodomia, lubiezne zachowania, stosunek oralny, stosunek piciowy lub
penetracja genitalna, albo rozwieranie odbytu przedmiotami. Przyktadami bezdotykowej
przemocy sg: ekshibicjonizm, pokazywanie zdje¢ pornograficznych, opowiadanie
seksualnych historii, pozwalanie dziecku na patrzenie na aktywnosci seksualne dorostych,
odnoszenie sie do dziecka w sposéb prowokujgcy seksualnie, albo promowanie prostytucii

wsrod nieletnich.

Fizycznymi objawami, ktére mogg wskazywac na przemoc seksualng wobec dzieci, sg
miedzy innymi choroby przenoszone drogg piciowg, wydzieliny lub infekcje w miejscach
intymnych, rany lub podraznienia w obrebie jamy ustnej, okolicach odbytu lub genitaliéw, bal
podczas oddawania moczu lub defekacji, trudnos¢ z chodzeniem lub siadaniem z powodu
boélu w obszarach genitalnych lub odbytu, béle brzucha, gtowy albo inne psychosomatyczne
objawy. Tak samo jak wczesniej omawialiSmy, wiekszos¢, jesli nie wszystkie, z powyzszych
objawow mogg by¢ spowodowane innymi czynnikami lub okolicznosciami, niezwigzanymi z

przemocsy. Prosimy, pamietaj o tym, gdy bedziesz analizowat swojg przesztosé.

Do zachowan, ktére mogg by¢é konsekwencjg przemocy seksualnej, nalezg
nieadekwatne do wieku zachowania nacechowane seksualnie wobec réwiesnikéw lub
zabawek, nadmierne zainteresowanie tematami seksualnymi, niespodziewanie dobre
rozumienie zachowan seksualnych (zwltaszcza u miodszych dzieci), kompulsywna

masturbacja, prostytucja lub swoboda seksualna, albo nietrzymanie moczu lub katu
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(zwtaszcza w przypadku wykorzystania analnego). Po raz kolejny powtarzamy: te objawy
mogg wynika¢ z innych okoliczno$ci i powiniene$ byé ostrozny w szybkim wycigganiu

jakichkolwiek wnioskow.

Swiadomos¢ i zainteresowanie przemocg seksualng gwattownie wzrosto w ostatnich
latach, gdy wyniki licznych badan publicznych wskazaty na jej wszechobecno$é. Szacuje
sie, ze nawet jedna trzecia wszystkich kobiet i jedna si6dma wszystkich mezczyzn powyzej
21. roku zycia doswiadczyta przemocy seksualnej jako dzieci. Przemoc seksualna moze by¢
tym ostatnim trupem w rodzinnej szafie, ktéry byt ukrywany przez lata, a nawet pokolenia, za
zastong tajemnicy i zaprzeczania. Dzieki powstaniu ruchu dorostych, mezczyzn i kobiet,
ktérzy w dziecinstwie przetrwali przemoc seksualng i cierpieli przez lata z jej powodu, mogg

teraz przerwac milczenie i wyjawi¢ tajemnice.

Czasami dzieci doswiadczajgce przemocy uwazajg, ze jesli nie mogg jej powstrzymac,
sg przynajmniej czesciowo za nig odpowiedzialne. Trendy zmian w prawie stanowym
podwazajg taki sposob myslenia. Na przyktad w Kaliforni, jezeli ofiarg padto dziecko do lat
14, kazdy jego kontakt seksualny z dorostym jest z zatozenia uznawany za przemoc
seksualng, nawet jesli byt on rzekomo za zgodg dziecka. W przypadkach, gdy ofiarg jest
dziecko powyzej 14 roku zycia, ktore by wyrazito zgode na kontakt, ustalenie charakteru
sprawy jest oparte na analizie licznych czynnikow, w tym wieku dorostego, rodzaju relacji
oraz dojrzatosci emocjonalnej dziecka. Niektorzy nastolatkowie ponizej 18 roku zycia moga
nie by¢ wystarczajgco dojrzali psychicznie, aby swiadomie zgodzi¢ sie na relacje z kims
znacznie starszym. Natomiast niektorzy mogg zosta¢ uznani za wystarczajgco swiadomych,

by wyrazi¢ zgode. Zostang przyjete rozne ustalenia w takich sytuacjach.

Jest wiele czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko doswiadczenia przemocy seksualnej przez
dziecko, w szczegodlnosci w czasach wysokiego wspotczynnika rozwodéw oraz mieszanych
rodzin. Najbardziej narazone na przemoc seksualng sg dzieci pomiedzy 8. a 12. rokiem
zycia. Dziewczyny sg w wiekszym stopniu narazone niz chtopcy (statystyki pokazujg, ze
ofiarg pada jedna na trzy dziewczyny i jeden na siedmiu chiopcéw). Dziewczyny, ktore
doswiadczajg przemocy, czesciej zyja w mieszanych rodzinach. albo z samotng matka,
ktéra pracuje poza domem. Gdy sprawcg przemocy jest biologiczny ojciec, matka
dziewczyny jest czesto nieobecna lub z jakiego$ powodu niezaangazowana w opieke na nig.
Moze byé niepetnosprawna, chora, pracujgca poza domem lub uzalezniona od alkoholu.
Czynniki tego typu mogg powodowaC zbytnie ostabienie opieki oraz autorytetu
rodzicielskiego. W zwigzku rodzicbw moze panowac¢ niezgoda i mogg oni unikaé siebie

nawzajem. W takich sytuacjach ojciec moze zaczg¢ bardzo stopniowo umieszczac¢ cérke w
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roli zony.

Réwniez chtopcy doswiadczajg przemocy seksualnej, aczkolwiek w mniejszym stopniu
niz w przypadku dziewczyn. Chiopcy sg bardziej narazeni na przemoc ze strony dorostych
mezczyzn, nastoletnie rodzenstwo, albo innych starszych chfopcow im znanych. Czesc
chtopcéw, ktéra padta ofiarg przemocy, moze pézniej wskazywac na nig jako przyczyne ich

trudno$ci w okres$leniu swojej orientacji seksualnej.

Kazirodztwo pomiedzy matkg a synem jest w zupetnoéci tak samo ranigce jak miedzy
ojcem a corkg. Kazirodztwo miedzy matkg a synem jest zazwyczaj nastepstwem
diugotwatego uwodzenia, ktére moze przejs¢é w relacje seksualng, gdy chtopiec wchodzi w
okres dojrzewania i odkrywa swojg wtasng seksualnos¢. Taki przebieg wydarzen ma istotne
znaczenie i zwigzany jest rowniez z przemocg psychiczng. Mimo ze czes¢ dzieci moze czuc
sie odpowiedzialna, to odpowiedzialnos¢é catkowicie spoczywa na dorostym, by ustalat
odpowiednie normy zachowania. W przypadku kazirodztwa miedzy matkg a synem prawie
zawsze matka jest niezdolna do petnienia roli rodzica z powodu uzaleznien, powaznych
problemoéw emocjonalnych lub jej wkasnego, nieprzepracowanego doswiadczenia przemocy

seksualnej w dziecinstwie.

Jest wiele czynnikéw, od ktorych zalezg skutki przemocy seksualnej wobec dziecka.
Dziecko, ktére doswiadczyto przemocy ze strony wiecej niz jednego sprawcy, bedzie
prawdopodobnie miato silniejszg traume ze wzgledu na to, ze powtarzalnos¢ sytuacji bedzie
wzmagata u dziecka przekonanie, ze jest ono w jakis sposéb odpowiedzialne za nig. Wazny
jest réwniez rodzaj kontaktu seksualnego. Stosunek bedzie moégt prowadzi¢ do
powazniejszych konsekwencji, niz same pieszczoty lub pokazywanie pornografii. Gdy
dziecko jest zmuszane do seksu za pomocg sity lub agresji, skutki bedg jeszcze
powazniejsze, poniewaz dziecko odczuwa lek i wiekszg utrate mozliwosci kontroli sytuaciji,
niz w przypadku molestowania nacechowanego uwodzeniem, w ktérym wykorzystywana jest

manipulacja i perswazja.

Gdy dziecko uczestniczy aktywnie, przynajmniej w jakim$ stopniu, w kontakcie
seksualnym, albo gdy nie ma mozliwosci (jak to jest zazwyczaj) znalezienia sposobu
powstrzymania przemocy, czesto ma poczucie winy i czuje wstyd, ktére prowadzg do
powaznych skutkéw. Jezeli odczuwaly jakgs przyjemnosc¢ z takiego kontaktu (co jest czeste,
jesli przemoc zawiera w sobie pieszczoty), czesto postrzegajg swoje odczucia jako dowdd
swojej odpowiedzialnosci i winy. Dzieci zazwyczaj nie rozumiejg, ze odpowiedzialnos¢ za

powstrzymanie zachowanh i uczu¢ nacechowanych seksualnie lezy po stronie rodzicéw lub

©1995 THE MORRIS CENTER 37



dorostych.

Kiedy przemoc seksualna ma miejsce poza domem, najwiekszy wptyw na to, jakie
skutki bedzie odczuwaé dziecko, ma reakcja rodziny. Je$li rodzina wspiera je, udziela
natychmiast pomocy i unika obwiniania lub stygmatyzaciji, dtugoterminowe skutki mogg byc¢
ograniczone. Jednakze jezeli rodzina nie okazuje zrozumienia, obwinia dziecko za przemoc
seksualng albo nie jest gotowa, by zaakceptowaé, ze dziecko padto ofiara, jej skutki mogg
byé bardzo niszczace, poniewaz reakcja rodziny potwierdza najgorsze obawy dziecka: ze
jest w jakis sposéb zie, albo nie zrobito wystarczajgco duzo, by zapobiec przemocy
seksualnej. W takich sytuacjach czionkowie rodziny stajg sie wspoétodpowiedzialni za
przemoc, poniewaz nie dajgc dziecku tego, czego potrzebuje podczas swojej tragedii,
powodujg wieksze szkody niz sam jej sprawca. Nie jest zaskoczeniem, Zze dzieci bedg sie
czuty stygmatyzowane przez doswiadczenie przemocy seksualnej, jezeli rodzina odnosi sie

do nich ze wstretem i pogarda.

Przemoc seksualna majgca miejsce poza rodzing by¢ moze zaczeta czesciej sie
pojawia¢ w ciggu ostatnich dwudziestu lat, poniewaz wiecej dzieci chodzi do Ztobkow,
przedszkoli, na zajecia pozalekcyjne i do innych placowek dla dzieci lub nastolatkow.
Pojawia sie wiele historii o molestowaniu seksualnym w Ztobkach lub przedszkolach z
catego kraju, mimo ze nie udaje sie udowodni¢ winy sprawcy w takich sytuacjach. Sg nawet
trzy ,pro-pedofilskie” organizacje dziatajgce w Pdétnocnej Ameryce. Wszystkie trzy zajmujg
sie nawigzywaniem i utrzymywaniem relacji seksualnej z mtodymi dziewczynami i

chfopcami.

Sg dowody, ze wraz z gwattownym rozwojem produkcji filmow dla dorostych, rozwijajg
sie kregi oséb zajmujgcych sie pornografig dzieciecg. Szacuje sie, ze nawet do pot miliona
dzieci jest w nig zaangazowane. Nastolatki, ktére uciekty z domow i ktére czesto korczg na
ulicy, kombinujgc jak zdoby¢ pienigdze na jedzenie, fatwo padajg ofiarg przemocy
seksualnej i wykorzystania. Na nieszczescie skutki obecnej przemocy seksualnej wobec
dzieci nie bedg w pemni zauwazone, dopoki dzisiejsze dzieci bedgce ofiarami nie dorosna,

stajgc sie jutrzejszymi dorostymi ocalatymi.

Pamietnik - pytania o przemoc seksualng
6. Czy twoj rodzic lub inny dorosty byt celowo obnazony przy tobie?

7. Czy ktokolwiek miat z tobg kontakt seksualny, gdy bytes dzieckiem, ktéry przez ktory

czutes sie zmieszany lub zawstydzony?
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8. Czy byly ci pokazywane zdjecia zdjecia lub filmy o charakterze seksualnym, albo czy
bytes kiedykolwiek fotografowany nago lub w prowokacyjnych pozach?

9. Czy bytes$ narazany na bycie swiadkiem kontaktow seksualnych swoich rodzicow?

10. Czy twoi rodzice mowili o tobie w sposéb seksualny; robili sprosne uwagi o twoim

ciele; albo nazywali sie prostytutkg, dziwka, albo naciggaczem?

Przemoc psychiczna
Przemoc psychiczna jest definiowana jako sposéb interakcji z dzieckiem, ktory

powoduje szkode psychiczng i charakteryzuje sie piecioma rodzajami zachowan:
odrzuceniem, izolacjala, terroryzowaniem, ignorowaniem i demoralizacjg. Przemoc
psychiczna wigze sie czesto z uzywaniem stéw jako ,broni”. Rany powstajg bardziej na
duszy, niz na ciele, co czyni przemoc psychiczng trudniejszg do rozpoznania. Do fizycznych
objawow przemocy psychicznej moze naleze¢ niedozywienie, niski wzrost, zaniedbanie i
ubranie nieadekwatne do pory roku lub okolicznosci. Zachowania, ktére mogg wskazywac
na doswiadczanie przemocy, to miedzy innymi ciggte zwracanie na siebie uwagi,
samokrytyka, przyzwalanie na wykorzystywanie, skrajna nieSmiatos¢ lub bierna agresja,
brak zdecydowania, strach przed odrzuceniem przez innych oraz werbalna wrogosc,
prowokowanie lub przemoc. Takie zachowania i objawy mogg pojawia¢ sie na skutek innych
czynnikow spotecznych lub srodowiskowych, wiec ponownie zachecamy, bys byt uwazny

podczas analizy swoich wlasnych doswiadczeh.

Przemoc psychiczna w duzym stopniu sktada sie ze stéw, a ich uzycie i znaczenie sg
bardzo subiektywne, trudno jest wiec wymienic i opisa¢ przyktady przemocy psychicznej. To,
co w odczuciu jednego dziecka, moze by¢ przemocowym jezykiem, dla innego moze by
normg. Pomimo tego, nawet jesli cos$ nie jest uznawane za przemocowe przez spotecznosc,
moze byé takie w rzeczywistosci. Przemoc psychiczna polega czesciej na zaniechaniu
zrobienia czegos, anizeli na samym zrobieniu, w zwigzku z czym moze nie by¢ mozliwosci
wskazana na jej przejaw jako dowdd jej istnienia. Miedzy innymi z tego powodu trudno jest

przygotowac doktadne statystyki wystepowania przemocy psychicznej.

Przemoc psychiczna, w wiekszym stopniu niz przemoc fizyczna lub emocjonalna, musi
byé okreSlana poprzez jej dotkliwos¢. Jest uznawana za tagodng, gdy zdarza sie
sporadycznie; umiarkowang, gdy jej wystepowanie jest bardziej regularne i uogdlnione; i
ciezka, gdy jest czesta, catkowita i bezwzgledna. Kazdemu rodzicowi zdarza sie dopusci¢ do
przemocy psychicznej. Rodzice nie sg idealni i przezywajg stresy i napiecia zwigzane z

codziennym zyciem, ktére mogg skutkowac tym, ze wybuchng na innych. Okreslenie, czy
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wystepuje staty wzdér przemocy werbalnej, albo psychiczne okrucienstwo, jest niezwykle
wazne, by oceni¢, czy zachowanie ma charakter przemocy psychicznej. Przemoc
psychiczna jest najstabiej zrozumiana i prawdopodobnie najbardziej kontrowersyjna sposrod
trzech rodzajow przemocy, ze wzgledu trudnosci w jej zdefiniowaniu i opisaniu. Psycholog
James Garbarino zdefiniowat przemoc psychiczng w odniesieniu do pieciu grup zachowan

opisanych ponizej.

Odrzucenie: Odrzucenie wigze sie z tym, ze dorosty nie uznaje dziecka za wartosciowa
osobe ani zasadnosci jego potrzeb. Dzieci doswiadczajg odrzucenia, gdy rodzice swoim
zachowaniem minimalizujg znaczenie i wartos¢ dziecka. Podczas okresu niemowlecego
moze to polega¢ na nieodpowiadaniu usmiechem na usmiech malucha, albo btedne
interpretowanie ptaczu jako probe manipulacji. W pdzniejszym wieku moze polegaé na
nieprzytulaniu dziecka, umieszczeniu go daleko od rodziny, wykorzystywanie jako kozta
ofiarnego w przypadku probleméw rodzinnych, werbalne ponizanie i nadmierne
krytykowanie. Dziecko zaczyna myslec ,jesli moi rodzice nie uwazajg mnie za waznego, to
musze by¢ naprawde bezwartosciowy. Jezeli jestem bezwartosciowy, to moze beda chcieli

mnie porzucié.”

Terroryzowanie: Do terroryzowania nalezy stowna napas¢, znecanie sie albo
straszenie dziecka, co tworzy nastroj strachu, ktory dziecko generalizuje na Swiat w
ogélnosci. Terroryzowanie najczesciej polega na zastraszaniu dziecka, w potgczeniu z
jakims rodzajem ostrej kary albo innymi strasznymi konsekwencjami, ktore sg daleko poza
dzieciecymi mozliwos$ciami zareagowania i ochronienia siebie. Skutkuje to tym, ze dziecko
odczuwa ogromny lek i jest zostawione samo ze swojg wyobraznig. Przyktadowe sposoby
terroryzowania zalezg od wieku dziecka. Podczas niemowlectwa, dorosty moze celowo
przekracza¢ granice tolerancji dziecka na zmienne albo silne bodzce poprzez dokuczanie
mu, straszenie, albo angazowanie z nieprzewidywalne zachowania. Gdy dziecko bedzie
wieksze, terroryzowanie moze przybra¢ forme stownego zastraszania: zmuszanie go
podejmowania zbyt trudnych decyzji (jak wybdér pomiedzy rywalizujgcymi ze sobg
rodzicami), ciggte wsciekanie sie na niego albo grozenie wystawieniem na ocene lub
publiczne ponizenie. w rodzinach praktykujacych rygorystycznie religie
(fundamentalistycznych lub nalezgcych do sekt) rodzice mogg zastraszaé dzieci poprzez
wszczepianie im leku przed Bogiem albo gniewem diabta, gdy zachowujg sie one

nieodpowiednio.

Ignorowanie: Ignorowanie powoduje brak reagowania na dziecko i pozbawienie go

kluczowych dla niego bodzcéw, a tym samym ograniczanie jego rozwoju emocjonalnego i
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intelektualnego. Odnosi sie to pojecie do sytuacji, w ktérej rodzice sg zbyt zajeci swoimi
wlasnymi sprawami i stajg sie dla dziecka niedostepni emocjonalnie. W przeciwienstwie do
odrzucenia, ktére jest aktywng przemocg, ignorowanie jest bierne i zwigzane z
zaniedbaniem. Do zachowan, ktére sg przejawem ignorowania, nalezy miedzy innymi
nieodpowiadanie na wypowiedzi dziecka, nierozpoznawanie etapu rozwoju jego
umiejetnosci, pozostawianie go bez odpowiedniej opieki dorostych, niechronienie go przed
napascig fizyczng lub psychiczng ze strony rodzenstwa lub rowiesnikdw, nieokazywanie
zainteresowania jego postepami w szkole, a takze skupienie sie na innych relacjach (jak
nowa ukochana osoba) do tego stopnia, ze dziecko sie czuje odsuniete. Emocjonalne
zaniedbanie moze by¢ najpowszechniejszym rodzajem przemocy, ale jednoczesnie

najrzadziej zgtaszanym.

Izolacja: Izolacja polega na tym, ze dorosty odcina dziecko od normalnych doswiadczen
spotecznych, uniemozliwiajgc mu tworzenie przyjazni i wzmacniajgc jego poczucie, ze jest
samo na tym sSwiecie. Ograniczanie dziecku mozliwosci nawigzywania spotecznych relacji
jest rébwniez formg przemocy emocjonalnej, poniewaz narusza rozwoj jego umiejetnosci
spotecznych. Przejawami takiego rodzaju przemocy jest miedzy innymi sktécanie dziecka z
jego kolegami, uczenie podejrzliwosci wobec ,obcych”, wzmacnianie jego watpliwosci
dotyczgcych akceptowania go przez réwiesnikdw, zniechecanie go do bycia pracowitym i
ograniczanie jego samodzielnosci. Charakterystycznymi zachowaniami rodzicow, ktore
wystepujg podczas izolowania, sg utrudnianie spotkan dziecka z rodzing lub przyjaciétmi,
ograniczanie odpowiedniej opieki medycznej, karanie dziecka za jego zachowania
spoteczne i nagradzanie go za unikanie spofecznych sytuacji, powstrzymywanie go przed
dotgczeniem do klubow lub chodzeniem na randki. Dzieci wraz z wiekiem na ogot stajg sie
bardziej aktywne spotecznie, wiec jest zdecydowanie tatwiej izolowaé mtodsze dziecko niz

starsze.

Rodziny, ktérych czionkowie nalezg do rygorystycznych Ilub zamknietych grup
religijnych, mogg by¢ szczegdlnie skionne do izolowania dzieci i sg znane z ograniczania
szkolnej edukacji dzieci, poniewaz ,Swiat zewnetrzny” stoi w duzej sprzecznosci z ich
przekonaniami i wartosciami. lIstniejg religie, ktére deprecjonujg, a nawet zakazuja,
okreslonych form kontaktu ze swiatem zewnetrznym, w szczegdlnosci tych, ktore wigzg sie z
lekarzami i procedurami medycznymi. W takim kontekscie zachowania, majgce na celu
izolacje dziecka, niekoniecznie sg przejawem przemocy. Jezeli wychowywates sie w takiej
atmosferze, moze istnie¢ wyttumaczenie, dlaczego Twoja rodzina sie w taki sposéb

zachowywata.
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Izolacja wystepuje réwniez czesto w rodzinach, w ktérych jest kazirodztwo miedzy
ojcem a coérkg. W takich przypadkach ojciec chce zatrzymywaé dziewczyne w domu, aby
mie¢ do niej dostep i ograniczy¢ ryzyko, ze powie ona komu$ o kazirodztwie. W wielu
przypadkach kazirodztwo wychodzi na jaw dopiero po kilku latach, gdy jako nastolatka

opowie komus ze swojej grupy rowiesniczej, co sie dziato lub dzieje u niej w domu.

Demoralizacja: Demoralizacja polega na zachecaniu dziecka do angazowania sie w
zachowania antyspoteczne, co wzmacnia jego predyspozycje do niewtasciwych zachowan
spotecznych. Najczesciej deprawacja wigze sie z sugerowaniem nieodpowiednich sposobow
radzenia sobie z agresjg, seksualnoscig lub uzaleznieniami od réznych substancji. Poprzez
wzmachianie antyspotecznych zachowan i wartosci i odwodzenie od nauki pozytywnych
spotecznych umiejetnosci i postaw, utrudniajg rozwéj spoteczny dziecka. Czasami dziecko
rozwija swoje poczucie tozsamosci w taki sposob, ktéry umieszcza je w opozycji do
standardow i konwencji spotecznych. Do przyktadow demoralizujgcych zachowan nalezy
zachecanie dziecka do zachowan seksualnych, akceptowanie brania narkotykow,
nagradzanie za agresywne zachowania, pokazywanie mu pornografi, angazowanie dziecka
w dziatalno$¢ kryminalng, jak prostutucja, handel narkotykami albo oszustwa
ubezpieczeniowe. Demoralizacja pojawia sie réwniez w sytuacji, w ktdrej rodzice wymuszajg
na dzieciach przyjecie ich rasistowskiej postawy lub nieakceptowania pewnych grup oraz
zachecajg je do okazywania takich przekonah w sposoéb, ktéry prowadzi do probleméw z

réwiesnikami, w szkole, a niekiedy nawet z prawem.

Pamietnik - pytania o przemoc psychiczng

11. Czy Twoi rodzice czesto ci powtarzali i ztoscili sie, ze bytes okropnym, gtupim lub
ohydnym dzieckiem?

12. Czy angazowali cie w jakies nielegalne dziatania?

13.Czy Twoi rodzice uniemozliwiali ci utrzymywanie kontaktu z przyjacioimi lub
kolegami?

14. Czy odmawiali zabrania cie do lekarza, gdy byte$s chory (pomijajgc sytuacje
wynikajgce z religijnych ograniczen)?

15. Czy czesto ciebie ignorowali niestuchajgc ciebie lub nieodzywajgc sie do ciebie?

16. Czy bytes zostawiany sam na dtugi czas, gdy bytes ponizej 10 lat?

17. Czy twoi rodzice nie puszczali cie do szkoty, bys sie zajmowat swoim rodzenstwem?

18. Czy straszyli cie, ze cie porzuca lub zabijg, jesli nie zrobisz tego, co ci mowili?

19.Czy czesto rzucali ublizajgce komentarze o mezczyznach Ilub kobietach, i
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przewidywali, Zze gdy dorosniesz, bedziesz tak samo zty?
20. Czy twoi rodzice utrudniali Ci osigganie sukceséw w szkole, sporcie, pracy albo w

relacjach z przyjaciotmi lub kolegami?

Podsumowanie sekcji
Po przeczytaniu tej sekcji masz pewne ramy okreslajgce, czym jest przemoc fizyczna,

seksualna i psychiczna. Teraz mozesz wykorzystaé te wiedze, by okresli¢ co sie
rzeczywiscie wydarzyto w twoim zyciu. Jezeli pamietasz jakie$ sytuacje, ktére uwazasz, ze
byty przemocowe, zapisz je w swoim pamietniku. Sprébuj uzupetni¢ ich opis o drobne
szczegoty, aby jak najdoktadniej uchwyci¢ swoje doswiadczenie. Zanotuj wszystkie swoje
mysli, uczucia, skojarzenia i obrazy, ktore budzi to wspomnienie. Jezeli nie masz zadnych
wspomnien ze swojej przesziosci, albo masz ich bardzo niewiele, by¢é moze potrzebujesz
wiecej czasu, by sobie przypomnieé. Jest mozliwe tez, ze nie doswiadczyte$§ przemocy.
Jezeli rzeczywiscie jej nie przezytes, nie daj sie wciggngé w te uczucia, ktore bys miat w

takiej sytuacji. W takim przypadku, uznaj siebie za szczesciarza!

Jakie sg skutki w dorostym zyciu doswiadczenia przemocy w
dziecinstwie

Osoby, ktére przetrwaly przemoc w dziecinstwie, mieli wiele podobnych doswiadczen
jako dzieci, wiec nie powinno dziwi¢, ze odczuwajg podobne dtugoterminowe skutki tej
przemocy. Wynikajagce z niej problemy czesto majg bardzo szeroki wplyw na wszystkie
obszary zycia takich oséb. Omawiamy ponizej niektore z trudnosci najczesciej opisywanych
przez nich oraz proponujemy pytania do pisania pamietnika, ktére majg na celu poméc ci
okresli¢, ktore w jakich obszarach odczuwasz problemy. Nie kazdy bedzie miat takie same
objawy, jak rowniez nie kazdy bedzie je miat o takim samym nasileniu. Bedziesz
potrzebowat okresli¢, ktore z opisywanych probleméw sg gtownymi w twoim zyciu, a ktére
mniej znaczgcymi. Zastandw sie, ktére pasujg do ciebie, zapisz je, a reszte zostaw. Zadane
tutaj pytania potraktuj jako rame i pamietaj, ze doswiadczanie niektorych (lub wszystkich)
trudnos$ci sposréd opisanych ponizej nie jest dowodem na to, Zze byto sie w dziecihstwie
ofiarg przemocy, ani nie mozna zalozy¢, ze przemoc jest przyczyng tych problemoéw.
Postrzeganie samego siebie oraz trudnosci mogg wynika¢ z wielu innych zrédet zaréwno

wewnetrznych, jak i zewnetrznych

Problemy w relacjach
Dorosli, ktérzy przetrwali przemoc, czesto majg trudnosci w nawigzywaniu relaciji,
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utrzymywaniu ich i cieszenia sie z nich. Problemy dotyczg kazdego rodzaju relacji, zaréwno
kolezenskich relacji w pracy, bliskich przyjazni, relacji z dzie¢mi, romantycznych i intymnych.
Relacje dla nich mogg odzwierciedla¢ sytuacje ,wszystko albo nic”: albo za mato, albo za
duzo relacji, ktére wygladajg, jakby przychodzity i odchodzity jak ludzie przez obrotowe
drzwi. W niektérych relacjach mogg oni przyjmowa¢ okreslone role i uruchamiac
odtworzenie przemocowych sytuacji z przeszitosci. Biorgc pod uwage to, ze przemoc wobec
dzieci najczesciej pojawia sie w kontekscie rodziny, nie nalezy niedoszacowywac ryzyka

powtorzenia starych wzorcéw w twoich dorostych relacjach.

Relacje mogg by¢ trudne, poniewaz potrzebujg cech osobowosci oraz umiejetnosci
emocjonalnych, ktore czesto sg obce dorostym, ktérzy przetrwali przemoc w dziecinstwie,
jak zaufanie, asertywno$c¢, intymnosc¢, pewnos¢ siebie, dobre umiejetnosci komunikacyjne,
przyjmowanie i dawanie mitosci, samoswiadomos$é i empatia dla innych, wzajemne
akceptowanie emocji i potrzeb. Wielu z nich dochodzi do wniosku, ze ich osobiste relacje
cechuje walka, poczucie niezrozumienia, doszukiwanie sie winy w drugiej osobie, poczucie
przyttoczenia przez bardzo silne nastroje. Czesto jako dorosli spodziewajg sie odrzucenia,
braku akceptacji i chronig siebie poprzez wycofywanie sie lub nadmierng agresje. Te
zachowania, jak réwniez inne, sg prawdopodobnie tymi, ktére przyjagte$ jako dziecko, by
chroni¢ sie przed przemoca, ale mogg one nie by¢ juz zdrowe lub konstruktywne w

dorostych relacjach.

Po latach nieodczuwania takich uczu¢ lub ich nieokazywania wiele osoéb, ktére
przetrwaly przemoc w dziecihstwie, czuje swoje ograniczenia w codziennych rozmowach z
ukochanymi osobami. Zmiana twoich relacji zaczyna sie od rozwoju $wiadomosci, jakie
sposoby komunikacji dziataja, a jakie nie. Oméw ze swoim partnerem/partnerkg, kiedy i jak

jest najlepiej dla ciebie rozmawiac z nim/nig i jemul/jej z toba.

Pamietnik - pytania o trudnosci w relacjach
21. Czy jest dla ciebie trudne utrzymywanie bliskich relacji, opartych na zaufaniu?

22. Czy masz tendencje do wybierania relacji, ktore nie funkcjonujg dobrze?

23. Czy zauwazyles, ze wybierasz przyjaciét lub ukochanych ze wzgledu na ich
podobienstwo do sprawcow przemocy, albo ze wzgledu na ich réznice wzgledem
sprawcow?

24. Czy masz trudnosci w okazywaniu i przyjmowaniu mito$ci?

25. Czy dostrzegasz swoje wzorce kurczliwego przywigzywania sie lub dystansowania

od innych ludzi?
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26. Czy zdarza ci sie testowa¢ zaangazowanie innych w relacje z tobg?

27. Czy spodziewasz sie porzucenia lub odrzucenia w swoich relacjach?

28. Czy czujesz lek lub przerazenie, gdy ktos sie staje ci bliski?

29. Czy czesto czujesz sie wykorzystany lub oszukany?

30. Czy czesto walczysz majgc niewielkg nadzieje na znalezienie rozwigzania przy

réznicach zdan?

Niska samoocena

Jesli istnieje cecha, ktdra jest wspolna dla wiekszosci osob, ktére przetrwaty przemoc,
jest nig niska samoocena. Ciggte poczucie bycia ztym lub bezwartosciowym jest silnie
zwigzane ze wieloma pojeciami, uzywanymi do opisu dorostych, ktérzy przetrwali przemoc:
skromnos¢, niesmiatoS¢, samokrytyka, czy obwinianie samego siebie. Niska samoocena
czyni ich wkasnymi najgorszymi wrogami, poniewaz przez nig zwracajg sie przeciwko samym

sobie podczas destrukcyjnego odtwarzania doswiadczonej przemocy.

Z przemocg jest zwigzanych wiele czynnikéw, ktére prowadzg do niskiej samooceny.
Nalezy do nich sposéb, w jaki traktowali sie rodzice/sprawcy przemocy, komunikaty jakie
dostawates od nich o twojej wartosci, ilos¢ sity, ktdrg ci dawali, stopien kontroli, jaki miates
nad swoim zyciem. Oczywiscie jest mnéstwo innych czynnikéw nie zwigzanych z przemocs,
ktéore mogg przyczynia¢ sie do niskiej samooceny. Obawy zwigzane ze swoim wygladem
fizycznym (zwtaszcza w okresie dojrzewania), postepami w szkole, pozycjg spoteczng wsréd

réwiesnikow i sytuacjg finansowg lub spoteczng rodziny moga réwniez obniza¢ samoocene.

Mimo ze samoocena utrzymuje sie w miare stata przez lata, jest czyms$s wyuczonym i
mozna jg zmieni¢ poprzez przemyslenie i przepracowanie dawnych postaw i postrzegania
sytuacji. Pierwszym krokiem do poprawy samooceny jest okreslenie, co czujesz wobec
samego siebie. Nastepnie potrzebujesz sie nauczy¢ dostrzegac, w jaki sposéb twoj wstyd,
poczucie bezwartosciowosci i zto$¢ skierowana na samego siebie przenika twoje zycie i
popycha cie do podejmowania ztych decyzji. Budowanie samooceny jest waznym zadaniem

dla oséb, ktére przetrwaty przemoc i poswiecony jest temu krok szesnasty.

Pamietnik - pytania o niskg samoocene
31. Czy czujesz sie zty, bezwartosciowy, brudny lub wstydzisz sie siebie?

32. Czy czujesz sie niezdolny, by stang¢ w swojej obronie?

33. Czy czujesz sie stygmatyzowany lub splamiony przez swoje doswiadczenia z
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dziecinstwa?

34. Czy jestes caly czas krytyczny wobec samego siebie?

35. Czy chciatbys by¢ kims$ innym?

36. Czy jest ci trudno, by kiedykolwiek czu¢ sie dobrze bedgc sobg?

37. Czy jest ci trudno czu¢ sie uprawnionym do osiggania sukcesow lub do tego, by mie¢
powodzenie?

38. Czy jestes przekonany, ze to inni majg racje, a nie ty?

39. Czy poroéwnujesz sie z obrazem perfekcyjnej osoby?

40. Czy potrzeby innych os6b sg wazniejsze niz twoje?

Sabotowanie swoich dziatan
Podczas gdy niska samoocena jest podstawowym uczuciem dorostych, ktérzy w

dziecinstwie przetrwali przemoc, to sabotowanie swoich dziatan jest analogicznym
schematem dziatan w zewnetrznym Swiecie. Sabotowanie swoich dziatan to dowolny rodzaj
swiadomych lub nieswiadomych zachowan, ktére naruszajg twoje pomysine funkcjonowanie.
Sabotaz moze polega¢ na kupieniu ,ztomu” jako uzywanego samochodu, zgubieniu
ksigzeczki czekowej, zwigzanie sie z osobg uzalezniong od alkoholu lub podejmowanie
dziatan stanowigcych zagrozenie dla zycia. Mozesz przyzwala¢ na wykorzystywanie cie
przez szefa albo robi¢ co$, co jest niebezpieczne, jak ciecie siebie albo angazowanie sie w
ryzykowne zachowania seksualne. Zazwyczaj sposéb sabotazu jest silnie zwigzany z
problemami danej osoby i jej historig rodzinng. Osoby, ktére przetrwaty przemoc i dorastaty
w rodzinie z problemem uzaleznienia, mogg sabotowa¢ poprzez prowadzenie samochodu
bedac pod wptywem alkoholu, albo bycie ztapanym z nielegalnymi narkotykami. Osoby
pochodzgce z domdw petnych agresji mogg mie¢ tendencje do samookaleczania sie lub
uszkadzania swojego ciata. Osoby z bogatych rodzin czesto gubig pienigdze, dajg sie
oszuka¢ albo zle inwestujg. Badania pokazujg, ze osoby, ktére przetrwaty przemoc

seksualng w dziecinstwie, czesciej padajg ofiarg napasci jako dorosli.

Sabotowanie swoich dziatan jest zwigzane z dgzeniem osdb, ktére przetrwaty przemoc,
do ponownej wiktymizacji w sposob, ktory jest kontynuacjg albo odtworzeniem przesziej
przemocy. Czasami sabotaz nie jest skierowany przeciwko nim samym, ale raczej przeciwko
komus$, kogo oni kochajg. Przyktadowo dorosta, ktéra przetrwata przemoc i pochodzi z
rodziny, wewnatrz ktérej stosowana byta przemoc seksualna, a takze ktora jest jednoczesnie
mama, moze by¢ zaskoczona informacja, ze jej cérka jest molestowana przez jej meza albo

przyjaciela rodziny. W takim przypadku sabotaz polega na nieumiejetnosci lub niecheci
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dostrzezenia, co sie dzieje i ochronieniu dziecka.

Zatrzymanie sabotowania swoich dziatan zaczyna sie od budowania swiadomosci
wszystkiego tego, co robisz w swoim codziennym zyciu, a co szkodzi twojemu szczesciu,
satysfakcji lub produktywnosci. Bedzie to doktadniej omowione przy okazji kroku

dziewiatego.

Pamietnik - pytania o sabotowanie swoich dziatan
41. Czy miate$ kiedykolwiek mysli lub proby samobdjcze?
42. Czy podejmujesz sie dziatan zagrazajgcych zyciu?
43. Czy kiedykolwiek z witasnej woli znajdujesz sie w niebezpiecznych sytuacjach?
44. Czy kiedykolwiek celowo ranisz swoje ciato?
45. Czy czujesz sie kiedykolwiek swoim najgorszym wrogiem?
46. Czy masz czesto wypadki skutkujgce obrazeniami ciata?
47. Czy wybierasz niewtasciwych ludzi na swoich przyjaciét lub ukochanych?
48. Czy podwazasz swoje wiasne wysitki w pracy?
49. Czy czesto gubisz wartosciowe rzeczy, jak np. pienigdze lub karty kredytowe?

50. Czy podejmujesz decyzje bez ich przemyslenia?

Problemy z seksualnoscig

Wiele réznych problemow z seksualnoscig jest zwigzanych z przemocg seksualng
wobec dzieci, jednak sg tez dane sugerujgce, ze przemoc fizyczna i psychiczna moze
réowniez wptywa¢ na zycie seksualne osob, kitdre jg przetrwaty. Osoby, ktére przetrwaly
przemoc seksualng, czesto nie ufajg swoim partnerom, doswiadczajg leku przed

oczekiwaniami intymnosci i czujg sie niekomfortowo ze swoim ciatem.

Wielu osob, ktére przetrwaty przemoc w dziecinstwie, we wczesnej dorostosci ma
tendencje do catkowitego unikania seksu, albo do kompulsywnego angazowania sie¢ w
zachowania seksualne. Kazdy z tych wyboréw powoduje problemy w ich dorostym zyciu w
szczegolnosci, jesli caly czas zaprzeczajg temu, co sie wydarzyto, gdy byli dzie¢mi. Tam,
gdzie jest historia przemocy seksualnej, doroste zachowania seksualne zostajg zabarwione
skojarzeniami, wspomnieniami i konfliktami wynikajgcymi z przeszitosci. Moze to uposledzac

rozwoj zdrowej tozsamosci seksualnej i stylu zycia.

Osoby, ktore przetrwaly przemoc i majg problemy zwigzane z seksualno$cig

wynikajgce z przemocy doswiadczonej w dziecinstwie, czesto zgadzajg sie na seks, gdy nie
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czujg sie do konca intymnie, po czym kontakt postrzegajg jako kolejny epizod przemocy. Dla
nich nie jest rzadkie doswiadczanie flashbackdw podczas kontaktu seksualnego, ktoére
pochodzg ze wspomnien o doswiadczonej przemocy przywotywanych przez podobny dotyk,
zapach lub pozycje. Jezeli przemoc seksualna zwigzana byta z okrucienstwem lub uzyciem
sity, osoby, ktore jg przetrwaty, mogg myli¢ impulsy seksualne z agresywnymi.
Doswiadczenie przemocy seksualnej moze powodowac dezorientacje co do wiasnych

preferencji seksualnych.

Jak mozna sobie poradzi¢ z problemami seksualnymi? Mozesz zaczgé od zwierzenia
sie przyjacielowi lub ukochanemu, ktéremu ufasz, o swoich odczuciach seksualnych,
reakcjach i skojarzeniach. Podzielenie sie swoimi reakcjami z ukochang osobg moze
spotkac sie ze zrozumieniem i wsparciem. Jezeli masz okre$lone objawy lub flashbacki,
mozesz sie zdecydowac na unikanie kontaktu seksualnego do czasu, az poradzisz sobie z
uczuciami z nimi zwigzanymi. Jezeli korzystasz z terapii, mozesz omoéwi¢ te tematy ze
swoim terapeutg, aczkolwiek niektére problemy seksualne wymagajg specjalistycznej

pomocy. Jest to dokfadniej omowione przy okazji kroku 6smego.

Pamietnik - pytania o problemy zwigzane z seksualnoscig

51. Czy miate$ kiedykolwiek podczas seksu flashbacki zwigzane z doswiadczong
przemocg?

52. Czy odczuwates kiedykolwiek odretwienie, chtéd lub bdl podczas seksu?

53. Czy unikasz catkowicie seksu albo angazujesz sie w rozwigzlty seks?

54. Czy masz czesto problemy z erekcjg lub orgazmem?

55. Czy jest ci trudno odmowic seksu, albo uzywasz go by unika¢ intymnosci?

56. Czy twoje podniecenie seksualne jest zalezne od fantazji zabarwionych
okrucienstwem lub przemoca, ktore wynikajg z przesztosci?

57. Czy czujesz sie czesto brudny podczas seksu albo po nim?

58. Czy stosowates kiedykolwiek przemoc seksualng wobec innej osoby?

59. Czy potrzebujesz mie¢ kontrole nad seksem, aby czu¢ sie bezpiecznie?

60. Czy masz trudno$¢ z rozdzieleniem swojej dorostej seksualnej aktywnosci od

obrazéw przemocy doswiadczonej w dziecinstwie?

Objawy traumy
Trauma psychiczna jest stanem psychologicznym powodowanym przez przyttaczajgcy

stres, z ktérym nie mozna sobie poradzi¢é za pomocg zwyktych mechanizméw. Oprécz
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przemocy wobec dzieci jest wiele sytuacji, ktére mogg powodowaé traume, jak na przyktad
doswiadczenia wojenne, strzelanina, kleski zywiotowe, bycie trzymanym jako zaktadnik,
znajdowanie sie w bombardowanym obszarze, albo bycie porwanym. Prawdopodobnie
najbardziej rozpowszechnionym objawem takiej traumy sg ataki paniki, zwigzane z
hiperwentylacjg i silnym lekiem. Mogg one by¢ powodowane przez dowolne wrazenie
zmystowe, zwigzane z doswiadczong przemocg w przesziosci. Bezsennos$c¢, lunatykowanie,
koszmary, a takze odczuwanie przerazenia podczas snu w tych momentach jego cyklu, w
ktorych nie ma marzen sennych, sg kolejnymi przyktadami nieprzepracowanej traumy

dowolnego rodzaju.

Wiele osdb, ktore przetrwaty przemoc, nie ma objawow traumy psychicznej nawet przez
kilkka lat od jej zakonczenia. Gdy sie zaczynajg pojawiaé, czesto mowig oni 0 uczuciu
skrajnego leku, paniki, uogdlnionej lekliwosci i dezorientacji. W najbardziej skrajnych
przypadkach, mogg doswiadcza¢ dysocjacji (oddzielenia umystu od ciata), odretwienia,
natretych, powtarzajgcych sie mysli i falshbackéw dotyczacych epizodu (epizodéw)
przemocy. Pojawienie sie tych objawéw informuje cie, ze twoja psychika wcigz prébuje
rozwigzaé¢ konflikty wynikajgce z przemocy doswiadczonej w przesztosci. Pojawia sie coraz
wiecej dowoddw, ze ci, ktorzy przetrwali skrajng i dlugotrwatg przemoc w dziecihstwie, sg
podatni na rozwiniecie wielu osobowosci jako sposobu na ochronienie siebie i ze to przemoc
wobec dzieci moze by¢ gtdwng przyczyng dysocjacyjnego zaburzenia osobowosci

(osobowosci mnogiej).

W przypadku zauwazenia jakichkolwiek objawow traumy, najlepszg wskazdéwka jest
niezwioczne siegniecie po pomoc. Zwré¢ sie do cztonkdw swojej sieci wsparcia, zaufanych
krewnych lub przyjaciét, albo do swojego terapeuty, jesli go masz. Jesli doswiadczasz
jakiegokolwiek z silniejszych objawdw traumy, jak na przyktad dysocjacji, mocno zachecamy
cie, by$ poszukat specjalistycznej pomocy. Jezeli czujesz sie catkowicie niezdolny do
funkcjonowania, mozesz potrzebowaé lekow lub hospitalizacji, aby zapanowac¢ nad lekiem.
W tym czasie gtdbwnym celem jest zapewni¢ sobie bezpieczenstwo i ochrone oraz

zminimalizowac ryzyko, ze skrzywdzisz samego siebie.

Pamietnik - pytania o objawy traumy
61. Czy masz czesto ataki paniki?

62. Czy masz trudnosci ze spaniem, miewasz przerazajgce koszmary albo lunatykujesz?
63. Czy masz nagte wizualne flashbacki, albo mysli, ktére sg zwigzane z przemocg?

64. Czy masz czasami poczucie, jakbys byt kims$ innym, niz sobg?
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65. Czy masz czesciowg amnezje albo zamroczenie?

66. Czy zanurzasz sie czesto w fantazjowanie albo czujesz sie oderwany od swojego
ciata?

67. Czy odczuwasz przyttaczajgcy lek, ktéry wydaje sie by¢ powigzany z okreslong
sytuacjg albo okresem twojego zycia?

68. Czy masz trudnosci w skupieniu sie lub zapamietywaniu?

69. Czy masz okresy przyttaczajgcego poczucia zalu lub przerazenia?

70. Czy czesto bez istotnych powoddéw czujesz sie chory lub skottowany?

Dolegliwosci fizyczne

Dorosli, ktorzy w dziecinstwie przetrwali przemoc fizyczng lub seksualng, czesto skarzg
sie na mnoéstwo choréb probleméw psychosomatycznych w swoim dorostym zyciu. Do
najczestszych uogolnionych objawdw zaliczajg sie bole brzucha, trudnosci z oddychaniem,
wzmozone napiecie i bol miesni, migrenowe béle gtowy, nietrzymanie moczu lub katu oraz
zwiekszona podatnos¢ na choroby i infekcje. Ponadto problemy skérne, bol plecow
wynikajgcy ze wrzodow oraz astma sg czestymi dolegliwosciami, ktore sg zwigzane ze
stresem i mogg wskazywacC na nierozwigzane problemy wynikajgcymi z przemocy wobec
dzieci. W przypadku przemocy seksualnej piersi, po$ladki, odbyt oraz genitalia mogg by¢
zréodtem dyskomfortu, chronicznego bolu oraz innych nieuzasadnionych wrazen. Osoba,
ktéra byta zmuszana do seksu oralnego, moze doswiadczac epizodéw nudnosci, wymiotow
oraz dfawienia sie, ktére nie majg przyczyn fizycznych lub nie wynikajg z okolicznosci.
Nietrzymanie moczu lub katu jest obserwowane u tych, ktérzy bedac chtopcami zostali
wykorzystani przez mezczyzn. Ponownie, przypominamy ci, ze kazdy z tych probleméw

moze by¢é spowodowany przez inne czynniki lub okolicznosci, niezwigzane z przemoca.

Przemoc seksualna jest w szczegolnosci zwigzana z funkcjonowaniem uktadu
pokarmowego, podczas gdy nieprzepracowana ztos¢ moze by¢ zwigzana z migrenowymi
bolami gtowy. Niektorzy badacze wskazujg na to, ze zaburzenia odzywiania, takie jak
anoreksja czy bulimia, wystepujg czesciej u kobiet, ktére doswiadczyty dtugotrwate;
przemocy seksualnej. Objadanie sie oraz wymioty, ktérymi charakteryzujg sie zaburzenia
odzywiania, dajg osobom, ktére przetrwaty przemoc, poczucie kontroli nad swoim ciatem,
gdy odczuwajg jej brak wobec swoich emocji. Fobie, takie jak klaustrofobia, cho¢ nie sg
same w sobie fizycznym objawem, mogg byC bezposrednio zwigzane z okolicznosciami
przemocy, takimi jak na przyktad zamkniecie dziecka w komoérce na kilka godzin. Nagte

przybranie na wadze oraz otylo$¢ mogg rowniez by¢ zwigzane z przemocg doswiadczona w

©1995 THE MORRIS CENTER 50



dziecinstwie, poniewaz mogg wynika¢ z potrzeby do odizolowania sie od swojego ciata, albo

by mie¢ bezpieczniejszy, nieseksualny wyglad.

W zaleznosci od doswiadczen z dziecinstwa i rodzaju osobowosci, choroby mogg mie¢
rézne znaczenie dla osob, ktore przetrwaty przemoc. Bycie chorym moze dawac szanse
bycia zaopiekowanym albo przez samego siebie, albo przez innych. Niektérzy z nich byli
otaczani najlepszg opiekg wtasnie podczas ich chorowania. Bycie chorym moze stwarzac
jedng z niewielu okolicznosci, w ktorych osoby, ktore przetrwaty przemoc, dbajg o samych
siebie. Jednakze w wielu przypadkach za pomocg choroby ciato moze mowié, ze nie dzieje
sie dobrze pod katem emocjonalnym. Gdy silne uczucia sg ttumione, niewyrazona energia
psychiczna moze przekroczy¢ prég miedzy umystem a ciatem i pojawi¢ sie w postaci

symptomow fizycznych i chordb.

Pamietnik - pytania o dolegliwosci fizyczne

71. Czy masz za sobg historie bélow brzucha lub gtowy?

72. Czy masz jakie$ zaburzenia odzywiania, jak anoreksje lub bulimie?

73. Czy doswiadczasz jakiego$ pogorszenia funkcjonowania fizycznego, dla ktérego nie
ma medycznego wyjasnienia?

74. Czy masz jakiekolwiek objawy psychosomatyczne, jak problemy skérne, astma lub
bdol dolnych plecéw, ktére nie sg spowodowane czynnikami fizycznymi lub
ogolnoustrojowymi?

75. Czy jeste$ podatny na choroby infekcyjne?

76. Czy czesto jeste$ na absencji z powodoéw zdrowotnych?

77. Czy ciggle sie niepokoisz o swoje zdrowie?

78. Czy twoja waga zmienia sie istotnie?

79. Czy czesto czujesz sie zmeczony lub obolaty?

80. Czy masz negatywny stosunek do swojego ciata?

Spoteczna izolacja
Z powodu doswiadczenia przemocy, wiekszos¢ dorostych, ktérzy w dziecinstwie

przetrwali przemoc, czuje sie stygmatyzowana i postrzega ludzi jako zagrozenie i
niebudzagcych zaufania. Uczestnictwo w imprezach albo innych spotkaniach moze
powodowac lek, poczucie zagrozenia oraz niepokdj o to, czy sie jest ,wystarczajgco
dobrym”. Strach przed odrzuceniem jest réwniez powszechny wsrdod nich. Ponadto, jako ze

na ogot zostali zranieni przez dorostych, ktorym ufali, niosg w sobie lek przed zranieniem
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przez innych, z ktérymi obecnie majg kontakt.

Wielu osob, ktoére przetrwaty przemoc, zyje w izolacji, poniewaz wydaje sie im ona
bezpieczniejsza i mniej zagrazajgca. Samotnosé, ktéra w dziecinstwie pozwalata unikaé
doswiadczania przemocy, staje sie w dorostym zyciu Srodkiem chronigcym przed
zranieniem. Czasami zagrozenie jest prawdziwe, czasami tylko w glowie. Gdy ryzykujg oni
wyprawe do swiata i probujg nawigzac kontakt z innymi, mogg byé niezmiernie wrazliwi na
to, w jaki sposdb sg traktowani przez innych. Mogg odbiera¢ Zarty i docinki jako krytyke lub
przejaw wrogosci, cho¢ w intencjach autora sg one beztroskim przekomarzaniem sie

adekwatnym do sytuacji,

Wiele sposrdd trudnosci w sytuacjach spotecznych, ktére majg osoby, ktére przetrwaty
przemoc, wynika z tego, ze nie mieli oni nigdy okazji nauczy¢ sie komunikacji z innymi. Inne
osoby mogty ignorowac lub lekcewazy¢ dziecigce opinie i spostrzezenia oraz pozostawiac
ich bez wsparcia w relacjach z ludzmi. Jesli spodziewasz sie odrzucenia, krytyki lub
ponizenia, bedzie ci trudno nauczy¢ sie mowi¢ z przekonaniem, stuchac z zainteresowaniem

oraz okazywac swojg wrazliwos¢ poprzez mowe ciata i komunikacje niewerbalna.

Pamietnik - pytania o izolacje spoteczng
81. Czy czesto czujesz sie niekomfortowo bedgc w grupie?

82. Czy czujesz sie onieSmielony lub nerwowy?

83. Czy starasz sie unikac sytuacji spotecznych?

84. Czy masz poczucie, ze inni mogg cie nie zaakceptowac?

85. Czy czujesz sie inny, gorszy od pozostatych ludzi?

86. Czy czesto czujesz sie niezrozumiany, obwiniany lub ignorowany przez innych ludzi?

87. Czy bez konca unikasz konfliktow lub uwagi?

88. Czy w sytuacjach spotecznych przyjmujesz przecietng role, z ktérg sie tak naprawde
nie utozsamiasz?

89. Czy nie ufasz swojej ocenie oczekiwan spotecznych?

90. Czy masz poczucie, ze twoje doswiadczenia zyciowe sg w jaki$ sposéb niewlasciwe,

lub nie tak dobre jak innych?

Radzenie sobie z uczuciami
Wszyscy doro$li niosg w sobie uczucia, ktére sg zakorzenione w ich doswiadczeniach w

dziecinstwie i procesu rozwoju. Natomiast ci, ktorzy przetrwali przemoc, mogg miec
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szczegolnie silne emocje, ktére pozostaty na skutek doswiadczenia przemocy. Mogg one
by¢ wywotywane przez okolicznosci, ktére w jakis sposdb przypominajg o doswiadczonej
przemocy i ktére mogg mie¢ szczegodlne znaczenie w kontekscie przetrwania przemocy. Lek
jest emocja, ktéra pojawia sie, gdy nie wiemy czego mozemy sie spodziewaé albo jak sie
powinnismy zachowa¢ w spotecznej lub rodzinnej sytuacji. Strach i zto§¢ sg naturalnymi
reakcjami na zagrozenie lub atak. Smutek wynika z postrzegania rodzicéw lub innych
bliskich dorostych jako zagrazajacych ci przemocg. Wstyd i poczucie winy mowig ci, ze

wcigz czujesz sie odpowiedzialny za to, co sie stato.

Wscieklosé jest zamknietym zbiornikiem ztosci, ktéra nigdy nie mogta by¢ bezpiecznie
wyrazona w twojej rodzinie. Frustracja jest uczuciem, ktére pojawia sie, gdy nic nie idzie po
twojej mysli. Dezorientacja jest sygnatem, ze nie wiesz czemu co$ sie zdarzyto lub co
mozesz z tym zrobi¢. Poczucie izolacji od innych wynika ze zbyt duzej liczby rozczarowan.
Poczucie bezradnosci, bezsilnosci i braku nadziei sg uczuciami ktére odpowiadajg
rezygnacji z zycia, jakie ono jest i byé moze na razie stracite$ nadzieje, ze bedzie lepsze.
Twoje uczucia mowig ci zawsze cos$ waznego o tobie samym, nawet jesli ta informacja jest

przerazajgca, ktopotliwa lub napawa smutkiem.

Osoby, ktore przetrwaty przemoc, czesto uzywajg licznych mechanizméw do
znieczulenia sie, kiedy emocje stajg sie zbyt silne. Niektdérzy mogg przyjaé ,pracoholiczny”
styl zycia, aby unika¢ doswiadczania uczué. Niektérzy mogg ,zajadaé” emocje
kompulsywnym jedzeniem albo znieczula¢ sie alkoholem lub narkotykami. Niektore uczucia,
a w szczegolnosci ztos¢ i wscieklos¢, mogg by¢ tak silne, ze mogg zdominowac cate

wewnetrzne zycie i przy¢mic inne emocje, ktore rowniez sg obecne.

Nauka regulacji intensywnoéci takich uczu¢ jest wazng czescig procesu zdrowienia. Na
ten moment przyjmij zwyczaj pytania sie siebie w réznych momentach dnia o to, co czujesz.
Przejrzyj liste typowych emociji i zwrd¢é uwage, czy co$ szczegdlnie czujesz. Zanotuj to

uczucie i sprobuj rozpoznaé, przez co mogto zosta¢ wywotane.

Pamietnik - pytania o radzenie sobie z emocjami
91. Czy czujesz silny strach, lek, przygnebienie lub ztosé, ktére ciebie przyttaczajg?
92. Czy potrzebujesz co jakis czas wycofac¢ sie ze $wiata, by odzyska¢ kontrole nad
samym sobg?
93. Czy masz trudnosc¢ z rozpoznawaniem i okazywaniem swoich uczuc?

94. Czy doswiadczasz emocji ha zasadzie ,wszystko albo nic”?
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95. Czy silne emocje wywotujg w tobie chec¢ jedzenia, picia, wziecia narkotykow albo
innych kompulsywnych zachowan?

96. Czy silne emocje powodujg w tobie poczucie oderwania, odretwienia albo lek, ze
zaraz oszalejesz?

97. Czy nauczytes$ sie nie odczuwac emocji poprzez ich ignorowanie?

98. Czy kiedykolwiek stracites kontrole nad swojg zloscig albo stosowates przemoc
wobec kogos innego?

99. Czy czesto czujesz sie zdezorientowany swoimi uczuciami?

100. Czy masz skionno$¢ do odczuwania niektérych emocji, w szczegdlnosci,

ztosci lub przygnebienia, czesciej niz pozostatych?

Podsumowanie rozdziatu 3.
Informacje zawarte w tym rozdziale mogty wzbudzi¢ wiele emociji w tobie. Rozpoznanie

mozliwego wptywu przemocy doswiaczonej w dziecinstwie na twoje pozniejsze zycie jest
potrzebnym krokiem w zdrowieniu. Tendencja do sabotowania swoich dziatan w réznych
obszarach swojego zycia nie oznacza, ze jestes ztym cziowiekiem. Oznacza, ze jeste$
zranionym cztowiekiem. Rozpoznanie zranien i uswiadomienie sobie trudnosci, ktére z nich
wynikajg, jest kluczowg czescig procesu zdrowienia. Konfrontacja ze zioscig, ktérg
kierowates przeciwko sobie (i by¢é moze przeciwko innym), jest przejawem oczyszczania
tych ran. Leczenie dowolnej rany fizycznej lub psychicznej niesie ze sobg pewien bal.
Mozesz przez to zadawacé sobie pytanie, czy proces zdrowienia jest rzeczywiscie dobry dla
ciebie. Przyzwyczaite$ sie do bélu w rozlicznych jego formach przez tak wiele lat, ze mozesz

sie zastanawiac, czy zdrowienie moze przynies¢ pozytywne skutki.

Gdy pojawig sie takie watpliwosci, pamietaj, ze doswiadczyte$ cierpienia jako dziecko i
to byta najgorsza cze$¢ przemocy. Jako dorosty masz nowe mozliwosci, nowe wybory i duzo
wigkszy wptyw na swoje zycie. Bgdz otwarty na nowe spojrzenie na swoje doswiadczenie.
Pozwdl sobie na to, by czerpac inspiracje z pozytywnych fragmentéw swojego zycia: twoich
przyjaciot, ktorzy wspierajg cie w procesie zdrowienia, empatycznych czionkéw rodziny,
twoich dzieci (jesli je masz), twojego partnera, ktory uwaza cie za wyjagtkowg osobe, albo
terapeuty, ktéry z zaangazowaniem pomaga ci odkrywac, kim naprawde jeste$. Jest wielu
ludzi takich jak ty, ktoérzy wyszli z poczucia dogtebnej rozpaczy i dezorientacji co do swojego
zycia i wyzdrowieli ze skutkow doswiadczonej przemocy. Inni, jak wspotuczestnicy spotkan
ASCA, sg na swojej Sciezce tak samo jak ty. Wszyscy mozemy odnalezé swoje mocne

strony i wykorzystac¢ je do zmiany swojego zycia.
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Rozdziat czwarty. Etap pierwszy - pamietanie

Jak jest to wyjasnione w rozdziale pierwszym, 21 krokow zdrowienia, ktore
rozpoczynasz, sg przeznaczone do tego, bys dostosowat je do swojej sytuacji oraz potrzeb.
W etapie pierwszym zdrowienia, gtbwnym zadaniem jest poznanie mozliwej przyczyny, z
powodu ktorej twoje zycie moze moze by¢ niesatysfakcjonujgce, albo nawet szkodliwe dla
ciebie, a takze rozpoznanie przemocy doswiadczonej w dziecihstwie, a nastepnie
rozpoczecie odzyskiwanie kontroli oraz stabilizacji swojego zycia poprzez rozpoznanie
objawow traumy, ktére pozostaty z powodu twojej przesziosci. Ze Swiadomosci
dtugoterminowych skutkdw przemocy rodzi sie zaangazowanie w zdrowienie. Kroki w etapie
pierwszym pomogg ci wyleczy¢ wewnetrzne rany i tym samym utorowac droge dla zmian,

ktore zajdg pdzniej w etapie drugim i trzecim.

Gdy zaczynasz odzyskiwa¢ swoje dziecihstwo, potrzebujesz réwniez rozpoznaé, a
nastepnie pohamowa¢ swoje autodestukcyjne zachowania i niekonstruktywne wzorce
zachowan, ktére moga nekac twoje doroste zycie. Jesli twoje zycie sktada sie z katastrofy za
katastrofg, jak jest to czesto u dorostych, ktérzy w dziecinstwie przetrwali przemoc, bedzie Ci
ciezko pracowac¢ nad tymi krokami. Z tego powodu musisz w swoim zyciu uzyskaé pewien
stabilny poziom spokoju, zanim zaczniesz konfrontowac¢ sie ze swoim doswiadczeniem

przemocy

PrzejScie przez etap pierwszy, podobnie jak drugi i trzeci, moze zajgé¢ od jednego do
trzech lat, w zaleznosci od tego, jak ciezkiej przemocy doswiadczytes jako dziecko, jak duzg
jej czes¢ pamietasz i jak glebokie masz rany emocjonalne. Czasami przejscie pierwszego
etapu zajmuje wiecej czasu niz pozostatych dwdéch, poniewaz w kolejnych mozesz
wykorzystywac¢ umiejetnosci i spostrzezenia wyniesione z poprzednich krokow. Pamietaj, ze
zdrowienie jest indywidualnym procesem i tylko ty mozesz nadawa¢ mu tempo. Jest
szczegolnie wazne, bys nie przebiegat przez nie w pospiechu. Znajdz rytm, z ktérym czujesz
sie dobrze. Chcesz wyzdrowie¢ i zmiany, ktére wynikng ze zdrowienia, wptynat na cate twoje

pozniejsze zycie i dadzg stabilne fundamenty twojego poczucia ,ja”.

Skad bedziesz wiedziat, kiedy skonczysz krok i bedziesz gotowy do nastepnego?
Stuchaj gtosu swojej rozwijanej na nowo jazni, tego szczerego, uczciwego i obiektywnego
odczucia wewnatrz ciebie, ktore staje sie silniejsze z kazdym dniem. Stuchaj tego gtosu i
dbaj o rozwijajgcg sie madrosé. Ten gtos powie ci, ze przepracowates zadanie lub
zagadnienie zwigzane z poszczegolnymi krokami. Krok jest wykonany, gdy mozesz pokazac

jego wynik w dziataniu razem z inng osobg, twoim terapeutg, partnerem lub cztonkiem ASCA
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i w ten sposéb zaczac¢ integrowac go ze swoim nowym ,ja”. Jesli zbyt szybko przejdziesz do
nastepnego kroku, po prostu przyznaj sie do tego przed sobg i wro¢ do wczesniejszego
kroku, az do catkiem przepracujesz. Pamietaj rowniez, ze program 21 krokow jest elastyczny
i nie musisz pracowac z nimi w prostej kolejnosci. Nie musisz zdrowie¢ w sposoéb idealny.
Kontynuuj zdrowienie na swoj sposob, w swoim tempie, ale staraj sie zachowa¢ nowe

wzorce i wartosci, ktére ksztattujesz dla siebie.

Krok pierwszy

Doswiadczam przelomowego kryzysu i uzyskuje pewne zrozumienie

doswiadczonej przemocy.

W przypadku wielu osoéb, ktére przetrwaty pomoc, ten pierwszy krok jest sygnatem, ze
przeszto$¢ ich dosiega. Doswiadczajg oni w tym miejscu ,przetomowego kryzysu”: dzieje sie
cos, co powoduje zalanie dawnymi wspomnieniami, uczuciami, a nawet doznaniami
fizycznymi w zwigzku z doswiadczong przemoca. Chociaz ten kryzys niekoniecznie
destabilizuje wszystkich, ktérzy przetrwali przemoc, dla wielu moze to by¢ najbardziej
wstrzgsajgcy moment w procesie zdrowienia i czesto daje rozped, by w koncu

skonfrontowac sie z przesztoscia.

W przypadku oséb, ktoére doswiadczyty mniej powaznej przemocy, przetomowy kryzys
moze przejawia¢ sie nie jako kolejny kryzys, lecz raczej jako ciggty, kiepski stan
dezorganizacji, w ktorym wszystko, co moze si¢ nie udac, nie udaje sie. Moze to wzmagac
twoj lek, przygnebienie oraz wstyd, przywotujgc wszystkie twoje najgorsze uczucia wobec
samego siebie. Osoby, ktére przetrwaty skrajng i dlugotrwatg przemoc fizyczng Ilub
seksualng, podczas ktérej zazwyczaj pojawiato sie przerazenie i okrucienstwo, czesto
doswiadczajg bardziej dramatycznego kryzysu. Jest on zazwyczaj wywotywany przez jakie$
wydarzenie: obejrzenie filmu, zaangazowanie sie w zwigzek, ktory niespodziewanie okazuje
sie by¢ przemocowy, albo doswiadczenie seksualne, ktore w jaki§ sposéb przypomina
przemoc seksualng doswiadczong w dziecinstwie. Zostawia cie to w poczuciu bycia znéw
matym, przestraszonym dzieckiem, bez jakiekolwiek dorostej kontroli nad swoim zyciem.
Mozesz takze sie zastanawiaé, czy nie wariujesz i siega¢ po rozmaite wyttumaczenia tego,

co sie z tobg dzieje.

Jako dziecko rozwingtes bardzo silne psychiczne bariery, by broni¢ sie przed ciezkim
atakiem i prawdopodobnie wcigz w dorostym wieku polegasz na tych sztywnych barierach,

mimo ze nie sg juz konstruktywne dla ciebie. Moze to by¢ miejsce w zyciu, gdzie sie wiasnie
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znajdujesz. Podczas przetomowego kryzysu twoja psychika ponownie sie porzadkuje, aby
utozy¢ przeszto$¢ w zgodzie z terazniejszoscig. Podobnie jak trzesienie ziemi, takie porzadki
powodujg uwolnienie silnych uczuc i energii, mogg wprowadza¢ okresy dezorganizacji,
poczucia bezradnosci i ogromnego strachu. Jezeli przetrwates naprawde powazng przemoc,
mozesz przechodzi€ przez mate przetomowe kryzysy wraz z wyptywaniem na powierzchnie
kolejnej czesci wspomnien, aczkolwiek te mniejsze kryzysy sg zazwyczaj mniej donosne niz

pierwszy.

Mimo ze przetomowy kryzys jest catkowicie normalnym zjawiskiem, mozesz go
subiektywnie nie odbiera¢ jako normalnego. Kryzysy sg przerazajgce. Przywykles odsiewaé
wszystkie bodzce, ktére mogly w tobie wzbudzaé niekontrolowalne emocje, a teraz masz
poczucie, ze stracite$ kontrole nad swoim umystem. Mimo ze wydaje sie to byé
przerazajgce, w perspektywie dlugoterminowej najlepiej jest uwolni¢ te emocje. Badz
pewien, ze jest to tymczasowe przezycie, ktore stopniowo bedzie ustepowaé wraz z
wyrazaniem przez ciebie emocji i rozwijaniem bardziej elastycznego sposobu kontroli

sSwojego zycia.

Chociaz przetomowy kryzys jest normalny, powiniene$ przyjaé specjalne srodki
ostroznosci w tym czasie, aby zadbaé o swoje bezpieczehstwo i wspieraC zdrowe
integrowanie tych wspomnien i uczu¢. Kazdy jest podatny na zranienie podczas kryzysu, a
osoby, ktore przetrwaly przemoc, niekiedy modwig o probach samobodjczych Iub
podejmowaniu innych destrukcyjnych zachowan w reakcji na kryzys. Pamietaj, ze chinskie
stowo uzywane do okreslenia kryzysu znaczy ,zagrozenie i mozliwos¢”. Twoje zdanie
podczas przetomowego kryzysu polega na minimalizowaniu zagrozenia dla samego siebie
poprzez sieganie po pomoc podczas plyniecia na fali przyptywowej by bezpiecznie dotrze¢

do brzegu.

Samopomoc
1. Pozwdl sobie na przyjecie kazdej pomocy, jakiej potrzebujesz, by stawi¢ czota

kryzysowi. Korzystanie z pomocy terapeuty, grupy wsparcia oraz przyjaciot oznacza,
ze juz nie musisz dluzej by¢ samotny. Twoja sie¢ wsparcia ASCA oraz spotkania
ASCA moga by¢ nieocenione w tym czasie.

2. Zapisz w swoim pamietniku jakie$ pozytywne afirmacje o przetomowym kryzysie.
Moga to by¢ na przyktad ,Przezytem przemoc, przezyje réwniez to”, ,Oprocz kryzysu,
mogg by¢ rowniez nowe mozliwosci”. Nawet jedli nie czujesz sie tak pozytywnie w

tym momencie, prébuj zapisywa¢ dowolne twierdzenia, jakie przychodzg ci na mysil,
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0 radzeniu sobie z kryzysem w pozytywny sposob. Réb cokolwiek jest potrzebne, by

ci da¢ nadzieje i site, ktére tak bardzo potrzebujesz.

3. Naucz sie i stosuj te prostg 7-krokowg technike relaksacyjna.

a. Usigdz wygodnie i zamknij oczy.
Wyobraz sobie, ze lezysz na plazy nad oceanem.
Wstuchuj sie w szum fal, gdy rosna, rozbijajg sie i sptywajg z piasku.

Czuj swéj oddech.

® a o T

Skup sie na swoim oddechu, poprzez zrobienie wdechu, wstrzymanie
oddechu na 3 sekundy i zrobienie wydechu.

f. Powtarzaj ten cykl oddechu i skup sie na nim, dopdki napiecie stopniowo nie
odejdzie z twojego ciata i poczujesz sie zrelaksowany od gtowy az po palce
stép.

g. Powtarzaj cykl osiggajgc coraz giebszy stan relaksacji.

4. Podczas pracy nad tym krokiem, odsun od siebie niepotrzebne naciski na samego

siebie. Jesli twoje zycie zostato w bardzo silnym stopniu zakiécone, mozesz chcie¢
wzig¢ wolne w pracy, szkole lub w normalnych obowigzkach domowych, o ile masz
takg mozliwos¢, gdy borykasz sie z przetomowymi wspomnieniami. Oczywiscie
mozesz tez w pracy znajdowaé swoj sposéb na radzenie sobie w tej sytuacji. Ocen
samemu, ile czasu potrzebujesz, by zaopiekowac sie sobg w tym okresie i dostosuj
do tego swdj grafik na ile jest to mozliwe.

Nie podejmuj zadnych waznych decyzji w tym czasie. Moze by¢ ci ciezko w tym
momencie mysle¢ jasno, a lepiej, bys nie komplikowat dodatkowo swojego trudnego
potozenia przez impulsywne zachowania. Jesli masz mysli samobdjcze, albo
obawiasz sie, ze mozesz skrzywdzi¢ siebie lub innych, zwré¢ sie o pomoc do
przyjaciét lub empatycznych cztonkdéw rodziny. Jezeli korzystasz z terapii, zadzwon
do swojego terapeuty i umow sie na spotkanie z powodu nagtych okolicznosci. Jezeli
twoj terapeuta nie jest dostepny, zadzwon na telefon zaufania dla oséb w kryzysie
lub zagrozonych samobodjstwem. Pewnego dnia, gdy twoje zycie bedzie lepsze,

bedziesz sie cieszyl, ze tak wybrates.

Pomoc specjalistyczna

1.

Czas przetomowego kryzysu moze by¢ niezwykle konstruktywnym okresem w terapii,
poniewaz wspomnienia i uczucia sg bardzo tatwo dostepne. Jednakze bedziesz
potrzebowat pomocy, by wyrazi¢ emocje i poradzi¢ sobie z nimi, bez ich ttumienia.

Popros swojego terapeute o pomoc w sformutowaniu struktury, kitéra pomoze ci
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stopniowaé twoje odczuwanie emocji, bys mogt radzi¢ sobie z nimi kawatek po
kawatku.

2. W tym okresie moze by¢ pomocne spotykanie sie z terapeutg czesciej, niz raz w
tygodniu, jezeli jest to mozliwe. Omow ze swoim terapuetg, czy bytoby to zalecane.
Nastanie opieki zarzadzanej i zanik zwrotu kosztow przez trzecig strone
(ubezpieczyciela) w przypadku terapii uczynito to trudniejszym, ale wielu terapeutéow
jest chetnych, by czyni¢ takie ustalenia ze swoimi klientami. W zwigzku z tym
sprawdz, czy masz numer telefonu do swojego terapeuty do dzwonienia w pilnych
sprawach, aby$ mogt skontaktowaé sie z nim wieczorem lub w weekend. Wraz ze
swoim terapeutg mozecie chcie¢ opracowac¢ plan radzenia sobie w sytuacji
kryzysowej zawierajgcy czynnosci, ktore mozesz podjaé, by sie wyciszy¢ i przyjrze¢,
czy potrzebujesz pomocy w tym momencie.

3. Jezeli masz poczucie, ze nie jestes w stanie sobie poradzi¢ z tym, co wyptywa na
powierzchnie, powiedz o tym swojemu terapeucie, by poszukaé sposobow na
zwolnienie tego silnego procesu. Pamietaj, ze masz prawo porusza¢ sie w swoim
wlasnym tempie, wiec zaufaj, ze mozesz da¢ zna¢ swojemu terapeucie, jezel
czujesz sie zbyt przyttoczony, by dalej skupia¢ sie na wspomnieniach. Jezeli
potrzebujesz, wré¢ do czesci ,Odpowiedzialne zdrowienie, odpowiedzialna terapia” w
pierwszym rozdziale. By¢ moze potrzebujesz zdystansowac¢ sie od wspomnieh,
dopdki nie odzyskasz kontroli w wystarczajgcym stopniu, by czu¢ sie bezpiecznie. W
niektérych przypadkach moze by¢ pomocne przyjmowanie lekéw albo pobyt w
szpitalu. Nie kazdy tego potrzebuje, ale cze$¢ osob,ktore przetrwaty przemoc i ktore
sg w trakcie przepracowywania traumatycznego wspomnienia, mogg skorzystac

siegajgc po takie formy wsparcia.

Krok drugi
Ustalitem, ze doswiadczylem przemocy fizycznej, seksualnej lub psychicznej, gdy

bytem dzieckiem.

Krok drugi zaprasza cie do okreslenia i przyznania sie przed sobg, ze doswiadczytes
przemocy jako dziecko i ze jej skutki mogg by¢ przyczyng czesci twoich trudnosci w
dorostosci. Wielu z was, ktérzy sg w trakcie powracania wspomnien, moze nie mieé
obiektywnych dowoddéw przemocy i moze nigdy nie uzyskaé zewnetrznego potwierdzenia
tego, co sie dziato. Zamiast tego, twoje dowody mogg by¢ bardziej intuicyjne. Nawet mimo

braku ,twardych dowodéw”, te intuicyjne odczucia sg znaczace i nie powinny by¢ odrzucane.
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Wielu oséb, ktére przetrwato przemoc, byto albo zbyt straumatyzowanych albo niezdolnych
pod katem psychologicznym do utozenia wspomnieh w stowach i obrazach, ktére mogtyby
by¢ przywotane lata pdzniej. Jezeli jest to wtasnie miejsce, gdzie sie znajdujesz teraz w
swoim procesie zdrowienia, kontynuuj swojg prace nad tym krokiem, by wyjasni¢, jakiego
rodzaju przemoc doswiadczytes. Jezeli potrzebujesz, skorzystaj z czesci ,Fatszywe

wspomnienia, prawdziwe wspomnienia” w rozdziale pierwszym.

Waznym celem posrednim tego kroku jest akceptacja twoich uczu¢ w odniesieniu do
przemocy, jakiekolwiek one sg obecnie. Mogg one wydawacC sie tobie catkowicie
pozbawione sensu, lecz majg jakgs swojg przyczyne. Bol spowodowany siniakiem mowi ci,
ze doznates fizycznego urazu i w taki sam sposéb uczucia zwigzane z przemocg wskazujg
ci na wewnetrznego emocjonalnego siniaka. Zamiast ignorowaé uczucia, powinienes
sprébowac¢ rozpoznaé, co ci one méwig. W zwigzku z tym, ze jeste$ ocalatym,
prawdopodobnie twoje uczucia byly lekcewazone przez twoich rodzicéw albo sprawcéw
przemocy, wiec postrzeganie swoich emocji jako nieistotnych jest moze by¢ twoim
przestarzatym wzorcem zachowan, ktory potrzebujesz zmieni¢. Pozwdl sobie skorzystaé z
tego, co dajg watpliwosci, gdy weryfikujesz swoje uczucia. Bedziesz potrzebowaé czasu,
aby uporzadkowac¢ informacje o tym, co sie dziato i uwolni¢ sie od zaprzeczania i

znieksztatcania przesztosci.

W tym momencie zwigzek miedzy doswiadczong przez ciebie przemocg a biezgcymi
problemami w dorostym zyciu moze wydawac sie nieistotny. Powigzanie tych elementow
moze wymagac jeszcze sporo pracy podczas kolejnych krokow z etapu pierwszego. Do tego
czasu zachowaj otwartos¢ podczas odkrywania rzeczywistosci doswiadczonej przemocy i
pozwol stopniowo pojawia¢ sie znaczeniom nowych informacji oraz zrozumieniu, ktére

rozwijasz.

Samopomoc

1. Zapisz date, kiedy po raz pierwszy uswiadomites sobie, ze doswiadczytes przemocy.
Ta data wskazuje na poczatek twojego zdrowienia. Zapamietaj jg dobrze, zebys mogt
uczci¢ kolejne rocznice, gdy bedziesz cieszyt sie z owocow swojej pracy.

2. Po uptywie jednego lub dwdch tygodni, przejrzyj stare rodzinne albumy, zdjecia lub
filmy, jezeli jakies masz. Porozktadaj je po mieszkaniu, bys mogt je ogladacé i mys$leé
o0 nich w wolnym czasie. Jezeli nie masz starych zdje¢, sprobuj éwiczen
wizualizacyjnych, takich jak wyobrazanie sobie spaceru po twoim domu rodzinnym,

po domach bliskich albo po swojej dawnej szkole.
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3. Jesli sztuka sprawia ci przyjemnosc¢, narysuj swoich rodzicow i czionkéw rodziny.

Narysuj siebie jako dziecko. Uwzglednij wszystkie szczegoty, kitére sobie
przypominasz. Jezeli wcigz nie mozesz znalezé¢ stow do opisu doswiadczonej
przemocy, prébuj rysowa¢ fragmenty jej wspomnien, jakiekolwiek masz.
Prawdopodobnie w trakcie rysowania tego, co sie wydarzyto, bedg wracaty do ciebie
kolejne wizualne szczegéty, a za nimi stowa, ktére to opisz3.

Mozesz sie zastanowi¢C nad spisaniem swojej autobiografii, zaczynajgc od
najwczesniejszych wspomnien i kontynuujgc az do terazniejszosci. Jezeli masz
mozliwos¢, wybierz sie na wycieczke do swojej rodzinnej miejscowosci w
poszukiwaniu materiatu do autobiografii. Porozmawiaj z ludzmi, ktorzy znali cie jako
dziecko i zapytaj sie o ich wspomnienia i wrazenia o tobie z tamtego czasu. Pozwdl
wrazeniom, wspomnieniom i odczuciom przeptywaé wokét ciebie. Zapisz je w swoim
pamietniku, by moéc wréci¢ do nich pdzniej.

Zapisuj swoje sny i koszmary w pamietniku. Przeczytaj je po okoto tygodniu i zapisz
wrazenia, specyficzne uczucia lub obrazy, jakiekolwiek przychodzg do ciebie. Nie
przejmuj sie, jesli nie bedziesz widziat zadnych zwigzkéw miedzy nimi. Gdy bedziesz
dodawat kolejne szczegoty obrazéw lub uczu¢ dotyczgcych twojego dziecinstwa,
catos¢ bedzie nabierata ksztattow.

Na spotkaniu ASCA podziel sie tym, ze sobie uswiadomites, ze doswiadczytes

przemocy jako dziecko i jakie odczuwasz w zwigzku z tym emocije.

Pomoc specjalistyczna

1.

Porozmawiaj ze swoim terapeutg o swoich lekach i obawach zwigzanych z
pamietaniem o przemocy. Czego sie obawiasz, jezeli bedziesz pamietat jej
catoksztalt? Jakie mogag by¢ powody do tego, by cze$¢ wspomnien, lub ich catosc,

trzymac¢ zamknietg?

Porozmawiaj ze swoim terapeutg o tym, czego potrzebujesz, by w petni przywotac te
wspomnienia, jezeli jest cos takiego: wiecej czasu, okreslone wsparcie lub informacje
od terapeuty, albo zmiana w strukturze spotkan, ktéra pomogtaby ci poczuc sie
bezpieczniej lub Ze masz sytuacje pod kontrolg. Czymkolwiek by to byto, masz prawo

dostosowywac terapie do swoich indywidualnych potrzeb.

Jezeli po okoto roku terapii wcigz nie jeste§ w stanie przypomnieC sobie jakis
epizodow przemocy, popros terapuete o zostosowanie innych metod, ktére mogtyby

ci pomoéc przywotaé w petni swoje wspomnienia. Jest wiele technik, ktére mogg by¢
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wykorzystane do wsparcia procesu odzyskiwania wspomnien. Niektore sg bardziej
skuteczne od innych, niektére sg bardziej skutecznie dla okres$lonych os6b abo w
okreslonym momencie. Kazda z nich wymaga, by twdj terapeuta umiat je
wykorzystywac¢ oraz by robit to w sposéb kompetentny. Pamietaj, ze mogg by¢
wazne powody, dla ktérych wcigz nie pamietasz dobrze catosci lub czesci swojej

przemocy i wraz ze swoim terapeutg chcesz je uszanowac.

Krok trzeci

Zaangazowalem sie w zdrowienie ze skutkdw przemocy doswiadczonej w

dziecinstwie.

Wszyscy, ktérzy przetrwali przemoc wobec dzieci i wyzdrowieli z jej skutkéw, moga
wskaza¢ moment, kiedy zapragneli zmiany i nadzieja na lepsze zycie przystonita
zaprzeczenie i opor. Po uswiadomieniu sobie, ze doswiadczytes przemocy i ze jej skutki
mogg podkopywac twoje doroste zycie, potrzebujesz w nastepnej kolejnosci cos z tym
zrobi¢. Dla wielu osoéb, ktére przetrwaty przemoc, jest to przetomowy krok, poniewaz
przejscie z myslenia o przemocy do aktywnego dziatania w zwigzku z nig, jak na przyktad
zaangazowanie sie w realizacje programu zdrowienia, jest w rzeczywistodci wielkim

przeskokiem.W tym miejscu grzeznie wielu z nich.

Ten krok jest bardziej ,skokiem” niz ,krokiem”, w zwigzku z czym wykonanie go moze
mie¢ dla ciebie wieksze znaczenie niz wiele z pozostatych krokéw. Zrobienie tego wielkiego
kroku oznacza, ze przestate$ by¢ bierng ofiarg przesziosci. Jeste$ teraz naprawde ocalatym
w tym znaczeniu, ze masz motywacje do tego, by poradzi¢ sobie ze skutkami przemocy i
rozpoczynasz zmiane w nadziei na swojg lepszg przyszto$¢ i owocny rozwéj. Budujesz je
na swoim uswiadomieniu sobie przemocy oraz tego, ze chociaz zostate$ przez nig gteboko

zraniony, nie zostates pokonany lub zniszczony.

Na czym polega zaangazowanie sie w zdrowienie? Przede wszystkim polega na
podjeciu dziatah: siegniecie po pomoc poprzez dotgczenie do grup takich jak ASCA oraz,
jesli jest to mozliwe, rozpoczecie terapii z doswiadczonym specijalistg, ktory bedzie z tobg
pracowat od teraz, az do momentu gdy dojdziesz do kroku dwudziestego pierwszego. Jezeli
WCigz nie czujesz sie gotowy do zaangazowania sie w ten proces, mozesz przejs¢ w taki
sposob przez krok pierwszy i drugi, ktéry by ci pomégt w kohcu dotgczyé do ASCA lub
rozpocza¢ terapie. Rozwaz podzielenie sie swoimi ktopotami z partnerem, zaufanym

przyjacielem lub duchownym. Opowiedzenie komus$ o do$wiadczonej przemocy moze byé
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niezwykle pomocne, poniewaz przerywa zmowe milczenia i tajemnicy okrywajacag
przeszto$¢, a takze moze ci pokazac, ze nie potrzebujesz spodziewac sie negatywnej
reakcji. Jednak bardzo ostroznie wybierz osobe, ktérej opowiesz, zeby to doswiadczenie

dato ci odwage, by iS¢ dalej, a nie cie zatrzymato.

W tym poradniku podkreslamy, ze zarowno specjalistyczna terapia jak i wsparcie
samopomocowe sg waznymi narzedziami w zdrowieniu. Uczeszczasz w spotkaniach ASCA
(i by¢ moze innych spotkaniach grup samopomocowych), wiec jestes oczywiscie swiadomy
korzysci z takiej formy pomocy, ale nie zaszkodzi, bySmy je podsumowali krétko. Grupy
samopomocowe dajg wsparcie, poczucie zrozumienia, sg zrédtem informacji i akceptacji ze
strony innych zdrowiejgcych osob. Uczestnictwo w wiekszosci grup jest bezptatne, a
spotkania odbywajg sie w réznych miejscach i terminach. Do wiekszosci z nich moze
dotgczy¢ kazdy, kto jest zainteresowany tematem spotkan albo chce dokonac jakiejs
zmiany. Grupy samopomocowe mogg dzieli¢ sie zasobami i informacjami z uczestnikami
potrzebujgcymi dodatkowej pomocy. Poprzez sponsoring albo, jak w przypadku ASCA, liste
kontaktéw, grupy samopomocowe oferujg wsparcie w trudnych momentach i sprzyjaja
wyjéciu z izolacji, poczucia stygmatyzacji oraz wstydu, ktérych doswiadcza wiekszos¢ osob,

ktéra przetrwata przemoc.

By¢ moze najwazniejsze jest to, ze grupy samopomocowe dajg poczucie przynaleznosci
i ,rodziny”, czego prawdopodobnie nie miates dorastajgc. Jezeli twoja rodzina wcigz
zaprzecza przemocy albo nie jest chetna do zmiany obronnego podejscia, grupa
samopomocowa moze staC sie czym$ w rodzaju zastepczej rodziny dla ciebie. Jak
powiedzieliSmy wczesniej, jest bardzo trudno wykona¢ te prace samodzielnie i ASCA oraz
inne grupy samopomocowe mogg pomoc dajgc ci spotecznosC i wsparcie, ktorych

potrzebujesz, by kontynuowac prace nad zdrowieniem.

Niektére osoby, ktore przetrwaty przemoc, angazujg sie zdrowienie powierzchownie,
bez wkfadania w to serca. By¢C moze ty rowniez uczestniczyte§ w grupach
samopomocowych, grupach wsparcia albo rozpoczates terapie bez rzeczywistej checi
konfrontacji z przemoca, ktorej doswiadczytes w dziecinstwie i zwigzanymi z nig emocjami.
Podczas poczatkowych etapdéw zdrowienia mozesz sie zorientowac, ze unikasz pewnych
kluczowych aspektow siebie albo swojego problemu. To prawdopodobnie tylko utrudnia ci
uzyskiwanie postepéw. Nie czekaj na to, az ci je wskaze kto$ inny. Zacznij postepowac

zgodnie ze swoim wiasnym interesem, abys pomdgt innym w pomaganiu tobie.
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Samopomoc

1.

Zapisz w pamietniku o sytuacjach lub przemysleniach, ktére spowodowaty, ze
zaangazowates sie teraz w zdrowienie.

Kto zainspirowat cie do siegniecia po pomoc, jezeli byt ktos taki?

Opisz te czesC siebie, ktéra jest zmotywowana do skorzystania z pomocy i
dokonania zmian.

W jaki sposob twoi wewnetrzni ,pesymisci”, ktdrzy sg przeciwni zaangazowaniu sie w
zdrowienie, uzasadniajg swojg nieche¢ do pojscia dalej w tym procesie? Jakie s3 jej
powody i w jaki sposob jg odpierasz?

Zapisz w pamietniku afirmacje o swoim zaangazowaniu sie w zdrowienie ze skutkéw
przemocy doswiadczonej w dziecinstwie. Moze to by¢ wiersz, list do samego siebie,
lista swoich celéw albo list do swoich rodzicow/sprawcéw, ktérego nie wyslesz. To
moze zostac twoim osobistym manifestem, do ktérego bedziesz mégt wracaé po site,
inspiracje lub otuche podczas najtrudniejszych momentéw zdrowienia.

Zaangazuj sie w spotkania ASCA albo dotgcz do spotkan online ASCA na
www.ascasupport.org lub dowolnych innych spotkan grup samopomocowych, ktére
masz poczucie, ze mogtyby byé pomocne, jesli jeszcze tego nie zrobites. Skorzysta;j
na spotkaniach ASCA z czasu na dzielenie sie, aby opowiedzie¢ o swoim
zaangazowaniu sie w proces zdrowienia. Mozesz wtedy skupi¢ sie na tym, co je

umacnia, a co ostabia co jakis czas.

Pomoc specjalistyczna

1.

Poszukaj z zaangazowaniem kompetentnego i troskliwego terapeute, jezeli jeszcze
tego nie zrobites i jesli masz takg mozliwos¢. Poszukaj kogos, kto pomoze ci przejsé
przez wzloty i upadki podczas procesu zdrowienia. Jesli potrzebujesz wsparcia w
tym, skorzystaj z czesci ,Wybor terapeuty” w pierwszym rozdziale.

Gdy bedziesz w trakcie terapii, podziel sie ze swoim terapeutg swoimi myslami, co
chcesz osiggngé i co juz udato ci sie osiggng¢. Pamietaj, ze choé prawdopodobnie
twoj terapeuta ma dobrg intuicje, nie potrafi czyta¢ w myslach. Jezeli podzielisz sie
swoimi wspomnieniami dotyczgcymi przemocy, gdy tylko poczujesz sie¢ z na to
gotowy, bedziecie mogli razem obmysli¢ plan zdrowienia, ktéry zaréwno bedzie
uwzgledniat prace z przeszioscig, jak i bedzie skupiony na twoich obecnych

potrzebach.

©1995 THE MORRIS CENTER 64



Krok czwarty
Potrzebuje doswiadczyé ponownie kazdy fragment wspomnien o przemocy, ktéry

wyplywa na powierzchnie.

Ten krok wskazuje na gtébwne zadanie etapu pierwszego i wykonanie go moze zajgc
najwiecej czasu. Osoby, ktére przetrwaty skrajng i dtugotrwatg przemoc, czesto potrzebujg
wraca¢ do niego wiele razy, gdy wyptywajg na powierzchnie nowe wspomnienia z tych
samych lub kolejnych epizodéw przemocy. Ten krok w szczegdlnosci wigze sie z
przechodzeniem przez wspomnienia o doswiadczonej przemocy i przedstawienie ich na
spotkaniach ASCA, zaufanym przyjaciolom, osobom wspierajgcym lub terapeucie, jak
najbardziej szczegétowo, na ile pamietasz i na ile jest to odpowiednie wobec stuchaczy.
Jezeli jest to mozliwe, zachecamy cie, by$ znalazt terapeute, zanim zaczniesz prace nad
tym krokiem. Jesli nie jest to mozliwe, jest to czas na wzmocnienie twojej sieci wsparcia i

kontynuowanie uczestnictwa w spotkaniach ASCA.

.Ponowne doswiadczenie przemocy” sktada sie z wielu elementéw. Po pierwsze
potrzebujesz pozwoli¢ sobie na ponowne doswiadczenie roznych uczué, wyrazic je, gdy sie
pojawiajg i na koncu je dookresli¢, by nie wprowadzaty zamieszania i nie przyttaczaty cie. Po
drugie potrzebujesz sprobowaé opisa¢ wszystkie wrazenia zmystowe zwigzane z przemoca:
obrazy, dzwieki, zapachy, smaki i wrazenia dotykowe. Po trzecie potrzebujesz przywotac

swoje mysli o przemocy, zarbwno w momencie jej trwania, jak i po kazdym jej epizodzie.

Sprobuj rozpoznaé, czy masz jakies cielesne wspomnienia dotyczace przemocy, gdy jg
ponownie do$wiadczasz. Cielesnymi wspomnieniami moze by¢ odczuwanie bolu,
pobolewania, otepienia lub inne fizyczne odczucia, ktére pojawiajg sie nagle w kluczowych
obszarach twojego ciata, takich jak ramiona (co moze wskazywaé na obrazenia podczas
préby obrony przed uderzeniami), strefa genitalna (moze by¢ zwigzane z obrazeniami
podczas aktow przemocy seksualnej), czy twarz i usta (co moze wynika¢ z obrazen
wynikajgcych ze spoliczkowania, skneblowania, lub zmuszenia do stosunku oralnego ze
sprawcg przemocy). Te cielesne odczucia majg swoje znaczenie. Pozwalajgc sobie na
ponowne ich doswiadczenie, wesprzesz ich roztadowanie i dzieki temu stopniowo bedg

stabty.

W koncu sprobuj przypomnie¢ sobie, jak sie zachowywate$ w trakcie i po przemocy.
Czy probowates uciec i sie schowaé, zwing¢ w kulke, by sie ochroni¢, czy bronites sie i
krzyczate$? Czy byte$ unieruchomiony i nie mogte$ sie poruszy¢ podczas przemocy? Co

byto dalej? Uciektes z domu, schowates sie pod t6zkiem albo w toalecie, lub umytes sie w
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fazience?

Prawdopodobnie ten krok bedzie bardzo trudny, poniewaz oznacza powr6t myslami do

obrazow zbrodni. Jednak tym razem mozesz mieé¢ petng kontrole, ktorej potrzebujesz.

Doswiadczenie nie bedzie tak bolesne i przerazajgce jak wtedy, gdy bytes dzieckiem.

Pamietaj, ze konfrontujesz sie teraz ze wspomnieniami, a nie terazniejszg rzeczywistoscig.

Postepuj powoli, krok za krokiem, wspomnienie za wspomnieniem, by$s mogt radzi¢ sobie z

emocjami i podzieli¢ sie swoimi reakcjami z terapeutg lub zaufanymi czionkami swojej sieci

wsparcia.

Samopomoc

1.

Zapisz w pamietniku kazdy epizod przemocy, o ktérym opowiesz na spotkaniu ASCA
albo na terapii. Opisz historie swoimi wtasnymi stowami albo w sposéb, w jaki
opowiadali inni, ktérzy przetrwali przemoc i ktérych stuchates. Tylko bgdz pewien, ze
doswiadczenia, o ktérych opowiadasz, sg twoje, a nie kogos innego. Narysuj obrazki,
aby towarzyszyly stowom i by stworzy¢ petniejszy obraz okolicznosci. Uwzglednij jak
najwiecej szczegotow i wyrazu emocjonalnego w takim stopniu, w jakim bedziesz sie
czut komfortowo. Pisanie i rysowanie w formie opowiesci bedzie dla ciebie pomocne
w organizowaniu i integrowaniu przesziych doswiadczen w inny sposoéb, taki ktory
opiera sie na wiedzy i perspektywie osoby dorostej. Sprébuj doktadnie
uporzadkowac¢, co sie wydarzyto oraz swoje reakcje, zarbwno éwczesne, jak i
obecne. Twoim celem jest petniejsze zrozumienie epizodéw przemocy, z
uwzglednieniem roli twoich rodzicow, sprawcéw przemocy, twojej rodziny oraz
czynnikéw, nad ktérymi nie miates Zadnej kontroli.

Potrzebujesz zapewni¢ sobie naprawde dobrg opieke podczas pracy nad tym
krokiem, poniewaz ponowne doswiadczanie moze by¢ bardzo wykanczajgce.
Sprébuj wigczy¢ w swoj codzienny rytm éwiczenia, duzo snu, techniki zarzgdzania
stresem, medytacje, moze nawet wysokodawkowg terapie witaminowg. Wszystkie te
rzeczy, ktére pomogg twojemu ciatu i duszy pozostaé zdrowymi i petnymi sit, gdy
bedziesz przepracowywat te wspomnienia.

Jezeli jeste$ znuzony pisaniem, sprébuj nagrywac swoje wspomnienia i odstuchac je
kilka tygodni p6zniej. Moze sie zdecydujesz doda¢ nowe fragmenty na koncu tasmy.
Przestuchanie ich ponownie po kilku miesigcach moze szczegodlnie pokazac ci twoj

progres w zakresie pamietania, jak rowniez moze przywotaé nowe wspomnienia.

4. Co powiesz na grupe, do ktorej planowates dotgczy¢? Podczas kroku czwartego
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grupa wsparcia moze by¢ bezcennym zrodtem wsparcia i motywacji w twojej pracy.
Na ogét zdrowienie jest szybsze i bezpieczniejsze, jesli nie robisz tego sam.

Potrzebujesz ludzi bardziej, niz by¢ moze myslisz.

Pomoc specjalistyczna
1. Podczas pracy ze swoim terapeutg przyjrzyj sie swoim reakcjom na rozmowe 0

przemocy. Jakich reakcji terapeuty sie spodziewasz? Jak sie czujesz po ujawnieniu
szczegolnie osobistych fragmentéw swojej historii? Czy sie mniej wstydzisz tego, co
sie stato, gdy podzielites sie tym z kims innym? Czy jest ci tatwiej rozmawiac z innymi
osobami o doswiadczonej przemocy i twojej pracy z pamiecig?

2. Pamietaj wcigz, ze masz prawo kontrolowa¢ tempo swojej terapii. Gdy ty i twoj
terapeuta nie zgadzacie sie ze sobg na temat tempa podczas twojego
indywidualnego etapu zdrowienia: gdy chcesz i$¢ szybciej, a on/ona mysli zwolni¢;
takze wtedy, gdy on/ona chce cie pcha¢ do przodu, bys poradzit sobie z czyms, gdy
uwaza, ze skorzystasz na tym. Ostatecznie musisz przyjg¢ aktywng postawe w
ustalaniu tempa swojego zdrowienia, ustalajgc takie, z ktorym sie czujesz dobrze, ale

nie jest zatrzymaniem sie w miejscu.

Krok pigty
Akceptuje, ze bylem bezsilny wobec dzialan sprawcéw przemocy, co czyni ICH

odpowiedzialnymi za nie.

Wiesz juz, ze osoby, ktére przetrwaty przemoc, dorastajg w przekonaniu o prawdziwosci
klasycznego mitu dziecka doswiadczajgcego przemocy: ze to oni, a nie ich rodzice lub
sprawcy, byli w jaki§ sposob odpowiedzialni za przemoc. ,Uzasadnien” tego mitu jest tyle, na
ile jest tworcza twoja wyobraznia. ,Pozwolitem mu, by mi to zrobit’, ,powinienem by¢ w
stanie sie obroni¢”, ,lubitem niektore aspekty zwigzane z przemocg: uwage, prezenty,
przyjemne odczucia, poczucie bycia wyjgtkowym”. Znieksztalcone postrzeganie przez
dziecka tego, kto jest odpowiedzialny, jest wzmacniane przez oskarzenia ze strony rodzicéw
lub sprawcow. ,Bije cie, bo jeste$ ztym chtopcem”, ,okazuje ci, jak bardzo cie kocham”, ,nie
nazywatbym cie gtupkiem, gdybys mi pokazat, ze masz chociaz potowe moézgu w swojej
gtowie”, ,masz diabta w sobie i zamierzam go z ciebie przepedzi¢”. Te stowa sg szczegdlnie
toksyczne, poniewaz szkodzg bardziej, niz tylko (niesprawiedliwie) zrzucajgc
odpowiedzialnos¢ na twoje barki. Zabierajg pozytywne postrzeganie siebie, réwniez w twoim

dorostym zyciu, cho¢ sg juz przestarzatymi komunikatami.
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Mozesz zakwestionowaé te stowa swoich rodzicow/sprawcow, ktore wcigz dzwieczg w
twojej gtowie poprzez zrozumienie swojej dysfunkcjonalnej rodziny i rozpoznanie
rzeczywistych przyczyn, dla ktérych doswiadczytes przemocy. Jest to kluczowy krok w
zdrowieniu, poniewaz bez dostrzezenia, ze winnymi sg twoi rodzice/sprawcy, bedziesz miat
trudno$¢ w stawieniu czota pozostatym wyzwaniom podczas zdrowienia: skierowaniem
ztosci na nich, zamiast na siebie, odstonieciem swojego wstydu i zrozumieniem, jak przemoc
wptywa na twoje obecne zycie. Co wazniejsze, potrzebujesz zrozumiec, ze bytes dzieckiem i
nie miates ani odpowiedniej mocy ani autorytetu, ktorymi mogitbys zmusi¢ swoich
rodzicow/sprawcow do zrobienia tobie czegokolwiek. Oni byli odpowiedzialni za przemoc,
poniewaz po prostu oni mieli wigcej sity i oni sie jej dopuszczali. Nic, co mogtes zrobié, nie
zmienitoby tego, poniewaz rodziny i spoteczenstwo sg tak zorganizowane, ze dajg moc i
autorytet rodzicom (i ogdlnie dorostym). Dzieci nie majg, lub majg minimalng mozliwos¢

wptywu na przemoc, jak i na wiele innych rzeczy.

Oprocz rozpoznania, kto rzeczywiscie byt odpowiedzialny za przemoc, przeanalizuj
réwniez towarzyszgce temu okolicznosci. Jako dziecko nie byte$s odpowiednio przygotowany
pod katem psychiki, by nabra¢ przekonania, ze to, co robig twoi rodzice/sprawcy, jest zle, a
tym bardziej by o tym mowic. Bytes od nich tak bardzo zalezny, Zze nie mogte$ ryzykowac, by
zrazic¢ ich do siebie méwigc prawde, nawet jesli bytbys wtedy na tyle dojrzaty, by zrozumie¢
skomplikowang sie¢ zaleznosci zwigzanych z przemocg wobec dzieci. Niewiele dzieci, o ile
w ogodle jakies, sg w stanie faktycznie jg zrozumieé, poniewaz pod wzgledem intelektualnym
nie sg wystarczajgco rozwiniete. Desperacko chciates ich kocha¢ i by¢ kochanym przez
nich. Bytoby to wrecz gtupotg z twojej strony, by narazac sie na ich gniew i roztrzaskac
chocby minimalng nadzieje na mitosC, opieke i troske, ktorg w sobie ochronites. Zastanow
sie, jaki by to miato na ciebie wptyw - na dziecko, ktére by zrozumiato, ze ludzie, ktorzy
powinni je kocha¢, tak naprawde je krzywdzg. Nie jest zaskakujgce, ze tylko nieliczne dzieci
sg w stanie skonfrontowac sie z tg koszmarng rzeczywistoscig, poniewaz przez to stajg sie

emocjonalnymi sierotami, a niewiele moze by¢ gorszych rzeczy niz to.

Samopomoc

1. Zapisz w swoim pamietniku stowa, ktére sobie przypominasz, ktérych uzywali twoi
rodzice/sprawcy, aby zrzuci¢ na ciebie odpowiedzialnos¢ za przemoc. Jaki mieli ton
glosu i wyraz oczu, gdy je moéwili? Jakie przyjgtes argumenty, by obarczyé¢ sie
odpowiedzialno$cig za przemoc?

2. Wyobraz sobie, co by$ chciat dzisiaj powiedzie¢ swoim rodzicom/sprawcom o tym,
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kto byt odpowiedzialny. Gdy moéwisz do nich w wyobrazni, jakie dostrzegasz emocje
w sobie?

3. Dzielenie sie swojg historig na spotkaniach ASCA moze odstoni¢ mity dotyczgce
przemocy wobec dzieci i da¢ ci tak bardzo potrzebng weryfikacje, ktéra pomoze ci w
koncu zobaczy¢ fakty takie, jakimi byly. Spotkania ASCA sg wyjatkowo skuteczne w
podwazaniu takich mitéw, poniewaz niewtasciwie umiejscowienie odpowiedzialnosci

gnebi wiekszos¢ uczestnikow.

Pomoc specjalistyczna
1. Co odpowiada twoj terapeuta na pytanie o odpowiedzialno$¢ za przemoc? Jak sie

czujesz z jego odpowiedzig? Czy jest pomocna, czy raczej nie? Powiedz muljej, co
czujesz i omowicie, co potrzebujesz od niego/jej w zwigzku z tym.

2. Niektorzy terapeuci zachecajg swoich klientéw do korzystania z techniki ,pustego
krzesta”, by odpowiedzie¢ rodzicom/sprawcom. Po latach trzymania w sobie uczuc€ i
mysli, to moze by¢é bardzo wzmacniajgce. Jednakze ta technika moze réwniez
wzbudzi¢ dawne emocje o byciu niepostusznym i lek przed ponownym
doswiadczeniem przemocy. Jezeli ich doswiadczasz, przyjrzyj sie, na co pozwala ci
twoja odpornos¢, by zwrdci¢ sie do swoich rodzicow/sprawcow w bezpieczny,

kontrolowany sposaob.

Krok szésty
Umiem zaakceptowaé¢ méj wstyd i ztos¢ jako skutki doswiadczonej przemocy, ale

staram sie nie kierowa¢ ich przeciwko sobie albo innym.

Ztos¢ jest naturalng reakcjg na przemoc wobec dzieci. Osoby, ktére przetrwaly
przemoc, majg trudnosci z kontrolowaniem ztosci. Wahajag sie miedzy samobiczowaniem lub
nadmierng jej kontrolg, nie wiedzgc kiedy jest to odpowiednie, a kiedy nie, a takze nie
wiedzgc, jak wyrazi¢ siebie dosadnie, lecz nie nadmiernie. Bez watpienia odczuwali ztos¢
jako dzieci, ale nie mieli mozliwosci, by wyrazi¢ jg bezpiecznie w rodzinie. Mozesz wcigz
obawiaC sie swojej ztosci, poniewaz mozesz jg nieswiadomie tgczy¢ z wieloma rzeczami,
ktére cie skrzywdzity. Jednak ttumienie swojej ztosci zablokuje réwniez twdj proces

zdrowienia, poniewaz nie majgc ujscia, zto§¢ moze przejs¢ w zachowania agresywne.

Gdzie uszta ztoS¢ pochodzgca z przesztosci? WiekszoS¢ oséb, ktore przetrwaty

przemoc, kieruje jg przeciwko sobie. Takie postepowanie moze by¢ gtdbwng przyczyng
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twoich trudnosci w dorostym zyciu. Ciggta walka, krytykowanie albo odsuwanie sie od
przyjaciét, ukochanych, partnera, dziecka (dzieci) prawdopodobnie sg réwniez twoimi
wzorcami zachowania, zwtaszcza jezeli twoja rodzina byta brutalna. Jezeli jestes$ rodzicem,
potrzebujesz rozpoznaé, w jaki sposob twoja ztos¢ moze by¢ wyzwalana przez dzieci
przypadkowo naciskajgcych zte przyciski w ztym czasie. Tak samo jak w przypadku twoich
rodzicéw, to jest twoja odpowiedzialnos¢, by kontrolowa¢ swoje zachowanie i zto$é z

poszanowaniem dzieci.

Wielu oséb, ktére przetrwaly przemoc, nie wyraza otwarcie swojej ztosci. Oprocz
skierowania ztosci na siebie i przeksztatcenie jej w lek, nieche¢ do samego siebie i depresje,
wielu z nich rozwija nawyki stuzgce przystanianiu zto$ci i ttumieniu jej wptywu. Kompulsywne
jedzenie, picie, zachowania seksualne i wiele innych zachowan jest wykorzystywanych do
przyttumienia ztosci, lecz réwniez bdlu, poczucia wstydu i osamotnienia, ktore pojawity sie
na skutek przemocy. Tego typu zachowania czesto sg nazywane ,leczeniem na wtasng
reke”, poniewaz alkohol i narkotyki maskujg emocje lezgce gtebiej i dajg wizerunek osoby

groznej, cho¢ czesto bezpodstawnie.

Jezeli potrzebujesz wyrazi¢ swojg ztosé, by lepiej nig zarzgdzaé, najlepszym sposobem
jest uzewnetrznienie jej, czyli pozbycie sie jej poprzez roztadowanie jej na zewnatrz, ale w
sposob bezpieczny, z zachowaniem jak najwiekszej kontroli i kierujgc jg tam, gdzie jest jej
zrodto: na sprawcow. Oczywiscie nie zawsze jest to mozliwe i nie zawsze jest to zalecane.
Zajrzyj do pierwszego rozdziatu, gdzie omowiliSmy temat konfrontacji ze sprawcami oraz
porozmawiaj z cztonkami swojej sieci wsparcia o wszelkich planach. Mogg oni pomadc ci z
dotarciem do tej ttumionej ztoSci i skierowac jg w bezpieczny sposob we wtasciwym kierunku
zamiast na siebie. Nabieranie wprawy w wyrazaniu swojej zfosci i nauka jej wigczania i
wylgczania bedzie nie tylko dziatato terapeutycznie, lecz takze da ci umiejetnosci do

adekwatnego korzystania ze swojej ztosci w rzeczywistym swiecie.

Samopomoc
1. Jesli jeszcze tego nie zrobite$, przygotuj liste technik, ktére mozesz wykorzystywac,
by utatwi¢ sobie rozpoznawanie swojej ztosci i kierowanie nig. Na przyklad mozesz
byé uwazny na sygnaty ptyngce z ciata, ktére powiedzg ci, ze zaczynasz jg czuc.
Sprobuj rozpoznaé, co powoduje, ze jg odczuwasz. Czy jest to cos terazniejszego,
czy jest to powtorka ze starej ptyty z dziecinstwa? Jezeli zauwazysz, ze robisz sie
zty, wez ,chwile wolnego” i daj sobie szanse na uspokojenie. Zadzwon do przyjaciela

lub na telefon pomocowy, by pomogli ci rozpoznaé, co wywotuje twojg ztos¢.
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2. Jest wiele sposobow, dzieki ktérym mozesz bezpiecznie wyrazi¢ swojg ztosé bez

krzywdzenia siebie lub kogokolwiek innego. Jednym z najlepszych jest uprawianie
sportow, gdzie mozesz wali¢ w pitke, jak na przyktad tenis, racquetball, czy
koszykoéwka. Praktycznie kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej, jak choc¢by aerobik lub
taniec, zmniejszy natezenie twojej ztosci. Mozesz pisaé o ztodci w pamietniku,
pocwiczyé, pojs¢ na spacer, wyszorowaé podioge albo cokolwiek innego, co
rozproszy ztos¢ w bezpieczny sposob. Innymi, bardziej bezposrednimi sposobami
wyrazenia ztosci, jest walenie w poduszki, krzyczenie w swoim domu lub
samochodzie (niekoniecznie podczas jazdy), a takze trening sztuk walki lub
samoobrony. Inne sposoby, bardziej opierajgce sie na intelekcie, to miedzy innymi
publiczne przemawianie, marsze i aktywnosci polityczne.

Napisz szkice listbw do sprawcow doswiadczonej przemocy wyrazajgc w nich swoja
ztos¢. Mozesz uporzgdkowa¢ mnostwo swojej ztosci poprzez pisanie dtugich listow,
zawierajgc w nich kazdy mozliwy szczegot swojej ztodci. Decyzja, czy wystac listy,
nalezy wytgcznie do ciebie. Ich wystanie jest uznawane za rodzaj konfrontacji ze

sprawcg, wiec przemysl to doktadnie.

Pomoc specjalistyczna

1.

Skorzystaj ze swoich sesji terapeutycznych na poznanie jaki$ sposobéw wyrazania
ztosci na rodzicéw/sprawcow. Obok techniki ,pustego krzesta”, psychodrama i inne
metody pochodzace z terapii Gestalt, ktére wykorzystujg odgrywanie rol i
odtwarzanie sytuacji rodzinnych sg szczegodlnie skuteczne dla osob, ktére przetrwaty
przemoc i ktére chcg nabraé wprawy w wyrazaniu swojej ziosci na
rodzicow/sprawcow.

Gtéwnym zadaniem terapii podczas wykonywania tego kroku jest rozwiniecie
elastycznej kontroli nad ztoscig. Ztos¢ sama w sobie nie jest zta, ale jej wyrazanie
moze byC¢ ranigce dla ciebie i innych w twoim otoczeniu, dlatego potrzebujesz
nauczy¢ sie rozroznia¢ sytuacje i adekwatnie do nich reagowac. Zidentyfikuj
sytuacje, w ktérych tracisz kontrole nad swojg ztoscig, a takze te, kiedy potrzebujesz
jej uzy¢ bardziej konstruktywnie, aby wstawi¢ sie za samym sobg. Wypracuj nowe
schematy radzenia sobie ze zloscig, po czym pocéwicz je podczas spotkan

terapeutycznych, zanim sprébujesz je wykorzystaé w swoim codziennym zyciu.
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Krok siodmy
Dostrzegam moje wewnetrzne dziecko, ktérego wysitki, by przetrwa¢, moga teraz

zostac docenione.

Ten krok zwigze sie ze skierowaniem sie do swojego wnetrza, z dala od okrucienstwa i
bolu zwigzanego z przemocg, aby dotrze¢ do swojego wewnetrznego dziecka i nauczy¢ sie
dbaé o swojg wrazliwg czesc i jg rozwijac. Jest to krok sktadajgcy sie zaréwno z zatoby, jak i
zdrowienia, poniewaz to, co teraz dasz swojemu wewnetrznemu dziecku, moze byc¢
wzmacniajgce, dawaé poczucie spetnienia oraz uksztattowaé¢ fundamenty, na ktérych
bedziesz mogt budowac kolejne zmiany w trakcie pracy nad nastepnymi krokami. Jest to
réowniez krok, ktory pomoze ci dostrzec i poznaé twoje wysitki w dziecinstwie, by przetrwacé

przemoc.

Obecnie wiesz juz catkiem sporo o tym, co sie wydarzyto w twoim zyciu, kto co zrobit i
jak sie czutes w zwigzku z tym. Jest teraz czas, bys kontynuowat prace, ktorg rozpoczates
wraz z pigtym krokiem, polegajgca na wybaczeniu sobie wszystkich tych milionéw win, o
ktére oskarzate$s sie w zwigzku z przemocg. Praca nad tym krokiem oznacza dalsze
rozpoznawanie i podwazanie tych niewtasciwych i przestarzatych mysli oraz zmienianie
swojego postrzegania, opierajac sie na nowym zrozumieniu swoich doswiadczen z
dziecinstwa. Podczas tej podrozy potrzebujesz doceni¢ samego siebie i by¢ wdziecznym
sobie za przetrwanie przemocy. Gdy zaakceptujesz to, co sie stato i po czyjej stronie w
rzeczywistosci lezata odpowiedzialnosé, nieuchronnie bedziesz coraz bardziej akceptowat

siebie i dziecko, ktore jest w tobie.

Gdy bedziesz coraz bardziej akceptowat samego siebie, mozesz zauwazyé, ze
poprawiajg sie twoje relacje z innymi. Akceptujgc samego siebie, utatwiasz innym
akceptowanie ciebie. Jesli nie doswiadczyte§ tego jeszcze, bedziesz przyjemnie
zaskoczony. Pozwdl sobie podzieli¢ sie tym nowym nastawieniem do siebie z osobami, na
ktorych ci zalezy i ktorym ufasz. Szukaj akceptacji i zrozumienia, a jesli ich nie dostajesz,
popros o nie. Pozwdl tej wrazliwej czesci siebie pozna¢ bycie zaleznym i w bliskim kontakcie
z kim$ i zobacz, czy mozesz pozwoli¢, by zaczeto sie budowaé zaufanie. Jesli sie czegos

obawiasz, sprébuj okresli¢ przyczyne i podziel sie swoimi myslami z tg osoba.

Samopomoc
1. Wybierz jedno zdjecie siebie z dziecinstwa, ktére szczegdlnie lubisz, wtéz je w ramke

i ustaw w miejscu, w ktorym bedziesz je czesto widziat. Jesli nie masz takiego
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zdjecia, ani nie mozesz dosta¢ takiego od swojej rodziny lub bliskich, sprébuj
narysowac¢ swoj autoportret jako dziecka. Nie przejmuj sie tym, czy jest to tadny
rysunek”. Lepszym rozwigzaniem moze by¢ pozwolenie swojemu wewnetrznemu
dziecku narysowac dzieciecy obrazek. Jesli pasuje, powies go na lodéwce.

2. Jesli masz dzieci, jest to dobry czas na odnowienie swojej relacji z nimi i
zaplanowanie jaki$ aktywnosci, ktore pozwolg ci by¢ dzieckiem razem z nimi. Jesli
nie masz dzieci, albo masz troche wolnego czasu, zastanéw sie nad wolontariatem w
ztobku, przedszkolu lub szkole i pozwdl sobie na cieszenie sie dziecinstwem ze
swojego nowego punktu widzenia. Wykorzystaj czas z dzie¢mi na to, by pozwoli¢
swojemu wewnetrznemu dziecku na wyrazenie siebie poprzez aktywno$ci zwigzane
ze zdrowym dziecinstwem: rysowanie, opowiadanie i stuchanie opowiesci, gry i
Spiewanie. Ciesz sie swoim wewnetrznym dzieckiem i docen je, jako wazng czes¢
tego, kim jestes dzisiaj.

3. Na spotkaniu ASCA podziel sie, w jaki sposob starasz sie zadba¢ o swoje

wewnetrzne dziecko.

Pomoc specjalistyczna
1. Wielu osob, ktére przetrwaty przemoc, potrafi wskaza¢ szczegdlne uczucie lub

odczucie w swoim ciele, ktére reprezentuje ich zranione wewnetrzne dziecko.
Przyjrzyj sie temu odczuciu razem z terapeutg i zobacz, czy mozesz je doktadnie
poobserwowaé. Co ci przypomina to odczucie zranionego dziecka? Czego chce lub
potrzebuje od ciebie dzisiaj? Czy widzisz jakies metaforyczne obrazy zwigzane z
tymi fizycznymi odczuciami, ktére mogg wyjasnic¢, czego doswiadcza to dziecko?
Wielu oséb, ktére przetrwaty przemoc, mowi o uczuciu ,pustki” wewnatrz, ,odcieciu”
ponizej szyi albo o ,dziurze” w brzuchu. Moze ci pomdc takie odkrywanie
wewnetrznego dziecko poprzez twoje osobiste metafory, a twoj terapeuta moze ci

pomaéc znalez¢ sposéb na zagojenie ran.

Rozdziat pigty. Etap drugi - zatoba

Wstep
Podczas drugiego etapu zdrowienia uwaga jest kierowana na wptyw doswiadczenia
przemocy na doroste Zzycie, zamiast jak we wczesniejszym etapie na szczegoly

doswiadczonej przemocy. Jest to etap przejSciowy, podczas ktdérego zdrowienie i zmiana
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dziejg sie razem, wzmacniajgc i uzupetniajgc sie nawzajem. Tak samo jak w przypadku
kroku czwartego Anonimowych Alkoholikdw, kluczowym punktem etapu drugiego jest
szczera inwentura problemoéw w twoim obecnym zyciu i podjecie sie zmiany zachowan,
ktére czynig twoje zycie niesatysfakcjonujgcym. Dla dorostych, ktérzy przetrwali przemoc,
oznacza to uswiadomienie sobie swoich dziatan samosabotujgcych i podjecie bezposrednich

dziatan, aby sobie z nimi poradzic.

Etap drugi wymaga rowniez od ciebie siegniecia gtebiej do swojej psychiki, by
skonfrontowa¢ sie ze wstydem, ktory jest gldwnym uczuciem doswiadczanym przez wiele
os6b, pochodzacych z dysfunkcyjnych rodzin. Musisz w koncu zakwestionowacé wstyd i
przeksztaici¢ go w samoakceptacje, ktora stanie sie zrédtem sity dla nowego ciebie. Pozwoli
ci to zaakceptowac i wyrazi¢ swoj smutek spowodowany rozczarowaniami dotyczgcymi
twojego dziecinstwa oraz przezy¢ zatobe po stracie marzenia o idealnej rodzinie. Pozwalajgc
odejs¢ dzieciecym nadziejom o rodzicach, ktérzy zawiedli, i wzmacniajgc swojg kietkujgca
samoakceptacje, dajesz poczagtek nowemu poczuciu samostanowienia. Bedziesz mogt by¢
sobg i samemu wybierac, w jaki sposob chcesz odtgd zy¢. Poprzez zmiane niewtasciwego
postrzegania i przekonan oraz nauke kontroli swoich agresywnych zachowan, bedziesz
wspierat zmiany w swojej osobowosci, ktére spowodujg, ze cykl przemocy nie przejdzie na

kolejne pokolenie.

Rzadko kiedy zdrowienie postepuje w sposob uporzgdkowany, krokowy, zwtaszcza
podczas tego srodkowego etapu. Bedg momenty, kiedy bedziesz btadzit od doswiadczone;j
przemocy kierujgc sie w nowe strony, ktére sg zbyt natarczywe, by je zignorowac, albo
wydaje sie, ze mogg da¢ wartosciowy wglad. Gdy bedziesz rozwijat zaufanie do swoich
umiejetnosci obrony swojego zdania, a nawet do wyrazania niezgody z terapeutg, krewnymi
lub przyjacioimi, mozesz sie zorientowaé, ze sprawdzasz swoje relacje z nimi. Jest to
pozgdany i zdrowy rozwdj, poniewaz pokazuje, ze uczysz sie wyraza¢ swoje Nnowo

budowane poczucie autonomii.

Krok 6smy

Zrobitem inwenture problematycznych obszaréw w moim dorostym zyciu.

Ten krok otwierajgcy etap drugi zdrowienia wigze sie z wykonaniem petnej i szczerej
inwentury problematycznych obszaréw w swoim zyciu, poniewaz musisz okresli¢, co chcesz
zmieni¢, zanim zaczniesz to zmienia¢c. W tym momencie powiniene$s mie¢ jasnos¢, w jaki

sposob przemoc wptyneta na twoje doroste zycie. Jezeli wcigz masz watpliwosci, przejrzy;j
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liste i ¢wiczenia z drugiego rozdziatu. By¢ moze tez rozpoznates kolejne problemy, ktérych

sobie wczesniej nie uswiadamiates. Jesli tak jest, dodaj je do swojej inwentury. Inwentura

jest czyms$ wiecej niz tylko raportem o twoich problemach. Bedzie réwniez ci stuzyta jako

plan wykonania zmian, ktére potrzebujesz zrobié, by sta¢ sie ,nowym sobg”.

Samopomoc

1.

Wr6¢ do swoich wpisow w pamietniku i przejrzyj sie, aby przygotowac liste zmartwien
i problemoéw, ktére rozpoznates. Ktére z tych problematycznych obszaréw najbardziej
zaktocajg twoje zycie? Jakie problemy powinny zosta¢ rozwigzane lub ograniczone,
zanim bedziesz w stanie zajg¢ sie pozostatymi? Czy ktérymi$ potrzebujesz sie zajgé,
by nie straci¢ czegos waznego, jak bliskiej relacji, pracy, albo nawet wtasnego zycia?
Na przyktad jesli nie jestes w stanie optaca¢ terapii albo stracites ubezpieczenie
zdrowotne z powodu bezrobocia lub pracy na ztych warunkach, brak dobrej pracy
moze by¢ najwiekszg przeszkodg podczas zdrowienia. Jesli doswiadczasz stanow
depresyjnych, bezsilnosci oraz masz mysli samobdjcze, to otrzymanie pomocy w
zakresie radzenia sobie z emocjami ma dla ciebie wysoki priorytet. Jezeli masz
poczucie, ze mozesz zaatakowaé swoje dziecko, tym samym ryzykujgc, ze
zostaniesz oskarzony o przemoc oraz ze ponownie poczujesz nienawis¢ do samego
siebie, to powinienes skupi¢ sie na obszarach zwigzanych z rodzicielstwem. Jezeli
jeszcze tego nie zrobites, uporzadkuj te problematyczne obszary od najistotniejszego
do mniej waznych i wykorzystaj tak przygotowang liste, by wybra¢ kwestie, na
ktérych skupisz swojg energie.

Na spotkaniu ASCA omdw proces robienia inwentury. Jakie emocje towarzyszyty ci
w nim? Jakie miate$ trudnosci podczas tego, co cie zaskoczyto i jakie osiggnates

sukcesy?

Pomoc specjalistyczna

1.

Przejrzyj swojg inwenture problematycznych obszaréw z terapeutg i omowcie, w jaki
sposob najlepiej sie nimi zajgé, aby twoje wewnetrzne rany mogty sie dalej goi¢. Da
ci to poczucie kontroli nad procesem zdrowienia i pomoze ci nauczy¢ sie mowic o
tym, czego chcesz, oraz negocjowac kierunek terapii. Mimo Ze terapeuta moze miec
powody, dla ktérych bedzie chciat, bys sie zajgt okreslonymi kwestiami w pierwszej

kolejnoéci, to do ciebie nalezy decyzja, co jest najwazniejsze.

2. Niektére z probleméw, ktére prawdopodobnie rozpoznates, takie jak dolegliwosci
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fizyczne, problemy seksualne, powazne =zaburzenia nastroju, problemy w
rodzicielstwie i trudnosci zwigzane z pracg, sg powszechne wsrdod osob, ktore
przetrwaty przemoc i mogg wymagac¢ pomocy ze strony specjalistow. Ogodlnie rzecz
biorac teraz jest czas, bys wypracowat bardziej szczegétowy plan poradzenia sobie z
réznymi skutkami przemocy, wobec ktérych nie wystarcza cotygodniowe spotkanie
terapeutyczne. Jest to zgodne z holistycznym podejsciem do zdrowienia, w ktérym
szuka sie najlepszych sposobow terapeutycznych i stosuje sie je jako cze$ci
cato$ciowego planu leczenia.

3. Na przyktad jesli masz wspomnienia zapisane w ciele, ktére przejawiajg sie jako bole
miesniowe, bol w poszczegdlnych obszarach ciata, albo ograniczenie elastycznosci
stawdw, zastandw sie nad wizytg u specjalisty akupunktury, ktéry moze by¢ w stanie
pomaoc ci z tymi objawami albo miejscowo, albo catosciowo. Leczenie akupunkturg
moze rowniez wywota¢ wypuszczenie pewnych emocji, w szczegolnosci strachu i
leku, ktore mogg by¢ umiejscowione w pewnych obszarach ciata, ktorych dotyczyta
przemoc. Jednakze, o ile specjalista akupunktury nie jest jednoczesnie
psychoterapeutg, bedziesz potrzebowat kontynuowaé prace razem ze swoim

terapeuta, by przepracowac¢ emocije lezgce w gtebi.

Problemami z seksualno$cia mozna sie zajmowaé za pomocg wiasciwych do temu
technik behawioralnych. Moze to jednak by¢ poza zakresem kompetencji twojego terapeuty i
mozesz potrzebowaé skierowania do odpowiedniego specjalisty. Powazne zaburzenia
nastroju mogg mie¢ fizjologiczne przyczyny, w szczegdlnosci jezeli rodzice dodwiadczali
podobnych zaburzen, i nie stanowi¢ opdznionej reakcji na przemoc. W takim przypadku
terapia moze byC bardziej efektywna, jezeli bedzie wspomagana przez leczenie
farmakologiczne psychotropami. Bedziesz w tym celu potrzebowat skierowac¢ sie do
psychiatry po ustalenie sposobu leczenia i pdzniejszg kontrole. Podobnie problemy w
zakresie rodzicielstwa mogg wymagac konsultacji z pediatrg lub terapeutg dzieciecym lub

rodzinnym.

Krok dziewigty

Zidentyfikowatem czesci mnie zwigzane z samosabotazem.

Ten krok wigze sie z rozpoznaniem i uporzgdkowaniem réznych aspektow siebie, by
moc zrozumie¢ ktére czesci sg pomocne, a ktore sg odpowiedzialne za sabotaz twoich

dziatan. Samosabotaz jest prawdopodobnie zrodtem czesci probleméw, ktére wskazate$ w
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swojej inwenturze w kroku 6smym. Prawdopodobnie wiesz juz, skad sie bierze samosabotaz
i w jaki sposob wptywat na ciebie w dziecinstwie. Obecnie jako dorosty potrzebujesz
przyjrze¢ sie czesci siebie, ktéra kontroluje te zachowania i zastanowi¢ sie, jak jg mozesz

wyrazi¢ w swoim codziennym zyciu.

Gdy zidentyfikujesz czesci siebie odpowiedzialne za samosabotaz, prawdopodobnie
odkryjesz tez doroste wersje rél, ktére petnite$ w dziecinstwie. Wiekszos¢ powszechnych rdl,
ktére sg przyjmowane przez dzieci doswiadczajgce przemocy, sg rowniez obecne w
dorostym zyciu, tylko otrzymujg inne etykiety: ,wspoétuzalezniony” zamiast ,opiekuna”,
.,masochista” zamiast ,kozta ofiarnego”, ,przestepca” zamiast ,tobuza”, ,lider” zamiast
,bohatera”, czy tez ,ekscentryk” zamiast ,odludka”. Te role mogg ci pomaga¢ pod pewnymi
wzgledami w codziennym funkcjonowaniu, ale bedg powodowac problemy, jezeli pozwolisz,
by dominowaty w twoich interakcjach. Na przyktad opiekun jest kluczowy w rodzicielstwie,
ale dominowanie lub nadmierne kontrolowanie swojego dziecka jest czestg cechg
wspotuzaleznionych matek. Sprobuj rozpoznac, jakie role przyjmujesz w dorostym zyciu,
zaréwno te pozytywne, jak i te powodujgce problemy. Nauka wzmacniania zdrowych
aspektow siebie i kontrolowania mniej korzystnych bedzie gtéwnym zadaniem podczas

drugiego i trzeciego etapu zdrowienia.

Samopomoc
1. Napisz w swoim pamietniku o réznych swoich rolach lub czesciach w dorostym zyciu

i przyjrzyj sie, jak one oddziatujg na twoje zycie. Opisz jak najdoktadniej, kiedy te role
powstaty, jakie zachowania sg z nimi zwigzane i jakie zawierajg w sobie uczucia
wzgledem siebie lub innych. Jakie masz wrazenie, kto przywotuje na wierzch twoje
role: partner, dziecko lub dzieci, rowiesnicy, przetozeni w pracy, krewni, osoby o inngj
lub tej samej pici, co sprawcy przemocy wobec ciebie? Czy czujesz sie
~witascicielem” tych czesci, czy projektujesz je na innych?

2. Zapytaj sie osob, ktérym ufasz, w jaki sposéb ciebie postrzegajg. Nie reaguj od razu
na to, co méwig. Zamiast tego zastanoéw sie nad ich uwagami przez jeden lub dwa
dni i poréwnaj obserwacje innych do réznych rél, ktére sam zidentyfikowates.

3. Podziel sie na spotkaniu ASCA o swoim procesie identyfikacji réznych rél, ktére
petnisz, a takze o czesci twojej osobowosci, ktére odpowiadajg za samosabotaz.
Podziel sie rowniez w jaki sposob uzyskujesz kontrole nad tymi obszarami.

4. Jesli jeszcze tego nie robisz, sprobuj zapisywac swoje sny w pamietniku, aby moc

sie przyjrze¢, w jaki sposob rézne czedci ciebie wchodzg w interakcje miedzy sobg
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na nieswiadomym poziomie. Zapisz kazdy sen w postaci opowiesci, uwzgledniajgc
poczatek, srodek i zakohczenie. Opowiedz te historie w pierwszej osobie i dodawa;j
szczegOty i obrazy w trakcie pisania. Wiele oséb uwaza, ze nie majg snéw, poniewaz
ich nie pamietajg. Nie jest to prawda. Kazdy ma sny, aczkolwiek wypieranie i
zaprzeczanie moze je ukrywa¢ przed Swiadomoscig. Gdy bedziesz cwiczyt
zapamietywanie snow, bedziesz je pamietat coraz doktadniej. Rozwijaj nawyk
ktadzenia swojego pamietnika obok t6zka, by od razu po obudzeniu sie zada¢ sobie

pytanie, jakie miate$ sny i zapisac je.

Pomoc specjalistyczna

1.

Pracujgc z terapeutg sprobuj da¢ sie wyrazi¢ wszystkim rolom, ktore petnisz. Nie ma
mozliwo$ci, bys sie nauczyt je wzmacnia¢ lub ogranicza¢, bez wczesniejszego
udzielenia im gtosu, a moze réwniez nadania imienia. Gdy bedziesz doswiadczat i
wyrazat poszczegolne czesci siebie lub swoje role, sprobuj powigzaé je ze
wspomnieniami, obrazami lub rozmowami ze swojej przesztosci. Jakie byty konflikty
w tych sytuacjach? Jakie aspekty tych czesci poprawiaty twoje samopoczucie? Ktore
z tych rél pojawiajg sie najczesciej w relacji z terapeuta? Czy pomagajg ci one
otrzymywac¢ od terapeuty to, czego chcesz? Jesli nie, porozmawiaj z nim o tym, ktére
role mogg ci bardziej pomoc w uzyskaniu tego, czego chcesz i potrzebujesz.

Jest to kluczowy czas w twojej terapii, poniewaz moze to by¢ skomplikowane, by
wzmacnia¢ zdrowe czesci swojej osobowosci i w tym samym czasie zwiekszaé
kontrole nad mniej korzystnymi czesciami. Twoj terapeuta jest dobrze przygotowany
do tego, by ci poméc wzmacniaé te czeéci, ktore niosg ze sobg zmiane i nadzieje.

W tej czesci omoéwilismy czesci i role, ktére sg podobne do cech charakteru lub
tendencji w zachowaniu. Chociaz sg odmienne, razem ksztattujg pewng czesc¢ twojej
spojnej i jednolitej osobowosci. Jezeli masz swiadomosc istnienia w tobie wrogich lub
agresywnych podosobowosci, albo kilku osobowosci, ktére sg bardziej
autonomiczne, niz to opisaliSmy, bedziesz potrzebowat solidnego wsparcia ze strony
terapeuty, by zdecydowaé, jaki sposéb bedzie najlepszy, Zzeby ograniczy¢ ich
negatywny wptyw na twoje zycie. Omoéwienie osobowos$ci mnogiej i sposobow pracy
Z nig jest poza zakresem tego poradnika. Jednakze mdwigc w skrécie, wspotczesnie
gtébwne podejscie terapeutyczne polega na rozmowie osoby ze swoimi réznymi
wewnetrznymi  podosobowosciami i wynegocjowaniu rozejmu, ktory pozwoli
ograniczy¢ site tych przesladowczych czesci i odzyskaé kontrole przez gtéwng

0sobowosc¢.

©1995 THE MORRIS CENTER 78



Krok dziesigty

Potrafie kontrolowaé moja ztos¢ i znajdowac¢ zdrowe ujscia dla mojej agresiji.

Krok dziesigty jest podobny do széstego, poniewaz ztos¢ i agresywne lub przemocowe
zachowania sg ze sobg powigzane w skomplikowany sposéb. Tek krok skoncentrowany jest
na uzyskiwaniu coraz wiekszej kontroli nad swoimi przemocowymi zachowaniami i na
wprawianiu sie w bezpiecznych i akceptowanych sposobach na roztadowywaniu agresiji.
Ztos¢ moze i jest naturalng reakcjg emocjonalng na przemoc, ale zachowania agresywne lub
przemocowe skierowane na innych sg powtdrzeniem przestarzatych wzorcéw. Potrzebujesz
uwaznie kierowa¢ swoimi emocjami, aby unikng¢ ranienia siebie lub innych. Wejscie w role
oprawcy w sposob oczywisty cofnie twdj proces zdrowienia, poniewaz postepujgc w ten
sposob zakwestionujesz wspétczucie, ktére rozwijasz w sobie dla dziecka ofiary przemocy,
ktérym byltes, jak i dla dorostego, ktéry przetrwat i ktorym jestes. Pamietaj, ze uczucie ztosci

nie musi by¢ wyrazone w sposéb agresywny lub przemocowy.

Agresja jest po czesci wyuczona, a po czesci wynika z czynnikdw fizjologicznych,
gtébwnie hormonalnych. Jako agresje rozumiemy przemocowg lub dominujgcg agresje
skierowang przeciwko innym ludziom. Dzieci czesto uczg sie od swoich rodzicow lub
opiekunéw reagowania agresjg na innych podczas stresujgcych sytuacji. Z tego powodu
wiele oséb, ktére przetrwaty przemoc, ma duzg trudnos¢ z wykonaniem tego kroku,
poniewaz agresja jest w nich mocno ugruntowana. Mogli oni sie nauczy¢ odpowiadac
agresjg w sytuacjach konfliktowych bardzo wczesnie w swoim zyciu. Byto to wzmacniane
przez relacje, ktére nawigzywali i w ktore wchodzili, jak réwniez przez wplyw coraz bardziej
agresywnej popkultury. Chtopcy mogg czesciej identyfikowaé sie ojcami, a dziewczyny z
matkami, ze wzgledu na te samg ptec¢, cho¢ nie jest to reguta. Wiele osob, ktdre przetrwato
przemoc, identyfikowato sie z rodzicem przeciwnej ptci i od niego nauczyto zachowan
agresywnych. Nie mozesz zmieni¢ przesztosci,, ale mozesz rozwingé nowe strategie kontroli

agresywnych zachowan w swoich obecnych i przysztych relacjach.

Samopomoc
1. Bez wzgledu na to, co wydarzyto sie w twoim dziecinstwie, jeste§ zawsze

odpowiedzialny za swoje zachowania jako dorosty, tak samo jak twoi
rodzice/sprawcy przemocy byli odpowiedzialni za to, co robili ci lata temu. Niektére
osoby, ktére przetrwaly przemoc, hodujg w sobie fantazje o zemscie lub ukaraniu

sprawcy/sprawcow za to, co zrobili. Mys$lenie o tym jest czyms innym od realizaciji
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takich planéw. Jezeli zaczynasz fantazjowa¢ na ten temat, wchodzisz na
niebezpieczny teren i sugerujemy, bys poszukat natychmiast specjalistycznej
pomocy. Urzeczywistnienie tych mysli mogtoby by¢ przestepstwem i skazaé sie na
powazne kary, w tym wiezienie.

Masz istotne powody, by by¢ wsciektym, ale potrzebujesz umie¢ rozdzieli¢ swoje
prawo do tych emocji od prawa do kierowania sie nimi. Jak jest to powiedziane w
wytycznych do spotkan ASCA - ,WyznaczyliSmy granice miedzy odczuwaniem ztosci
i mysleniem o niej, a rzeczywistym zachowaniem przemocowym lub wypowiedzig.,,.
Jezeli umiesz nauczy¢ sie wyraza¢ swoje emocje w relacji z osobami, ktérym ufasz,
w przeciwienstwie do ich roztadowywania na nich, mozesz wytadowa¢ ztos¢ bez
stawania sie kolejnym sprawcg przemocy. Dla mezczyzn, ktérzy majg predyspozycje
do agresji i okrucienstwa, moze to by¢ najwazniejszy krok w trakcie zdrowienia i
najtrudniejszy do wykonania.

Przygotuj liste sytuacji, kiedy stracites kontrole nad swoim zachowaniem i states sie
agresywny. Czy umiesz zidentyfikowa¢ gtdwny czynnik, przez ktory stracites
panowanie? Jakie emocje najbardziej wptywajg na przejawianie agresji? Co chciates
osiggnac¢ reagujgc w ten sposob? Czy sie to udato? Jak sadzisz, jak sie poczuta
osoba, wobec ktérej zachowales sie agresywnie? Czy masz nadzieje na to, ze uda ci
sie kontrolowaé te czes¢ siebie, czy czujesz sie bezsilny w tym? Czy sg jakie$
zewnetrzne czynniki, ktére moga by¢ zwigzane z utratg kontroli, jak na przyktad
alkohol lub narkotyki? Jakie sg twoje najzdrowsze sposoby na kontrolowanie
frustracji i radzenie sobie ze stresem? Gdy je wskazesz, zastanow sie, czy mozesz
znalez¢é sposoby, by stosowaé je w sytuacjach, w ktérych najczesciej tracisz
panowanie nad soba.

Jezeli jest to dla ciebie szczegdlnie trudne, by nauczy¢ sie kontrolowac agresywne
lub przemocowe zachowania, zastanow sie nad dotgczeniem do grupy skupionej na
tym temacie, uczestnictwem w warsztatach o rodzicielskiej efektywnosci lub o
alternatywach wobec agresywnych zachowan. Moze uda ci sie znalez¢é szkolenie z
zakresu kierowania ztoscig lub podobne, ktore kitadzie nacisk raczej na
konstruktywne niz destrukcyjne sposoby. Miejscowe stuzby zdrowia lub socjalne
mogg prowadzi¢ takie programy. Poszukaj informacji w Programie Wsparcia
Pracownikdw w swoim miejscu pracy albo w miejscu, gdzie masz ubezpieczenie
zdrowotne.

Nauka wucinania swoich zachowan agresywnych oznacza ciezkg prace i

dostosowywanie strategii behawioralnych do twoich indywidualnych potrzeb. Gdy juz
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poznasz potrzebne zachowania, bedziesz potrzebowat nabra¢ w nich wprawy, by

staty sie instynktownymi reakcjami i czescig twojego repertuaru zachowan.

Pomoc specjalistyczna
1. Jakie agresywne lub wrogie emocje aktywujg sie podczas spotkan terapeutycznych?

Co wydaje sie je wywotywac? Czy omowites ten proces z terapeutg? Jest to
petnoprawny temat do terapii i terapeuta powinien by¢ w stanie ci pomdc razem z
twoim wsparciem w tym.

2. Ostatnia uwaga: twoj terapeuta jest prawnie zobowigzany do tego, by ostrzec
potencjalne ofiary i w pewnych przypadkach poinformowaé organy sScigania, jezeli
ma podstawy, by podejrzewaé, Ze prawdopodobnie skrzywdzisz siebie lub inng
osobe. W takim przypadku terapeuta jest uprawniony do ztamania zasady poufno$ci,
aby chroni¢ zaréwno ciebie, jak i potencjalng ofiare. Z tego powodu, jak rowniez jego
dazeniu do twojego rozwoju i dobrego samopoczucia, nie bedzie mogt wspiera¢ ani

usprawiedliwia¢ okrutnych zachowan pod zadnym pozorem.

Krok jedenasty
Potrafie wskazaé¢ btedne przekonania i znieksztalcone postrzeganie siebie oraz

innych.

Ten krok koncentruje sie na zmianie btednego myslenia, postaw i przekonan o sobie i
swojej przesztosci, ktére wcigz ksztattujg twoje postrzeganie swiata. Ustalenie, ze mySli i
postawy, ktore pojawity sie na skutek przemocy, ci nie stuzg, jest kluczowe do tego, bys

nauczyt sie wyciszac ptyty, ktore wcigz grajg ci w gtowie.

Doswiadczenia z dziecinstwa osob, ktore przetrwaty przemoc, czesto sg skrajne, przez
co wielu z nich staje sie ofiarg swoich wtasnych btednych przekonan. Do takich przekonan
nalezy miedzy innymi: 1) dzielenie wszystkiego na dobre i zte, ,czarno-biate myslenie”, 2)
podwazanie pozytywnych aspektéw siebie lub swoich staran: ,jesli nie jest to perfekcyjne, to
jest do niczego”, 3) magiczne mys$lenie lub przypisywanie przyczyny czynnikom, ktére nie
miaty wptywu: ,urodzitem sie pod zlymi gwiazdami, wiec nic sie nigdy nie zmieni”, lub ,gdy to
robie, to przynosi mi szczescie, wiec potrzebuje to powtarzaé”, 4) wycigganie wnioskéw na
podstawie pierwszego wrazenia, zamiast opiera¢ sie na obiektywnosci: ,Nie wiem, dlaczego
to zrobitem; Myslatem Ze ten facet ma to dla mnie”, 5) odnoszenie do siebie: przypisywanie

sobie odpowiedzialnosci za co$, co zostato spowodowane przez innych ludzi lub inne
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czynniki, 6) wyolbrzymianie lub minimalizacja: postrzeganie wydarzen jako katastrofalnie

waznych lub nadmierne umniejszanie ich znaczenia. Mogg by¢ réwniez inne rodzaje

fatszywych przekonan, w ktére wcigz wierzysz, prawdopodobnie bardziej z nawyku, niz z

innych powoddw.

Na poczatku poznaj wzorce, ktére stosujesz i rozwijaj umiejetnos¢ rozpoznawania ich,

kiedy sie pojawiajg. Nastepnie uzywajgc swojej nowej samoswiadomosci, przestan je

stosowaé ucinajgc dziatanie wzorcow, zanim one bedg ciebie niszczyty. Na koncu obmysl

metody, ktére pomogg ci zinternalizowac¢ prawidtowe przekonania o sobie.

Samopomoc

1.

Przeczytaj swoje zapiski w pamietniku i zastanow sie, jakie pojawiajg sie
znieksztatcenia w twoim mysleniu, postrzeganiu i wnioskowaniu o sobie. Zwrdé
uwage na najbardziej oczywiste wzorce. Czy sg jakies wspolne motywy tych
znieksztatcen, przejawiajgce sie w zachowaniach lub emocjach?

Najbardziej podstawowg umiejetnoscig, ktorej potrzebujesz sie nauczyé, jest
umiejetnos¢ staniecia z boku i spojrzenie na wydarzenia i sytuacje z szerszej
perspektywy, aby obserwacje, przekonania i osgdy staty sie bardziej obiektywne. Ta
umiejetnosc jest kluczowa, poniewaz taka umiejetnos¢ analizy odgrywa znaczenie w
praktycznie wszystkich aspektach zycia. Wybdér nowego sposobu postrzegania
zamiast powtarzania starych nawykéw moze zrobi¢ duzg roznice.

Za kazdym razem, gdy zauwazysz jakies znieksztatcenie w swoim mysleniu,
wnioskowaniu lub przekonaniach, sprébuj dostrzec realne aspekty sytuacji i
wykorzystaj je jako punkt odniesienia do weryfikacji swojego procesu myslowego.
Nie zakfadaj, ze cos wiesz, gdy w rzeczywistosci tego nie wiesz. By¢ moze musisz
wilozy¢ dodatkowy wysitek lub podwieci¢ czas, by zdoby¢ informacje, ktérych
potrzebujesz. Poprzez nauke rozpoznawania, co jest obiektywnie prawdg, mozesz
zweryfikowac¢ prawdziwos¢ swoich dotychczasowych przekonan i nastepnie zastgpic
je mniej znieksztatconymi.

Spotkania ASCA mogg by¢ dobrym srodowiskiem do porozmawiania o swoich
wewnetrznych ptytach wcigz odtwarzajgcych negatywne komunikaty. Mozesz
réwniez podzieli¢ sie swoimi sukcesami w identyfikowaniu i zmienianiu btednych

przekonan i znieksztatconego postrzegania.
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Pomoc specjalistyczna
1. Jakie dotychczas znieksztatcenia wskazat ci twoj terapeuta? Podziel sie swoimi

myslami o tym i omow z terapeuta, ktére z nich wcigz stanowig dla ciebie problem?
2. Wykorzystaj swoje spotkania terapeutyczne na doktadne przeanalizowanie swojego
sposobu myslenia i stylu podejmowania decyzji. Mozesz to zrobi¢ poprzez
omoéwienie poszczegolnych sytuacji, ktore obecnie stwarzajg ci problemy. Z pomocag
swojego terapeuty przyjrzyj sie im dokfadniej i zwr6¢ uwage na to, na jakie
przekonania, postawy i percepcje one wskazujg. Miej na uwadze, ze emocje moga
znaczgco zaktécac ten proces i mozesz potrzebowaé wykonywaé te prace powoli i
uwaznie, a takze regularnie, jezeli potrzebujesz zidentyfikowaé i przepracowaé swoje

wzorce znieksztatcen.

Krok dwunasty

Stawiam czota mojemu wstydowi i rozwijam wspoétczucie do siebie.

Wstyd jest ogdlnym pojeciem, ktére zawiera w sobie wszystkie negatywne odczucia
wzgledem samych siebie. Jest takze psychologicznym Zrodtlem samosabotazu. W
przeciwienstwie do poczucia winy, ktére wynika z negatywnego odczucia wobec tego, co
zrobito sie w zewnetrznym swiecie, wstyd odzwierciedla poczucie wewnetrznego, osobistego
wybrakowania. Wstyd wigze sie z samooskarzaniem. Postrzega sie siebie jako wadliwego,
gorszego, podtego, niedobrego. Biorgc pod uwage, jak prawdopodobnie mato otrzymates
jako dziecko, wstyd, podobnie jak ztos¢, jest normalng emocjg. Problemem jest to, ze
mozesz go odczuwacé za duzo. Wstyd jest zwigzany z tg czescig ciebie, z ktérg nie mozesz
sie skonfrontowac¢, poniewaz jest to nie do zniesienia. Jak okreslat to John Bradshaw,

~Loksyczny wstyd” to ,emocja, ktéra zostata internalizowana jako stan bycia”.

Dorosli, ktérzy w dziecinstwie przetrwali przemoc, zaczynajg internalizowac wstyd, kiedy
identyfikujg sie z rodzicami, ktérzy stosowali wobec nich przemoc, zaniedbywali lub
niewystarczajgco doceniali jako ludzi. Wstyd pojawia sie obok samooskarzania,
negatywnych emocji, samodestrukcyjnych tendencji i samosabotazu. Podczas dziecinstwa
ta mieszanka negatywnych uczu¢ stata sie gtéwng czescig tozsamosci. Gdy idzie sie dalej
przez zycie, ta negatywna czeS¢ bywa wzmacniana przez innych ludzi, zewnetrzne
wydarzenia i nawet przez samg osobe, ktéra przetrwata przemoc, jesli ma tendencje do
chronienia sie przed emocjami wynikajgcymi z doswiadczonej przemocy poprzez ,zwracanie

sie przeciwko samemu sobie”.
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Druga czes¢ tego kroku obejmuje rozwdj wspotczucia do siebie i akceptowania tego,
kim jestes$, przez co przeszedte$ i pracy, ktérg wkiadasz, by mie¢ zdrowsze zycie. Jest
wazne, zeby$ pamietat, ze samooskarzanie pojawito sie w tobie jako wynik tego, ze
mowiono ci w sposéb bezposredni lub posredni, ze jestes w jakis sposob niewtasciwy. W
zaden sposob nie jeste$ odpowiedzialny za zapoczatkowanie samooskarzania, mimo ze
mogtes pogorszy¢ swojg sytuacje poprzez internalizacje oskarzen zarzucanych ci przez
sprawcow przemocy i kierujgc je przeciwko sobie. Poza zaakceptowaniem tych tendencji do
obrony siebie, potrzebujesz rozwing¢ wspotczucie do samego siebie. Z pewnoscig nie byte$
odpowiedzialny za doswiadczong przemoc. Prawdopodobnie nie mogte$ nic na nig zaradzi¢
oprécz obwiniania siebie. Teraz wkfadasz powazny wysitek, by sobie z tym poradzic i
wyzdrowieé. Z tych wszystkich powodow potrzebujesz by¢ mitym dla siebie, dostrzec, ze
jeste$ wartoSciowg osobg i zaczgC przeksztatca¢ nienawis¢ do samego siebie we

wspotczucie i akceptacie.

Uwzgledniajgc to, ze wstyd jest prawdopodobnie gteboko zakorzeniony w twoim
poczuciu tozsamosci, bedzie potrzebne wiele pracy i odwagi, by go odstoni¢, przyjrze¢ mu
sie i zaczgC przeksztatca¢ w samoakceptacje. Jest to jednak wykonalne. Poprzez prace z
cztonkami swojej sieci wsparcia i dzielgc sie swoimi odczuciami z innymi ludzmi, ktorym
ufasz, mozesz zaczaC internalizowa¢ inny, bardziej akceptujgcy przekaz o tobie.
Kontynuowanie samooskarzania jest powtarzaniem tego, co zostato ci zrobione w
dziecinstwie. Musisz zakohczy¢ te pozostatosé z przesziosci, zmieniajgc tresé tego, co

mowisz do siebie, jak traktujesz siebie i jak pozwalasz innym traktowac siebie.

Samopomoc
1. Przeczytaj wybrane ksigzki lub artykuty o wstydzie i jego negatywnych skutkach.

2. Naucz sie rozpoznawac wstyd, gdy pojawia sie w twoim codziennym zyciu i zapisz w
pamietniku, jakie sytuacje go wywotuja.

3. Skorzystaj z pomocy innych oséb, by nauczyC sie reagowac¢ w inny sposéb w
sytuacjach, ktére obecnie wywotujg twoj wstyd. Dzieki asertywnemu potwierdzeniu
swoich silnych stron i przyznaniu sie do stabosci, bedziesz przeciwdziatat
wewnetrznemu wstydowi i zatrzymasz mechanizm jego pojawiania sie¢ w swoim
codziennym zyciu. Zaczniesz réwniez uznawac siebie za wartosciowego cztowieka,,
zarowno ze swoimi dobrymi stronami i nie-dos¢-dobrymi stronami.

4. Przypomnij sobie ludzi z okresu twojego dziecihstwa, ktorzy mieli cos dobrego do

powiedzenia o tobie. Jakich stow uzywali, by opisa¢ twoje najlepsze cechy? Jak sie
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przy nich czutes? Ozyw w swoim pamietniku tych waznych ludzi ze swojej
przesztosci piszac o nich i przygladajac sie temu, co znaczyto wtedy dla ciebie ich
wsparcie i co znaczy obecnie.

5. Jezeli jest dla ciebie wazna religia lub duchowos$¢, mozesz sie zwrdcic do Sity
Wyzszej o oczyszczenie ciebie ze wstydu i poczucia bezwartosciowosci, ktore
gteboko odczuwasz. Religia lub praktyka duchowa moze by¢ bogatym zZrddtem
pokarmu duszy i moze dawac idealne obrazy, ktére zastepujg negatywne modele rol
i scenariusze pochodzgce z przesztosci.

6. Podziel sie na spotkaniu ASCA swoimi zmaganiami podczas robienia tego kroku.

Pomoc specjalistyczna

1. Aby pozby¢ sie poczucia wstydu, potrzebujesz obecnie by¢ w relacji z inng osoba,
ktéra pomoze ci zdrowie¢ i kwestionowa¢ to, co mowi twoj wewnetrzny gtos
wywotujgcy w tobie poczucie wstydu oraz wprowadzi¢ zdrowszy dialog. Terapeuta
jest waznym sojusznikiem pomagajgcym ci przeksztaici¢ wstyd w samoakceptacje.
Porozmawiaj z nim o odczuwanym wstydzie i podziel sie tym, jak go doswiadczasz w
swoim zyciu, w tym podczas sesji terapeutycznych.

2. Korzystajgc z pomocy swojego terapeuty zidentyfikuj, w jaki sposéb blokowates
odczuwanie wstydu poprzez przyjecie jakiej$ roli lub ,fatszywej tozsamosci”, ktérg
pokazujesz innym. Podziel sie tg ,fatszywg tozsamoscig” ze swoim terapeutg i

postaraj sie zrozumie¢, co ci daje ta rola, czego brak odczuwasz w sobie.

Krok trzynasty
Przyjmuje, ze mam prawo by¢ tym, kim chce by¢ i zy¢ w taki sposéb, w jaki chce

zy¢.

Ten krok wskazuje na oddzielenie sie twojego nowego ,ja” od twoich rodzicéw i rodziny
oraz umozliwia ci podejmowanie $wiadomych wyboréw dotyczacych twojego zycia, bez
poczucia winy i braku wsparcia, ktére byly typowe dla twojej przesztosci. Osoby, ktére
przetrwaty traume, i muszg w koncu zaakceptowac i chroni¢ swoje prawo do decydowania o
samym sobie: by¢ osobg, ktdérg chcg by¢, zyé w taki sposéb, w jaki chcg zy¢ i by¢
traktowanym w taki sposob, w jaki chcg by¢ traktowani. Przepracowanie doswiadczenia
przemocy i uzyskanie poczucia, ze jeste$ uprawniony do ksztaltowania swojego zycia,
oznacza, ze zaczyna sie pojawiaé twoje prawdziwe ,ja” jako osoba. Gdy wykonasz juz ten

krok, uswiadomisz sobie prawo, i docenisz je, do podejmowania swoich wyborow, ktére
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odzwierciedlajg twoje osobiste preferencje: twoje wartoéci, na co poswiecasz swoj czas i

pienigdze oraz z kim dzielisz swoje zycie - i swoje ciato.

Gdy gtos swojego ,nowego ja” uczynisz styszalnym, bedziesz potrzebowat je chronic,
tak samo jak rodzic chroni swoje wrazliwe dziecko. Jest to trafne porownanie, poniewaz
zranione dziecko, ktore odzyskates w kroku siGdmym obecnie rosnie i zaczyna czu¢ sie
wystarczajgco silne, by wyjs¢ na zewnatrz do prawdziwego swiata. Jezeli ktos probuje sie
deprecjonowaé, albo oczekuje, ze bedziesz sie zachowywaé¢ po staremu, biernie,
agresywnie lub nieprzystosowawczo, mozesz chroni¢ swoje ,ja”, ktére niedawno zaczeto

istnie¢, wzmacniajgc swojg nowg tozsamoscé.

Wiele osoéb, nie tylko tych, ktére przetrwaly przemoc, ma trudnosé¢ w odréznianiu
asertywnosci od agresji. Asertywno$¢ jest umiejetnoécig i narzedziem, ktére moze ci poméc
w twoim codziennym zyciu. Z drugiej strony, agresja rzadko przynosi taki efekt, do jakiego
sie dazy, i opiera sie na przemocowym zachowaniu wobec innych osob. Chociaz nie ma
wystarczajgco miejsca w tym poradniku na petne omoéwienie réznicy miedzy nimi, ponizsze
wskazowki mogg ci pomoc je rozrézni€. Jezeli chceiatbys dowiedzie¢ sie wiecej, mozesz

skorzystaé¢ z licznych dostepnych ksigzek oraz treningéw asertywnosci.

Prawdopodobnie najtatwiej jest mysle¢ o asertywnosci i agresji jako o dwoch punktach
na jednej osi lub skali. Lewa strona osi reprezentuje zachowania typowe dla ofiary, zas
prawa strona nadmierng agresywno$¢ lub wrecz zachowania przemocowe. Innymi stowy
lewy kraniec odpowiada bezsilnosci i biernosci, a prawy duzej aktywnosci, sile, rowniez tej
krzywdzacej. Asertywnos$c¢ lezy gdzie$s posrodku tej skali. Mozesz o niej mysle¢ jak o
wzmacniajgcym, ugruntowujgcym stylu zachowania, dzieki ktéremu mozesz przedstawic
swoje stanowisko lub punkt widzenia w sposob stanowczy, lecz z szacunkiem. Pojecie
asertywnosci na ogot uzywa sie w odniesieniu do zachowah werbalnych, a nie fizycznych, a
takze bywa nazywana ,zneutralizowang ztoscig”. Z drugiej strony agresja, ktoéra raczej
przejawia sie w stowach niz czynach, przyjmuje na ogot postaé krzywdzacych,
zawstydzajacych i przemocowych zachowan. Na ogét przynosi ona sukces w zastraszaniu
innych i moze dawac¢ oczekiwany skutek, lecz nie jest to zdrowy i petny szacunku sposob

traktowania innych.

Samopomoc
1. Jezeli bycie asertywnym sprawia ci trudnos¢, teraz jest czas, by co$ z tym zrobié,

poniewaz stawka jest wysoka - poczatek ,nowego ciebie”. Osoby, ktére nie
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podwiecajg uwagi twojemu procesowi zdrowienia, bedg oczekiwaé, ze bedziesz
wcigz taki sam, jaki bytes i w taki sposéb bedg cie traktowaé. W zwigzku z tym
potrzebujesz nabyé kilka nowych umiejetnosci, ktére pomogg ci umacniaé ,nowego
ciebie”. Zastanow sie nad przeczytaniem ksigzki o treningu asertywnoéci lub nad
uczestnictwem w warsztatach, by pozna¢ nowe strategie, dzieki ktorym bedziesz
mogt zastosowac te nowe zachowania w praktyce. Mozesz by¢ zaskoczony, jak
szybko uzyskasz pozytywny efekt. Gdy zaczynasz wychodzi z pozycji rownosci i sity,
ludzie czesto to zauwazajg i odpowiadajg w podobny sposdb. Taka zacheta zwrotnie
wzmocni twojg asertywnosc.

Popros$ przyjaciela, by zrobit ci zdjecie dokumentujgce poczgtek ,nowego ciebie”.
Zaaranzuj tak ujecie, aby uchwyci¢ twoje najlepsze cechy. Podczas robienia zdjecia,
sprobuj wyrazi¢ swoje nowe a’. Wykonajcie kilka zdje¢ i podczas tego
poeksperymentuj z uczuciami, ktére bys$ chciat przekazaé. Wybierz i opraw zdjecie,
ktore najlepiej pokazuje twojg niedawno odkrytg site. Postaw je na biurku lub powie$
w sypialni. Obraz jest wart tysigca stow, a ten ukazuje zmiany, ktdére wykonates

podczas pierwszych dwunastu krokéw.

Pomoc specjalistyczna

1.

PoswieC troche czasu podczas spotkania z terapeutg na omodwienie postepu, jaki
zrobites dotychczas w terapii. Jakie odczuwasz zmiany w sobie w poréwnaniu z tym,
gdy zaczynate$ terapie? Co udalo ci sie osiggngé¢, a czym potrzebujesz sie zajgc?
Pod jakim katem twoje obecne zycie jest lepsze niz wczesniej? Co moéwi twoj
terapeuta o twoich dotychczasowych staraniach? Czy s3 jakie$ obszary twojej terapii
lub relacji z terapeutg, z ktérymi czujesz sie niekomfortowo lub powodujg problemy?
Czy mozesz je omowic ze swoim terupeutg?

Na tym etapie mozesz rozwazy¢ zmiane swojego imienia. Imiona majg istotne i
interesujgce znaczenie dla ludzi. Jezeli twoje imie ma negatywne znaczenie dla
ciebie, moze ono by¢ emocjonalnie problematyczne i podwazaé twoje starania o
wyzdrowienie ze skutkdéw doswiadczenia przemocy. Jednakze nie kazdy bedzie
chciat lub potrzebowat zmieni¢ swoje imie, aby wzmacnia¢ nowe poczucie siebie.
Omow ze swoim terapeutg, co twoje imie oznacza dla ciebie i na ile dobrze sie z nim
czujesz. Jesli masz poczucie, ze twoje imie jest problemem, mozesz zastanowi¢ sie
nad jego zmiang, lub sprobowaé znalez¢ jego nowe znacznie lub skojarzenia z nim,

abys$ miat poczucie, ze reprezentuje ,nowego ciebie”.
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Krok czternasty
Jestem w stanie udzwignaé¢ moje dziecinstwo i przezyé zatobe po tych, ktérzy

mnie zawiedli.

Ten krok zaprasza cie do zidentyfikowania strat, ktdore poniostes i pomaga w
przepracowaniu ich do kohca. Przezycie bélu po stratach doswiadczonych w dziecinstwie
oraz zatoby po idealnych rodzicach wymaga duzo cierpliwosci i wspétczucia do samego
siebie. Bgdz przygotowany na to, ze ten krok moze zaja¢ ci wiecej czasu. Nie mozesz byc¢
popychany podczas leczenia tych najgtebszych ran z dziecinstwa i wyzdrowienie nie
dokonuje sie w jednym momencie. Bardziej prawdopodobne jest to, ze beda sie goi¢ kolejne
warstwy rany podczas twojego procesu zdrowienia i bedziesz kilkakrotnie wraca¢ do tego
kroku. Blizna moze pozostac juz na zawsze, ale strup pokrywajgcy bol po stracie w koncu

zniknie.

Wiele osob, ktore przetrwaty traumatyczne wydarzenia, stara sie unika¢ tego kroku
podczas pierwszych podej$é, chcac nigdy wiecej nie odczuwaé przerazajgcego bolu, ktory
jest z nim zwigzany. Po przepracowaniu w pewnym stopniu tego bolu podczas pierwszego
etapu mozesz czuc¢ sie duzo lepiej niz wczesniej, lecz wcigz nie przezytes do konca zatoby.
Mogtes zobaczyé, ze twoje zycie sie poprawito, lecz teraz poczuc, ze twdj rozwdj sie
zatrzymat. Mozesz usungC te blokade dzielgc sie swojg najbardziej wrazliwg czescig z
innymi i tym samym przeksztatci¢ swoj lek przed zranieniem w zaufanie. Zastanéw sie, czy
mozesz pozwoli¢ swojemu partnerowi/partnerce, ukochanej osobie lub przyjaciotom, by o
ciebie zadbali. Zdrowa zaleznos¢ od innych oznacza pozwolenie im, by sie tobg

zaopiekowali w takich momentach.

Samopomoc
1. Ten krok wymaga duzo wsparcia z zewnatrz. Spotkania ASCA moga by¢ dla ciebie

zrédtem duzego wsparcia, utwierdzenia i odwagi w podejmowanym wysitku.
Potrzebujesz by¢ wsréd ludzi, ktérzy przeszli juz przez to, przez co wiasnie
przechodzisz i ktérzy mogg ci postuzy¢ za dobry wzér do nasladowania. Dla osob,
ktére przetrwaly traume i ktére przechodzg przez zatobe bardzo wazne sg inne
osoby o podobnym doswiadczeniu, bedgce na dalszym etapie zdrowienia, mentorzy
oraz terapeuci, poniewaz sg zrédtem bardzo potrzebnych zasobdw i symbolizujg

Swiatetko na koncu tunelu.
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Pomoc specjalistyczna
1. Zadaniem twojego terapeuty jest pomoc ci w wyrazeniu swoich emocji zwigzanych

ze stratg i pozwoleniu na odejscie fantazji o otrzymaniu czegos, co nie jest mozliwe.
Spodziewaj sie otrzymac¢ wsparcie, zrozumienie i wspofczucie podczas tego
trudnego i bolesnego kroku. Jesli nie udaje ci sie zagoi¢ tych ran lub pozegnaé sie z
nadziejg na idealnych rodzicéw, zastanow sie nad wykonaniem pewnych ¢éwiczenh
opierajacych sie na kierowanej wizualizacji. Wedtug tej metody twoj terapeuta bedzie
stosowat pewne techniki wprowadzania w trans, aby$ sie gteboko i w petni
zrelaksowat, po czym tworzy za pomocg wyobrazni doswiadczenia, ktére w pewien

sposob wyrazajg konflikty wewnetrzne przezywane przez ciebie jako dziecko.

Jak wspomnieliSmy w pierwszym rozdziale oraz w omdwieniu kroku drugiego, jest
niezmiernie wazne, by twoj terapeuta miat wiedze i doswiadczenie oraz czut sie
pewnie stosujgc techniki takie jak ta lub inne. Je$li twoj terapeuta nie ma
odpowiedniego doswiadczenia i wprawy w uzywaniu takich technik, omow z nim
twoje ewentualne uczestnictwo w warsztatach skupionych na leczeniu traum
pochodzacych z okresu dziecinstwa. Kierowana wizualizacja i inne ¢wiczenia mogag
wspiera¢ proces przezywania zatoby i poméc ci przeksztatci¢c wewnetrzng pustke w

rozwojowy proces, ktory prowadzi do rozwigzania problemu.

2. Opowiedzenie swoich snéw na spotkaniach moze wskazac¢ interesujgce $ciezki do
odkrywania samego siebie. Jesli twdj terapeuta ma umiejetnosci z zakresu
interpretacji snow, by¢ moze bedziesz chciat sprébowac tego rodzaju pracy z nim.
Jesli zapisujesz swoje sny (zajrzyj do omowienia krokéw drugiego i dziewigtego),
mozesz zabra¢ swoj dziennik na terapie i poczyta¢ je terapeucie. Mozecie razem
poszuka¢ roznych mozliwych znaczen i interpretacji. Sny mogg by¢ szczegdlnie
wyraziste i petne tresci podczas przezywania zaloby, poniewaz mogg wyrazac

konflikty i opory bedgce poza twojg swiadomoscia.

Rozdziat szosty. Etap trzeci - zdrowienie

Etap trzeci powrotu do zdrowia zaprasza cie do wbudowania w swoje biezgce zycie
postepu, jakiego dokonates w etapach pierwszym i drugim przyjmujgc zachowania,
umiejetnosci i poglady, ktére odzwierciedlajg twoje nowoodkryte zdrowie emocjonalne. Nie
jeste$ wcigz ciggle w gotowosci, by reagowaé obronnie wobec swiata, dzieki czemu zyciowe

mozliwosci, takie jak mitos¢, praca, rodzicielstwo i zabawa, traktujesz jako swoje zrédto
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energii i wyzwan. Rozwijasz nowg pewno$¢ siebie w zwigzku z wigczeniem do swojej
osobowosci pozytywnych zmian i przyjeciem nowych sposobdéw postepowania w
codziennym zyciu. W trakcie tego etapu uczysz sie podejmowacé zdrowe ryzyko, ktére
przynosi ci nowe korzysci. Etap trzeci moze by¢ bardzo ekscytujacy, poniewaz w koncu

zbierasz owoce swojej pracy czujgc sie komfortowo przejmujgc kontrole nad swoim zyciem.

Podczas tego etapu ponownie zetkniesz sie z kwestig rozwigzywania przemocy
podejmujac decyzje, czy chcesz skonfrontowac sie ze swoimi rodzicami/sprawcami. Dzieki
tej decyzji i ewentualnego zwigzanego z tym kontaktu z rodzing uzyskasz gtebsze lub lepsze
zrozumienie tego, z jakiego powodu doswiadczytes przemocy. Uzyskujgc ten nowy poziom
zrozumienia i wigczajac je w swoje zycie, umozliwisz catkowite odejscie przemocy i dalszy
rozwoj wyrazania swojej indywidualno$ci. Samo przetrwanie nie jest dla ciebie
wystarczajgce - twojg ambicjg jest zycie petnig zycia. Przechodz przez ten etap z
optymizmem i oczekujgc pozytywnych wydarzen. Za siedmioma krokami czeka na ciebie

nowy poczatek.

Krok pietnastny

Mam prawo podejmowac¢ inicjatywe, by mieé¢ swoéj udziat w bogactwie zycia.

W tym kroku zajmiesz sie swoim dawnym odczuciem, ze nie zastugujesz na dobre
rzeczy w zyciu: sukces, wynagrodzenie finansowe, osiggniecia, a takze szczescie. Poczucie
bycia nieuprawnionym sprawia, ze osobom, ktoére przetrwaty przemoc, trudno jest uczynic
powodzenie czescig swojego zycia lub przyjaé je i zauwazy¢, gdy sie pojawia. ,Powodzenie”
nie oznacza dla nas jedynie wynagrodzenia finansowego Ilub stanu majgtkowego.
.LPowodzenie” jest stanem umystu, ktéry nadaje kierunek twoim potrzebom, pragnieniom i
marzeniom w strone zycia wypetnionego emocjonalnym i duchowym bogactwem, jak

réwniez dobrobytem materialnym.

Krok pietnasty wymaga od ciebie catosciowej zmiany w twoim mysleniu, emocjach i
zachowaniach zwigzanym z tym, co tworzy sukces, osiggniecia i twoje prawo do nich. W tym
momencie wiesz juz o tym, ze duza cze$¢ poczucia bycia nieuprawnionym jest zwigzana z
doswiadczong przez ciebie przemocg. Niemniej wiedza, ze =zastugujesz na ,sSwojg
sprawiedliwg cze$¢”, a poczucie tego na poziomie emocjonalnym, to dwie rézne rzeczy, a
ponadto rados¢ ze swoich osiggnie¢ i ich Swietowanie jest najlepszg zabawg. Twoim
zadaniem bedzie podwazacC stare przekonania i oczekiwania poprzez podejmowanie

zdrowego ryzyka, ktére daje wiekszg niz minimalng szanse na sukces.
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Podejmowanie ryzyka, aby mie¢ swoj udziat w bogactwie zycia, jest niezmiernie wazne

dla twojego ciggtego rozwoju i dobrostanu. Podejmujac inicjatywe moéwisz jednoczesnie, ze

cos wiesz, ze masz co$ do zaoferowania i stoisz za swoimi dziataniami. Przyjecie aktywne;j

postawy, takiej jak ta, moze dziata¢ pobudzajgco i zachecajgco na ciebie. Mozesz zostac

poproszony, by kierowa¢ innymi. Jesli byles wczesniej w roli opiekuna, nie bedzie ci to obce,

ale ci, ktorzy przywykli do bycia ignorowanym lub odrzuconym mogg sie czué niekomfortowo

bedac umieszczonym na decyzyjnej pozycji. Jednak odejscie od odpowiedzialnosci, sity i

sprawczosci jest odebraniem sobie i swoim talentom mozliwosci petnego wyrazu, a takze

odsunieciem mozliwosci uzyskania finansowych wynagrodzen i poczucia spetnienia. Jesli

przeszedte$ przez wczesniejsze kroki, jeste$ teraz gotow, by podjaé to kolejne wyzwanie.

Samopomoc

1.

W jaki sposdb mozesz przejac inicjatywe, aby wzbogaci¢ swoje zycie? Staranie sie o
awans, kupno mieszkania, powrot do szkoty, przytgczenie sie do organizacji lub
kosciota, albo otwarcie konta emerytalnego sg kilkoma przyktadami sposréd tysiecy
sposobow na korzystng dla siebie decyzje. Pamietaj, ze podstawg przyjecia takiej
inicjatywy jest poczucie bycia uprawnionym do sukcesu i powodzenia. To uczucie
pochodzi z wewnatrz, ale musisz w koncu przetozy¢ to wewnetrzne przekonanie na
dziatanie w zewnetrznym swiecie.

Popatrz na siebie w lustrze. Czy twoj wyglad odzwierciedla pewnos$¢ siebie i
petnoprawnos¢, ktore czujesz? W naszym spoteczenstwie wyglad jest wazny, ale
niektorzy z nim przesadzajg. Dobry wyglad zewnetrzny moze is§¢ w parze z dobrym
wewnetrznym samopoczuciem. Twoja samoocena przez diugi czas obnizana przez
wstyd moze rowniez domagac sie bycia czescig twojego wizerunku, ktory pokazujesz
swiatu. Wiele oséb, ktore przetrwaly przemoc, podczas tego ostatniego etapu
zdrowienia zaczyna kosmetycznie zmienia¢ swoj wyglad, odzwierciedlajgc tym
samym swoje nowe, pozytywne emocje wzgledem samego siebie. Zmiana ubran w
swojej szafie, nowa fryzura albo praca nad swojg formg sg sposobami, by przejgc

inicjatywe poprzez zmiane tego, jak prezentujesz siebie Swiatu.

Pomoc specjalistyczna

1.

Razem ze swoim terapeutg przyjrzyj sie temu, jak mozesz przejg¢ inicjatywe, aby
poprawi¢ swoje finansowe lub osobiste zycie. Jesli problemem jest realizowanie

celéw, sprobuj wyjasdni¢, co ciebie zatrzymuje. By¢é moze wcigz walczysz z

©1995 THE MORRIS CENTER 91



wewnetrznym poczuciem bycia nieuprawnionym do sukcesu. Wro¢ do kroku
dziewigtego, jedenastego lub dwunastego i przyjrzyj sie, czy jestes w stanie

zidentyfikowac zrédto swojego oporu przed osiggnieciem sukcesu.

Krok szesnasty

Wzmacniam zdrowe czesci siebie, podnoszac tym samym mojg samoocene.

W kroku szesnastym bedziesz kontynuowac¢ proces wzmacniania swoich zdrowych,
funkcjonalnych czes$ci, ktore zaczetly rozwija¢ sie w dziecinstwie, a pdzniej zostaty
wzmocnione podczas poczatkowych krokow zdrowienia. Twoim zadaniem teraz jest
zorganizowanie i potgczenie tych zdrowych czesci w spéjne, pozytywne poczucie ,ja”. Gdy
wyklaruje sie to poczucie ,ja”, odkryjesz, ze jeste$ bardziej elastyczny, zrownowazony i
umiesz dostosowac sie do sytuacji pozostajgc zgodnym ze swoimi poglgdami, emocjami i

dziataniami. To sg silne strony osobowosci, ktére mogg by¢ podstawg zycia przez caly czas!

Podczas wzmacniania swoich zdrowych czesci, bedziesz wcigz potrzebowat
przepracowywac¢ emocje wynikajgce z twojej przesztosci, a w szczegodlnosci te, ktére czynig
cie podatnym na powr6ét do dawnych, destrukcyjnych zachowan. Prawdopodobnie
zauwazyles, ze emocje zwigzane z przemocg, utrzymujg sie dtugo. Najpewniej masz
obecnie wiecej zasobdéw, wewnetrznych jak i interpersonalnych, by sobie z nimi teraz
poradzic, jednak pewne sytuacje mogg znéw je przywota¢. W tym momencie samosabotaz
powinien by¢ sporadyczny, poniewaz jestes swiadomy starych wzorcow i jeste$ w stanie
zatrzymac sie, zanim podejmiesz szkodliwe dziatanie. Podobnie masz wiekszg zdolnosc
kontrolowania swojej agresji, poniewaz wyksztalcites nowe sposoby radzenia sobie z tymi

emocjami i nauczytes$ sie unikac sytuaciji, ktore je wywotujg.

Samopomoc
1. W swoim pamietniku opisz zaréwno swoje zdrowe czesci, ktére chcesz potwierdzaé i

wzmacnia¢ z czasem, a takze mniej pozytywne tendencje i zachowania, ktére wcigz
cie drecza. Skup sie na tym, w jaki sposob te czesci ciebie wyrazajg sie w twoim
Zyciu i co mozesz zrobi¢, by wzmocni¢ pozytywne i ostabi¢ negatywne.

2. Czy sa jakie$ osoby, prawdziwe lub postacie z powie$ci, czasopism lub filmow, ktore
majg jakies cechy osobowosci, ktére przypominajg ci jakies czesci ciebie, ktore sie w
tobie wiasnie ksztattujg? Zapisz w swoim pamietniku o tych podobiehstwach lub

wiasciwosciach, ktére przyciggajg twojg uwage.
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3. Stopniowo zacznij przyjmowac role, ktére dadzg ci mozliwos¢ wykorzystania swoich

zdrowych czesci, ktére rozwijate$ w ostatnim czasie. Zastanoéw sie nad przyjeciem
roli kofacylitatora na spotkaniach ASCA lub zgto$ sie do wyjgtkowego projektu w
pracy. Jesli jeste$ rodzicem, zaangazuj sie w szkolne lub pozaszkolne zajecia
swojego dziecka. Nowe role dadzg ci mozliwosé pokazania twoich mocnych stron,
ktére rozwijasz, a takze zintegrowania poszczegdlnych zmian, ktére dokonaty sie w
tobie podczas zdrowienia w jedng catoS¢ - ,nowego ciebie”, ktérego pokazujesz

Swiatu.

Pomoc specjalistyczna

1.

Jesli doswiadczasz problemdéw w bliskich relacjach, moze to byé dobry czas, by
zastanowi¢ sie nad rozpoczeciem terapii par. Biorgc pod uwage wszystkie zmiany,
ktore w tobie zaszly, ty i twdj parther mozecie wiele skorzysta¢ ze spotkan z
terapeutg par, chocby przez krotki czas. Na tym etapie wiele probleméw w relacjach
wynika w duzym stopniu z nawykowych i odruchowych zachowan, ktére moga tatwo
zosta¢ zmienione z pomocg dobrego suflera. Jestes teraz w wielu aspektach inng
osobg niz bytes, gdy zaczynate$ zdrowienie, w zwigzku z czym potrzebujesz
przebudowac lub ponownie ustali¢ niektore aspekty swojej relacji. Omow ten temat
ze swoim terapeutq i jesli bedzie to potrzebne, popros o skierowanie do odpowiedniej
osoby. Wedtug ogdlnych wytycznych lepiej jest dla ciebie i twojego partnera, byscie
skorzystali z pomocy innego terapeuty, a nie prowadzgcego twojg indywidualng
terapie, aby praca na relacjg pozostata oddzielna i by zminimalizowaé ryzyko tego,
ze terapeuta bedzie faworyzowat jedng osobe kosztem drugie;j.

Jesli wcigz utrzymujg sie twoje problemy z seksualnoscig, rozwaz mozliwos¢
spotkania sie ze specjalistg terapii seksuologicznej, aby poradzi¢ sobie z dawnymi
skojarzeniami i lekami, ktére mogtyby sta¢ sie nawykowe i zaburza¢ twoje intymne
relacje. Mozesz rowniez chcie¢ przeczyta¢ ksigzki, ktore powiedzg ci doktadniej jakie
sg metody i cele terapii seksuologicznej. Wiele osob, ktére przetrwaly przemoc,
porzuca swojg seksualno$¢ na ostatnim etapie zdrowienia, poniewaz majg duzo
innych pozytywnych elementéw zycia, aby je nimi wypetni¢. Mimo to potrzebujesz nie
ogranicza¢ siebie ani twojego partnera w tym obszarze. Mozesz odzyska¢ swojg
seksualnos¢ dla samego siebie (i swojego partnera) tak samo, jak odzyskates swoje
dziecinstwo. Jesli potrzebujesz dodatkowych informaciji lub skierowania, porozmawiaj

ze swoim terapeuts.

3. Przyjrzyj sie razem z terapeutg dokfadnie swoim zachowaniom w sytuacjach, w
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ktorych trudno ci utrzymac zmiany, jakie w sobie dokonates. Wykorzystaj rozmowe z
nim, by wskaza¢ sytuacje, w ktérych odnioste$ sukces, a w ktérych niezbyt ci sie
udato. Poszukaj nowych sytuacji, w ktérych mozesz dalej rozwijaé swoje nowe
zachowania, ktére nie staty sie jeszcze dla ciebie instynktowne, lub z ktérymi nie

czujesz sie jeszcze w petni komfortowo.

Krok siedemnasty
Umiem dokonaé potrzebnych zmian w moim zachowaniu i relacjach, zaréwno w

zyciu prywatnym jak i zawodowym.

Ten krok stawia przed tobg wyzwanie, aby$s zdobyt nowe umiejetnosci interpersonalne,
ktére zastgpig dawne nieadaptacyjne sposoby bycia w relacji. Podobnie jak wiele osob,
ktére przetrwaty przemoc, mogtes$ nigdy nie nauczy¢ sie tych podstawowych umiejetnosci,
ktére sg normalnie uczone w zdrowych, dobrze funkcjonujgcych rodzinach. Moze to
pogarsza¢ twoje obecne relacje. Aby tworzy¢ bardziej satysfakcjonujgce relacje w zyciu
prywatnym mozesz potrzebowal bardziej rozwingé pewne umiejetnosci w obszarze
rodzicielstwa, seksualnosci i bliskosci. Dodatkowo mozesz wcigz $cigac sie z innymi w pracy
w sytuacji rywalizacji, albo nawet wspotpracy. Moze to powodowacC dyskomfort, stres,

kiepskie wyniki, a nawet niepowodzenie w osiggnieciu celu lub awansu.

Asertywno$é, stuchanie, komunikacja, podejmowanie  decyzji, negocjacje,
rozwigzywanie probleméw oraz petnienie funkcji lidera sg przyktadami sposréd wielu
umiejetnosci, ktére osoby po doswiadczeniu przemocy mogg potrzebowac, aby uzyskiwac
lepsze efekty zaréwno w relacjach prywatnych, jak i zawodowych. Nie zdobyte$ tych
umiejetnosci w swojej rodzinie pochodzenia, wiec bedziesz potrzebowat nauczy¢ sie ich i
przyswoi¢ je teraz samodzielnie. Gdy bedziesz je posiadat, prawdopodobnie zaczniesz
postrzega¢ codzienne zadanie jako odrobine tatwiejsze i cze$ciej uzyskiwaé pozytywne
efekty swoich dziatan. Wraz z pozytywnymi efektami przychodzi wieksze zaufanie w swoje

umiejetnosci.

Samopomoc
1. Jakich zawodowych lub interpersonalnych umiejetnosci lub wiedzy ci wcigz brakuje,

aby madc realizowac swoje ambicje? W jaki sposdb mozesz je rozwijaé? Czy firma, w
ktorej pracujesz, daje ci dostep do szkolen, ktére mogtyby ci pomoc rozwingé sie w

tych obszarach? Czy zastanawiates sie nad wznowienie edukaciji, by uzyskac poziom
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wyksztatcenia, ktéry odczuwasz jako odpowiedni dla ciebie?

2. Jest dostepnych wiele ksigzek, ktéore omawiajg sposoby zdobywania umiejetnosci,
ktérych mozesz potrzebowaé. Przeczytaj kilka sposrdd tych ksigzek, aby zbudowacé
sobie ogdlny obraz tego, jak bedzie mogt wygladac kolejny etap twojej edukacii.

3. Sprawdz szkoty i uczelnie w swojej okolicy, czy oferujg kursy lub szkolenia z
obszaréw, ktére wybrates do swojego dalszego rozwoju.

4. Wiele umiejetnosci zawodowych mozna wykorzysta¢ réwniez w prywatnym zyciu.
Zréb liste takich umiejetnosci, ktére masz poczucie, ze pomagajg ci w prywatnym lub
rodzinnym zyciu.

5. Zastandw sie nad uczestnictwem w warsztatach lub zajeciach skupiajgcych sie na

osobistych lub spotecznych umiejetnosciach, ktére chcesz wzmocnic.

Takie szkolenia organizujg nie tylko uczelnie i szkoty, lecz rowniez wiele kosciotdw

czy osrodkéw wsparcia.

Pomoc specjalistyczna

1. Jesli wcigz nie masz jasnosci co do tego, co jest dla ciebie korzystne lub co jest
twoim celem w zakresie zawodowym, zastanéw sie nad skorzystaniem z pomocy
doradcy zawodowego, ktéry moze zastosowac testy osobowosci lub oprze¢ sie na
twoich predyspozycjach, aby pomdc ci doprecyzowaé preferowang Sciezke
zawodowg. Wiele oséb, ktére przetrwaly przemoc, podczas procesu zdrowienia
zmienia swojg prace lub zawdd, aby znalez¢ stanowisko, ktére lepiej pasuje do ich
nowych osobowosci.

2. Zawsze mozesz omowic¢ ze swoim terapeutg pomysty i mozliwosci dotyczace twojej
kariery. Bedzie potrafit poméc ci zidentyfikowaé twoje zainteresowania, nadaé im
priorytety i nauczy¢ sie realizowa¢ swoje cele. Twoje wartosci, zainteresowania i
preferencje zawodowe sg w skomplikowany sposéb powigzane z twojg tozsamoscig i
osobowoscig, ktére sie zmieniaty, wiec rozpoznanie twoich zawodowych preferenciji i
aspiracji moze zajgé ci sporo czasu.

3. Skorzystaj z pomocy terapeuty, by zidentyfikowa¢ i okresli¢ swoje zawodowe

umiejetnosci, ktére mozesz zastosowac w swoim prywatnym zyciu i relacjach.

Krok osiemnasty

Rozwiagzalem problem przemocy wraz z jej sprawcami w stopniu, jaki jest dla mnie

akceptowalny.
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Ten krok zwigzany jest z podjeciem decyzji o rozwigzywaniu probleméw pochodzgcych
z dziecinstwa razem z tymi, ktérzy stosowali przemoc wobec ciebie lub zawiedli w chronieniu
ciebie: twoimi rodzicami lub sprawcami przemocy. Waznym zadaniem w trakcie tego kroku
jest rozwigzanie problemu przemocy z cztonkami swojej rodziny w taki sposob, ktory sam
akceptujesz. Masz prawo wybra¢, jak to zrobi¢. Konfrontacja z rodzicami, rodzing lub
sprawcami, nie jest obowigzkowa, cho¢ wiele oséb, ktére przetrwaty przemoc, odbiera jg
jako wartosciowg. Jednakze jesli chcesz utrzymac relacje ze swoimi rodzicami/sprawcami
bez ukrywania swojego dgzenia do wyzdrowienia lub negowania swojego nowego ,ja” jako
kogos, kto przetrwat, prawdopodobnie bedziesz potrzebowat cos zrobié. Jesli relacja ma by¢
utrzymywana, twoi rodzice/sprawcy bedg potrzebowali zaakceptowac ciebie w taki sposob,
w jaki chcesz by¢ akceptowany: z szacunkiem, uznaniem uczué i potrzeb, oraz

Swiadomoscig trudnosci, jakie przeszedtes$.

Musisz pamietaé, ze masz kontakt z osobami, ktére mogty dotychczas nigdy nie
dostrzec swojego przemocowego sposobu zachowywania sie, ani go nie zmieni¢. To, w
jakim stopniu bedziesz mogt z nimi rozwigzac problem, zalezy od tego, na ile sg oni w stanie
uswiadomi¢ sobie przemoc. Z tego powodu moze by¢ wiele réznych rozwigzan takich
sytuaciji, ktére prowadza do rozstrzygniecia, czy w ogole mozesz pozostaé w jakiejs relaciji
ze swoimi rodzicami/sprawcami. Jesli zdecydujesz sie z nimi skonfrontowac, jest niezmiernie
wazne, bys$ byt przygotowany na ich odpowiedz i pdzniejsze konsekwencije, jakiekolwiek
beda. Jedli nie beda chcieli wystuchac ciebie lub zaakceptowac ciebie jako osoby, kitdrg sie
stajesz, bedziesz musiat zadac sobie pytanie, czy utrzymywanie takiego kontaktu z nimi jest

dla ciebie zdrowe.

Ten krok przedstawia istotng kwestie, czy wybaczyé swoim rodzicom/sprawcom.
Uwazamy, ze rozwigzanie problemu doswiadczonej przemocy oznacza poradzenie sobie z
tym, co zostato ci zrobione i zaakceptowanie uczué, ktére czujesz wobec oséb, ktdre to
zrobity. Dla niektorych wigze sie to z wybaczeniem, ale nie musi dla ciebie. Ci, ktérzy
doswiadczyli bardzo silnej i sadystycznej przemocy, mogg nigdy nie by¢ w stanie wybaczyé¢
swoim rodzicom/sprawcom. Zaakceptowanie faktu, ze przemoc miata miejsce i zostawienie
jej za sobg raz na zawsze moze by¢ jedynym sposobem na rozwigzanie, ktéry ma sens i
ktéry bedziesz odbierat jako bedgcy w porzadku dla ciebie. Wybdér pomiedzy wybaczeniem a

akceptacjg nalezy tylko i wytgcznie do ciebie.

Samopomoc
1. Zajrzyj do pierwszego rozdziatu do czesci ,Co z konfrontacjg ze sprawcami?”. Cho¢
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brakuje w niej wiele do petnego oméwienia tematu, naswietla niektore sposréd
skomplikowanych tematéw zwigzanych z tym zagadnieniem.
W swoim pamietniku napisz kilka listdw do swoich rodzicoéw/sprawcow i przeczytaj je
po kilku tygodniach. Pomoze ci to rozwigzaé¢ poczucie tego, co by¢ moze bedziesz
chciat kiedy$S im powiedziec. Te listy sg ,brudnopisem” twojego komunikatu
skierowanego do rodzicow/sprawcéw, ktéry moze sie zmieniaé z czasem, az
zdecydujesz, czy konfrontowac sie z nimi.
Jesli masz trudnos$¢ z podjeciem decyzji, czy przeprowadzi¢ konfrontacje, sprobuj
odpowiedzie¢ w swoim pamietniku na ponizsze pytania.

a. jesli probowates kiedys mowi¢ otwarcie o doswiadczonej przemocy, jakie byty
tego konsekwencije?
Jakie sg powody, bys konfrontowat sie ze swoimi rodzicami/sprawcami?
Co masz nadzieje uzyskac?
Jak bys chciat, by zareagowali twoi rodzice/sprawcy?

Jak sobie wyobrazasz, ze zareagujg na ciebie?

=~ 0 oo T

Czy jest jakis mozliwy skutek, przez ktory moégtbys zatowac podjetej decyzji o

konfrontac;ji?

Pomoc specjalistyczna

1.

Temat konfrontacji z rodzicami i sprawcami wymaga zaangazowania ze strony
twojego terapeuty, by pomaogt ci okresli¢, czego tak wtasciwie chcesz i w jaki sposob
chcesz to uzyskaé. Zaplanowanie konfrontacji, niezaleznie od tego, czy to bedzie
spotkanie, czy krotka rozmowa z rodzicami/sprawcami, bedzie dla ciebie korzystne
dzieki wypowiedzeniu na gtos swoich uczu¢, watpliwosci, oczekiwah i nadziei.
Przyda ci sie spojrzenie drugiej osoby, terapeuty, by podjg¢ najlepszg decyzje.

Jesli odpowiedziates w swoim pamietniku na pytania zadane powyzej, w 3. punkcie
w czesci ,Samopomoc”, omow swoje odpowiedzi z terapeutg. Razem mozecie dojsé¢
do wnioskéw bazujgc na twoich zapiskach, watpliwosciach, odczuciach, nadziejach i
oczekiwaniach.

Czasami pomaga zaproszenie swoich rodzicéw, rodziny lub sprawcéw na swojg
terapie indywidualng na jedno lub kilka spotkan, by oméwi¢ i przepracowac¢ wybrane
konflikty z pomocg terapeuty. Zmieni to tymczasowo ksztatt i temat twojej
indywidualnej terapii, jednakze miedzy tobg a terapeutg bedzie juz ustabilizowany
sojusz. Powinienes mie¢ na uwadze, ze terapia rodzinna moze nie zawsze by¢

mozliwa lub zalecana, w zwigzku z r6znymi okolicznosciami i cechami
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zaangazowanych oséb. Dotgczenie twoich rodzicow, rodziny lub sprawcow do twojej
terapii moze spowodowac konflikt etyczny u terapeuty, przynajmniej na poczatku.
Oczywiscie taki plan, a nawet cho¢by rozwazanie go, musi by¢ zgodne z twojg wolg i
musisz by¢ przekonany, ze bedzie to produktywne. Twoj terapeuta rowniez powinien
zgadzac¢ sie z tym, ze korzysci z takich spotkan przewazajg nad potencjalnymi

szkodami.

Jezeli dgzysz do terapii rodzinnej, bedziesz potrzebowat doktadnie zaplanowaé, co
chcesz powiedzie¢, jakie sg twoje cele i w jaki sposéb sobie poradzisz z
pojawiajgcymi sie wyzwaniami. Jesli jest zalecana i/lub akceptowalna bardziej
intensywna praca terapeutyczna z rodzing, prawdopodobnie bedziesz wolat wybraé
odrebnego terapeute rodzinnego, ktéry zachowatby wiecej neutralnosci niz twoj
indywidualny terapeuta. Ogolnie rzecz biorgc taki rodzaj terapii ma wieksze szanse
powodzenia, jesli twoi rodzice/sprawcy wykonali jakgs prace nad sobg lub chociaz

przyznali sie do btedu.

4. Omow ze swoim terapeutg, jakie masz mysli i odczucia wobec tematu wybaczenia.
Przyjrzyj sie, by okresli¢, co wydaje sie by¢ wtasciwe dla ciebie i dlaczego tak to
odbierasz. Miej na uwadze, Ze uczucia wobec wybaczenia mogg sie zmienia¢ z

czasem, podobnie jak wobec innych symboli rozwigzania problemow.

Krok dziewietnasty

Przyjatem méj witasny sposéb rozumienia przemocy, ktéry daje mi wolnosé od

skutkéw przesziosci.

To jest ostatni krok skupiajgcy sie bezposrednio na przemocy, lecz jest réwnie wazny
jak pozostate w tym diugim procesie zostawiania przemocy za sobg. Po twojej ciezkiej pracy
nad poprzednimi osiemnastoma krokami, twoimi ostatnim zadaniem jest dotarcie do swojego
wiasnego filozoficznego zrozumienia, czemu przemoc miata miejsce w twoim zyciu i jakie
ma ona dla ciebie znaczenie. Po dorastaniu w przekonaniu, ze przemoc byta powodowana
tym, jaki jestes, potrzebujesz teraz zastgpi¢ to wyjasnienie nowym, zgodnym z tym, co teraz

wiesz i kim teraz jestes.

Ten krok skfania do zastanowienia sie, co i dlaczego dzieje sie to, co sie dzieje i jakie
ma to znaczenie dla osoby, ktéra jest ztapana przez wydarzenia bedace poza jej kontrolg.

By¢ moze zadasz sobie pytania na temat natury dobra i zta. Dlaczego zte rzeczy przytrafiajg
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sie dobrym ludziom - w tym przypadku niewinny dzieciom? By¢ moze zakwestionujesz swoje
przekonania na temat Boga, lub utwierdzisz sie w wierze w Site Wyzszg. Twoje odpowiedzi
na te pytania bedg bardzo indywidualne tak samo, jak indywidualny byt rozwdj twojego

nowego ,ja”.

Potrzebujesz utozy¢ swoje mysli, odczucia i informacje, ktére zebrates podczas
zdrowienia w spojng koncepcje, ktéra zostanie z tobg juz do kohca. Dzieki temu, gdy
powrdcg stare watpliwosci, bedziesz mogt jg przywota¢, by wyttumaczyé sobie, co tak
naprawde oznacza przemoc. W ten sposob twoja koncepcja bedzie ci stuzyta za kotwice,
gdy bedziesz atakowany watpliwosciami lub innymi opiniami, ktére zapewne bedg

wypowiadane przez kogo$ wokot ciebie.

Samopomoc
1. Twoje zrozumienie przemocy i jej znaczenia prawdopodobnie zmieniato sie podczas

procesu zdrowienia, lecz ponadto jest wazne, by to zrozumienie sie skrystalizowato i
by dostrzec, ze przebrneto sie przez ten trudny temat. Opisz to w swoim pamietniku,
by mdc pdzniej rozwija¢ swojg mysl o tym.

2. Podziel sie na spotkaniach ASCA tym, jak rozumiesz przemoc i jej znaczenie oraz
wystuchaj przemyslen i wyjasnien innych oséb. By¢ moze ustyszysz koncepcje, ktéra
wyraza odczucia, ktére masz, lecz nie udato ci sie ich dotychczas zwerbalizowac.
Kontynuuj swoje przemyslenia w tym temacie.

3. Czy miate$ jakie$ sny, ktore moglty odzwierciedlaé nowy poziom rozwigzania
problemu przemocy? Czesto osoby, ktdre przetrwaty przemoc, podczas kluczowych
momentdéw zdrowienia majg sny, ktére obrazujg istote nowego sposobu rozumienia

tak, jak nie da sie tego wyrazi¢ stowami.

Pomoc specjalistyczna
1. Twéj terapeuta moze by¢ ,tablicg dzwiekowg” podczas rozwigzywania tej
skomplikowanej filozoficznej kwestii. Mimo to pamietaj, ze ten krok dotyczy twojej
interpretacji przemocy, a nie tego, co o niej mysli terapeuta. Moze to by¢ jeden z
najbardziej przygnebiajgcych momentéw podczas terapii poniewaz w koncu
ustanowisz swojg akceptacje przesztosci i podzielisz sie¢ zwigzanymi z tym emocjami

z drugg osoba, wolny od wstydu i postawy obronne;j.
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Krok dwudziesty
Postrzegam siebie jako osobe, ktéra rozwija sie dobrze we wszystkich aspektach

zycia - mitosci, pracy, rodzicielstwie i zabawie.

Twoja podréoz na Sciezce zdrowienia prawie dobiegta konca. Przeszedtes od
przetrwania do petni zycia - odnajdujesz szczescie i satysfakcje w wielu aspektach zycia.
Prawdopodobnie podczas tej podrozy zatozyte$ nowg rodzine lub zbudowates sie¢ wsparcia,
ktére przeganiajg poczucie wstydu i konczg izolacje, ktére wczesniej odczuwates. Umiesz
pomagac innym i przyjmowac zwrotnie wsparcie i uwage. W tym kroku twoje nowe ,ja” scala

sie w osobowos¢, ktéra wyraza w petni ciebie.

Bliskie relacje sg obecnie wypetnione zaufaniem, dzieleniem sie na poziomie
seksualnym i rownomierng autonomig. Mozesz komunikowa¢ swoje potrzeby, pozwoli¢ na
zdrowg wspotzalezno$¢ oraz rozwigzywacC konflikty wolny od zmartwien i watpliwosci
pochodzacych z przesztosci. Twoja nowa samoakceptacja pozwala ci by¢ mniej krytycznym
wobec innych, podczas gdy twoja nhowa samoswiadomo$¢é pomaga ci rozpoznawacé ranigce
sytuacje, zanim stanie ci sie krzywda z ich powodu. Umiesz adekwatnie oceni¢ sytuacje i

podzieli¢ sie swoimi odczuciami w odpowiedni sposob, bez utraty kontroli nad emocjami.

Jestes w stanie obecnie unika¢ wyzysku w pracy oraz rozpoznawac i wykorzystywac
szanse na odpowiedni awans. Nie grzezniesz juz w ,polityce biurowej” i nie jestes gnebiony
przez przetozonych lub inne osoby majgce autorytet. Mozesz rozwijaé swojg kariere w
sposob, ktory wspéigra z twoimi zainteresowaniami i uzdolnieniami oraz przyjmowac
finansowe i emocjonalne wynagrodzenie za swojg prace. Jesli widzisz przed sobg na swojej
zawodowej $ciezce $lepg uliczke, potrafisz dokonac¢ potrzebnych zmian, by utrzymac
energie i zainteresowanie w swojej pracy. Zamiast postrzega¢ swojg prace jako ciezar,

odbierasz jg jako zrodio wyzwah.

Jesdli masz dzieci, twoje nowe postrzeganie siebie dato ci nowe ,ja” jako kochajgcego,
opiekunczego rodzica. Akceptujesz swoje dzieci jako osoby i uczysz je szacunku wobec
samych siebie i innych. Wzmacniasz ich samoocene dajgc im odpowiednig kontrole i site
oraz chronisz je przed krzywdg ustalajgc jasne i trwate granice. Potrafisz utrzymywac
dyscypline  wykorzystujgc  pozytywne elementy waszej relacji pozostawiajgc
odpowiedzialno$¢ po ich stronie, gdy nie dostosowujg sie do wartosci, ktére ustalites dla
swojej rodziny. Jest to czas, by dostrzec, ze miedzypokoleniowy tanicuch przemocy w twojej
rodzinie konczy sie na tobie. Wraz ze swoimi dzieCmi jestescie swiadectwem tego

niezwyktego osiggniecia. Mozecie dalej dorastaé, pozwalajgc waszej relacji dojrzewaé az do
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przyjazni miedzy dorostymi dajgcej rados¢ i poczucie przynaleznos$ci przez reszte waszego

zycia.

W koncu twoje nowe ,ja” zaczyna wyraza¢ sie w obszarze, ktory mégt zawsze byé
trudny: zabawie. Prawdopodobnie zaniedbates ten obszar wyrazania siebie, ale bedac na
nowo pewny siebie mozesz by¢ gotowy do odkrywania tego fascynujgcego terenu. Hobby,
sporty, sztuka, podrézowanie, czy muzyka sg przyktadowymi sposobami na zabawe w
dorostym wieku. Zabawa zapewnia Ci kontakt z twoim wewnetrznym dzieckiem i daje
mozliwosc dzielenia kolejnych doswiadczen z twoim dzieckiem. Zabawa nas ozywia i taduje
nasze emocjonalne baterie. Poprawia nasze spojrzenie na zycie i nagradza za naszg ciezkag
prace. Nie ograniczaj sobie nadmiernie tej waznej czesci zycia. Znajdz nowe sposoby na

zabawe, ktére wzmocnig cie emocjonalnie i pobudzg twoje aktywne uczestnictwo w zyciu.

Wiele osob, ktore przetrwaty przemoc, zastanawia sig, na jakiej podstawie bedg mogli
okresli¢, ze ich zdrowienie dobiegto juz konca. Ten moment jest bardzo zalezny od osoby i
moze, ale nie musi, by¢ zwigzany z jakims zewnetrznym wydarzeniem w twoim zyciu. Jest to
moment, w ktorym wewnetrzne zdrowienie i zewnetrzna zmiana tgcza sie w spdjne poczucie
.2 . Moze to by¢é moment ,mistycznego doswiadczenia”, kiedy osoba czuje sie jednoscig ze
Swiatem. Moze to by¢ moment, kiedy uswiadamiasz sobie, ze osiggnates cos, co jest dla
ciebie symbolem sukcesu. Sg to ré6zne momenty dla réznych oséb i ty jeste$ najlepszym

sedzig w tej kwestii dla ciebie.

Samopomoc
1. Uczcij lub wykonaj jaki$ osobisty rytuat, by formalnie oznaczy¢ koniec zdrowienia.

Jest nieskonczenie wiele sposobdéw, by wykonaé ten wazny ,rytuat przejscia”.
Mozesz zebra¢ razem wszystkie osoby, ktére wspieraty cie w tym procesie i
przekazaé¢ im, ile dla ciebie znaczyli. Mozesz pojechaé na wakacje marzen. Jesli
przeprowadzite$ sie w nowe miejsce, ktore odzwierciedla ,nowego Ciebie”, mozesz
zorganizowaC parapetowke na uczczenie nowego lokum. Pomy$l o czyms$, co
symbolizuje znaczenie, jakie miat dla ciebie proces zdrowienia i poszukaj sposobu na
wyrazenie tego - takiego, ktéry uczci to wielkie osiggniecie oraz osobe, ktéra tego
dokonata: CIEBIE!

2. lle czasu mineto, odkad podjagte$s decyzje o zdrowieniu? Cofnij sie i przeczytaj
ponownie swoj wpis w pamietniku z tego odlegtego dnia. Jakie emocje wyptywajg na
powierzchnie, gdy ponownie czytasz stowa, ktore towarzyszyly ci na poczatku tej

sciezki? lle lat mineto od tego czasu? Czy ta podrdz byta warta odbycia? Czy lubisz
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miejsce, w ktérym jestes teraz w poréwnaniu do miejsca, gdzie bytes wczoraj?
Zanotuj dzisiejszg date i zwrd¢ uwage na swoje reakcje na zblizajgcy sie koniec
zdrowienia. Jakie nowe kierunki ,nowy ty” bedziesz chciat odkrywac?

W tym momencie mozesz chcie¢ podzieli¢ sie swoimi nowymi silnymi stronami. Jesli
uczeszczasz na spotkania ASCA, by¢ moze bedziesz chciat podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami z procesu zdrowienia, aby doda¢ odwagi tym, ktorzy jeszcze sg w
trakcie tego procesu. Jednym ze sposobow na pogtebianie swojego odczucia
dokonczenia zdrowienia i wsparcia innych w ich wysitkach wktadanych w
wyzdrowienie jest zostanie ,mentorem” lub osobg do kontaktu dla kogo$, kto dopiero
zaczyna zdrowienie. Mozesz rowniez bardziej zaangazowa¢ sie w ASCA od strony
organizacyjnej. Mozesz zosta¢ wolontariuszem w telefonie zaufania dla rodzicow,
ktorzy sg w grupie ryzyka stosowania przemocy wobec dzieci. Mozesz sprébowac
swoich sit w zakresie zmian spotecznych prowadzgc panel dyskusyjny dla pobliskiej
szkoty, ¢wiczgc tym samym zdrowe korzystanie z sity i autorytetu. Kazda z takich
aktywnosci bedzie wzmacniata zmiany w tobie, ktére dokonate$ podczas procesu
zdrowienia i da Ci mozliwos¢, by podzieli¢ sie z innymi tym, co zdobyles.

To jest ostatni krok samopomocy, ktérego potrzebujesz w tym programie zdrowienia.
Wraz z dwudziestym krokiem pomaganie samemu sobie staje sie niemal twojg drugag

naturg!

Pomoc specjalistyczna

1.

Prawdopodobnie obecnie zastanawiasz sie nad zakonczeniem terapii. Zdobytes
perspektywe pozwalajgca zrozumiec swoje odczucia i reakcje na wydarzenia w zyciu
i masz mozliwos¢ dokonywania kolejnych zmian wedle potrzeby. Czujesz sie silny,
stabilny i gotowy na wyzwania, ktére zycie niesie. Mozesz poczu¢ réwniez, ze teraz
mozesz by¢ swoim wtasnym terapeutg. Mimo to mysl| o ,pdjsciu dalej samemu” moze
budzi¢ w tobie samozwatpienie, poczucie braku bezpieczehstwa, a nawet straty. Nie
przejmuj sie. To jest normalne, nawet z wysokosci kroku dwudziestego pierwszego!
Skorzystates bardzo duzo na tej wyjagtkowej relacji i perspektywa pozostania bez
wsparcia moze by¢ trudna do zaakceptowania. Twéj terapeuta mogt staé Ci sie
bardzo bliski, kims$ wiecej niz tylko osobg, ktérej opowiadasz o swoich problemach.

Porozmawiaj ze swoim terapeutg o tych odczuciach i myslach. Miej na uwadze, ze
mozesz w tym czasie odczuwac sprzeczne emocje. Daj sobie czas, by sie upewnic,
ze decyzja o zakonczeniu terapii jest tg wtasciwg. Wiele osob, ktére przetrwaty

przemoc, woli stopniowe zmniejszanie czestotliwosci spotkan, z okresowymi
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spotkaniami ,kontrolnymi”, aby wzmacnia¢ pozytywne zmiany, ktérych dokonaty w
swoim zyciu. Dawne uczucia i reakcje czesto ponownie wyptywajg na powierzchnie
podczas kluczowych momentow w zyciu i wiele oséb, ktore przetrwaty przemoc, chce
wtedy wréci¢ na terapie, aby je doktadniej przepracowac i umocni¢ swoje zmiany. W

wiekszosci przypadkéw bedzie to mozliwe - ustal to z terapeuta.

Krok dwudziesty pierwszy

Jestem zdecydowany, by zjednoczy¢ moje ,,nowe ja” z wieczng dusza.

Krok dwudziesty pierwszy jest ostatnim krokiem w tym modelu procesu zdrowienia, ale
nie kazdy musi przez niego przej$¢. Zyjac dalej, dgzymy do wykonania tego kroku. Jesli
pracujesz nad swoim zdrowieniem nie ograniczajgc sie¢ jedynie do przetrwania, mozesz
uzyska¢ stan samoakceptacji i poczucia satysfakcji, ktore sSwiadczg o wyjgtkowej
synchronizacji twojej duszy - twojej ,esencji duchowej” - z twoim nowym ,ja” zrodzonym w
wyniku twojej ciezkiej pracy nad zdrowieniem. Uzyskanie spojnosci miedzy twoim ,nowym
ja” z dazeniami twojej duszy jest ostatnim krokiem, poniewaz jest to wspdlna ekspresja

twojej Swiadomosci, nieSwiadomosci i duchowosci.

Etapy i kroki ASCA

Etap pierwszy: pamietanie

1. Doswiadczam przetomowego kryzysu i uzyskuje pewne zrozumienie doswiadczonej

przemocy.

2. Ustalitem, ze doswiadczytem przemocy fizycznej, seksualnej lub psychicznej, gdy

bytem dzieckiem.

3. Zaangazowatem sie¢ w zdrowienie ze skutkow przemocy doswiadczonej w

dziecinstwie.

4. Potrzebuje doswiadczyé ponownie kazdy fragment wspomnien o przemocy, ktory

wyptywa na powierzchnie.

5. Akceptuje, ze bytem bezsilny wobec dziatah sprawcoéw przemocy, co czyni ICH

odpowiedzialnymi za nie.
6. Umiem zaakceptowa¢ moj wstyd i ztos¢ jako skutki doswiadczonej przemocy, ale
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7.

staram sie nie kierowac ich przeciwko sobie albo innym.

Dostrzegam moje wewnetrzne dziecko, ktorego wysitki, by przetrwa¢, mogg teraz

zosta¢ docenione.

Etap drugi: zatoba

8.

9.

10.

11.

12

13.

14.

Zrobitem inwenture problematycznych obszaréw w moim dorostym zyciu.
Zidentyfikowatem czesci mnie zwigzane z samosabotazem.
Potrafie kontrolowac¢ mojg ztos¢ i znajdowac zdrowe ujscia dla mojej agresji.

Potrafie wskazaC¢ btedne przekonania i znieksztatcone postrzeganie siebie oraz

innych.
Stawiam czofta mojemu wstydowi i rozwijam wspétczucie do siebie.
Przyjmuje, ze mam prawo byc¢ tym, kim chce by¢ i zy¢ w taki sposob, w jaki chce zyé.

Jestem w stanie udzwigng¢ moje dziecinstwo i przezy¢ zatobe po tych, ktorzy mnie

zawiedli.

Etap trzeci: zdrowienie

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Mam prawo podejmowac inicjatywe, by mie¢ swoj udziat w bogactwie zycia.
Wzmacniam zdrowe czesci siebie, podnoszgc tym samym mojg samoocene.

Umiem dokona¢ potrzebnych zmian w moim zachowaniu i relacjach, zarébwno w

zyciu prywatnym jak i zawodowym.

Rozwigzatem problem przemocy wraz z jej sprawcami w stopniu, jaki jest dla mnie

akceptowalny.

Przyjatem méj wilasny sposdb rozumienia przemocy, ktéry daje mi wolnos¢ od

skutkéw przesziosci.

Postrzegam siebie jako osobe, ktora rozwija sie dobrze we wszystkich aspektach

zycia - mitosci, pracy, rodzicielstwie i zabawie.

Jestem zdecydowany, by zjednoczy¢ moje ,nowe ja” z wieczng dusza.
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