CZESC DRUGA
PROCES ODZYSKIWANIA ZDROWIA

PRZEGLAD ETAPOW ZDROWIENIA

.Nie poddawaj sie.” To najlepsza rada, jakiej moge udzieli¢ komus, kto wiasnie odkryt, ze byt ofiarg wykorzystania. Na

poczatku drogi to najwazniejsza rzecz. Jest wiele 0sdb, ktdre te droge przeszly, i takze ty - jakkolwiek to zabrzmi w
twoich uszach: banalnie, gtupio, czy niedorzecznie - bedziesz mogta zy¢ w o wiele mniejszym cierpieniu. I to nawet w
nieodlegtej przysztosci. Zreszty, jesli dosztas az dotad, to juz masz w sobie sporo dobrych rzeczy. Jestes jedyng osobg
wiladng powiedziec sobie, ze potrzeba ci przede wszystkim uzdrowienia. Nie poddawaj sie znaczy: nie porzucaj siebie.

Na prowadzone przez Ellen warsztaty dla ofiar czesto trafiajg kobiety z nadziejg, ze zaptaca, zainwestujg pare
dni i wyjda uzdrowione. Jedna z nich powiedziata pézniej: ,,MySlatam, ze z chwilg, gdy opowiem komus$ o tym wszystkim,
bedzie koniec. Chciatam sie wyleczy¢ i oczywiscie miato to sie odby¢ w jeden wieczér.”

Zyjemy w czasach produktéw niemal gotowych do spozycia, kuchenek mikrofalowych, automatycznych
zmywarek i ekspresowego prania na sucho. NauczyliSmy sie wiec spodziewac rezultatéow natychmiast. Jednak gteboka
przemiana wymaga duzo pracy i czasu.

Proces zdrowienia to kontinuum. Zaczyna sie on od wykorzystania i uswiadomienia sobie, ze przezytas, niostas
je i wniostas w swoje zycie doroste. Konczy sie rozkwitem, kiedy zaczynasz dobrze prosperowaé pod kazdym wzgledem,
a twoje zycie nie jest juz programowane prze to, co wydarzyto sie w dziecinstwie. Pomiedzy tym rozgrywa sie zawartos¢
tej ksigzki, czyli proces zdrowienia.

Jeszcze do niedawna ofiary musiaty przechodzi¢ te droge ,,na wyczucie,” bez jakiejkolwiek wiarygodnej mapy.
Owe kobiety byty pionierami; to wtasnie dokonane przez nie odwazne akty uzdrowienia nauczyly nas najwiecej.

FAZY UZDRAWIANIA

Mimo, ze ofiary musza przejs¢ zdecydowana wiekszos¢ tych etapdw, jednak nie zawsze przechodzg przez wszystkie. Pare
z nich - faza trwania w pogotowiu, faza odzyskiwania wspomnien, faza konfrontacji z rodzing i faza wybaczania - nie
musi dotyczy¢ kazdej wykorzystanej osoby.

Decyzja, by odzyskac zdrowie. Z chwilg, gdy zaczynasz widzie¢ destrukcyjny wptyw seksualnego wykorzystania na
Ciebie i Twoje zycie, musisz podjgc¢ powazng decyzje o terapii. Gteboko siegajgce uzdrowienie mozliwe jest tylko wtedy,
gdy wybierasz je i jeste$ gotowa cata sie zmienic.

Faza alarmowa. Poczatki i uczenie sie radzenia sobie ze wspomnieniami i sttumionymi uczuciami, mogg zmieni¢ twoje
Zycie w istng trgbe powietrzng. Pamietaj, ze jest to tylko etap zdrowienia, a wiec nie bedzie trwat wiecznie. Skonczy sie.

Odzyskiwanie wspomnien. Wiele ofiar wykasowuje ze Swiadomosci wszystkie wspomnienia dotyczgce seksualnych
naduzy¢ w dziecinstwie. Te, ktérym nie udaje sie to w petni, zwykle wypierajg towarzyszace im wtedy uczucia.
Odzyskiwanie, kawatek po kawatku, sttumionych wspomnien, to proces powracania pamieci, odczuc i uczué.

Wychodzenie z zaprzeczen. Ofiary zwykle nie ufajg swoim postrzezeniom. Uwierzenie, ze do naduzy¢ doszto
naprawde, i uswiadomienie sobie, jak bardzo Cie one spustoszyty, to jeden z najwazniejszych etapéw zdrowienia.
Otwiera sie zal.

Przetamywanie milczenia. Wiekszos$¢ dorostych ofiar utrzymywata w tajemnicy swoje wykorzystanie - przynajmniej w
dziecinstwie. Opowiedzenie drugiej, przyjaznej ludzkiej istocie o wszystkim, co Ci wyrzadzono, stanowi potezng site
leczaca, zdolng zdjg¢ z Ciebie wstyd bycia ofiarg.

Przekazywanie winy oprawcy. Wykorzystane dzieci zyjg z reguty w przekonaniu, ze to ich wina. Doroste ofiary musza
zatem przenie$¢ z powrotem catg wine tam, gdzie jest jej miejsce: na ramionach oprawcy.

Kontakt z dzieckiem wewnetrznym. Aby przezy¢, wiekszos$¢ ofiar musiata straci¢ kontakt ze swojg podatnoscig na
zranienie. Kontaktowanie sie z wewnetrznym dzieckiem pomoze Ci znalez¢ wspdtczucie dla Ciebie samej, wyzwoli¢ ztos¢
na oprawce (oprawcow) oraz zbudowac blisko$¢ z innymi ludzmi.

Budowanie zaufania do siebie samej. Najlepszym przewodnikiem w zdrowieniu jest Twdj wtasny wewnetrzny gtos,
Twoje wyczucie. Nauka zaufania do whasnych postrzezen, uczuc i intuicji da Ci nowe podstawy do dziatania w Swiecie.

Faza oplakiwania, smutku i Zzatoby. I jako dzieci w chwili wykorzystania, i pdzniej, jako doroste osoby walczace z
trauma o przetrwanie, wiekszos¢ ofiar nie czuje swoich strat. Odzatowywanie daje Ci szanse uhonorowania Twojego
bolu, uwolnienia go z siebie i pojscia dalej.



Faza zlosci - kregostup uzdrawiania. Wsciektos¢ to potezna i wyzwalajaca sita. Niezaleznie od tego, czy potrzebujesz
dopiero skontaktowac ze swojg ztoscia, czy tez masz jej w sobie wielki nadmiar, skierowanie jej prosto na oprawce
(oprawcdw) oraz tych, ktérzy Cie nie chronili, jest zasadniczym zwrotem w zdrowieniu.

Ujawnienie prawdy i konfrontacja. Bezposrednia konfrontacja z oprawca (oprawcami) i/lub rodzing nie sa wskazane
dla kazdej ofiary, cho¢ mogg okazac sie poteznym, oczyszczajgcym narzedziem w zdrowieniu.

Przebaczenie? Przebaczenie oprawcy, cho¢ niestety nadal jest powszechnie zalecanym aktem, NIE JEST istotng czescig
procesu zdrowienia. Moze nastgpic lub nie. Istotne jest, aby$ Ty wybaczyta sobie.

Pielegnowanie duchowosci. Posiadanie poczucia, ze jest przy Tobie Sita Wyzsza, ktdra cie kocha i wspiera, to
prawdziwy skarb w procesie zdrowienia. Duchowos¢ jest niezwyktym i bardzo osobistym doswiadczeniem. Mozesz jg
odnalez¢ w twojej tradyciji religijnej, w medytacji, w przyrodzie lub w twojej grupie wsparcia.

Rozwigzanie i pdjscie dalej. W miare jak wielokrotnego przechodzenia przez powyzsze fazy, osiggasz coraz wiekszg
integralnos¢. Stabilizujg sie twoje uczucia i spojrzenie na $wiat. Dochodzisz do tadu ze swoim oprawcg i cztonkami
rodziny. Jesli nie wymazesz swojej historii i nie przerwiesz tego procesu, dokonasz gtebokich i trwatych, pozytywnych
zmian w sobie i swoim zyciu. Znalaztszy rozwigzanie, bedziesz mogta is¢ dalej i pracowac takze nad ulepszaniem $wiata.

Podatysmy fazy zdrowienia w jakiej$ kolejnosci, ale zapewne twoja bedzie nieco inna. Rzadko przebiega to tak,
ze konczysz faze pierwsza, a po niej przystepujesz do drugiej. Zdrowienie nie idzie linearnie. Jest raczej integralng
czescig zycia i wplata sie w jego okolicznosci. Oddajg to stowa pewnej ofiary: ,Niewazne, co mi sie przydarza; dzi$ kazda
rzecz moge obroci¢ w moje ocalenie.”

Czestg metaforg zdrowienia jest spirala. Przechodzisz przez te same etapy wielokrotnie, za kazdym razem
jednak startujesz z wyzszego poziomu i patrzysz z innej perspektywy. Poswiecasz rok, dwa lub wiecej na intensywne
dtubanie w dziecinstwie i radzenie sobie z retrospekcjami wykorzystania; po tym okresie nastepuje przerwa, kiedy
skupiasz sie bardziej na terazniejszych sprawach. Po roku lub dtuzej, zmiany jakie zaszty w twoim zyciu - zwigzek
matzenski, narodziny dziecka, dyplom, lub sama wewnetrzna potrzeba - wydobywajg na wierzch nowe, nie rozwigzane
wspomnienia i uczucia, zapoczatkowujac tym druga, (a potem trzecig, czwartg, itd.) runde zdrowienia. W kazdym
kolejnym cyklu twoja zdolno$¢ odczuwania, pamietania i wprowadzania trwatych zmian jest duzo wieksza.

1. DECYZJA, BY ODZYSKAC ZDROWIE

Zaczynajac te droge, przygotuj sie, ze najpierw stracisz wszystko. Zdrowienie jest niszczycielskg sita, dla ktdrej
nie ma Swietosci i rzeczy nietykalnych. Gdy uwalnia sie mdj pierwotny, zablokowany bol, rozrywa na strzepy wszystko, co
zbudowatam wczesniej z mojej stabosci i niewiedzy. To gorzka ironia i niesprawiedliwo$¢, ze to tylko ja moge i ja ptace
cene za zycie w zaprzeczaniu i klamstwie.

Elly Fuller

Podjecie zdrowienia z traumy seksualnego wykorzystania w dziecinstwie, to decyzja potezna i afirmujgca zycie.
To rowniez zobowigzanie wobec ciebie samej, na ktére w petni zastugujesz, jak kazda z ofiar. Decyzja, by odzyskac
zdrowie - by z osobistego wzrostu i rozwoju duchowego uczyni¢ bezwzgledny priorytet - wprawia w ruch leczace sity,
ktére wniosa w twoje zycie bogactwo wewnetrzne i gtebie o jakiej nawet nie $nitas. Musisz te decyzje podjaé zawsze,
nawet jesli doznatas juz czesciowej poprawy dzieki na przyktad wtasnemu rozwojowi, trosce rodziny zastepczej, trosce
statego partnera lub meza, badz satysfakcji z pracy, ktérg kochasz.

Pierwszy raz w zyciu doceniam takie rzeczy, jak Spiew ptakéw i kwiaty, jak dotyk storica na wiasnej skérze - no
wiesz, rados$¢ z tak prostych spraw. Moge spokojnie czyta¢ dobrg ksigzke. Moge sie wygrzewac¢ na plazy. Nie
pamietam, bym kiedykolwiek wczesniej cieszyta sie takimi rzeczami. Przebudzitam sie duchowo. A gdyby to sie
nie zdarzyto, nadal zytabym w uspieniu, w hipnotycznym transie. Tak wiec po raz pierwszy czuje sie zywa. I wiem,
ze warto byto sie o to postarac.

Jestem tu i teraz. Moje mysli i uczucia nie kragzg wiecej w nierealnej przysztosci, ani nie s przykute do
wspomnien. Jestem obecna w biezacej chwili. Doswiadczam kazdej czastki mojego ciata i zycia; nie trace i nie
gubie niczego.

Zyskatam mozliwo$¢ spojrzenia na siebie. Emocjonalnie jestem duzo bardziej otwarta. I tak wiele sie nauczytam!
Zdrowienie nie jest zte. Zmieniasz sie, stajesz sie silniejsza. Nie wiem co dzi§ mogloby mnie zatamaé, ale
musiatoby to by¢ co$ naprawde wielkiego. Jestem w koncu kims kto przezyt to piekto.

U kazdej ofiary decyzja o podijeciu leczenia wyptywa z innych okolicznosci zyciowych. Mtoda dziewczyna, ktéra
zeznaje przeciw ojcu na sprawie sagdowej o molestowanie w dziecinstwie, moze byc¢ skierowana na terapie przez sad.
Dwudziestopiecioletnia kobieta zaraz po $lubie stwierdza, ze od tego momentu nie potrafi utrzymac bliskosci z mezem,
cho¢ wczesniej nie miata z tym zadnego problemu. Trzydziestolatka, ktéra zaczyna kompletnie odchodzi¢ od zmystéw,




gdy wiek, w jakim zaczefa by¢ molestowana, osigga jej coreczka. Badz starsza juz osoba podejmuje decyzje o terapii
wskutek przezy¢ na pogrzebie jej seksualnego oprawcy.

Dla innych kobiet jest to moment ,popekania blizn,” ,rozlecenia sie na kawatki” czy ,dojsécia do dna.” Pewna
osoba nie mogta zwrdci¢ sie o pomoc nim nie trafita do szpitala wskutek bulimii i anoreksji pokarmowej: ,Przez cate lata
starannie unikatam pdjscia na terapie dla ofiar. Nie mogtam z nig ruszy¢ zanim nie roztozytam sie tak, ze bez niej nie
mogtam juz zupetnie ruszyC.” Decyzja o leczeniu nie zawsze jest wynikiem $wiadomego wyboru: ,,U mnie to byta
kompulsywna potrzeba. Mysle, ze kazdy cztowiek ma potrzebe wzrastania i bycia kim$ integralnym. Podejrzewam, ze
wszyscy odczuwamy przymus szukania ulgi od bolu.”

Bodzcem moze okaza¢ sie tez zwykly kontakt z drugim cztowiekiem. Jedna z ofiar zdecydowata sie po tym, jak
przyjaciotka powiedziata jej: ,Nie ufam ci juz. Czuje, ze nigdy nie méwisz mi catej prawdy. Nie wierza ci moje uczucia, bo
nigdy nie wiem, co robisz ze swoimi.” Stowa te wywotaty u ofiary szok. Po pierwsze - to byta prawda, i po drugie - osoba
ta myslata, ze postepuje wiasciwe ukrywajac je. ,,Czutam sie, jakby ta przyjacidtka wpetzta mi do glowy i zobaczyta co
naprawde w niej mam. Nazwata to, co nieSwiadomie czutam przez cate zycie. To wypchneto mnie wreszcie na terapie.”

Jeszcze inna kobieta przetamata sie w momencie, gdy jej mtodsza siostra popetnita samobdjstwo. ,To nie ona
sama sie zabita. Przypomniato mi sie, co jej robiono. Musiatam w jaki$ sposéb udowodni¢ sobie, ze to samo nie spotkato
mnie. Na terapii ztudzenia prysty.” Jedna z ofiar znalazta motywacje dzieki zajeciom na uczelni:

Miatam dwadziescia lat. Na c¢wiczeniach z psychologii wzietam sobie projekt dotyczacy sutkdw u ofiar
kazirodztwa. Rety! Przeciez nikt normalny nie wybratby sobie takiego tematu... Ale to co$ napierato na mnie od
$rodka. W trakcie pisania zapragnetam unicestwi¢ dziadka. Zanim skonczytam, chciatam go wykastrowaé.
Myslatam, ze dokoniczenie pisania uwolni mnie z tego horroru, ale moje uczucia wybuchaty sie i rozrywaty mnie
na kazdym kroku. Nim zdazytam przedstawi¢ mdj projekt na zajeciach, rozpadtam sie na kawatki. Zaczetam
zastanawiac sie nad terapig i po kilku dniach znalaztam sobie dobrg terapeutke.

Pewna siostra zakonna, Karmelitanka, zdecydowata sie wskutek potrzeby wyjasnienia sobie jej prawdziwych
motywdw przywdziania habitu:

LUwielbiatam moj zakon, ale nie do konca ufalam mojemu wyborowi. Czutam, ze zanim nie przepracuje
przezytego kazirodztwa, nie bede wiedziata, czy wybratam droge kontemplacji i zycia religijnego ze zdrowych
pobudek, czy dla zatuszowania prawdy i bolu. Chciatam mie¢ pewnos¢, ze cokolwiek wybiore, wybiore ze
stusznego powodu.”

Nie jest to jednak fatwe.

Mimo, ze leczenie zawsze warto podjaé, nie jest ono wcale tatwe. Praca nad tym, co wigze sie z
wykorzystaniem, zmusi cie do postawienia pytan, ktérych nigdy nie zamierzatas postawic i da ci na nie odpowiedzi, jakich
nigdy sie nie spodziewatas. Z chwilg, gdy na serio zaangazujesz sie w zdrowienie, twoje zycie nigdy juz nie bedzie takie
samo.

Mojg terapeutke nie sta¢ na klamstwo. Powiedziata mi: ,Nie moge ci da¢ zadnych gwarancji. Nie wiem czy
poczujesz sie lepiej, jak mi opowiesz. Bo mozliwe, ze poczujesz sie o wiele gorzej.” Nie byto mi fatwo zdecydowaé
sie na ten skok i machnac reka na to, w jakg strone pdjdzie pierwszy skutek. Jednak najwazniejsza byta decyzja,
ze cata w to wskakuje.

Rezygnowatam z siebie bardzo zywotnej, osoby upartej i polegajacej tylko na sobie. Te ujemne aspekty
mojej osobowosci dawaty mi niemato korzysci. I nie chciatam ich traci¢. By¢ moze nie byta to najlepsza strategia
radzenia sobie, ale dziatata jeszcze i przywyklam do niej. Tymczasem miatam stac¢ sie skrajnie podatna na
zranienie i ogotocona, by zyska¢ w sobie migjsce na te tworzaca sie od nowa osobe. Jak straszna bedzie pustka,
gdy pozbede sie dotychczasowej siebie? Czutam sie jak odzierany ze skdory miesien, ktdry mimo to musi ciggle
wprawia¢ mnie w ruch.

M) p. 68

Mozesz mie¢ watpliwosci, czy optaca sie podjac to ryzyko. Przytocze proste stowa jednej z uleczonych ofiar:
~Podjecie tego ryzyka, coz... to byt dla mnie najbardziej obiecujgcy wybor.”

Decyzja o zdrowieniu czesto sieje spustoszenie w matzenstwach i zwigzkach intymnych, w relacjach z rodzicami
i innymi krewnymi, a nieraz i z dzie¢mi. Ofiara moze mie¢ trudnosci z funkcjonowaniem, chodzeniem do pracy, nauka,
mysleniem, usmiechem i wypetnianiem zadan. Moze jej nawet by¢ trudno spac, jesc¢ czy powstrzymac ptacz.

Gdybym wiedziata, ze to jest w stanie tak strasznie bole¢ czy smuci¢, pewnie nie odwazytabym sie nigdy. Ale
jednoczesnie nie mozesz sie juz cofngé. Nie wymazesz ze Swiadomosci tego, co tam dotarto. Tyle lat nie czutam
cierpien wcale; nie wyrobitam sobie mechanizmdw przezywania bolu. Co innego z unikaniem bdlu - w tym bylam
$wietna! Tak wiec byto to naprawde ciezkie.

Wczesne fazy zdrowienia sg czasami tak silnie naznaczone kryzysem, ze ofiarom trudno przyja¢ do wiadomosci,
ze w ogodle dokonaty tego wyboru. Kiedy Laura przypomniata sobie swoje wykorzystanie i zadzwonita do terapeutki, to
byt jej moment wyboru. Lecz ona sama wcale tego nie czufa:

Przez dtugi czas czutam sie ofiarg, ale ofiarg procesu zdrowienia. Ja miatabym sie zdecydowac na co$ tak
strasznego? W zaden sposdb! Jako co$, co /mi zrobiono odbieratam przypomnienie sobie kazirodztwa, a nie je
samo. Z odkrytymi wspomnieniami byto tak ,jak z tymi jednorazowymi pelerynami z folii. Sg upakowane w



kwadrat 5 x 5 cm, ale jak je raz wyjmiesz, juz nigdy ich tak nie ztozysz z powrotem. Wszystko to wymkneto mi sie
spod kontroli. Czutam sie jak wessana przez trgbe powietrzna.

W Zzyciu nieraz bywa, ze podejmujemy wazne decyzje, nie wiedzac w co sie pakujemy. Zdrowienie z seksualnego
wykorzystania jest jedna z nich:

Mimo, ze nieraz chce wcztogac sie w najczamiejszy kat i zakry¢ przed rzeczywistoscig, i mimo, ze kiedy indziej
chce zrezygnowaé kompletnie - pre do przodu. Nie wiem dokad zaprowadzi mnie to ,zdrowienie.” Zyje nadzieja
innych ludzi, ktérzy to przeszli. Zyje ich wiarg, ze Zycie stanie sie potem lepsze. Nadal mam watpliwosci czy warto
tak sie meczy¢, ale ide. I wtedy jest to zdrowienie.

Decyzja o uzdrowieniu jest przerazajaca takze z tego powodu, ze oznacza otwarcie sie na nadzieje. Dla
wiekszosci ofiar nadzieja wigze sie z zawodem - zawsze przeciez niosta rozczarowanie.

Chociaz powiedzenie samej sobie ,tak” istotnie moze przerazac, niesie jednoczesnie olbrzymia ulge, gdyz
wreszcie zatrzymujesz sie i stajesz twarzg w twarz przed wtasnymi demonami. W takim spojrzeniu sobie w twarz, w
takim terrorze ujrzenia wtasnego odbicia, jest jakas niestychanie uwalniajgca sita. Jest tez komfort, jaki daje
Swiadomos¢, ze niczego juz nie bedziesz musiata udawac ani taic, i ze zrobisz wszystko, co w twej mocy, by ocalec.
Wiem, Zze zawsze, gdy akceptuje mojg przesztos¢ i szanuje to, gdzie jestem obecnie, daje sobie przysztos¢” - wyznata
jedna z ofiar.

Absolutnie kazdy zastuguje na uzdrowienie

Obok wymienionych wyzej trudnosci, niektdre kobiety stajg przed dodatkowymi okolicznosciami, ktére
powstrzymuja je przed nazwaniem doznanych naduzy¢ seksualnych kazirodztwem lub wykorzystaniem i od podjecia
leczenia. Moga to by¢: wiek, przynaleznos¢ rasowa, tradycja religijna i inne czynniki wptywajace.

Wykorzystaja to przeciw nam:" historia Rachel Bat Or
Rachel Bat Or ma czterdziesci jeden lat i mieszka w Oakland, w Kalifornii. Pracuje pomagajac ofiarom kazirodztwa
odzyskac zdolnosc i site do harmonijnego Zycia. Przyszta na swiat w rodzinie Zydowskiej, jej oboje rodzice byli Zydami. W
dzieciristwie byta wykorzystywana seksualnie przez wszystkich czworo domownikow: matke, ojca, brata i dziadka. Dzis
Jjest lesbijkg. Dzieki drodze jaka sama przeszta zdrowiejgc i dzieki pracy z innymi ofiarami, Rachel dostrzega tez silny
opor; jaki wiele 0sob pochodzenia Zydowskiego ma przed ujawnieniem swojego wykorzystania, a co za tym idzie - przed
podjeciem decyzji o zdrowieniu.

Wobec tego, co przeszli nasi rodzice - nedza, tutaczka i uchodzeniem przed przesladowaniami antysemickimi -
to, czego doznajemy w dziecinstwie w naszych domach jest wyciszane. Bo skoro mamy dach nad gtowa, ubranie i
jedzenie, to nic, co nam sie przydarza, nie moze by¢ tak straszne jak zycie wérdd szczurdéw, w skrajnej nedzy i roztace,
ktorg czesto trzeba byto znies¢, by dostac sie do Ameryki. Wiec bez wzgledu na to, jak koszmarnie czujemy sie ze swoim
wykorzystaniem, nie mozemy sie gtosno poskarzy¢, gdyz nasi rodzice ,mieli gorzej.”

Poza tym mamy stereotyp, ze Zydéwki sg hatasliwe i gruboskdrne, podczas gdy ich mezczyzni - delikatni i
pracowici. W ten sposob nauczytysmy sie czu¢ winne wobec nich i litowac¢ sie nad nimi, a sobie dokopywac. Wiec jesli
nasi mezczyzni - np. ojcowie i bracia - wykorzystujg nas, nie czujemy natychmiastowej ztosci, bo przeciez tak pieknie
egzaltuja sie nasza religig i kultura.

I wreszcie jest ten mit, ze mezczyzni-Zydzi nie bywaja alkoholikami ani nie maltretujg kobiet. Wiec jedli w jakiej$
rodzinie to sie dzieje, nie mozna sie do tego przyznac.

Kolejna rzecz to: ,Co powiedzg sasiedzi? Przeciez jestesmy Zydami.” Poniewaz musimy broni¢ naszej religii przed
krytyka z zewnatrz, ignorujemy to, co dzieje sie w naszych rodzinach. Bo jesli w naszych domach sg problemy, rzuca to
cien na cata nasza wiare i kulture, a nie na te czy inng rodzine. I to nie jest mit.

Na koniec jeszcze jedno sprawia, ze jesteSmy w ktopotliwej sytuacji. To nasza dychotomia: my - oni. Jesli juz
mowimy komus o tym, co sie nam przydarzyto w dziecinstwie, méwimy to najczesciej ,im” - ludziom, ktérzy nie sg
Zydami i ktdrzy, nie nalezac do naszej rodziny, moga jej nie uszanowaé. W ten sposdb tracimy poczucie bezpieczenstwa
jako ,my”, tzn. nardd czy spotecznos¢. Trudno jest ,nam” iS¢ z tym do ,nich.” Mozemy zapewne wyc¢wiczy¢ w sobie
odwage, ale tracac zyski z bycia ,nami.”

.Nigdy nie jest za p6Zno:” historia Barbary Hamilton
Barbara Hamilton ma szescdziesigt piec lat. W dzieciristwie byta molestowana przez ojca. Dorosta, wyszta za maz i
wychowata szescioro dzieci, Obecnie ma wnuki i prawnuki. Od kilku lat, od kiedy zaczeta mowic o swoim wykorzystaniu,
wie takze, Ze ofiarami sg jej dzieci i wnuki, molestowane albo przez jej ojca, albo przez innych oprawcow. Barbara mowi
o tym, jakie trudnosci z podjeciem decyzji o leczeniu majg osoby w starszym wieku.

W starszym wieku, zwtaszcza gdy jestes$ kobietg, zewszad musisz radzi¢ sobie z odtrgceniem. Dewaluuje cie
spoteczenstwo, a jako ofiara od razu to chwytasz. Od razu wigze cie to z tamtym rodzajem izolacji. U mnie siedziato to
schowane przez te wszystkie lata, kiedy wychowywata dzieci. Ale kiedy potem stawatam sie coraz bardziej samotna i jak
na moje zycie naktadato sie poczucie zagrozenia tym, ze jestem starszg kobietg, tamto wyptyneto. Zdatam sobie sprawe,
ze nigdy nie uporatam sie z moim kazirodztwem. Zachowatam jedynie wiedze, ze ono byto, ale tak naprawde nawet nie
dotknetam tego tematu. Miatam za sobg ponad piecdziesiat lat spychania go.

Nie czekaj. Nie czekaj, bo to nie odejdzie samo. Zawsze powraca i z wiekiem staje sie coraz trudniejsze.



Jednakze i starsi ludzie zastugujg na uzdrowienie. Sg zapewne tysigce takich jak ja, ktéra zyjg z tym garbem. I chociaz
wszystkie ksigzki adresowane sg do kobiet mtodych, nie my$l, ze kiedykolwiek mozesz by¢ zbyt stara. Mozesz by¢
niepewna i dlatego moze to wydawac sie zbyt trudne. Nie bedziesz miata takich doswiadczen w zdrowieniu jak mtode
osoby. W twoim wieku prawdopodobnie nie masz juz szans na konfrontacje ze swoim oprawcg. Mimo to warto. Ja teraz
czuje sie o niebo lepiej.

Pomimo horroru, pomimo tragedii, pomimo tygodni bezsennych nocy, wreszcie jestem zywa. Niczego nie udaje.
Czuje sie prawdziwa. Nie gram w zagadki. Za nic nie wréce do poprzedniego zycia. Jestem catkiem inng kobietg. Jestem
w tym punkcie w jakim jestem i to ja sie to tego przyczynitam. Wiem, ze jestem odwazna. Odkrytam w sobie site, by
stang¢ oko w oko z problemem. Nigdy nie jest za p6zno. Przypomnij sobie, co w wieku dziewie¢dziesieciu pieciu lat
robita babcia Moses. Nadal wiec jest nadzieja.

To jest jak przejscie z czarno biatej rzeczywistosci w $wiat koloréw, gdy przedtem nawet nie zdawatas sobie
sprawy, ze zyjesz w $wiecie bez barw. Wszystkie myslatySmy, ze czarno biate jest super, tak jak super wydawaty sie nam
wszystkie tamte lata. Pamietasz, jak pierwszy raz zobaczytas kolorowy film? Jak pierwszy raz wtozytas tréjwymiarowe
okulary? Ostatecznie przechodzisz tam, gdzie zycie ptynie w technikolorze, wiec warto.

Jesli méwisz: ,Dlaczego mam sie tym zajmowac? Az dotad sobie radzitam,” odpowiem ci: ,Wcale sobie nie
radzitas. Nie zytas nawet malg czastkg siebie. Sttumitas w sobie artystke. Sttumitas wszelkie formy wyrazania siebie;
musi ono odzy¢ - w twoim interesie i innych. Dlaczego nie miataby$ da¢ sobie szansy?

2. FAZA ALARMOWA

P: Powiedz mi, czy z poczatku twoje zdrowienie miato cechy obses;ji?
O: Zartujesz!? Stale. Jak jechatam na pieciodniowy warsztat terapeutyczny na temat kazirodztwa, to nocami jeszcze
czytatam Michelle Morris: Czy mam umrzec aby doznac przebudzenia?

Faza alarmowa wyglada tak: Rano zbireasz sie do pracy i jeszcze w domu spadasz ze schodéw. Masz pecha, bo
famiesz noge. Gdy maz chce zawiez¢ cie do szpitala, wylatuje z waszym autem w powietrze. Wleczesz sie z powrotem by
wezwac ambulans i stwierdzasz, ze zatrzasnetas sie wewnatrz, bez klucza. Gdy zjawia sie straz, by sforsowaé drzwi i cie
wydostac, nastepuje nagte trzesienie ziemi i caty twdj dom, wraz z mezem, twojg ztamang nogg, ambulansem i wozem
strazackim znika w rozwierajgcej sie czelusci.

W fazie alarmowej dla wielu ofiar wykorzystanie seksualne jest jedyna rzecza, o ktérej sg w stanie myslec.
tapiesz sie na tym, ze obsesyjnie rozmawiasz o kazirodztwie z kazdym, kto tylko chce stucha¢. W twoim zyciu nastepuje
spietrzenie kryzysow i ktadzie cie na fopatki. W sposdb niekontrolowany wybuchajg w tobie kolejne retrospekcje, zdarza
ci sie ptakac catymi dniami lub nie masz sity zwlec sie do pracy. Noc za nocg moze ci $ni¢ sie oprawca, az w koncu boisz
sie iS¢ wieczorem do tozka:

Kompletnie stracitam kontrole. Nie mogtam jes¢. Nie spatam. Trzymatam sie jako$ jeszcze pracy w firmie. Ale
batam sie by¢ w domu sama. Wychodzitam nocami i krytam sie gdzie$ za kontenerem lub czyms. W gtowie ktebity
mi sie fantazje kazdego typu. Styszatam zgrzyt suwaka od spodni ojca i brzek rozpinanej klamry od pasa. Potem
widziatam catg te mojg krew. Wzdrygato mna. Nie kapatam sie przez miesiac, tak bardzo batam sie zndw wejsc
pod prysznic.

Pojawienie sie totalnej obsesji na punkcie kazirodztwa jest czestsze u tych u ofiar, ktére catkiem wymazaty z pamieci
swoje wykorzystanie. Gdy Laura pierwszy raz odkryfa je u siebie, sam szok wystarczyt, by przez kilka miesiecy
zafiksowac jg na tym temacie:

»Cho¢ miatam bardzo mato wspomnien z dziecinstwa, wystarczyty mi one do zbudowania obrazu sielanki, w ktory
wierzytam i mogtam sie nim szczyci¢. Teraz moja idylla rozpadata sie. Wprawdzie nie przekreslato to dobrych
zdarzen, ktdre mnie spotkaty, ale tym straszliwiej wygladat fakt, ze bytam réwnoczesnie wykorzystywana.

Przetamywanie sie przez labirynty negacji i moje préby natozenia nowo odkrywanej rzeczywistosci na rozpadajacy
sie szkielet starej, wystarczyty by katapultowa¢ mnie w totalny kryzys. Czutam, ze skradziono mi caty
dotychczasowy fundament. Bo jesli co$ tak potwornego mogto sie dzia¢, a ja wcale nie pamietatam, to i wszystkie
moje inne wyobrazenia o zyciu i moim miejscu w nim stawaly teraz przynajmniej pod znakiem zapytania.

Dla Laury przypomnienie sobie wykorzystania byto istnym trzesieniem ziemi. Kobiety nieraz opisujg wczesne
etapy swojego zdrowienia, poréwnujac je do klesk zywiotowych: ,Czutam sie jakby wessata mnie trgba powietrzna.”
~Zagarneta mnie gigantyczna lawina.” ,To byto jak wybuch wulkanu.”

Czutam sie w strzepach, jak po wybuchu. Stojgc, patrzytam na podioge, gdzie rozsiane byty moje szczatki.
Musiatam chodzi¢ i zbiera¢ je. Obsesyjnie sktadatam jedng do drugiej tak, by pasowaty. Ogladatam kazdy swoj
kawatek i méwitam: ,0, ten pasuje tutaj.” Albo ,Nie, to ma iS¢ gdzie$ indziej. Ale gdzie?” Musiatam szuka¢, az




odkryt sie macierzysty fragment. Zbieratam odtamki mojego zycia, robigc selekcje: ,Czy bede chciata to sobie
zatrzymac? Na co mi sie to moze przydac? I kiedy skonczy sie ten rozdzierajacy bol?”

Faza alarmowa nie jest czyms, co ty sobie wybierasz. Ona wybiera ciebie, a ty musisz jg przej$¢ do konca i
znalez¢ sie po drugiej stronie. Nie mozesz jej zignorowaé, ani utkna¢ w potowie. Jak zauwazyta jedna z ofiar: ,Z tym jest
tak, jak z poznaniem nowego stowa. Przez kolejne dni nagle widzisz je wszedzie, w kazdym czytanym napisie. A
wczesniej nie zauwazatas go nigdzie.”

Faza alarmowa: historia Catherine

Catherine pierwszy raz zmierzyta sie z faktem swojego wykorzystania dzieki terapii grupowej dla ko-
alkoholiczek. Zadzwonita do swojej terapeutki indywidualnej: ,,Musze sie z tobg spotkac, bo odkrytam, ze jestem ofiarg
kazirodztwa.”

Trzy miesigce pdzniej Catherine rzucita prace. Miata w niej szefa, ktdry jg ranit i naduzywat werbalnie, wiec
postanowita: ,Musze wyeliminowa¢ kazdy zbedny stres. Odchodze.”

W tym momencie faza alarmowa wdarta sie w jej zycie z petng sitg: ,Nie miatam juz tylu codziennych zadan ani
tez odpowiedzialnosci za ludzi. I dopiero w warunkach takiego ,przeluznienia” mogta wyla¢ sie na wierzch cata moja
rozpacz. W sposdb niekontrolowany porwata mnie powddz smutku. Rzucitam wszystkie inne zajecia w moim zyciu. Na
$cianach duzego pokoju widziatam dwumetrowe litery: ,,KAZIRODZTWO'" Co rano po obudzeniu miatam je przed oczami.
To stowo odcisneto mi sie w gtowie tak mocno, ze batam sie, iz kazdy kto spojrzy, od razu wie, ze jestem ofiara.
Mysélatam, ze na taka wyglagdam. Bytam pewna, Ze teraz sie wyda, dlaczego jestem w Zyciu takg kalekg. Zytam ciggtym
leku przed powiedzeniem komukolwiek na jakg terapie chodze - tak strasznie byto mi wstyd.”

Catherine odsunefa sie takze od dotychczasowych znajomych: ,Nie miatam sit zajmowac sie innymi ludzmi i ich
problemami. Czutam sie wydrenowana z rezerw do sucha. Odstawitam jatowe spotkania towarzyskie i zaczetam polegac
na ludziach, ktérzy byli naprawde przyjaciétmi i mogtam im méwi¢ o mojej terapii i 0 wszystkim, co odkrywam. Do 0sdb,
z ktérymi jezdzitam na rolkach czy sztam na impreze, przestatam nawet dzwonic.”

Catherine, kompletnie wydrenowana, spafa od dziesieciu do dwunastu godzin na dobe. ,Przez dtugi czas, idac
spa¢ martwitam sie jedynie o to, zeby miec site zwlec sie jutro z tdzka.”

Podejmowata tez pewne dziatania ratunkowe, by zadbac¢ o siebie w tym wczesnym okresie:

»Musiatam znalez¢ ludzi, ktorzy byliby sktonni posiedzie¢ ze mng bez wzgledu na to, jak paskudnie akurat sie czuje.
Jedna z moich przyjacidtek byta maltretowana w dziecinstwie; ona mnie rozumiata. Jesli wpadtam w straszny dét,
mogtam zadzwoni¢ do niej, a ona pozwalata mi przyjechac do siebie i chocby tylko usigé¢ z chrupkami przed
telewizorem, jesli nie miatam sity nic méwic. Dla niej byto w porzadku, ze jestem i czuje sie koszmarnie. Wiedziata, co sie
ze mng dzieje, ale mowitysSmy o tym tylko wtedy, gdy ja zaczetam. Musiatam tez znalez¢ sobie bezpieczne miejsce, gdzie
mogtabym by¢ sama. Chodzitam na diugie spacery do lasu. Jezdzitam rowerem na piecdziesieciokilometrowe wycieczki.
Duzo czasu spedzatam na dworze, sama ze sobg. Tam byto znacznie bezpiecznie niz w domu, gdzie ktos mdgtby czegos
ode mnie zechciec.”

Nadszarpniete zostato tez zaufanie Catherine do samej siebie. Podobnie jak wiele ofiar, zaznata ona silnej
dezorientacji, jesli chodzi o zwyktg ludzkg sprawczos¢: Najdziwniejsze byto odkrycie, ze musze od nowa prébowac
rzeczy, ktore wczesniej umiatam. Potrzebowatam ciggle udowadniac sobie, ze potrafie iS¢ po zakupy /7 jednoczesnie byc
ofiarg kazirodztwa, prowadzi¢ samochdd / jednoczesnie by¢ ofiarg kazirodztwa. Musiatam dac sobie czas na obserwacje:
‘Tak, teraz wiem, ze bytam wykorzystana, a jednak nadal zyje, nadal dbam o mieszkanie i moje koty nadal mnie lubig.’
Na zewnatrz wygladatam tak samo, lecz w $rodku czutam sie jak zbite naczynie. Przez ponad rok tkwitam w wewnetrznej
pustce, jaka sie we mnie otworzyta, a przez gtowe przelatywaty mi retrospekcje i trzagst mng powracajacy szloch.”

Wazna ,linig ratunkowg” w fazie alarmowej byt kontakt Catherine z terapeutka: ,Ze stanéw totalnego odciecia
sie, w jakie popadatam, wyrywaty mnie numery telefonu do terapeutki, jakie rozmiescitam wszedzie w domu. Miatam ten
numer w tazience na lustrze, i w obu notesach, i powklejany na kartkach waznych ksigzek, ktére czytatam. W korficu wryt
mi sie gteboko w pamie¢, wiec w kazdej chwili mogtam wstac i zadzwonic do niej. I nieraz samo nagranie sie na
sekretarke - sam fakt, ze bytam zdolna zostawi¢ jej wiadomos¢ moim gtosem, moim prawdziwym, famigcym sie i
ptaczliwym gtosem i prosi¢ o szybki telefon, przywracato mi $wiadomo$¢, ze moge wyjs¢ do ludzi i dosta¢ wsparcie.
Przypominato mi, ze istnieje co$ wiecej, niz tylko méj bol i depresja - ze tam, na drugim korcu drutu jest ktos, kto mnie
rozumie i wie, co przechodze. Wiedziatam zawsze, ze do mnie oddzwoni i mogtam jako$ dotrwac do tego czasu.”

Trzeba byto wielu miesiecy, zeby ten stan nieco zelzat: ,Po kilkunastu miesigcach co$ drgneto” - wspomina
Catherine. ,Mogtam nieco podnie$¢ gtowe i zauwazy¢, ze zmienita sie pora roku. Zaczeto do mnie dociera¢, ze choé
jestem ofiarg kazirodztwa, to moge dalej zy¢. Zapragnetam odzyskac pewne rzeczy, ktdre porzucitam wczesniej. Mogtam
zaczac chodzi¢ na terapie raz w tygodniu, a nie dwa lub trzy, i rozmyslac¢ o kazirodztwie przez dwie godziny dziennie, a
nie przez osiem. Miatam jaki$ wybdr. Mogtam wreszcie oderwac sie od myslenia o tym przez caty czas. Byta to nieopisana
ulga.”

Jak przetrwac faze alarmowa

Wazne jest, aby pamietac, ze faza alarmowa jest naturalnym etapem w procesie zdrowienia i z pewnoscig sie
zakonczy. To, co cie tak przeraza, to natura kryzysu; dopdki tkwisz w kryzysie, nie mozesz dostrzec nic poza nim. Ale
nadejdzie czas, kiedy przestaniesz mysle¢ o wykorzystaniu seksualnym 24 godziny na dobe, przy jedzeniu i we $nie.
Jednak czas ten nie przyjdzie ani chwile wczesniej, przed koncem fazy alarmowe;j.

> Nie probuj sie ranic¢ ani zabijac. Zastugujesz na to, by zy¢. Jesli ogarnie cie pragnienie $mierci lub



autodestrukcji, siegaj po wsparcie. (I czytaj podrozdziaty: ,Nie zabijaj siebie” p. 212 oraz ,Powody, dla ktérych

warto sie nie zabi¢” p. 436)

Pamietaj, ze wcale nie zwariowatas. To, przez co teraz przechodzisz, jest rozpoznang i uznang czescig

procesu zdrowienia. (Jesli wpadniesz w panike, czytaj podrozdziat: ,Panika” p.211)

Znajdz osoby, ktorym mozesz mowic. Nie pozwalaj sobie zostac z tym sama.

Znajdz wlasciwa profesjonalng pomoc. (Jedli nie wiesz gdzie, zajrzyj do podrozdziatu ,Terapia” p.321)

Zaakceptuj swojq obsesje. (Nie pogarszaj sytuacji nienawiscig do siebie za swdj stan.)

Rob dla siebie jak najwiecej dobrego. (Zajrzyj do: ,Troska o siebie - piknik z pluszowym misiem” p.197)

Rzu¢ wszystko, co nie jest absolutnie konieczne. Odciaz sie z napie¢ gdzie tylko mozesz. Porzu¢

wszystkie osoby, ktdre nie dajg ci wsparcia, wszystkie jatowe zajecia. Daj sobie luz w pracy, znajdz dodatkowg

pomoc do dzieci.

> Stworz sobie w domu bezpieczng przestrzen. Potrzeba ci przynajmniej jednego kata, gdzie bedziesz
mogta czuc sie bezpiecznie. (Zajrzyj do porad w: ,Bezpieczne miejsce” p.244)

> Powstrzymaj sie od narkotykow i alkoholu. Znieczulanie sie i sztuczne zmienianie nastroju jedynie
przedtuza kryzys.

> Wydostan sie z traumatyzujacych okolicznosci. Unikaj sytuacji wykorzystania. Jesli nadal przebywasz w
zagrazajgcym ci otoczeniu, porzu¢ je. (Jesli tkwisz w destrukcyjnym zwiazku, zajrzyj do: ,Jak rozpoznac
niszczacy zwigzek” p. 244)

> Wez na wstrzymanie i przeczekuj. W fazie alarmowej zdolno$¢ do przytomnych decyzji jest mocno
ograniczona. Poza sytuacja, gdy musisz wyrwac sie z traumatyzujgcego otoczenia, niczego wiec nie zmieniaj. To
najmniej odpowiedni czas na wazne przemeblowania w zyciu.

> Przypominaj sobie, Ze jestes dzielna. Jest to okres napawajacy lekiem, peten trudnosci i hustawek. Ty
masz jedynie go przetrwac. ]

> Pamietaj, by oddychac. Pozostawaj w jak najlepszym kontakcie ze swoim ciatem. (Patrz: ,Cwiczenia na kontakt
z cialem” p. 224)

> Znajdz wiare w Sile Wieksza od ciebie samej. Pielegnowanie duchowosci da ci inspiracje i site.

> Pamietaj, ze ,to takze minie.” Jutro, za tydzien, za rok, twoje doswiadczenia, samopoczucie i stan beda
inne niz dzis. (Zwrd¢ uwage zwlaszcza na podrozdziat: ,Dlaczego byto warto” p. 179)
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Uzdrawiajace kryzysy w czasie

Chociaz po fazie alarmowej nie bedziesz juz doswiadcza¢ tak silnej intensywnosci kryzysu, bedziesz zapewne
przechodzic¢ jeszcze niejeden okres, w ktdrym zdrowienie wyda ci sie meczarnig. Mimo to, nazywamy te kryzysy
uzdrawiajgcymi, gdyz dajg sposobnos¢ do gtebokiej przemiany i wzrostu.

Dla czesci kobiet, tych ktére doznaty szczegdinie wiele traumy, faza alarmowa trwa kilka lat z krotkimi tylko
przerwami w intensywnosci. Chociaz ofiary te nieraz dokonuja w tym czasie wspaniatych zmian w swoim zyciu, nadal
przez wiekszos¢ czasu nachodzi je pragnienie $mierci i samozniszczenia lub obsesja na temat kazirodztwa. Jesli wtasnie
tak dzieje sie w twoim przypadku, zapewnij sobie maksymalne wsparcie i pamietaj, ze stan ten nie bedzie trwat wiecznie.

CO MI DAWALO NADZIEJE

~Miatam taki obraz, wizjg, Ze zblizam sie do korca tunelu - ze wychylam sig i widze nad soba niebo. Ze nastepnie stoje
na waskim stopienku, niczego sie nie trzymajac, i zachowuje réwnowage. Ze rozposcieram rece jak skrzydta i wzaltuje w
przestwor.”

.Bytam zakonnicg w klasztorze kontemplacyjnym, dlatego juz wczesniej wiedziatam, ze przemiana wymaga duzo czasu.
Oddatam sie duchem zyciu wewnetrznemu. Wiedziatam, ze proces oczyszczania sie i stawania sie $wietg - proces
poznawania Boga - jest bardzo powolny. Czutam, jak dzien po dniu, krok po kroku, zblizam sie do Niego. I to samo
doswiadczenie przetozytam sobie na zdrowienie z kazirodztwa. Po prostu ufatam wszystkiemu, co sie ze mng wyprawiato
i czutam, ze jest w tym jaki$ ukryty, bardzo gteboki rozwéj.”

.Kiedy czutam, ze jestem juz bliska zwariowania i kliniki psychiatrycznej, nadzieje dawato mi to, co bez konca
powtarzata mi moja terapeutka: ‘To jest czeS¢ procesu zdrowienia.” Kiedy nie miatam sie juz czego uchwyci¢, trzymatam
sie tych jej stow: ‘To, przez co przechodzisz, jest rozpoznang, wazna fazg przemiany.”

»Duzo nadziei dawata mi przyjaciotka. Partycja miata dar przywracania mi checi zycia poprzez rozmowe. Powtarzata mi
najwspanialsze stowa, jakimi mozna opisac petnie zycia i jakich nigdy od nikogo nie styszatam. Nawet gdy watpitam w to,
ze sie podniose i ze ona mnie kocha, wierzytam jej, gdyz kochatam jg i zalezato mi na niej.”

»Bardzo umacnia mnie moja siostra, Kiedy widze jak dzielnie ona sie zmaga, a przeszta duzo gorszy, wrecz nazistowski
horror, tatwiej mi przebrng¢ przez méj. To zadziwiajace widzie¢, jak ludzie, ktdrzy przeszli jeszcze ciezsze piekto, nadal
chca zy¢.”

.Mndstwo inspiracji czerpie z ksigzek o zdrowieniu. Dzieki tej literaturze ciggle na nowo zakochuje sie w pieknie i sile
ludzkiego ducha.”

~Kiedy sie dowiedziatam, ze jedna z nas, ofiar, od siedmiu lat jest w harmonijnym i szczesliwym zwigzku, moja nadzieja
rozbtysta na nowo.”

»Moja wiasna sita wewnetrzna daje mi nadzieje. To wszystko.”



~Muzyka religijna. W tym piesni gospels. Na przyktad Nina Simone: ‘0Ooooch, malenfka, wszystko juz pdjdzie tatwiej.
Ooooch, dziecino, wszystko sie rozjasni.’ Czy tez: ‘Potrzeba bycia sobg’ - Esther Satterfield.”

3. ODZYSKIWANIE WSPOMNIEN

Spojrzatam z bliska w oczy moim wspomnieniom i poczutam na sobie ich oddech. Nie mogg mnie wiecej zranic.

U kazdej z ofiar sposéb odzyskiwania wspomnien i doswiadczanie ich przebiega inaczej. Wiele kobiet przez caty
czas pamietato swoje wykorzystanie. Cho¢ mogg minimalizowac jego wage, zaprzecza¢ wptywowi na zycie lub catkiem
odtaczy¢ uczucia, nigdy nie stracity kontaktu pamieciowego z samymi faktami. Ilustruje to wypowiedz jednej z ofiar:
»Mogtam jak katarynka wyszczeka¢ wszystkie fakty z mojego kazirodztwa, jakby to byta lista zakupéw, ale pamietanie
leku, zagrozenia i bolu to zupetnie odrebna sprawa.”

Pamiec¢ innej z ofiar byta selektywna lub czesciowa. Znata ona niektore okolicznosci, a niektdrych nie:

Zawsze wiedziatam, ze nasza relacja jest skazona. Pierwszy raz ustyszatam stowo ,kazirodztwo” w wieku
siedemnastu lat. Nie wiedziatam nawet, ze to sie jako$ nazywa. Zawsze pamietam, ze ojciec catowat mnie
gteboko i obmacywat moje piersi, gdy tylko zaczety rosnagé.
Powiedziatam swoje terapeutce: ,Pamietam kazdy nieszczesny szczegdt, wszystko, co mi robit.” Zdawato mi sie,
ze to tak wiele, iz w zaden sposob nie moze by¢ wiecej. Whasciwie nie pamietatam z naszych kontaktéw nic
innego, fylko wykorzystanie. Lecz przeciez nie pamietatam, ze bytam przez niego zgwatcona, chociaz wiedziatam,
ze musiatam by¢. Kategorycznie upieratam sie przy terapeutce: ,Nie chce pamietaé gwattu.” Przez kilka miesiecy
zajmowatySmy sie tym moim uporem i odmowa pamietania. A mimo to wiedziatam, ze ojciec byt pierwszym
facetem, ktory miat mnie do konca.

Sa ofiary pamietajgce fizyczne lub emocjonalne naduzycia, lecz nie napastowanie seksualne. Inne pamietajg
tylko kontekst, w ktorym odbywato sie to wykorzystanie, ale nie same fizyczne ataki.! Jeszcze inne pamietajg tylko
fragmenty catych scen - np. to, ze siedziaty na tdzku straszliwie tkajac, ale nie miaty pojecia z jakiego powodu. Sa tez
takie osoby, ktdére nie zachowaty zadnych wspomnien doznanych naduzy¢ az do momentu gdy retrospekcje nagle sie
wiamywaty lub wélizgiwaty do $wiadomosci:

Caty czas miatam jakie$ $lady, ale postanowitam ignorowac ten trop. Skupiatam uwage na osiaggnieciach i celach -
na tym, co jeszcze moge zrobi¢, zarobi¢ lub wyprodukowac. Nie zastanawiatam sie nad tym, jak sie czuje. A
czutam sie jak bagno moralne - jak Sciek, ktéry kazdy woli omijaé. Pewnego razu zasztam w ciaze. To byt
przypadek, nie kochatam faceta. Zresztg zadnego nie kochatam. Nie mogtam sobie pozwoli¢ na co$ takiego...
Rozwazatam wiec aborcje, co wydawato sie sensowne. Ale nie mogtam.

Jeszcze na dtugo przed porodem pokochatam moje dziecko tak intensywnie, ze nie mogtam opedzi¢ sie od tego
uczucia. Ta mito$¢ byta zbyt silna i nie dawata sie zablokowac. No i razem z tg mitoscig zaczety mi oczywiscie
naptywac inne uczucia. Wszystkie uczucia, ktére zagrzebatam gteboko. A za nimi nadciggnety wspomnienia.

Odzyskiwanie wspomnien to doswiadczenie niezwykte i niepowtarzalne - inne u kazdej ofiary. Cho¢ jedne
pamietaty prawie wszystko, a inne kompletnie nic, wiekszo$¢ ofiar miesci sie gdzies miedzy tymi skrajnosciami.
Niezaleznie od tego, czy dokfadnie przypominasz sobie wykorzystanie, czy tez dopiero zaczynasz wyczuwac, iz co$
strasznego mogto sie byto zdarzy¢, jestes juz zaangazowana w badanie i odkrywanie siebie - w proces, ktory ostatecznie
pomoze ci poznac i zrozumie¢ wiasng historie.?

Na czym polega odzyskiwanie wspomnien

Nie ma jednoznacznych - dobrych ani ztych - regut, gdy chodzi o odzyskiwanie wspomnien. Mozesz pamietac
liczne fakty. Albo tylko jeden. Kiedy zaczynasz odzyskiwac te przeszto$¢, przez diugi czas nowe fakty moga ci naptywac
niemal codziennie. Mozesz odbiera¢ wspomnienia w formie zbrylonej, porcjami - kilka w ciggu paru dni, a potem,
miesigcami nic. Nieraz ofiary omawiajg na terapii tylko jednego oprawce lub tylko jeden specyficzny sposdb
wykorzystania, by po latach odkry¢, ze w ich zyciu byli tez inni napastnicy badz inne formy naduzy¢ seksualnych.

Odzyskiwanie tych wspomnien nie przypomina procesu pamietania normalnych, nie zagrazajacych faktow.
Powracajgce obrazy traumy mogg wydawac sie dalekie, jak co$ ogladanego z duzej odlegtosci. W innych przypadkach
wspomnienia nadchodzg w odtamkach i strzepach:

Na mnie wspomnienia samych gwattow robig wlasciwie wrazenie, jakby ptynety z konca tunelu. To dlatego, ze
opuszczatam swoje ciato w tych momentach, wiec pamietam je z perspektywy, z dystansu dzielagcego mnie od

Zobacz: , Historia Rachel,” str.___ gdzie opisuje ona swe wzrastanie w srodowisku pelnym pornografii, seksualizujacych
rozmow i naduzy¢ uczuciowych.

Ostatnio podnosza si¢ glosy usitujace podwazy¢ wspomnienia ofiar dotyczace ich seksualnej traumy. Niektore z tych zarzutow
omawiamy w rozdziale: ,,Uznanie prawdy,” od str. 473.




gwatconego ciata. Nie sg wyraziste. Sprawiajg wrazenie, jakby przebiegaty w innym wymiarze.

Wracatam autem od mojej terapeutki, gdy wdarly sie retrospekcje. Same przebtyski i oderwane fragmenty: jak
zakrwawione przescieradta, sceny z kapieli, czy to zdzieranie ze mnie pizamy sitg. Przez dtugi czas przypominatam
sobie rézne szczegoty okalajgce sam gwatt - przed i po - lecz nie sama scene gwattu.

Jesli wspomnienia nadchodzg we fragmentach, mozesz ci by¢ trudno utozy¢ je w jakakolwiek chronologiczng
catos¢. Mozesz nie wiedzie¢ doktadnie, kiedy zaczeto sie wykorzystywanie, kiedy ustato, lub ile lat miatas w danym
momencie. Proces pojmowania catosci na podstawie takich fragmentow przypomina prace detektywa lub uktadanie
puzzli, gdy nie masz obrazu pierwowzoru ani tez wszystkich elementow.

Po czesci czutam sie jakbym byfa na tropie zagadkowego morderstwa i miata rozwiklaé te zagadke. Podgzanie
wszystkimi tropami dawato mi wielkg frajde. ,W porzadku. A wiec patrzytas na zegar Scienny i bylo réwno
potudnie? Gdzie o tej porze mogta by¢ moja matka? Zatoze sie, ze w pracy. No ale jesli bytam wtedy miodsza, to
ona nie pracowata...” Badanie wszystkich Sciezek i mozliwosci, by doj$¢, jak byto naprawde, to dla mnie
fascynujaca przygoda.

Wriasnie taka urywkowa pamiec miata Ella. Aby znalez¢ w swoich wspomnieniach logike, zaczeta analizowaé
pewne swoje kompulsywne zachowania, jak obsesyjne wpatrywanie sie w czasie uprawiania seksu w zrodto Swiatta:

Kochajgc sie z kims$, zawsze uporczywie wpatrywatam sie w zrodto Swiatta. Nieraz zastanawiato mnie: ,Jak to
jest, ze podczas aktu, ktéry powinien by¢ co najmniej przyjemnoscig, kto$ sobie lezy i koncentruje sie na zrddle
Swiatta?” Pamietam wszystkie lampy nie tylko z tych domdw, gdzie mieszkatam, ale i z wszystkich miejsc gdzie w
zyciu bytam z kochankami! Dlaczego podczas stosunku tak bardzo przykuwata mojg uwage smuga S$wiatta pod
drzwiami i wszystko co jg mogto przestoni¢? To jakie$ wariactwo w przypadku dorostej kobiety - mie¢ obsesje na
punkcie tego, ze ktos$ moze przyjsc i zaktéci¢ Swiatto. O czym to $wiadczy?

W koncu Ella zdata sobie sprawe, ze w dziecinstwie zawsze wypatrywata, czy po schodach na gore nie idzie
nocg ojciec. Jesli szedt do niej, by jg molestowac, najpierw zwiastowat to jego cien zatrzymujacy sie pod drzwiami. Kiedy
Ella zaczeta zwracac baczng uwage na tego rodzaju szczegdty, posiadanie przez nig fragmenty wspomnien zaczety
uktadac sie na swoich miejscach.

Zadne ze wspomnien wykorzystania nie musi by¢ wiernym, literalnym zapisem. Niektdre moga przybieraé forme
symboliczng czy przedstawiac jakis aspekt traumy, ale w catosci nie sg Sciste. Mimo to sg one zasadniczg prawda
emocjonalng ofiary o doznanych naduzyciach - prawda, ktéra najwiecej mowi o tym, jak gteboko jg one dotknety.

Dlaczego dzieci zapominaja

Chociaz nie wiemy jeszcze bardzo wielu rzeczy dotyczacych zapamietywania traumy, sg pewne teorie, ktdre
mozemy jasno zrozumie¢. Wyjasniajg one, dlaczego ofiara, ktdra przezyta na przykiad trzesienie ziemi, katastrofe statku,
wojne czy tagier, zachowuje Swiadomg pamiec tych wydarzen, a dziecko wykorzystywane seksualnie najczesciej nie?

Po pierwsze kazdy kataklizm, takze wojna czy ob6z koncentracyjny, ma swojg nazwe. Jest wiec widoczny i mowi
sie o nim. Kiedy zyrandole zaczynajg sie chwia¢, Sciany pekac i wali sie caty budynek, nawet dziecko, ktdre jeszcze jest
za mate, by zdawac sobie sprawe z nieszczescia, wie jak je nazwac. Kto$ starszy je objasnia: ,, To jest trzesienie ziemi.
Musimy szybko stang¢ we framudze; tam bedziemy bezpieczni. Wkrotce nadejdzie kilka mniejszych wstrzasow.” Lecz gdy
dziecko zostaje zgwatcone, molestowane lub w inny sposéb napadniete seksualnie, nikt mu réwnolegle nie objasnia:
»Zostate$ wykorzystany; Oprawca nie miat prawa robic ci tych rzeczy. Popetnit przestepstwo i ty nie jeste$ niczemu
winien. Zostate$ skrzywdzony i wazne jest, aby$ otrzymat pomoc.” Do niedawna takie przyjecie do wiadomosci i
potwierdzenie naduzycia zdarzato sie niezmiernie rzadko. Wiekszo$¢ wykorzystanych seksualnie dzieci nie posiada nazwy
la tego, co je spotkato.

Publicznie potwierdzane wiadomosci tatwiej zapamietac niz te, na temat ktdrych sie nie moéwi, ignoruje sie je
lub sie im zaprzecza. Nawet te przypadki seksualnych naduzy¢, ktére znajdujg wiasciwe nagtosnienie, duzo tatwiej niz
inne traumatyczne do$wiadczenia ulegajg zapominaniu z powodu dodatkowych czynnikdw, takich jak wstyd czy poczucie
winy. Z trzesieniem ziemi nie wigze sie zaden wstyd ani wina. Nie jest tez w stanie sprawi¢ rozkoszy i nie oznacza zdrady
zaufania przez najblizszych. Jesli wiec zapamietasz trzesienie ziemi jakie przezytas, nie naruszy to twojego poczucia
wartosci, intergalnosci ani godnosci. Nie grozi ci przeciez, ze zostaniesz obwiniona za kataklizm natury. Nikt ci nie tez
powie, ze sama sie o to prositas. I nikt nie zagrozi strasznymi konsekwencjami, jesli bedziesz o tym méwic.

Poza tym, ofiary kazirodztwa sg z definicji dzie¢mi, gdy spotyka je gwatt lub wykorzystanie. Pomijajac fakt, ze
duza czes¢ naduzy¢ ma miejsce w wieku, gdy hipokamp (cze$¢ mdzgu odpowiedzialna za Swiadomg pamiec) nie jest
jeszcze do konca uksztattowany, wykorzystywane dziecko najczesciej nie ma wokét siebie zadnej osoby dorostej, ktdrej
mogtoby ufa¢ pod wzgledem potwierdzenia prawdy, ochrony lub cho¢by samej sympatii. Poza sytuacjami, gdy w rodzinie
jednoczy sie rodzenstwo, i - méwiac - potwierdza sobie nawzajem fakty doznanych naduzy¢, dzieci ze swojg traumg sg
catkiem wyizolowane. Zupetnie inaczej niz w sytuacji zotnierzy na froncie, ktérzy moga tworzy¢ grupy i wiezi, gdzie
gtéwnym tematem sg dziatania wojenne, i inaczej tez niz w sytuacji wiezniéw obozéw ludobdjczych, ktdrzy przynajmniej
majg jasnos¢, kto jest po czyjej stronie i kim jest wrdg, wrogiem w przypadku dzieci wykorzystywanych seksualnie czy
inaczej maltretowanych sg ludzie, ktdrzy z zatozenia powinni je kochac i sta¢ po ich stronie.

Wiemy, ze nawet ofiary powszechnie znanych masowych tragedii i kataklizméw wykazujg objawy amnezji gdy
chodzi o szczegdlnie bolesne momenty przezytej traumy. Jesli wezmiemy pod uwage potozenie dziecka osamotnionego



Ze swojg prawdg, nie umiejacego jej nazwac nawet dla samego siebie, nie moggcego tez méwic o niej ani w zaden
Sposob jej potwierdzi¢ - dziecka, ktdre nie ma innego sposobu ucieczki, niz wkasny umyst - zrozumiemy, dlaczego
wymazanie wykorzystania z pamieci jest dla dziecka konieczne, by mogto przezyc.

DYSOCJACIA

Aby lepiej wyjasni¢, w jaki sposéb mozna ,nie pamietac” traumatycznych wydarzen, przyjrzyjmy sie zjawisku
dysocjacji. W sytuacjach porazajgcego bdlu, zagrozenia i przemocy, gdy nasz umyst nie jest w stanie uporac sie z
trauma, ktorej doswiadcza, odtgczamy sie, w catosci lub czesciowo, od danego doswiadczenia. Inaczej méwiac,
dysocjujemy. Ofiary naduzy¢ czesto przypominajg sobie, jak w czasie gwattu czy molestowania seksualnego
obserwowaty jego przebieg z zewnatrz. ,Opuscitam moje ciato i patrzytam na to z gory, z rogu pod sufitem” - to
nagminna forma gtebokiej dysocjacji. Gdy ciato nie moze sie wyrwac, wyrywa sie $wiadomos¢, by uniknac przezycia od
tego, co jest dla niej zbyt trudne do przezycia.

W takich okolicznosciach, gdy odtgczamy sie od siebie, nasz umyst nie funkcjonuje tak, jak zazwyczaj. Cata
neurofizjologia pracuje wtedy inaczej. Gdy nasz umyst i psychika podane sg tak silnej stymulacji i presji, mozemy stac sie
czasowo nhiezdolni do przyjmowania i sortowania informacji w normalny sposob. Zamiast tego, poniewaz
zdysocjowalismy, nie dopuszczamy koszmarnego przezycia do $wiadomej pamieci. Po latach mogg nam zaczaé wracac
fragmenty w formie oderwanych strzepdw obrazdw, zdan nie pasujgcych do zadnego kontekstu, sensacji cielesnych oraz
intruzywnych, trudnych do zniesienia uczuc i mysli.3

Ofiary, ktére odfgczaty sie od siebie w momentach doznawania naduzyé, mogq postrzegac i pamietac te fakty
jedynie w porozrywanych kawatkach, ktére w réznych momentach powracajg w formie nagtych uczu¢, doznan
fizycznych, dzwiekow, zapachdw i wizji. Odkrywane w ten sposdb, nie stanowia spdjnej, chronologicznej i petnej historii,
ktérg moznaby opowiedzie¢ bez trudu.

Mimo, ze trauma moze prowadzi¢ do petnej amnezji czy do fragmentarycznej pamieci, moze tez ona -
paradoksalnie - wydoby¢ wspomnienia tak wyraziscie, ze nie dadza sie one z powrotem wymazac. Mozemy nie by¢ zdolni
do rekonstrukcji catej historii swojego wykorzystania z tych samych powoddw, z jakich kiedys nie byliSmy zdolni
$wiadomie zapamietywac tych zdarzen. W obu przypadkach nasz umyst okazuje sie niezdolny do wigczenia wspomnien
traumy w cate nasze zycie. Tak wiec, nawet gdy nie jestesSmy w stanie odtworzy¢ i opowiedzie¢ swoje historii
wykorzystania, mozemy mimo to by¢ bombardowani przez wracajace retrospekcje uczuciowe, doznania fizyczne oraz
obrazy przerazajacych scen.

Przypominanie sobie konkretnych doswiadczen, mdwienie o nich, przezywanie powracajgcych uczué i wigczanie
odkrytych historii w nasz zyciorys jest czescig zdrowienia, ktéra sprawia, ze ofiary stajg sie zdolne iS¢ naprzdd, wyjs¢ z
dawnego cierpienia i biezacego chaosu i kierowac sie ku przysztosci

RETROSPEKCJE

Retrospekcje s wspomnieniami tak zywymi, ze przezywasz je tak, jakby dziaty sie zndw, tu / teraz, a nie jak
echo dawnych wydarzen. Bywa, ze obrazom towarzyszg uczucia, jakich doznawatas w trakcie molestowania, kiedy indziej
sg one catkiem odtaczone, a ty ogladasz jakby urywek filmu z czyjegos zycia.

Retrospekcje mogg wiec by¢ czysto wizualne: ,Widziatam jego zblizajacy sie penis, skierowany na mnie,” lub
.Nie moge dojrze¢ jego twarzy; mam prze oczami tylko gruby czarny pas jaki on zawsze nosit.” Taki rodzaj wspomnien
jest nieraz bardzo dramatyczny:

Mdj maz wiasnie zaczat inicjowal seks, gre wstepng. Przez gtowe przeleciat mi przebtysk. Najbardziej moze
pasowatoby poréwnanie ze slajdami na jakim$ pokazie, gdzie obrazy zmieniajg sie za szybko, a jednak do$c¢
wolno, by rozpoznac jakie$ fragmenty. Kto$ wpychat mi palce w wagine. Ten obraz byt bardzo zywy i wyskoczyta
razem z nim porcja uczu¢, tak iz wiedziatam, ze to nie fantazja. Zwrdcit mojg uwage pewien element, wiec
zatrzymatam sie by sie przyjrzec. Lezatam obok meza, pozwalajac na kilkakrotng powtoérke obrazu.

Czutam zamet. Bytam $wiadoma, ze to co$ spotkato wiasnie mnie. Miatam nawet przebtysk odczuwanego
bolu. Gorgczkowo staratam sie pochwycic jakies wyjasnienie. ,,Moze to ktory$ z moich brutalnych kochankow?” W
okamgnieniu widziatam, Ze nie. Kolejny raz wrocitam do tego przebtysku. Za kazdym razem, jak przelatywat mi
przed oczami, usitowatam ,rozpakowac” go, by dostrzec wiecej. Nie widziatam twarzy napastnika, ale cata sobg
wyczuwatam aure mego ojca.

Nie wszystkie retrospekcje sq wizualne. Jedna ze zdrowiejacych ofiar martwita sie, ze nie odzyskuje zadnych
obrazéw. Ojciec, grozac jej nozem, przyciskat jg twarzg do podtogi w samochodzie i gwatcit od tytu. Kobieta ta nigdy nie
widziata niczego. Ale go styszata. A kiedy zaczeta opisywac te scene po hiszpansku - w swoim jezyku dziecinstwa -
wszystko do niej wrdcito: jego grozby, jego brutalnos¢ i sadyzm, jej bdl i pogwatcenie.

Kazdy ze zmystéw moze by¢ nosnikiem retrospekcji. Obrazy, odgtosy, zapachy, smaki, odczucia dotykowe, ale
takze mysli i uczucia - wszystko to moze powrdcic tak natychmiastowo i z taka sitg, ze wiasciwie jeszcze raz, ponownie,
przezywasz pierwotne wykorzystanie.

WYZWALACZE WSPOMNIEN
Czesto wyzwalaczem wspomnienia staje sie jaki$ szczegolny rodzaj dotyku, zapach lub dzwiek. Mozesz odzyskaé

3 Wiegcej informacji na temat przyswajania, przetwarzania i przechowywania traumatycznych wspomnien, lacznie z

neurobiologicznymi aspektami funkcjonowania pamieci o silnych urazach, znajdziesz w ,,Pamigc¢ i zaprzeczanie u ofiar
wykorzystania seksualnego” na str. 554, w zestawieniu literatury.



pamie¢ zdarzenia wracajac do dawnego miasta, domu, pokoju, czy innego miejsca, gdzie to sie odbyto. Albo wystarczy,
ze poczujesz ptyn po goleniu jaki miat na sobie twdj oprawca.

Trzydziestopiecioletnia Ella méwi: ,Moze to by¢ cos$ czysto dotykowego, zmystowego. Niezauwazalny bodziec
sprawia, ze otwierajg ci sie wspomnienia. Specyficzna szorstkos¢ materiatu. Jaki$ odgtos, szmer. Zapach podobny jak w
domu ojca. Odér wodki w czyim$ oddechu.”

Gdy Ella byta mata, miata magiczng purpurowg kotderke, ktdrg dla niej uszyta babcia. Magiczng dlatego, ze
miafa jg chroni¢ - pod tym przykryciem nic ztego nie mogto sie jej sta¢. Kotderka ta zagubita sie gdzie$ na wiele lat, ale
gdy Ella jg w konicu odnalazta, w wieku dwudziestu jeden lat, wywotato to caty cigg wspomnien.

Réwniez dotyk jest w stanie otworzy¢ pamie¢. Wiele wykorzystanych kobiet doznaje erupcji wspomnien np. na
sesjach masazu. Mozesz tez poczu¢ zmrozenie i doswiadczy¢ naptywu retrospekcji w trakcie aktu seksualnego, bo np.
twoj partner duszy ci do ucha podobnie jak kiedy$ twdj oprawca. Wtedy wszystko wylewa sie na wierzch:

Czasem gdy kochamy sie z mezem, czuje sie jakby moja gtowa gdzies odptywata. Czuje sie jak dostownie
przepotowiona na wysokosci ramion. Odptywam w majaczenie i mam zawroty gtowy, co$ w rodzaju ,przeciggu.”
Jakby mi kto$ witaczyt w $rodku wentylator. Ten ,powiew” idzie ze Srodka gtowy i przeczesuje mi witosy. Jestem
kompletnie zdezorientowana.

Dos$wiadczam tez rdéznych uczué rozszczepienia na wysokosci bioder. Nogi robig mi sie strasznie ciezkie i
stwardniate; waza nie wiadomo ile, jak jakie$ ktody. Nie ptynie przez nie zadna energia. Potem kurczy mi sie
zofadek i czuje sie mocno chora. Znajduje moment, gdy robi mi sie niedobrze. Czymkolwiek to jest, jest bardzo
blisko mnie. I jesli skupiam na tym catg uwage, odkrywa mi sie i moge wroci¢ do mitosnego aktu.

CIALO PAMIETA TO, CO UMYSt POSTANOWIL ZAPOMNIEC

Wspomnienia sg przechowywane réwniez w ciele. Wracajg w postaci doznan sensorycznych, uczué i reakcji
ciata. Nawet jesli nie wiemy, co wtedy zaszto, fragmenty tego, co wycierpieliSmy przetrwaty i dajg znac o sobie. Moze
uktué cie nagty, niewyjasniony bdl fizyczny lub podniecenie seksualne, schwyci¢ paniczny lek, dezorientacja czy kazdy
inny zmystowy aspekt wykorzystania. Mozesz zndw przezywac fizyczne oznaki dawnego przerazenia - twoje ciato moze
zaciskac sie kurczowo lub mozesz mie¢ wrazenie, ze dusisz sie i nie mozesz oddychad.

Dostawatam w ciele objawdw wspomnien, ktérym nie towarzyszyty zadne obrazy. Dostawatam nagtych spazméw
krzyku i czutam sie, jakby mi co$ wychodzito z ciata i nie miatam nad tym kontroli. I dostawatam tego zazwyczaj
zaraz po stosunku z mezem, lub w jego trakcie, lub w apogeum awantury. Gdy dochodzitam do pewnego poziomu
roznamietnienia, w moim ciele odzywato sie cate wykorzystanie, cho¢ w gtowie nie miatam zadnego $wiadomego
obrazu. I tylko ten wydzierajacy sie ze mnie krzyk.

Czas wyplywania wspomnien

Wspomnienia powracajg pod wptywem wielu réznych okolicznosci, czesto wskutek jakiego$ zdarzenia badz
sytuacji wyzwalajgcej ten proces. Nieraz wystarczy odpowiednio duze poczucie bezpieczenstwa, zeby wyzwoli¢ uczucia
lub innego typu wspomnienia. Na przykfad zaczynasz sobie przypominac dopiero, gdy wreszcie znajdziesz sie w
stabilnym i dajgcym bezpieczne oparcie zwigzku.

Kiedy indziej wtasnie trudne i bolesne przejsécia poprzedzajg powrdt wspomnien. moze to by¢ jakas bolesna
strata, jak np. rozwdd czy $mier¢ ukochanej osoby, gdy czujesz, ze wszystko w twoim zyciu rozrywa ci trzewia. Takze
biezace zdarzenie podobne w czyms do pierwotnej traumy moze jg odstoni¢. Niektére z kobiet przypominajg sobie
wykorzystanie w dziecinstwie, gdy jako osoby doroste przezyjg gwatt lub inny atak na siebie.

Jednakze nie zawsze potrzebne sg tak dramatyczne okolicznosci. W rozmowie z bliskg osobg jedna z ofiar nagle
pierwszy raz ustyszata siebie w opowiadaniu przyjaciotki o jej kazirodczych przejsciach w dziecinstwie. ,Tak jakbym
zawsze to gdzie$ wiedziata” - méwita potem. ,Tyle, ze przez dwadziescia, trzydziesci lat nie miatam nawet jednej mysli na
ten temat. Do tego momentu to byto catkiem zapomniane.”

GDY PORZUCASZ NALOG

Wiele ofiar zaczyna przypominac sobie wykorzystanie z chwilg odstawienia uzaleznien - narkotykéw, alkoholu,
kompulsywnego obzarstwa czy seksu. Te i inne natogi skutecznie znieczulajg emocje i blokuja jakiekolwiek wspomnienia
naduzy¢, wiec kiedy zaprzestajesz, pamie¢ zaczyna wraca¢. Anna Stevens tak to wyjasnia:

Z chwila gdy udato mi sie rzuci¢ picie, musiatam zmierzy¢ sie z moimi uczuciami. Ich powigzanie z
wykorzystaniem byto niemal natychmiastowe. Widziatam wielu ludzi w AA, ktérzy po wejsciu na program
przechodzili to samo. Jedli nie zaczynajg wtedy znéw pi¢, mieli do$¢ czasu by przej$¢ przez poczatkowe wstrzasy
zderzania sie z uczuciami i mozesz obserwowac, jak sie borykaja z wracajgcymi wspomnieniami. Ty wtedy wiesz,
czym jest to, co do nich powraca, oni nie.*

GDY ZOSTAJESZ MATKA

Matki, gdy widzg bezbronnosc¢ i niewinnos$¢ swoich dzieci czesto przypominajg sobie wiasne wykorzystanie.
Moze tez by¢ to moment, gdy dziecko osigga ten sam wiek, w ktorym zaczety doznawac naduzy¢. Czasem prawda
odkrywa im sie dopiero, gdy wtasne dziecko zostaje wykorzystane. Dana dostata skierowanie na terapie dla ofiar

4 Wiecej szczegdlow z historii Anny S. znajdziesz na str. 398.



kazirodztwa, kiedy zaczeta szuka¢ pomocy dla swej trzyletniej coreczki molestowanej przez ojca, meza matki. Dana
zaczefa przypominac sobie wiasna tragedie z chwilg, gdy zamiast imienia céreczki pod$wiadomie uzyta swojego:

Moéwitam na terapii 0 mojej molestowanej coreczce i zamiast ,Christy” powiedziatam ,ja, Dana.” Nawet tego nie
zauwazylam. Ale z miejsca wytapata to terapeutka. Wyczuwata wczesniej, ze ja sama musze by¢ ofiarg, ale
dopiero teraz mogta mnie o to zagadnac.

Przytoczyta mi, co powiedziatam, a ja na to: ,Jak to? Ja powiedziatam ‘ja”?” Nawet siebie nie styszatam. Powiato
grozg. Szybko wyszto, ze usituje pomdc Christy na poziomie wtasnego wykorzystania i poradzi¢ sobie z moim na
poziomie jej molestowania. To, co doprowadzato mnie do furii w sytuacji coreczki i co mnie najbardziej bolato,
byto moim boélem i mojg furig pochodzacg przede wszystkim z tego, co wyrzadzono mnie, a nie matej Christy.
Roztozytam sie wtedy kompletnie i wrocito mi bardzo wiele wspomnien takze dlatego, ze sytuacja dokfadnie sie
powielita: ojciec mojej cdreczki robit jej doktadnie to samo, co méj ojciec - mnie. Cholera.

GDY UMIERA BLISKA, WAZNA OSOBA

Wiele ofiar zbyt bardzo sie boi dopdki zyje ich oprawca. ,Nie mogtam pozwoli¢ sobie na przypomnienie zanim
nie zmarli oboje moi rodzice, zanim nie zostat na $wiecie nikt, kto mdgtby mnie skrzywdzi¢” - wspomina jedna z ofiar.
Inna czterdziestosiedmioletnia, odzyskata Swiadomos$¢ wykorzystania dopiero pottora roku po Smierci matki: ,Nie grozito
juz wtedy, Ze zranie jg méwigc jej prawde o ojcu.”

PROGRAMY W MEDIACH NA TEMAT SEKSUALNYCH NADUZYC

Jennierose, kobieta po czterdziestce, nocg siedziata z kochankiem przed telewizorem. Szedt program o
napastnikach seksualnych leczonych w wiezieniu. Terapeuta prowadzacy grupe zachecit napastnikéw, by dali duzo
miejsca swoim uczuciom. Z chwilg, gdy weszli w gteboki kontakt z wtasnymi uczuciami, cze$¢ z nich zaczeta przypominaé
sobie traumatyzujgce fakty z dziecinstwa.

Kiedy program dobrze sie rozkrecit, Jennierose odezwata sie do kochanka: ,Chciatabym, zeby u nas byt taki
terapeuta, bo czuje, ze mam w sobie co$, czego nie pamietam.” Gdy tylko wyrzekia te stowa, wyptynat jej obraz, jak po
raz pierwszy ojciec zgwatcit jg analnie; miata wtedy cztery i pot roczku, a matka poszta do szpitala rodzi¢ mu kolejne
dziecko: ,To byt kompletny obraz, ze wszystkimi szczegétami. Do tego stopnia, ze pamietam zastoniete rézowe firanki
powiewajgce w przeciggu.”

Szlochajac, Jennierose otrzasneta sie: ,,Chyba sobie to wymyslitam.” Kochanek z miejsca podchwycit: ,No dalej!
Otrzasnij sie! Powiedz, ze to sobie wymyslitas!” Jennierose jednak nie mogta. Gdzie$ w gtebi duszy wiedziata, ze jest to
prawda.

Przezywanie uczué

Chociaz czasem przypominanie sobie przebiega w odtgczeniu od uczug, to wiasnie one sg gtéwnym kluczem do
ocalenia. Kiedy wraca ci pamie¢ emocjonalna, przezywana bezradno$¢, przerazenie, lek i bdl - takze fizyczny - s3 tak
zywe i dojmujace, jakbys teraz na nowo doswiadczata wykorzystania. Mozesz czu¢ sie jakby$ byta miazdzona,
rozpruwana lub duszona. Zdarza sie, ze wspomnieniom tym moze towarzyszy podniecenie seksualne, co dodatkowo
moze cie przerazac, jednak nie jest ono niczym ztym. Podniecenie jest naturalng reakcjg na doznawang stymulacje.. Nie
masz powodu, by sie tego wstydzi¢ - przeciez nie zamierzatas podniecac sie molestowaniem.

Mozesz tez odzyskiwaé pamiec bliskosci i szczescia, owiniete specyficznym rodzajem czuto$¢ i ,mitosci.” One tez
naleza do wspomnien, bowiem lek, wstret i przerazenie nie zawsze sg jedynymi uczuciami, jakie generowat w tobie twdj
oprawca. Nie ma zadnego z gory okreslonego sposobu odczuwania, jednak musisz odwazy¢ sie na przezywanie emaocji,
nawet jesli chwiejg twojg réwnowaga.

Kiedy pierwszy raz przypomniatam sobie fakty, z miejsca odcietam sie od uczu¢. Cata uciektam z siebie do
gtowy zapominajac o trzewiach. W ten sposob chronitam sie przed bélem. Przez dtugi czas przypominanie sobie
byto dla mnie zajeciem czysto intelektualnym. ,Och, to dlatego mam takie kiopoty z facetami i z meskim
autorytetem. Och, to dlatego mam tak mato wspomnien z dziecinstwa.” Potrzeba mi byto dziewie¢ miesiecy,
zanim urodzitam pierwsze uczucie.

Wkrotce zaczetam zapadac sie w to, czego doznawatam emocjonalnie podczas wykorzystania i co byto zbyt
niebezpieczne do przezycia wtedy. Pierwszym uczuciem byto potworne osamotnienie. Nastepnie z poczucia izolacji
przeniostam sie w kompletne przerazenie. Skontaktowatam sie z tym, jak straszny w ogdle jest Swiat. Najgorzej
byto z panicznym lekiem, ktdry tez sie w koncu otworzyt. Niemal caty czas lek Sciskat mnie za gardto i stale bytam
na krawedzi krzyku.

W ogdle bytam na krawedzi - u kresu wytrzymatosci. Wlaztam w romans z moim szefem, ktdry w dodatku
stwierdzit, ze jestem kiepska w t6zku. Ostatecznie opowiedziatam mu, co mi sie kiedy$ stato, cho¢ mdwienie o
kazirodztwie w mojej rodzinie meskiemu autorytetowi, ktéry miat nade mng wiadze, byto piekielnie trudne. Na
szczescie potrafit to przyja¢ i uszanowaé. Zrobit najlepszg rzecz, jakg mdgt - wycofat sie z romansu i zostawit
mnie samej sobie. Wtedy dopiero zaczetam wyptakiwac caty zewnetrzny napdér mojej sytuacji. W pracy bytam
zagrozona, zycie osobiste kompletnie mi sie posypato, a ja siedziatam w tym zalewie uczuc, nie wiedzac, co z nimi
zrobi¢. W koncu uznatam, ze sama nie przekopie sie przez to wszystko. Znalaztam grupe wsparcia dla ofiar
kazirodztwa i posztam na terapie.

Do$wiadczanie dawnych uczu¢ jest najtrudniejszym momentem odzyskiwania wspomnien:



Dobijato mnie to, ze musze doswiadcza¢ wykorzystania dwukrotnie, jakby tego byto mato. Niewiele pocieszat
mnie fakt, ze tym razem chodzi tylko o uczucia. Teraz jest duzo gorzej. Nie dysocjuje juz tak sprawnie i
pozbawitam sie tez dawnych sposobdw ucieczek.”

Inna kobieta moéwita:

Po odzyskaniu uczué potraktowatam siebie z kopyta: ruszylam w pogon za sukcesem. Chciatam przeslizgnaé
sie po nich, zosta¢ w przekonaniu, ze wystarczg same obrazy. Na poziomie intelektu miatam zresztg cate tony
wspomnien. Prébowatam ,przerabial” kazirodztwo jak kurs pisania na maszynie.

Dopiero po roku terapii kobieta ta zaczeta czuc, ze to ona byta tg osoba, ktdra doznata wykorzystania: ,W koncu
zdatam sobie sprawe, w koncu poczutam, ze kazirodztwo jest czyms co mnie spotkato i ze to mnie tak strasznie poranito.
Musiato do mnie dotrze¢, ze nie wystarczy utozenie obrazdw, by odeszly skutki wykorzystania. Ono dotyczyto mnie. 70
byto mna!

Dopuszczanie uczu¢ do siebie
Tylko nieliczne z ofiar majg kontrole nad powracajgcymi uczuciami. Zdecydowana wiekszo$¢ ma wrazenie, ze to

uczucia majg kontrole nad nimi - same nie mogg wybra¢ czasu ani miejsca, w ktdrym wybucha kolejna retrospekcja.
Mozesz odegnac jg na pewien czas, lecz cena - bole glowy, koszmary nocne, stany wyczerpania - przerasta zysk z
unikania tego, co i tak jest nie do unikniecia.

Nie zawsze od poczatku wiemy, ze wtasnie otwiera sie wspomnienie, jednak wiele ofiar miewa sygnaty
ostrzegawcze lub zapowiadajgcy tancuszek uczuc. By¢ moze zaciska ci sie zotgdek. Albo przestajesz spac lub masz
przerazajace sny. Lub tez ostrzezenie przychodzi w innych postaciach:

Zawsze wiem, kiedy to nadcigga. Staje sie bardzo napieta. Zaczynam sie czego$ bac. Robie sie zgryzliwa na
punkcie spraw, ktore zazwyczaj otwarcie mnie ztoszczg. Dopada mnie jakis smutek. Zwykle pierwsza zjawia sie
Ztos¢, lek i panika. Odzywa mi sie obsesja alkoholu lub seksu. No ale mam wybdr, i to $wiadomy. Chce sobie
przypomnie¢ czy nie. Czesto moéwitam: ,Nie chce.” Lecz wtedy stawatam sie coraz bardziej chora, Pogrgzatam sie
w depresji. Nosita mnie zto$¢ bez powodu.

Dzisiaj nie méwie juz ,nie” retrospekcjom. Nie warto. Moje ciato potrzebuje uwolni¢ je z siebie. Im bardziej
zdrowieje, tym lepiej widze, ze przechowuje te wspomnienia dostownie fizycznie, w ciele. I one muszg sie z niego
wydostac. W przeciwnym razie zostang tam na zawsze, powodujgc rézne dolegliwosci.

JESLI CZUJESZ, ZE WSPOMNIENIE JEST W DRODZE:

e Znajdz sobie bezpieczne miejsce. Pomys| gdzie mozesz czu¢ sie bezpieczna. Jesli jestes w pracy, zwolnij sie do
domu. Jedz do siebie, do lasu lub do bliskiej przyjacidtki. (Przeczytaj: ,Bezpieczne miejsce” na str. 213.)

e Zadzwon do kogos z twojej grupy wsparcia. Zaréwno przed, w trakcie, jak i po wydostaniu sie wspomnienia
mozesz chciec by¢ ze swoim partnerem, z innym zdrowiejgcym dzieckiem kazirodztwa lub z terapeutka. Ale tez
mozesz wybrac chwile samotnosci.

¢ Nie zwalczaj tego, co nadchodzi. Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to odprezy¢ sie i pozwoli¢ wspomnieniu wrdcic.
Nie siegaj po alkohol, narkotyki, papierosa, telefon do kochanka, jedzenie czy inne ,ttumiki.”

e Pamietaj, ze to tylko wspomnienie. To, czego doswiadczasz teraz, jest tylko wspomnieniem dawno minionego
przezycia. Twdj oprawca nie jest obecny i nie rani cie w chwili obecnej, nawet jesli tak to odbierasz. Ponowne
przezycie danego zdarzenia jest czescig twojego odzyskiwania zdrowia, a nie przedtuzeniem traumy.

e Spodziewaj sie swojej reakcji. odzyskiwanie wspomnien to za kazdym razem bolesne, wyczerpujace przezycie.
Mozesz potrzebowac nieco czasu, by sie potem pozbiera¢. Najlepiej da¢ go sobie i nie spodziewac sie, ze uda ci sie
od razu zabra¢ do przerwanych rzeczy.

e Zaopiekuj sie soba. Odzyskanie wspomnienia sprawia, ze na pewien czas stajesz sie bardzo podatna na zranienie.
Zrob cos dobrego, cieptego dla siebie. Jestes tego warta. (Sugestie znajdziesz w: ,,Opiekuj sie sobg - piknik z
pluszowym misiem,” str. 197.)

e Opowiedz o wspomnieniu przynajmniej jednej osobie. Nawet jesli w czasie odzyskiwania wspomnienia
wybratas samotnos¢, nie zostawaj z nim sama. Wazne jest, bys opowiedziata je komus$ drugiemu. Samotnie
cierpiatas w dziecinstwie. Wystarczy. Wiecej nie musisz.

Pamiec odzyskiwana z czasem
Nieraz jest tak, ze gdy uporasz sie z jedng grupg wspomnien, po pewnym czasie pojawia sie druga i naptywajg
nowe.

Im wiecej pracowatam nad moim wykorzystaniem, tym wiecej sobie przypominatam. Najpierw pamietatam, ze
molestowat mnie brat, a potem, ze réowniez dziadek. Po pdt roku dotgczyly sie wspomnienia ojca. A po roku
odkrytam, Zze réwniez matka wykorzystywata mnie seksualnie. Na pierwszy ogien szly wiec fragmenty
«Najtatwiejsze,” ,najciezsze” odstaniaty sie na koncu. Chociaz $wiadomos$¢, ze wszyscy w mojej rodzinie mnie



wykorzystali byta dla mnie nowg trauma, to jednak wniosta tez co$ budujgcego. Przez dtugi czas bowiem czutam
sie gorzej, niz wynikatoby to z odkrytych naduzy¢, wiec ciagle czutam sie chwiejnie. Odzyskanie catosci stato sie
najbardziej ugruntowujgcym doswiadczeniem. Moje zycie nagle nabrato logiki.

Z uptywem czasu zmienia sie takze wptyw, jaki wywierajg na ofiare nowe, dotaczajace sie wspomnienia. Dla
pewnej kobiety, u ktorej proces odzyskiwania pamieci trwat juz od dziesieciu lat, pamietanie stato sie z czasem
trudniejsze:

Pierwszy naptyw wspomnien otrzymatam w wieku dwudziestu pieciu lat. Te, ktdre otrzymuje ostatnio, sa jak
prace wykonczeniowe - wiecej szczegdtdw, wiecej namacalnych struktur. Mimo, Zze na poczatku przewazat szok i
silne poczucie oczyszczenia, teraz jest mi trudniej pamietac. Wierze im teraz bez gadania. I bardziej mnie boli.
Mam przeciez te wszystkie uczucia na temat skutkéw, jakie poniostam. I widze, jak bardzo powykrecato to moje
zycie.

Takze dla Laury trudniejsze sg nowe wspomnienia:

Zawsze, gdy tylko zaczynatam czué, ze moje zycie normuje sie nieco i mogtabym odtozy¢ kazirodztwo na bok,
wyskakiwato co$ nowego, duzo ostrzejsza retrospekcja, niz dotad poznane fakty. To mnie wsciekato. Czekatam
zeby wreszcie byt koniec. Nie chciatam zaczynac drazy¢ tego samego na nowo! Opdr wydatnie utrudniat mi
znoszenie wspomnien.

Inne ofiar wszakze mdwig, ze dla nich znoszenie wspomnien stawato sie z czasem fatwiejsze:

Kiedy dosztam do akceptacji faktu, ze bytam wykorzystana, nowe obrazy, nowe zdarzenia i ponowne uczucia, nie
mialy juz na mnie tak silnego wptywu. Bitwa o uwierzenie, ze to w ogole miato miejsce byla duzo ciezsza i
bardziej zazarta, niz potyczki z kolejnymi fragmentami uktadajacymi sie na swoich miejscach. Z chwilg gdy
miatam juz szkielet, na ktdry mogtam naktada¢ nowe wspomnienia, zdrowienie potoczyto sie szybciej. O ile
pierwsze retrospekcje rozktadaty mnie na pare tygodni, to teraz konczy sie na dziesieciominutowym ptaczu czy
godzince depres;ji. Nie jest tak, ze dzi$ nie dochodzg juz nowe fakty; jednak mnie juz tak nie dewastuja.

Nowe wspomnienia w niczym nie okradajg cie z postepdw, ktore juz osiggnetas. Paradoksalnie, juz teraz
zdrowiejesz z tego, co dopiero ma i sie przypomniec.

Istota prawdy tkwigca we wspomnieniach

Wspomnienia wykorzystania seksualnego w dziecinstwie moga by¢ nadspodziewanie doktadne. W przypadkach,
gdy napastnik okazywat sie gotéw zdac relacje z przebiegu dokonywanych naduzyc¢, jego wersja zwykle dos¢ doktadnie
pokrywata sie z wersjg ofiary. Takze gdy wkracza rodzenstwo lub inni cztonkowie rodziny gotowi ujawnic, co widzieli,
wtedy ich $wiadectwa wykazujg uderzajacg zbieznos¢ z historig ofiary. A jesli oprawca pochodzi spoza rodziny, inne jego
ofiary, niezaleznie od siebie, zazwyczaj podobnie pamietajg szczegdty i przebieg wykorzystania.

Mimo to, wspomnienia naduzy¢ seksualnych doznanych w dziecinstwie, podobnie jak wiele zwyktych ludzkich
wspomnien, nie sg catkiem obiektywnym zapisem i mogg oznacza¢ pewne wypaczenia. Pomieszaniu moze ulec kolejnosé
wydarzen, lub tez liczne, podobne w charakterze naduzycia zbiegajg sie w pamieci ofiary w jeden odlegty obraz. Czasami
sam sposdb doznawania wykorzystania prowadzi do spaczonego zapamietania. Widac to czesto na przyktadzie
opisywanych wymiarow. Mate dziecko pamieta napastnika jak olbrzyma, lub ma obraz jego genitalidw obejmujacy cate
pole widzenia. Jedna z ofiar wykorzystywana przez nauczyciela w szkole, pamietata budynek jako nadnaturalnie wielki i
sufit w klasie wiszagcy ogromnie wysoko. Gdy jako dorosta wrdcita w to miejsce, uderzyto ja, jak mata jest ta szkota i jak
niskie s w niej pomieszczenia.

Inna z ofiar pierwotnie pamietata, ze doznata penetracji z uzyciem lizaka. Kiedy niedawno poszita z tym
odkryciem do rodzicéw, potwierdzili jej oni, ze podczas rutynowych badan medycznych istotnie doznawata ona
waginalnych naduzy¢ ze strony pediatry, ktory za kazdym razem dawat jej potem lizaka. Mimo, ze kobieta ta rozmawiata
z rodzicami w dziecinstwie o swoim wykorzystaniu i mimo, ze zareagowali oni wtasciwie, dajgc dziewczynce wsparcie,
catkowicie wyparta ona te fakty. Przypomniata je sobie dopiero na terapii dorostych ofiar, usitujgc znalez¢ sens w
niepokojgcych obrazach lizakéw i retrospekcjach bdlu w waginie.

Nieraz spaczenia w pamieci ofiary petnig funkcje ekranu chronigcego przed jeszcze bardziej zaktdcajgcymi
retrospekcjami. Jedna z ofiar pamietata najpierw, ze byta wykorzystywana przez swoja nianke. Dopiero z czasem
odkryta, ze prawdziwym oprawcg seksualnym byta jej wiasna matka.

Inna z ofiar przypomniata sobie, ze byta $wiadkiem jak ojciec wymuszat oralny seks na jej zaczynajacej
dojrzewac starszej siostrze. Pamietata tylko, ze potem podchodzit tez do jej t6zeczka, by pocatowac jg na dobranoc i ze
~ten pocatunek bolat.” Ale byta pewna, ze jej nie wykorzystat w ten sposéb, przeciez byta taka mata. Dopiero z czasem,
wskutek naptywajgcych nowych retrospekcji, musiata przyznac, ze éw ,bdl” w pocatunkach ojca pochodzit z oralnych
gwattéw, jakie tatus takze jej aplikowat.

Chociaz mogg w twojej pamieci wystepowac niescistosci, mozesz $Smiato pracowac nad tym co aktualnie
pamietasz, jak wykfadniku tego, czego doswiadczatas i jak sie z tym czutas. Jedna z ofiar méwita, ze tatus wkiadat jej
ndz go waginy. Ale potem zaprzeczata, ze cos takiego miato miejsce. Nie byto krwi, rozciec, ani nie pamietata obrazu
samego noza. Z czasem doszta do pewnosci, ze ojciec jednak dokonywat penetracji jej pochwy - moze palcem, moze
cztonkiem - i to doznanie byto tak bardzo bolesne, jak zranienie lub rozciecie czyms ostrym, ze w dzieciecym umysle
uzyta obrazu noza.




To, jak cytowane kobiety pracowaty nad odzyskiwaniem weryfikacjg i uktadaniem wspomnien, stanowi dobry
model do poréwnan z wtasnymi do$wiadczeniami. Jest w porzadku jesli zmieniasz swoje rozumienie zdarzen z
dziecinstwa w miare dochodzenia nowych faktéw i poszlak. Dowiadujesz sie o sobie coraz wiecej. Odkrywanie,
pojmowanie i integrowanie odzyskiwanej przesztosci jest trwajgca stale czescig procesu zdrowienia.

JAle ja nic nie pamietam”
Jesdli kto$ przeczuwa, ze byt seksualnie wykorzystany, ale nie ma zadnych wspomnien, najczesciej ma na mysli

to, ze nie moze opowiedziec o nich nic blizszego. Jednak gdy zaczyna szczegétowo opowiadac o tym, co pamieta z
dziecinstwa, odkrywa w nim fakty bedace niejawnymi, a takze jawnymi i jaskrawymi naduzyciami.

Pamietam, kiedy pierwszy raz opowiadatam terapeutce, jak matka aplikowata mi lewatywy. Kladta mnie na macie
w tazience i zaczynata do mnie stodko przemawiac. Na codzien byta szorstka i odpychajaca, jakbySmy my, jej
dzieci, natretnie wiazity jej w droge. Nie zawracata sobie nami gtowy i nigdy sie nie patyczkowata. Jednak w
porze lewatywy dostawatam catg jej uwage i ciepto; bytam glaskana i styszatam, ze jestem dobrg dziewczynka.
Delikatnie pocierata od wewnatrz moje uda, posladki i okolice warg sromowych. Méwita, ze chce pomoc mi sie
odprezyc¢. Kiedy dokonczytam to opowiadac, terapeutka spytafa tylko: ,Jak czesto to sie dziato?” ,Codziennie po
moim powrocie ze szkoty.” Nigdy nie zapomne wyrazu twarzy. Nie musiata nic mowic.

Mozesz nie pamieta¢ poszczegdinych incydentdw, jak te opisane wyzej, ale najprawdopodobniej odkryjesz, iz o
otoczeniu, w ktérym sie wychowywatas, wiesz wiecej niz przypuszczasz. Naduzycia seksualne jako pojedyncze epizody
nie zdarzajq sie raczej w rodzinach poza tym zdrowych. Z pewnoscia trafisz na wiele momentéw, gdy czutas sie uzywana,
ponizona, upokorzona, manipulowana lub gdy negowano czy zagtaskiwano twoje uczucia.

Zawsze pamietatam przemoc w domu - tato bit mame. Nie byto to bardzo czesto, ale nigdy nie wiedziatam kiedy
zacznie sie znowu. Ojciec kipiat ztoScig caty czas. Jako dzieci chowaty$my sie pod t6zkami, zakrywajgc gtowy
poduszka lub nucac telewizyjne przeboje, by zagtuszy¢ ten wrzask. Nigdy nie wolno nam byto mie¢ kolezanek.
Miedzy sobg stale sie bitySmy. Czutam sie potwornie samotna.

Kiedy zweryfikujesz, co pamietasz z dziecinstwa, nieraz przypomina ci sie wiecej.

Istniejg tez przypadki, ze nie natrafiamy na wspomnienia bezposrednich naduzy¢ seksualnych, gdyz ich
rzeczywiscie nie byto. Jednak mogtas rosng¢ w srodowisku, ktdre nie przestrzegato seksualnych granic czy twojej
prywatnosci, mie¢ poczucie pozadliwych spojrzen domownikéw na sobie, styszec¢ seksualne aluzje pod swoim adresem
lub sprosne gesty, lub by¢ uwiktang w kazirodztwo emocjonalne.

Ojciec zrobit sobie ze mnie oblubienice i zone. Po Smierci matki, wsadzit mnie na jej miejsce. Przysytat mi goricem
bukiety réz z napisami: ,Dla mojej ukochanej,” kupowat wyszukane stodycze, ubierat w uwodzicielskie stroje.
Kupit mi nawet pierscionek z diamentem i osobiscie zaktadat na palec. Wszyscy wokdt mysleli, ze to taki
szczegolnie oddany, uroczy tatus. Ale ja czutam sie kompletnie chora od tych jego zalotdw i miatam w gtowie
niezty zamet. Co mata dziewczynka mogta poczac z takim rodzajem uwagi? Owszem, troszczyt sie o mnie. Ale
pod tg calg adoracjg kryto sie jakie$ perfidne zawtaszczenie. To odzywato sie pozniej w kazdym moim zwigzku i
musiatam je niszczy¢.

Przez trzy lata terapii grzebatam, oczekujac, ze odkryje jakis gwatt czy sytuacje, ze mnie molestowat. Ale nie
trafitam na nic podobnego. Zero nawet poszlak. Kazirodztwo czysto emocjonalne.

Wiele ofiar nigdy nie odzyskuje kompletnej pamieci wszystkiego, co wycierpiaty. Pewne biate plamy i zagadki
wyjasniajg sie wraz z postepami w zdrowieniu, ale mozliwe tez, ze jakie$ aspekty twoich doswiadczen nie odkryja ci sie
nigdy.

Na szczescie mozna kompletnie ocali¢ sie ze skutkdw wykorzystania w dziecinstwie, majgc niekompletne
$Swiadome wspomnienia. Pewna kobieta opisywata swojg relacje z ojcem jako ,kazirodztwo emocjonalne.” Choc jest
pewna, ze doszto tez do kontaktowych naduzy¢, nigdy nie znalazta zadnych bezposrednich wspomnien i przez dtugi czas
meczyta jg sytuacja, ze nie moze przedstawi¢ na terapii czego$ duzego kalibru. Z czasem jednak uporata sie ze swoim
brakiem pamieciowych dowoddw.

Czy chciatabym wiedzie¢, czy miedzy mng i ojcem doszto do jakiego$ grubego wykorzystania? Mysle, ze do tego
musisz by¢ odpowiednio mocna. Mysle, ze nasza psychika jest bezbtedna jesli chodzi o chronienie nas przed
zatamaniem, wiec jesli stane sie dos¢ silna, to sie dowiem.

Przez rok obsesyjnie prébowatam co$ sobie przypomniec, az zmeczyto mnie to grzebanie i mdwienie o tym, czego
to jeszcze nie pamietam. Powiedziatam sobie: ,W porzadku, dziataj tak jak gdyby$ pamietata.” To tak, jakbym
wrocita do swojego okradzionego domu, z wytamanymi drzwiami, z rzeczami powyrzucanymi na $rodek, otwartym
oknem, firankg powiewajgcg w przeciggu, domu i bez nawet kota, ktéry gdzies zwiat... Wiesz, ze zostatas
obrabowana, ale kim byt ztodziej i gdzie jest, nie odkryjesz nigdy. I co, bedziesz tak bez konca siedzieC i
prowadzi¢ jatowe Sledztwo, gdy wszystko jest wybebeszone? Nie! Zabierasz sie w koncu za porzadki i naprawe
zniszczen. Wstawiasz w oknach kraty i moze zamdwisz lepszy alarm. Domyslasz sie, ze ztodziej tu pladrowat, ale
na pytanie: ,.Skad wiesz, ze ktos tu byt?” odpowiadasz: ,Nie wiem.”

Tak wiasnie dziatatam. Miatam wszelkie sypmtomy. Kazda grupa dla ofiar kazirodztwa utozsamiata sie ze mng na
wyscigi. w gtowie ciggle mi to dzwonito. Czutam, ze tam na pewno co$ jest, a mimo to nic mi sie nie odkrywato.
Moje zdrowienie utkneto w martwym punkcie.



Moja obsesyjna che¢, by wiedzie¢ na pewno, ptyneta tez stad, ze nie chciatam bezpodstawnie oskarza¢ faceta o
co$ tak ohydnego. Bo jakbym sie czuta, gdyby sie okazato, ze on mi nic nie zrobit? Dlatego chciatam znalez¢
jakie$ wspomnienia. Spoteczenstwo od wiekdw oskarza kobiety o sfingowanie gwattow.

W koncu musiatam sobie powiedziec: ,Po co ja sie tym w ogdle przejmuje? Po co mi caty ten strach, ze co$ sie
mogto nie zdarzy¢?" Jesli czegos$ nie mozesz znalez¢, opierasz sie na tym co masz.

Zostatam ze swoim spustoszeniem i stad alegoria o wiamywaczu. Wzietam moje spustoszenie w posiadanie. Chce
wszystko odbudowac jeszcze lepiej. Bytam wystarczajgco chora w wyniku wykorzystania i w pewnym punkcie
dotarto do mnie: ,Mam trzydziesci osiem lat i nie bede czeka¢ drugie tyle na powrdt wspomnien. Biore sie za
odbudowe.”

Jesli wiec, idac drogg wewnetrznej odbudowy, stane sie mocniejsza, dostane wiecej wspomnien. Inaczej
zaprzegam woz do konia. By¢ moze pamietam tyle, ile moge, bez zatamania nerwowego. Nie chciatabym
zwariowac. Chce wyjé¢ do Swiata i moze powinnam wyjs¢ witasnie z tg ochrong? Mam w sobie matg, zraniong
dziewczynke, ktdra jest piekielnie bystra. Ide z poszlakami i pracuje nad ulepszaniem mojego funkcjonowania.
Chodze wiec dalej do grup dla dorostych dzieci kazirodztwa i powtarzam, nie mam zadnych wspomnien, a potem
mowie ciggle o moim ojcu i nikt mi nigdy nie sugerowat: ,Moze nie tu jest twoje miejsce?”

U kazdej z ofiar proces odzyskiwania wspomnien przebiega inng drogg i innym tempem. Jesli ze swojego
wykorzystania - czy z catego dziecinstwa - pamietasz bardzo niewiele, moze byc¢ trudno ujgé twoje przezycia w jasny
sposob. Lecz jesli tkwisz w gtebokim bdlu, to masz wyjasnienie swojej niezbornosci. Moze on nie pochodzi¢ z traumy
seksualnej lecz mimo to chwytasz co$, do czego sie odnosisz i nad czym pracujesz. Na pewno nie bez przyczyny tak
bardzo cierpisz. Nie ma dymu bez ognia.

Chociaz pragnienie poznania i nazwania wiasnego doswiadczenia moze stwarzac presje, czesto trzeba wiele czasu na
wysondowanie i odkrycie przesztosci. Miej cierpliwos¢ dla siebie. Nie gorgczkuj sie. Mozesz w znaczacy sposob postapic
naprzod takze jesli nie jeste$ w stanie okresli¢, co doktadnie sie wydarzyto.

CWICZENIE PISEMNE: CO MI ZROBIONO?
(Zerknij na podstawowa metode pisania cwiczeri na stronie 32)

Opisz swoje doswiadczenia wykorzystania seksualnego w dziecinstwie.

Wielu kobietom trudno jest mowi¢ innym, ze zostaty seksualnie wykorzystane. Jesli juz mowig sg to krétkie i
ogdlnikowe zdania: ,W dziecinstwie molestowat mnie straszy brat.” ,Zostatam zgwatcona gdy miatam dziesie¢ lat.”
Rzadko dzielisz sie szczegdtami, czesciowo dlatego, ze temat ten jest trudny sam w sobie, czesciowo dlatego, ze nie
chcesz sie narzucac i wywotywac sensaciji.

Jednak krétkie stwierdzenie: ,Wykorzystat mnie ojczym” nie ma nic wspdlnego ze sposobem, w jaki zyjesz ze
tym wykorzystaniem ani jak doswiadczasz retrospekcji. Nie ukazuje ono okulawiajgcych cie uczu¢, gdy cos$ nagle otwiera
ci pamie¢. Tym, co wtedy widzisz, jest rozktad Swiattocienia na schodach do twojej sypialni, pizama, jakg wtedy nositas,
zapach alkoholu z ust oprawcy, ktujgcy zwir miedzy topatkami gdy cie przewrdcit, ten jego przerazajgcy chichot, gtos z
telewizora w salonie na dole. Opisz jak najwiecej zdotasz detali zarejestrowanych wtedy przez twoje zmysty.

Jesli miatas kilku oprawcdw lub wydarzenia sg zbyt ztozone, by udato ci sie opisac je w pét godziny, zmiesc tyle
ile zdotasz. Nie przejmuj sie od jakiego wydarzenia zacza¢. Zacznij od tego, co najpierw przychodzi ci na mysl, lub od
tego, z czym najpilniej chcesz sie uporaé. Jest to ¢wiczenie, do ktdrego mozesz ciggle powracac. Jedli nie wiesz, czym
byto to, co ci sie przytrafito, pisz to, co pamietasz. Odtwdrz kontekst, w jakim doszto do twojego wykorzystania, nawet
jesli nie pamietasz samej napasci. Opisz, otoczenie w jakim mieszkatas w dziecinstwie. Co wydarzato sie w rodzinie, u
sgsiaddw, a co w twoim zyciu? Nieraz gdy zdaje nam sie, ze nic nie pamietamy, pamietamy catkiem sporo. Ale dopoki
obrazy nie uktadajg sie w sekwencje i nie sg nasycone trescig, nie pozwalamy sobie nazywac ich ,wspomnieniami.”
Zacznij wiec od tego, co juz masz. Kiedy przelejesz to na papier, zapewne naptyng nowe.

Jesli staniesz przed wydarzeniami, ktére wydadzg ci sie zbyt bolesne czy zbyt ponizajgce, mimo to je zapisz. Nie
musisz tego nikomu pokazywac, jesli nie zechcesz, lecz aby zdrowie¢, musisz by¢ uczciwa wobec samej siebie. Jesli mimo
to masz rzecz absolutnie nie do ,ruszenia,” zapisz przynajmniej, ze masz co$, o czym boisz sie pisal. Zostanie ci
przynajmniej $lad, ze uswiadamiasz sobie ten trudny obszar.

Jesli nagle przeskoczysz na inny temat, nie wycofuj sie gwattownie. Nieraz cos$, co wydaje sie nam nie na
miejscu, okazuje sie duzo istotniejsze. Jesli rzeczywiscie zechcesz wroci¢ do poprzedniego tematu, wyluzuj sie najpierw.

Nie ma jakich$ jedynie stusznych prawidet w tym ¢wiczeniu. Mozesz pisa¢ chronologicznie, wedtug kolejnosci
zdarzen, moze to by¢ ptynagcy strumien uczuc i doznan, lub tez niewyrazny, luzno tkany splot oderwanych urywkow.
Piszac, nie badz swoim sedzig ani cenzorem. Nie musisz spetnia¢ zadnych wymagan, takze wiasnych, ani poréwnywac sie
z innymi. To nie jest wypracowanie na stopien lecz szansa na odkrycie czegos i uzdrowienie.

4. WYCHODZENIE Z ZAPRZECZEN I WATPLIWOSCI

Jeszcze trzy miesigce temu nie wierzytam do konca, ze to naprawde mi sie stato. ,To jakas hipnoza.” ,To tylko moja chora
wyobraznia” - podwazatam powracajgce wspomnienia. Zdrowiejac, dziatatam wiec ,tak jakby” - to znaczy tak, jakby
wykorzystanie spotkato mnie rzeczywiscie. Chodzitam na spotkania dla dorostych dzieci kazirodztwa i tam wszystko
wszystkim mowitam, jakbym nie miata watpliwosci. Wtedy bytam pewna. Ale gdy tylko zostawatam sama, zjawiata sie w




mojej gtowie mysl: ,Wymyslitas sobie. Oczywiscie, ze nic takiego nie miato miejsca.”

Aby ocali¢ sie ze skutkéw naduzy¢ seksualnych, musisz uznac fakt, iz rzeczywiscie miaty one miejsce w twoim
zyciu. Dopdki zyjesz zaprzeczajac tej najwazniejszej dla ciebie prawdzie, dopdki nie godzisz sie z nig i chcesz jg zmienic,
lub dopoki twoja rodzina systematycznie najezdza na ciebie, wyzywajac cie od ktamczuch lub wariatek, trudno ci bedzie
uzyskac i zachowa¢ jasnos¢, ze istotnie bytas wykorzystywana.>

Czes¢ ofiar nie ma problemdw z uznaniem swojej wiktymizacji seksualnej w dziecinstwie. Uzyskanie potwierdzen
Z zewnatrz utatwia im zaakceptowanie tej prawdy. By¢ moze masz siostre lub brata, ktéry pamieta, ci robiono. Albo moze
pamietasz stowa matki: ,Kochanie, zrozum, ze mimo wszystko musimy z nim byc¢.” By¢ moze nosisz fizyczne Slady po
gwalcie, albo masz orzeczenie lekarza, ze bytas badana pod tym katem. Lub z sgdu; moze pamietasz oprawce, ktory
mowi: tak, przyznaje sie.” Mozliwe, ze pamietajg cos twoi sgsiedzi lub inne dziecko, ktéremu wtedy powiedziatas.

Scementowatam te prawde i uwierzytam w nig dopiero gdy opowiedziatam matce moje wspomnienia. Widziatam
jak sie wystraszyta i zbladta. A potem wykrztusita: Tak. To byto w twoim dawnym pokoiku na farmie w Kentucky.

Bywa, ze nawet po uzyskaniu potwierdzenia ofiara zmaga sie z powracajgcym zaprzeczaniem. Dla wielu
wykorzystanych osob negacja stata sie sposobem zycia. Mogtas wyrasta¢ w rodzinie, ktéra zaprzeczata wielu rzeczom
dziejacym sie wokdt, nie tylko kazirodztwu. Mogtas wtedy, biorac przyktad z otoczenia, nauczy¢ sie znieczula¢ bolesne
doznania, dysocjowac od nich lub zaprzecza¢ kazdemu pojawiajgcemu sie problemowi. Takie wzorce sg uporczywe i
diugofalowe - nie znikajg same i nawet dowody potwierdzajace nie od razu eliminujg ich wplyw. W dodatku dla wielu
ofiar zewnetrzne dowody nie s mozliwe do uzyskania. Ani tez potwierdzenie lub choéby wsparcie ze strony kogos z
rodziny. Nawet jesli twoje wspomnienia nie sg kompletne i nawet jesli dawna rodzina zarzeka sie, ze nikt cie nigdy nie
dotknat i bytas ,bezpieczna”, musisz uwierzy¢ swojemu do$wiadczeniu.

ROLA ZAPRZECZANIA

Ofiary potrafig uzy¢ kazdego wybiegu, jaki pomoze im zaprzeczy¢ bolesnej prawdzie. Jedna z kobiet
przekonywata siebie, ze to wszystko byt sen. Inna uniewazniata swoje wspomnienia moéwigc: ,,Och, to tylko zamierzchta
przeszto$¢.” Gdy Laurze wyswietlity sie pierwsze obrazy swojego wykorzystania, nie chciata uwierzy¢ w to, co zobaczyta:

Nie chciatam wierzy¢ i z pasjg zaprzeczatam. Chociaz czeS¢ mnie wiedziata, ze to prawda, druga cze$¢ chwytata
sie kazdego sposobu, by podwazy¢ to, co zobaczytam. Wiele razy bytam raczej sktonna uzna¢, ze pomieszato mi
sie w gtowie, niz uznac, ze zostatam tak przewrotnie skrzywdzona.

Nie mogtam by¢ gwatcona w dziecinstwie, bo przeciez miatam cudowna, kochajaca rodzine. Dziadek nie mdgt
mnie molestowac, skoro tak mocno go kochatam i czcitam. Przed oczami stawato mi cate dobro i troska, jakg od
niego otrzymatam. To, ze mdgtby mnie wykorzystaé, w ogole nie wchodzito w gre! Niemozliwe!

Taki rodzaj zaprzeczania moze dziwic, ale stanowi w swej istocie sposob, w jaki ofiara chroni sama siebie przez
przezyciem traumatyzujgcego przerazenia i bolu. Zaprzeczanie pozwala jej odraczac go i przez kolejng chwile nie zblizaé
sie do matej, zranionej dziewczynki, jakg nosi w sobie. Pozwala jej takze zebrac sie do pracy, zrobi¢ Sniadanie dzieciom i
zadbac o dom. Zaprzeczanie to sposdb, ktory pozwala ci wytrzymac.

W poczatkowym okresie czesto jest tak, ze wiara we wspomnienia przychodzi i odchodzi wielokrotnie:

To tak, jakby$ byta we mgle i nagle chmury sie rozstapity. Wtedy wytawiam wspomnienie. Ozywiam je i czuje, ze
to prawda: ,Nie chce, aby to byla prawda, lecz wiem, ze tak byto.” Potem mgta nadcigga znowu i zaraz po tym,
jak to przyznatam, zaprzeczam: ,Ale ja bardzo kocham mojego ojca. On czego$ takiego nie mdgtby mi zrobic.” A
potem odzywajg sie we mnie te drobne pytania: ,Ale w takim razie skad w 6smym roku zycia wziety sie u mnie te
czeste infekcje pecherza? A to, ze on nigdy nie spojrzat mi prosto w oczy, gdy mnie odwiedzat w szpitalu?”

Obrazowy przyktad wahadtowego stosunku ofiary do wspomnien wydarzyt sie na jednym z warsztatéw
prowadzonych przez Ellen. Jedna z uczestniczek przedstawiata na grupie opis seksualnego wykorzystania, doznanego,
gdy byta jeszcze bardzo malenka. W trakcie czytania pracy na gtos, weszta w kompletng regresje - tkata dziecinnym
gtosikiem, jakata sie i trzesta, przezywajac ponownie tamto dawne do$wiadczenie. Wszystkie kobiety w grupie byty
gteboko poruszone i czes¢ z nich ptakata réwniez.

Jeszcze tego samego dnia owa uczestniczka zagadneta inne osoby w grupie: ,Myélicie, ze ja naprawde mogtam
by¢ wykorzystana? Zdaje mi sie, ze ja to wszystko przed wami odegratam.” Wtedy jedna z ofiar w ten sposéb zwrdcita jej
uwage: ,A czy mogtaby$ nam odegrac tak samo przekonujgco swojg radosc i szczescie? Bo jesli jestes tak swietng
aktorka, to czemu wcigz krazysz wokot tylko tej jednej tragicznej sceny?”

Jest rzecza naturalng przechodzi¢ okresy zwatpienia w swoje wykorzystanie. Przyjecie pogodzenie sie z faktem,
ze w dziecinstwie zostatas wykorzystana, jest trudne i bolesne.

GDY WATPLIWOSCI NADAL TRWAJA
U niektdrych ofiar natretne watpienie w fakt doznania naduzy¢ seksualnych utrzymuje sie przez dtugi czas.

> Notowana ostatnio fala publicznych atakéw na ofiary i ich wiarygodnos¢ sprawia, ze moze im byé jeszcze trudniej uwierzy¢ i

obroni¢ swojg prawde. Szersze omowienie tla tej nagonki oraz jej wplywu na ofiary znajdziesz w rozdziale: ,,Uznanie prawdy,”
str. 473.



Emily wychowywata sie w otoczeniu, ktdre tak silnie zafatszowato jej obraz rzeczywistosci, ze dziwne bytoby, gdyby nie
miata trudnosci z ufaniem wiasnym postrzezeniom: ,Wieczorem, gdy sztam spac¢, matka powtarzata mi, ze to, co
zdarzyto sie w ciggu dnia, na jawie, to byt tylko zty sen. Ze tak naprawde prawdziwe jest to, co $ni mi sie w nocy.
Zamienita mi rzeczywisto$¢ na sny, jawe na zjawe - doktadnie na odwrét.”

Choc przedstawiony jest przypadek nieco skrajny, to jednak w kazdej rodzinie, gdzie dochodzi do naduzy¢
seksualnych, dochodzi tez do zafatszowania prawdziwego obrazu zdarzen. Jesli wychowywatas sie nie bedac pewna, w co
masz wierzy¢, gdyz twoje postrzezenia na temat drobnych, zwyktych zjawisk byty inne niz to, co ci o nich méwiono, to
moze ci by¢ szczegdlnie trudno zaufa¢ swoim wspomnieniom na temat kazirodztwa.

Jednakze utrzymujace sie watpliwosci mogg tez Swiadczy¢, ze jeste$ na ztym tropie. Jesli czujesz sie chronicznie
niepewna tego, co ci powraca go gtowy, nie nalegaj na siebie - ani tez nie pozwdl nalega¢ nikomu innemu - by$
zakwalifikowata wspomnienia jako wykorzystanie lub nie. Daj sobie czas. Przygladaj sie swojej historii, uczuciom i temu,
czego dotycza i na co kierujesz swojg uwage. Ufaj sobie. W ten sposdb dojdziesz do petniejszego obrazu wiasnych
przezyc.b

PRZYGLADAJ SIE SWOJEMU ZYCIU

Jednym z praktycznych sposobdéw uprawomocnienia wspomnien - i poznania wiekszej liczby faktdw, ktore sie
wtedy zdarzyly - jest przygladanie sie twojemu obecnemu zyciu. W twoich dzisiejszych uczuciach, reakcjach i charakterze
kontaktow z ludzmi lezy klucz do zamka dawnych doswiadczen. Mozesz odkry¢, ze w miare pracy nad kazirodztwem,
twoje obecne zachowania stajg sie zdrowsze i coraz lepiej funkcjonujesz. Gdyby twoja trauma byta wymystem, nie
doznawatabys$ poprawy.

Najtrudniej bytlo mi uwierzyé, ze to sie naprawde stato i zaakceptowac. Ogromnie pomagaty mi spotkania
grupy ofiar. Mogtam tam widzie¢ wielu ludzi, ktdrzy przezyli wykorzystanie i cierpieli na bardzo podobne objawy.
Dzieki temu stwierdzitam, ze mam wszystkie klasyczne symptomy: mysli i proby samobdjcze, uciekanie od
wszystkiego, niespotykana odpornos¢ na bdl, dysocjacja i wychodzenie z siebie, niemoznos¢ konczenia zaczetych
przedsiewziec, zaprzeczanie i chroniczne poczucie izolacji.

Drugg rzecza, ktéra pomogta mi uwierzy¢ byto obserwowanie zmian w moich obecnych zachowaniach. Na
przyktad to, ze gdy zaczetam mdwic, odeszty ode mnie urojenia. Zawsze mi sie zdawato, ze tropi mnie mafia aby
wykonaé wyrok i ze kto$ zamierza podpali¢ miejsce, w ktérym akurat przebywatam. Gdy przypomniato mi sie
kazirodztwo, zdatam sobie sprawe, ze tak witasnie grozit mi ojciec. Zamykat mnie w cedrowej komdrce, gdzie
gwatcit mnie analnie, i straszyt potem, ze jak powiem to mnie z nig podpali. Straszyt, ze jesli co$ pisne to mnie
dorwie mafia. Z chwilg gdy powiedziatam, co pamietam i powigzatam mojg paranoje z jego grozbami, wszystkie
urojenia i leki odeszly. Wiec musiata to by¢ prawda.

POTRZEBA CI UPRAWOMOCNIENIA

Niektore ofiary wzrastaty w rodzinach, gdzie naduzycia seksualne byty na porzadku dziennym do tego stopnia,
ze nabraty przekonania, ze wszystko to, co je spotyka jest czym$ normalnym i ze tak wyglada $wiat (zajrzyj do historii
Kyos na str. 405). W przypadku tych ofiar poczatek zdrowienia wymaga nauczenia sie réwniez jakich zachowan mozna
oczekiwac od zdrowej rodziny:

Zaczetam opowiadac terapeutce, co wyprawiali ze mng ludzie z mojej rodziny; méwitam w taki sposdb, jakby to
byto norma. Zareagowata z przejeciem: ,To sg seksualne naduzycia na tobie. To potworne, ze cie co$ takiego
spotkato.” Bytam w szoku. Zawsze myslatam, ze miatam normalne dziecinstwo. Uzna¢, ze to byto kazirodztwo,
mogtam dopiero dzieki odzwierciedleniu w ludziach. Oni mi to pokazali. Zaczetam chodzi¢ i powtarza¢ sobie bez
przerwy: ,Moja rodzina mnie wykorzystywata.” Duzo czasu uptyneto, az nabratam przekonania, ze to byty ciezkie
naduzycia. Pierwsze pottora roku terapii zajeto mi zaakceptowanie faktu, ze przezytam ciezkg traume.

To miato znaczenie: historia Vicki

Wiele kobiet uwaza, Ze ich wykorzystanie nie liczy sfe, gdyz zdarzyto sie jeden raz.
Jednakze, jak pokazuje ponizsze swiadectwo, kazde naduzycie jest bardzo niszczace w skutkach.

Zawsze w domu przesladowato mnie jakie$ podskdrne przeczucie, ze zachowania ojca wobec mnie nie sg
zdrowe ani whasciwe. Byt zbyt uczuciowy, jakby zakochany. Meczyta mnie ta jego ciggta blisko$¢. Zawsze catowat mnie za
dtugo i jakos$ nie tak. Po dziesigtym roku zycia jego adorowanie mnie przybrato na sile. Coraz trudniej byto mu
powsciggna¢ swoje pozadanie. Moje kolezanki czuty sie przy nim dziwnie nieswojo. Kolegéw nie znosit.

Fizycznie ojciec wykorzystat mnie tylko raz. Miatam dwanascie lat. Kiedy spatam, przyszedt do mojego pokoju i
potozyt sie koto mnie. Wsunat mi reke do spodni pizamy i zaczat mnie masturbowac. Zdretwiatam. Nie datam mu poznac,
Ze sie obudzitam, ale odwrdécitam sie od niego, jakbym odwracata sie przez sen na drugi bok. Musiat sie wystraszy¢, ze
sie zbudze, bo wstat cicho i wyszedt. Wyraznie pamietam jego cien na drzwiach. Nigdy wiecej juz mnie nie molestowat.

Zanim to zrobit, czutam sie w swoim ciele bardzo komfortowo. Byto mi btogo i bytam szczesliwa. Wtasnie
zaczynat sie u mnie skok wzrostu zwigzany z dojrzewaniem. Wychodzitam do innych; bytam otwarta i przyjacielska.
Ufatam. Chodzitam z chtopcami. Wszystko dziatato na mnie budzaco i ozywczo. A tu swoéj pierwszy kontakt seksualny

6 Wiecej na ten temat znajdziesz w dziale: , Jesli watpisz w siebie,” str. 523.



miatam z ojcem. Byt pierwszym cztowiekiem ktéry dotykat i piescit moje genitalia. To obarczyto mnie wielkim smutkiem i
poczuciem zametu. Kochatam ojca; mieliSmy ze sobg naprawde silng wiez. Po tym, jak mnie wykorzystat, pogrgzytam sie
w depresji. Wycofatam sie z kontaktow z zewnetrznym $wiatem. Jakby zakryt mnie jakis czarny welon, cierl. Dopiero w
wieku dwudziestu dwdch lat zorientowatam sie, ze co$ ze mng nie jest w porzadku. Poczutam ze musze odkry¢ to, co we
mnie kryje sie pod spodem, jaka jest moja prawdziwa osobowosc.

Nigdy nie zapomniatam, cho¢ ta $wiadomo$¢ zeszta jakby do podziemia. Nie rozmyslatam nad tym za wiele, ale
dtugofalowe skutki czutam stale. Miatam ogromne kiopoty ze zblizaniem sie do chtopcdw na randkach. Z kochankami
dodawatam sobie odwagi chemig. Zawsze musiatam mie¢ ogromng kontrole w moich intymnych zwigzkach. Zerwatam z
ojcem i od pieciu lat nie utrzymuje z nim zadnych kontaktéw, mimo, ze zdobytam sie na bezposrednig konfrontacje, a on
wyrazit skruche. Nasza relacja rozpadta sie doszczetnie.

Nie porownywatam nigdy moich do$wiadczen z tym, co przeszly inne ofiary, gdyz zawsze czutam w sobie piekto.
Wiedziatam, ze wykorzystanie wywiera swe pietno na mnie i moim zyciu, a takze na zyciu moich kochankéw. Batam sie
blisko$ci i nigdy nie mogtam wej$¢ w trwaty zwigzek. Wcale nie musisz by¢ molestowana wiele razy, aby mie¢ poczucie:
#10 jest straszne.” Bardzo niewiele trzeba, by zniszczy¢ dziecko - wystarczy raz ztamaé te nieprzekraczalng granice.

Nieraz stysze, jak jaka$ kobieta méwi: ,,Och, on mnie tylko troszke pomacat; to nic strasznego.” Pytam jg wtedy:
,Co czujesz, gdy wchodzisz w gteboka, bliskg relacje z drugim cztowiekiem? Przerazenie i lek? Jakbys sie odcinata? A
dlaczego nie oddanie, bezpieczenstwo i catkowitg jednosc z tg osobg?” ,No to sie temu przyjrzyj i zobacz, jak w swojej
najgtebszej, najintymniejszej czesci siebie funkcjonujesz w relacjach z innymi. A potem ocen, czy rzeczywiscie ‘to’ sie nie
liczy.” Bo liczy sie, jesli niszczy lub blokuje twoje bliskie relacje intymne. Liczy sie, jesli niszczy twoje zycie, ufnosg,
rado$¢ i poczucie wartosci. Liczy sie, jesli brak ci tej najistotniejszej czesci siebie: wiezi. Nawet jesli to stato sie tylko raz,
to sie liczy.

PEWNOSC NIE PRZYCHODZI NAGLE

Nawet gdy juz masz pewnosc, ze te zdarzenia sg prawda, mozesz jeszcze - mimo to - mie¢ trudnosci z
uznaniem ich na gtebokim poziomie emocjonalnym. Uwierzenie nie przychodzi nagle, z wtorku na $rode - to jest
stopniowy i powolny proces.

Na poczatku miatam regularnie powracajgce watpliwosci, czy w ogole doszto do jakiego$ wykorzystania.
Kiedy troche sie oswoitam z ta rzeczywistoscig, nadal myslatam o niej jak o czyms, co zdarzyto sie osobie bardzo
odlegtej ode mnie. Z czasem statam sie zdolna wigczy¢ jg bardziej w tok mojego zycia. Posiadac te prawde w
chwili opowiadania o niej ludziom. Statam sie zdolna méwi¢ o moim wykorzystaniu réwnie doktadnie i bez
hamulcdw, jak o tym, ze na przyktad gdy bytam mata, to czesto chodziliSmy do muzeum. Kazirodztwo przestato
by¢ wstydliwym sekretem, oddzielonym od reszty tego, kim jestem. Dawniej miatam obraz owego fantastycznego,
jasnego dziecinstwa, a potem nagle to sie odwracato i lgdowatam po przeciwnej stronie, gdzie istniat tylko
koszmar wykorzystania. Dzisiaj wiem, Ze jestem jedng, catg osobg - jednym dzieckiem, ktére przezyto i to, i to.

5. PRZELAMYWANIE MILCZENIA

- Co by sie stato, gdyby jedna wykorzystana kobieta opowiedziata prawde?
- Ziemia by sie rozstgpita.
Muriel Rukeyser, z: ,Kathe Kollowitz”

Bardzo istotng sktadowa zdrowienia jest opowiedzenie innym prawdy o catym swoim zyciu. Seksualne
molestowanie dzieci i wstyd jaki potem niezastuzenie niosg, legnie sie i rozwija w atmosferze tajemnicy. Przetamanie
milczenia tych faktdw wyzwala ogromng energie leczaca. Jednakze dla wiekszosci ofiar méwienie o swoim wykorzystaniu
jest trudne.

Czutam sie potwornie osamotniona z tg tajemnica. Zawsze miatam tyle do wypowiedzenia i nigdy nie pisnetam
stéwka. Przed mdwieniem powstrzymywato mnie to, ze jestem Swietnie wyszkolona w milczeniu. Kazirodztwo
przeciez tak bardzo wigzato sie z ich uciszaniem mnie i potem z moim uciszaniem siebie.

W JAKI SPOSOB CIE UCISZANO

Pierwszy raz probowatas mowi¢ o swoim wykorzystaniu pewnie kiedy bytas jeszcze mata. W idealnej sytuaciji
uwierzono by ci, objeto cie ochrong, ukarano sprawce, a ciebie by zapewniono, ze w niczym nie bytas winna. Zostatabys
zaprowadzona na terapie odpowiednig do twojego wieku znalaztabys sie w dzieciecej grupie wsparcia dla ofiar. Jesli
napastnikiem byt kto$ z rodziny, jego zabrano by z domu, nie ciebie.

Niestety twoje proby méwienia spotkaty sie pewnie ze zgota innym odzewem. Prawdopodobnie bytas
zastraszana, obwiniana lub nazwano cie ktamczuchg. Albo méwiono ci, ze ,sama sie o to napraszatas” lub ze jestes$
»matg kurwa.” Mozliwe, ze grozono ci oddaniem do domu dziecka lub wczesniej sam oprawca cie przestrzegt: ,Jesli cos
powiesz mamie, zabije cie.”

Nieraz ujawnienie konczyto sie ponownym wykorzystaniem. Jedna dziewczynka zwierzyta sie najlepszej
przyjacidtce, co jej zrobit tata. Przyjaciotka poszia z tym do swojego ojca, ktdry najpierw wypytat jg o szczegdty, a potem
kazat obydwu dziewczynkom przyjs¢ do garazu, kazdej zrobit doktadnie to, o czym sie wtasnie dowiedziat.




Opowiedzenie czesto wyzwala niepohamowang wsciektos¢ oprawcy. Carrey byta wykorzystywana seksualnie
przez oboje rodzicow.

Gdy miatam jedenascie lat posztam z najlepszg przyjaciotka pojezdzi¢ konno. Opowiedziatam jej wtedy, co robie z
ojcem. Ona powtdrzyta to matce, a ta z kolei zadzwonita z do mojej matki. Kiedy nastepnego dnia wrdcitam ze
szkoty, moja matka zdazyta juz z wsciektosci wywrdci¢ caty dom do géry nogami. Dostata szatu. Kopigc mnie i
bijac wciggneta mnie po schodach do domu, zapedzita do mojego pokoju na gdre. Tam, wrzeszczac, ze
opowiadam ludziom niestworzone bajki, rzucita mnie na tdzko.

Kiedy odpowiedziatam jej, ptaczac: ,To nie sg bajki, tylko prawda, i ty o tym dobrze wiesz!” zaczeta mnie
zndw ttuc. Jak furia. Ojciec stat obok i gapit sie; pamietam te potwornie obojetne oczy bez wyrazu.

Stracitam oddech. Myslatam, ze tym razem naprawde mnie zabije. Wczedniej trzy razy juz probowata. W
koncu on jg odciggnat ze stowami: ,Zostaw, wiesz przeciez, ze i tak nikt jej nie uwierzy. Bo i tak nikt juz jej w nic
nie wierzy.”

Jesli twoja sprawa trafita do sadu, mogtas przechodzi¢ przez brutalne procedury $ledcze i przestuchania,
podsycane przez nieczutych na wrazliwos¢ dziecka adwokatdéw twojego oprawcy, lub bytas zmuszona zeznawac w jego
obecnosci.”

Jesli matka rozwiodta sie dlatego, ze ojciec wykorzystywat cie seksualnie, mozesz czuc sie winna rozpadowi ich
matzenstwa, lub winna wywotaniu podziatéw w rodzinie czy zrujnowaniu skadinad ,szczesliwej idylli.”

Wykorzystane dzieci, ktére po ujawnieniu nie spotykaja sie z aktywnie okrutng reakcjg otoczenia, czesto
narazone sa na grobowe milczenie, ktére nieraz nie mniej je niszczy, lub z przykazaniem, by wiecej o tym nie
wspominaty. Rodziny zyjg dalej tak jakby nic sie nie stato, nie wracajac nigdy do tematu ujawnionych naduzy¢. W takich
przypadkach mata ofiara otrzymuje przekaz, ze jej przezycia sg zbyt potworne i odrazajace, by o nich wspominac. A wiec
- co dla dziecka wprost z tego wynika - ona sama jest potworna i odrazajaca.

W JAKI SPOSOB DZIECI UJAWNIAJA

Dziecko nie powie konkretnie: ,Mdj brat molestowat mnie seksualnie szes¢ razy.” Na swoj sposob jednak mowi
nam - daje sygnaty, ze byto lub jest molestowane. Uzywa bardzo ogdinych sformutowan: ,Nie lubie pani Johnson” czy
+nie chce wiecej iS¢ na harcerska zbidrke.” U dziecka zdanie w rodzaju: ,Nie kaz mi wiecej i$¢ do domu tatusia” jest
bardzo jasnym komunikatem.

Dzieci, nawet jesli nie uzywajg stow, mdwig to poprzez zachowania. Moczg sie w t6zku. Kradng z portmonetki
rodzica. Wpadaja w przerazenie, gdy majq iS¢ spac. W nocy budza je koszmary. Nie chca zostawac same. tapig astme.
Tyja lub przestajg jes¢. Sciagaja na siebie ktopoty i wypadki. Majg trudnosci z nauka. Ptacza histerycznie, ilekro¢
przychodzi konkretna nianka. Zradzajg przedwczesne zaabsorbowanie seksem; demonstrujg pewne zachowania
seksualne. Stajg sie uwodzicielskie, by dostaé cos, co chca.

Starsze dzieci i dzieci nastoletnie sygnalizujg naduzycia poprzez niepostuszenstwo i konflikty z prawem. Wpadaja
w depresje, siegajg po narkotyki, wchodzg w zachowania autodestrukcyjne, okaleczajg sie. Probujg w ten sposob
przyciggna¢ uwage i pomoc, lecz zwykle jest to mylnie odbierane. Nakleja sie im etykietki kogos ,ztego”, ,gtupiego” lub
~pomylonego,” co tylko pogtebia ich poczucie beznadziejnosci. ,Chyba maja racje” - mysli dziecko - ,Nie jestem kim$
dobrym; nic dziwnego ze on lub ona mi to robi.”

Spostrzegawczy, zdrowi rodzice zauwazajg te zmiany i reaguja. Stuchajg bez wzgledu na sposéb w jaki ich
pociechy wyrazajg swoje nieszczescie. Jednak jeszcze do niedawna wykorzystywane dzieci nie mogty znalez¢ nikogo, kto
by je wystuchat i uwierzyt.® Nikt nie chciat - i czesto jeszcze nie chce - dowiedzieC sie tej prawdy. Uwiezione w sytuacji

7 Ostatnio w niektorych stanach zaczeto wprowadzaé zmiany w przepisach prawnych, by dostosowaé sadowe procedury do

psychologicznych wymogoéw odbierania zeznan przez wykorzystane dzieci. Zmiany te sa powolne, jednak powstaty juz pewne
pionierskie programy i zaczgto je wdraza¢. W pewnych jurysdykcjach na sprawach o molestowanie dzieci sedziowie nie
wystepuja juz w togach ani nie zasiadajg na podwyzszeniu. Wszyscy siedza wokot stotu tak, by mie¢ oczy na jednym poziomie z
dzieckiem. Do sali wpuszczane sa osoby wspierajace dziecko. Niektore sady wyznaczaja specjalnego dziecigcego adwokata,
ktory towarzyszy mu przed i po rozprawie oraz chroni, by ofiara nie zetkngta si¢ ze sprawca. Taki adwokat jest jednoczesnie
wspierajacym przyjacielem.

W stanie Waszyngton powstaja specjalne sale dla rozpraw o molestowanie. Dzieci siedzg tam na podlodze, razem z zabawkami, i
réwniez na podtodze siedzg z dzieckiem sgdziowie odbierajacy od niego zeznania. Adwokat sprawcy moze przebywac jedynie za
lustrem weneckim - dziecko go nie widzi ani nie jest narazone na jego pytania.

W catym kraju na rozprawach stosowane sa kasety wideo z nagranymi zeznaniami dziecka, nawet jesli prawo nie uznaje ich za
wystarczajacy dowod. Kaseta taka jest uzywana do konfrontacji ze sprawca - pokazana mu, wystarcza zwykle, by uzyskac jego
przyznanie si¢ do winy.

W wielu stanach sktadane sg wnioski o utworzenie ,,prawa posrednictwa”, aby w imieniu dziecka mogta na rozprawie §wiadczy¢
osoba trzecia, np. psycholog lub terapeuta. Taki system jest juz stosowany w sadownictwie izraelskim, gdzie terapeute-rzecznika
dziecigcego wyznacza departament policji. Dziecko nigdy nie pojawia si¢ w sadzie.

W reakcji na te pozytywne zmiany w sadownictwie - co sprawia, ze oprawcom coraz trudniej jest uniknac¢ kary - obserwujemy
bardzo zdecydowana nagonkg. Oskarzeni oprawcy - czgsto ludzie zamozni i wptywowi - ich adwokaci, r6zni eksperci sadowi
zjednoczyli swe sity w dyskredytowaniu $wiadectw i sadowych zeznan wykorzystanych dzieci. Jest wigc imperatywem
kontynuowanie rozpoczgtych zmian chronigcych dziecko, a nie oprawcg, aby nie utkngly one na progu ich wprowadzania.
(Informacje nt. organizacji chronigcych prawa dziecka znajdziesz w dziale: ,,Safe, Strong and Free” na str. 577.)

Sytuacja ta zmienia si¢ w miarg jak rodzice i profesjonalisci staja si¢ coraz bardziej §wiadomi potrzeby odnoszenia si¢ z uwagag i
wspoélczuciem do wykorzystywanego dziecka. Mamy na dziej¢ ze przyjdzie czas, kiedy czytajace ten fragment ofiary beda



niosacej te naduzycia, zwykle z nierealistycznym, wdrukowanym poczuciem winy, niosg swoje brzemie samotnie i radza
sobie z bolem najlepiej, jak umieja.

Jesli myslisz, ze jako dziecko nigdy nie méwitas, przeczytaj ten fragment jeszcze raz. Na swoj sposéb na pewno
wzywatas pomocy, jednak zawsze ci zaprzeczano.

WYJAWIENIE: MUSISZ SIE ZDOBYC NA UFNOSC

Nie tylko dzieci, ale i doroste ofiary, ktdre zaczynajg méwi¢, narazone sg na obrazliwe lub gwattownie
agresywne reakcje. Takze i one sg obwiniane, osSmieszane badz izolowane. Nawet jesli doswiadczytas w zyciu
negatywnego oddzwieku, konieczne jest teraz, abys zdobyta sie na zaufanie - i powiedziata prawde.

Mowienie prawdy posiada transformujaca i leczacg moc. Jesli opowiesz komus, co przeszias, a ta osoba
wystucha cie z szacunkiem i niektamang troska, zawigzuje sie w tobie tafncuch przemian o kluczowym znaczeniu.

Catherine pierwszy raz opowiedziata o swoim wykorzystaniu na grupie terapeutycznej:

Miatam wstac i opowiedziec, co takiego robili mi rodzice, ze tak ciezko byto mi zy¢ i rozwijac sie w mojej
rodzinie. Pamietam jak rozptakatam sie przed wszystkimi, wyksztuszajgc: ,Nie moge wam tego powiedziec.
Dopiero by mi dali, gdybym pisneta cho¢ stéwko!” To byto straszne tak stac i rozklejac¢ sie przy innych. Jednak
ludzie z grupy zachecali mnie do opowiedzenia mej historii. W koncu sie odwazytam.

Po zajeciach na grupie posztam do domu, potozytam sie na tézku i dostownie czekatam na $mier¢. Nigdy
wczesniej nikomu nie méwitam, gdyz bytam pewna, ze odkryjg, co na nich nagadatam i mnie dorwa.

Wiasnie po tej nocy postanowitam, ze chce by¢ osobg, ktdra mdwi i zyje, a nie kims, kto milczy i umiera.

Kiedy na warsztatach ofiara zdecyduje sie wreszcie méwié, efekty sg zwykle dramatyczne. Wie wtedy, Ze jest
rozumiana, gdyz otaczajg jg osoby, ktdrych historii mogta wystuchac wczesniej, a pamieta, jak sama je odbierata.
Poniewaz wyczuwa empatie ze strony grupy, otrzymuje przekaz, ze jest wazna, wartosciowa i godna mitosci. Czuje sie
autentyczna, gdyz nie musi juz niczego ukrywac ani udawac i moze uzewnetrznia¢ swoje prawdziwe uczucia. Do$wiadcza
ulgi, jaka niesie zrzucenie tajemnicy.

Dopdki o moim kazirodztwie rozmawiatam tylko z terapeutka, pozostawato ono niemal tak samo wielkg tajemnica,
jak wtedy, gdy jeszcze nie méwitam nikomu. Péjscie na grupe i otworzenie sie przed wieloma ludZzmi okazato sie
przetomem. Wtedy ostatecznie wysztam z ciemnosci na Swiatto.

Po opowiedzeniu swojej historii na grupie mozesz poczuc, ze bycie ofiarg, razem z przypisanymi obcigzeniami,
nie we wszystkim jest straszne. ,JesteSmy gronem pieknych i odwaznych kobiet; jestem dumna, ze moge by¢ jedna z
was” - podziekowata ktdras z ofiar.

Dlaczego mowienie prawdy posiada transformujaca moc

Zdejmuje z ciebie wstyd i dzwigane tajemnice, ktdre trzymaty cie w izolacji.

Wychodzisz z zaprzeczania i dopuszczasz do siebie, ze przezytas wykorzystanie.

Dajesz sobie szanse na otrzymanie wsparcia, zrozumienia i pomocy.

Nawigzujesz gtebszy kontakt z wkasnymi uczuciami.

Dajesz sobie szanse spojrzenia na swoje doswiadczenie (i na siebie) wspdtodczuwajgcymi oczami osdb, ktére cie
wspieraja.

Robisz miejsce na ten szczegdlny rodzaj bliskosci w relacjach z ludzmi, jaki daje bezwzgledna uczciwosé.
Zakotwiczasz sie w terazniejszosci jako osoba, ktéra radzi sobie z traumatyzujgcg przesztoscia.

Wiaczasz sie w spotecznos¢ odwaznych ludzi, ktorzy nie godza sie dtuzej cierpie¢ w milczeniu.

Przyczyniasz sie do potozenie kresu krzywdzeniu dzieci, gdyz przetamujesz milczenie, ktérym karmi sie ten proceder.
Stajesz sie inspirujgcym przyktadem dla innych ofiar.

Zaczynasz sie czu¢ (nareszcie) wolna, dumna i mocna.

POZIOMY MOWIENIA

Istnieja rézne poziomy mowienia. Poczynajac od pierwszego razu, kiedy osmielasz sie naruszy¢ ten temat,
dochodzisz stopniowo do okresu, gdy swoje wykorzystanie przewatkowatas juz wszystkie strony tyle razy, ze méwisz o
nim naturalnie, jak o kazdej innej dziedzinie twojego zycia. Za kazdym razem moéwienie jest innym doswiadczeniem.
Inaczej bedziesz przezywac opowiadanie terapeutce, inaczej opowiadanie na twojej grupie wsparcia, inaczej méwienie
mezowi czy partnerowi, inaczej nowemu chtopcu, inaczej przyjacidtce, inaczej w wystgpieniu publicznym i jeszcze inaczej
przy zapisywaniu swojego Swiadectwa.

Raz zdarza ci sie méwi¢ w odtgczeniu od uczué, raz kipigc wsciektoscia, raz z wodospadami tez lub ptaczem, raz
ze smutkiem, raz z moca i czasem nawet z humorem. Uczestniczki ostatnich letnich warsztatéw: ,Nigdy o tym nie
mowitam” nazwaty je: ,,0bdz kazirodztwa,” a jedna z ofiar rozdata pozostatym koszulki z napisem D.D.K. (Doroste
Dziecko Kazirodztwa).

Jude Brister, wspottwdrczyni tych warsztatow, powtarza, z kazdym razem, gdy podejmuje sie méwi¢ o swoim
wykorzystaniu, zwieksza sie dystans miedzy nig a noszonym bdlem. ,Im czesciej méwie, tym mniej postrzegam siebie

stwierdzac, ze jest on nieprawdziwy. Oby mogly one otrzyma¢ wlasciwa, fachowa i petng empatii pomoc, aby zostata im duzo
mniejsza trauma do niesienia i uzdrowienia.



jako ofiare, a wiecej jako kobiete dorosta, silng i wkadng sie zmieniac.”
Inna z ofiar, Ella, ktéra ma za sobg wielokrotne opowiadania, podaje wiecej szczegétéw na temat przemian:

Przechodzitam przynajmniej przez trzy poziomy moéwienia. Na pierwszym, opowiadatam mojg historie nie
odczuwajac nic. Jakby to byfa relacja z filmu - akcja, ktéra wydarzyta sie komus, nie mnie. Chociaz méwitam ,ja”
- nie czutam ,ja.” Na tym poziomie jeszcze nie wierzytam naprawde, ze mi to zafundowano. Moje wypowiedzi byty
zabarwione ztoscig, czym$ w rodzaju: ,A teraz na was naskarze.” Czyms$ w rodzaju: ,Nigdy was to nie wzruszato,
teraz uwazajcie!”

Potem nadszedt drugi poziom - bardzo bolesny. Peten przerazenia i leku. Zmieniat mi sie ton gtosu, jakbym znédw
byla siedmioletnig dziewczynka. Moje stownictwo i jezyk - tez. I strasznie bolato. To wiasnie w tym miejscu
spotkatam moje prawdziwe uczucia. Gdy stuchali mnie ludzie, doznawali smutku. Bylo im za mnie przykro.
Czasem czuli zto$¢ na moich oprawcéw. W taki sposob opowiadatam terapeutce, bliskim i tym, ktérzy mnie
wspierali - ptatnie czy bezptatnie. A takze wszystkim w mojej grupie wsparcia. Nie brzmiatam jak dorosta ofiara,
ale jak mate, dopiero co zranione dziecko.

Trzeci sposdb moéwienia wigze sie z uzyskiwaniem coraz petniejszego obrazu przesztosci. Przygladatam sie
dynamice mojej rodziny i znajdowatam nowe, brakujgce elementy uktadanki. Zaczynatam rozumieé, co sie
naprawde stato i dlaczego. Przesiewatam moje wykorzystanie jak przez sito, wylawiajac czesci, ktdrych nie
mogtam dostrzec, gdy targato mng poczucie zranienia i ztoSc.

Tak wiec przesztam od szoku, przez zto$¢, potem bdl, smutek, az do skladania wszystkiego w catos¢. W
hebrajskim jest takie stowo tikkun; oznacza ono scalanie sie, zdrowienie poprzez zbieranie czesci. Trzeci poziom
modwienia, to dla mnie rodzaj tikkun.

ZLAMANIE MILCZENIA: GDY SEKSUALNYM OPRAWCA JEST KOBIETA

Chociaz najwiecej ofiar zostawiajg za sobg heteroseksualni mezczyzni, réwniez kobiety wykorzystujg dzieci
seksualnie. Zarowno dziewczynki, jak i chtopcy padajg ofiarami molestowania lub gwattéw ze stromy matek, ciotek,
nianiek, babc¢ oraz innych kobiet.

Poniewaz wiekszos¢ literatury specjalistycznej na temat kazirodztwa omawia naduzycia na linii ojciec - céreczka,
lub zajmuje sie wytgcznie ofiarami mezczyzn, dzieci wykorzystywane przez kobiety czujg sie duzo bardziej zapomniane i
osamotnione niz pozostate ofiary. I jeszce trudniej im przyjac te fakty.

W 1980 roku, w Los Angeles, na zlocie ofiar kazirodztwa potgczonym z wystawg ich sztuki, jedna z kobiet
przedstawita kasete wideo, na ktérej opowiadata o naduzyciach seksualnych, jakich dopuscita sie na niej jej rodzona
matka. Prelekcja wywotata szok, niedowierzanie i burze zaprzeczen:

Po moim wystgpieniu, pewna kobieta, autorka kilku znanych ksigzek na temat kazirodztwa, stata przed
audytorium wotajac: ,Nie istnieje kazirodztwo miedzy matkg i cérka! To niemozliwe!” Wysztam stamtad z
przekonaniem, ze to chyba jednak ja zwariowatam.

Opdr przed uznaniem, ze kobiety réwniez mogg by¢ seksualnymi napastnikami, i to wobec dzieci, w ostatnich latach
nieco maleje. Powstajg grupy dla ofiar wykorzystanych wytgcznie przez kobiety, jednak czes¢ zenskiej spotecznosci nadal
jest tym faktem urazona:

Kiedy opowiadam mojg historie, wiele oséb odczuwa dyskomfort. Niektorych ludzi to dostownie skreca. A
niemal wszyscy nie dowierzajg. Wiec nie konczy sie na tym, ze opowiem, co mi robita matka - i czeS¢. Musze sie
tlumaczyc i jeszcze im wszystko objasniac.

Ludzie myslg stereotypami. Wiec gdy styszg o kobietach jako napastnikach seksualnych wobec dzieci,
uruchamiajg wszystkie mity: Kobiety sg subtelne. Kobiety nie majg pozadan. Obce sg im dewiacje seksualne.
Istnieje instynkt macierzynski. W jaki sposéb matka moze zrobi¢ cos tak ohydnego swojemu dziecku?

Ale do ludzi musi dotrze¢ ta prawda. Muszg styszec: ,Jestem ofiarg kazirodztwa i zrobita to moja matka.”
Kobiety tak samo wykorzystujg dzieci i jesli nie bedziemy o tym mdwi¢, to ani sami nie wyzdrowiejemy, ani
sytuacja.

Wiekszos¢ kwestii poruszanych w naszej ksigzce dotyczy wszystkich ofiar, jest jednak kilka nietypowych
problemow, przed jakimi stajg osoby wykorzystane seksualnie przez matki.

Poniewaz dziecko zazwyczaj silniej wigze sie mentalnie z matka, wykorzystanie wtasnie przez nig w
najpowazniejszym stopniu niszczy jego granice miedzy nim a oprawca.

Przez dtugi czas nie wiedziatem potem, gdzie zaczynam sie ja, a konczy moja matka. Bytem przekonany, ze ma
nade mng psychiczng moc - ze przenika kazdg mojg mysl. Czutem sie posiadany i ubezwtasnowolniony, jakby pod
jej okupacjg. Patrzac na siebie - na wszystko, czego w sobie nie znositem - naprawde sie batem, ze to nie ja
patrze, a matka, ktora jest we mnie. Kilka lat musiatem harowa¢ nad wewnetrznym rozwojem i odbudowg, by w
koncu sie przekonag, ze juz jej we mnie nie ma.

Dziewczynki wykorzystane przez matki przechodza ciezka przeprawe w okresie dojrzewania, gdy ich ciata
zaczynajg upodobniac sie do ciat swoich krzywdzicielek.



Przez dtugi czas nie nazywatam siebie kobietg. Cho¢ skonczytam osiemnascie lat i wyprowadzitam sie z domu,
dalej uwazatam sie za dziewczynke; nie mogtam strawic skojarzen z kobiecoscig, z byciem istotg seksualng. W ten
sposéb ona byta kobietg, a ja - dzieckiem. Moja kobieco$¢ oznaczataby podobienstwo do niej, a ja nie chciatam
by¢ w niczym podobna. Bardzo wiele czasu zajeto mi pozbycie sie tej seksualnej nienawisci do samej siebie.

Podobnie jak w przypadku napastnikdw pici meskiej, naduzycia seksualne popetniane przez kobiety mogg by¢
kontaktowe badz bezkontaktowe, jawne badz subtelnie ukryte. Bardzo czesto wykorzystywanie przez matke zaczyna sie
gdy dziecko jest jeszcze catkiem malenkie; fatwo wtedy maskowaé naduzycia zabiegami higienicznymi czy ,,szczegding
troska” i ,,czutoscig.” Nierzadko w takich rodzinach napastnikiem jest rowniez ojciec, dziatajacy na wiasng reke, albo we
wspotpracy z matka. Wtedy tragizm sytuacji dziecka i jego poczucie zagrozenia wzmaga sie w dwdjnasdb.

Wazne jest aby nie dyskontowac cierpienia i rozmiaréw zdrady u ofiar wykorzystanych przez kobiety. Kazdy
zastuguje na leczenie. (Wigcej na temat zdrowienia z naduzy¢ seksualnych popetnionych przez matke znajdziesz w
historii Anny Stevens na str. 398, oraz w: "Wykorzystani przez kobiety,” str. 556, w dziale: Zrddta wsparcia.)

WYBOR OSOBY SLUCHAJACE)

Jesdli jestes w terapii, lub w samopomocowej grupie dla dorostych ofiar kazirodztwa wsparcia badz innej, gdzie
czujesz sie catkiem bezpieczna - trudno o wspanialsze miejsce, Tam najlepiej jest mowi¢ o wykorzystaniu. Wyjscie z tym
tematem po raz pierwszy moze napawac lekiem, wiec gdy masz przy sobie ludzi, ktdrych znasz i ufasz im, ze wystuchaja
Z empatig, tatwiej ci zaczac.

Opowiedzenie statemu partnerowi, chtopakowi i bliskim przyjaciotom réwniez jest wazne. Bliskie osoby z twego
otoczenia muszg wiedzie¢, dlaczego czasem jeste$ przybita, wsciekta, wycofana, smutna lub potrzebujesz nagle zostac
sama. Dlaczego nieraz tak trudno ci im zaufa¢. Twdj partner musi rozumiec¢ skad biorg sie twoje trudnosci w tézku,
dlaczego nagle sie wycofujesz lub wczepiasz sie w niego. Budowanie zdrowych relacji to dtuga i mozolna praca, wiec
potrzebni ci beda sprzymierzency. O ile nie jest konieczne - a czesto tez niewskazane - mowienie o swoim wykorzystaniu
kazdej napotkanej osobie, o tyle wazne jest, by wiedzieli o nim wszyscy, z ktdrymi utrzymujesz lub chcesz nawigzac
bliskie relacje.

Nie biegam od jednej spotkanej duszyczki do drugiej i nie rozpowiadam, ze jestem ofiarg kazirodztwa. Nie chce
by przylgneta do mnie opinia ofiary, chociaz przechodzitam okres, gdy czutam sie podobnie. Wtedy byfa to
pierwsza rzecz, od ktérej zaczynatam rozmowe. Z kimkolwiek. ,To nie wiesz, ze w dziecinstwie zostatam
wykorzystana?” ,,Doprawdy? Tak mi cie zal! Dzieki, ze mi to powiedziatas.” To jest podobnie jak z kazdym nowym
ruchem, czy to wyzwolenia czarnych, czy réwnouprawnienia gejéw; najpierw zachtystujesz sie swojg nowa
tozsamoscig, a potrzeba ci czasu, by ochtong¢ i natozy¢ jg na siebie. Najpierw wiec miatam nieodpartg potrzebe
mowienia wszystkim, z czasem mi przeszto. Teraz postepuje tak jak chce, rozwaznie. Jak czuje, ze naprawde chce
komus powiedzie¢, to méwie, Jak nie, to nie.

U niektdrych kobiet potrzeba nagtasniania idzie jeszcze dalej. Zaczynajg widzie¢ w przezytym kazirodztwie
sprawe polityczng, wyzszg dziejowg koniecznos$¢. Dorianne Laux, ktdra prowadzi warsztaty terapeutyczne dla
molestowanych nastolatkdw i znana jest z poruszajgcych wierszy na ten temat, tak ttumaczy to zjawisko:

Nadal wiele kobiet czuje, ze musi ukrywac prawde o swoim wykorzystaniu. Jezyk ich ciata méwi mi, jak bardzo
wcigz sie boja, ze zostang rozpoznane jako ofiary. Nie podoba mi sie to, Nie musze przeciez sie baé, ze ktos to
wykryje.

Gdy méwie o moim wykorzystaniu zawsze uzywam prawdziwego imienia i nazwiska. Dla mnie jest to stwierdzenie
polityczne. Nie mam sie czego wstydzi¢ - nie musze by¢ anonimowa. Nawet jesli potem wptywa to jako$ na moje
Zycie, wiem ze nie powinno. Powinno wptyng¢ na zycie mojego oprawcy.

Upada cafa forteca tajnosci, kiedy nie kryje moich personaliow. Kazirodztwa, podobnie jak innych zbrodni, nie
wolno ukrywac. Wrecz przeciwnie. Ofiary powinny wystepowac i moéwi¢: ,Nazywam sie tak i tak, krzywdzono
mnie w taki a taki sposob i jestem za to wsciekta na mojego oprawce.”

Poza tym jestem juz niezle dopasowana do zycia i dobrze daje sobie rade, stanowie wiec optymistyczny model dla
wykorzystanej mitodziezy, z ktérg pracuje. Rowniez dlatego wazne jest dla mnie ujawnianie, kim naprawde
jestem.

JAK MOWIC
Opowiadanie o wykorzystaniu w dziecinstwie znajgcej temat terapeutce lub grupie dorostych dzieci kazirodztwa

nie wymaga wczesniejszego planowania. Ludzie ci powinni cie wtasciwie ustysze¢, chocbys nie wiem jak sie platata. Ale
jesli zamierzasz wyjawi¢ swojg prawde przyjaciotom lub komus z rodziny, warto zadbac o jak najbardziej sprzyjajace
warunki. (Oczywiscie w gre wchodzg tylko takie osoby z rodziny, po ktérych mozesz sie spodziewac, ze okazg ci
zrozumienie i wsparcie. Jesli kusi cie, by wyznac to komus, kto zwykle cie ranit, albo jest osobg nieobliczalng w
reakcjach, przeczytaj dziat: "Wyjawienia i konfrontacje” na str. 144, Bo wtedy chodzi o zupetnie inny rodzaj méwienia.)

Poprzez madry wybdr mozesz zmaksymalizowac dostawane wsparcie. Odpowiedz sobie:
Czy dana osoba szanuje mnie i akceptuje?
Czy rzeczywiscie ma na uwadze moje dobro?
Czy wczesniej dowiodta, ze moge swobodnie rozmawiac z nig o uczuciach?
Czy w pelni jej ufam?
Czy jest dla mnie bezpieczna?

Jesli kandydujgca osoba otrzymata ,tak” w odpowiedzi na kazde z tych pytan, wybierasz kogos, kto jest w



stanie zapewnic ci wsparcie.

Powiedz najpierw wybranej osobie, ze chcesz jej wyjawi¢ co$ bardzo osobistego i delikatnego o sobie i spytaj,
czy teraz bytby dobry moment. Zasugeruj, ze jesli nie, to poczekasz na lepszg okazje. Pytajac, zyskasz pewnosc, ze
stuchajgca osoba nie zerwie sie po pieciu minutach z powrotem do pracy. Dasz jej jednoczesnie szanse albo wycofac sie
z rozmowy, albo przygotowac sie do stuchania.

Jesli liczysz na pewne reakcje z jej strony lub innych sobie nie zyczysz, zaznacz to réwniez. Mozesz chcie¢, by
stuchata, ale nie udzielata rad. Mozesz chcie¢, aby ci zadawata pytania, lub odwrotnie - aby milczata nie przerywajac.
Mozesz chcieé, by cie wspierata takim czy innym dotykiem, lub mozesz nie chcie¢ dotyku wcale. W takich sytuacjach
ludzie czesto chcg okazaé swoje wsparcie lecz nie informowani wczesniej, nie wiedza jak (lub jak zapytac). Prawdziwa
przyjazn z radoscig uwzgledni twoje zyczenia.

SELEKCJA KANDYDATOW

Stuchanie prawdy o czyim$ zyciu jest przywilejem i dowodem zaufania. Twoja historia powinna zostac przyjeta
taka, jaka jest. Poniewaz nie zawsze tak sie zdarza, musisz by¢ przygotowana na mozliwe negatywne formy odbioru.

Niektdrzy ludzie mogg poczuc sie zagrozeni. Twoja historia moze im przypomnie¢ doznawane przez nich
naduzycia. Jesli wczesniej nie odkryli oni i nie zaakceptowali swoich wspomnien, wszystkie ich ,czujniki bezpieczenstwa”
zaczng dzwoni¢ na alarm, wigczajac system obron przed wiasng pamiecia. Inni ludzie moga wpasc¢ w przerazenie.
Niektdrzy z poczatku w ogdle ci nie uwierza. Pozostali mogg okaza¢ sie niestychanie okrutni. Jedna z ofiar czekata wiele
lat z opowiedzeniem mezowi. Zdecydowata sie dopiero po urodzeniu trzeciego dziecka. ,Jak to? Nie bytlem twoim
pierwszym facetem?”

Inna z ofiar czufa silny opdr przed ujawnieniem: ,Batam sie ludzkiej reakcji. Ludzie lubig sensacje. Jest w nich
jakas zwierzeca czes¢ - jak zwietrzg ofiare, zaczynajg po tobie jezdzic.” Inni czyjg sie mile potechtani faktem, ze
dopuszczasz ich do tajemnicy i zaczynajg domagac sie krepujgcych ciebie szczegdétdw. Nie jest to zaskoczeniem w
Swiecie, ktory coraz powszechniej erotyzuje sobie seksualne wykorzystywanie dzieci.

Mimo, ze pewnie nie oming cie niektdre z tych wrogich, nieczutych lub obrazliwych reakgji, to jednak dalej
wazne jest, by moéwic. Tworzy sie w ten sposdb sito, na ktdrym przesiewasz swoje wiezi z ludzmi. Mozesz odkry¢, ze
niektdre z nich nie wytrzymuja tej najwazniejszej proby i bedziesz musiata je odzatowaé, razem z innymi stratami. Lub -
aby nie przekreslac ich zupetnie - przenies¢ je na bardziej powierzchowny poziom kontaktow.

Cho¢, mdwiac, ponosisz ryzyko niesatysfakcjonujgcych lub bolesnych reakcji, otwierasz sobie szanse znalezienia
0s6b wspierajgcych i wspoétodczuwajgcych z tobg, jak to miato miejsce w przypadku Laury:

Kiedy pierwszy raz przypomniatam sobie moje wykorzystanie, przyttoczylo mnie to kompletnie. Przestatam
dzwoni¢ do bliskich mi osdb, a jesli one dzwonity do mnie, bytam odlegta i zajeta sobg. Karen, moja najblizsza
przyjaciétka, poczuta sie zraniona i zta na mnie. Byfa bliska przekresli¢ mnie zupetnie. W koricu powiedziatam jej.
Od momentu, gdy sie dowiedziata, co przesztam, stata sie dla mnie cudowna. Zyskatam w niej najbardziej oddane
mi zrédto wsparcia.

Wazne jest aby$ miata przynajmniej kilka takich relacji, w ktérych mozesz by¢ do korica odkryta i szczera -
razem z catg twojg historig wykorzystania, bolem i ztoscig. Jedynym sposobem znalezienia ich jest odwazne i uczciwe
dzielenie sie soba. Jesli sta¢ cie na to, poznajesz, czym jest najprawdziwsza intymno$¢ i bliskos¢.

6. ZWRACANIE WINY OPRAWCY

Wiem, Zze miatam tylko piec lat. Ale bytam niebywale inteligentna.
Powinnam byta znalez¢ jaki$ sposob, by temu zapobiec.

Ofiary nabierajg przekonania, ze one same sg winne swojemu wykorzystaniu. Ta absurdalna wiara w wiasna
odpowiedzialno$¢ nie opuszcza ich i nieraz przez cate zycie muszg dzwigac to brzemie. Jednakze cho¢ bardzo wiele
niemowlat, dzieci i nastolatek zaznaje wykorzystania seksualnego, w absolutnie zadnym wypadku i w zadnym utamku to
nie jest ich wina.

Jest wiele przyczyn, dla ktdérych ofiary biorg wine na siebie. Niektore styszaty bezposredni komunikat, ze to ich
wina. Oprawca mowit wprost: ,Jeste$ ztg, zepsutg i lubiezng matg $wintucha. Dlatego ci to robie;” ,Sama chciatas, zeby
tak sie stato. To widac¢.” Albo: ,Jestes$ okropnie seksowna, nie moge ci sie oprzec.”

W innych wypadkach to ty zostawatas ukarana, gdy sie dowiedziano, nie oprawca. A jak prébowatas powiedziec
co$ w swojej obronie, krzyczano, ze wymyslasz bezczelne klamstwa. Kiedy indziej temat byt pomijany grobowym
milczeniem, i z tej ciszy odczytywatas przekaz, ze jeste$ tak samo okropna, jak przezyte wykorzystanie.

Mogtas otrzymac przekaz religijny, jakobys byta z gruntu grzeszna i zta, a wiec potepiona za swéj ,brud” i
zastugujgca na piekto. Mogtas dojs¢ do wniosku, ze takiej ciebie nikt nie moze kocha¢, nawet Bdg. Nie kocha sie przeciez
winowajcow. Przykazanie: ,czcij ojca swego i matke swojg” mogto wzmdc jeszcze w tobie poczucie winy: ,Ta malenka,
wykorzystana dziewczynka wewnatrz mnie wcigz czeka na grom z jasnego z nieba, bo powiedziatam, co sie stato.”
»Czutam, ze gdy powiem: ‘to mi zrobit mdj tatus, to bede smazyc sie w piekle.”

Jedna z matych ofiar byta wprost btagana przez atakujacego oprawce, by go powstrzymata. Opowiadat jej, jak
wielkim ztem jest to, co z nim robi i ze nastepnym razem ma na to nie pozwoli¢. A potem zndw jg molestowat.




Czutam, ze musze by¢ naprawde zta. Taka, jak Damian z dzieciecych kreskéwek o diabtach. Ze w tej matej
niewinnej dziewczynce siedzi szatanskie nasienie. Zytam z my$la, ze sam méj wyglad doprowadza ludzi do
rozstroju, a moja obecnos¢ wywotuje w otoczeniu zte rzeczy. Wierzytam, ze zmienie mojg sytuacje jesli czegos
dokonam, na przyktad jesli bede miata same szostki, to tata przestanie mnie obmacywac. Wierzytam, ze moim
zachowaniem moge wptyna¢ na rozwdj wypadkéw. Poniewaz wokot mnie nikt nie byt w stanie sie kontrolowac,
czutam, Zze odpowiedzialno$¢ za to spada na mnie. Nadal przesladuje mnie chore przekonanie, czego to ja nie
sprawiam w innych mojg obecnoscig lub dziataniem.

Istnieja takze mniej widoczne przyczyny obwiniania sie ofiar. Dla dziecka $wiadomos$¢ tego, jak bardzo jest w
istocie bezbronne, niesamodzielne i stabe, bywa zbyt trudna do udzwigniecia. Duzo fatwiej byto ci wtedy myslec, ze
jestes kims$ ztym, ale majgcym wptyw na to, jak cie traktujg, niz odwrotnie. To dawato ci poczucie kontroli, cho¢
oczywiscie ztudne. Poza tym, kiedy postrzegasz siebie jako osobe ztg, otwierasz sobie mozliwos¢ stania sie dobrg w
przysztosci, czym automatycznie odwrdcitabys sytuacje.

Tymczasem prawda jest taka, ze cokolwiek bys nie robita, nie ty spowodowatas swoje wykorzystanie. Nigdy nie
miafas takiej mocy sprawczej, by temu zapobiec. Cata moc sprawcza byta po stronie napastnika. Twoj $wiat nie byt wiec
miejscem bezpiecznym, a dorosli nie byli godni zaufania i nie panowali nad sobg. Twoje dobro, a nieraz i samo zycie,
byto w ciaglym niebezpieczenstwie. Taki obraz, cho¢ prawdziwy, jest dla dzieci o wiele bardziej przerazajacy, niz iluzja, ze
sg zte i w jaki$ sposdb odpowiedzialne za swoje wykorzystanie. Bo jesli ludzie, od ktérych w petnie zalezysz i ktdrzy ,z
urzedu” powinni cie kochac i chronic¢, tak niegodziwie cie traktowali, to do kogo miatas sie zwrdci¢? Taka samotno$¢ byta
ponad twoje sity.

Uznanie, ze nie ty bytas winna, oznacza akceptacje faktu, ze twoje dobro wcale nie lezato na sercu ludziom,
ktorych tak bardzo kochatas. Na ktdryms z warsztatdow jedna z ofiar obwiniata siebie dlatego, ze gdy w wieku dwunastu
lat odwazyta sie powiedziec ojcu nie, ten rzeczywiscie przestat jg molestowac. ,Dlaczego nie zrobitam tego wczesniej,
duzo wczesniej, w wieku czterech lat, gdy to sie zaczeto?” - biczowata siebie. ,,Przeciez ja miatam moc go powstrzymac.”

Odpowiedziata jej inna z ofiar: ,Ja méwitam nie, ale ten skurwiel nigdy nie przestat. Kopatam, drapatam i
wrzeszczatam nie! Oprawca nie przestanie dlatego, ze ty mu powiesz. Jesli przestanie, to dlatego, ze mu sie odechce.
Kiedy wesztam w okres dojrzewania, przestatam bys dla starego atrakcyjna seksualnie. Mysle, ze kiedy miatas dwanascie
lat gasto juz jego pozadanie do ciebie. Moze on takze lubit tylko mate dziewczynki? Nie tudz sie, nie miatas takiej wiadzy
i kontroli, jak myslisz.”

Czesto ofiary obwiniajg sie takze z tego powodu, ze otrzymywaty podarunki, pienigdze lub specjalne przywileje.
Tymczasem powinny dac sobie prawo do nich i pogratulowac sobie, ze wziety choc tyle. Jedna z uczestniczek warsztatow
dostata od swego oprawcy rower. Mogta na nim ucieka¢ z domu, daleko w gtuche lasy, gdzie znajdowata chwile
bezpieczenstwa, kryjac sie wysoko na drzewach. Oczywiscie winita sie za to, ze przyjeta tak kosztowny prezent. Dzi$
chwali siebie za to, ze choc¢ tyle udato sie jej wyszarpnac¢ z dawnej krainy tupiezcow.

ALE JA CHCIALAM BYC BLISKO NIEGO/NIEJ

Ofiary, ktére przez swojg potrzebe bliskosci i cieptych uczu¢ - zwtaszcza gdy same ich szukaty - nie sprzeciwiaty
sie seksualnemu naporowi napastnika, nosza szczegdlnie gteboko zakorzeniony wstyd. Gesty mitosci i ciepto
otrzymywane na wstepie mogto byc dla ciebie przyjemne. Mogtas na przyktad czu¢ sie wspaniale jako mata ulubienica
dziadka. Doroste ofiary wyrzucajg sobie: ,To ja go prositam, by mnie smerat po plecach,” albo: ,,Mimo to znéw sztam do
niego” czy: ,To ja wlaztam do jego tézka.”
Jednak ty nie robitas nic ztego. Kazde dziecko potrzebuje uwagi dorostych i kazde szuka pieszczot i uczucia. Jesli to nie
jest zaspokajane w zdrowy i nieseksualizujgcy sposob, dzieci przyjmujg kazdg oferowang forme bliskosci, gdyz jest ona
ich podstawowg potrzeba.

ALE JA ODCZUWALAM PRZYJIEMNOSC SEKSUALNA

Chociaz w czasie wykorzystywania jedne ofiary odczuwaja tylko bdl, lek lub odretwienie, inne moga précz tego
doznawac podniecenia, przyjemnosci zmystowo-seksualnej i orgazmu. Mimo, ze molestowanie mogto wywotywac w tobie
niepokdj, zamet myslowy, przerazenie lub poczucie splagdrowania, mogtas jednoczesnie doswiadczaé, w mniejszym lub
wiekszym stopniu, nieznanej ci wczesniej rozkoszy. Dla wielu kobiet jest to najtrudniejsza czes¢ ich wykorzystania.

Chodzi o to, ze czeSciowo to bylo przyjemne i... Uuach! Nadal trudno mi o tym moéwic. Ilekro¢ wspominam
wszystkie te razy, gdy sztam po bliskos¢ do matki, a ona zaczynata piescic mnie w sposdb seksualny, tak iz
ogarniato podniecenie i rozkosz, zawsze zalewa mnie straszna fala wstydu. To z miejsca ktadzie mnie na topatki.
Do dzi$ czuje sie potwornie zaktopotana.

Inna ofiara, ledwie zaczynajgca dojrzewac nastolatka, przezyta orgazm w czasie zbiorowego gwattu. ,Dtugo
miatam pretensje do Boga, ze w taki sposdb stworzyt moje ciato. Dla mnie to byt okrutny zart z Jego strony. Wstyd
dlatego, ze gwatt dat mi szczytowg rozkosz, byt tak silny, iz catkiem zapomniatam, co mnie spotkato.” Kiedy jako kobieta
przypomniata sobie ten gwatt, catg noc, od deski do deski, czytata Voices in the Night, by sprawdzi¢ czy ktokolwiek
jeszcze przezyt orgazm w czasie wykorzystywania. Obsesyjnie szukata potwierdzenia, ze nie jest jedyng tak , pokrecong”
osoba.

Koniecznie musisz pamietac, ze podniecenie i rozkosz zmystowa jest naturalng reakcjg ciata na seksualng
stymulacje, nawet jesli powstaje pod wptywem wykorzystywania lub gwattu. Jesli przezywatas wtedy réwniez przyjemne
doznania, dalej to nie znaczy ze jeste$ w jakikolwiek sposdb odpowiedzialna.

JesteSmy tak stworzeni, ze reagujemy na stymulacje seksualng. Cata nasza fizjologia nastawia sie wtedy na to,



by da¢ nam przyjemnos¢. Nie mamy wiadzy nad tymi naturalnymi reakcjami ciata. Podobnie jak z trawieniem - kiedy
kanapka trafia do zotgdka, nie jesteSmy w stanie zatrzymac jego trawiennej funkcji. Rownie bezskuteczne bytyby proby
powstrzymania wypiekow, pocenia sie czy przyspieszonego bicia serca podczas wysitku. Tak samo seksualne reakcje ciata
sg poza naszg kontrola.

Dziewczynka czy kobieta, cho¢ moze mie¢ wtedy orgazm, wcale przeciez nie chce by¢ gwatcona czy
molestowana. To, ze przezywa rozkosz, nie znaczy, ze to rozkosz jest zta. Zte jest pogwatcenie. I - co jest bardzo wazne -
przyjemnos$¢ nie oznacza tez zdradzenia przez wiasne ciato, choC czesto w ten sposob odbierajg to ofiary. Ono po prostu
zawsze robi to, co do niego nalezy. Zostatas zdradzona nie przez swoje ciato, a przez osobe dorosty ktdra cie
wykorzystata. Saphyre, ktorej oprawca mowit, ze jest winna, bo byto jej przyjemnie, musiata zdoby¢ sie na mndstwo
mitosci do samej siebie, aby przezwyciezy¢ ten wstyd:

Musiatam setki razy powtarzac sobie, ze nie podniecatam sie, bo chciatam tego co on mi robit, ale dlatego, ze
mam seksualne ciato, zdolne przezywa¢ namietno$¢ i orgazm. Ono po prostu reagowato na jego dotyk. To
wszystko. I dzi$ juz nikt mi nie bedzie macit w gtowie. Wsciekto$¢ na niego takze pomogta mi pozby¢ sie wstydu.
Zwrdcitam go wiascicielowi.

ALE JA BYLAM JUZ DUZA

Wskutek molestowania seksualnego zdolno$¢ dziecka do moéwienia nie i stawiania granic zostaje poteznie
naruszona. Wiec nawet jesli wykorzystywanie ciggneto sie az do twojej dorostosci, w dalszym ciggu nie jestes winna ani
naduzyciom, ani temu, ze nie powiedziatas oprawcy nie. Nie ma zadnej magicznej granicy wieku, po ktorej nagle
statabys sie odpowiedzialna, wspdtpracujaca partnerka w swoim wykorzystaniu. Nawet jesli juz trzydziesty rok twoj
ojciec miewa z tobg seks, to nie jest twdj btad. Jestes$ dorosta tylko metrykalnie, nadal jednak odbierasz wszystko z
perspektywy matej, bezbronnej dziewczynki, jakg bytas, gdy zaczeta sie twoja gehenna.

Mary byta w dziecinstwie regularnie wykorzystywana przez ojczyma i braci. W wieku dwudziestu jeden lat
wybrata sie na weekend z bratem i jego kolegami. Rodzenstwu oczywiscie przydzielono wspdlny pokoj: ,Catg noc
spedzitam na podtodze w tazience, gdyz moj brat nie dawat mi spokoju. Btagat, bym sie z nim kochata. Obtapiat mnie i
obmacywat. Wreszcie zdobytam sie na to, by uciec przed nim do tazienki i zaryglowa¢ drzwi.”

Przez dtugie lata Mary obwiniata sie o te sytuacje. On byt przeciez jej bratem. Przeciez byt starszy tylko o rok.
Przeciez ona byfa dorosta i powinna juz nie robic takich ceregieli. Poza tym mogta przewidzie¢. W zadnym razie nie
powinna byfa dac sie naméwic na te wycieczke. To wszystko byta jej wina.

Dopiero w trakcie terapii Mary zaczeta akceptowac fakty takimi, jakimi byty w rzeczywistosci: ,To co zaszto, gdy
miatam dwadziescia jeden lat, byto dokfadnie powtdrzeniem sytuacji, kiedy miatam lat osiem i zmuszano mnie do
kapania sie z ojcem. To wtedy zatracitam zdolno$¢ méwienia nie.”

Jesli twoje granice byly naruszane od kiedy tylko pamietasz, niesprawiedliwe bytoby wymagac¢, bys nagle i bez
trudu zaczeta je stawiaC. Nie stajesz sie asertywna i zdolna chronic siebie dlatego, ze osiggasz petnoletniosc i
wyprowadzasz sie z domu. Bez wzgledu na to, ile masz lat i jak wygladaty twoje relacje z oprawca, jesli ktos, kto ma
jakakolwiek przewage nad toba, naciska na ciebie, aby$ weszta z nim w erotyczna relacje, zawsze oznacza to twoje
seksualne wykorzystanie.

Pamietaj: TO NIGDY NIE JEST TWOJA WINA

To nie jest w porzadku oczekiwaé, ze dziecko sie samo obroni. Dzieci wykonujg mndstwo testow. Badaja
granice. Sprawdzajg postawy. To ich zajecie i warunek rozwoju. Dzieki ciggtym prébom i badaniu mogg wytworzy¢ sobie
pojecie o tym, jaki jest Swiat. Odpowiedzialnos¢ za to, by wobec dzieci postepowac z szacunkiem i poszanowaniem
zdrowych granic zawsze jest po stronie ludzi dorostych.

Nawet w sytuacji gdy szesnastolatka wyjdzie nago z kapieli i rzuci sie ojcu na szyje, nic nie usprawiedliwi tego,
jesli dotknie on jg w jakikolwiek seksualny sposdb. Odpowiedzialny, zdrowy ojciec powie: ,Widze, ze cos tu jest catkiem
nie tak. Idz i ubierz sie najpierw.” Potem za$ podejmie z nig rozmowe na temat catego zajscia i, jesli potrzeba,
zaprowadzi do dobrej terapeutki. Bez wzgledu na wiek i okolicznosci, nigdy nie ma usprawiedliwienia dla pogwatcenia
seksualnych granic. To osoba dorosta w stu procentach odpowiada za to, by nie dopuszczac sie zadnych seksualnych
zachowan wobec dzieci.

Jako dziecko, nie miatas zadnych zdolnosci ani mocy, by chronic siebie przed molestujgcymi dorostymi. Dzisiaj
przynajmniej dziatajg juz w wielu szkotach programy prewencyjne przeciw wykorzystaniom seksualnym, chronigce dzieci
i uczace je zgtaszac sie po pomoc. (Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w przypisie na str. 291.) Dzisiaj wielu
rodzicow wspiera swoje dzieci i uczy, ze majg prawo méwié nie. Jednak jest to dobrodziejstwo ostatnich kilku lat. Zadnej
z kobiet, z ktorymi zetknetySmy sie na warsztatach kazirodztwa, nie méwiono, ze ma petne prawo decydowac o swoim
ciele i méwic nie. Nawet te z was, ktdre probowaty stawiac opor, zamiast wsparcia spotykaty sie z jeszcze silniejszym
przymuszaniem.

PRZEZWYCIEZANIE WSTYDU

Kluczowym wyznacznikiem twojego zdrowienia jest to, ze opada twdj poziom wstydu. Zauwazasz, ze méwigc o
swoim wykorzystaniu, zamiast w podtoge czy w czyj$ zegarek, zaczynasz patrze¢ w twarze stuchajgcych ludzi.
Osiggasz stan, kiedy - mowigc o sobie - mozesz patrze¢ im prosto w oczy bez leku, ze zobaczg, jaka jestes$
niewydarzona. Stan, kiedy opowiadajac co cie spotkato w dziecinstwie, catg sobg wyrazasz pewnos¢: ,Ja jestem
w porzadku” zamiast watpliwosci: ,To myslisz, ze mogtabym by¢ w porzadku?”

Jest wiele drég przezwyciezania wstydu. Najprostsza polega na méwieniu innym o swoim wykorzystaniu. Wstyd



chowa sie w mrokach tajemnic. Gdy wpuszczasz tam $wiatto - gdy otwierasz sie i zaczynasz méwic bez ograniczen catg
prawde jaka pamietasz i jakiej sie domyslasz - opada twdj poziom wstydu.

Znasz zapewne powiedzenie: Mow prawde, to ona cie wtedy wyzwoli.” To doktadnie tak ze mng jest. Wychodze z
klatki. Znikaja okalajgce mnie kraty. Najlepsze jest to, ze nie dzwigam juz zadnych tajemnic. To one mnie zabijaty
- nie trucizna, nie nienawis¢. Najgorsze byto ich noszenie. Wtedy stale zytam w strachu, ze to lub tamto sie wyda
lub ze ko$ moze sie czego$ domysli¢. Sekrety niszczg ludzi, catkiem niepotrzebnie. Kiedy je ujawniasz, czujesz sie
jak powtornie narodzona; stajesz sie wolna od leku

Wstap do grupy dorostych ofiar kazirodztwa

Uczestnictwo w spotkaniach grupy dorostych ofiar jest poteznym narzedziem do usuwania wstydu. Gdy mozesz
stuchac, jak inni opowiadajg o wykorzystaniu, ktére ich spotkato, i wcale nie sg odrazajacy, i gdy ci sami ludzie stuchajg
twojej historii z empatig i szacunkiem dla ciebie, zaczynasz powoli widzie¢ w sobie dzielng, dumng kobiete, ktéra mimo
wszystko przetrwata, a nie ukrywajaca sie ofiare. ,Kiedy mowi ci to terapeutka, to méwi. Ale kiedy regularnie powtarza ci
to osiem czy dziesie osdb, to catkiem inna jakos¢.” - dzieli sie swoim do$wiadczeniem jedna z wykorzystanych kobiet.

Wystepuj publicznie
Skutecznym sposobem przeksztatcania wstydu w poczucie wiasnej sprawczosci i mocy jest tzw. niesienie

przestania - publiczne wychodzenie do innych ofiar zajmujgcych sie wykorzystaniem w ramach innych grup i programoéw
profilaktycznych. Dzieki wystgpieniom publicznym Jennierose, ktdra kiedy$ byta ztodziejka i prostytutka, na zawsze i do
konca pozbyta sie swojego wstydu:

Po przepracowaniu pewnego okresu nad moim wykorzystaniem, zaczetam odczuwac potrzebe niesienia pomocy
innym ludziom. Robitam pogadanki o kazirodztwie dla dzieci w szkotach i dla grup specjalistow. Jeden z
programéw szkoleniowych prowadzitam z oficerami policji. Do tego czasu przez wszystkie lata batam sie - ba,
bytam pewna, ze ludzie nadal myslg o mnie jak o prostytutce. A to byto dwadziescia lat temu! Statam teraz przed
tymi wszystkimi gliniarzami i moéwitam: ,Nie jestem prostytutkg. Nie jestem ztodziejka. Przezytam to wskutek
mojego wykorzystania w dziecinstwie.” To byta jedna z najbardziej wynagradzajacych chwil w moim zyciu. Stanaé
oko w oko z dawnym przeciwnikiem i powiedzie¢ prawde.

Przygladaj sie dzieciom
Spedzanie czasu z dzie¢mi i przygladanie sie im moze ci dac niezbite dowody, ze wykorzystanie nie byto twojg
wing. Dzieci pomoga ci dostrzec, jak mata bytas wtedy, jak ufna i bezbronna. Jedna ofiar moéwi:

Patrzac jak rosta i rozwijata sie moja cdreczka, stale powracato mi poczucie: ,Jak mozna co$ takiego zrobic
dziecku?” Wczesniej nie umiatam odnies¢ tego poczucia do samej siebie. Bardzo dtugo racjonalizowatam sobie
naduzycia wobec dzieci. Dopiero gdy mogtam dtugo przygladac sie, jak mata jest moja coreczka gdy ja kapie lub
ktade spa¢, dostatam zywy obraz tego, jak bardzo sama bytam podatna na krzywde. Prosto do serca trafita mi
wtedy prawdg ze to jest strasznie nie w porzadku. A takze to, ze ja w Zzaden sposob nie mogtam by¢ winna
mojemu wykorzystaniu. Zaczat sie we mnie proces wybaczania samej sobie.

Na prowadzonych przez siebie warsztatach kazirodztwa dla nastolatkdéw, owa kobieta pokazuje dzieciom swoje
zdjecie, gdy miata trzy latka. ,Gdy zdjecie krazy wsrdd tych dzieciakdw, méwie im: *To z tg matg dziewczynka moj tatus
uprawiat seks, tg w rajstopkach i matych biatych lakierkach.” Zawsze to robie, by im pokazac, ze to nie mogta by¢é moja
wina i ze to nigdy nie jest wina dziecka.”

Nawet jesli nie masz wtasnych dzieci, mozesz znalez¢ wiele okazji, by sie im przypatrywaé. Kiedy najblizszym
razem bedziesz w poblizu wybiegu przedszkolnego lub kacika dla najmtodszych w centrum handlowym, szukaj dzieci w
tym wieku, w jakim bytas, gdy zaczeto cie molestowac. (By¢ moze bedziesz musiata poszukaé w piaskownicy lub na
oddziale potozniczym.) Przypatruj sie, w jaki sposdéb wchodzg one ze soba w interakcje, wstuchuj sie w intonacje ich
gtosow, zauwazaj ich rozmiary i wage. Czy z reka na sercu mogtabys powiedzie¢, ze ktdrekolwiek z nich zastuguje na
wykorzystanie?

Jesli wcigz wierzysz, ze wykorzystanie byto twojg wing, znaczy to ze zatracita$ kontakt dzieciecq prostotg i
tesknotg za dzieleniem sie mitoscig. Pewna kobieta opowiedziata takie zdarzenie:

Kiedy moj synek miat moze z szesc lat i jechaliSmy odwiedzi¢ moich przyjaciét, powiedziat mi, ze chce by¢ moim
kochankiem. Wiedziatam, jak mgliste ma pojecie o tym, kim jest kochanek, jednak wystarczajgco jasno wiedziat,
ze tego chce. Odpowiedziatam najdelikatniej jak mogtam, ze to jest catkiem niemozliwe. Szybko wiec dodat:
~Wiem, ze teraz jestem za maty, ale jak dorosne.”

«Nie,” wyjasnitam. ,Nasza relacja jest czyms$ wyjatkowym i to nigdy sie nie zmieni. Nie mozemy by¢ kochankami,
bo ja jestem twoja mamg, a ty moim synem. Zawsze jednak bedziemy kochac sie nawzajem na nasz specjalny
sposdb.”

J1ak,” wyrazit zgode. ,To sie nigdy nie zmieni.” Kiedy wysiedliSmy z samochodu, zwrécit sie do mnie: ,Mamo,
prosze cie nie méw nikomu, o czym rozmawiali$my, dobrze?”

Jasne, ze nie,” odrzektam biorgc go za reke i wchodzac po schodach do domu.

Oto owa niewinna, dziecieca mitos¢, ktora wykorzystuja i zdradzaja rézni napastnicy.



7. KONTAKT Z DZIECKIEM WEWNETRZNYM

Kiedy pierwszy raz ustyszatam o wybaczeniu swojemu wewnetrznemu dziecku i utuleniu go, uniostam lewg brew i
pomyslatam sobie: ,Koszatki - opatki! Jaka tam malenka dziewczynka we mnie?” We mnie nie bylo zadnej, a jesli nawet
byfa, to zbyt mata, staba i bezradna, aby zwraca¢ na nig uwage. Nie chciatam jej znac - przeciez to ona wciggneta mnie

w cate to bagno. Przez nig miatam w zyciu same ktopoty.

Choc¢ wybaczenie wewnetrznemu dziecku jest istotnym watkiem w procesie ocalenia, wiele ofiar dtugo sie
boryka z tg propozycjg utulenia w sobie matej dziewczynki. Zazwyczaj doroste ofiary obwiniajg jg o swoje wykorzystanie,
darzg jg nienawiscig badz kompletnie ignorujg. Nienawidzg siebie za to, ze kiedys byty mate, ze potrzebowalty ciepta,
mitosci i uwagi i ze ,pozwolity sobie” to zrobic.

Starajac sie nawigzac kontakt z matg dziewczynka w tobie mozesz poczuc sie rozszczepiona. Jestes wiec ty,
ktorg znasz i widzisz jak porusza sie w zewnetrznym $wiecie, i - wewnatrz ciebie - drzaca ciggle z przerazenia ofiara:
~Poczutam w tym momencie, ze wszystkie moje sukcesy sg jedng wielkg klapg, bo caty czas ignorowatam to cierpigce
dziecigtko w sobie, ktdre nigdy nie wyszto z dawnego koszmaru i caty czas zyto zamkniete w lochach tego ponizenia i
bolu.” Kobieta ta uwazata sie za wzdr amerykanskiej kariery - buissness-woman z dyplomatka, duzym kontem i wielkimi
planami. Tymczasem wewnatrz niej kryla sie malenka dziewczynka jeczaca ptaczliwym gtosem: ,Nie idZz do pracy. Nie
zostawiaj mnie tu samej. Musisz zosta¢ ze mng i pilnowa¢ mnie.”

Przez dtugi czas kobieta z dyplomatka i kontem ztoscita sie na ten gtos: ,Nie moge z tobg wytrzymad! Jestes
koszmarna. Nienawidze twoich fochow i nie mam zamiaru patrzec caty dzien na te mazaca sie, usmarkang twarz!”
Jednak dopdki ignorujesz zmrozone cierpienie swojego wewnetrznego dziecka, nie mozesz odzyskac integralnosci -
poczuc sie ocalona.

Dogadanie sie z matg dziewczynka we mnie byto naprawde trudne. Musiatam uznac i przebolec fakt, ze caty czas
upatrywatam wroga w ztym miejscu - w niej, a nie w oprawcy. A kiedy zaczetam poznawac¢, z czym to malenstwo
musiato sobie radzi¢, i jak Swietnie to sie mu udawato, dziwitam sie coraz bardziej, jakim cudem przetrwato
nienaruszone. Potrzeba mi byto wiele czasu, zanim udato mi sie zaakceptowac jg i pokochac, lecz w koncu statam
sie zdolna dac jej troche wytchnienia.

DLACZEGO JEST CI TAK TRUDNO

Aby otworzy¢ sie na matg dziewczynke w sobie, dobrze jest najpierw przyjrzec sie, czemu jest to takie trudne.
Na poczatek musisz zobaczy¢, ze twoje przetrwanie zalezato od zanegowania jej niewinnosci, delikatnosci i podatnosci na
zranienie. Przerazi¢ cie moze perspektywa uznania juz chocby tylko tego, ze wtedy bytas taka, a co dopiero poczucia, ze
w $rodku dalej jeste$ taka. Oznacza to przypomnienie sobie i odczucie sytuacji, kiedy nie miatas sit ani sposobu by sie
obroni¢. Powraca do ciebie caty wstyd, jaki wigze sie z bezsilnoscig, upokorzeniem, bolem i podatnoscig na zranienie.
Oznacza to przyznanie, ze kazirodztwo dotkneto i spustoszyto wiasnie ciebie, a nie kogos tam, kim bytas.

Jedna z ofiar dtugo nie potrafita uznac, ze jej wykorzystanie nie jest czyms, co wyczarowata sobie w dorostej
gtowie. Nawet po kilku latach terapii, podobnie jak wiele innych ofiar, nie byta w stanie uprzytomni¢ sobie, ze kiedys w
ogole byta matym dzieckiem. Dopiero gdy terapeutka polecita jej przynies¢ swoje zdjecia z dziecinstwa, od niemowlectwa
poczawszy, dotarto do niej, ze jest tg samg osoba, ktdra przezyta molestowanie. ,Spojrz,” - méwita terapeutka - ,,To
jestes ty. To wszystko zrobiono tobie. Czy widzisz, jak malutka tu jeste$? Jak ufnie patrzysz? A tutaj, to przerazenie i
smutek w oczach? Czujesz, ze to dziecko to ty?”

Ofiary, ktdére sg tez matkami, czesto moéwia, ze kontakt z wkasnym biologicznym dzieckiem otwierat je na
kontakt z ich dzieckiem wewnetrznym. W podobny sposéb kontakt z matg dziewczynka w sobie nawigzata Laura:

Ja zawsze uwielbiatam dzieci, ale przez wiele miesiecy po odkryciu mojego wykorzystania przebywanie z nimi byto
dla mnie zbyt bolesne. Widziatam chmary matych dzieci biegajgce po podwodrku, ich drobne ndzki i te biate
bawetniane majteczki tyskajgce spod spddniczek w czasie harcdw - az cos$ kurczyto sie we mnie ze strachu: ,Jak
strasznie tatwe do zranienia jest takie dziecko” - myslatam. ,Sa takie mate, zbyt mate...”

Halloween spedzatam u przyjaciot, kilka miesigcu po odzyskaniu pierwszych wspomnien. Ucieklam przed ta
maskaradg i siedziata sama w domu. Nadal zbyt bolat mnie widok tych niewinnych, matych twarzyczek. Wotaty:
Jrik za trik - baw sie ze mna!” a ja tylko miatam jedng mys$l w glowie: ,Kto cie spladruje?” Kazde z nich
wydawato mi sie strasznie fatwym celem.

Dzwonek do drzwi. W progu zastaje matke z dzieckiem. Mata ubrana jak aniotek - biata sukienka ze zlotg
lamoéwka, blond proste wtosy obciete na pazia. Nad gtowg aureola z folii aluminiowej, rozpieta na zwojach drutéw
ztoconych. Pytam ile ma lat. ,Pie¢ i p6t” - méwi z duma.

Przez chwile oczu nie moge od niej oderwac. Wyglada doktadnie tak, jak ja w wieku pieciu lat. Stoi przede mna
lustro sprzed ¢wier¢ wieku. Wgapiam sie w matg, az matka otacza jg chronigcym ramieniem i rzuca mi wymowne
spojrzenie. Podaje dziecku batonik i powoli zamykam drzwi. Po chwili, oszotomiona, osuwam sie na fotel.

W gtowie mam tylko jedna mysl: ,Taka bytam. Dokfadnie tak malutka bytam, kiedy mi wsadzat. Skurwiel! Jak
mogt?” Z oczu laty mi sie tzy - wsciektosS¢ z zalem. ,Bytam taka niewinna! I nic nie mogtam zrobi¢, by sie obronic.
Niczym sobie na to nie zastuzylam. Jestem niewinna. Bytam tylko dzieckiem!” - dartam sie do pustego domu.
Wyta we mnie z bdlu malenka dziewczynka, ktérg nagle sie statam. Tama pekta i jak powddz zalata mnie realnos¢
cierpienia pieciolatki.



Poznawanie swojego dziecka wewnetrznego

Kiedy powiedziatam, jak bardzo czuje sie uzalezniona od otytosci, w ktérej chronie sie przed mezczyznami i
seksem, moja terapeutka zaproponowata, bym wejrzata wgtab siebie i zobaczyta, co oznacza bycie bezpieczng dla mojej
matej dziewczynki, ktdra jest w srodku. Gdy sie rozluznitam i zamknetam oczy, ujrzatam siebie jako dziewczynke u progu
dojrzewania, ktdra - uzbrojona po zeby - wedrowata polng droga. W rekach miata karabin maszynowy, z ramion zwisaty
jej taSmy z amunicjg, u pasa dyndata para granatéw, a z kowbojskich butéw sterczaty rekojesci nozy. Terapeutka
zauwazyta, ze ta mata jest ciggle przekonana, iz sama musi dbac o swoje bezpieczenstwo, podczas gdy jest to wiasciwie
moje zadanie. To ja tutaj jestem dorosta i ja mam pilnowac, by nikt jej juz nie skrzywdzit. Wtedy nie bedzie musiata robi¢
tego za pomocg mojej nadwagi i innych kompulsywnych zachowan.

W ktdrej$ z pdzniejszych wizualizacji podesztam do tej dziewczynki, by powiedziec jej, ze teraz juz ja bede dbata
0 jej bezpieczenstwo. Akurat bawita sie w piaskownicy, zotnierzykami i czotgami, w wojne. Miata na sobie spodnie khaki,
podkoszulek i wojskowy hetm. Ani razu na mnie nie spojrzata. Z wymownym sarkazmem rzucita w mojg strone: ,Tak,
dobrze.” Ale wiedziatam, ze mi uwierzyla. A kiedy zorientowata sie, ze ja wiem, ze ona mi uwierzyfa, dorzucita zaraz :
~Tylko sobie nie mys|, ze teraz zatoze sukienke i bede mita w towarzystwie.” Powiedziatam jej, zeby sie nie martwita, bo
nie musi nic dla mnie robi¢, bym jg chronita.

Jeszcze tego samego dnia przy nastepnym kontakcie, zaszczycita mnie paroma przelotnymi spojrzeniami, raz
patrzac surowo, raz miekko i kobieco, raz kokietujac, a raz z lekiem i podatnoscig na zranienie. Kiedy zblizytam sie do
niej, zobaczytam, ze pod wojskowym kamuflakiem nosi dzinsy i podkoszulek. Spod maskujgcego hetmu sptywaty piekne,
ISnigce sploty wtoséw, opadajac miekko na jej ramiona. Zapytatam, czy jest co$, co moge dla niej zrobic.

Bez chwili wahania odpowiedziata: ,No jasne. Mogtaby$ wreszcie przesta¢ mnie napychac tym catym zarciem.”

,Co masz na mysli? - spytatam zaskoczona. ,,Przeciez to ty sie go tyle domagasz.”

Mlasneta gtosno jezykiem: ,No wiesz, kto$ tu musi by$ dorosty. To, ze ja cie o to prosze, nie znaczy ze to jest
dobre i ty musisz to robi¢. Swojemu synowi jako$ nie pozwalasz tyle zre¢, ani w niego nie wmuszasz. Nie kochasz mnie
tak jak jego? To chyba co$ z tobg nie jest tak.”

Bytam nig zachwycona. Choc jednoczesnie mnie onieSmielata. Powiedziatam jej, ze wezme pod uwage to, co mi
powiedziata, cho¢ nie mam zadnych magicznych mocy i musi miec troche cierpliwosci, az naucze sie jg wychowywac.
Zdawata sie by¢ usatysfakcjonowana. Wiem, ze nie ufa dorostym, ale uwaza mnie za lepsza od reszty z nich. Wlasciwie
to mnie lubi. Moze nie caly czas, ale lubi. Widzi, jak wychowuje mojego syna i ufa, ze bede robi¢ postepy w mojej
integracji. Uznata, ze dam sie jeszcze wyedukowac.

Jest takim matym, bystrym, odwaznym i troche burkliwym stworzonkiem. Jest madra. Wiec jesli ona uwaza, ze
dam rade, to dam. Swietnie sie orientuje w moim charakterze. Dzieki niej mam nowg nadzieje. Mam nowa szanse.
Zaczynam juz dzis.

Eleanor
NAWIAZYWANIE KONTAKTU

Brak kontaktu z tg matg wykorzystang dziewczynka w tobie, to brak waznej czesci ciebie. Odcinajac sie od niej,
pozbawiatas sie swojej delikatnosci, zdolnosci ufania i zachwytu. A kiedy jej nienawidzitas, musiatas tez nienawidzi¢
siebie. Jedynie biorac jg w opieke i troszczac sie o nig mozesz nauczy¢ sie dbac o siebie w zyciu. Cho¢ bywa, ze na
poczgtku towarzyszy ci nieufnos¢ i ambiwalentne uczucia, leczenie polega na zaakceptowaniu jej w sobie jako zywej
czesci twojej osobowosci.

Musiatam zbudowa¢ naprawde trwatg wiez z moim wewnetrznym dzieckiem. Musiatam ciggle jg pytac i
powtarzac: ,,Czego potrzebujesz dzisiaj ? Co moge zrobi¢ dla ciebie, by¢ poczuta sie zaopiekowana i bezpieczna?”
Albo: ,Nie, nie powiem ci wiecej; chce zebys mi data Swiety spokdj.” Trzymatam sie tego. Dawatam jej
komunikaty, ze rozumiem jej oczekiwania: ,Widze, ze potrzebujesz, abym nie opowiadata zaraz wszystkim o
naszej relacji. W porzadku, nie bede.” Lub: ,Widze, ze chcesz abym z tobg pogadata pie¢ minut po obiedzie.”

Nagle poczutam wielka lojalno$¢ wobec tej dziewczynki. Odezwato sie we mnie pragnienie, zeby stata sie
czescig mnie. Przyszta cheé, aby bylo jej dobrze. Nigdy wczesniej nie miatam takich uczu¢ wobec niej - wobec
siebie. Sta¢ mnie byto tylko na uciszanie jej i ttamszenie: ,Zjezdzaj mi z drogi koszmarna zdziro! Pozwdl mi robic¢
w zyciu to, co chce!”

Zdziwito mnie, ze mam site - i potrzebe - wychowania jej od poczatku, z mitoscia. Zawsze zarzekatam sie, ze
nigdy nie chce mie¢ dzieci, zeby nie zrobi¢ im tego, co rodzice zrobili mnie. Odkrycie w sobie zdolnosci
rodzicielskich w stosunku do mnie samej stato sie poczatkiem przetomu.

Nawigzanie bliskiej relacji ze swoim dzieckiem wewnetrznym znaczy, ze zaczynasz stuchac jej gtebokiego bdlu,
towarzyszy¢ jej w chwilach, gdy jest czym$ przerazona i utulac , gdy budzi sie w nocy ze strachu. To nie bedzie tatwe.
Ale prdcz bolu wziecie w objecia i tulenie tej matej istotki w Srodku niesie tez moc przyjemnych rzeczy. Julie Mines
urzadzata sobie dzieciece przyjecia urodzinowe:

Kiedy skonczytam dwadziescia pie¢ lat, zaczetam odliczanie w dot, od trzydziestu, wyprzedzajagc moje
zdrowienie o $rednio piecioletni okres jego trwania. Zaczetam od moich przysztych ,pigtych” urodzin, by cofaé sie
po koliei az do pierwszego roku zycia i do mojego narodzenia. Swoje piagte urodziny obchodzitam z tortem
czekoladowym ze $wieczkami i czytatam mojej dziewczynce ulubione basnie. W najblizszy pigtek bede obchodzi¢
moje trzecie urodziny. Zaprosze na te celebre wszystkich, ktérzy pomagajg mi zdrowieé. Szykuje z przescieradet
wielki namiot i bedziemy tam siedzie¢ wszyscy i stuchac bajek przy mrugajgcym Swietle. A na sklepieniu namiotu
beda zapalaty sie gwiazdy. Och, jak cudownie jest by¢ malutka!



Inna z kobiet zorganizowata oddzielny pokdj zabaw dla wszystkich swoich wewnetrznych dzieci. Oprécz
wspolnej przestrzeni, kazde z nich miato tam wiasng bezpieczng kryjéwke, wyposazong w zabawki odpowiednie do
wieku, zwierzaki, wystane i otrzymane pocztéwki z zyczeniami, rysunki i mnéstwo wypisanych afirmacji.

Mozesz z nig rysowac lub bawi¢ sie w chowanego o zmierzchu. Jednej z ofiar codziennie przed zasnieciem maz
czytat basnie dla dzieci. Inna, przed pdjsciem spac, pisata kazdego wieczoru ciepty list do swojej dziewczynki: ,,Pisatam
do niej te wszystkie wspaniate rzeczy, ktdrych nie dane mi byto stysze¢ w dziecinstwie. A rano czytatam je sobie na dzien
dobry.”

Do ciebie bedzie nalezato zapewnia¢ swojemu dziecku komfort i stucha¢ wszystkiego, co chce ci opowiedziec.
Opowiada o tym Gizelle (wiecej znajdziesz w historii Gizelle, str. 461.):

Zaczetam jej stuchac i honorowac¢ wszystko, co mi méwita. Robitam dla niej mite rzeczy. Statam sie jej matka,
ktdérej wtasciwie nigdy nie miata. To zajecie wyzwalato we mnie potezne energie leczace. Zaczetam odpowiadaé
na jej dzieciece potrzeby - zmieniaC jej ubranie, dbac o czystos¢, czesac, zapraszac¢ na lody. Ogladatysmy razem
wieczorynke lub siadatySmy wsrdd kwiatdw na klombie. Ona najlepiej wie, co jest jej akurat potrzebne do
zdrowienia.

Odkrywam tu coraz wiecej i wiecej. To ona mnie prowadzi. To jg skrzywdzono, wiec orientuje sie najlepiej. Wie,
kiedy potrzebuje przytulenia. Uwielbia jak jg czesze i czesto to robimy. Ona wie, a ja robie ile tylko jestem w
stanie. Obejmuje siebie. Gtaszcze. Kotysze. Caly czas koje moje wewnetrzne dziecko

CWICZENIE PISEMNE: DZIECKO W TOBIE
(Zerknij na podstawowa metode pisania cwiczeri na stronie 32)

Masz teraz szanse zacza¢ rozmawiac ze swoim dzieckiem wewnetrznym. Jesli czujesz sie gotowa i zdolna dac tej
matej istotce mitoSC i ukojenie, mozesz pozwoli¢ swojemu dorostemu zblizy¢ sie do niej i wyrazi¢ wspodtczucie, jakie
nosisz dla niej w sercu. Napisz to, co czujesz; najlepiej w formie listu skierowanego bezposrednio do niej. Mozliwa tez
jest forma dialogu miedzy wami, ktdry zaczyna zawsze strona dorosta.

Jesli nie masz dla niej empatii i oddania, lub nic cie nie porusza i nie czujesz wiezi, zacznij od uczciwego
opisania swoich uczu¢. W tej sytuacji nie mozesz napisac: ,Kocham cie i bede sie tobg zajmowac” bo to bytoby
ktamstwo. Mozesz zaczg¢ tak: ,Jestem gotowa usigs¢ i napisac do ciebie, cho¢ nawet nie wiem czy ty w ogdle istniejesz.”
Lub: ,Jeszcze nie umiem zaprzyjaznic sie z tobg, jednak...” A nawet: ,Nienawidze cie. Po pierwsze, to ty mnie tak
urzadzitas.” Kazde miejsce jest dobre, by nawigzac¢ kontakt. Dopoki nie zaczniesz, nie bedziesz mogta nawigzac relacji
dazacej do mitosci. Zréb tylko pierwszy krok.

Jesdli czujesz sie catkowicie wyalienowana z siebie, wyobraZ sobie inng dziewczynke w takim wieku, w jakim cie
wykorzystano i zamiast do siebie sprobuj napisac do niej.

Cwiczenie to dobrze jest pisa¢ wiele razy, zwtaszcza jesli nie startujesz z pozycji gtebokiej empatii. W koncu
staniesz sie zdolna powiedzie¢ do matej siebie, ze to nie byta jej wina, ze jest niewinna i ze bedziesz jg chronié.
Poczujesz to.

8. BUDOWANIE ZAUFANIA DO SAMEJ SIEBIE

Do dzisiaj musze sobie ciggle powtarzac: ,Ufaj sobie.” Jesli ciato mi mowi stop, zatrzymuje sie. Jesli mowi mi idz,
wchodze w sytuacje. Zawsze tamatam moje ograniczenia i zawsze to sie fatalnie na mnie odbijato. Dzisiaj, kiedy
nauczytam sie stuchac sygnatéw i intuicji, nie musze doprowadzac sie do krancowych stanéw. Ufam sobie, gdyz we mnie
spoczywa najlepszy lekarz. Nawet najlepszy terapeuta nic mi nie pomoze, jesli nie bede stucha¢ mojego ciata.

Rzeczywisto$¢ wykorzystywania seksualnego jest dla dzieci zbyt straszna. Dlatego ich percepcja ulega
zaburzeniu. Nie do udzwigniecia dla ciebie wtedy byta Swiadomo$¢, ze przemity sasiad, ktéry bujat cie na hustawce i
przynosit prezenty urodzinowe, jednoczesnie dawat ci swoéj cztonek do ssania. Tak samo przyznanie, ze twdj ojciec, ktory
ciezko pracowat, by zarobic na rodzine, a mimo to siedziat z tobg do p6zna, by skleci¢ ci dom dla lalek, miewat na twarzy
ten wystraszony usmieszek, ilekro¢ obmacywat twoje genitalia - taka rzeczywisto$¢ jest zbyt przyttaczajgca. Aby sobie
poradzi¢, udawatas wiec, ze on lub ona nie robili tych rzeczy, albo Ze to byto w porzadku lub nie miato znaczenia. Dzieci
potrafig posung¢ sie niebywale daleko jesli idzie o zaklamanie swoich postrzezen.

Kiedy ojciec wchodzit do mojego pokoiku w nocy, wmawiatam sobie: ,To nie jest mdj ojciec. To jaki$ wstretny
obcy.” Kiedy patrzytam, co robig mi ci ,wstretni obcy,” myslatam: ,Najezdzcy wzieli ich ciata w posiadanie.” A wiec
to najezdzcy mnie molestowali. Oryginat byt w moim odbiorze zawsze nieobecny i tylko, och, czemuz méj tatus do
siebie nie wracat. Wotatam z duszy: ,Tatusiu, gdzie jeste$? Dlaczego pozwalasz, by obcy najezdzcy wiadali twym
ciatem?”

Jesli wazne dla ciebie osoby doroste dawaty ci do zrozumienia, ze krzywda, ktérej doSwiadczasz nie dzieje sie
naprawde, lub nie jest krzywda tylko czyms innym, co nie zgadzato sie z twoim postrzeganiem i doznaniami, zostawatas$
Z zametem i niepewnoscig, co jest prawdg i jak jest w rzeczywistosci. Nauczytas sie, ze nie mozesz polegac¢ na wiasnych
zmystach.

Ojciec moze dotykac piersi corki i mowic: ,Musze cie uczyc, jak masz je uktada¢ w staniku.” Na wyznanie
coreczki: ,Tatus mnie wczoraj tak dziwnie tam dotykat,” matka zbywa ja: ,Och, dzidzia, miatas niedobry sen.”



Nie tylko cztonkowie rodziny podwazajg rzeczywistos¢ wykorzystywania. Wiele dzieci probuje méwic
nauczycielom, terapeutom, ksiezom lub innym dorostym, by w odpowiedzi ustyszec: ,Musisz sie mylic. Wujek John jest
ministrantem w kosciele.” Czesto sie zdarza, ze ofiary, ktore udajg sie po pomoc do specjalistéw, styszg od nich:
~Powinnas juz o tym zapomnie¢; zyj tu i teraz.” Albo: ,To byt przeciez twoj brat, wszystkie normalne dzieci tego prébuja;
to nic zlego.”

Przerazajgca moze byc tez perspektywa zaufania wewnetrznemu gtosowi, jesli boisz sie prawdy, ktdrg ci moze
powiedzie¢. Doswiadczata tego jedna z ofiar: ,Moim najwiekszym lekiem byto to, ze jesli bede szta za moim wnetrzem,
to oszaleje tak samo jak mama. Ona zawsze powtarzata: ‘masz w sobie te same rodzaje energii, co ja.” A wiec, jesli bede
stuchaé, co mi méwi intuicja, naprawde dostane krecka. Batam sie, ze kompletnie odptyne w siebie, w $wiat moich
fantazji, ktory jest szalony.”

Mimo, ze do dzi$ moze ci by¢ trudno ufa¢ wtasnym postrzezeniom, mozesz odkryc¢ i rozwing¢ w sobie zdolnos¢
polegania na twoim wewnetrznym gtosie.

TWOJ GLOS WEWN ETRZNY

W kazdym z nas istnieje wewnetrzny gtos, ktéry nam méwi, jak z kims$ lub czyms sie czujemy. Nawet jesli jest
przyttumiony, badz gdy nie nawykliSmy go stuchaé, jednak zawsze nam daje cichutkie sygnaty. Im uwazniej go stuchamy
i respektujemy, tym robi sie silniejszy i czytelniejszy.

Programy profilaktyczne dla wykorzystywanych dzieci uczg je rozpoznawac w sobie gtos, ktory ostrzega, gdy co$
nie jest w porzadku. Dzieci uczg sie namierza¢ w sobie ten gtos - intuicje, jako poczucie: Oho, uwazaj. Zachecane i
wspierane, z fatwoscig wychwytuja sytuacje zagrozenia, gdy co$ w srodku méwi im: Oho!

Poczucie: oho odzywa sie w kazdym z nas, gdy czujemy sie zagrozeni napascig na ulicy. Na wszelki wypadek
przechodzimy zawczasu na drugg strone lub zawracamy. Szdsty zmyst ostrzega nas, ze moze sie zdarzy¢ co$ ztego.

Kazda osoba odczuwa swoj wewnetrzny gtos inaczej. Moze on przychodzi¢ poprzez zty sen. Moze dawac ci znaki
poprzez bdl gtowy. Mozesz nagle poczuc¢ sie wyczerpana. Lub nachodzi cie nagta cheé, by sie napic lub objes¢ czyms
stodkim. Albo fapiesz sie na pomytkach, na przyktad na tym, ze w ciggu dwoch dni dwa razy wysprzatataé dom. Wazne
jest nie to, czego doswiadczasz, ale to, ze rozpoznajesz w tym przekaz.

Kilka lat temu Ellen odkryta, ze ilekro¢ zamierzata podjgc zty wybdr, doswiadczata przedtem tzw. Sciskania w
dotku - skurczu zotadka:

Patrzac wstecz widze, ze te proste, fizyczne sygnaty ostrzegawcze miatam od kiedy pamietam, ale wczesniej nie
umiatam z nich korzysta¢ ani ich stysze¢. Nigdy nie zatrzymywatam sie zaniepokojona: ,Hej, co znaczy ten ucisk
w dotku? Co mdj zotadek chce mi powiedzie¢?” Od kiedy zaczetam wstuchiwac sie w siebie i respektowac te
sygnaty, podejmuje bez poréwnania lepsze decyzje. Dzisiaj, ilekro¢ co$ takiego czuje, zatrzymuje sie i daje sobie
chwile na przesledzenie, skad pochodzi ten niepokdj w brzuchu. Zawsze jest to bardzo wazna informacja.

(Wiecej o nawigzywania kontaktu ze swoim gtosem wewnetrznym znajdziesz w dziale: ,Uczucia,” str. 201.)

9. FAZA OPLAKIWANIA I ZALOBY

Nieraz mysle, ze umre od tego smutku. Cho¢ nikt jeszcze nie umart od szlochania ciurkiem przez dwie godziny, jednak ja
odczuwam ten ptacz jako $mier¢.

Jako ofiara wykorzystania seksualnego masz szczegdlnie wiele smutku do uwolnienia. Musisz odzatowac
wieloletnig niemozno$¢ przezywania uczuc. Musisz przebole¢ swoje opuszczenie i zdrade. Musisz wyptakac zal z powodu
utraconego dziecinstwa, poczucia bezpieczenstwa i ufnosci. Musisz ukoi¢ smutek z powodu duchowych i emocjonalnych
spustoszen, czasu, jaki ci zajmie ich leczenie oraz pieniedzy, jakie pochtonie. Musisz przebole¢ wszystkie nieudane
zwigzki, uzaleznienia i zdewastowang sfere seksu i mitosci. Musisz optakac swoje poczucie niespetnienia i utrate
mozliwosci zyciowych, ktérych nie mogtas zrealizowac gdyz zbyt pochfaniato cie radzenie sobie z bdlem.

Nieraz straty majg wymiar szczegdlnie osobisty:

Nie pamietam, abym kiedykolwiek byta dziewica. To ogromnie niesprawiedliwe. Wszystkie inne miaty swdj
pierwszy raz. To mnie zawsze potwornie bolato. Do dzi$ nosze wsciektos¢ o to. Nikt mnie nie pytat. Po prostu
zostatam ograbiona. Nie pamietatam nawet kiedy. Nie miatam tego do dania mojemu pierwszemu, wiec jakie to
miato znaczenie, ktory to byt z kolei? I to ma by¢ ten ,amerykanski sen?” Wiem, ze dla wielu kobiet byt on
rownie koszmarny. Niewazne, czy to ma jeszcze dla mnie znaczenie - doznatam tego i juz.

Jesdli trzymasz sie jeszcze fantazji o swoim szczesliwym dziecinstwie, bedziesz musiata przecierpiec ich rozpad.
Nie spetnity sie i nigdy nie miaty pokrycia. Jesli twoim oprawca byt kto$ z rodziny - zwtaszcza ktéres z rodzicdw - lub jesli
nie bytas przez nich chroniona i nawet cie nie stuchali, musisz pogrzeba¢ iluzje, ze mieli na uwadze twoje dobro.
Odzatowanie polega takze na zaleczeniu w sobie wyrwy po bezwarunkowej mitosci, na jakg w dziecifistwie liczytas ze
strony rodziny. Musisz sie zdoby¢ na realistyczng ocene. Twoje dziecinstwo mogto by¢ istnym koszmarem. Mogto tez by¢



tak, ze koszmar wykorzystywania przeplatat sie z dobrymi momentami i pewng troska. Jesli kochatas swojego oprawce,
mozesz odczuc to jako najwiekszy ,przekret” w twoim zyciu; bedziesz wtedy musiata pojednac w sobie to uczucie ze
zdradg, lub je pozegnac.

Moze tez pojawic sie w tobie zal, ze wskutek kazirodztwa nie bytas w stanie zapewni¢ swoim dzieciom
wielopokoleniowej rodziny. Mozliwe, ze one tez zostaty wykorzystane, a ty wiesz dobrze, co to oznacza. Moze odezwac
sie smutek, ze zostatas wydziedziczona w odwecie za ujawnienie, i ani ty, ani twoje dzieci nigdy nie otrzymacie spadku -
zal ze zostaliscie odcieci od rodzinnych korzeni.

Bedziesz musiata takze odzatowac fakt, ze zytas z - rozpadajaca sie teraz - wizjg Swiata, w ktdrym dzieci sg
zaopiekowane i bezpieczne, a ludzie sg dobrzy i nawzajem sie szanujg. Bedziesz pewnie nieraz optakiwac utracong
niewinnosc i przekonanie, ze mozna bezpiecznie ufac. by¢ moze bedziesz tez optakiwac czesSc siebie, ktora na zawsze
umarta i nigdy jej nie odzyskasz:

Nieraz zagtebiatam sie w siebie, by sprawdzaé, co porabiajg moje wewnetrzne dziewczynki. Jedna z nich
siedziata zawsze w niszy mojego brzucha. Albo byla smutna i ukrywata twarz w dtoniach, albo maniakalna -
skakata jak opetana z gory na dét. Byta tez inna, w moim sercu. Ta zawsze siedziata zamknieta w swoim pokoiku.
Czasami uchylata drzwi by wystawic¢ nos, i przerazona zndw sie chowata, jakby wystraszyta sie czego$. Najnizej
byla ta, ktéra umarta. Zawsze czekatam, az sie obudzi. Ktdrego$ dnia zesztam do niej i powiedziatam: ,No
wstawaj juz, obudz sie, prosze. Najwyzszy czas.” Ale ona byta naprawde martwa. Rozptakatam sie wtedy. Potem
przechodzitam okres Zatoby z powodu tego, ze cze$¢ mnie odeszta na wieki. Optakiwatam zmartg siebie - te, ktdra
pragneta wierzy¢ w dobro, szczescie rodziny i bezpieczenstwo dzieci.

Zdarzajg sie kobiety, ktore optakujg nie tylko wtasne wykorzystanie, ale i wykorzystanie swoich oprawcow -
traume, ktora tancuchem ofiar ciggnetfa sie przez pokolenia. Jedna z nich, wykorzystana przez matke, wspomina:

Przezywatam ogrom zalu i wylatam ogrom tez, gdy uswiadomitam sobie, ze nie zaznatam takiej rodziny jak inne
dzieci. To mnie boli do dzis. Wczesniej nie miatam pordwnania i do glowy by mi nie przyszto, ze mogtabym miec¢
inaczej. Zal wylewat sie falami. To byly naprawde gtebokie fzy - morze rozpaczy, takze nad tym, czego nie
doswiadczytam i nad nieszcze$ciem mojej matki. Boli mnie, ze byta tak chora. Nie zdawata sobie sprawy z tego,
kim jest i kim mogta sie sta. Nosita w sobie tyle seksualnej nienawiéci do siebie, ze mogta mnie tylko
wykorzystywac. Bardzo dtugo bytam na nig wésciekfa za to, ale teraz wesztam w okres optakiwania jej, bo widze,
ze w $rodku byta piekna i nosita nie zrealizowang mitos¢. Pochtoneta jg jej chora strona.

TLUMIONY ZAL

Ttumiony zal zatruwa dusze - ogranicza twojg zdolno$¢ radowania sie, spontanicznos¢, energie. Leczenie traumy
naduzy¢ polega na wyrazaniu swoich uczuc i na dzieleniu sie nimi z ludzmi. W dziecinstwie nie mogtas sobie na to
pozwoli¢. Bez oparcia i bezpieczenstwa, przezycie z petng mocg udreki, przerazenia i furii, jakg czutas z powodu
wykorzystania, bytoby zbyt niszczace, by$ mogta sie potem podnies¢. Dlatego sttumitas te uczucia. Ale to nie znaczy, ze
sie od nich uwolnitas.

Abys mogta uwolnic te bolesne emocje i p6js¢ dalej w zyciu, konieczne jest, paradoksalnie, cofniecie sie do
dawnych, dzieciecych przezy¢. Konieczne jest wejscie w nie, zebys - tym razem ze wsparciem bliskich oséb oraz twojej
dorostej kobiety - mogta odzatowac straty i wyrazic zal.

Potrzeba ci do tego nie fantazji czy ulotnosci, a rzeczy catkiem prostej, choc¢ dla wielu ofiar trudnej do
znalezienia i przyjecia. Trzeba ci bezpieczenstwa i wsparcia, ktdre obdarzy cie zdolnoscig powrotu do dawnego zrddta
cierpienia - zdolnoscig przezycia uczuc, ktére musiatas wtedy wyprzec. Trzeba ci bliskich, przezywajgcych wspdlnie z tobg
0s6b, abys byta ustyszana, przyjeta i ukojona i aby$ mogta zaczac troszczy¢ sie o samg siebie.

W ten sposdb dokonuje sie transformacja. Uczucia, ktdre poczutas petnig mocy, rozpoznatas skad sg i wzytas sie
W nie - uczucia, przezywane i dzielone z innymi ludzmi, przetozone na dziatanie i wyrazone z catg ich dynamika - to one
zaczynajg napedzac twoja przemiane. Jedyng drogg przekroczenia zalu i bolu jest dopuszczenie tych uczuc do siebie,
uhonorowanie ich oraz wyrazenie wobec waznych i rozumiejgcych osob. Dzieki temu przeksztatcasz, asymilujesz i
wnosisz w dorosto$¢ wszystko, co ci sie stato w dziecinstwie.

JAK ODZALOWYWAC

Szlochajgc nad tym, co wydarzyto sie tak dawno, mozesz czuc¢ sie jak wariatka. Jednakze zal potrzebuje ujscia.
Jesli nie pozwalasz sobie na uhonorowanie go, zaczyna ,ropie¢” i rozsadza cie od $rodka. Ogranicza twojg witalno$¢,
wywotuje rdzne choroby i zabiera zdolno$¢ do mitosci.

Odzatowywanie ma swoje wiasne cykle. Nie mozesz powiedzie¢ sobie: ,W porzadku, teraz siadam i bede
zatowaé.” Raczej oczekuj tych uczué i szykuj im miejsce w sobie, by miaty sie gdzie ,rozgosci¢”, gdy przyjda. Zal
potrzebuje przestrzeni. Tylko wtedy uda ci sie prawdziwie go przezy¢ i uwolnic, jesli dasz sobie czas, pozwolenie i
poczucie bezpieczenstwa.

Po tadnych kilku miesigcach w terapii, catg sobg zaczetam odpowiadac na to przedziwne otoczenie, gdzie mogtam
pozwoli¢ sobie mie¢ uczucia. Przez wiele tygodni byto tak, ze wchodzitam do budynku jakby nic, czarujgcym
krokiem sztam po schodach na gore, szczebioczac meldowatam sie w rejestracji i z czarujgcg ming siadatam przed
gabinetem. A od wejscia, jeszcze nim dosztam do fotela, wybuchatam ptaczem. Zal wylewat sie ze mnie non stop
do konca sesji. Trzymatam te uczucia gteboko w sobie, czekajagc na moment, kiedy znéw bede otoczona
bezpieczenstwem i wspdtczuciem.



ROLA RYTUALOW

Aby nie spychac uczu¢ zalu, musisz wzig¢ okres wyptakiwania go przynajmniej tak powaznie, jakby to byta
zatoba po $mierci najwazniejszej osoby. Jedna z ofiar, cho¢ jej rodzice - oprawcy wcigz byli bardzo zywotni, przybrata sie
W czern, ogtaszajac wszystkim, ze przechodzi zatobe po ich $mierci. Druga napisata mowe na cze$¢ swojego seksualnego
kata z lat dziecinstwa i wiele razy wyobrazata sobie, ze stoi nad jego trumng odczytujgc zebranym na pogrzebie
znakomitosciom, czym nieboszczyk sobie zastuzyt na jej szczegdlng pamiec. Trzecia - petnita nocne czuwania przy
zwiokach. Te i podobne rytuaty s poteznymi kanatami dla wylewajgcego sie zalu.

Napisatam dekret rozwodowy, by usankcjonowac rozstanie z matkg, poniewaz nadal meczyty mnie sny, ze staram
sie przecig¢ te pepowine miedzy nami, a ona mi nie pozwala. Nie miatam pojecia, jak sie od niej odtgczy¢. Nie
rozmawiatySmy od miesiecy, nie widywatySmy sie od lat, a ja wcigz czutam sie niewolniczo uwigzana.

Mozesz nie mie¢ inklinacji do rytuatdw i nie lubi¢ ceremonii. Mozesz po prostu tylko ptakac i ptakac, tak jak
jedna z ofiar: ,Przez cate lata nie uronitam nawet tzy. Dopiero ostatnio zostata mi przywrdcona zdolno$¢ ptaczu. Nie
wiem jeszcze, czy jestem szczesliwsza przez to. Nieraz czuje sie, jakby porwata mnie Niagara.”

W jakikolwiek sposdb wydobywa sie z ciebie zal, pozwalaj sobie na to. Uwalniaj te wszystkie emocje, ktdre z
taka determinacjg zawsze staratas sie przykryc. Odzatowanie daje nieopisang ulge.

CWICZENIE PISEMNE: MOJE RADZENIE SOBIE
(Zerknij na podstawowa metode pisania cwiczer na stronie 32)

Napisz o wszystkim, co stracitas wskutek wykorzystania i radzenia sobie z jego spuscizng. Opisz wszystko, co cie omineto
i co ulegto zniszczeniu. Uwzglednij kazda rzecz, jaka musisz odzatowac. Teraz masz mozliwo$¢ daé petny gtos swojemu
bolowi. Na koniec napisz, jak sie czujesz patrzac na te straty. Obejmij swdj bdl. To, co bierzesz w posiadanie, przestaje
posiadac ciebie.

10. ZtOSC - KREGOSLUP UZDRAWIANIA

Kiedy czuje zto$¢, potwierdza mi ona, ze jestem warta obrony - warta tego, by ujac sie za sobg
- Shama, ofiara, lat dwadziescia pie¢

Niewiele kobiet umie z catego serca objgc¢ swojg ztoS¢ - przyjac jg jako pozytywna, uzdrawiajgca site. Tradycja
wpaja nam, ze majg by¢ mite, ulegte, rozumiec innych i wybaczac. Te, ktdre umiejg sie ztosci¢, uwazane sg za sekutnice,
feministki, modliszki czy po prostu dziwki. Nawet w kregach psychoterapii new age ztoS¢ postrzegana jest jako toksyczny
stan, ktdry nalezy eliminowac lub przepracowywac. Wiekszos¢ religii czy idei duchowych méwi nam, abySmy przebaczali i
kochali. W efekcie wiekszo$¢ ofiar jeszcze mocniej ttumi swag wsciektos¢, kierujac jg do Srodka, przeciw samej sobie.

Jestem albinoskg i bardzo tatwo dostaje poparzen od stonca. Do szatu doprowadzato mnie w dziecinstwie to, co
ze mng wyprawiano. Ale w moim domu nie wolno byto sie ztosci¢, przynajmniej mnie. Tak wiec, zamiast
powiedzie¢ cokolwiek, celowo wychodzitam na dwor bez zadnej ochrony przed storicem. Wracatam z udarem
stonecznym i poparzeniami.

Czes¢ ofiar jednakze cate zycie kipi ztoscig. Wychowywane w domu lub $rodowisku, gdzie wszyscy ze soba
wojowali i panowaty wilcze prawa, nauczyty sie, ze jedyng drogg przetrwania jest wsciektos¢ - energia dajgca site do
obrony i walki. A jesli znika granica miedzy ztoscig a przemoca, sita ta staje sie bardzo niszczaca.

Przez cate dziecinstwo patrzytam na dorostych - mezczyzn i kobiety - petnych ztosci i furii przeciw sobie. Walczyli
ze sobg rodzice, a takze wszyscy nasi krewni. Nie zapomne, jak moja matka zrobita miazge z innej kobiety, ktéra
powiedziata: ,Brudni Meksykanie nie majg wstepu do tego baru.” Ale takg samg ztos¢ rodzice kierowali przeciw
sobie i przeciw nam, dzieciom. Zto$¢, przemoc i obrona - wszystko to dla mnie zlewa sie w jedno.

Jednakze zto$¢ ani nie musi by¢ ttumiona, ani nie musi przechodzi¢ w agresje. Zamiast tego moze stanowic
zarowno zdrowg reakcje na pogwatcenie, jak i energie zdolng leczgco transformowaé osobowosc.

ZAPRZECZANIE I PRZEINACZANIE ZtOSCI

ZtoS¢ jest naturalng odpowiedzig na wykorzystanie. Najprawdopodobniej jednak nie bytas wtedy w stanie
przezy¢ jej, wyrazi¢, ani podjac¢ dziatan, jakie bytyby normalng reakcjg. Mogtas nawet nie wiedzie¢, ze masz w ogdle
prawo czuc sie wéciekta. Zamiast czu¢ zto$¢ do osoby lub o0soéb, ktdre cie wykorzystywaty, zapewne uciektas w jakas
kombinacje zaprzeczania, spychania lub przeinaczania swoich uczuc.

Jednym ze znajdowanych przez ofiary sposobdw na odciecie sie od ich ztosci, jest wtopienie sie w sposdb
widzenia oprawcy az do zatracenia kontaktu z sobg i wtasnymi uczuciami. Takg postawe entuzjastycznie pochwala



wiekszos¢ spoteczenstwa. Wielu ludziom tatwiej jest sympatyzowac z napastnikiem seksualnym, niz wiernie stang¢ w
obronie dziecka - zwtaszcza jesli od wykorzystania mineto duzo czasu i oprawca jest w starszym wieku, a ofiara dorosta.
Ludzie mu wtedy wspdtczujg, biorgc nawet nikte jego gesty w strone pojednania za wielkg skruche i winigc osobe
wykorzystang za to, ze jeszcze Smie sie ztoscic.

Jednak jesli nie jestes w stanie skierowac wsciektosci na krzywdziciela, skieruje sie ona gdzie indziej. Wiele ofiar
Zwraca jg przeciw sobie samej, co prowadzi do depres;ji i zachowan autodestrukcyjnych. Mogtas sie okaleczac lub
prébowac popetnia¢ samobdjstwo. Mogtas czué sie na wskros zta, krytykowac sie stale za wszystko i dezawuowac siebie.
Mogtas probowac zapchac swojg ztos¢ jedzeniem, utopi¢ w alkoholu, znieczuli¢ seksem lub narkotykami badz ucieka¢ w
chorobe. Adrienne Rich pisze: ,Wiekszo$¢ kobiet nie jest w stanie nawet musnac swojej ztosci, a jedynie wbija¢ jg w
siebie jak zardzewiaty gwdzdz.”

Nauczywszy sie wini¢ sama siebie, ztoscisz sie na swoje dziecko wewnetrzne - dziecko, ktdre jest bardzo
podatne na zranienie, ktdre zostato wykorzystane, ktore nie mogto sie obroni¢, ktére potrzebowato tak wiele uwagi,
ciepta i mitosci i ktéremu zamiast tego aplikowano podniecenie i orgazm. Pamietaj, ze to dziecko nie zrobito nic ztego i
niczym nie zawinito. Nie zastuguje na twojg ztosc.

ZLOSC RAZACA WSZYSTKICH DOKOLtA

Wiele ofiar jednakze zwraca tez swojg zto$¢ przeciw partnerom lub wspoétmatzonkom, przyjaciotom,
pracownikom i, co najsmutniejsze, dzieciom - smaga nig tych, ktorzy (zazwyczaj) nie daza do ich skrzywdzenia. Mogtas z
przerazeniem widzie¢, ze rzucasz swoim dzieckiem o Sciane lub walisz i kopiesz w szale swojego kochanka.

Bytam w bardzo wielu zwigzkach, gdzie dochodzito do przemocy fizycznej. Nie wiedziatam jak mozna by¢ z kim$ i
nie walczy¢ z nim. Moj pierwszy impuls, gdy wpadatam w zto$¢ byt taki (tu nastepuje mocne uderzenie piescig w
drugg, otwartg dton), gdyz stale to widziatam dorastajgc. Jesli kto§ mnie denerwowat, czutam zaraz adrenaline
krazacg w ramionach, miesnie sie napinaty, piesci zaciskaty i robitam sie mokra od potu. Z miejsca bytam gotowa
rozkwasi¢ goscia. Szukatam zaczepki i walki.

Jesdli stale powracajgcym motywem w twoim zyciu jest przemoc i jesli wyrazasz swojg zto$¢ w ranigcy sposob,
potrzebujesz natychmiast pomocy terapeutycznej. W porzadku jest czué ztos¢, lecz nie jest w porzadku stosowaé
przemoc. (By znalez¢ pomoc zajrzyj do ,Kontrolowanie intruzywnej ztosci.” str. 210.)

Jesli nawet nie walczysz fizycznie, mozesz prowokowac walki stowne i awantury lub szukac rzeczy, ktére mozesz
krytykowaé. Chcesz przypomniec synowi o zadanych lekcjach, a zaczynasz na niego krzyczec i rzucasz wyzwiska. Twoj
maz zapomniat 0 wymianie oleju w silniku, wiec go wyzywasz od idiotéw lub karzesz grobowym milczeniem. Mimo, ze nie
dochodzi do fizycznej przemocy, ztoS¢ stowna réwniez jest sitg niszczaca.

KIEROWANIE ZLOSCI NA WLASCIWEGO ADRESATA

Teraz nadchodzi czas, by¢ swojg zto$¢ skierowata we wiasciwg strone - na tych, ktorzy cie pogwatcili. Musisz
zwolni¢ sie z odpowiedzialnosci za to, co tobie zrobiono i przenies¢ jg na krzywdziciela. On powinien jg dostac z
powrotem.

Trudno mi byto skierowaé zto$¢ na ojca. Terapeutka nieraz starata sie skonfrontowa¢ mnie z uczuciami: ,I jak sie
Z tym czutas, kiedy twdj tatus ciskat tobg o Sciane?” A ja odpowiadatam: ,Mysle, ze to byt ostatni bydlak, psie
géwno.” Wtedy styszatam jej ,Mhmmm.”

Po paru latach terapii, kiedy spytata mnie o co$ o ojcu, cisnetam trzymany otéwek prosto o Sciane, krzyczac:
~Dran! Skurwiel!” Pierwszy raz wscieklam sie na niego tak nagle i gwattownie. Pewnie, ze zawsze bylam na niego
wéciekfa. Ale do tej pory kierowatam te ztoS¢ nie tam, gdzie powinnam. NajczeSciej przeciw sobie. A teraz,
pierwszy raz po tylu latach, targneta mng niektamana furia na niego, nie zasmiewana, nie skrywana sarkazmem i
nie usitujgca go zrozumieC. Po prostu z catej sity: ,Psie géwno!”

NAWIAZYWANIE KONTAKTU Z WLASNA ZLOSCIA

Jesdli jestes gotowa poczuc¢ i wyrazi¢ wsciektosS¢ na swojego oprawce, a ona mimo to nie przychodzi, sg rézne
techniki, by sobie pomdc. Podobnie jak z wyschnieta pompa, ktéra nie pociggnie wody jesli nie zostanie wpierw zalana,
tak samo jest ze ztoscig - mozesz jej pomdc sie wydobyc. Kiedy ,,zassiesz” pierwszg porcje, nastepne wyptyng juz same.

Na poczatek fatwiej jest ztosci¢ sie w czyim$ imieniu, niz we wtasnym. Moze wtedy zadziata¢ widok czyjegos
bdlu i krzywdy. Wyobraz sobie, ze dziecko, ktére znasz i kochasz, jest traktowane w taki sposdb, jak ty bytas i obserwuj,
co czujesz. Jesli nie ma w twoim otoczeniu takiej dziewczynki, czytaj Swiadectwa napisane przez inne zdrowiejace ofiary
- literatury takiej jest ostatnio coraz wiecej. Mozesz trafi¢ na konferencje, warsztaty czy samopomocowe grupy wsparcia
dla dorostych dzieci kazirodztwa, gdzie ustyszysz wiele historii podobnych do twojej. Widzac gniew wyrazany przez inne
ofiary, styszac ich furie, na pewno zostaniesz poruszona. Pamietaj, ze ile razy ptaczesz lub wsciekasz sie w czyim$
imieniu, stukasz réwniez do drzwi wiasnej ztosci.

Pomaga réwniez przyjmowanie pdz oznaczajgcych wsciekto$¢. Postawa ciata, grozne gesty, zte miny - wszystko
to moze by¢ zaproszeniem dla ukrytej ztosci. W czasie sesji terapeutycznych, z jednej z ofiar, ktéra podawata sie za
osobe znacznie sktonniejsza do bycia zraniong niz wsciekta, saczyt sie cichy ptacz:

Terapeutka przysuneta swoje krzesto naprzeciw mojego tak, iz niemal stykatySmy sie kolanami. Wyciaggneta rece

9 Adrienne Rich: Disloyal to Civilization, w: Lies, Secret and Silence (New Yory: W. W. Norton, 1979), str. 309.



w moim kierunku, nastawiajgc dtonie. Polecita mi przytozy¢é moje dionie do swoich. ,Pchaj,” powiedziata.
»Napieraj na mnie.” Napartam i trafitam na opor. ,Napieraj!” Nacisnetam mocniej, ona odpowiedziata mi takim
samym naciskiem. Uzytam catej sity i mimo to nie ustepowata. Juz po kilku sekundach poczutam zto$¢. Juz nie
byto miejsca na {zy. Ogarneta mnie furia! Poczutam w sobie potezng moc.

Dusitam w sobie piekielng ztos¢, ale nigdy nie pozwolitam sobie na jej ujscie. To byto dla mnie zbyt trudne.
Ktéregos dnia terapeutka postawita przede mng krzesto, méwiac: ,Tu siedzi teraz twdj ojciec.” Do reki data mi
recznik zwiniety w twarda pyte i rzekia: ,Pokaz mi, co potrafisz mu zrobi¢. Lej go, chce to widzie¢.”

Sporo czasu zajeto mi sktonienie sie do tego, robitam zamach i opuszczatam reke, ale wcigz zachecana,
odwazytam sie zadac pierwszy cios. Z tg chwilg tama runeta i walitam raz za razem, wrzeszczac. Nie mogtam
przestac. Przestatam dopiero, gdy kompletnie opadtam z sit. Poczutam niestychang ulge.

Byt to dla mnie wazny punkt zwrotny. Od tego momentu wiele razy urzadzatam mtdcke réznym materacom i
tapczanom - moim wyobrazeniom oprawcy. Wrzeszczatam ile sit i pisatam petne furii listy do starego. W koncu
kupitam sobie autentyczny worek treningowy.

Terapia, warsztaty i grupy wsparcia zapewnig ci idealne miejsce do otworzenia ttumionej ztosci:

Innym sposobem na skontaktowanie sie z dawng ztoScig jest wcielanie sie w role. Terapeutka, terapeuta, lub
osoba z grupy, wciela sie w osobe twojego oprawcy. Opisujesz jego jezyk ciata, uzywane wtedy stowa i wykonywane
gesty, ktdre ci zagrazaty i prosisz, by wybrana przez ciebie osoba lub osoby odtworzyty ci dawng scene. Teraz mozesz
zareagowac z catg sitg, obronic sie i doznac poczucia ulgi i mocy.

Aby ten rodzaj pracy byt bezpieczny, ludzie, ktorzy ci w niej towarzysza, muszg by¢ zréwnowazeni i godni
zaufania oraz umie¢ przezywac silne emocje. Poza tym muszg byc¢ jasno okreslone granice wyrazanie ztosci - np. zadnego
ranienia innych ani samej siebie. Musi tez by¢ gwarancja, ze mozesz przerwac swojg prace w kazdym momencie, gdy
poczujesz, ze masz dosc.

Jesli wolisz pracowac ze swojg ztoscig sama, masz do dyspozycji rézne ¢wiczenia pisemne, ktére pomoga ci ja
wyzwoli¢. Sporzadz liste wszystkich strat, jakie nadal ponosisz wskutek traumy kazirodztwa. Jesli zrobisz to naprawde
doktadnie, nie unikniesz przynajmniej przelotnego gniewu. Mozesz tez napisac list do swojego oprawcy. Zacznij od stéw:
»Nienawidze cie!”

Satysfakcjonujace ujscie dla swojego gniewu znalazta Eva Smith (cata jej historie znajdziesz na str. 373):

Miatam przyjaciela, ktdry zajmowat sie produkcjg ceramiki, i jesli trafiaty mu sie jakie$ egzemplarze nadttuczone
czy z innego wzgledu nieprzydatne, odkfadat je dla mnie. Mogtam potem i$¢ na zaplecze i z catej sity wali¢ nimi o
$ciane. To cud, ze nikt nie wezwat policji styszac ten brzek i moje wrzaski.

Przemycanie chytkiem poteznej, thtumionej furii na oprawce na plecach fatwiej dostepnej ztosci na inne zjawiska
ukazujace ludzka krzywde, pomaga jej oming¢ twoja wewnetrzng cenzure. Jesli wiec, na przykfad, tatwo cie wkurza
polityka rasizmu w RPA czy inne nieludzkie postepowanie, zajmuj sie tym. A kiedy osiggniesz stan wrzenia ze wsciektosci,
uprzytomnij sobie, ze mentalno$¢, ktéra pozwala biatym krzywdzi¢ czarnych, jest tg samg pokretng mentalnoscia, ktorg
postugiwat sie twoj oprawca. To poprzez nig mdgt on - twoim ogromnym kosztem - ulzy¢ swym dewiacyjnym,
nieokietznanym zadzom, lekom i frustracji. Mozesz wiec przeszmuglowac osobistg traume razem z resztg zka na $wiecie,
aby dac¢ w koncu ujscie swej ztosci.

Praca nad zloscig do matki

Mimo, ze zwykle nasza kultura krytykuje ztoS¢ u kobiet, nie waha sie kierowac jej przeciw nim. Kobiety - a
zwlaszcza matki, gdy sprawcag wykorzystania jest ojciec - nieraz stajg sie odbiorcami ztosci, ktdra szuka sobie celu. W
skrajnych przypadkach to matka jest obwiniana za to, ze ojciec wykorzystat seksualnie ich dziecko.

Niemal z reguty winig swoje zony ojcowie, choc to oni dopuscili sie kazirodztwa. Wtéruje im takze wielu
psychologdw i socjologéw. Mdwig oni o zaniedbaniach matek, ktore nie zaspokajajg seksualnie swoich mezdw, wytykajac
uciekanie w alkoholizm, pracoholizm lub inny ,izm" sprawiajacy, ze sg nieosiggalne. A wtedy oprawca zyskuje ,alibi” i
bezradnie rozktada rece: ,I cdz mi zostato? musiatem zwrdcic sie z tym co corki.”

Jest to niedorzeczno$¢. Jesli dorosty wykorzystuje seksualnie dziecko, nigdy nie bedzie winna temu czynowi
osoba, ktdra go nie popetita. Bez wzgledu na to, jak nieadekwatnie mogta postepowac matka, zadne z jej zachowan nie
daje ojcu prawa do wykorzystywania dzieci. Czas przesta¢ obwinia¢ kobiety o to, co robig ich kazirodczy mezowie.

Rola matek w przypadkach kazirodztwa ojca na corce jest tradycyjnie Zle pojmowana i Zle przedstawiania. Robi
sie zatozenie, ze matka wiedziata o odbywajgcych sie naduzyciach, a jesli nie - to dlatego, ze nie chciata wiedzie¢.
Nazywa sie je kolaborantkami, ktdre sie przyczyniajg i utatwiaja, gdyz sg stabe, wycofane lub wolg pozostac $lepe i
gtuche. T oczywiscie wiele jest takich matek, niestety. Niejedna ofiara opisywata, jak matka dostownie przytrzymywata ja
rekami, by ojciec mégt wygodniej jg gwatlcic.

Jednakze nie wszystkie matki ofiar sg jednakowe. Wiele z nich naprawde nic nie wiedziato o toczacych sie
naduzyciach. Nieraz tez nawet ich najlepsze starania nie mogty przerwac nieszczescia. Bronigc swoich dzieci tracity prawa
do rodzinnego spadku, byly zbywane przez sedziéw i pracownikdw socjalnych, uznawane przez nich za paranoiczki czy
msciwe feministki lub napotykaty zapore braku udokumentowanych dowoddw. Mimo takich przeciwnosci, niektorym z
nich udawato sie ochroni¢ dzieci przed dalszym molestowaniem. Niejedna matka wbrew prawu zaszywata sie z dzie¢mi w
nieznanym miejscu, by oprawca nie mégt mie¢ do nich dostepu. Nieliczne decydowaty sie raczej iS¢ do wiezienia, niz



stosowac sie do wyroku sadowego, ktdry dawat napastnikowi prawo kontaktu z jego ofiarami.1°

Dzieci majg niepodwazalne prawo do ochrony. I oczywiscie masz prawo czu¢ sie wsciekta, jesli cie matka nie
chronita. Jesli cie nie stuchata, gdy chciatas jej o tym powiedzieé, jesli nie rozstawata sie z dopuszczajgcym sie naduzy¢
mezem narkomanem czy alkoholikiem, jesli nie otaczata cie cieptem, uwagg i zrozumieniem, jakich ci byto trzeba - bez
watpienia masz powody do uznania jg za osobe wspdtodpowiedzialna.

O ile jedne z ofiar kieruja catg wsciekto$¢ wytacznie na matke, inne w ogdle nie umiejg sie na nig zeztoscié.
Mozesz tak silnie utozsamiac sie z jej opresjg, ze minimalizujesz lub zupetnie pomijasz wtasng. Mozesz jako kobieta
utozsamiac sie z nig jako sojuszniczkg w walce z panujgcym patriarchatem, i mysle¢, ze dopuszczenie ztosci zagrozi
waszej wiezi. Jednakze jesli twoja matka naprawde cie nie chronita, chciata widzie¢ sprawy inaczej niz w rzeczywistosci,
wystawiata cie oprawcy lub obwiniata za to, co on ci robit, nie mozesz nie mie¢ w sobie uczu¢ ztosci do niej. Konieczne
jest, aby$ doswiadczyta jej, uprawomocnita jg i wyrazita. Jest to nie tylko twoje prawo; to istota procesu zdrowienia.

Jednakze - poza przypadkami, gdy to matka jest twoim oprawca - nie powinnas kierowac swojej wsciektosci
tylko na nia.. Pamietaj: ostateczng odpowiedzialno$¢ za wykorzystanie zawsze ponosi napastnik seksualny. Dlatego
zawsze zastuguje on na twojg ztos¢.

LEK PRZED ZLOSCIA

Wiele ofiar boi sie poczu¢ wéciektos¢ lub gniew, gdyz ich dawne doswiadczenia z doznawaniem ztosci byty
fatalne. ,Do tej pory nie umiem rozrézni¢ miedzy ztoScig a agresjg i przemoca. Styszac podniesione gtosy, zawsze mysle,
Ze zaraz mnie zaatakujg i pobijg.” - wypowiada sie jedna z ofiar. Mogtas w swojej rodzinie by¢ swiadkiem ztosci, ktora
byfa destrukcyjna i poza kontrola. Jednakze twoja zto$¢ wcale nie musi taka by¢. Mozesz jg skanalizowac w taki sposéb,
zeby czué sie z nig wygodnie i uszanowac innych.

Takze kobiety, ktore nie zaznaty w domu zadnej przemocy, nieraz bojg sie pozwoli¢ sobie na gniew i ztos¢,
majac uczucie, ze moga nig kogos skrzywdzi¢ lub wrecz zabic.

Wiem, ze ta zto$¢ jest we mnie. Ale zbyt sie boje dopusci¢ jg do siebie i poczu¢. Boje sie, ze przestane byc
delikatna i kobieca. Dlatego wcigz wytadowuje jg przeciw sobie. Tak bardzo przyzwyczaitam sie do widoku ludzi,
ktorzy sie ranig. Nie chce by¢ taka jak jakis oprawca. Ciggle nie wiem, jak roztadowaé mojg wsciektos¢ w
bezpieczny sposob.

Ofiary niestychanie rzadko wytadowujg swojg furie bezposrednio na ludziach, ktdrzy je wykorzystywali w dziecinstwie.
Jednakze lek, ze uczuciem zto$ci moga zrobi¢ komus krzywde, jest postawg nierealistyczng - zwtaszcza w przypadku
tych, ktoére nie doswiadczaty nigdy fizycznej przemocy.

Ztos¢ jest uczuciem, a uczucia same w sobie nie naruszajg nikogo. Wazne jest, bysmy jasno widzieli réznice
miedzy doswiadczaniem gniewu, a wytadowywaniem go. Uswiadamianie sobie wtasnej ztosci pozwala ci zachowaé wybér
pod wzgledem tego, czy i jak zechcesz jg wyrazi¢. Nie musi ona by¢ zjawiskiem groznym i niekontrolowanym. W miare
jak zaczynasz wita¢ swojg zto$¢, robic jej miejsce i zaprzyjazniac sie z nig, mozesz skierowac jg na zaspokojenie twoich
potrzeb, jak np. bezpieczenstwa. Zaczyna ci ona stuzyc, jak postuszny kon wytrawnemu jezdzcowi.

Zt0SC A MILOSC

Kolejnym aspektem, ktdry czesto jest Zle rozumiany i dlatego powstrzymuje kobiety przed dopuszczeniem do
siebie tego ,przekletego” uczucia, jest zwigzek ztosci z mitoscig. Oba te uczucia sg kompatybilne. Wszyscy czasami
ztoscimy sie na osoby, ktére mocno kochamy i z ktérymi zyjemy blisko. (Jesli nigdy nam sie to nie zdarza, jest to bardzo
podejrzane.) Jednakze jesli zostatas wykorzystana seksualnie przez kogos bliskiego, kogo kochatas i dzielitas z nim
rowniez dobre doswiadczenia, moze by¢ ci trudno dopusci¢ ztos¢ na niego, by nie wymazywac pozytywnych doswiadczen
Z dziecinstwa czy z relacji z nim.

Jednakze wsciekto$¢ na oprawce wcale nie przekresla pozytywnych doswiadczen, jakie chcesz zachowac z
przesztosci. Te, ktére byty dobre i z ktdrych czerpiesz site z nadziejg, nadal mozesz zachowywac¢ w pamieci.!! Nie tracisz
nic z dawnych przezy¢, gubisz jedynie iluzje, ze twoj oprawca byt niewinny.

Ofiary odsuwajg od siebie zto$¢ takze z obawy, iz uczucie to ,pozre” je same. Wyczuwajac, jak szalenie gteboka
jest ich wsciektos¢, lekaja sie jej dotkngé aby samej nie wylecie¢ w powietrze z jej wulkanem i aby nie ugrzezngé w niej
na zawsze - nie zmarnie¢ w zgorzknieniu i wrogosci. Jednakze zto$¢ staje sie zniewalajgca obsesjg tylko wtedy, gdy jest
tlumiona lub Zle adresowana. Jesli wychodzisz jej naprzeciw, otwierasz sie na nig, nazywasz jej odcienie, poznajesz jq i
kierujesz pod witasciwy adres - zostajesz z niej uwolniona.

ZABILABYM GO!

W tym czy innym punkcie zdrowienia ofiary zaczynajg czuc silng potrzebe wyrzucenia swojej nienawisci
bezposrednio na osoby, ktére tak strasznie je wykoslawity. Mozesz mie¢ sny o morderstwach lub kastrowaniu.
Wizualizowanie sobie ze szczegétami scen okrutnej zemsty moze ci sprawiac przyjemnos¢. Che¢ zemsty jest naturalnym
impulsem, oznaka zdrowej reakcji na doznang krzywde. Pozwalaj sobie na takie wyobrazenia, niech twoje serce sie sycic.
Jesli w reakcji obronnej unicestwiasz oprawce, nie jestes juz jego ofiarg. To moze by¢ naprawde mita satysfakcja. ]

10 Ostatnio czesto publikowanym przyktadem jest dr Elisabeth Morgan, ktéra wolata odsiedzie¢ w wigzieniu dwa lata, niz wysylaé

corke na nakazane przez sad spotkania z molestujagcym ojcem.

1 Jest oczywiscie w porzadku, jesli nie kochasz swojego rodzica-oprawcy. Powinno to byé oczywiste, ale poniewaz wiele kobiet

czuje si¢ w obowiazku kocha¢ wszystkich, chcemy wcigz to powtarzac i wzmacniaé przekonanie, Ze nie kocha¢ oprawcy jest jak
najbardziej na miejscu - nawet jesli ci¢ zywit, ubierat, uczyt jezdzi¢ na rowerku i czytat ci bajki przed zasnigciem.



Jedli zaczynasz rozmyslac, jak zrealizowad swoje fantazje o ukaraniu oprawcy, musisz rozwazy¢, jak takie lub
inne dziatania w tym kierunku wptyna na twoja przysztos¢. W naszym spoteczenstwie wywieranie brutalnej i samowolnej
zemsty nie jest rozsadne; najprawdopodobniej sama dla siebie statabys sie oprawca.

Mdwitam sobie: ,Poczekaj. Przeciez nie chcesz iS¢ siedzie¢ za niego. Nie chcesz, by zndw nachodzity cie gliny;
wystarczy, ze tak byto w dziecinstwie.” Musiatam powtarzac to ciggle, by sobie nie zrobi¢ krzywdy.

Warto tez odpowiedziec sobie, czy chcesz przedtuzac tancuch krzywd, czy moze wolisz go przerwac. ,Cierpigc
sama, nauczytam sie szanowac ludzkie zycie i zdrowie.” - méwi Soledad (historia jest na str. 384).

Istniejg nie stosujgce brutalnej przemocy i bezpieczne dla ciebie sposoby, aby$ mogta poczu¢ satysfakcje z
odwetu lub kary dla swojego oprawcy. Postawienie go w stan oskarzenia i przekazanie go wtadzom, to droga zawsze
stojgca otworem. Mozna mu tez napedzi¢ strachu, jak zrobita to jedna z ofiar, wysytajac telegram:

NIE WIESZ MOZE, DLACZEGO NIE CHCE CIE WIECE] WIDZIEC? JA WIEM. I POWIEM CI: MAM PRZY
SOBIE LUDZI, KTORZY SLEDZA KAZDY TWOJ RUCH. JESLI DOTKNIESZ _JAKAKOLWIEK
DZIEWCZYNKE, NAWET JESLI TYLKO SPOJRZYSZ NA NIA W SEKSUALNY SPOSOB, ZALOZE CI
SPRAWE W SADZIE I WYGRAM JA! W CUGLACH!!!
» BARBARA LITTLEFORD
WIADOMOSC DORECZONO DO RAK WEASNYCH ADRESATA O GODZ. 14:19, 21 STYCZNIA. PRZYJAt. T ODEBRAL
POTWIERDZENIE ODBIORU - JACK B. DZIEKUJEMY ZA KORZYSTANIE Z NASZYCH USLUG - WESTERN UNION

Inna z ofiar, wykorzystywana przez dziadka, z furig skonfrontowata go - na szpitalnym tozu Smierci i przy catej
rodzinie i personelu - z tym, co jej zrobit, gdy byta mata.

Niektore ofiary czujg, ze zemsta czy kara nie nalezy do nich, lecz jest sprawg Boga. Tak postgpita pewna
chrzescijanka: ,Bdg sie nim zajmie, to nie moja sprawa.” Inna stwierdzita, ze nie jest w stanie wymysli¢ oprawcy gorszej
krzywdy niz ta, ktdrg wyrzadzit sam sobie. Umierat wiasnie na raka jader.

A nieraz najlepszg zemsta jest to, ze wreszcie zyjesz szczesliwa, odrodzona i spokojna.

POTEGA ZtOSCI: TRZY SWIADECTWA
Barbara Hamilton, ktéra w wieku szes$édziesieciu pieciu lat wydata ksigzke o swoim wykorzystaniu i uzdrowieniu,
tak opisuje pierwszy kontakt z wiasng ztoscig: 12

Dostawszy na odchodnym wsparcie od terapeutki, raptem zapadtam sie w przesztos¢. Zaczetam wsciekac sie tak,
ze styszat mnie caly oddziat zdrowia psychicznego w Napa. Wszystko wybuchto razem z tg ztoscig na szpital.
Dartam sie na cate gardto, rzucajac kazdym mozliwym obscenizmem i czym jeszcze sie dato. Za wszystkie meskie
gwatty seksualne na mnie i moich dzieciach razem. Budynek drzat w posadach od tej furii. Wrzeszczatam i
ciskatam szklankami o $ciane. Wcze$niej kontaktowatam sie ze ztoscig na ojca tylko intelektualnie. Teraz nareszcie
stanetam po swojej stronie. Wyraznie byto wida¢ skad bierze sie ten szalony gniew. Nie méwie aby to byto
przyjemne, ale stanowito punkt zwrotny. Od tego momentu przestatam sie o cokolwiek obwiniac.

Jedli przez cate lata ttumitas zto$¢ z powodu wykorzystania, moze ona gwattownie eksplodowac. Jednak nawet
jej najbardziej gwattowny wybuch nie musi by¢ niebezpieczny. Esther Barclay data sie poprowadzi¢ swojej ztosci ze
zdumiewajacym rezultatem:

W miare jak odzyskiwatam coraz wiecej wspomnien przechodzitam od przerazenia do intensywnej ztosci na
rodzicow. Coraz solidniej nig promieniowatam. Ktérej$ nocy obudzit mnie przerazliwy krzyk. Jeszcze w chwili
poprzedzajacej petne rozbudzenie, uswiadomitam sobie, ze ten krzyk wydobywa sie z gtebi mnie z samego dna,
jakby z podeszw moich stdp. Rozbudziwszy sie do konca, objetam sie ramionami i wtedy zaczetam szlochac.
Pojawita sie ulga. Nie wiedziatam dokad mnie to zaprowadzi, ale wkrdtce - po bardzo ciezkiej sesji terapeutycznej
w czasie ktorej watkowatam ztos¢ do mojego ojca - dwie rzeczy staty sie dla mnie jasne: (1) zmienito sie moje
widzenie: kolory staty sie duzo zywsze, jakby wibrujace; nigdy wczesniej nie widziatam $wiata tak wyraziscie, oraz
(2) przez kilka dni miatam obolate, uginajace sie pode mng nogi i plecy - poczucie, jakby wyrwany zostat ze mnie
jakis roztozysty korzen ze wszystkimi odgatezieniami.

Wstrzgsajgcy efekt terapeutyczny uwolnienia ztosci wida¢ takze w historii Edith Horning:

Z jednej strony miatam przy sobie terapeutke, z drugiej bardzo mi bliskiego mezczyzne. Terapeutka data mi
polecenie, abym wyobrazita sobie, ze jestem na balkonie w jakim$ teatrze i ze w dali przede mng pojawia sie
ojciec, jakby na matym filmowym ekraniku. Kiedy zwizualizowatam to sobie, postac ojca zaczeta sie powiekszac i
zbliza¢ do mnie. Napastnik rost w moich oczach i byt juz catkiem blisko. Wspierajgce osoby po moich bokach
zachecaty mnie, abym go powstrzymata; mogtam robi¢ wszystko, co tylko zechce, byle go unieszkodliwic.
Zachecaty mnie do powiedzenia nie, do wydania z siebie gtosu. Potrzebowatam dwoch czy trzech podejs¢, nim
pochwycitam pierwszy nerw krzyku. Wtedy nagle poczutam gigantyczng fale uczué, napierajgca od wewnatrz.
Zaczetam przerazliwie wrzeszcze¢ i ttuc: ,Nie! Odejdz! Zjezdzaj! Przestan!” Wtedy zobaczytam jak postac ojca

12 Barbara Smith Hamilton, The Hidden legacy: Uncovering, Confionting, and Healing Three Generations of Incest.



zaczyna sie zmniejszac, i zmniejsza¢, i oddalaé, oddala¢, oddala¢... Ttuktam i krzyczatam az zrobit sie taki
malenki, jak jakas krewetka.

Od tego momentu ojciec przestat by¢ silniejszy ode mnie. Od tego momentu przestatam ochraniac i jego i matke.
Przeciez dokonywali wyboréw w swoim zyciu, tak samo jak ja. A kiedy wybierasz, ponosisz konsekwencje. Do tej
pory ja niostam konsekwencje nalezace do nich. Teraz przyszia ich pora. Wzieli je z powrotem.

POZYTYWNE WYRAZANIE Z£0SCI

Niezaleznie od tego, czy kierujesz swojg zto$¢ bezposrednio na oprawcdw, czy tez pracujesz z nig sama, z
terapeutka lub w grupie ofiar, wazne jest abys data jej swobodne ujscie. Mozesz:
Wypowiadac¢ swojg wsciektosc.
Pisac listy (do wystania oprawcy lub tylko po to, by przela¢ uczucia na papier).
Wali¢ rakietg tenisowg w tapczan - wizualizacje oprawcy.
Ttuc stare naczynia, drze¢ szmaty.
Wrzeszczet (znajdz sobie drugg osobe i krzyczcie razem).
Odprawiac rytuaty ztosci (np. spali¢ kukte oprawcy na plazy lub inny sposdb zada¢ mu symboliczng Smierc).
Zapisac sig na kurs sztuki walk wschodu.
Cwiczac aerobik, wizualizowac sobie, ze zadajesz ciosy swojemu oprawcy.
Zorganizowa¢ marsz ofiar kazirodztwa.
Zgtosic¢ sie na ochotnika do sortowania surowcow wtdrnych i ttuc szkto.
Improwizowac tance furii i wsciektosci.
Ta lista jest zaledwie poczatkiem. Mozesz byc¢ tworcza jesli chodzi o wyrazanie ztosci. Ostatecznie zawsze prowadzi cie to
w strone wyzdrowienia.

Zt0SC JAKO WSPARCIE
We wstepie do Nigdy o tym nie mowitam Ellen opisuje swoje doswiadczenie, jak ochronita jg matczyna ztos¢,
gdy prébowat jg molestowa¢ domowy dostawca:

Matka straszliwie sie na niego wsciekta. Z miejsca wywalita go z pracy. Zrozumiatam, ze troszczyta sie o mnie. Nie
o niego. Nie méwita mi, ze mam mie¢ wzglad na jego uczucia, problemy czy doznang dawno temu traume. Nic jg
nie obchodzito, czy znajdzie inng prace. Ja jg obchodzitam. Wchtonetam przekaz, ze jestem wazna, warta
chronienia i warta walki o mnie.

Nawet jesli sama nie masz jeszcze gtebszego kontaktu ze swojg ztoscig, mozesz przyjmowac kazdy rodzaj
wspierajgcego cie gniewu innych. Wprawdzie terapeuci szkoleni sg tak, by nie wykazywac silniejszych emocji niz klient, a
i rodzicow przestrzega sie, by nie przesadzali z reakcjami na wykorzystanie ich dziecka, to whasnie zto$¢ drugiej osoby
moze ci pomdc zacza¢ doswiadczac whasnej. Kobiety czesto moéwig: ,,Nadal nie umiem poczu¢ wsciektosci na niego, ale to
jest bardzo mite widzie¢, jak robig to inni w moim imieniu.” Ellen wiele razy miewata potwierdzenia:

Zto$¢ jest motorem w mojej pracy. Kobiety, z ktérymi miatam przywilej pracowac nad ich wykorzystaniem, mogty
czu¢ site mojej furii. Byta ona dla nich schronem, iskrg na proch, oddechem $wiezego powietrza, wzorem obrony
siebie, ekscytujgcym choc lekowym wyjsciem, a takze afirmacja.

Na tej zasadzie ztoS¢ jednej z ofiar toruje droge ztosci drugiej. Na ktéryms z naszych warsztatow Patricia
wytrwale racjonalizowata sobie intruzywnos¢ seksualng ojca. Inna z kobiet siedziata cicho przez dtugi czas, az wybuchta
potokiem oburzenia, méwigc, ze jej sie w gtowie nie miesci, jak mozna nie czu¢ wsciektosci, stuchajac o takich
zachowaniach, i ze ta zto$¢ wzbierata w niej od poczatku wypowiedzi i jest jej przykro, ze czuje sie w grupie osamotniona
ze swoim stusznym gniewem i jego sitg. Patricia, zamiast poczu¢ sie urazona skrytykowaniem swojej postawy, podeszta
do rozwscieczonej kobiety i ujeta jg za rece mdwiac: ,Dziekuje ci! Dziekuje ci, poniewaz tym, ze tak odwaznie
przekroczytas tabu - ze zerwatas wiezy petajgce gniew - datas mi prawo wyrazenia mojej ttumionej wsciektosci na
niego.” Zto$¢ kolezanki z grupy, niejako w imieniu Patricii, stata sie dla niej cennym darem.

Zt0SC JAKO ZWYKLY ELEMENT ZYCIA

W miare jak uczysz sie doswiadczac i wyrazac swojg zto$¢, wrasta ona w codzienno$¢ jako jeden z jej wielu
zwyktych sktadnikdéw. Kiery przestaje by¢ spetana, przestaje tez by¢ niebezpiecznym potworem i zajmuje swoje miejsce
w gamie roznorakich uczuc.

Ucze sie, ze moge ludziom sygnalizowa¢ moja zto$¢ bez zamieniania jej w te straszng, traumatyzujaca site. Moge
moéwic: ,Nie, to mnie denerwuje,” i nie czué juz, ze caty méj Swiat sie wali.

Zto$¢ moze byc tak bezpieczna i nieintruzywna, ze nawet dzieci przestajg sie jej bac. Ellen opowiada, ze w jej
domu dzieci majg do dyspozycji ogromnej wielkosci wypchang zabe, kupiong za dwa dolary na pchlim targu:

Gdy ktdres$ z nas jest naprawde wsciekte, moze wytadowac sie na zabie. Moja coreczka, jeszcze jako bardzo mata
dziewczynka mawiata: ,Mozemy ttuc Wielka Zabe, bo ona nie jest zywa i jg to wcale nie boli.” I nieraz, gdy widzi,
ze z czyms$ sie nosze, proponuje mi: ,No dalej, mamo! Poskacz sobie po zabie. Mozesz wywali¢, co tylko chcesz.
Nikt nie bedzie styszat, a ja przeciez wiem o co chodzi.”



PRZELOZENIE ZtOSCI NA DZIALANIE
Naszym celem jest transformacja ztosci, ktdra jest pogwatceniem w zto$¢, ktéra zacznie zasilaé przemiane
wewnetrzng. Mysle, ze Smiato mozna to uznac za definicje rewoluciji.

Ellen, uchroniona jako mata dziewczynka przed dostawcg domowym, mogta widzie¢, jak jej matka doswiadcza
ztosci, wyraza jg i dziata wedtug niej. Natychmiast wywalita go z pracy. Zagrozita, ze jesli cho¢ raz zblizy sie jeszcze do
Ellen, doniesie o tym jego zonie. Zademonstrowata moc i zdecydowanie w dziataniu. To byto dla dziecka niestychanie
wazne.

Jedna z kobiet, dobiegajgca czterdziestki, wspomina, ze przetozenie ztosci na dziatanie byto kluczem w jej
leczeniu:

Na poczatku lat siedemdziesigtych, gdy dzieki terapiom i warsztatom zaczynatam zdrowie¢, zachecano nas do
wyrazania ztosci. Miatam - co sie dopiero pokazato - mndstwo furii do wywalenia. Przez kilka lat wygtaszatam
tyrady podniesionym gtosem, tamatam krzesta, walitam w poduszki i materace, kopatam w drzwi, miotatam sie i
krzyczatam. Wysztam za faceta, z ktdérym nie byliSmy dopasowani i oboje nosiliSmy wiele ztosci i wzajemnych
uraz. Nasze ktdtnie czesto przechodzity w emocjonalne naduzycia. I po zadnej z awantur nie poczutam sie lepiej.
Duzo czasu musiato uptyng¢ nim dosztam, ze doswiadczanie ztosci i wyrazanie jej to jeszcze nie wszystko. Nic mi
nie dawato walenie w meza w domu, a nawet walenie w oprawce na terapii dopdki bylam z nim. On byt
mentalnym portretem mojego ojca i brakowato w tym ostatniego ogniwa. W koncu znalaztam odwage i jasno
zobaczytam wyjscie. Od kiedy sie z nim rozstatam, nie kipie ztoScig i nie mam napaddw furii.

Bez dziatania - bez uzywania ztosci jako sity motywujacej do przemiany - wyzdrowienie nie jest mozliwe. Kiedy
wstuchujesz sie w to, co mowi ci gniew i pozwalasz mu sie prowadzi¢, staje sie on bezcenng sitg, ktdra cie pcha ku
pozytywnym przemianom.

Ztos¢ pozwala ofiarom zerwac wiezi z oprawcami i postawi¢ granice. Dzieki niej nie muszg juz one, z
maskujgcym usmiechem aprobaty, gtadko przetykac¢ podszczypywania, ocieractwa, spro$nych zartéw i pijanych zalotéw.
Zto$¢ daje im odwage do zmiany pracy jesli czujg sie wykorzystywane przez dominujacego szefa. Pozwala im odchodzi¢
od maltretujgcych i nieobliczalnych mezéw, a takze osobiscie podnosic sie z ciezkich uzaleznien. Doktadne i wiasciwe
przeadresowanie ztosci - z samej siebie i sytuacji zastepczych na konkretnego oprawce - toruje droge trosce o wiasne
dobro, samoakceptacji oraz podejmowaniu wiasciwych dziatan w zyciu.

11. UJAWNIENIE PRAWDY I KONFRONTACIA

Jesli czujesz, ze naprawde musisz porozmawia¢ z matkg o kazirodztwie, lub Zze naprawde musisz oko w oko
skonfrontowac sie ze swym oprawcg - zréb to. Zwiaszcza gdy wyczuwasz, ze osoba ta moze niedtugo umrzeé -
ujawnij, aby$ nie musiata chodzi¢ do konca zycia z wyrzutem, ze powinna$ byta. Niech twoja skarga otrzyma gtos,
aby, niewyrazona, nie musiata nawiedzac cie bez konca.

Kazdy cztowiek ma prawo wypowiadac¢ prawde o sobie i swoim zyciu. To, ze ofiary z reguly sg nauczone
zachowywac milczenie na temat swojego wykorzystania, stuzy nie im, lecz napastnikom seksualnym. Nie daje tez szans
na ochrone wiasnych dzieci, ktdre wskutek milczenia wcigz sa narazone na kontakt z oprawca.

Wiele ofiar odczuwa przymus méwienia. Jesli jednak rozwazasz ztamanie tabu - jesli chcesz obali¢ zmowe
milczenia - bedziesz podatna na napady leku i zmacenia twojej postawy. Mozesz zacza¢ podwazaé swoje prawo do
ujawnienia lub oskarzac sie o niemoralne motywy. Mozesz tez bac sie odwetu. Aby zrozumie¢, dlaczego uczucia te sg w
tobie tak silne, staraj sie pamietac, ze dziatasz w kontekscie silnego zaprzeczania, zaréwno wiasnego, jak innych ludzi i
catej kultury. Decydujesz sie na rozbicie fundamentu i struktur toksycznej rodziny, wykorzystujacej i niszczacej dzieci.
Podejmujesz rewolucyjne dla ciebie kroki w strone godnosci osobistej i poszanowania dla wszystkich krzywdzonych
matych ludzi. Stajesz do egzaminu ze swojej odwagi i sity.

Za pragnieniem ujawnienia lub konfrontagji stoi wiele réznych motywdw. Mozesz chcie¢ znalez¢ potwierdzenie,
ze to naprawde sie wydarzylo - liczysz na przyktad, ze odezwie sie rodzenstwo, ktére samo zostato wykorzystane lub
byto Swiadkiem twojego wykorzystania. Mozesz szuka¢ informacji faktograficznych, ktére pomogtyby ci ztozy¢ w catosc¢
fragmentaryczne wspomnienia. Mozesz chcie¢, aby twoi oprawcy, nie chronigca cie rodzina, lub inne osoby odczuty, jaki
wptyw miaty na ciebie doznane naduzycia. Mozesz pragngc¢ zobaczyc¢ ich skruche, lek czy cierpienie. Jest w porzadku jesli
chcesz zemsty, i w porzadku, jesli chcesz tylko przetamania milczenia. Mozesz zada¢ finansowego odszkodowania lub
chociaz zwrotu kosztéw terapii. Mozesz chciec ostrzec innych przed twoim oprawcg, widzac, ze nadal jakies$ dzieci sg
wystawione na kontakt z nim, a wiec i wiktymizacje. (Niemal zawsze sg takie dzieci. Znamy niezliczone historie ofiar, z
ktérych kazda byta z poczatku pewna, ze jest jedyng osobg skrzywdzong przez swojego oprawce, a okazywato sie, ze
wykorzystat on takze jej rodzenstwo, siostrzencdw, bratanice, kuzynki, oraz jej wtasne dzieci i nawet wnuki.) Mozesz
chcie¢ zbadac szanse stworzenia catkiem innych, zdrowych relacji z rodzing czy napastnikiem i otrzymania wsparcia. Jesli
decydujesz sie méwic, to zapewne z wielu motywdw, z ktdrych jedne okazg sie realne, a inne nie.

Przy ujawnianiu i konfrontacji nie ma jednorodnego i jedynie stusznego sposobu dziatania. Nie da sie
przewidzie¢ whasciwego czasu, wiasciwych sformutowan, wiasciwej temperatury emocjonalnej ani tez stusznosci samej
decyzji. Bardzo wazne jest, aby$ w tych sprawach nie poddawata sie zadnym ewentualnym naciskom. Wprawdzie




wiekszos¢ etapdw zdrowienia jest bezwzglednie konieczna, jednak nie nalezy do nich ujawnienie ani konfrontacja oko w
oko z oprawca.

Miej jasnos¢, ze cokolwiek bedziesz w tym zakresie robic, zrobisz wytgcznie dla siebie. Przemysl swojg decyzje
starannie i daj sobie czas. Jakikolwiek bedzie twdj wybdr, przeprowadzaj go w taki sposdb, by pozwalat ci maksymalnie
chroni¢ siebie - twoje prawo do uczciwosci i do bycia widoczna.

JAK PODEIMOWAC DECYZIE?
Ponizsze pytania mogg ci pomdc w namysle i korzystnym dla ciebie wyborze:

Z kim konkretnie chce méwic, a z kim nie? Dlaczego?

Co mam nadzieje uzyskac poprzez konfrontacje? Czy moje oczekiwania wygladajg realnie?

Jakie sg moje prawdziwe motywy w dazeniu do konfrontacji lub ujawnienia?

Czy istniejg osoby, od ktérych mogtabym dostac potwierdzenie i brakujgce informacje?

Co zyskam? Co strace? Jak wyglada bilans?

Czy ryzykuje strate czegos$, czego chce lub potrzebuje od rodziny? Utrzymania, gdy jeszcze sie ucze? Posady w
rodzinnej firmie? Spadku?

Czy zniose ewentualne wykluczenie z rodziny - nieobecnos$¢ na $wietach, uroczystosciach, obchodach?

Czy jestem gotowa ponies¢ ryzyko utraty kontaktu z tymi cztonkami rodzinny, z ktérymi chce go zachowac?
Czy jestem wewnetrznie dos¢ stabilna i mocna, by znieS¢ wyzwiska i uznanie mnie za wariatke?

Czy w zderzeniu z totalnym zaprzeczaniem zdotam obroni¢ mojg prawde i utrzymac sie w rzeczywistosci?
Czy wytrzymam nawatnice ztosci i ataki, na ktore sie wystawiam?

Czy wytrzymam zupetny brak reakcji z ich strony?

Czy mam wystarczajgco rozlegta i pewna sie¢ wsparcia, z ktorej bede mogta skorzystac przed, w czasie i po
ujawnieniu lub konfrontacji?

e  Czy umiem realistycznie przedstawic¢ sobie zardwno najgorsza, jak i najlepszg wersje oraz jej skutki?

e Czy bede umiata zy¢ z ktéryms z tych skrajnych rozwigzan?

e Czy jestem gotowa stang¢ oko w oko z napastnikiem lub rodzing i powiedzie¢ prawde?

SWIAT SIE NIE ZAWALI

Jesli postanawiasz milcze¢, sprawdz doktadnie, czy w miejscu zadbania o siebie nie stoi twdj fatszywy wstyd lub
potrzeba chronienia oprawcy lub rodziny. Wprawdzie istniejg uzasadnione powody i sytuacje, kiedy lepiej jest milczec,
jednak nigdy nie jest to wstyd ani che¢ ochrony chorego systemu rodzinnego.

Kiedy Celia, poetka, zaczeta publikowac wiersze o kazirodztwie, ogarneto jg przerazenie. Byta pewna, ze
drukowanymi stowami zniszczy swojg rodzine. Podobnie jak inne wykorzystywane dzieci, dorastajac nabrafa
nierzeczywistego przekonania o swojej magicznej mocy. ,PrzeSladowato mnie takie Smieszne uczucie, ze ta czy inna
drobnostka, ktorg robitam, jakies stowo lub mysl, moze wysadzi¢ w powietrze $wiat z jego mieszkancami. Musiatam zdac
sobie sprawe z faktu, ze przeciez przez caty czas gdy bytam wykorzystywana, moja rodzina trzymata sie niezachwianie,
jak beton. Moje otworzenie ust teraz i ujawnienie kazirodztwa nie mogto zagrozic¢ ich wieziom.”

Kiedy Celia zaczeta publicznie wystepowac z odczytami o kazirodztwie, jej matka przestraszyta sie, ze cérka
zakonczy ich relacje. Ale Celia dalej odwiedzata dom rodzinny: ,Takim postepowaniem méwitam matce: ‘Nie musze cie
tylko nienawidzi¢. Nie musze cie tylko kocha¢. Moge i jedno, i drugie.” Dawatam dowdd, ze o kazirodztwie mozna moéwic¢
otwarcie i $wiat sie od tego nie wali.”

TERAZ MNIE WRESZCIE POKOCHA, NA PEWNO

Rozwazajac ujawnienie badz konfrontacje, musisz realistycznie oceni¢, z jakimi rodzajami reakcji mozesz miec¢
do czynienia. Jesli ktos mdgt wykorzystywac cie w przesztosci, jest mato prawdopodobne, ze nagle okaze sie osobg
wrazliwg na twoje potrzeby i bol. Cho¢ zdarzaja sie czasem reakcje petne wspdtczucia i wsparcia, ujawnienie przede
wszystkim kruszy rodzinny system iluzji i zaprzeczen. Rodzina najczesciej odbiera odstoniecie tajemnicy jako zagrozenie
dla siebie i kolejny raz robi z ofiary kozta ofiarnego. Zaprzecza jej przezyciom, minimalizuje je lub jg obwinia. Jedna z
kobiet, po opowiedzeniu matce, ze w dziecinstwie byta wielokrotnie gwatcona przez ojca, dostata od niej list, w ktérym
matka pisze, ze choc to jest dla niej bardzo trudne, to jednak wybacza jej (cdrce) fakt, ze przy niej musiata wtazi¢ na
ojca i uprawiac z nim seks!

Kiedy matka innej z ofiar, ktorg dziadek brutalnie zgwatcit podczas zabawy w ogrédku jordanowskim, ustyszata
o tym, odparowata z irytacja: ,Sama tego chciatas. No bo co ty mogtas tam robi¢? Bawi¢ sie? Nic, tylko rozgladatas sie za
tym.”

Niestety tak drastyczne reakcje obronne zdarzajg sie czesto. Jesli rodzic, ktdry wiedziat, ze drugi rodzic
wykorzystuje cie seksualnie, nie stangt wtedy w twojej obronie, jest bardzo mato prawdopodobne, ze dzis, jesli nie
dokonata sie w nim gteboka przemiana mentalna, zareaguje zrozumieniem i troska.

Czesto okazuje sie, ze inne wykorzystane osoby z twojej rodziny - na przyktad siostry czy kuzynki - catkowicie
lub czeSciowo wyparty swojg traume. Zrobig wiec wszystko, by nie dopusci¢ do siebie pamieci lub bolesnych uczuc.
Poniewaz bytoby to dla nich nie do zniesienia lub wymuszatoby rewolucyjne zmiany, rodzina tworzy wspdélny front i jak
jeden maz odrzuca mdwigca ofiare. Z tych przyczyn wazne jest, zebys$ podchodzita do konfrontacji lub ujawnienia
skupiona na sobie - na tym, co &y chcesz lub potrzebujesz wyrzucic z siebie i jak y chcesz to zorganizowaé, zamiast na
oczekiwaniu i nadziei na takg lub inng ich reakcje.

W zwigzku z nasilajgcymi sie w Srodkach masowego przekazu atakami na wiarygodnosc ofiar, w wielu
kazirodczych rodzinach zaprzeczanie ulega dodatkowemu wzmocnieniu. Teraz, obok wszystkich dawnych strategii,



ofiarom wmawia sie publicznie, ze sg ofiarami manipulacji terapeutdw, wmawiajgcych im wykorzystanie i wszczepiajgcym
do gtéw tzw. fatszywe wspomnienia. Wiele rodzin nie przyznajacych sie do naduzy¢ naturalnie ,kupuje” ten wymyst.
Niektdre z nich poprzez mass media gtosno zapewniajg o swojej niewinnosci i grozg lub wytaczajg procesy trapeutom
swoich dzieci.

Przymierzajac sie do ujawnienia lub konfrontacji nigdy nie powinna$ kierowac sie nadzieja, ze teraz, skoro
mowisz, dostaniesz nareszcie to, czego nie dostatas w dziecinstwie. Albo, ze jesli opowiesz wszystko we ,wtasciwy”
sposdb, otrzymasz wsparcie i mito$¢, do ktdrych skadingd miatas oczywiscie prawo. Wbrew logice, wiele ofiar skrycie lub
otwarcie trwa w naiwnej nadziei na takg wtasnie reakcje i efekt. Musisz mie¢ petng jasnos¢ w tej dziedzinie, aby nie
wystawiac sie na jeszcze jedng zdrade. Decydujac sie zlamac milczenie, decydujesz sie rozstac z iluzjami, by w ich
miejsce zagoscita w tobie rzeczywistos¢. Musisz by¢ gotowa odrzuci¢ przekonanie, ze twoja rodzina miata i ma na
uwadze twoje dobro.

Jedli jednak, z drugiej strony, zdarzy sie, ze twoi rodzice, krewni, czy nawet sam oprawca zdobed3 sie na
autentycznie otwarte przyjecie i wystuchanie, i jesli okaza ci wsparcie, najprawdopodobniej bedziesz mogta sie cieszy¢
wieloma dobrodziejstwami takiej relacji.

To nas zblizylo: historia Vicky

O tym, Ze ojciec wykorzystywat mnie seksualnie w dziecinstwie, postanowitam powiedzie¢ matce na sesji
zaaranzowanej w tym celu z jej terapeutka. Chciatam sie zabezpieczy¢, gdyz matce najtrudniej byto mi to wyjawic.
Zadzwonitam do niej: ,Mamo, mam ci co$ bardzo waznego, o czym chciatabym z tobg porozmawia¢. Czy bedzie dobrze
jesli przylece i spotkamy sie u twojej terapeutki? Tak bedzie mi duzo fatwiej.”

Jej pierwsza reakcja byta: ,Czy ty sie na pewno dobrze czujesz?”

JTak, catkiem dobrze.” - zapewnitam. Wtedy data mi numer do swojej psycholozki. Zadzwonitam tam, mdwigc o
co mi chodzi i ustalityémy termin za dwa tygodnie. W tym czasie pare razy dzwonitam do matki. Chociaz czutam, ze jest
mOoCNo przerazona, ani razu nie spytata mnie: ,Powiedz mi, o co chodzi! Przez ciebie nie moge spac.”

Kiedy przyleciatam, matka odebrata mnie z lotniska. Jadac na sesje, jeszcze w samochodzie, powiedziata, ,Chce
ci zadac tylko dwa pytania. Czy ty umierasz na jakas$ $miertelng chorobe?” Myslatam, ze serce mi peknie. Jej drugie
pytanie to: ,,Czy masz jakies straszliwe ktopoty?”

Ani jedno, ani drugie - wyjasnitam.

»,No to mi bardzo ulzyto. Martwitam sie nie wiedzac, co to jest.” - odpowiedziata.

Gdy w koncu wyjawitam, ze ojciec molestowat mnie seksualnie gdy bytam matg dziewczynka, reakcja matki byta
taka, o jakiej zawsze marzytam, jeszcze w okresie dorastania. Spojrzata na mnie z mitoscig i rzekta: ,Strasznie mi
przykro.” Objeta mnie i przytulita tak, jak przytula sie swoje dziecko, ktéremu stata sie krzywda. To nie byto
wystudiowane. Byto autentyczne. Po prostu wyszta do mnie z zywymi, naturalnymi emocjami. Przed oczami przewineto
mi sie ostatnie dwadziescia lat. ,Boze, czemuz tak dtugo z tym czekatam?” - kotatato mi w gtowie. Ona byta totalnie po
mojej stronie i wspdtodczuwata ze mna.

Nie odezwato sie w niej zaprzeczanie ani nic takiego. Jeszcze nim dojechatySmy do jej terapeutki, zaczeta
powtarzaé, ze byta zta matka, Potem wylata sie z niej wsciekto$¢ na mojego ojca. Chciata go dopas¢ w jego domu i
odstrzeli¢ mu teb, Chciata go po¢wiartowac. To byto cudowne - stysze¢ jej reakcje, widzie¢ i czuc.

Ujawnienie mocno nas zblizyto. Dzi$ jesteSmy ze sobg o wiele bardziej szczere.

KONFRONTACJA POZA RODZINA

Jesli osoba, ktora cie wykorzystata nie jest bliskim cztonkiem rodziny, moze byc ci tatwiej przeprowadzi¢
konfrontacje, gdyz nie faczy sie ona z problemem pojednania lub nie. Rowniez twoim bliskim tatwiej bedzie okazac ci
wsparcie w takiej sytuacji. Dla rodzica bez watpienia tatwiej jest znies¢ wiadomosé, ze napastnikiem byt sasiad czy
nauczyciel, niz wspétmatzonek, wiasny ojciec czy ktores z jej dzieci.

Niezaleznie jednak od sytuacji, wazne jest aby$ nie minimalizowata efektéw, jakie moze na ciebie Sciggnac to
posuniecie. Pewna kobieta, wykorzystywana przez nauczyciela w szkole, od samego zobaczenia jego nazwiska w ksigzce
telefonicznej, gdzie figurowat, roztrzesta sie tak, iz ze strachu nie spata calg noc. Ztamanie tabu milczenia nigdy nie
przychodzi tatwo. Moze wstrzasng¢ catym twoim Swiatem.

PRZYGOTOWANIE DO KONFRONTACII

Chociaz nigdy nie mozna na pewno przewidzie¢, jaka bedzie reakcja oprawcy, mate sg szanse, by okazata sie
ona satysfakcjonujgca, zabarwiona wspotczuciem czy wzieciem na siebie odpowiedzialnosci. Jesli nie jest taka, to istotnie
smutne. Wtedy, zamiast liczy¢ na cokolwiek dobrego, musisz powiedzie¢, co masz do powiedzenia i robic to tylko ze
wzgledu na siebie sama. To, jak sie czujesz w zwigzku z konfrontacja, oceniaj w kategoriach podjetych przez siebie
dziatan, a nie w kategoriach reakgcji, z jaka sie spotkasz.

Wazne jest, abys$ zawsze byta przygotowana na obronng i agresywng reakcje twojego oprawcy. W dziecinstwie,
kiedy doswiadczatas pogwatcenia z jego strony, nie miatas zadnego sposobu, by sie ostoni¢. Teraz nie musisz by¢ tak
wystawiona i podatna na zranienie.

Jest wiele sposobdw na to, by sie ostoni¢. Mozesz rozmawiac z cztonkami rodziny pojedynczo, w réznym czasie i
miejscach, zamiast zbiorowo i jednorazowo. Mozesz tez podjaé rozmowe tylko z niektérymi z nich, a z innymi nie. Mozesz
zaczac od tej osoby, ktdra rokuje najwieksze szanse, ze cie zrozumie lub stanie po twojej stronie. Staraj sie wyczuwac i
respektowac swdj wewnetrzny kalendarz.

Jednakze jesli juz zaczniesz méwié, lawina idzie w ruch. Nawet jesli poprosisz te lub inng osobe, by nie méwita
nastepnym, moze ona nie respektowac twoich zyczen czy uméw. W kontaktach z rodzing i ludzmi, ktérzy nigdy nie
przejawiali wtasciwego szacunku i granic, lepiej nie lekcewazy¢ zdrady, jaka znéw moze cig spotkac.

1. CZEKAJ, AZ BEDZIESZ MIALA JASNOSC



Zanim podejmiesz rozmowy z cztonkami rodziny, ktdrzy moga nie miec dla ciebie zrozumienia i wspotczucia,
zwykle dobrze jest najpierw przepracowac choé niektére z wtasnych uczuc i obron. Jesli nadal odzywaja sie w tobie
watpliwosci, czy wykorzystanie byto faktem, jesli nie jeste$ pewna, ze rzeczywiscie spowodowato az tak fatalne skutki,
badz jesli jeszcze kotacze ci sie poczucie, ze ty jeste$ winna lub wspdtwinna - nie jest to najlepszy moment na zmierzenie
sie z ludzmi, ktérzy moga podwazac twoje wspomnienia albo cie zaatakowac.

Jesli twoje wspomnienia nadal s3 mgliste, dobrze jest zdawac sobie sprawe, ze ujawniajac kazirodztwo lub
konfrontujgc oprawce narazasz sie na zgdanie podania szczegotéw. Laura dostata list, w ktdrym rodzina domagata sie
niezbitych dowoddw:

Gwalt na dziecku i kazirodztwo to najbardziej ohydne zbrodnie, a jego wcale nie mozna uzna¢ winnym na
podstawie twoich retrospekcji, w dodatku odgrzebanych po dwudziestu pieciu latach... To ogromnie ciezkie
zarzuty, wiec lepiej bys zrobita, starajgc sie najpierw o niezbite dowody, a dopiero potem go oskarzajac.

Zadanie niezbitych dowoddw jest oczywiécie niedorzecznoscig; nie odpowiadasz za dowody swojego
wykorzystania.? Jednak staraj sie najpierw dobrze oceni¢, czy jeste$ dosc silna, by znies¢ tego rodzaju ataki. Zawsze
pomaga, jesli trzymasz sie z osobami, ktére moga cie wspiera¢ w ujawnianiu i konfrontacji, a nie podkopywac. Najpierw
wzmacniaj wiec z ich pomoca wiasny duchowy fundament.

2. MIE] WEASNE DOBRO NA PIERWSZYM MIEJSCU

Szykujac sie do ujawnienia lub konfrontacji warto pamietaé, ze - poza sytuacja, gdzie chodzi o ochrone dzieci -
bedziesz to zrobic¢ dla samej siebie. Daj sobie czas na przygotowanie sie. Niech termin zalezy do tego czy fy jestes$
gotowa, nie oni: fy wyznaczasz granice, fy wybierasz miejsce i czas, £y dyktujesz warunki.

Luise skontaktowata sie z ojcem po dtugim milczeniu, stawiajgc mu zarzut, ze wykorzystywat jg seksualnie gdy
byta dzieckiem. Zaczeta sie miedzy nimi bolesna korespondencja. Po mniej wiecej roku stato sie jasne, ze z oprawca nie
jest w stanie porozumiec sie w tej kwestii listownie i jesli Louise chce konfrontacji, musi uczyni¢ to osobiscie. Kiedy
powiedziata o tej koniecznosci mezowi, ten zasugerowat jej, by spotkanie odbyto sie w obecnosci przytomnego
mediatora, najlepiej terapeuty. ,Jasne. Ale nie wiadomo, czy tam znajdzie sie kto$ odpowiedni.” zmartwita sie Louise.

Jej maz az podskoczyt: ,Tam?” - wykrzyknat. ,To ty chcesz TAM pojechac? Chcesz zostawic catg swojg sie¢
wsparcia i lecie¢ do niego? Kaz jemu stawic sie tutaj.”

,0jej!” - zdumiata sie Louise. ,Popatrz, zupetnie mi to nie przyszto do glowy!”

Wiekszos¢ ofiar ma trudnosci z okresleniem, na czym ma polegac troska o siebie. Jednak, zwtaszcza gdy chodzi
o konfrontacje, podstawg jest stawianie wtasnych potrzeb przed wszystkim innym. Decyzja, kiedy, gdzie i w jak ma sie
odby¢ takie spotkanie, powinna mie¢ na wzgledzie twoje dobro. Ono jest najwazniejsze.

Przygotowania do konfrontacji s3 nie mniej wazne, niz ona sama. Mozesz wczesniej, w grupie lub na terapii,
trenowaé ja w réznych wariantach. Cwicz wszystko, co masz oprawcy do powiedzenia. Cwicz swoje odpowiedzi na kazda
mozliwg jego reakcje. Mozesz wypisac sobie najwazniejsze punkty, abys, jesli sie zdenerwujesz, o niczym nie zapomniata.

Dyskutuj o swoich celach. Co chcesz powiedzie¢? Co osiagnac? Rozrézniaj miedzy tym, co jest absolutnie pewne
(Chce powiedzie¢ matce, ze ojciec mnie zgwatcit), co jest nie do przewidzenia (Chce, aby matka mnie wystuchata i
zatroszczyta sie 0 moje uczucia), a co jest najprawdopodobniej fantazjg (Chce poczué sie przez nig catkowicie
zaopiekowana; chce, by od niego odeszta). Przyjrzyj sie kilku mozliwym scenariuszom, zwtaszcza takim, w ktdrych nie
uzyskasz wsparcia lub spotkasz sie wrogoscia. Wyobraz sobie najgorsze rozwigzanie. Czy bedziesz mogta z nim zy¢?

Przygotowujac sie do opowiedzenia o wykorzystaniu seksualnym przez ojca, jedna z ofiar bata sie, ze jej matka
tego nie przezyje:

Znajac ja, wiedziatam, ze mnie nie zaatakuje ani nie odtraci, lecz batam sie, ze przestanie jes¢ i spac, ze dostanie
ataku serca, ze wylagduje na oddziale psychiatrycznym lub jeszcze inaczej sie wykonczy. Terapeutka radzita mi
przemysle¢, czy mogtabym dalej zy¢ z czyms$ takim jak jej Smieré. To byta dla mnie bardzo trudna sesja, ale z
pomocg dosztam do tego, ze w takiej sytuacji to nie ja bylabym przyczyng jej Smierci - ze jesli matka sie
rozchoruje i umrze, to bedzie jej wybodr, jej decyzja. Bo moze zareagowac na wiele sposobdw i nie ja jestem
odpowiedzialna za to, ktory wybierze. Oczywiscie ciezko bym to przezyta i miatabym duzo roboty z nie braniem
winy na siebie. Cho¢ jej Smier¢ bytaby dla mnie czym$ strasznym, ja nie zamierzatam umrze¢. Ja zamierzatam
ocale¢. To byt méj wybor.

Okazato sie jednak, ze matka tej kobiety nie rozchorowata sie ani nie umarfa. Lecz aby da¢ cdrce szanse
wypowiedzenia prawdy, musiata skonfrontowac sig z najgorszym. Czuta, ze musi to przezyC.
3. POZOSTAN ZE SOBA

Kontakty z oprawca lub bliskg rodzing moga wywotaé w tobie dawne poczucie zagrozenia. Poniewaz wtedy
fatwo zaczynasz watpi¢ we wiasng rzeczywistos¢, wazne jest, abys$ zapewnita sobie wzmocnione wsparcie. Aby mdc
pozostac ze sobg, musisz poszukac ludzi, ktdrzy dadza ci w tym czasie dobre odzwierciedlenie - beda dla ciebie lustrem
przywracajgcym pamiec o tym, kim jestes teraz, ile juz ze soba zrobitas i ze twoja rzeczywisto$¢ ma rece i nogi.

Innym praktycznym sposobem na pozostanie ze sobg jest gromadzenie zapisu swoich interakcji i wiezi. Jesli
pisujesz listy, zachowuj sobie kopie. Nagrywaj swoje rozmowy telefoniczne, wystgpienia z dawaniem wiasnego
$wiadectwa o kazirodztwie, sporzadzaj zapiski po odbytych rozmowach. Podczas wizyt miej swéj dzienniczek uczué. Idac
w odwiedziny, bierz ze sobg rzeczy przypominajace ci o twoim obecnym zyciu: zdjecia, ulubiong maskotke czy inne
memento, badz upominek od bliskiej, bezpiecznej osoby. Jesli ujawnienie lub konfrontacja wigze sie z wyjazdem, dzwon

13 Ppatrz: , Reguly prawne nie sa przydatne w leczeniu,” str. 505.



czesto do swojego domu, ale najlepiej jedz z kim$, kto bedzie cie wspierat. Uwazaj na to, kogo sobie w tym celu
wybierasz; musi to by¢ osoba, ktdra nie da sie wchionac ani manipulowaé przez twoja rodzine. (Inny cztonek rodziny to
nienajlepszy pomyst.) Informuj te osobe jasno, czego od niej oczekujesz. Miej sprawdzong pewnos¢, ze nie zawaha sie
zawalczy¢ o ciebie.

KONFRONTACIJA

Mow to, co chcesz powiedzie¢ i domagaj sie wszystkiego, co ci potrzebne. Mozesz tego nie dostac, to fakt, ale
przynajmniej zyskasz satysfakcje, ze upomniatas sie o siebie. Mow wiec, czego chcesz. Mozesz zadac¢, by oprawca
przeprosit cie i wyrazit skruche. Mozesz zada¢, by przyznat, ze to co méwisz jest prawda, by wyrazit gotowos¢
zadosc¢uczynienia lub finansowych reparagji, lub by przyjat nowe reguty waszego kontaktu (np. nie dotykat cie juz nigdy i
nie catowat, nawet na powitanie). Mozesz tez nie chcie¢ go widziec i stysze¢ nigdy wiecej. Mozesz domagac sie, by
przeczytat okreslone ksigzki na temat wykorzystywania dzieci lub podjat terapie dla napastnikéw seksualnych.

Poniewaz s3 duze szanse, ze w wyniku konfrontacji oprawca jednak nie dokona w sobie gtebszych mentalnych
zmian, domagaj sie od niego raczej konkretnych zachowan, zamiast nowej wewnetrznej postawy. Poza tym tatwiej ci
bedzie zorientowac sie, czy twoje zadania s3 spetnione, jesli sa one konkretne.

Jest wiele sposobdw, jak ujawniac lub przeprowadzac konfrontacje. Mozesz zrobic to osobiscie, przez telefon,
listownie, telegraficznie badz przez wystannika. Dwadziescia lat temu pewna kobieta opowiedziata wszystkim zatobnikom
zebranym na trumng i grobem jej dziadka, jak zmarty wykorzystywat jg seksualnie, gdy byta dzieckiem. W Santa Cruz w
Kalifornii, dziataczki ruchu ,Kobiety przeciw gwattom” weszty razem z ofiarg do zaktadu pracy gwatciciela na konfrontacje
z nim. Wyobraz sobie: dziesie¢ czy dwadziescia kobiet otacza faceta, wspierajgc ofiare, gdy ta méwi mu, w oczy i przy
wszystkich, co jej zrobit. Tego rodzaju rzeczy nadajg konfrontacji site i skutecznosé.

Konfrontacja nie jest po to, by dyskutowac o problemach ani wystuchiwaé wersji oprawcy. Musisz twardo sta¢ w
pozycji: ,Ja mowig, a ty masz mnie wystuchac i nie obchodzi mnie twoja historia.” Nie czekaj na jego lub ich reakcje.
Wejdz, powiedz co masz do powiedzenia, i wyjdz. Zrdb to szybko i sprawnie. Jesli rzeczywiscie chcesz szerszego dialogu,
zostaw go sobie na inny raz.

BOJE SIE, ZE ON/ONA MNIE DOPADNIE

Mozesz odczuwac lek, ze oprawca zemsci sie lub cie zrani, gdy ujawnisz lub zderzysz go z tym, co ci zrobit.
Jedna z ofiar paralizowata wizja, ze jej ojczym wrdci, stanie w drzwiach i bedzie usitowat jg zastrzeli¢. W rzeczywistosci
byto odwrotnie - uciekt i zaszyt sie tak, ze nie widziata go wiecej. 70 on baft sie jej. Przed konfrontacjg lub ujawnieniem
zwykle nie zdajesz sobie sprawy, jak wielka sita jest po twojej stronie.

Sq oczywiscie sytuacje, gdzie istnieje realne zagrozenie. Wtedy nalezy podjac kroki zapewniajace
bezpieczenstwo. Musisz zapewni¢ sobie ochrone, aby konfrontacja nie zakonczyta sie ponownym naduzyciem. Na
przyktad wybra¢ miejsce publiczne, nie dawac zadnego kontaktu do siebie lub mie¢ ze sobg $wiadkdw. Mozesz w ogodle
zrezygnowac z konfrontacji, jesli oprawca jest zbyt agresywny i nieprzewidywalny.

PO KONFRONTACII

Po zderzeniu z oprawcg mozesz czuc sie okropnie, wspaniale, lub oscylowa¢ gdzie$ pomiedzy tymi stanami.
Podzwiek emocjonalny utrzymuje sie przez pewien czas. Ofiary zwykle bojg sie, ze ujawnienie wywota kataklizm: matka
zwariuje, ojciec popetni samobdjstwo, ciotka rozwiedzie sie z wujkiem, przetozony wyrzuci nauczyciela z pracy. Choc
bywa i tak - pamietaj, ze to ty zawsze musiatas dba¢ o oprawce czy bliskich, a nie odwrotnie. Teraz dbasz o siebie.
Najczesciej jednak, po konfrontacji nic lub prawie nic sie nie zmienia. Rodziny udajg, ze nigdy nikt o tym nie powiedziat i
2yja, jakby nic sie nie stato.

Mozesz tez doswiadczy¢ przejecia i troski tylko w pierwszej chwili, ale potem wnioski gdzie$ sie gubia i wsparcie
zostaje catkiem wycofane. Moze tez by¢ odwrotnie: na poczatku trafiasz na negatywng reakcje, by z czasem, gdy ludzie
otrzasng sie z szoku, ustepowata ona miejsca zrozumieniu i wsparciu. Bywa tez, ze jedne osoby z rodziny udzielg ci
wsparcia, a inne cie odrzuca. Alicia napisata rodzicom o swoim odkryciu, ze w dziecinstwie molestowat jg wujek:

Matka odpisata mi oskarzeniami, ze jestem pamietliwa i szukam zemsty. List byt pisany recznie. Na dwodch
stronach kilkanascie razy musiata napisa¢ stowo: ,wykorzystanie.” W kazdym miejscu powtarzata, jak to ja
wykorzystuje jg. Stato sie jasne, ze w naszych relacjach to ona chce by¢ matg zraniong dziewczynka.

Ojciec jednak zareagowat wspaniale. A przeciez chodzito o brata z jego strony, nie matki. Najpierw dostatam od
niego tylko notke: ,Nie mam zamiaru broni¢ czy usprawiedliwiaé Steve’a. Catym sercem jestem z malg
dziewczynka. Chciatbym jg gtaskaé po gtowie i méwic: ‘Tak, malenka; to straszne, tak.” Poczutam sie cudownie.
Ani $ladu watpliwosci - uwierzyt mi bez zastrzezen. Wiem, ze miatam szczescie.

Po kilku miesigcach poleciatam ich odwiedzi¢. JechaliSmy z ojcem we dwoje, powiedziat: ,Czy moge cie spytac o
to kazirodztwo?”

J1ak.” - odpartam gotowa, ze bedzie chciat poznac szczegdty ,techniczne”. Tymczasem on zapytat tylko: ,Powiedz,
czy dasz rade sie z tego pozbierac? Czy w twoim tunelu widac jakie$ Swiatetko?”

Bytam wzruszona i wdzieczna. W ogdle nie obchodzit go brat. Zero pytan w rodzaju: ,A czy jeste$ tego pewna?”
Obchodzitam go tylko ja i to, czy wyzdrowieje. Potem pytat, czy on moze mi jakos w tym pomdc. Zaoferowat mi
pomoc w zbieraniu brakujgcych mi informacji. Ustalit daty, kiedy wujek przyjezdzat i kiedy wyjezdzat z Ameryki,
miatam wiec doktadny rozktad czasowy. Potem siedzieliSmy razem ustalajac, gdzie i kiedy mogto sie to zdarzaé.

O matce powiedziat tylko: ,Ona ma catkiem inne podejscie. Nie wyciggaj wniosku, ze mysli w tej sprawie
podobnie jak ja.”

Konfrontacja i ujawnienie to sprawy trudne, napawajace lekiem, bolesne i stawiajace ofiarom wielkie



wymagania. W zamian daje im mozliwos$¢ otwartego wyrazenia uczu¢, przetamania rodzinnego paktu milczenia,
postawienia granic i obrony wiasnych potrzeb, pokonania strachu i staniecia po swojej stronie. Wszystko to sg milowe
kroki w leczeniu skutkdw wiktymizacji seksualnej w dziecinstwie.

Jakiekolwiek sg konsekwencje, ujawnienie i konfrontacja niesie zwykle poczucie ulgi zmieszane z innymi
emocjami. Tajemnica przestaje wisie¢ w powietrzu. Nie musisz juz sie ukrywac. Jesli nie chcesz ubiera¢ choinki na
Swieta, sktadac zyczen na Nowy Rok czy jechac na wesele kuzyna, aby nie mie¢ kontaktu z dawnym oprawcg, nie musisz
juz zmysla¢ ktamstw. Po konfrontacji i ujawnieniu musisz postanowic, jaki rodzaj i zakres kontaktu - i czy w ogole jakis -
zechcesz utrzymywac z napastnikiem (lub kim$ z rodziny). Mozesz zerwac z nim wszelkie kontakty lub ograniczy¢ je do
niezbednego minimum. Mozesz tez prébowac budowy nowych, zdrowych wiezi. (Patrz: ,Rodzina pierwotna,” str. 299.)

Ochrona innych dzieci
Wiele dzieci jest ofiarami 0séb pracujgcych z nimi zawodowo - nauczycieli, wychowawcdw, lekarzy, duchownych

czy terapeutow. W wieku dorostym coraz wiecej ofiar podejmuje konfrontacje ze swymi oprawcami, alarmujac szkoty
lub inne instytucje o doznanych naduzyciach. Ujawniajac, kto byt napastnikiem, informuje o wcigz aktualnym zagrozeniu
Z jego strony.

To, czy oprawcy byta osoba profesjonalnie stykajgca sie z dzie¢mi, sgsiad przesiadujacy na placach zabaw lub
ktos z rodziny, jest istotng informacjg. Naduzycia seksualne zdarzajg sie przede wszystkim tam, gdzie ludzie nie chca
wracac do przesztosci i chcg wierzy¢, ze ,teraz wszystko juz bedzie dobrze.” Jako dorosli, wszyscy jesteSmy
odpowiedzialni za dobro i bezpieczenstwo dzieci - za to, by ujawniac¢ oprawcéw i konfrontowac ich, ostrzegac rodzicow
jesli napastnik ma dostep do ich dzieci, alarmowaé psychologdw szkolnych, przyszpitalnych lub przy parafiach oraz
dawac dzieciom pewnos¢, ze zostang wystuchane i przyjete z tym, co maja do opowiedzenia.

Nieraz moze by¢ trudno pogodzi¢ twojg potrzebe milczenia lub zdrowienia w wolnigjszym tempie z ochrong
dzieci aktualnie zagrozonych przez twojego napastnika. Kiedy otwierasz sie na wtasny bol i doznang krzywde - uczucia,
ktére cie przyttaczajg - przypomina ci sie siostrzenica lub wnuk.

Nie miatam kontaktu z ojcem przez pietnascie lat, kiedy zadzwionita do mnie siostra - nareszcie petna furii
na niego za to, co nam zrobit. Molestowat kazdg z nas od najmiodszych lat, a ona do tej pory zawsze mu to
wybaczata. W czasie naszej rozmowy powiedziata mi, Ze teraz jej przyrodnia siostra zostawia swojg coreczke pod
jego opieka. Od razu wiedziatysSmy, ze do dziecko jest zagrozone i ze moze nawet juz zaczat je molestowac.
ZaczetySmy sie zastanawia¢, co mozemy zrobi¢, by ratowaé to malenstwo. Z poczatku moja siostra martwita sie,
Ze zostaniemy posadzone o zte intencje - ze kierujemy sie checig zemsty. ,A jesli nawet, to co? On mscit sie na
nas przez cate lata. Poza tym musimy ratowac dziecko.”

ZadzwonitySmy do naszej przyrodniej siostry, ujawniajagc, ze od najwczesniejszego dziecinstwa ojciec
molestowat nas obie przez lata i tak samo kazdag z pasierbic, wiec powaznie boimy sie o bezpieczenstwo jej
coreczki. Wystuchata nas bardzo spokojnie i podziekowata za informacje, jakby to byta wiadomos¢, ze w Chinach
teraz pada deszcz. Ogarnat nas lek i bezsilnos¢ zarazem. On mdgt juz dziata¢ i cho¢ byto to smutne, zostatySmy z
poczuciem, ze zrobitySmy dla tej malenkiej dziewczynki co$, czego nikt nigdy nie zrobit dla nas: ujawnitySmy,
starajac sie jg ochronic i przedktadajac jej dobro nad tabu milczenia.

Chociaz poswiecanie siebie i wlasnego dobra dla innych na ogét nie jest dobre, dzieci potrzebujg ochrony i
zastuguijg na nig. Decyzja co robi¢, gdy znane ci dziecko jest zagrozone, wymaga rozwazenia takich czynnikdw:
¢ Jak realne jest zagrozenie dziecka wykorzystaniem seksualnym i jak szybko moze ono nastgpic?
e Ile czasu potrzebuje, by przygotowac sie do interwengji i konfrontacji z napastnikiem?
e Jakie sg sposoby powiadomienia rodzicoéw dziecka, zanim stane sie gotowa stang¢ oko w oko moim z oprawcg?
e Czy moge zrobi¢ co$ juz w tej chwili, pamietajac, ze potem konieczne bedg dalsze dziatania?

Jest by¢ moze wiecej opcji niz myslisz. Mozesz zadzwonic¢ do centrum ochrony praw dziecka, lub centrum d/s
przemocy w rodzinie i nawet anonimowo zgtosi¢ wykorzystanie. Mozesz powiadomic¢ rodzicow dziecka, czy ich rodzinnego
lekarza, Jedna z dorostych ofiar ujawnita, ze jej brat molestuje swoje dzieci i wystata rodzinie ksigzki na temat ochrony
dziecka przed naduzyciami seksualnymi, dodajace odwagi materiaty o ujawnianiu oraz kontakt z wyspecjalizowang
placéwka terapeutyczng. Gdy inna ofiara zorientowata sie, ze dziewczynki u sgsiadéow sg napastowane przez dziadka ze
strony ich ojca, ktéry mogt zareagowac obronnie i wrogo, zdecydowata sie na rozmowe z jego zong. Poniewaz dla niegj
byt to tes¢, nie ojciec, przyjeta wiadomos¢ z wiekszg otwartoscia.

JESLI SIE NIE SKONFRONTUJESZ

Wybdr nie konfrontowania sie z oprawca czy wiasng rodzing jest uzasadniony, jesli wyptywa z poczucia twojej
sity zamiast stabosci. Niektdre ofiary czujq sie naciskane przez inne: ,PrzesztySmy to, i zyjemy, tez mozesz to zrobic.”
Jednak tego typu Srodowiskowa presja jest destrukcyjna. Od samego zderzenia sie z oprawca nie przybedzie zdrowia.

Istnieje wiele powoddw, by sie nie konfrontowac. Mozesz wcigz podlegac zagrozeniu z jego strony. Mozesz nie
mie¢ wystarczajacego wsparcia innych 0séb - ofiar czy terapeutéw. Mozesz nie chcie¢ narazac sie na dodatkowy stres.
Mozesz nie by¢ wystarczajgco pewna swojej rzeczywistosci. Mozesz nie by¢ gotowa na ryzyko rozpadu rodziny lub uciecia
przez nich wszelkich wiezi z toba. Mozesz nie méc ze wzgledéw ekonomicznych, jesli np. rodzice optacajg ci szkote i
utrzymanie. Moze jeszcze nie stoisz wystarczajgco mocno na nogach, by sama dac sobie rade. A mozesz tez po prostu
nie chcie¢ jeszcze raz zosta¢ zlekcewazona lub nazwana wariatka.

Zrezygnowatam, gdyz dosztam do wniosku, ze nie da mi to zbyt wielkiej satysfakcji. On $wietnie umie
manipulowac rzeczywistosci a. Zenit sie niezliczong ilos¢ razy i zawsze na sprawie rozwodowej, uzywajac tej



swojej terminologii medycznej, wykrecat prawde tak, iz kolejna zona wychodzita na wariatke. Uznatam, ze nie
chce go widzieé, styszec ani narazac sie na jego sprytne gierki.

Nie zanosi sie tez na to, ze ulge da mi opowiedzenie rodzinie. Nie widze szans na uzyskanie potwierdzenia, wiec
nie ma sensu wktadanie energii w kontakty z ludzmi, ktérzy kolejny raz wylejg na mnie kubty swoich pomyj.
Postanowitam rozmawiac tylko z tymi, ktérzy moga mi da¢ dodatkowe informacje lub dowody.

Niezaleznie od powoddw, jesli nie jeste$ gotowa, by stanaé do konfrontacji z oprawca, lub jesli miataby ona
stuzy¢ nie tobie, nie zmuszaj sie. Mozesz wyzdrowiet i bez tego.

JESLI OPRAWCA NIE ZYJE LUB ZNIKNAL

Mozesz nie mie¢ okazji zderzyc¢ sie z oprawcg lub ujawni¢ rodzinie. Jesli napastnik byt kim$ obcym badz nie
wiesz gdzie go szukac, brak szans na konfrontacje prawdopodobnie sprawi ci zawdd. Jesli byt osobg z rodziny, ktdra juz
nie zyje, mozesz poczué ztos¢, ze ci sie wymknat czy ze przepadta szansa na pojednanie. Jednocze$nie mozesz tez
przezy¢ wielka ulge, ze nigdy nie bedziesz musiata juz na niego patrze¢ ani karmi¢ nadziei, ze kiedy$ (jesli tylko bedziesz
sie wystarczajgco stara¢, wystarczajgco dtugo czekac, wystarczajgco zarliwie modli¢) wreszcie wszystko sie zmieni.

Jedli nie zyje, mozesz poczu¢ zadowolenie. W twojej sytuacji to bardzo uzasadnione uczucie. Jedna z ofiar
mdwita, ze niecierpliwie czeka, az bedzie mogta naplu¢ na jego grob. Inna mowi:

Przechodzita dtugie okresy, gdy czutam, ze stary ma szczeScie, ze mu sie zmarto, gdyz na ,konfrontacji”
zamordowatabym go okrutnie. Zrobitabym z niego kotlet. Mdgiby mie¢ nawet osiemdziesigt lat, a i tak
pokroitabym go w plasterki. Widziatam jakby na zywo, jak on zaprzecza, jak ja wpadam w szat i nawet nie mam
$Swiadomosci tego co mu robie, i jak ostatecznie laduje w kryminale.

Kobieta ta najpewniej nie zabitaby ojca, jednak wizualizowanie sobie krwawej konfrontacji dawato jej
satysfakcje. Wyobrazanie sobie starcia pomagato jej wydoby¢ thtumiong wsciektoS¢ i skierowac jg na oprawce, dajac przez
to poczucie sity. Jego $mier¢ nie zabrata jej mozliwosci aktywnej pracy ze swoimi uczuciami; przekreslata tylko mozliwos¢
fizycznego spotkania.

To, ze napastnik czy inni znaczacy dla ciebie ludzie s3 z jakich$ powoddw poza zasiegiem, nie oznacza, ze nie
mozesz - ani ze nie bedziesz musiata -uregulowac waszych relacji. mimo, ze nie twarzg w twarz, nadal potrzebujesz
uwolnic¢ i uporzadkowaé swoje nie przezyte uczucia.

BEZ KONFRONTACJI TEZ DOZNASZ OCALENIA

Takze bez bezposredniego zmierzenia sie z napastnikiem mozesz doznac satysfakcji, jaka daje gtebokie
katharsis. Sa rézne sposoby symbolicznej konfrontacji z oprawca oraz zdejmowania wiezdw, jakie cie z nim taczg. Mozesz
napisa¢ mu list i nie wysyta¢ go ( wiecej sugestii znajdziesz w ¢wiczeniach pod koniec tego rozdziatu). Mozesz to by¢
poemat, rysunek lub, obraz, ktéry opublikujesz w biuletynie wydawanym przez ruch dorostych ofiar kazirodztwa. Mozesz
wesprzec finansowo organizacje pomagajgce wykorzystywanym dzieciom. Mozesz tez znalez¢ wiasny rytuat.

Kiedy$ spalitam kukte wujka i wrzucitam szczatki do morza. To stary indianski rytuat. Intonowatam piesni
triumfalno-zatobne i wywrzaskiwatam zto$¢. Innym razem zapakowatam jego, i wszystkie ohydztwa jakie mi robit,
do kosza na $mieci i wywalitam do zsypu. Wizualizowatam sobie potem, jak miele go potezna $mieciarka.
Wygrzebatam jego zdjecie, pocietam i spalitam.

Mndstwo pracy mozesz tez wykonac na warsztatach poswiecony kazirodztwu i na indywidualnych sesjach
terapeutycznych. Szczegdlnie uzyteczng technika zastepujacq bezposredniag konfrontacje jest psychodrama. Wybierasz
wtedy osoby z grupy do roli konkretnych ludzi z twojej przesztosci. Kazdej z nich méwisz, jaki byt pierwowzor jej roli - co
ci mowit, jaki gest wykonywat - tak, aby mogly one w taki sam sposdb sie do ciebie zwraca¢. Potem aranzujesz i
odgrywasz z nimi scene konfrontacji, w ktorej mozesz uzewnetrzni¢ wszystkie uczucia jakie nosisz do oprawcy i osob
rodziny. Psychodrama czesto wyglada bardzo realistycznie i uruchamia potezne energie, pozwalajgce ci pozby¢ sie z
gtowy dawnych, dreczacych postaci. Jest to niezastgpione narzedzie, gdy realna konfrontacja jest niewskazana lub
niemozliwa.

CO JEST NAJTRUDNIEJSZE I BUDZI NAJWIEKSZY LEK

Laura: Za kazdym razem, gdy siadatam, by napisac kolejny fragment tej ksigzki, myslatam: ,To wtasnie w wychodzeniu z
kazirodztwa jest najbardziej przerazajacy kawatek.” Uwierzenie, ze to sie stato, jest najtrudniejsze. Nie, najtrudniejsze
jednak jest odzyskiwanie wspomnien. Nie, skad! Najtrudniejsze jest radzenie sobie z rodzing. I tak dalej. Po prostu
najtrudniejszy jest ten kawatek, ktéry wiasnie przerabiasz.

CO DLA OFIAR BYLO NAJTRUDNIEJSZE?

¢ Najtrudniejsze byto mi dowlec sie na terapie co tydzien.

e Zbiorowe oburzenie i totalne zaktamanie mojej rodziny - to byto mi najtrudniej przejsc. Postrzegatam ich jak jakis
wstretny cien, ktdry przestonit mi niebo i zawist nade mna, wytykajac mi zewszad, ze robie z igty widty.

e Najciezej byto mi pogodzi¢ sie z faktem, ze ktos$, kogo najbardziej kochatam i zaufatam - wtasny ojciec - mdgt mnie
tak strasznie pogwatcic. To, plus jeszcze fakt, ze wzigt i umart trzy lata wczesniej, nie dajgc mi szansy stang¢ przed
nim i powiedzie¢ mu prosto w oczy: ,Dlaczego mi to robites, draniu?!”

¢ Najstraszniejsze jest dla mnie, ze ta konfrontacyjna przeprawa z ojcem ciggle wisi mi nad gtowa.

e Radzenie sobie z matka, z jej kompletnym zaprzeczaniem i odmowag stuchania o kazirodztwie.



¢ Najtrudniej mi byto wej$¢ w kontakt z moimi uczuciami - pozwoli¢ sobie na wstyd, zto$¢, smutek i ptacz.

e To, ze on nadal we mnie siedzi. I ze zniewala tez moje ciato. Po tylu latach od okresu, gdy mnie wykorzystywat, ja
nadal nie moge czu¢ zmystami, nadal nie moge sie kochac i czu¢ bezpiecznie, nadal nie moge pozwoli¢ sobie na
orgazm z partnerem. To, ze wykorzystanie wcigz trwa - ze nie skonczyto sie ono razem z jego dotykiem.

e Najtrudniej mi byto pozwoli¢ sobie poczu¢ mojg absolutng samotnos¢ i izolacje w dziecinstwie; pamieta¢ jak okropny
i wrogi jest $wiat.

e  Cierpliwosc, a raczej jej brak.

¢ Najgorsza jest niemozno$¢ wejscia w bliski, intymny zwigzek z mezczyzng. W ogdle nie umiem by¢ sam na sam z
facetem. To nie ma zwigzku z mezczyznami - anoreksja seksualna to co$, co ja sama sobie robie.

e  Seks - bo mam tyle, co moge w pojedynke. A pragne wzajemnosci - partnera, ktéry by ze mna to dzielit.

¢ Najtrudniejsze w procesie zdrowienia byty dla mnie moje préby zakonczenia go.

CO BUDZILO NAJWIEKSZY LEK

e Najbardziej przerazato mnie, ze musze przejsc¢ to wszystko sama. Niewazne ile 0s6b mnie wspierato, wyrazato swojg
troske czy powtarzato, ze dam rade i przejde, to ja osobiscie musiatam odwalac catg robote. I mie¢ powracajgce
poczucie, ze to chyba wiecej niz mama site udzwignac.

e Najbardziej sie batam bliskosci. Intymnos¢ to byto co$ potwornego.

e Najbardziej sie batam tego, co akurat sie dziato. Nie réwnaly sie z tym inne rzeczy, ktdre przesztam.

¢ Najbardziej sie batam, ze okaze sig, iz jestem zepsutg dziwka - ze jednak to ja sama tego chciatam czy ja to
sprowokowatam. A jako osoba zta musiatabym umrzec.

e Batam sie nie na Zarty, ze naprawde co$ sobie zrobie albo sie po prostu zabije.

e Szczegdlnie batam sie tego, ze terapia nigdy sie nie skoriczy i Ze ja nie robie zadnych postepow.

e Najbardziej batam sie wtasnej paniki. To tak jakbys sie rozpuszczata jak sél w wodzie i nagle nie miatas$ sie juz czego
uchwyci¢. Zostawato tylko przerazenie i przerazliwy przymus zeby ciggle cos robi¢, gdy nie wiesz czym miatoby to
by¢.

e Ujawnienie.

e Najbardziej batam sie ze zndw wpadne w psychoze. Batam sie odstawic leki i zaufac tej jeszcze jednej, moze
ostatniej szansie.

e Najwiekszy lek budzito we mnie nie odptywanie z siebie - trzymanie sie postanowienia, aby by¢ obecng w sobie.

e Powiedzie¢ postaci majgcej autorytet: ,Nie, tego nie zrobie.” To mnie wrecz paralizowato ze strachu.

¢ Najbardziej batam sie porzuci¢ ztudzenia. Kiedy sie okazato, ze matka wybiera ojca, mojego oprawce, zamiast mnie i
ze jg trace. Ze whasciwie nigdy jej nie miatam naprawde.

¢ Najbardziej sie boje, ze mogtabym by¢ dokfadnie tak pokrecona jak moja matka.

e Najbardziej sie batam, ze utkne w drodze - kiedy, nie wiedzac czy wyjde z kazirodztwa czy nie, czutam, ze raczej
umre niz zniose nowg porcje odkry¢, bolu, emocji czy prawdy. Czutam sie, jakby miato mnie to za moment zabic.

e To powracajgce pytanie, ale najbardziej sie boje, ze dorwie mnie strach. Boje sie stawac oko w oko z moimi lekami.

Dokonanie konfrontacji: historia Catherine

Catherine, lat dwadziescia osiem, pracuje nad Pacyfikiem jako producent w radiu. Wychowata sie miasteczku
rolniczym w srodkowozachodniej czesci kraju. Oboje je rodzice - ojciec lekarz i matka pielegniarka psychiatryczna - byl
alkoholikami. Catherine byta wykorzystywana seksualnie przez ojca od najwczesniejszych lat Zycia i zaczeta odzyskiwac

wspomnienia na rok przed zdarzeniami, jakie ponizej opisuje.

NieSmiato zaczeta sie odzywac¢ we mnie che¢ powiedzenia jednemu z rodzicdw. Ktérejs niedzieli zadzwonita do
mnie matka. Zaczeta mi méwié, ze sie o0 mnie martwi i wie, ze siedze w depresji, Byta ciekawa dlaczego unikam spotkan
z rodzing, zwilaszcza w takiej sytuacji. Wypytywata, co sie ztego dzieje.

Dopiero co wstatam i pomyslatam sobie: ,Coz, jest okazja. Whasciwie to moge zrobic to teraz.” Przestatam
platac sie w ttumaczeniach i wypalitam do stuchawki; ,Jestem ofiarg kazirodztwa. Wykorzystywat mnie ojciec.” I od razu
napadtam na siebie: ,Chryste, cos ty narobita! Gadac takie rzeczy kiedy jeszcze na wpot $pisz... W cos ty sie
wpakowata!?” Ustyszatam jak matka zaczeta sie dtawic, To byto dla mnie okropne. Potem jednak straszliwie sie
rozptakata, gdy opowiadatam jej mojg historie. Ja zreszta takze.

Z poczatku zdawata sie by¢ bardzo czuta i rozumiejgca. Powiedziata nawet: ,Wierze ci w stu procentach. Tobie
zawsze mogtam ufaé. Wiesz matki czesto w takich sytuacjach biorg strone ojca, Ja nie zamierzam by¢ taka.”

Jednak kilka dni pézniej przyszedt od nigj list, w ktérym pytata mnie, jak ona ma sobie teraz utozy¢ z nim zycie.
Od tego momentu jej postawa zaczeta sie zmieniac. W tej chwili zaprzecza, ze cokolwiek takiego mogto w ogdle miec
miejsce.

1. ROZMOWA Z OJCEM

Specjalnie prositam matke, aby nic nie mowita ojcu. Zaznaczytam z naciskiem, ze kiedy bede gotowa sama chce
mu to powiedzie¢. Oczywiscie doniosta mu wszystko i on po tygodniu do mnie zadzwonit, kipigc wsciektoscig i domagajac
sie wyjasnien: ,,Co to za bzdur o kazirodztwie nagadatas matce? Catkiem ci odbito?!”

Przygwozdzona, zdecydowata, ze opowiem mu wszystko teraz. Spedzilismy przy telefonie dwie godziny,
wrzeszczac na siebie i ktdcac sie czy to byt on, czy nie i dlaczego wczesniej nic nie méwitam i jak w ogdle mogtam
czegos takiego nie pamietac. Powiedziat mi ze to doktadnie w moim stylu oskarza¢ niewinnego ojca. Klat sie ze nigdy nie
dotknat mnie przez cate zycie. Domagat sie niezbitych dowoddw i przyjazdu na spotkanie z nim. Powiedziat, ze nie wiem,
czy mam go ochote teraz widzie¢, a jesli nawet zdecyduje sie na spotkanie, to w moim czasie i na moim terenie. Ciggte



gaszenie go i odpieranie atakéw, by utrzymac sie w poczuciu mocy byto naprawde ciezkie. Bytam z siebie dumna, ze
dokonatam tego.

Odwiesitam stuchawke. Przez calg rozmowe z powodzeniem bronitam mojego terytorium i prawdy - ze on mi to
rzeczywiscie robit, ze czuje sie strasznie zraniona, ze jestem na niego wsciekla, ze nie ma dla niego usprawiedliwienia i
powinien za to siedzie¢. Krzyczatam na niego i podawatam fakty. Mdj intelekt i emocje wspdtpracowaty bez zarzutu. I ta
prawda byla naprawde bezwzgledna.

2. TERAPIA RODZINNA

Poprositam matke z ojcem na sesje terapii rodzinnej. Miatam sie z nimi spotkac na dwie godziny w obecnosci
mojej terapeutki. JechatySmy obie ponad sto mil. Byty chwile wielkiego napiecia i mndstwo podejrzliwych spojrze¢, gdy
czekaliSmy przed gabinetem na wejscie.

Gdy zaczeta sie sesja, moja terapeutka przedstawita sprawe. MieliSmy rozmawiac przez dwie godziny o moich
uczuciach i o0 moim wykorzystaniu. Powiedziata, ze bedziemy potykac sie o granice miedzy uczciwoscia, a uprzejmoscia, i
jesli mamy sie myli¢, to bedziemy sie myli¢ po stronie uczciwosci. Zaznaczyta, ze sesja skupi sie tylko na ztych rzeczach,
ktére miaty miejsce, ale to nie znaczy, ze nie byto takze dobrych wydarzen w naszym zyciu rodzinnym.

Po tym wstepie przekazata gtos mnie. Moim celem byto ukazac rodzicom, jak bardzo jestem zraniona i
opowiedzie¢ im, wykrzyczeé, co ojciec mi robit. Byto mi strasznie ciezko odkry¢é mojg podatnos¢ na zranienie przed
ludzmi, u ktorych wyczuwatam mndstwo nienawisci do mnie.

Mdj najgorszy lek dotyczyt scenariusza, gdzie rodzice utrzymaja sie w manierze najmilszych, najbardziej
kulturalnych i zrwnowazonych ludzi pod stoncem, ktdérzy nie mogliby skrzywdzi¢ nawet muchy, i ze wtedy moja
terapeutka pozna, jaka ze mnie przewrotna ktamczucha, Jednak juz po pieciu minutach pokazali, jak wygladata nasza
rodzina. Wydzierajac sie, manipulujac, zaprzeczajac i stosujgc wszystkie swoje zwykte numery, sprawili mi ulge.
Cieszytam sie, ze mam obok siebie $wiadka, ktory widzi, co sie naprawde dziato przez cale moje zycie.

Po tej rodzinnej sesji terapeutycznej najgwattowniejsza zmiana we mnie zaszta w dziedzinie nadziei, ze oni sie
kiedykolwiek zmienig - jej poziom opadt gwattownie, gdzie$ ponizej zera. Mysle, ze najwiekszy zysk z tej konfrontacji
polegat zniszczeniu mojej iluzji, ze rodzice moze jednak nie byli w stanie mnie az tak skrzywdzic.

Stuchanie i obserwowanie ich zagran pokazato mi, jak bardzo sg toksyczni, co oczywiscie zmienito moje
zapatrywanie na moje szanse dogadania sie z nimi i utozenia relacji. Odtad mogtam sie o wiele lepiej skupi¢ na pracy
nad wiasnym zdrowieniem, nie mieszac ich do niego. Zobaczytam, ze sa dla mnie kompletnie nieuzyteczni i szkodliwi.

3. DLACZEGO SIE, CIESZE Z KONFRONTACII

Dzisiaj jestem zadowolona, ze wywalitam prawde rodzicom, choc¢ byta to jedna z najnieprzyjemnieszych rzeczy
w moim zyciu. Ale wolno$¢ po ztamaniu tabu - po zburzeniu muréw milczenia - jest rzeczywiscie zdumiewajgca. Czutam
te zgnilizne przed konfrontacja, czutam te zgnilizne w trakcie i czutam jg jeszcze po, ale dzi$ juz nic nie wisi mi nad
gtowa.

Z osobami, ktére rozwazajg konfrontacje, chce podzieli¢ sie tym doswiadczeniem z sesji, gdyz odwazna postawa
bardzo mi pomogta, cho¢ mnie absolutnie przerazata i kosztowata bardzo wiele. Jesli ktdras z was boi sie, ze nie da rady
wygarng¢ oprawcom wszystkiego, co chce, lub Ze jest zbyt staba czy chwiejna, niech sobie pomysli, ze rodzice moga
umrze¢ lada chwila. Kiedy opuszczaty mnie sity i bytam bliska zatamania, wyobrazatam sobie, ze oni wtasnie zmarli, a ja -
nadal zyjac z nieszczesciem, ktdre mi zafundowali - zatamuje rece: ,Dlaczegdz, ach dlaczegdz nie zwrdcitam im tego
wczesniej?! Zabraliby to z sobg i nie wozitabym sie z tym do konca zycia.” To dawato mi $miato$¢, dzieki ktdrej mogtam
wywali¢ z siebie najtrudniejsze rzeczy i nie przejmowac sie, czy to ich zaboli lub wzburzy.

KONFRONTACJA NA PISMIE

Sandra Butler, autorka ,Zmowy milczenia,” prowadzi zaréwno treningi dla terapeutdw, jak i dla ofiar
wykorzystania, gdzie gtéwnym narzedziem jest pisanie. Na cyklicznym warsztacie terapeutycznym o nazwie: ,Zdrowienie
na pismie” Sandra stosuje poteznie dziatajgcy cigg ¢wiczen, ktdry pomaga ofiarom skontaktowac sie z ich uczuciami. Taki
system pisania moga rowniez stuzy¢ za wehikut, ktory dowiezie cie do konfrontacji.

Uczestnicy proszeni sg o wybranie ze swojego dziecinstwa waznej osoby, z ktorg wigza ich nie wyrazone
uczucia. ,Teraz” - mowi terapeutka - ,zacznij pisa¢ wszystko, co miedzy wami nigdy nie zostato wypowiedziane. Osoba,
do ktorej sie zwracasz, nie ma prawa ci przerywaé, grozic ci ani straszy¢; ma po prostu siedzie¢ cicho i stuchac. Wyrazaj
wszystko, co pojawia sie w tobie: calg swojg wsciektos¢, gorycz, rozczarowanie, zdrade, smutek, poczucie straty,
osamotnienie. Zacznij zdaniem: ‘Sg bardzo wazne rzeczy, ktére chce aby$ ode mnie ustyszat(a).”

Po kwadransie Sandra przerywa: ,A teraz zacznij pisac, jak wyobrazasz sobie reakcje osoby, do ktorej sie
Zwracasz. Znasz przeciez jej schematy zachowan. Piszac, pozwalaj jej reagowac z petng sitg ztosci i gwattownoscig
zaprzeczania. Pamietaj, ze to ty piszesz, a wiec ty panujesz nad nig i sytuacja.”

Po dziesieciu minutach Sandra znéw przerywa i méwi: ,Teraz powrd¢ do wiasnej perspektywy i postaraj sie
okresli¢ podstawowe zasady dla jakiejkolwiek waszej przysztej komunikacji. Zacznij do zdania: ‘Nie mysle, ze jedna
rozmowa zatatwi miedzy nami problemy z catego zycia; jednak chce wprowadzi¢ do niej pewne podstawowe zasady
dotyczace rozmawiania. Jest pare rzeczy, ktdére trzeba wyprostowac.”

Po kolejnych dziesieciu minutach terapeutka znéw przerywa pisanie. ,,0d tego momentu” - méwi - ,niech twoje
pisanie idzie dwutorowo, jak w dialogu. Raz méwi jedna strona, raz druga. Pisz tak dtugo, az poczujesz, ze wasza
interakcja dobiegta konca. Nie pozostanie one maksymalnie wyrazista i silna.”

CWICZENIE PISEMNE: UJAWNIENIE I KONFRONTACJA
(Zerknij na podstawowa metode pisania cwiczeri na stronie 32)

Napisz list do osoby, ktora cie wykorzystata. To nie ma byc¢ sktadny tekst i uzasadnione wywody. IdZ ,na zywiot.”
To nie ma byc list do wystania, choc jesli uznasz, ze chcesz go wystac, oczywiscie mozesz. Mozesz go tez zmodyfikowac



przed nadaniem. Pisz jednak z zatozeniem, ze pdjdzie do adresata, aby$ nie czuta skrepowania i mogg wygarngé w nim
wszystko, co potrzebujesz, i nie obawiata sie reperkusji. Pozwdl uczuciom wylac sie w petng moca - badz maksymalnie
wéciekta, maksymalnie zraniona i maksymalnie otwarta. Wal prawde bez ogrédek. Niech to bedzie petne oczyszczenie.

Mozesz pisac ten list wielokrotnie - podobnie lub za kazdym razem inaczej. Jesli skrzywdzit sie wiecej niz jeden
napastnik, bedziesz miata wiecej pracy. Twoje uczucia wobec oprawcy pewnie bedg sie z czasem zmieniac. Mozesz tez
napisa¢ podobny list do drugiego rodzica, ktéry cie wystawiat lub nie chronit.

12. PRZEBACZENIE???

Nigdy nie przebacze ojcu. Pewnie byloby inaczej, gdyby w jakimkolwiek momencie przyszedt do mnie i powiedziat: ,Jest
mi bardzo przykro i wstyd z powodu tego, co ci zrobitem. Zranitem cie niewyobrazalnie. Bardzo zatuje. Ide na terapie
leczy¢ sie z tego.” Ale on nic podobnego nie zrobit.

Zresztg i tak musiatby niewyobrazalnie sie stara¢. Musiatby borykac sie z sobg i tyrac na terapiach tak samo ciezko jak ja
od pietnastego roku zycia az do dzi$, a na to mu raczej juz nie starczy czasu. Prawdopodobnie niedtugo umrze. Wiec
szanse na to, bym mu przebaczyta, sa naprawde nedzne.

Zawsze gdy pojawia sie temat etapéw zdrowienia ze skutkow naduzy¢ seksualnych, nieuchronnie wraca pytanie:
»A co z przebaczeniem?” Otdz, w zakresie odzyskiwania zdrowia, wazne jest tylko to, abys ty wybaczyta samej sobie.
Znalezienie zrozumienia i wspotczucia dla oprawcy i tych bliskich, ktorzy cie przed nim nie chronili, oraz przebaczenie
komukolwiek z nich, nie jest od ciebie ani wymagane, ani tez konieczne do odzyskania sit i rOwnowagi. Nie jest czyms, o
co miatabys sie zabijac lub na co czekac z nadzieja. Nie jest gléwnym celem.

Mimo, ze istnieje przed tobg konieczno$¢ uwolnienia sie - dojscia do fadu z przesztoscig i wyruszenia dalej -
jednak to, czy owa wewnetrzna przemiana obejmie przebaczenie, czy nie, jest sprawg indywidualng i osobistg. Mozesz
nigdy nie osiggnac takiej postawy i bedzie to jak najbardziej w porzadku.

Przebaczenie? Mam swoje watpliwosci. Akceptacja, ze to sie stato, pogodzenie sie z rzeczywistoscig - tak. Ale nie
przebaczenie! To nie moja sprawa. Obrabowat mnie z dwudziestu lat zycia, gorzej - zafundowat mi ¢éwier¢ wieku
tortur i bolesng hardwe na terapii. Ucze sie godzi¢ z tym jaki byt i co mi zrobit, ale czasu nie cofne i przesztosci
nie zmienie. Nie moge mu tego zapomniec.

Wiele kobiet rozpaczliwie stara sie wybaczy¢. Czesto méwia, ze z tym ,,obowigzkiem” czujq sie jak w dybach.
Tracq nadzieje na kompletne uzdrowienie, gdyz nie potrafig wymusi¢ na sobie wybaczenia oprawcom, ktérzy je
wykorzystali w dziecinstwie. Jednakze, jak méwi Ellen na swoich warsztatach: ,A z jakiej racji? Nie dos¢ ze juz wtedy
odarli cie ze wszystkiego, to jeszcze teraz chca twojego wspdtczucia? Niech idg po to gdzie indziej. Ty i tak dos¢ niesiesz
na sobie.”

CZYM JEST PRZEBACZENIE I KTO NAPRAWDE NA TYM KORZYSTA

Aby miec jasno$¢, czym jest przebaczenie, zajrzatySmy do stownika. Sg tam nastepujace definicje: (a) zanik
uczucia urazy do napastnika; (b) zanik zadzy wynagrodzenia i odwetu na napastniku; darowanie mu dtugu.

Sa wiec w przebaczeniu, jak wynika z definicji, dwa elementy. Pierwszy, kiedy wyzbywasz sie ztosci i przestajesz
obwinia¢ oprawcéw; odpuszczasz im emocjonalnie to, co ci zrobili. Drugi, kiedy przestajesz domagac sie od nich
jakiejkolwiek rekompensaty za krzywde - czy w formie finansowej, czy przyznania sie do winy, czy przeprosin, skruchy,
szacunku, mitosci, zrozumienia - itp. Rozdzielenie tych dwdch aspektéw pozwala odrdzni¢, co w dziedzinie przebaczenia
jest, a co nie jest konieczne do ocalenia z naduzy¢ seksualnych w dziecinstwie

Na pewno bedziesz musiata ostatecznie pozegnac swoje préby uzyskania czy odzyskania czegokolwiek od
oprawcy. Nie musisz jednak sie z tym poganiac. Jest catkiem na miejscu i oznacza odwage, jesli walczysz o swoje
najlepiej jak umiesz. Jednakze, kiedy bez konca probujesz odegrac sie na oprawcy lub uzyskac od niego cos, czego nie
zamierza ci da¢, to od pewnego momentu postawa taka zaczyna cie wiezi¢. W zdrowieniu nadchodzi czas, gdy od uczuc
zwigzanych z napastnikiem, wazniejsze stajq sie uczucia zwigzane z tobg sama, twoim biezgcym zyciem i wtasng
przysztoscig. On juz nie stoi w centrum twojego zainteresowania. MOwisz sobie: ,Teraz ja jestem w centrum mojego
zainteresowania. On moze gni¢ lub kwitna¢ - ja zajmuje sie sobg i ide z moim zyciem naprzdd.” Widzisz wiec, ze wiele
twoich dzisiejszych problemdéw pochodzi z wykorzystania, ale widzisz tez, ze masz moc wprowadza¢ satysfakcjonujace
zmiany. I na tym sie skupiasz.

Taka postawa wcale nie wyklucza ztosci. Nic z twoich osiggnie¢ nie usprawiedliwia jego czynow.

Gdy przyjaciotka niechcgco rani nasze uczucia, a potem przeprasza, przebaczamy jej. To normalne. Nie mamy
do niej ztosci i nie obwiniamy dtuzej. Nasza relacja szybko zostaje naprawiona. Pojednujemy sie i zndw sobie ufamy.
Darzymy sie wzajemnym szacunkiem, a uraza nie wlecze sie za nami. Jednak ten rodzaj przebaczenia - wyzbycie sie
ztosci, usprawiedliwienie oprawcy i przywrdcenie relacji opartej na zaufaniu - nie jest konieczny by$ mogta ocale¢ z
traumy seksualnego wykorzystania w dziecinstwie. Od tego, ze przebaczysz, wcale nie stajesz sie lepsza ani
odwazniejsza.




ALEZ KOCHANIE, WYBACZ MU I ZAPOMNIJ O WSZYSTKIM

Sugerowanie osobie, ktora zostata wykorzystana seksualnie w dziecifistwie, ze powinna wybaczy¢ swojemu
oprawcy, jest dla niej obraza i naduzyciem. Taka rada zaprzecza waznosci jej uczu¢, a przynajmniej minimalizuje je. Mimo
to jest raczej pewne, ze ze strony osdb, ktdrym jest niewygodnie z twoim bdlem i ztoscig lub ktdre chciatyby znow
podporzadkowac cie sobie, bedziesz spotykac sie z naciskami na wybaczenie. Chociaz nie musisz na zawsze czu¢ ztoSci
do oprawcy, nikomu nie powinna$ pozwala¢, by sktaniat cie do sprzedania cennej czesci siebie w imie jakichs ,wyzszych
wartosci,” ,mitosierdzia” lub ,etyki.”

Jesdli jestes mocno skrepowana nakazami religijnymi, zwtaszcza chrzescijanskimi, mozesz mie¢ nieodparte
poczucie, ze wybaczanie jest twoim Swietym obowigzkiem czy ,przepustka” do nieba.!* To nieprawda. Jesli istnieje co$
takiego, jak $wiete wybaczenie i Swiete mitosierdzie, jest ono zadaniem Boga, nie twoim. Jesli w trakcie procesu
zdrowienia aura wspdtczucia i przebaczenie stopniowo samo cie ogarnie, to Swietnie. Staje sie wtedy potezng, leczacay
sita, lecz nie doswiadczysz tej sity zmuszajac sie do tak ,pokornej” czy ,,mitosiernej” postawy albo pozwalajgc innym na
powtarzanie ci, ze powinnas.

Wysitki w strone wybaczenia to iluzoryczny skrét na Sciezce odzyskiwania zdrowia. Proby przyspieszania twojego
procesu, dyktowane checig, zeby miec to juz za sobg, jakby ,zaliczone,” to prosta droga do podkopania go i poranienia
samej siebie. Nie przebacza sie nakazami i sitg woli. Jesli to ma stac sie twoim udziatem w procesie zdrowienia, moze
nastgpic (ale nie musi) tylko jako efekt przejscia wszystkich etapdw - odzyskiwania wspomnie¢, odzatowywania, ztosci,
przekazywania winy oprawcy, wewnetrznej przemiany i pojscia dalej. Przebaczenie nie jest gtdbwnym celem; to tylko
jeden z produktdw ubocznych, i to wcale nie najwazniejszy.

Uzdrowienie zalezy w duzym stopniu od tego, czy potrafisz przebaczy¢ samej sobie, a nie oprawcy. Nie
sadze, by jakikolwiek twdj czas spedzany na probach przebaczenia, byt wart poswiecania go na to. Jesli przesztas
obdz koncentracyjny, nie siadasz i nie zajmujesz sie przebaczaniem Hitlerowi. Masz mndstwo innych rzeczy do
nadrobienia w zyciu.

Przebaczenie samej sobie - oto co$ istotnego. I kiedy zaczynasz je doswiadcza¢, w naturalny sposob
przelewa sie ono z ciebie na innych ludzi i $wiat. Zaczynasz czu¢ i rozumie¢, czym jest prawdziwe
cztowieczenstwo. Zaczynasz zauwazaé, gdy kto$ robi co$ dobrego. Mozesz odwzajemni¢ kazdy ludzki akt
mitosierdzia.!> I to jest wtedy przebaczenie.

A JESLI WSPOLCZUCIE RZECZYWISCIE MNIE PRZEPELNIA?
Jedli tak jest istotnie, pozwalaj na to. Wspdtczucie dla innych jest budujgce. Zwiaszcza gdy wyptywa ono z faktu,
ze statas sie zdolna wspotczu¢ samej sobie, albo gdy zaczetas patrze¢ na dang osobe catkiem inaczej.

Czasami odczuwam przebaczenie dla mojego brata, poniewaz widze, ze byt tak samo skrzywdzony, jak ja. Poza
tym naprawde troszczyt sie o mnie.

Jedna z ofiar ogarneto wspoétczucie i przebaczenie dla matki, ktéra nie chronita jej w dziecinstwie przed
brutalnym, molestujgcym ojcem, gdy zaczeta dostrzegac jej rzeczywistg sytuacje w rodzinie.

Moja matka byta tak samo bezsilna, jak kazde z nas. Byla takg sama ofiarg. Mam w pamieci obraz, jak ojciec
katowat w tazience jednego z moich braci, a my wszyscy staliSmy pod drzwiami pfaczac i krzyczac: ,Tatusiu,
tatusiu! Tatusiu!” A matka powtarzata w kétko: ,Don, nie! Don, nie!” Stata i ptakata razem z nami. Wedtug mnie
byta tak samo bezradna jak my; jg tez bit i gwatcit. Wierze, ze robita, co mogta. Nie byto to dobre ani skuteczne,
ale robita wszystko, co byta w stanie.

W rezultacie systematycznej, intensywnej pracy pisemnej, podobne do$wiadczenie przezyta Laura:16

Na dwutygodniowym warsztacie pisemnym jedno z zadan polegato na wybraniu z historii rodziny jakiego$
wydarzenia, z ktérym nie do konca sie uporatam, by zrekonstruowac wszystkie fakty na podstawie tych, ktére juz
znam. Wybratam rekonstrukcje dziecinstwa mojej matki.

Miatam niewiele danych na poczatek. Wiedziatam, ze matka byta najbystrzejsza z catej naszej imigranckiej
rodziny; to jg wysytano do drzwi gdy kto$ dzwonit, by odpowiadata po angielsku. Wiedziatam, ze wstydzita sie
swojego domu i uciekata w kraine fantazji i filméw - fotoplastikon w Roxy po ¢wieré dolara za jeden raz.
Wiedziatam, ze dziadek zastepowat jej ojca i musiata go znosi¢ na codzien. I ta jej fotografia, na ktérej wyglada
jak wystraszone, zawstydzone i porzucone zwierzatko. Reszte musiatam sobie do$piewac.

To byto niesamowite zadanie. Pozwolito mi zaczg¢ mysle¢ o niej nie tylko jak o mojej matce, ale jako dziecku i
kobiecie, ktéra miata swoje doswiadczenia i zycie zanim w ogdle sie poczetam, i zycie potem. Patrzac z jej
perspektywy zaczetam rozumie¢, dlaczego traktowata mnie tak, jak traktowata. Elementy ukfadanki zaczety
pasowac. Znalaztam wspotczucie dla niej i byto mi z tym dobrze.

14 Swietng analize roli, jaka w zdrowieniu ze skutkéw seksualnych naduzy¢ odgrywa chrzescijanskie przebaczenie, znajdzesz w

ksiazce Marie Fortune: Sexual Violence: The Unmentionable Sin. Autorka laczy ujgcie teologiczne z analiza seksualnej przemocy
wobec kobiet. (Zajrzyj tez do dziahu: ,,Sprawy religii” na str. 561 w ,,Przewodniku po zrédtach wsparcia.”)
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Lacinskie misericordia to opisowo: przytulenie wltasnej biedy do serca (osierdzia). (uw. thum.)
Cwiczenie to moze tez pomagaé na inne sposoby. Poréwnaj z zadaniem pisemnym na str. 165: , Rekonstrukcja historii rodziny.”



Taka wspdtczujgca postawa jest czyms, co przychodzi naturalnie, nieraz gdy sie najmniej spodziewasz. Jedna z
ofiar, wykorzystywana przez wszystkich czworo cztonkdéw rodziny, zaklinata sie, ze nie przebaczy im nigdy. Wywalita im
cala prawde na pismie i zajeta sie swoim zyciem. Po wielu miesigcach poczuta potrzebe pojscia do synagogi na Swieto
Yom Kippur - zydowski Dzieri Pokuty. Jest to ten jeden dzien w roku, gdy zydzi pozwalajg odej$¢ zaréwno ztu, ktdre sami
wyrzadzili, jak i ztu, ktérego sami doswiadczyli. Bez zadnych staran ani nie oczekujac na to, kobieta ta zaczeta ptakac i
ptaka¢, doznajac uczucia przebaczenia nie tylko sobie, ale i catej swojej rodzinie. ,0d tego dnia moje zycie zaczeto
naleze¢ do mnie. Po raz pierwszy poczutam sie oddzielona od nich, wolna od ich problemdw i zycia.” Owo doswiadczenie
gteboko jg przemienito, ale nie byto czyms, na co sie wczesniej nastawiata.

Osoby, ktére w naturalny sposob osiggajg stan wspotczucia i przebaczenia, doswiadczajg w nim nowego rodzaju
wolnosci:

Po okresie ztosci i odzatowywania strat, jakos samo pojawito sie przebaczenie. To nie jest w porzadku, ze
ona mnie uzywata do seksu z sobg, ale poczutam, ze w moim sercu dokonato sie przebaczenie. Pozwolitam odejs$¢
catej mojej ztosci i zalowi i teraz nie dzwigam juz tego ciezaru na sobie. Rzeczywiscie chodze jako$ bardziej
wyprostowana. W tym sensie przystuzyto sie to mojemu zdrowieniu.

Spostrzegtam, ze od kiedy mu wybaczytam opuscita mnie ta niestychana intensywnos¢ przezywania emocji i
napiecie. Przestaty budzi¢ mnie powracajgce natarczywe obrazy molestowania - przestatam musiec rzuca¢ w nie
nozami. Potrafitam wyobrazi¢ sobie twarz oprawcy - po latach, gdy za zadng cene nie mogtam jej sobie
zwizualizowac - i powiedzie¢: ,Twoja twarz juz mnie nie przeraza. Juz nie drze ze strachu na dzwiek twojego
imienia.”

Jedli dojdziesz do stanu, w ktdérym zjawia sie w tobie przebaczenie, wazne jest aby$ pamietata, ze ono musi by¢
dla ciebie. Nikogo nie mozesz uwolni¢ od konsekwencji jego czyndw. Jesli oprawca tez ma zacza¢ zdrowie¢, zacznie od
przyjecia do wiadomosci ogromu zta, ktdre wyrzadzit, poczucia i przepracowywania wtasnego bolu, wynagradzania
krzywd i przebaczenia samemu sobie.

Nie wszystkie ocalone ofiary wspdtczujg swoim oprawcom i cztonkom rodziny. Nieraz, w $wietle tego co zostato
im wyrzadzone, bytoby to wrecz nie na miejscu.

Nie zamierzam mu przebaczaé. Byt dorosty. On jest catkowicie odpowiedzialny. Nie zamierzam przebaczy¢
nikomu, kto robi tak potworne rzeczy dzieciom - zwiaszcza, gdy tym dzieckiem jestem ja. Gdyby kto$ chciat
skrzywdzi¢ w ten sposob moje dzieci, zattuklabym go z zimng krwig. Seksualny oprawca dzieci nie ma u mnie
litosci; niech ginie w samotno$ci, nedzy i zapomnieniu. I niech jego czyny zdechng razem z nim. Chetnie
patrzytabym, jak to one go zabijajg, tak samo, jak dotad zabijaty mnie.

ONI TEZ MIELI CIEZKIE DZIECINSTWO
Laura dobrze pamieta, jak jej matka, pracownik socjalny, przynosita do domu opowiesci o przeréznych
rozszalatych, zbtgkanych i chorych typach, z ktdrymi miata do czynienia w pracy:

Matka zabierata nas do Burger Kinga i tam, nad frytkami, czestowala nas soczystymi relacjami o
szesnastoletnim mordercy czy pietnastoletnim gwatcicielu. SpogladaliSmy znad swoich coca-coli zadajac stale to
samo pytanie: ,Mamo, ale dlaczego? Dlaczego kto$ cos takiego robi?” Odpowiedz matki byta zawsze taka sama:
,Oni mieli ciezkie dziecinstwo.”

Cho¢ prawda jest, ze wielu napastnikdéw seksualnych istotnie ma seksualng traume z dziecinstwa, i ze naduzycia
takie przechodza z pokolenia na pokolenie, nie jest to podstawg do darowania im potwornosci, jakie wyrzadzajg
dzieciom. Wiele dorostych ofiar wykorzystania seksualnego w dziecinstwie nikogo nie molestuje i nie gwatci. Bez wzgledu
na cierpienie wyniesione z dziecinstwa, nie moze by¢ usprawiedliwienia dla takich czyndw.

Skurwiel. Zabrat i zniszczyt mojg dusze i géwno mnie obchodzi, ze jego tez mogto co$ takiego spotkaé. Mnie
spotkato, a ja nie wykorzystatam wiasnych dzieci. A wiec mozna! Takie ttumaczenie to istny syf.

I za milion lat nie przebacze ojcu tego. Miat wybdr i wybrat zniszczenie mnie. Ja réwniez miatam tak samo trudne
wybory w zyciu. I nieraz robitam btedy. Ale bardzo sie staratam ich uniknaé i nie molestowatam seksualnie nikogo.
A on, jak widze, nawet nie probowat. Za kazdym razem poddawat sie najmniejszemu takiemu impulsowi.

JEDYNE KONIECZNE PRZEBACZENIE: PRZEBACZENIE SAME] SOBIE

Jest to jedyne wybaczenie jakiego potrzebujesz. Ma ono dla ciebie wielkie znaczenie. Musisz przebaczy¢ sobie,
ze miatas potrzebe bliskosci, ze bytas ufna, mata i bezbronna. Musisz przebaczy¢ sobie wszystkie twoje pozniejsze
strategie przetrwania. Jedna z ofiar méwi: ,Musiatam takze przebaczy¢ swoim genitaliom, ze reagowaty. Musiatam
przebaczy¢ sobie to, ze nie potrafitam rozszyfrowac ojca i zapobiec wykorzystaniu.”

Musisz wybaczy¢ sobie ograniczenia i spustoszenia z jakimi od tamtej pory zytas caty czas. A takze wszystkie
przypadki powtarzania swojej wiktymizacji. Musisz przebaczyc¢ sobie to, ze nie potrafitas ustrzec wiasnych dzieci ani
zbudowac¢ zdrowego zwigzku. Musisz wybaczy¢ sobie naduzycia popetniane na innych. A takze to, ze potrzebujesz tyle
czasu na wyzdrowienie. Musisz da¢ sobie, najpetniej i najgorecej, catg wyrozumiatos¢ i empatie na jaka cie stac¢, Dzieki
temu skierujesz swoja uwage i energie na wiasne zdrowienie. Takie wybaczenie jest ci niezbedne.



CWICZENIE PISEMNE: REKONSTRUKCJA HISTORII RODZINY
(Zerknij na podstawowa metode pisania cwiczeri na stronie 32)

Irena Klepfisz, autorka Keeper of Accounts (Opiekun porachunkow) 7 zarazem uzdolniona nauczycielka,
opracowata cwiczenie, ktdre pomaga odtworzyc i zebrac w catosc twoja historie lub historie twojej rodziny, domalowujgc
rzeczy, ktorych nie wiesz i juz sie nie dowiesz. Ten rodzaj ,pamieci” autorka nazywa rekonstrukcia imaginatywna. Moze
postuzyc ci jako skuteczny sposob zatatwienia porachunkow z osobami i schematami z twojej rodziny pierwotnej. Mimo,
Ze piszesz o rzeczach, ktore najprawdopodobniej nie bytly reaine, rezultat tego cwiczenia jest zaskakujaco reainy:

Wybierz jakie$ wydarzenie lub fragment z historii twojej rodziny, zawierajacy ,biate plamy,” ktérych nie da sie
juz wyswietlic. Moze to by¢ np. dziecinstwo ojca lub okolicznosci z zycia matki jakie sprawity, ze cie wystawiata lub nie
chronita. Uwzgledniajgc wszystkie znane ci informacje, postaraj sie odtworzy¢ petng historie. Aby domalowa¢ brakujgca
reszte w lukach miedzy znanymi ci faktami, wyobrazaj sobie, co wedtug ciebie mogto sie wtedy wydarzyc.

13. PIELEGNOWANIE DUCHOWOSCI

Mam w sobie jakas intuicje, jakis gtos, ktory mi powtarzat: ,Wyjdziesz z tego.” Ten wewnetrzny gtos dawat mi
nadzieje i odwage. W jakis niewyttumaczalny sposob bytam pewna, Ze wszystko, przez co przechodze, ma jakis
glebszy sens i madra przyczyne. Czutam, Ze jest to proces, Ze moge mu ufac, i ze kiedys to najgorsze minie. Jestem
pewna, ze w ten sposob dawata znac o sobie moja duchowosc.

W zdrowieniu ze skutkdéw naduzy¢ seksualnych, odnalezienie w sobie duchowej istoty jest tym, co ozywia caty
proces. Juz dawno fakt ten zostat uznany przez programy Dwunastu Krokéw (poczgwszy od Anonimowych Alkoholikdw
po wszystkie nastepne wspdlnoty pomagajgce milionom ludzi na $wiecie pokonywac ich natogi). Mimo to stowo
~duchowo$¢” dziata na wiele osob odstreczajgco. Myslisz zrazu o jakiej$ sekcie, wyobrazasz sobie ludzi z ogolonymi
gtowami, procesje koscielne, gtoszenie wzniostych nauk moralnych - wszystko to, co kojarzy ci sie z bolesnie znang
maska troski i mitosci, jakg zastaniat sie twdj oprawca. Twoje pojecie duchowosci moze traci¢ sztywnoscig i formalizmem.
Moze by¢ ci szczegdlnie trudno uporac se z nim, jesli molestowat cie ksigdz czy inna osoba duchowna. Podobnie jak inne
ofiary, stracita$ wiare i ufno$c.

Przez dwadziescia lat chodzitam na spotkania charyzmatycznej grupy religijnej. Wierzytam Zzarliwie, ze w ten
sposéb Jezus mnie uwolni od moich przypadtosci. Jego imie i Swiete cytaty nie schodzity mi z ust. W wieku
trzydziestu o$miu lat, zrozpaczona nieustepliwymi i nasilajgcymi sie migrenami, posztam na hipnoterapie. Od tego
momentu zaczety mi sie przypomina¢ fakty z mojego wykorzystania seksualnego w bardzo wczesnym
dziecinstwie. Wtedy po raz pierwszy zaczetam sobie zadawac pytanie: ,W jakiego Boga wierzytam do tej pory?”

Ja, mata, niewinna dziewczynka, ktéra byta bita i gwatcona, i On, ktdry nawet nie kiwngt palcem w mojej
obronie! Zaczetam czu¢ potezng wsciekto$¢ na Niego. Posztam do mojego spowiednika, a ten uraczyt mnie
tekstami, ze Bdg nie jest nic ludziom winien. Ze On nie jest za to odpowiedzialny, lecz ludzie sami. Kazat mi
przestac sie ztosci¢ na Niego.

Im wiecej mi sie przypominato, tym jasniej zdawatam sobie sprawe, ze ja Go w ogodle nie obchodzitam. A

jesli nie troszczyt sie o mnie, to mnie nie kochat. Nie byt wiec Tym, za Kogo go uwazatam. Kim wiec byt?
Poczutam nieopisany zal po stracie. Zaopiekowana przez cate zycie duchowa cze$¢ mnie, teraz nie miata gdzie sie
podzia¢. To byto bardzo bolesne. Stracitam poczucie korzeni i poczucie celowosci w zyciu. Za te mojg prawde
odrzucili mnie wszyscy bliscy mi ludzie z koscielnej grupy. Dtugo nie umiatam znalez¢ Boga, w jakiego mogtabym
wierzy¢.

Duchowos¢, ktéra leczy, jest doktadnym zaprzeczeniem wyzej opisanej alienacji. Jest pasjg dajaca chec zycia,
poczuciem akceptacji i wiezi z ludzmi, przynaleznoscig do otaczajgcego $wiata. Wiele osob doswiadcza przezyc
duchowych kontemplujgc przyrode, fale oceanu, niezmierzong prerie, pustynie, gory. Kiedy jeste$ naprawde blisko z
drugim cztowiekiem, kiedy porusza cie i unosi czyj$ Spiew, kiedy patrzac na mate dziecko przezywasz zachwyt -
kontaktujesz sie z czyms, co jest duzo wieksze od ciebie. Jest to sita, ktdra sprawia, ze co$ moze wzrastac i zy¢, ktora
daje zdolnos¢ kochania i ktéra idealnie dopetnia pasmo gér burzami nad nim. Fakt, ze mozesz pocza¢ w sobie nowego
cztowieka, urodzi¢ go, patrzec, jak zaczyna siadac, raczkowac, chodzi¢ i mowic - jest cudem, darem zycia. Widzisz, ze
wszedzie zycie dazy do wzrostu i osiggniecia petni - kijanka przemienia sie w zabe, larwa w motyla, spustoszona istota
ludzka w osobe ocalong. I na tym polega duchowosc¢ - na fgcznosci z tg sitg w tobie, ktdra chce cie uzdrowic i $lepo do
tego dazy. Z sitg w tobie, ktdra pragnie, bys wrécita do zdrowia, odzyskata integralnos¢ i zyta petnig. Ta mata czastka jest
zarodkiem twojej doskonatosci i poprowadzi cie przez caty proces przemian jaki cie czeka. Daje ona znac o sobie przez
gtos wewnetrzny, ktéremu uczysz sie ufac.

NIEBO NAD CHMURAMI
Laura spedzita swego czasu kilka lat na Alasce - w Ketchikan, kontynentalnej stolicy opadéw. ,Zawsze tam lato.
Na wyspie gdzie mieszkaliSmy byto szaro od chmur, deszczowo i burzowo. Zapomniatam, jak wyglada stonce. Ale za



kazdym razem, gdy stamtad gdzies$ leciatam, to byto niesamowite przezycie. Samolot kotowat na pas startowy, jak zwykle
w strugach deszczu, by juz po kilku chwilach przebi¢ sie przez zwaty chmur i wtedy zalewato nas jasne stonce.
Przypominatam sobie, ze ono zawsze tam byto. Tylko ja wskutek stanu pogody nie mogtam go widzie¢ z ziemi.”

Tak samo jest ze zdrowieniem. Ta osoba, ktorg chcesz sie stac, jest juz w tobie. Jasnieje od zawsze. Nie zawsze
jednak mozesz jg widzieC. Jesli koncentrujesz sie na tym, ile jeszcze masz do przejscia, zamiast rozgladac sie wokot i
cieszy¢ tym, ile juz przesztas, to siedzisz pod chmurami i nawet nie wiesz, ze wyzej Swieci storce. Zatracasz szersza
perspektywe. Trwanie w kontakcie ze statg obecnoscig w tobie odradzajacej cie sity sprawia, ze odzyskujesz jq i
przypominasz sobie, iz jeste$ kim$ wiecej niz tylko zranionym i ptaczacym z bdlu dzieckiem. Nie ,przekraczasz” swojego
wykorzystania nie zajmujac sie nim ani nie amputujesz ,ztych” czesci siebie. Raczej i powiekszasz swoje terytorium,
odzyskujgc i zagospodarowujgc wszystkie jego zakatki. Zaczynasz wtedy dostrzegac swoje ja, oddzielone i rozlewajgce
sie ponad twoim mozotem zdrowienia.

UTRZYMYWANIE WIARY

Droga do utraty szerszej, duchowej perspektywy, jest skupienie sie wytacznie na problemach, procesie leczenia
i przezywanym bolu. Wprawdzie pewien stopien obsesyjnosci w zdrowieniu jest nieunikniony, a niekiedy bardzo pomocny,
jednak powyzej punktu krytycznego obsesja ta obraca sie przeciw tobie. Pochodzi ona czesto z braku przekonania, ze od
chwili, gdy poprzez swoja mozolng prace i determinacje uruchomitaé w sobie proces zdrowienia stat sie on samonosny i
samosterujgcy. Jesli o tym zapominasz, sgdzisz, ze musisz stale nad nim czuwac. Jednak taka kontrola nie dziata. Jesli sie
skaleczysz i bedziesz sitg woli i réznymi zabiegami nakazywac ranie, by zagoita sie w tej chwili, nie zagoi sie wcale. Ale
jesli zatozysz opatrunek i dasz jej czas, kierujgc uwage na inne rzeczy, proces gojenia pobiegnie naturalnie i samorzutnie.

Wazne przetomy dokonujg sie wtasnie w ten sposob. Wysilasz sie i doktadasz staran niby bez skutku. A potem
nagle, kiedy sobie odpuscisz kontrole, zaczynasz wzrasta¢. Jednak odpuszczenie jej sobie wymaga ufnosci. Musisz
uwierzy¢, ze jest w tobie sita zdolna cie uleczy¢ i musisz pozwoli¢ jej dziatac tak, jak potrzebuje i chce. I zawsze gdy tak
robisz, posuwasz sie troszeczke naprzdd. Powoli nabierasz zaufania, ze wszystko bedzie dobrze.

Jesli masz ustabilizowang droge religijng, wiara stanie sie zapewne silng podpora w twoim zdrowieniu. Mary,
ofiara, ktora kilka lat spedzita w zakonie, opowiada nastepujgce doswiadczenie: ,Stawiatam przed sobg obrazek Jezusa.
Pomagat mi tak, jak wam $wieczka w czasie spotkania; utatwiat mi skupienie w modlitwie. Patrzytam na Jego twarz i
mowitam: ‘To dla mnie za duzo, nie dam rady. Potdz temu kres. Nie udzwigne juz ani grama bdlu. To koniec. Przeciez
mdwig mi, zebym nie naciskata na siebie, gdy juz nie moge. Tak wiasnie jest: méwie Ci, nie moge wiecej.’ I w jaki$
sposéb dw moment szczegdinej udreki mijat i jarzmo stawato sie Izejsze.”

Ale bez wzgledu na to, ile masz w sobie wiary, nie zadziata ona jesli nie podwiniesz rekawdw i nie wezmiesz sie
za te czes¢ pracy, ktora nalezy do ciebie. Posiadanie silnej wiezi z Bogiem nie oznacza, ze On - lub Ona - bedzie robic
wszystko. Mary tak to wyjasnia: ,Jestem pewna, ze otrzymatam od Boga taske gotowosci do tej pracy wwiercania sie w
siebie. Zawsze wierzytam, ze mam btogostawienstwo wytrwatosci i woli przetrwania kazdej rzeczy, ktdrg miatam
przetrwac. Dzieki niej miatam site zawlec sie co tydzien na terapie. To byt mdj wybdr, wybdr Bozej taski. Mogtam przeciez
byta cofnac sie do postawy, ze - jak zawsze - bede cierpie¢ sama, w milczeniu i samotnosci. Ale Jego taska pomagata mi
wzig¢ na siebie moja cze$¢. Mysle, ze podziat zadan byt mniej wiecej taki: 65 procent On, 35 procent ja.”

Bez wzgledu na to, czy masz jaki$ konkretny obraz Boga, czy wierzysz, ze jest do duch zycia przenikajgcy
wszystkich i wszystko, czy tez po prostu ufasz swojej intuicji, wiara jest czym$ bez poréwnania potezniejszym i statym niz
twoje spychanie lub duszenie emocji. Wiara moze ci przynies¢ niewyobrazalny komfort ukojenia na twojej Sciezce do
ocalenia.

ODKRYWANIE TEGO, CO JUZ WLASCIWIE WIESZ

Kiedy sie zbierasz do podjecia jakiej$ decyzji i styszysz od przyjaciot: ,Przespij sie z tym,” znaczy to zachete, by$
pozwolita nastepstwom spokojnie utozy¢ sie w twojej Swiadomosci. Ta metoda nieraz sie sprawdza. Ktadziemy sie spac
niepewni, co zrobi¢ z tym czy innym problemem, a budzimy sie rano z jasng decyzjqg i wizjg koniecznych dziatan.

Kontaktowanie sie wtasng duchowg istotg pozwala zyskac takg jasnos¢ dziatan, wycofac sie z niepewnych prob i
kontroli, zafundowac sobie mini wakacje. Mozesz w ten sposdb znalez¢ w sobie statos¢ i zrodto pokoju - neutralne i
stabilne miejsce, gdzie mozesz pozostac u siebie i przygladac sie reszcie wydarzen. Pozwala ci to poznag, co jest
naprawde wazne i oddali¢ niepotrzebne sprawy.

Taka przestrzen wewnetrzna zapewnia ci komfort. To ciche miejsce moze otworzyc¢ sie w tobie tuz przed
zasnieciem, lub zaraz po obudzeniu, zanim nie nadbiegnie thum mysli dotyczacych dnia. Mozesz chroni¢ sie tam i koi¢,
zrzucajac na chwile niesione jarzmo. Mozesz udac sie tam po upewnienie, zanim znéw wskoczysz w wir walki. To oaza,
miejsce regeneracji sit i zaopiekowania - co$, co odczuwa dziecko ssgce piers matki, kotysane przez nig na rekach i
kojone, gdy sie o co$ uderzy.

ZRODLA MILOSCI

Wszystkie ofiary naduzy¢ seksualnych majg w zdrowieniu olbrzymia potrzebe otrzymywania mitosci i wsparcia.
Wiele z nich ma wrazenie, ze funkcjonuje na statym deficycie - ze musi nadrabia¢ wielki niedobdr ciepta i bezpieczenstwa
wyniesiony z dziecinstwa. Duchowo$¢ moze by¢ sposobem podigczenia sie do niezawodnego zrddta mitosci.

Mysle, ze tak jak wiekszos¢ ofiar kazirodztwa, i ja nosze w sobie bezdenng otchtan potrzeb. Dzi$ wiem juz,
ze nie zapetnie jej nawet wszystkimi ludzmi, jesli nie zwrdce sie z tg pustka do Boga. Poza Nim nikt na ziemi nie
moze temu sprostac. W Nim jest zrodto kosmicznej mitosci zdolnej zapetni¢ te mojg czarng dziure. Nie w drugim
cztowieku.

.Nie mowie wcale, ze ta dziura nigdy nie zostanie wypetniona,” dodaje inna z kobiet. ,Mito$¢ bowiem nie ptynie



wytgcznie od tych dwojga ludzi, ktérzy powotali mnie na $wiat. Dzi$ sama moge siebie wychowac - od nowa i z mitoscig.
Ludzie mogg mnie kocha¢, moze mnie kochac Bdg.

Razem z takg mitoscig pojawia sie poczucie przynaleznosci, poczucie bezpieczenstwa i glebsza wiara w to, ze
catkiem wyzdrowiejesz. Taka mito$¢ nie jest nastawiona na ludzi. Jest nastawiona na trwatg relacje z Sitg Wyzszg, jaka
jest w tobie - wiez, ktorej ci nikt nie zabierze.

DUCHOWOSC NIE JEST UCIECZKA OD ZDROWIENIA

Nawigzywanie kontaktu z wiasng duchowoscig wzmacnia twdj proces scalania sie; nie jest ucieczkg od niego.
Duchowosci nie da sie uzyc jako skrétu pozwalajacego omina¢ pewne fazy zdrowienia. Nie jest alternatywa dla
przezywania i wyrazania ztosci na oprawce, dla odzatowywania i wyptakiwania bdlu czy dla uswiadomienia sobie
spustoszen, jakich doznatas. Zamiast tego jest wzbogaceniem, jest zrodtem zasilania procesu zdrowienia, z ktérego
mozesz czerpac komfort, ukojenie i inspiracje.

Istnieja przekazy religijne i praktyki, ktére ucza unikania pewnych uczu¢, zwtaszcza ztosci, a nalegajg na
wybaczanie i zapomnienie o sobie. Na pewno jednak nie pomoga ci one w konfrontacji z twoim oprawca i nie beda
promowac uzdrowienia. Jesli jeste$ zaangazowana w praktyki religijne, ktére zaprzeczajg twoim uczuciom jako ofiary
seksualnego wykorzystania w dziecinstwie, nie pomagasz tym sobie.

COS BARDZO OSOBISTEGO

Duchowos¢ - wewnetrzna wiez z Sitg Wyzszg lub Bogiem - to co$ bardzo osobistego. Mozesz myslec, ze to sg
bzdury i nie chcie¢ sie tym zajmowac. Mozesz czu¢ gteboka tesknote za czyms, czego nawet nie potrafisz okresli¢. Lub
mozesz mie¢ doktadnie rozpisana duchowga praktyke, religie i wiare. Mozesz tez znajdowac site i ukojenie w przyrodzie
albo na cotygodniowych spotkaniach twojej grupy wsparcia. Istotne jest to, ze nikt nie moze okresli¢ za ciebie, jak i
gdzie masz szukac¢ duchowosci. Doswiadczanie jej zawsze bedzie dla ciebie czym$ unikalnym.

Lubie sobie wyobrazaé, ze to jest mdj ostatni dzien na ziemi. Gdyby ten oddech miat by¢ moim ostatnim, co
bytoby dla mnie wazne? Przypomina mi sie piesn ,Gracias a la vida,” ktéra méwi o najprostszych rzeczach w
zyciu. Méwi: ,Dzieki za alfabet. Dzieki za stowa i mowe. Dzieki za ucho i muzyke. Dzieki za wzrok.” Kazdego dnia
staram sie znalez¢ czas na zauwazanie mnostwa zwyczajnych rzeczy, za ktére moge by¢ wdzieczna. To jedno z
najbardziej leczacych mnie zaje. Niech dzisiejszy dzien wystarczy. Abym znalazta pokdj ducha, wystarczy mi
przerwac wszystko, co akurat robie i cieszy¢ sie najprostszymi rzeczami.

14. ROZWIAZANIE I POJSCIE DALE]

Czuje sie, jakbym nareszcie byta w domu. Nadal mam wiele do zrobienia, ale wiem juz, Ze to sie uda. Wiem jakie
mam narzedzia do dyspozycji | jak mam je uzywac. Dzisiaj, gdy mowie o kazirodztwie, bardzo wiele rzeczy dotyczy
zdrowienia, sukcesow i radosci,

Saphyre

Jean Williams, dorosta ofiara kazirodztwa i dziecko alkoholikéw, ktdra przez wiele lat pracowata nad swoim
zdrowieniem ze skutkdéw wykorzystania, przezyta doswiadczenie, ktdre diametralnie zmienito jej obraz siebie:

Wyjechatam na kilka miesiecy do Meksyku i bardzo wiele nauczytam sie o zyciu w catkiem innej kulturze.
Kiedy wrécitam, moja skrzynka byla zawalona ulotkami i folderami o przeréznych warsztatach dotyczacych
wewnetrznego wzrostu, zdrowienia i odbudowy prawdziwej siebie. I pomyslatam: ,Boze! Ja juz nie chce sie
wiecej odbudowywac. Nie chce wiecej chodzi¢ na terapie. Jestem wystarczajgco zdrowa taka jaka jestem! Od
jedenastu lat tylko sie terapeutyzuje. Przeciez ja juz sie odbudowatam. Chce teraz robic rzeczy w zyciu dlatego, ze
mnie cieszg, a nie dlatego, ze musze. Dokonato sie rozwigzanie. Jestem wolna. Jestem ocalona. Jestem gotowa
iS¢ dalej.”

Dla wielu ofiar pdjscie dalej to delikatna sprawa. Nie ponaglaj sie sama ani ulegaj naciskom z zewnatrz. A takie
beda. Od chwili kiedy pierwszy raz odwazasz sie 0 tym mowic, zewszad ludzie bedg ci powtarzaé, abys$ zapomniata o tym
i ,zostawita przeszto$¢ w przesztosci.” Ale oderwanie sie od traumy i pojscie ,dalej” po to, by zadowoli¢ innych, zamiast ci
pomac, tylko zaszkodzi.

Wiekszos¢ ofiar przechodzi w zdrowieniu okresy, gdy chce pdjs¢ dalej dlatego, ze zdrowienie tak bardzo
wyczerpuije i boli. Gdy twojg motywacjg jest nieche¢ do konfrontacji ze swojg ztoscig, podatnoscig na zranienie,
rodzicami, oprawcami, czy pustka i tesknotg duchowa, pdjscie dalej staje sie ucieczkg, a nie wyzwoleniem.

Autentyczne, niewymuszone pojscie dalej to naturalny wynik znalezienia rozwigzania poprzez przejscie kazdej
koniecznej fazy zdrowienia. Gotowos¢ do pdjscia dalej zwykle dojrzewa powoli, ale bywa tez, ze dopada cie
niespodziewanie.

Swiadomogé¢, ze nie jestem juz przyparta do muru oznacza, ze gdy wstaje rano i patrze do lustra, z ust juz



nie wyrywa mi sie okrzyk: ,O rany! Zndw kazirodztwo!” Oznacza, ze jestem w stanie umyc zeby i zje$¢ pot
$niadania zanim sobie o tym przypomne. Albo, ze ide do kina i moge sie przeSmiac caty film, bez ani jednej mysli
0 wykorzystaniu czy terapii.

STABILIZACIA

Rozwigzanie nadchodzi, gdy stabilizujg sie twoje uczucia i postrzeganie rzeczywistosci. Emocjonalna karuzela
zatrzymuje sie. nie masz juz watpliwosci, co cie spotkato. Uwiadamiasz sobie, ze twoje zycie nie jest juz gtdwnie reakcjg
na wykorzystanie.

Mozesz spojrze¢ na moje zycie i uznac, ze byty w nim prawdziwe tragedie - bo byty - ale byly tez rozkoszne i
piekne momenty. Dzisiaj to one przewazajg szale.

Jedna z ofiar, ktérej zycie byto mieszankg dobrych chwil z wykorzystaniem, usiadta z kalkulatorem i zliczyta
wszystkie momenty, kiedy doswiadczata wykorzystania. Pomnozyta te liczbe przez pie¢, zakladajac, ze wielu naduzyé nie
pamieta. W poréwnaniu z jej catym dziecinstwem chwile te stanowity wyrazng mniejszosc¢. ,,Mimo, ze na pewno skutki
wykorzystania kfadly sie cieniem na pozostatych momentach, wyliczenie to pomogto mi uswiadomi¢ sobie, ze w moim
zyciu dziataty tez pozytywne sity, ktére pozytywnie wptywaty na moje uksztattowanie. Mogtam wiec wyciagna¢ inne
rzeczy.”

Pojscie dalej oznacza afirmacje sit, jakie w sobie rozwinetas. Rozpoznajesz swojg zdolnos¢ i ped do zdrowienia.
Zaczynasz upominac sie o siebie i broni¢ wszystkiego, o czym wiesz, ze jest prawda. Stawatas oko w oko ze swoimi
potworami i wysztas z tego zywa. I wreszcie, poznajgc rdznice, zmieniasz to, co jestes w stanie zmieni¢, a pozwalasz
odpasc¢ rzeczom, ktérych zmieni¢ nie mozesz.

ROZWIAZANIE RELACII Z OPRAWCAMI I RODZINA

Rozwigzanie relacji z ludzmi, ktérzy cie wykorzystywali, wystawiali, nie chronili czy nie wspierali - zwtaszcza gdy
ich postawa nie ulegta zmianie - jest kluczem do poéjscia dalej. Dochodzisz do wtasnych, klarownych przemyslen i
wnioskéw na temat tego, co czujesz i co chcesz od kazdej z tych osdb.

Dopdki trzymatas sie nadziei, ze sie zmienia, przyznaja sie do winy, wyraza ubolewania, przeprosza,
zados¢uczynia czy zrozumiejg cie, trzymatas sie fantazji. Teraz przestajesz opierac swoje zycie na iluzjach. Kiedy
ktadziesz kres swojemu czekaniu na ratunek z niepewnych zrédet, otwierasz sie na rzeczywiste bogactwo zycia.

Dochodzac do zdrowego tadu ze swoim oprawca i (lub) rodzing, osiggasz wspaniaty efekt. To tak, jakby
zwolniona zostata cata energia, jaka inwestowatas w dawne, nierealistyczne nadzieje, i sita ta katapultuje cie w obecng
rzeczywisto$¢. Twoje identyfikacja z wykorzystaniem i jego skutkami wyraznie sie zmniejsza, robigc w tobie miejsce na
rado$¢ z nowej i bardziej satysfakcjonujgcej wiezi z sobg sama i z otaczajgcym Swiatem.

Zajeto mi to duzo czasu, by uznac i pogodzic¢ sie z faktem, ze ludzie, ktdrzy powinni byli mnie kochac i chronic,
molestowali mnie seksualnie i bili, czyniac moje zycie pasmem szalefstwa i nieszczes, i ze jeszcze wypierajq sie
tego w zywe oczy. Ciezko okupitam moje proby przemalowania tej rzeczywistosci w obraz szczesliwej
amerykanskiej rodziny i dzi$ juz nie mam ztudzen.

Ale byto warto, gdyz za tg zmiang w percepcji, szta zmiana w postrzeganiu catego $wiata. Przestawito mi to
zwrotnice i wjechatam na tor Zzycia moim Zzyciem i ksztattowania go. Dopoki trzymatam sie nierealnych,
idealistycznych fantazji na temat moich bliskich oraz moich szans zmienienia ich i uzyskania czegokolwiek, dopoty
hamowaty mnie one i niszczyly. Dopdki zastaniatam to, skad przychodze, trudno mi byto pdjs¢ w inng strone.
Gdybym nie uporata sie z prawdg o rodzinie, musiatabym dalej powielac te chore schematy.

ODERWANIE SIE OD SPUSTOSZEN

W procesie zdrowienia mogg wystepowac okresy, kiedy wszystkim, co dostrzegasz, jest seksualne wykorzystanie
- okresy kiedy tracisz z oczu fakt, ze inwestujesz caty swoj czas i calg energie w zdrowienie, a wiec nie starcza ci ich na
inne rzeczy w zyciu. Moze nawet by¢ tak, ze co$ w tobie opiera sie znalezieniu rozwigzania i pdjsciu dalej - ze nie catkiem
chcesz rozstac sie ze swojg trauma.

Ofiary bardzo czesto zalg sie, ze zdrowienie zabiera tak wiele czasu i sit, jednak daje im ono gteboka
identyfikacje. Tozsamos¢ osoby walczacej dzielnie ze swoja trauma, Scisle cie z nig wigze. Dlatego moze ci by¢ trudno ja
oddac.

Mnostwo z nas grzeznie w tej ztosci, tej nienawisci i tym leku. W ktérym$ momencie zdatam sobie jednak sprawe,
Ze nie musze czepiac sie mojego wykorzystania. Zaczetam mysle¢ o tym, jak o wielkiej grudzie flegmy w gardle,
ktéry musze wykaszing¢. ,W porzadku, mam juz do$¢ chodzenia jak wulkan z checig dokopania kazdemu, kto
choc troche podejrzanie wyglada. Nie musze i nie chce juz sie tak czu¢.” I zaraz przyszta mi mysl: ,No dobrze, ale
jak bede sie czu¢ bez tego? Jak ja w ogdle chce sie czuc¢?”

Chciatam czuc sie bezpiecznie na $wiecie. Chciatam czu¢ sie silna. Zaczetam wiec skupia sie na tym, co mogtam
zdziata¢ w zyciu pod wzgledem radzenia sobie w réznych sytuacjach.

Przestatam siedziec i wcigz tylko otwiera¢ rany. W koncu zaczeto zakrawa¢ na masochizm to moéwienie: ,Jesli
wgryze sie do$¢ gteboko, to zobacze prawdziwg krew i wyptynie trauma.” Przyszedt moment, kiedy zaczetam
funkcjonowac tak, jakbym juz nie musiata dzwigac balastu. Po prostu zostawitam go i posztam.

Za kazdym razem, gdy ,portier” przynosit mi go z powrotem, méwiac: ,Prosze, oto pani bagaz,” otwieratam go i
zaczynato sie znowu. Ale potem moéwitam: ,W porzadku, znam cie na wylot. Wychodze troche pozy¢.” I moje
zycie odczuwam duzo lepiej. To niesamowita ulga przestac cierpiec¢ caty czas.



To nie jest sprawa zaprzeczania czy minimalizowania; to gteboka organiczna przemiana. To nie zadziato sie tak,
jak miniecie przydroznego znaku: ,Koniec wstydu i winy. Witamy w strefie ocalenia.” To raczej zadziato sie tak, jak
patrzenie w zaparowane lustro po kapieli. Wychodzisz z wanny i jeszcze nie widzisz siebie za tg mgta. Dopiero
powoli, w miare odparowywania zaczynasz dostrzegaC coraz wiecej siebie - cate twoje piekno. Rzeczywistos¢
nabiera wyrazniejszych zarysow.

W coraz wiekszym stopniu zaczetam odnosic sie do siebie jako do nowej osoby - tej, ktorg sie staje, a nie tej jaka
bytam. Rozpoznaje jg zawsze, gdy zostawiam moj bagaz na jednym brzegu i przeprawiam sie na drugi. Ona nie
jest maska. Jest prawdziwa. Jest taka czysta i niewinna jak ja, zanim dotkneto mnie jakiekolwiek wykorzystanie.

ZABEZPIECZENIE DZIECKA WEWNETRZNEGO

Jedng z przeszkdd w pdjsciu dalej bywa poczucie, ze oznaczatoby ono zdrade wewnetrznego dziecka, ktore tyle
wycierpiato. Tak samo, jak musiata$ natrudzi¢ sie z docieraniem do bdlu z dziecinstwa, podobnie mozesz by¢ zaskoczona
swoim oporem przed pozostawieniem go. Mowi o tym Evie Malcolm:

Emocjonalnie, dla mnie - i nie kryje sie z tym - pozwolenie sobie na to, by odpadty spustoszenia oznaczato
porzucenie tej jedenastolatki, ktdra ciggle we mnie zyta, ktéra nigdy nikogo nie miata i ktérej nikt nie chciat
stuchaé. Jesli wiec ja bym wyzdrowiata, zabliznita rany, jesli nie zostatoby Sladéw - to bytoby z powrotem tak,
jakby jej nikt nie wystuchat. A to bytaby bezgraniczna nielojalno$¢, zdrada wobec tej dziewczynki.

Tak wiec staram sie przebrna¢ przez zdrowienie i objawy spustoszen bez zaprzeczania, ze to miato migjsce i i$¢
dalej. Tak méwi moje intelektualne ,ja,” a nie moja jedenastolatka. Ona nie chce mnie puscic. To jest na poziomie
emocjonalnym; a emocje majg wielka moc. Mozesz mie¢ w gtowie wszystko utozone jak trzeba, a emocjonalnie
pozostawac wystraszonym dzieckiem. A ono nie chce by¢ zapomniane. Staram sie wiec jg ciggle zapewnia¢, ze
przez moje wyzdrowienie nie porzuce jej ani nie przekresle jej bolu. Powtarzam jej, ze idgc w zycie, zabieram jg z
soba.

Nie musisz porzuca¢ wewnetrznego dziecka ani zaprzecza¢ jego cierpieniu. Idac dalej, stwarzasz mu w sobie
bezpieczng, zdrowg przestrzen, gdzie bedzie mogto sie rozwijac.

INTEGRACIA

Pojscie dalej w duzym stopniu dotyczy integracji - scalania sie osobowosci. Zaczynasz postrzegac siebie jako
kompletng, zjednoczong osobe, a nie jako oderwane czesci. Twoje ciato, twoja seksualnos¢, twoje emocje, twoj intelekt,
twoja duchowosc - scalajg sie teraz w jeden organizm. Zaczynasz akceptowac swojg zwyczajnosc i szare strefy zycia,
ktére dodajg cztowieczenstwa nam wszystkim.

Ostatnig rzecza na jakg sta¢ osobe pochodzacg z tak dysfunkcyjnej rodziny jak kazirodcza, jest zgoda na
paradoksy. Ze nie wszystko jest czarne lub biate. Ze nie wszystko jest czyste. Ze nie wszystko perfekcyjnie dziata.
Przyswojenie sobie paradoksdw jest dla mnie prawdziwg oznakg przemiany. Byto mi bardzo ciezko zaakceptowac
to, ze nadal sie czuje podle. Myslatam, ze gdy wyzdrowieje, wszystko bedzie lekkie, fatwe i przyjemne. Niestety.
Nadal sie czuje do kitu, cho¢ juz nie caty czas. Chciatam wybraC sobie pewne rzeczy - rado$¢, ciepto, mitosc,
przyjemnosci - a odcig¢ lek, zto$¢ i inne ,negatywne” uczucia. Tymczasem naleza one do bycia cztowiekiem.

Integracja przynosi tez spojrzenie z perspektywy na wiasny rozwdj z biegiem zycia. Na fantastyczne
zobrazowanie swojego procesu zdrowienia trafita Susan King:

Przypomniatam sobie rosyjska babuszke, jaka widziatam u siostry. Drewniana lala, przypominajgca pisanke
wielkanocng. Mogtam rozkreci¢ jg w talii i otworzy¢, a w $rodku znajdowata sie druga babuszka. A w niej trzecia,
w trzeciej czwarta, i tak dalej. Az do ostatniej, malenkiej i w pieluszkach. Podobnie kazda Susan we mnie ma w
sobie kolejne, coraz mniejsze dziewczynki, az do tej najprawdziwszej. Wszystkie one kryjg sie dzisiaj w dorostej,
coraz madrzejszej i siwiejgcej Susan. Podobnie jak ta rosyjska lalka, jestem okragta - cata i kompletna.

ODERWANIE SIE OD KRYZYSOW

tatwo jest przywigzac sie do bardzo dojmujacej udreki i emocjonalnych zawirowan zdrowienia. Trwanie w
permanentnym kryzysie, choc jest wyczerpujgce, pozwala ci nie zajmowac sie zmianami koniecznymi w twoim zyciu.
Wielu ofiarom trudno jest oderwac sie od trwania w kryzysie i podsycania go - przeciez to znajg najlepiej.

Jestem uzalezniona od intensywnosci. Zawsze, gdy wygasa intensywnos¢ i wir jakiego$ cyklu, zaliczam
depresje. Co teraz bede wyptakiwac? O co robi¢ sceny? Na kogo przeniesie sie teraz moja obsesja? Co nada
mojemu zyciu 6w szczegdlny posmak burzowego nieba i stodkich uniesien, od ktorych zndw zakreci mi sie w
gtowie? To jest prawie tak silne, jak chemiczny natég. W jakims$ wkasnym wymiarze uzaleznitam sie od dramatdw i
skokéw adrenaliny. Pozwalanie, by odpadta gdzieS moja potrzeba intensywnosci to proces przypominajgcy
odstawienie matej siebie od piersi. Dzieki temu zaczetam doswiadczac chwil ewidentnego zadowolenia - zaczetam
je zauwazad i cieszy¢ sie nimi.

Pozwolenie na to, by zniknat z twojego zycia stres, uniesienia i emocjonalny wir w sensie zniewalajgcej cie sity,
to kamien milowy w zdrowieniu. Mozesz by¢ z siebie dumna i podekscytowana, jednak po poczatkowym zwyciestwie
mozesz tez poczuc w sobie pustke i brak. To dobrze. Oczyscitas sie, tworzac sobie wewnetrzng przestrzen na nowe
rzeczy. Jednak réwnoczesnie bedziesz sie czuta jakby$ wpadta w bezdenng otchtan, préznie - tylko ty, bez zadnych



zmartwien i obsesji, zupetne zero. Moze uptynac troche czasu, nim odezwa sig w tobie pierwsze przeczucia tego, ze
stajesz sie teraz kim$ nowym - w pewnym sensie ponownie narodzong istota. Ow przejsciowy stan zanurzenia w pustce
moze napawac lekiem, ale wynagrodzi ci te dzielng postawe. Przejdziesz przez to i wyjdziesz silniejsza i bardziej
skonsolidowana niz kiedykolwiek.

ZYCIE W TERAZNIEJSZOSCI

Kiedy pozwalasz odej$¢ przymusowi trwania w kryzysie, zyskujesz w sobie miejsce na bogactwo i réznorodnosc
watkdw zwykiego, codziennego zycia. Zaczynasz odkrywac nowe, mniej stresogenne i nietoksyczne zrddta energii.
Pociggna cie nowe zadania w pracy, twércze podejmowanie ryzyka czy dzielenie sie bliskoscig z partnerem.

Oznaka pdjscia dalej jest nauczenie sie réwnowazenia podniet i uniesien chwilami wyciszenia, skupienia i pokoju
ducha. Nabierajgc w tym praktyki, mozesz zacza¢ znajdowac zadowolenie w matych, prostych rzeczach - stuchaniu
muzyki, gotowaniu obiadu, rozmowie, samotnym spacerze. Ze spokojnego miejsca w sobie mozesz oceni¢, czego
naprawde chcesz i jakie kroki podja¢ w dazeniu do celu.

Jesli jeszcze nie wiesz, czego chcesz w zyciu, jest to czas badania mozliwosci. Zréb liste rzeczy, ktdre zawsze
chciatas robic¢ lub zmian jakie chciataby$ wprowadzi¢. Nikt ci nie zabierze tych odkry¢ - dajg one wiecej niz jakakolwiek
obsesja i kryzys. W miare jak zostawiasz za sobg przesiane gruzy przesztosci, przysztos¢ staje przed tobg otworem.

Zytam bezwzglednymi prawami jakimi rzadzi sie ulica. Wychodzitam ze szpitali psychiatrycznych i zamykano mnie
znowu. Nie wiem, co sie dalej wydarzy w moim dzisiejszym zyciu. Tak wiele sie zmienito od tamtej pory i
postrzegam siebie tez catkiem inaczej. Mam czterdziesci siedem lat i nie ma przede mna tylu mozliwosci, co przed
szesnastolatkg. Ale nie zamykam przed soba zadnych drzwi. Wiasciwie - to je dopiero otwieram.

JAK DALEKO MUSZE zAJSC W ZDROWIENIU?

Zdrowienie nie polega na wiecznej walce, jakbys pchata pod gore buldozer po to tylko, by zndw spadt ci na
gtowe. Nadchodzi chwila, gdy przestajesz czuc sie ofiarg czy to wykorzystania, czy zdrowienia z niego.

Ostatnio Ellen rozmawiata z kobietg, ktdra od przeszto dwdch lat jest w terapii i intensywnie pracuje nad swoim
uleczeniem. Poniewaz jest to wyczerpujgce i czasochtonne, jeszcze na poczatku drogi zrezygnowata z wielu innych zajec,
by poséwieci¢ temu procesowi catg energie. Stopniowo jednak, w miare jak rosta jej emocjonalna ,pojemnos¢,” zaczeta
dodawac nowe aktywnosci i wiezi, szkote, prace na utamek etatu i budowanie zwigzku partnerskiego.

Obecnie otwiera sie przed tg kobietg mozliwos$¢ przeprowadzki do innego miasta i zamieszkania z partnerem
oraz studiow, o ktorych zawsze marzyta. ,Ale - radzita sie u Ellen - nie wiem, czy nie powinnam z tym wszystkim
zaczekac, az zrobie ze sobg porzadek. Nie skonczytam terapii i ciggle sie borykam z wykorzystaniem. Powiedz, jak daleko
musze zaj$¢ w zdrowieniu, aby by¢ taka, jaka chce byc i realizowa¢ moje marzenia?”

Ellen usmiata sie serdecznie i powiedziata jej: ,Idz, réb to.” Robienie tego, co zawsze chciatas robic,
angazowanie sie w rzeczy, ktore dajg ci duchowg podbudowe, poczucie satysfakgcji i przyjemnosé, jest czescig leczenia.
Nie musisz z nimi czekac do konca.

ZDROWIENIE JAKO DROGA BEZ KONCA

Nie istnieje absolutne uzdrowienie. Nigdy nie wymazesz swojej historii. Wykorzystanie byto i dotkneto cie
powaznie w wielu dziedzinach. Blizny zostajg i to sie nie zmieni. Ale mozesz doj$¢ do miejsca, w ktdrym nastepuje
zdjecie wiezdw.

Nie wiem czy kiedykolwiek znajde kompletne uzdrowienie. To tak, jakbym zostata przeszyta strzatami i cho¢ rany
sie zabliznity, kule pozostaty wewnatrz. Nie umieratam od tego, ale przy normalnych ruchach ciggle i wszedzie
mnie bolato, Musiatam wiec poddac sie operacji - zostac rozcieta, by dato sie usungé tkwigce pociski. Wiedziatam,
Ze mi zostang niemite dla oka blizny, ale skoriczy sie bdl. Po kulach zostanie tylko pamie¢ o tym, ze tam byly, i
bede mogta sie swobodnie poruszac i bedzie mnie mozna dotykac w te miejsca. W ten sposdb to rozumiem. Mam
blizny, ale nic mnie w $rodku nie boli. Zostatam oczyszczona.

Musisz pogodzi¢ sie z faktem, ze proces zdrowienia trwa do konca zycia. Jedna z kobiet catymi latami, za
kazdym razem, gdy wyptywaty jej nowe fragmenty kazirodztwa, bronita sie i wpadata w nienawis¢ do siebie:

Ostatecznie musiatam zdac sobie sprawe, ze jest to cze$¢ mnie. Niezbywalna. Nie moge po prostu odrzucic¢ jej.
Moze sie zmieni¢ sposob w jaki pracuje nad soba, ale kazirodztwo zawsze pozostanie. Przypuszczam, ze dojde do
punktu, w ktdrym pokocham te zranienia, bo wtedy dopiero bedzie to mitos¢ do siebie catej. Tak, jesli mam
kiedy$ pokochac siebie w catosci, musze przyjac i pokochac kazdg mojg czes¢, a kazirodztwo jest czescig mnie.

W wyniku podjecia zdrowieniu z wszczepionego bélu, wstydu, lekdw i terroru wiele ofiar czuje sie zmuszona
taszczy¢ jeszcze jedno brzemie. Z chwilg, gdy wchodzisz w etap rozwigzania i pdjscia dalej, zaczynasz doceniac catg
droge jaka przesztas i osiggnietg gtebokg przemiane. Zaczynasz dostrzegac, ze uzdrowienie jest czyms$ wiecej niz tylko
uwolnieniem od bdlu. Widzisz je jako trwajace bez ograniczen wzrastanie. ,Nie mam zamiaru przestac.” - méwi jedna z
ofiar. ,Mam petna, $wiadoma wole zdrowienia do konca zycia.”

DLACZEGO BYLO WARTO?

«Nieraz czuje sie, jakbym sie wiasnie obudzita. Takie rzeczy jak ptacz - zablokowatam go w wieku o$miu lat. Teraz
bardzo czesto ptacze, takze ze szczescia, wzruszenia. Lub $miech, chichotanie. Wspdlne prowadzenie domu z moimi
dzie¢mi, aby byt bezpieczny. Zabawy. Zeztoszczenie sie na kogos, kogo kocham. Mdwienie catej prawdy. Uswiadamianie




sobie od reki, co sie dzieje i co w zwigzku z tym czuje, a nie po pieciu minutach, pieciu dniach czy pieciu latach. Zawsze
miatam opodznienie. Podejmowanie ryzyka, na jakie wczesniej nigdy bym sie nie odwazyta. To rodzaj przebudzenia. Moze
to $mieszna metafora, ale to co$, co robig kwiaty. Otwierajg sie i kwitna.”

»Bardzo wazna stata sie dla mnie samotnos¢. Zawsze czutam sie potwornie odizolowana, takze wérdd ludzi. Dzi$ moge
by¢ sama i nie czu¢ sie osamotniona.”

.Nie boje sie juz ludzi jak przez cate zycie. Mam wiele bliskich osdb i dtugg liste telefondw; spotykam sie i czesto
dzwonie. Nieraz rozmawiamy godzinami. Znikneto mndstwo barier, jakie wzniostam miedzy sobg a innymi ludzmi.”
»Dzieki zdrowieniu udato mi sie przetworzy¢ to, co mnie niszczyto w to, co mnie dzi$ buduje. mam zestaw narzedzi,
ktére pozwalajg mi ocaleC i ostrze je aby miaty zastosowanie w zyciu. Jestem z nich dumna.”

Jleraz duzo intensywniej odbieram zycie. Cierpienia, ale tez dobre rzeczy. Moge wyj$¢ na spacer i mimo, ze jestem
akurat kompletnie rozwalona, dalej ciesze sie niebem nade mng i widze jak piekny jest swiat.”

»Czuje sie duzo spokojniejsza na duchu. Czuje, ze jestem teraz normalna. I ze nie musze juz taszczyc¢ sie wszedzie z
moim bagazem.”

~Rozkwitam - w przeciwienstwie do stanu, ktdry oznacza przetrwanie. Zupetnie inaczej patrze na $wiat i zycie. Lubie
siebie o wiele bardziej. I przez wiekszo$¢ czasu jestem szczesliwa. Niemal stale czuje sie prawdziwie soba. I rzeczywiscie,
jestem sobg przez caty czas.”

GLEBSZE ZAANGAZOWANIE

Wraz z odzyskiwaniem zdrowia - z poczuciem lepszego zaopiekowania, zréwnowazenia i integralnosci -
odkrywasz, ze masz dodatkowa energie, ktdrg chcesz skierowac na cele twdrcze i afirmujace zycie. Nie muszac juz
walczyc¢ o przetrwanie tego jednego, kolejnego dnia, mozesz zaczg¢ wptywac na ulepszanie $wiata.

Naprawde zdumiewa mnie fakt, ze ofiary kazirodztwa mogg Swietnie funkcjonowa¢ w $wiecie uzywajac moze
dwudziestu procent swojej energii. Wyobrazasz sobie, co czego bedziemy zdolne, jesli uruchomimy pozostate
osiemdziesigt procent? Jesli bytysSmy zdolne wyzdrowie¢ same, mozemy potozy¢ kres seksualnym naduzyciom na
dzieciach, poméc uzdrowic sie innym ofiarom i wtedy $wiat, w ktdrym zyjemy, bedzie naprawde fenomenalny.

Jesli pomyslisz o wszystkich metodach jakimi bytas hamowana i zagtuszana, o catej energii jakg pochtoneto
twoje kurczowe wiszenie nad przepascig na koniuszkach palcow i o wszystkim, co mogtabys stworzy¢ lub pokonczy¢ lub
czym sie cieszy¢, gdybys nie uginata sie pod ciezarem wykorzystania - bytaby to potezna lista.

Jesli pomnozysz te liste przez liczbe wszystkich kobiet, ktdre zmagajg sie w podobny sposdb jak ty - nie tylko
obecnie ale przez pokolenia i stulecia - rezultat musi wzbudzi¢ groze.

Teraz wyobraz sobie, ze wszystkie ofiary zostajg uzdrowione - a wiec ich niespozyta energia nie jest dtuzej
tracona na marne przetrwanie, lecz moze by¢ dostepna dla twdrczych celéw, udanych zwigzkéw, petnych rodzin,
uwolnienia wieznidw politycznych czy zakonczenia wyscigu zbrojen - efekt zmieniania $wiata bytby piorunujacy.

Jeszcze nigdy w czasach zapisanych historycznie nie byto okresu, w ktdérym kobiety jako zbiorowo$¢ mogtyby
rozwing¢ petng moc dziatania. Mozemy tylko zacza¢ wyobrazac sobie to dobro.

KWESTIA ZDROWIENIA PRZESTAJE BYC W CENTRUM

Na pierwszym miejscu musisz stawiac wiernosc sobie. Jesli wyrywasz sie do robienia dobrych rzeczy nie
Zwazajac na wiasne potrzeby i chcesz sie poswiecad, tatwo stworzysz wiecej problemdéw niz bedziesz w stanie rozwigzac.
Uwazaj na siebie, gdyz od kobiet szczegdlnie oczekuje sie, ze bedg rezygnowac z siebie dla wszystkich innych ludzi i
spraw.

Jest pewna zasada przy uzywaniu masek tlenowych w samolotach. Jesli podrézujesz z matymi dzie¢mi, obstuga
przed lotem informuje cie, abys$ w razie niebezpieczenstwa najpierw natozyta maske sobie, a dopiero potem pomogta w
tym dzieciom. Twoja odruchowa reakcja bytaby zapewne inna; najpierw zajetabys sie nimi, a potem sobg. Ale moze ci
nie starczy¢ czasu - jesli ty zginiesz nie zatozywszy maski, nikt z was nie przezyje. Dopiero wiec gdy najpierw
zabezpieczysz wtasng stabilno$¢, mozesz pomagac¢ innym. W ten sposob wszyscy jestescie zabezpieczeni.

Chociaz jeste$ odpowiedzialna w pierwszym rzedzie za pomoc w zdrowieniu tym, ktdrzy cie otaczaja,
odpowiedzialno$¢ nie koriczy sie na tym. Seksualne wykorzystywanie dzieci rodzi sie na gruncie tych samych lekéw,
egoizmu, nienawisci, nieczuto$ci i gtupoty, jakie prowadza ludzi do innych pogwatcen i naduzyc¢. Takie postawy sg
wplecione w nasze spoteczenstwo i dziataja na szerokg skale. Stad mamy skazenia nuklearne, nieludzkie warunki pracy
dla imigrantéw, sekty czy Ku Klux Klan.

Czescig twojego zdrowienia moze by¢ takze uzdrawianie ziemi. Afirmujgc swojg warto$¢ i integralno$é, stajesz
sie coraz bardziej gotowa do pozytywnych, wspierajgcych zycie, dziatan na $wiecie.

To wiasnie ty - ktéra wiesz tak wiele zaréwno o sprawiedliwosci jak krzywdzie, o wykorzystaniu jak i szacunku
dla innych, o cierpieniu jak i leczeniu go - ty masz jasno$¢, odwage, wdziecznos¢ i wystarczajgce wspdtczucie, by
przyczyniac sie do poprawy bezpieczenstwa, jakosci i dalszego trwania zycia.



