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Rozdziat 8.
W strone zdrowych zachowan seksualnych.

Moje dysfunkcyjne zachowania seksualne nabieraja sensu w swietle wykorzystania, jakiego
doznatem w dzieciristwie. Pomagaty mi radzic sobie z tg trauma i wyrazac cierpienie. Mimo
ze z nich wyrostem i odfoZytem je na bok, dziekuje im i oddaje im honor.

- jedna z ofiar

Bez Swiadomosci tego potgczenia bedziemy nadal uwiezieni w seksualnych natogach, ktdre wyrastajg z doznanych dawno
temu naduzy¢. Dwudziestopiecioletnia Deva, zgwatcona przez swojego chtopaka gdy miata wczesne -nascie lat, od tamtej pory wcigz
angazuje sie w seksualne zwigzki z mezczyznami, ktorzy jg wykorzystujg i uzywaja tak samo, jak uzyt jej chtopak z czaséw gimnazjum.
Piecdziesieciolatek Ben, ktdry kompulsywnie masturbuje sie uzywajac pornografii, rozpoczat ten natdég wkrétce po tym, jak w
dziecinstwie zaczat go molestowac ojciec.

Zaréwno Deva jak i Ben, gdyby nie doznali wykorzystania seksualnego, prawdopodobnie nie tkwiliby pdzniej w tego rodzaju
kompulsjach. Trauma seksualna z dziecifistwa sprawia, ze wiele ofiar zaczyna potem powtarza¢ zachowania identyczne lub zblizone do
pierwotnych naduzy¢, gdy inne osoby, w reakcji na nie, wynajdujg sobie nowy typ blokujgcej je aktywnosci, ktdra jednak jest tak samo
destrukcyjna. Deva kontynuuje pierwotny wzorzec wcigz zmieniajac partnerdw, ktorzy jg wiktymizuja. Ben przerzucit sie na
degradujacg pornografie i masturbacje, kompensujac tym bdl i ponizenie, jakie odczuwat wskutek molestowania przez ojca.

Bedace rezultatem dawnego wykorzystania, przymusowe zachowania seksualne tego typu — nawet gdy ewidentnie nam
szkodza i ranig innych — moga by¢ odczuwane jako co$ znanego, do czego przywyklismy. Ludzie uprawiajgcy gorska turystyke
narciarska wiedza, o ile tatwiej jest posuwac sie przetartym szlakiem, niz torowac nowy. Jednak dopdki nie zdecydujemy sie porzuci¢
utartych kolein, beda nas one prowadzi¢ szlakiem zachowan, ktérych konsekwencjg jest z roku na rok coraz wieksza nieche¢ do
samego siebie oraz poczucie izolacji emocjonalnej i/lub towarzyskiej. Wiele ofiar jest w stanie uczynic ten pierwszy krok w strone
przemiany dopiero, gdy bdl i kryzys wskutek nie zmieniania sie przewazy dyskomfort torowania nowego szlaku.

Wprowadzanie zmian w swoich zachowaniach seksualnych wymaga $wiadomej decyzji i petnego zaangazowania sie po stronie
ofiary. Dla wielu z nas ten obszar seksualnego zdrowienia stawia najwieksze wyzwanie. Potrzeba nam nie lada odwagi, by spojrze¢ na
wptyw wykorzystania i nie lada gotowosci, by wprowadza¢ zmiany i dokonywaé nowych wybordw. Potrzebujemy tez nie lada odwagi,
by posrdd zagrozen i utrapien méc wytrwac przy tych zmianach. Mimo, ze perspektywa takiej zmiany moze z poczatku przyttaczac, z
czasem nowe postawy i zachowania seksualne stajg sie coraz tatwiejsze i bardziej swojskie. Zawsze istnieje nadzieja na ustanowienie
zdrowych, dajacych szczescie i satysfakcje zachowan seksualnych, ktére bedg wolne od przymusu i elementdw naduzyc.

W tym rozdziale bedziecie mieli szanse odkry¢, w jaki sposdb wasza dzisiejsza aktywnos¢ erotyczna moze sie wigzac z
przesztoscig wykorzystania. Odkryjemy przyczyny, dla ktérych wielu ofiarom bardzo trudno jest porzucic ich destrukcyjne i ranigce
zachowania seksualne, nawet mimo $wiadomej checi ich zaprzestania. Omdéwimy rdzne podejscia i opcje, mogace by¢ dla was pomocg
we wprowadzaniu zamierzonych zmian, gdy staniecie sie do nich gotowi. Do tych opcji zalicza sie odstawienie zachowan zwigzanych z
dawnym wykorzystaniem, wziecie uzdrawiajgcego urlopu od aktywnosci seksualnej i ustanowienie zdrowych podstaw dla przysztych
zwigzkéw i kontaktow.

JAK OBECNE ZACHOWANIA WIAZA SIE Z DAWNYM WYKORZYSTANIEM

Zapewne udato ci sie juz dostrzec nieco potgczen miedzy twoimi obecnymi zachowaniami, a dawnym naduzyciem (mozliwe, ze
stato sie to przy wypetnianiu kwestionariusza skutkéw seksualnych z rozdziatu trzeciego lub przy czytaniu o bodZzcach uruchamiajgcych
i automatycznych reakcjach). Rozwazajac ponizsza liste, mozesz w szczegodtach przyjrzec sie wielu réznym typom praktyk i postaw,
jakie mogg by¢ wynikiem molestowania.



Studiujac te liste miej na uwadze, ze zachowania te mogg wyptywac z wykorzystania wieloma réznymi kanatami. Wdraza ono
ofiary do wielu rodzajow dysfunkcyjnych i destrukcyjnych praktyk: brutalnego seksu, seksu z dzie¢mi, pornografii, prostytucji, gwattow,
sadomasochizmu, zbiorowego seksu, zaliczania partnerdw i kompulsywnej masturbacji. Przygladanie sie tym zachowaniom moze
okazac sie dla ciebie niepokojgce lub bolesne, potrzebujesz jednak zobaczy¢ je w jasnym Swietle, zanim bedziesz mdgt wprowadzi¢ w
nie trwate zmiany. Zaznacz te, ktore cie dotycza.

ZACHOWANIA, KTORE SA CZESTYM SKUTKIEM NADUZYC SEKSUALNYCH

__ Unikam seksu lub catkiem rezygnuje z niego;

__ Udaje zainteresowanie seksem;

__ Udaje satysfakcje z seksu lub podniecenie;

__ Pozwalam, by wymuszano na mnie seks;

____ Zdarza mi sie wchodzi¢ w seks, kiedy tego nie chce;

____Moge uprawiac seks zwykle tylko pod wptywem alkoholu lub innego $rodka chemicznego;
__ tacze seks z emocjonalnym lub fizycznym naduzyciem;

__ Wchodze w degradujace i ponizajgce praktyki (zoofilia, sadomasochizm);
____Mam seks w stanie pétsnu lub niepetnej $wiadomosci;

__ Korzystam z pornografii (ksigzki, magazyny, filmy, internet);

__ Wchodze w obsesyjne, degradujace fantazje;

___ Kompulsywnie sie masturbuje;

___ Wchodze w promiskuityzm (wiele relacji seksualnych réwnolegle lub pod rzad);
__ Uprawiam prostytucije;

__ Korzystam z prostytucji;

____Wchodze w seks ryzykowny medycznie;

__ Uprawiam anonimowy seks (w tazniach, seks-shopach, przez telefon, internet);
___ Mam seks poza matzenstwem lub statym zwigzkiem;

__ Wchodze w potajemne romanse, co obarcza mnie wing i wstydem;

__ Mam seks z osobg bedacg w matzenstwie lub zwigzku z kim$ innym;

__ Mam seks na nieuczciwych warunkach;

__ Mam seks z niemal obcymi partnerami;

__ Popetniam napasci seksualne (podgladactwo, ekshibicjonizm, molestowanie, seks z nieletnimi, kazirodztwo, gwatt);
_____ Odwiedzam kluby nocne, bary ze striptizem i/lub sklepy z pornografia;

__ Czesto kieruje wzrok na seksualne partie ciata innych;

__ Uzywam rozerotyzowanego jezyka lub robie czeste aluzje do seksu;

__ Pozwalam sobie na degradujace zarty seksualne.

Jedli odnajdujesz na tej liscie swoje dzisiejsze zachowania, to moze byc tak, ze za ich pomocg nieSwiadomie odtwarzasz lub
odzwierciedlasz swoje dawne wykorzystanie. To ustawiczne odtwarzane, zwane klinicznie przymusem powtarzania, czesto jest
bezwiedna préba zrozumienia, co sie kiedys stato i uwolnienia wewnetrznych konfliktdw w podejmowanych ciaggle na nowo
behawioralnych inscenizacjach pierwotnej traumy.

Powtarzajgce sie inscenizacje mogg tez by¢ staraniami majgcymi na celu oczyszczenie sie (desensytyzacje) ze wstydu, winy,
obrzydzenia lub bélu — uczu¢ doswiadczanych niegdys$ podczas molestowania. Mogg tez by¢ probami uzyskania jakiej$ wiadzy i kontroli
nad jednymi z naszych najgorszych przezy¢. ,W jaki$ czas po wykorzystaniu w dwunastym roku zycia, zrobitam petny striptiz we
frontowym oknie naszego salonu. Nie miatam pojecia, dlaczego” — opowiada jedna z ofiar.

Reaktywacje utrwalajg sie z czasem i przechodza w natogowy przymus, wzmacniany uczuciem rozkoszy ptyngcym z
podniecenia seksualnego. Zostajemy wtedy zamknieci w kregu okreslonych przyjemnosci erotycznych, ktére kiedy$ oznaczaty udreke.
Podczas molestowania w dziecinstwie, Tyrone byt zmuszony patrze¢ na filmy pornograficzne. Jako dorosty, rozwinat silne uzaleznienie
od takich samych filméw, przy ktérych natogowo sie onanizowat.

Wykorzystanie uczy nas seksualizowac wszystkie reakcje na bliskos¢ i uczuciowo$é. Jest nam wtedy bardzo trudno
doswiadcza¢ dotyku w naszych zwigzkach bez naptywu podniecenia seksualnego lub przekonania, ze musi on automatycznie prowadzi¢
do stosunku. Mozemy sie tez martwié, ze bliski zwigzek nie jest mozliwy, jesli nie opiera sie na seksie.

Wiele z tych zachowan moze funkcjonowac w narastajgcy sposob jako metody radzenia sobie z silnymi uczuciami
towarzyszacymi traumie molestowania, jak lek, wsciektos¢, ponizenie czy bezsilnos¢. Kiedy indziej ofiara stara sie udowodni¢ swojg
seksualng warto$¢, zaczynajgc uzywac pewnego typu rytuatdw. Pewna kobieta, molestowana w dziecinstwie przez starszego brata, tak
opisuje swoje pdzniejsze zachowania:

Jako mata dziewczynka wpadtam w obsesje na punkcie moich genitaliéw i prdbowatam eksperymentowac z nimi w rézny
sposdb, na przyktad wktadatam sobie flakonik z perfumami do waginy. Staratam sie oczysci¢ z brudu wykorzystania i
jednoczesnie wydac sie bardziej atrakcyjng. Po wiozeniu flakonika, masturbowatam sie. Mysle, ze to byty proby uzycia
przyjemnosci do tego, aby poradzi¢ sobie z bdlem i zametem emocjonalnym. Masturbacja byta czyms, co czutam, ze musze
robi¢, a nie czyms, co bym chciata robic.

Niektére zachowania seksualne rozwijaja sie jako ciggle na nowo podejmowane proby unikniecia negatywnych emogji i
zapobiezenia automatycznym reakcjom na seks. Dla efektu dysocjacji i/lub znieczulania bolesnych wspomnien traumy, ofiary czesto
uzywajg alkoholu czy pornografii w potgczeniu ze sytmulacjg genitalng. Aby zamaskowac powstate wskutek naduzy¢ trudnosci w
funkcjonowaniu seksualnym, ofiary moga kompulsywnie unika¢ seksu lub przeciwnie — by¢ przyciggane do pewnych rodzajow
zachowan (zobacz rozdz. 11). Kto$ moze sie na przyktad kompulsywnie onanizowa¢, zeby unikna¢ poczucia zaktopotania zwigzanego z
przedwczesnym wytryskiem, impotencjg lub oziebtoscig z partnerem.



Niektdre zachowania seksualne ofiar odtwarzajg dynamike zwigzkdw, znang im z dawnego wykorzystania. Osoba, ktéra byta w
dziecinstwie bita i molestowana czesto nieSwiadomie laduje w zwigzkach, gdzie doznaje przemocy i gwattow. Trzydziestoletnia Hanna
opowiada:

Gdy bytam matg dziewczynka, ojciec bit mnie i gwatcit wielokrotnie. Kiedy$ widziatam, jak rozorat matce piersi. W wieku
szesnastu lat wysztam za faceta, ktdry regularnie mnie bit i ponizat seksualnie. Ktéregos razu, gdy szykowatam sie do wyjscia
na miasto z przyjaciotmi, zauwazyt, ze wyglagdam atrakcyjnie i zdart ze mnie cate ubranie. Nastepnie wyrzucit mnie catkiem
nagq na zewnatrz i zamknat drzwi na klucz. Kulitam sie ze wstydu w krzakach miedzy chodnikiem a domem.

Kiedy doktadnie zdamy sobie sprawe z powigzan miedzy dawnymi naduzyciami, a dzisiejszymi zachowaniami seksualnymi,
uzyskujemy wspaniate narzedzie do wprowadzania pozytywnych zmian. Mozemy zacza¢ rozumie¢, dlaczego pochtaniajg nas pewne
czynnosci, sytuacje i relacje seksualne. Z poczatku mozemy chcie¢ trzymac sie nadal tych ranigcych kompulsji, w celu zaspokojenia
psychologicznej potrzeby radzenia sobie z pierwotnym wykorzystaniem. Z chwilg jednak, gdy zaczynamy badac te schematy zachowan,
pojawia sie i rosnie w nas motywacja do ich odstawienia. Odcigwszy sie od ich wptywu, mozemy ustanowi¢ nowe wzorce, wolne od
skojarzen z napastnikami i trauma, jakiej zaznaliSmy w przesztosci.

Wszystkie zachowania z powyzszej listy sg dla ciebie potencjalnie niszczace. Rodzg poczucie nieszczescia, osamotnienia,
samoobwiniania i nienawisci do siebie. Mogg cie odcig¢ od doswiadczania seksu w sposob pozytywny i zdrowy — budulca dla szacunku
do samego siebie, jak i bliskosci z innymi. Przeciwnie, zachowania te wzmacniajg stan umystu zwigzany z naduzyciami, w ktérym ofiara
postrzega seks jako towar lub co$ nieobliczalnego, ranigcego, tajnego i bez granic moralnych. Utrwalajg jej fatszywy, negatywny
seksualnie obraz siebie, wtracajg w uczucie bycia osobg z natury ztg i zepsutg, czy wytacznie seksualnym obiektem.

Spojrzmy doktadniej, w jaki sposdb kilka z tych szkodliwych kompulsji seksualnych moze wigzac sie z dawnym
wykorzystaniem i jak ofiary mogg rozwing¢ w sobie pragnienie ich zmiany.

Unikanie seksu

Wskutek wykorzystania seksualnego wiele ofiar nauczyto sie odsuwac od siebie sytuacje, ktére mogg potoczy¢ sie w strone
erotyczng. Na przyktad zona czy mgz moze latami sypia¢ w oddzielnym pokoju niz jego druga potowa. Osoba nie majgca intymnego
zwigzku moze powstrzymywac sie od randek, flirtéw i zalotéw. Poprzez unikanie seksu ofiary mogg czué, ze chronig sie przez
nieprzyjemnymi, lekowymi doswiadczeniami lub wrecz przed ponownym wykorzystaniem. Rich, ktory przetrwat w dziecinstwie wiele
form napasci seksualnych i molestowania, obawiat sie, ze wchodzac w relacje seksualne, sam okaze sie napastnikiem:

Mam ktopoty ze zblizaniem sie do kobiet. Pod tym wzgledem jestem paranoikiem. Blyskawicznie czytam miedzy wierszami.
Najmniejsza oznaka, ze mogtbym by¢ zraniony i katapultuje sie, zwiewam. Zerwatem w zyciu relacje z mnéstwem kobiet,
zawsze zaraz po tym jak odstonitem sie przed nimi uczuciowo. Strasznie batem sie zranienia. Nie mam pojecia jak podejs$¢ do
seksualnych zalotéw; nie wiem jak i nie czutbym sie z tym dobrze. Boje sie, ze zaczynajac sie zalecaé, stane sie oprawca.

W terapii Rich zdat sobie sprawe, ze seksualne zaloty, same z siebie i poprzez siebie, nie czynig go oprawca. Nauczyt sie
odrdzniac¢ warunki, jakie oznaczajg seksualng napas¢ od sytuacji budujgcych zdrowg intymnosc¢ i pozytywny seks. Zobaczyt, ze jego
intencje mitosne, postawa oraz Swiadomos¢ sg inne, niz te u napastnikow seksualnych. ,Nie jestem oprawcg” — mdgt stwierdzi¢ —
»9dyz nie chce nikogo wykorzystac i jestem zaangazowany przeciw naduzyciom.”

Izolacja socjalna moze mie¢ formg samoutrwalajgcg. Ofiary pogtebiajg wtedy koleine, z ktdrej wyjscie w strone relacji staje sie
coraz trudniejsze. Czujac sie wyizolowane osamotnione, niechciane i niepotrzebne, tym fatwiej zwracajg sie do samotnych praktyk, jak
kompulsywna masturbacja i obsesyjne fantazjowanie o seksie, co na dtuzsza mete dodatkowo pogarsza ich stan. Tego rodzaju
zachowania moga chwilowo ulzy¢ napieciu seksualnemu, ale niosg deprecjacje samego siebie, odbijajaca sie na tworzeniu udanych
zZwigzkow:

Po gwattach, jakich doznatam, staratam sie stworzy¢ maksymalny dystans od ludzi. Izolowatam sie o wiele bardziej,
fantazjowatam o wiele wiecej, masturbowatam sie duzo czesciej i miatam coraz mniej autentycznych relacji. Dzi$ widze, ze
zachowania te zasklepiaty mnie w emocjonalnym bélu dawnych naduzyé.

Ofiary pozostajgce w zwigzkach mogg wycofywac sie z seksu po to, by unikng¢ nieprzyjemnych automatycznych reakgcji i
retrospekgji. Bardzo fatwo czuja sie zdradzone, majg czeste wtargniecia, ataki paniki i doznajg ponownego wykorzystania. Jedna z ofiar
bedacych w statym zwigzku tak opowiada o swoich lekach:

Boje sie bliskosci, bo moze prowadzi¢ do kontaktu seksualnego, a seks wcigz pozostaje dla mnie zbyt traumatyzujacy. Unikam
wiec zostawania sam na sam z mojg partnerka i mam opor przed inicjowaniem i zachecaniem jej do dotyku. I ona, i ja
cierpimy przez ten brak intymnosci, ktorej gdzies w srodku rozpaczliwie pragniemy.

Ofiary muszg sie same przekona¢, ze kontynuowanie unikajgcych zachowan pozwala dawnym naduzyciom wcigz okalecza¢ ich
zdolno$¢ do zbudowania zdrowego zwiazku, zdrowej intymnosci i zdrowego seksu. Jak zobaczymy na nastepnych stronach, dochodzi
sie do tego stopniowo, poprzez nauke waznych umiejetnosci i znajdowanie alternatyw dla mdwienia ,nie” okreslonym zaburzajgcym
sytuacjom i zachowaniom seksualnym. Wykorzystana osoba moze zacza¢ cieszyc sie z bliskich, intymnych relacji, chronigc sie
jednoczesnie przed destrukcyjnymi uczuciami i reakcjami.

Udawanie satysfakcji z seksu

Kochajac sie z mezem, Monica — ofiara kazirodztwa ze strony rodzenstwa — za kazdym razem udawata orgazm. W czasie
molestowania nauczyla sie chowac swoje prawdziwe uczucia i przywykta do przebywania w utajnionym Swiecie, z dala od cztowieka, z
ktérym faczy jag erotyczna wiez. Nauczyta sie tez thamsi¢ wiasne pragnienia seksualne i potrzebe satysfakcji. Bata sie seksu i bata sie, ze
zostanie odrzucona gdy maz dowie sie, jak trudno jg zaspokoic¢. W jej pojeciu udawanie orgazmu byto jedynym sposobem
kontrolowania mitosnej interakcji: kiedy go symulowata, maz tez koriczyt i konczyt sie caty nieznosny akt.



Ostatnio Monica zdata sobie sprawe, ze przez ukrywanie swoich prawdziwych doswiadczen i udawanie satysfakcji, przedtuza
wiladze dawnego wykorzystania nad soba:

Powoli staje sie dla mnie jasne, ze jesli mam naprawde wydoby¢ sie ze skutkdw wykorzystania, musze szczerze porozmawiac
z mezem i przesta¢ udawac przed nim orgazmy, musze przestac reaktywowac wykorzystanie za kazdym razem, gdy sie z nim
kocham. Chce, zeby seks byt radoscig tez dla mnie.

Wchodzenie w seks gdy tego nie chcemy

Wykorzystanie wyrabia wzorzec poddanczych rél seksualnych. Ofiary niejednokrotnie ucza sie w trakcie, ze jesli stang w
obronie swojej woli, bedg molestowane dtuzej i bezwzgledniej. Lub, ze jesli nie bedg wspdtpracowad, zostang porzucone przez osobe
wazng dla ich przezycia badz pozbawione przez nig mitosci. Pewna kobieta, ktdrg w dziecinstwie zmuszano do seksu pod grozbg
rewolweru, irracjonalnie bata sie, ze maz zastrzeli jg, gdy mu czegos w t6zku odmaowi.

Wykorzystani mezczyzni tez mogg mie¢ trudno$¢ z méwieniem ,nie” zachowaniom seksualnym, ale raczej z tego powodu, ze
odmowa podwazytaby ich meskos¢, ktdra czuta sie zagrozona w trakcie molestowania. W efekcie, dla wielu z nich, sprzeciw nie
wchodzi w rachube.

Dwudziestoosmioletnia Katie zorientowata sie, ze jej ostatni zwigzek z cztowiekiem, ktdry wcale nie byt dla niej delikatny ani
mity, miat rozwigzac problem uczu¢ do ojca, jej dawnego oprawcy. Katie rozpaczliwie szukata mitosci i akceptacji, do jakiej jej ojciec
nigdy nie byt zdolny.

Dostatam obsesji na punkcie tego faceta, cho¢ nie byt w stanie zaangazowac sie w staty zwigzek i byt ewidentnym
erotomanem. Wiedziatam to dobrze, a jednak nie potrafitam powiedzie¢ nie uprawianiu z nim seksu. Tkwitam w nieopisanym
bdlu, rozdarciu i zamecie. Zaczetam pisac sobie w dzienniku, jak sie z nim czuje i zdatam sobie sprawe, ze poprzez tego
cztowieka mdj ojciec wcigz rani mnie seksualnie, fizycznie i werbalnie. Wszystko sprowadzato sie do przekonania, ze jesli
zgodze sie daé seks ojcu, to on zobaczy jak bardzo potrzebuje uczucia mitoéci. Ze przestanie mnie torturowac i mnie pokocha.
Nagle moje doroste zachowania w relacjach z facetami zaczety mie¢ logike i sens. Dzieki temu wgladowi zdecydowatam sie
zerwac z tym cztowiekiem.

Uswiadomienie sobie powigzania miedzy dzisiejszymi zachowaniami, a dawnym wykorzystaniem, byto dla Katie wstrzasajace i
bolesne. Musiata przyznac, ze jej ojciec byt — i zapewne zawsze pozostanie — niezdolny do dania jej zdrowej i opiekunczej mitosci.
Zdata sobie sprawe, ze nie ma dla niej innego wyjscia, jak tylko samej zaczagé dawac sobie takg mitos¢. Zobaczyta, ze tylko wtedy
bedzie mogta przerwac pasmo poszukiwania jej poprzez niechciane kontakty seksualne w kolejnych zwigzkach. ,Dla mnie seks, gdy
tego nie chce nie jest rozwigzaniem” — stwierdza. , To samodzielny problem.”

W wieku parunastu lat Geroge zostat wykorzystany seksualnie przez dorostg kobiete. Dokuczata mu, ze nie jest dos¢ meski,
bo boi sie seksu i waha sie pdjs¢ z nig do t6zka:

Nauczytem sie czu¢, ze nie moge dokona¢ wyboru — ze nie mam prawa decydowac czy wejsc z kimé w seks, czy nie. Jesli
jakas kobieta mnie pozadata, musiatem na to przystac. Odmoéwic seksu kobiecie byto dla mnie rzeczg nie do przyjecia. To
znaczytoby, Ze co$ jest ze mng nie w porzadku. Ze jestem gburem i jg obrazam. Bytem pewien, ze odmowa zakonczy relacje.
Przeciez prawdziwy mezczyzna nigdy nie odmawia kobiecej seksualnej propozycji. Dopiero niedawno, na grupowej terapii dla
mezczyzn wykorzystanych w dziecifistwie zdatem sobie sprawe, ze ilekro¢ wchodze w seks nie chcac tego, reaktywuije traume
molestowania i porzucam samego siebie.

Podobnie jak Katie i Geroge, wiele dorostych ofiar dochodzi do wniosku, ze aby wyzwoli¢ sie spod wptywu wykorzystania,
muszg nauczyc¢ sie czu¢ komfortowo, gdy odmawiajg seksu. Osoby te przekonuja sie, ze zdolno$¢ mdwienia ,nie” kontaktom
seksualnym w okresie zdrowienia rodzi zdolno$¢ méwienia im ,tak” pdzniej, kiedy sg na to gotowe, Swiadome i naprawde chcg. W
dalszej czesci rozdziatu, kiedy juz oméwimy podstawowe zasady zdrowych stosunkéw seksualnych, przyjrzymy sie temu, jak méwi¢ im
nie, gdy tego potrzebujemy, aby mdc przerwac tancuch niechcianych zachowan i ciagte poczucie bycia ofiarg czy obiektem seksualnym.

taczenie seksu z emocjonalnymi lub fizycznymi naduzyciami

Poprzez wykorzystanie seksualne oprawca wcigga ofiare w wiez odznaczajaca sie uwiedzeniem, utajnieniem, dominacja,
upokorzeniem, zdradg i/lub bdlem. W rezultacie ofiary czesto sg p6zniej nieSwiadomie wciggane w zwiazki o podobnej dynamice, w
ktorych zndw sg wiktymizowane. Pewien cztowiek tak opisuje swojg sytuacje:

Ozenitem sie z kobietg, ktdra okazywata mi ztos¢ i szyderstwo, gdy nie chciatem kochac sie tak czesto jak ona. Wihasciwie to
nigdy nie dawata mi wybra¢, kiedy idziemy do tézka. Zawsze ona inicjowata. I zawsze przedtem pita. A po stosunku
wysmiewata mnie i zawstydzata, ze nie jestem tak jurny jak jej inni partnerzy.

Z powodu braku szacunku do siebie i niskiego poczucia wiasnej wartosci, ofiary tatwo wchodzg i trwajg w zwigzkach z
ranigcymi i destrukcyjnymi partnerami. Mogga sobie ttumaczy¢: ,Nikt inny by mnie nie zechciat” lub ,,Boje sie, ze kto$ lepszy bedzie
chciat ode mnie wiecej niz moge dacd.” Osoby, ktére wcigz czujg sie winne za swoje wykorzystanie, moga wchodzi¢ w takie zwigzki, aby
sie ukarac. ,Kiedy ja chce seksu i probuje go zainicjowac¢, mdj partner zawsze mnie odrzuca. Rajcuje go, gdy widzi mnie upokorzong i
cierpigcg” — wyznaje pewna ofiara.?

Jesdli jestes w zwigzku z kims, kto regularnie cie odrzuca i rani, twoje zachowanie moze wynikac z potrzeby podejmowania
skazanych na niepowodzenie wysitkdw ochronienia sie przed uczuciami bolu i zdrady pierwotnych naduzy¢. To bardzo destrukcyjny
cykl: Usitujemy udowodni¢ sobie, ze jesteSmy Zli poprzez wybieranie partneréw, ktérzy nam to udowadniaja; w ten sposob
wzmacniamy nasze fatszywe myslenie, ze to my sami jesteSmy winni naszemu wykorzystaniu. Obwiniajgc siebie, unikamy rozmyslan o

1 Wiecej informacji o destrukcyjnych zwigzkach i wychodzeniu z nich znajdzesz w ksigzce Ginny NiCarthy Getting Free, wymienionej w spisie
lektur.



pierwotnej zdradzie. W ten sposdb nie musimy juz czu¢ sie zle z tym, jak perwersyjnie i podle traktowali nas dawni oprawcy, bo nie
uznajemy swojej krzywdy ani bdlu. tatwiej jest pozwoli¢ partnerowi, by nas ponizat i ranit, niz przyznac, ze dawno temu wykorzystat
nas seksualnie wtasny ojciec, matka, siostra, brat czy przyjaciel.

Kiedy ofiary decydujg sie wyzwoli¢ z destrukcyjnych zwigzkdw, oznacza to zwykle, ze przestajg karac sie za dawne
wykorzystanie, ktére przeciez nigdy nie byto ich wina. Dopuszczajac do siebie emocjonalng $wiadomos$¢ tego, jak podle byty uzywane i
zdradzane w dziecinstwie, zaczynajg bra¢ odpowiedzialno$¢ za chronienie siebie dzisiaj. Pewna dziewczyna mdwi: ,Zdatam sobie
sprawe, ze tak dtugo nie bede mogta czu¢ sie dobrze z samg sobg, jak dtugo pozwalam mojemu chtopakowi zawstydza¢ mnie,
wyzywac czy straszy¢ biciem. Musiatam postawic¢ twarde granice i jasno wyartykutowac¢, jak ma sie do mnie odnosic, jesli chce dalej
by¢ ze mna. I zrobitam to!”

Seks w stanie niepetnej przytomnosci

Nieraz do wykorzystania dochodzi gdy ofiara jest na wpdt uspiona lub z innych powodéw nie w petni przytomna czy obecna.
Maty chtopiec mdgt by¢ obmacywany w swoim tézeczku noca, gdy spat, a nastepnie udawat, ze $pi, az molestowanie dobiegto korica.
Kobieta mogta zostac upita lub odurzona, a potem zgwatcona. Niektore ofiary czestych, wielokrotnych naduzy¢ przekonuja sie, ze
moga chwilowo unikngé emocjonalnego i fizycznego bdlu, odurzywszy sie jakims$ srodkiem zanim ich opresor znéw je dopadnie.

Pam, trzydziestoletnia ofiara kazirodztwa ze strony ojca, prawie nie interesowata sie seksem. Odwracata sie plecami do
swojego meza, ilekro¢ ten usitowat zblizy¢ sie do niej seksualnie w nocy. Gdy spata, jej maz Lonnie nieraz obmacywat jej piersi i
genitalia, az poczuta sie podniecona. Pam budzita sie w trakcie obmacywania i byta wscieka na niego o to, ale nie dawata mu pozna,
Ze nie $pi ani zeby przestat.

Miatam opory, aby powstrzymac Lonniego, gdyz w innych warunkach bardzo trudno mi byto osiggna¢ podniecenie seksualne.
Ale pozwalatam mu przez to uzywac sie w taki sam sposob, jak uzywat mnie ojciec gdy bytam mata, przychodzac nocg do
mojego pokoiku i obmacujgc wszedzie. Zdatam sobie sprawe, ze nawet jesli bedzie to oznaczato dla mnie utrate tych rzadkich
chwil osiggania podniecenia seksualnego, musze przerwac ten wiktymizujacy wzorzec. Nie chciatam, i nie chce wiecej, aby tak
miat wygladac seks. Czutam sie z tym tak, jakbym sama siebie wykorzystywata. Chciatam moc kontaktowac sie z mezem
uczciwie i bezposrednio, by przesta¢ widzie¢ w nim mojego ojca.

Bycie nie w petni obecnym w sytuacjach seksualnych mogto by¢ funkcjonalne w trakcie wykorzystywania w dziecinstwie, a
nawet pozadane. Ale kontynuowanie tego wzorca w pdzniejszym zyciu, w sytuacjach nie naduzywajgcych, okrada ofiary ze zdolnosci
kontrolowania ich doswiadczen seksualnych, z cieszenia sie rozkoszg w petnej przytomnosci i obecnosci, oraz z tworzenia intymnosci z
partnerem. Aby seks byt zdrowy i nie przypominat danych naduzy¢, musimy by¢ w nim w petni obecni.

Uzywanie degradujacych fantazji i/lub pornografii
Dwudziestopiecioletnia Carol zdata sobie sprawe, Ze jej obsesyjny pocigg do pornograficznych opowiadan o tematyce
pedofilskiej wigze sie bezposrednio z dawnym wykorzystywaniem przez ojca.

Jestem catkiem pewna, Ze te fantazje seksualne i ksigzki, jakich uzywatam przy masturbacji w dziecinstwie wigzaty sie z
wczesniejszymi scenami seksu z moim kazirodczym ojcem. Kiedy miatam kilkanascie lat, w obreb naszej potajemnej relacji
weszto takze wymienianie sie pornografig. Ojciec miat u siebie catg szafe pornosow, ja u siebie — druga. Przychodzit do mnie
poszperac, a pozyczajac kilka ksigzek, zostawiat w zamian kilka swoich, o seksie z dzie¢mi, z ktdrych tworzytam sobie fantazje
do masturbacji. Nigdy nie rozmawialiSmy o tym, co robimy. To byto kompletnie niewypowiedziane.

Potajemne dzielenie sie pornografig byto dla Carol gtéwnym sposobem podtrzymywania toksycznego tgcza emocjonalnego z
kazirodczym ojcem. W wieku dorostym odkryta, ze odstawienie pornografii nieuchronnie pocigga za sobg zerwanie z nim wszelkich
wiezow. Znalazia sie w putapce, rozwazajac rozne za i przeciw zwigzane z tg zmiang:

Zaczytywanie sie kazirodczymi fantazjami jako sposobem stymulacji seksualnej, byto praktycznie tym samym, co dawne
wykorzystanie i przedtuzato je. Trzymato mnie w poczuciu, ze moge przezywac podniecenie seksualne tylko w $cisle tajnych w
sytuacjach — z mezczyznami zonatymi, ksiezmi i ludzmi z autorytetem. Zobaczytam, ze jesli tego nie zastopuje, nie
wyzdrowieje nigdy. Wiem, ze dopoki moje sposoby stymulacji bedg wigzac sie z kazirodztwem, nigdy nie zbuduje normalnej i
regularnej intymnej wiezi z moim partnerem.

Z czasem Carol odrzucita catg pornografie, kompulsywng masturbacje i intruzywne kazirodcze fantazje. Cho¢ to byto bolesne,
zrozumiata, ze jej ojciec nie potrafit i nie potrafi kontaktowac sie z nig w zdrowy sposob. Robigc postepy, odzatowata to, ze nigdy nie
doswiadczyta mitosci i bezpiecznej wiezi, na jaka zastugiwata i jakiej potrzebowata od niego.

Poleganie na pornografii i obsesyjnych, degradujgcych fantazjach rozwija sie czesto jako sposdb na unikanie bezsilnosci, leku,
zagrozenia i innych uczu¢ zwigzanych z wykorzystaniem. Umozliwiajg one, podobnie jak pornografia, dysocjacje od wiasnych emociji,
doznan i reakcji na te traume. Gina przez wiele lat siegata po pornografie, aby oddali¢ sie pamiecig od dawnych naduzyc.

Pornografia wprowadzata mnie w intensywnos¢ i mentalny trans, pozwalajgcy mi nie wraca¢ myslami do ojca. Ilekro¢ wracata
mi do gtowy jego postac, czutam sie nie tylko brudna i zta, ale tez gubitam jakiekolwiek zainteresowanie seksem.

Pornografia ostaniata Gine przez ewidentnie negatywnym doswiadczeniem — wtargnieciami wspomnien o kazirodczym ojcu. Z czasem
jednak zdata sobie sprawe, ze zamyka sie w ten sposéb w wirtualnym $wiecie mentalnych obrazéw naduzy¢ i seksualnej degradacji.
Przynoszac zbyt wiele negatywnych konsekwencji, pornografia okazata sie nieoptacalnym $rodkiem w radzeniu sobie z powracajgcymi
wizualnymi wspomnieniami ojca i sama stata sie dla niej oprawca. Gina postanowita zmierzy¢ sie bardziej frontalnie z tymi lekami.
Dzieki terapii przyjrzata sie wkasnym uczuciom do niego i nauczyta sie krzycze¢ w myslach: ,Wynos sie! Spadaj!” zawsze, gdy obrazy te
nachodzity jg w czasie seksu. Te nowe sposoby sprawdzaty sie o wiele lepiej, gdyz nie hamowaty jej zdrowej ekspresji seksualne;j.
Niektdre ofiary uzywajg intruzywnych, degradujgcych fantazji, aby sie ukara¢, gdyz wcigz czujg sie winne swojemu
wykorzystaniu. Masochistyczne obrazy seksualne, jak bycie biczowanym, sg wtedy proba zdjecia z siebie winy poprzez odbieranie kar



lub mogg by¢ wyrazem uczu¢ ofiary do samej siebie i jej poczucia niezastugiwania na zdrowg mitos¢, czutos¢ i wiez. Jedna z
wykorzystanych osob znecata sie nad sobg nastepujgco:

Najbardziej podniecata mnie seksualnie fantazja, ze moj partner kochajac sie ze mnga fantazjuje o innych kobietach. Ta mysl
byta dla mnie jak narkotyk. Narzucata mi sie jakbym jej bezwzglednie potrzebowata, mimo ze wtracato mnie to w uczucia
zdrady, smutku i osamotnienia.

Inne ze zdrowiejacych ofiar odkrywaja, ze w intruzywnych wyobrazeniach szukaty poczucia absolutnej kontroli nad seksem. W
fantazjach mogty one dowolnie projektowac i zmienia¢ erotyczne scenariusze i scenografie, probujgc tym zrekompensowac sobie
poczucie bezsilnosci i braku sit sprawczych, odczuwane w czasach dawnego molestowania:

Naduzywajgce fantazje pozwalaty mi poczu¢ wiadze i kontrole, jakich nigdy nie miatem w czasach wykorzystywania. Na
krotkg mete to dziatato, ale teraz, gdy ogodlnie czuje sie lepiej ze sobg, chce tez doswiadczac wiecej pod wzgledem
seksualnym. A nie moge, dopdki bede wychodzit z siebie, by wchodzi¢ w ten wirtualny $wiat.

Naduzywajgce fantazje i pornografia odtwarzajg na nowo i wzmacniajg pierwotne doswiadczenia wykorzystania. Zdrowiejac z
tej traumy w obszarze seksu, ofiary przekonujg sie, ze muszg odrzucic te praktyki. Oddalajac sie od dynamiki naduzyc¢ i wptywu tej
przesztosci, mogg zacza¢ doswiadczac intymnosci i seksu w nowy, zdrowy sposob: zaczynajg odwotywac sie do obrazéw przyjemnych
doznan, pieszczot oraz petnych mitosci mysli o erotycznych kontaktach z ukochanym partnerem.

Kompulsywna masturbacja

Kiedy ofiary czujg, ze wcigga je masturbacja i uzalezniajg sie od niej, ten rodzaj samogwattu wzmacnia w nich degradujace
przekonanie, ze nie majg kontroli nad swoim seksem. W przeciwienstwie do zdrowej masturbacji, traktowanej przez niektére osoby
jako wyraz seksualnej pielegnacji siebie, kompulsywna masturbacja niesie pietno brudu, przymusu i niezaspokojenia.

Dzieki terapii, Dave zdat sobie sprawe, ze jego onanizm $cisle wigzat sie z molestowaniem w dziecinstwie przez matke. Kiedy
byt chtopcem, matka regularnie domagata sie od Dave'a dostepu do jego penisa, by sprawdzac¢, czy ma ,wtasciwe rozmiary.” Budzito to
w chiopcu przerazenie i obawy o swojg seksualng adekwatnos¢. Dave tak wspomina swoje pierwsze do$wiadczenia z masturbacja:

Kiedy bytem nieco starszym chtopcem, wychodzitem nocg do garazu. Tam przymierzatem przed lustrem staniki i poriczochy
matki. Fantazjowatem, ze oglagdam i dotykam jej piersi. Z czasem zaczatem onanizowac sie do tych wyobrazen i do fantazji o
seksualnym zdominowaniu przez kobiete. Ktdregos razu moja nienawis¢ do siebie z powodu masturbacji byta tak silna, ze
zaczatem przypalac sobie ciato zapalniczkg. Ta potajemna aktywnos¢ niszczyta mnie psychiczne, gdyz byta powieleniem
potajemnosci relacji z matkg. Erotyczne mysli na jej temat dawaty mi jakie$ oderwanie od rzeczywistosci — owo niesamowite
czucie, ktdre kazato mi totalnie unika¢ ludzi.

Zdrowiejace ofiary zaczynajg rozumiec, ze tego rodzaju kompulsywne zachowania uposledzajg ich seksualnos¢ i wtracajg w
cierpienie emocjonalne. Gwatcac samego siebie, zasklepiamy sie we wzorcach naduzy¢ oraz w poczuciu izolacji, odtgczenia oraz bycia
innym i niedopasowanym. Szansa zbudowania prawdziwej intymnosci w statym zwigzku omija nas tak dtugo, dopoki trzymamy sie
kompulsywnej masturbacji.

Niewybrednos¢ seksualna (promiskuityzm)

Zmagajac sie z nierozwigzanymi konfliktami wewnetrznymi wskutek wykorzystania, wiele ofiar wchodzi w uzalezniajacy
wzorzec promiskuityzmu — ma liczne, krétkotrwate kontakty seksualne jeden po drugim, lub prowadzi po kilka relacji seksualnych
rownolegle w tym samym czasie. Dwudziestoszescioletni gej, Izaak, ktdry w dziecinstwie byt wielokrotnie molestowany przez wujkéw i
starszego brata, w terapii zdat sobie sprawe, ze cierpienie ptyngce z jego zdegradowanego poczucia wtasnej wartosci rozpalato w nim
pozadanie licznych partneréw. Poprzez tego typu kontakty, probowat on nieswiadomie ,,udowodni¢” lub ,pokazac,” jak zty i odrazajgcy
czuje sie wskutek dawnego wykorzystania:

Po ujawnieniu sie jako gej zaczatem odbywac liczne stosunki seksualne w seks-shopach, tazniach, parkach i toaletach.
Szedtem ,,na ilos¢” — zaliczajgc nawet do tuzina facetdéw dziennie. Rozpaczliwie staratem sie zatuszowa¢ moje osamotnienie i
poczuc¢ sie kochanym. W pdzniejszym okresie utrzymywatem sie z masazu, co polegato gtdwnie na onanizowaniu mezczyzn.
Krecitem tez pornograficzne filmy sadomasochistyczne. Dawato mi to niezlg kase i — na wtedy — poczucie sensu. Po wybuchu
epidemii AIDS przez pewien czas dalej uprawiatem seks bez zabezpieczen. Pamietam jak niesamowitym dreszczem
przeszywata mnie mysli, ze te kontakty mnie wykoncza. Od kiedy ich zaprzestatem, odstawitem narkotyki i podjatem terapie z
kazirodztwa, statem sie Swiadom, ze probowatem odreagowac w ten sposob caty mdj bagaz wykorzystania — ozywiajac je, a
zabijajac siebie.

Dla Izaaka promiskuityzm byt sposobem karania sie za traume dziecinstwa; postepowat jak ktos, kto wali glowg w Sciane, gdy
jest mu Zle ze soba. Ztos¢, nienawisC i potrzebe zemsty z powodu zdrady w dziecinstwie i jej skutkdw, zwrdcit on przeciw sobie,
zamiast przeciw dawnym napastnikom.2

Ze wzgledu na epidemie AIDS mozemy powiedzie¢, ze ofiary, ktdre — uswiadamiajgc sobie zwigzek swoich niewybrednych
zachowan seksualnych z pierwotnym wykorzystaniem — postanawiajg odstawic je i podjac terapie, praktycznie ratujg wtasne zycie oraz
zycie innych ludzi.

Seks poza matzenstwem lub statym zwigzkiem
Romanse i kontakty seksualne oznaczajace niewierno$¢ w statym zwigzku, sg czesto sposobem ,opowiadania” wykorzystanych
0s6b o utracie zaufania wskutek zdrady przez bliskiego cztowieka, jaka obecna jest w prawie kazdym naduzyciu. Tak samo, jak

2 O tym, jak ofiary wczesnych naduzyé zwracajg zto$¢ przeciwko sobie, pisze w swoich ksigzkach Alice Miller, np. w: ,,Dla twojego dobra,”

zwilaszcza w rozdziale Nie wyrazona ztosc. (Zob. spis lektur na koncu ksigzki.)



oszukiwali nas dawni oprawcy lub inne osoby, ktdre zdradzity naszg niewinnos¢ i zaufanie, my oszukujemy teraz swoich partneréw, aby
moc podtrzymywac swoje zachowania. Opowiadamy im ktamstwa tak samo, jak nas i innych oktamywali dawni opresorzy, by ukry¢ ich
zachowania i mdc nas dalej molestowad. Wykorzystanie czesto odsyta ofiary w natogowe podniecenie wskutek tajnych kontaktow i
zakazanego seksu. Mozemy nie widzie¢ lub nie chcie¢ widzie¢, jak bardzo ranimy tym naszych najblizszych, gdyz tak samo nie widzieli
lub nie chcieli widzie¢ naszych krzywd dawni opresorzy. Romanse moga by¢ powielanymi miniaturami zdrady molestowania, gdyz sa
tak samo zwodnicze, sekretne i zakazane. Osoby zdrowiejgce z kazirodztwa, ktdre rozwinety ten wzorzec erotomanii i widza, jak seks
poza matzenstwem lub statym zwigzkiem wiezi ich w zaktamaniu i krzywdzi innych, porzucajg te zachowania.

Agresywne i wykorzystujace zachowania seksualne

Skutki wykorzystania seksualnego mogg pchna¢ ofiare w strone intruzywnych zachowan seksualnych. Mozemy wtedy nie
uswiadamiac sobie, ze robimy innym dokfadnie to, co kiedy$ zrobiono nam. Agresywne i wykorzystujace zachowania seksualne mogg
by¢ jawne, jak w przypadku gwattu lub otwartego kazirodztwa, badz przybierac subtelniejsze formy. Bycie dla kogo$ mitym, by sie z
nim przespac a potem zignorowac, tez jest naduzyciem i zdradg zaufania. Tak samo jest naduzyciem domaganie sie seksu od partnera,
czy uzywanie obscenicznego jezyka, gdy inny nie chca stuchaé sprosnosci, badz kupowanie seksu u prostytutek.

Intruzywne seksualnie zachowania mogg by¢ u wykorzystanej osoby jej nieSwiadomymi prébami staniecia po stronie sity,
ktorg w swoim odczuciu stracita na rzecz dawnego oprawcy. ,Jesli ja tego nie zrobie komus, kto$ zrobi to mi” lub ,Najlepszg obrong
jest atak” — tak moze ona ksztattowac swoje myslenie. Jej agresywne i wykorzystujace zachowania ranig jg samg, gdyz rozbijajq jej
integralno$¢ prawng, etyczng i moralng, okradajg jg z szacunku dla siebie oraz blokujg zdrowg intymnos¢ w jej zwigzku. Nie bedziemy
mogli czu¢ sie dobrze ze sobg, dopoki traktujemy innych przedmiotowo lub zdradzamy ich zaufanie.

Wykorzystane osoby czesto wzbraniajg sie przed przyznaniem, ze ich zachowania maja charakter naduzy¢. Moga do tego
stopnia identyfikowac sie z byciem ofiarg, ze do gtowy im nie przyjdzie, ze ranig tym innych. Jednak gdy zobaczg, gdzie i w jaki sposob
naduzywajg innych, otwierajg sobie droge do przemiany. ,,Boli mnie $wiadomos¢, ze uzywatem mojej zony jak seksualnej zabawki —
zywej maszyny, ktorej orgazmy miaty potwierdza¢ mojg meskos$¢” — wyznat pewien skruszony mezczyzna.

Z chwila, gdy zorientujemy sie, jakimi drogami odtwarzamy swoje dawne naduzycia, mozemy zacza¢ odbiera¢ tym impulsom
moc kontrolujgcg nas z ukrycia. Rozumiejgc wyzwania, jakie stawia przed nami ich opanowanie, bedziemy skuteczniej wprowadzali
pozadane zmiany.

WYZWOLENIE Z ZACHOWAN SEKSUALNYCH ZWIAZANYCH Z WYKORZYSTANIEM

Uzdrawianie sfery seksualnej dotyczy uswiadomienia sobie praktyk seksualnych kojarzonych z dawnym wykorzystaniem i
nauki nowych sposobdéw zachowan, ktére wspierajg naturalng intymnosc i blisko$¢. Do wprowadzania tych zmian ofiary mogg dazyé
trzema Sciezkami. Sa to:

1) Nauczenie sie metod powstrzymywania niechcianych zachowan seksualnych.
2) Woziecie urlopu od seksu, by rozwing¢ nowe kierunki wigczania go w swoje zycie.
3) Oparcie kontaktdéw intymnych na zdrowych podstawach, afirmujgcych troske o siebie i bliskos¢ w seksie.

Opisuje te Sciezki w kolejnosci progresywnej. Sg one komplementarne i daja sie ze sobg taczy¢. Mozesz na przyktad
zdecydowac sie na urlop od seksu, aby méc zaprzestac niechcianych zachowan. Lub mozesz zechcie¢ ustanowic¢ zdrowe zasady dla
kontaktéw intymnych, zanim na nowo wrdcisz do nich po urlopie. Kazda z tych Sciezek mozesz i$¢ tak daleko, jak Ci odpowiada.
Pokonywac je réwnolegle lub tez po kolei, wedtug wymienionego porzadku. Musisz nakresli¢ sobie taki program, jaki bedzie
odpowiadat Twoim potrzebom w danym momencie. Zapoznaj sie z kazda z tych Sciezek, by mdc podjac jedne kroki na dzis i
zaplanowac inne na przysztosc.

Sciezka 1: zaprzestanie niechcianych zachowan seksualnych

Gdy juz okreslisz jedno lub wiecej zachowan, jakie chcesz odrzucic, nie zdziw sie, jesli poczujesz lek. Perspektywa
zaprzestania dawnych praktyk seksualnych moze z poczatku Cie przyttacza¢, a nawet wydawac sie zadaniem ponad sity. To naturalne
odczucia zwazywszy na to, ze te formy natogu ugruntowywaty sie w Tobie zapewne latami. Nawet jesli niosty Ci chroniczne cierpienie
lub przypominaty wczesne wykorzystanie, to przeciez znasz je, wiesz jak w nie wchodzi¢ i wiesz co sie dzieje, gdy w nie wchodzisz.
Trudno jest rozwazac odstawienie oswojonych praktyk, gdyz nawet jesli sg ewidentnie szkodliwe, sg jednoczesnie odpowiedzig na
pewne emocjonalne deficyty.

Okreslone rodzaje zachowan zwigzanych z seksem dajg poczucie wiadzy i kontroli. Ktos, kto wycofuje sie z kontaktdw
erotycznych, moze czué, ze strategia ta pozwala mu unikng¢ przykrych reakcji automatycznych i potencjalnie krepujacych przezyc.
Zaprzestanie unikania seksu bedzie dla niego oznaczato konieczno$¢ rozwijania alternatywnych zrédet sity i ochrony siebie. Bedzie tez
zapewne obejmowac nauke radzenia sobie z automatycznymi reakcjami i komunikowania sie w tej sprawie z partnerem.

W odwrotnej sytuacji bedzie osoba, ktéra poczucie mocy i kontroli czerpie ze swoich kompulsywnych lub intruzywnych
zachowan seksualnych. Zaprzestanie tych zachowan bedzie wymagato od niej znalezienia innych zrédet sprawczosci i sity — takich,
ktére bedg szanowaty uczucia i prawa partnera. Zastgpi¢ te dawne wzorce moze nauka bezposredniego wyrazania swoich uczuc i
potrzeb, oraz budowanie emocjonalnego zaufania w zwigzku. Jesli unikasz odstawienia, aby nie straci¢ znanych do lat podpdrek,
pamietaj ze masz do zyskania co$ o wiele lepszego.

Dany rodzaj zachowania lub praktyki seksualnej, chociaz szkodliwy, moze dawac poczucie bezpieczenstwa. Odstawienie bedzie
wiec niosto poczucie zagrozenia i podatnosci na zranienie. Zgwatcona na jednej z pierwszych randek Roxanne, cho¢ czuta sie okropnie
samotna i tesknita za tym, by znéw mdc sie spotykac i mie¢ kontakty seksualne, na samg mysl o nich kurczyta sie ze strachu.
Pod$wiadomie bata sie ponownego wykorzystania. Jake, ktory czut, jak degraduje go korzystanie z pornografii, rozpaczliwie chciat
przerwac ten natdg, lecz bat sie, ze odstawienie tego stymulatora narazi na szwank jego funkcjonowanie seksualne:

Wyeliminowanie seksualnych obrazdw i fantazji odbieram jak wyjscie z ciemnej piwnicy. Ale trudno mi wyobrazi¢ sobie co$
rownie podniecajacego jak pornografia. Boje sie, ze bez tych fantazji nie bede miat erekcji, co upokorzy mnie wobec mojej
partnerki. Albo, ze nawet jesli bede miat wzwdd, to seks okaze sie nudny, bezptciowy.

Roxanne i Jake mogli odrzuci¢ swoje zachowania dopiero, gdy odwazyli sie zaryzykowac. Przemiana wymaga zaakceptowania i
poczucia wtasnej podatnosci na zranienie.



Dane rodzaje zachowan lub praktyk seksualnych — nawet jesli widzisz ich szkodliwo$¢ — moga petni¢ wazna psychologicznie
funkcje blokowania $wiadomosci lub bdlu wiktymizacji. Kiedy trzydziestoletnia Roberta, ofiara kazirodztwa, zaprzestata swoich
promiskuitywnych zachowan, $wiadomos¢ jaka jg z miejsca ogarneta, wymogta na niej kompletne przewartosciowanie wizerunku i
postawy ojca-oprawcy. Zdata sobie sprawe, ze skoro ona mogta postanowic i skutecznie zapanowac nad wfasnymiimpulsami
seksualnymi, znaczy to, ze jej ojciec musiat postanowic¢ nie panowac nad jego impulsami, kiedy jg molestowat w dziecinstwie. Roberta
zdata sobie tez sprawe, ze kompulsywne kontakty seksualne chronity jg przed uczuciem wsciektosci na oprawce. Musiata przyjac do
wiadomosci, odzatowac i wyptakac fakt, ze ojciec jg wykorzystywat i ze robit to w petni intencjonalnie.

Mysl o zaprzestaniu ranigcych zachowan seksualnych fatwo zniecheca niektdre ofiary. Niektdre by¢ moze juz wczesniej
prébowaty je opanowac nie osiggajac sukcesu, a kiedy entuzjazm zamieniat sie w rozczarowanie, czuly sie jeszcze bardziej osaczone.
Podobnie jak z rzucaniem palenia czy picia, odstawienie destrukcyjnych kontaktow i praktyk seksualnych rodzi stres. Mozesz odczuwac
lek, ze juz pierwszy dzien bez nich wtraci jg w stan, jaki przezywa palacz skrecajacy sie z emocji bez papierosa. Mozesz tez obawiac sie
niewiadomych reperkusji odstawienia na dtuzszg mete.

Z powodu wewnetrznego oporu i lekéw, porzucenie kompulsji seksualnych bedzie zapewne wymagato statego, dtugofalowego
i konsekwentnego wysitku. Pamietaj, ze wyzwanie to rézni sie w zaleznosci od rodzaju praktyk, jakie chcemy zmieni¢: ofiary unikajace
intymnosci i seksu muszg stale podwazac swdj opor, pokonywac leki i rozwija¢ nowe zdolnosci chronienia siebie w doswiadczeniach
bliskosci, dotyku i pieszczot; za$ ofiary wciggane w obsesyjno-przymusowe zachowania seksualne muszg stale podwazac swoje
racjonalizacje oraz pokonywac pokusy i ped do uruchomienia sie, oczyszczajac przedpole dla nowych doznan, z ktdrymi czujg sie w
porzadku pod wzgledem fizycznym i emocjonalnym.

Nizej podaje kilka sugestii pomocnych w zaprzestaniu okreslonych destrukcyjnych zachowan seksualnych.

Miej jasnosc, co i dlaczego chcesz zaprzestac. Poswiec troche czasu na ocene kazdego z twoich zachowan seksualnych, jakie
chcesz rzuci¢. Doktadne przygladanie sie im pomaga pamietac, dlaczego jest to tak wazne i dlaczego jest warte czasu i dyskomfortu.
Przydaje sie nastepujgce ¢wiczenie.

Serge na przyktad porzucit kompulsywng masturbacje i uzywanie pornografii czesciowo dlatego, aby ochroni¢ swojg
integralno$¢ osobistg. Zdat sobie sprawe, ze jesli nagle umrze, rodzina znajdzie u niego w garazu stosy sadomasochistycznych
JSwierszczykow.” Lek byt dla niego wystarczajgcym bodzcem dla porzucenia tych zachowan.

Kiedy juz przemyslisz sobie wtasne powody dla odstawienia okreslonych praktyk, mozesz stworzy¢ ranking ich kolejnosci.
Niektdre z nich — kryminalne akty seksualne, seks niebezpieczny medycznie, degradujace praktyki — muszg iS¢ na pierwszy ogien, gdyz
kontynuowanie ich naraza ciebie i innych na ryzyko i powazne urazy.

BADANIE SZKODLIWOSCI ZACHOWAN SEKSUALNYCH

Siegnij do zamieszczonej na poczatku rozdziatu listy zachowan zwigzanych z dawnym wykorzystaniem. Mozesz wedtug niej przyjrzeé
sie kazdemu z twoich zachowan seksualnych, lub wzig¢ pod lupe tylko jedno lub kilka. A teraz odpowiedz sobie na nastepujace
pytania:
1) W jaki sposob dane zachowanie reprezentuje sposdb myslenia, w ktérym seks réwnoznaczny jest z naduzyciem?
2) W jaki sposob to zachowanie odzwierciedla fatszywy i negatywny stosunek do siebie jako istoty seksualnej?
3) W jaki sposdb owo zachowanie odtwarza toksyczng dynamike relacyjng aktywng podczas dawnego wykorzystania?
4) W jaki sposdb zachowanie to mnie rani, degraduje i rewiktymizuje?
5) W jaki sposéb zachowanie rani, degraduje lub wiktymizuje innych?
6) Dlaczego musze zaprzestac tego zachowania lub je zmieni¢? Wez pod uwage jego konsekwencje:
Czy mozesz straci¢ przez nie wazny zwigzek?
Zarazi¢ siebie i/lub kogos$ chorobg weneryczng?
Spowodowac niechciang cigze?
Zosta¢ oskarzonym o przestepstwo?
Straci¢ prace, przyjaciét, opinie?
Skaza¢ sie na lata samotnosci i alienaciji?
Narazi¢ sie na pasmo wyrzutéw sumienia?

VVVVVYY

Siegaj po wsparcie. Poniewaz odstawienie destrukcyjnych zachowan seksualnych wymaga dtugofalowego zaangazowania,
zasadnicze znaczenie ma posiadanie wsparcia w postaci terapii indywidualnej, grupowej i roznych programéw zdrowienia
samopomocowego.3 Bez tego rodzaju pomocy tatwo tracimy z oczu wytyczony cel, zapominajac jak wiele kosztuje jego realizacja i
fatwo obwiniamy sie lub zawstydzamy za niedociggniecia czy wpadki:

Kluczowe dla mnie byto znalezienie podobnych osdb, z ktérymi moge w petni otwarcie rozmawia¢ o moich seksualnych
doswiadczeniach i uczuciach, przymusach i pokusach. Dzieki méwieniu i styszeniu od nich, ze oni tak samo mysleli, czuli, i
robili podobne rzeczy jak ja, zaczetam czuc sie naprawde normalna i stosowac te Srodki, ktére im pomagajg w zdrowieniu.

W ukréceniu dawnych zachowan ofiarom potrzebne sg tez inne rodzaje wsparcia. Doksztatcanie sie na temat seksu, treningi
roznych zdolnosci socjalnych, nauka kanalizowania ztosci, praca nad asertywnoscia i komunikacja w relacjach — wszystko to poszerza
wewnetrzne zasoby, z jakich mozesz czerpa¢ w dokonywaniu przemian. Dzieki nim zaczynasz, wyszedtszy z mroku naduzyé¢, budowac
dla siebie catkiem nowe, jasne zycie. Zmiana zachowan seksualnych pociggnie za sobg najpewniej tez odstawienie wielu innych
uzaleznien, przedefiniowanie i przemiane dawnych postaw oraz przyswojenie nowych — w zakresie od postrzegania siebie, po relacje z
innymi i otaczajagcym $wiatem. Pamietaj, ze jest to ogromne zadanie i organizuj sobie kazde mozliwe wsparcie na tej drodze.

Znajduj realistyczne, wspofczujace podejscie. Zaprzestajac zachowan seksualnych o negatywnych konsekwencjach, okazuj sobie
wiele troski. Badz empatyczny dla siebie. Pamietaj, ze zdrowienie pochtania wiele czasu.

3 Przegladajac liste zdrddet wsparcia na koncu ksigzki, mozesz zorientowac sie, jakg pomocmasz w swoim zasiegu — terapie, grupy 12 krokow i

inne formy leczenia. Niektdre osrodki prowadzg programy specjalizujgce sie w pomocy ludziom chcgcym pokonac swoje natogowe, kompulsywno-
obsesyjne zachowania seksulane.



Nie mozesz wymac na sobie sitg woli, aby ustapity twoje leki przed seksem lub przed jego odstawieniem. Dla os6b natogowo
dazacych do seksu jest ono jak ochronna tarcza, ktérg mogg oni odtozy¢ na bok dopiero, gdy oprg swoje bezpieczenstwo na innych
fundamentach. Dla oséb kompulsywnie unikajgcych seksu, zmuszanie sie do niego wbrew wewnetrznemu oporowi, jest naduzyciem na
samych sobie. Postepuj stopniowo, matymi krokami. Koncentruj sie na zapewnianiu sobie poczucia bezpieczenstwa i ukojenia, na
uwzglednianiu wiasnych potrzeb i tagodnym opanowywaniu automatycznych reakgji. Z okresu odstawienia wyjdziesz powoli, wdrazajac
inne bezpieczne zachowania, jak obcowanie z nieerotycznym dotykiem i bliskoscia, komunikowanie wtasnych uczu¢ i potrzeb i
oswajanie seksualnych doswiadczen. Badz tagodny dla siebie.

Zaprzestanie natogowych i obsesyjnych zachowan moze jednak wymagac bardziej rygorystycznego podejscia. Uzaleznione od
seksu ofiary muszg uczuli¢ sie na swaj ostaniajgcy system iluzji i zaprzeczen, ktory nie pozwala im zobaczy¢ problemu i sabotuje proces
zdrowienia. Mozesz fapac sie na wypowiadaniu stwierdzen racjonalizujgcych i uprawomocniajgcych destrukcyjne praktyki. Kwestionuj
takie myslenie. ,Jeszcze jeden raz nie zaszkodzi” — mozemy sie tudzi¢, cho¢ znamy ryzyko. Ale zawsze jesteSmy w stanie podjac inng
decyzje. Musimy wypracowac sobie sposoby méwienia nie pokusom i okazjom za kazdym razem, gdy sie pojawig. Ze wzgledu na
nieodtaczne w przypadku uzaleznien zaprzeczanie, samopomocowe grupy wsparcia, mityngi 12 krokdéw i terapie moga okazac sie
kluczem do wyzdrowienia. Kiedy dzielimy sie wiasnymi uczuciami z ludzmi, ktérzy je znajq i rozumiejg, nietatwo jest nam dalej sie
oszukiwac.

Kazdy wprowadza zmiany na swdj wtasny sposob. Jedna osoba jest w stanie zerwac romans natychmiast i nigdy nie nawigzac
nastepnego; inna moze odnosi¢ wieksze sukcesy stopniowo ograniczajac liczbe i zasieg destrukcyjnych zachowan. Ty réwniez
wypracujesz sobie wtasng metode.

Jedna z ofiar, tkwigca we wzorcach kompulsywnego seksu, odnalazta swdj postep w rezygnowaniu z nich po jednym —w
kolejnosci od najtatwiejszego do najtrudniejszego, tak ze poprzedni sukces o$mielat nastepny:

Seks miatam za darmo dla kazdego. Nie miatam zadnych granic w moich zachowaniach. Wiedziatam, ze musze jako$
odzyskac kontrole nad mojg sytuacjg. Na poczatek zrezygnowatam z anonimowych kontaktéw z nieznajomymi. Po tym, jak
zdecydowatam nie wchodzi¢ z seks z ludzmi z mojej pracy, postanowitam nie mie¢ wiecej potajemnych romanséw. Uznatam,
ze dla mnie seks mozliwy jest tylko w ramach statego zwiazku i ze bede méwita mojemu partnerowi, gdyby zdarzyto mi sie
zauroczenie lub romans. To znacznie ograniczyto moje natogowe poczynania, i byto dla mnie dobre — ropaczliwie
potrzebowatam granic. Z czasem odstawitam jakiekolwiek romanse.

Jesli uznasz, ze musisz i$¢ powoli i matymi krokami, nie mozesz oszukiwac sie poprzez oddalanie i odktadanie celdw, jakie na
teraz sg w twoim zasiegu. Na filmie Uncle Buck, grajacy tytutowg postac¢ John Candy przedstawia swdj piecioletni plan rzucenia palenia.
Najpierw zamierza przerzucic sie z papieroséw na cygara, po kolejnym roku z cygar na fajke, potem z fajki na zucie tytoniu, nastepnie
z tytoniu na zucie gumy z nikotyna, by przej$¢ na gume mietowa, ktérg po roku tez zamierzat odstawi¢. Jak myslisz, jakie szanse miat
ten plan?

Odstawienie intruzywnych i degradujgcych fantazji to odrebne wyzwanie. Dziatajg one tak, jak automatyczne reakcje,
pojawiajac sie spontanicznie wraz z podnieceniem seksualnym. Nie spodziewaj sie, ze znikng z zaprzestaniem destrukcyjnych
zachowan. Utrzymujg sie one nieraz dtugo, ale juz teraz mozesz zaprzestac obarczania sie wstydem z ich powodu i nie pozwalaé, by
odcinaty cie od zdrowej bliskosci. Mozna uzyskac nad nimi kontrole:

Przez kilka lat staratam sie powstrzymac wtargniecia destrukcyjnych fantazji podczas aktu seksualnego. Stopniowo
tamowatam je coraz bardziej, zmniejszajgc ich degradujgcy kontekst. Wcigz jednak czutam frustracje i ztos¢, ze wskakiwaty
mi do gtowy tak btyskawicznie i niespodzianie. Potem osiggnetam stan, kiedy nie obwiniatam sie za nie, akceptujac to, ze sie
pojawiajg. Nauczytam sie maksymalnie odwracac od nich uwage, ugruntowujac sie w terazniejszosci i rzeczywystosci — w
myslach, ze kocham sama siebie gdy jestem tylko z sobg, czy ze kocham moim mezczyzng, gdy kocham sie z nim. Nie
pozwalam juz tym fantazjom, by naktadaty sie na mdj pozytywny stosunek do siebie ani do mojego partnera.

Przestajac angazowac sie w destrukcyjny seks, spodziewaj sie hustawki emocji i nastrojow. W jednej chwili mozesz czué
entuzjazm i odwage do przemiany, by za chwile popas¢ w zniechecenie i smutek. Cokolwiek czujesz, nie przestawaj iS¢ naprzod.
Odstawienie zawsze oznacza strate, nawet gdy porzucasz zachowania ranigce, upokarzajace i niebezpieczne. Opfakuj swoje utracone
zachowania, ale nie zatrzymuj ich. Pozwalaj im odejsc.

Nauka zapobiegania nawrotom. Anonimowi Alkoholicy czesto powtarzaja: ,Nawroty sg czescig zdrowienia.” Jest to prawda tak
samo w przypadku ofiar chcgcych wyzwoli¢ sie z destrukcyjnego seksu. Zdrowienie nie przebiega linowo. Idziesz. Padasz. Wstajesz i
idziesz znowu.

Niektérych nawrotow udaje sie uniknaé. Pytaj siebie: ,Jaka potrzebe usituje zaspokoi¢ przez dane kompulsywne zachowanie?”
A gdy odkryjesz te potrzebe, pytaj: ,W jaki inny sposdb moge jg zaspokoi¢?” Jesli zwigzany z dawng traumg seks uwalniat cie od
stresu, probuj technik relaksacyjnych, ¢wiczen fizycznych lub medytacji. Jesli zaspokajat potrzebe relacji, wtaczaj sie do klubdw, kot
zainteresowan, chodz na wspdline obiady z przyjaciétmi. Posiadanie zdrowych alternatyw dla chorego seksu zmniejsza sktonnos¢
postrzegania dawnych zachowan jako jedynej dostepnej opciji.

Nawroty mozna fagodzi¢ i eliminowaé okreslajgc pewne podstawowe zasady dla swoich zachowan seksualnych. Jesli chcesz
powstrzymac sie przez przedwczesnym wejéciem w seks w nowo budowanym zwigzku, mozesz ograniczy¢ liczbe randek, umawiaé sie
tylko w dzien z wytgczeniem wieczordw lub spotykac sie z dang osobg w wiekszej grupie. Jesli chcesz zaprzesta¢ wchodzenia w seks w
stanie niepetnej Swiadomosci, mozesz ustali¢ z partnerem, ze seks moze by¢ tylko pod warunkiem nawigzania i utrzymywania kontaktu
wzrokowego oraz po uprzedniej werbalnie wyrazonej zgodzie.

Mozesz tez zmniejsza¢ szanse nawrotu poprzez wzmacnianie szacunku dla wtasnej osoby i zdejmowanie z siebie wstydu.
Uznawaj i doceniaj swoje osiggniecia. Zaspokajaj swoje zdrowe potrzeby i pragnienia. Rozwijaj taki styl zycia, ktory zréwnowazy
obligatoryjne wymagania poprzez satysfakcjonujace zajecia.

Innym Srodkiem zapobiegania nawrotom jest identyfikacja bodzcow uruchamiajgcych automatyczne reagowanie (zob. rozdz.
7). Kiedy co$ w otoczeniu zewnetrznym, w zachowaniu partnera lub inny szczegét kojarzy ci sie z dawnym wykorzystaniem, mozesz
spodziewac sie u siebie prawdopodobnej reakcji seksualnego wycofania lub przymusu. Taka $wiadomos$¢ pomaga zachowa¢ kontrole
nad wtasnymi reakcjami.



Prowadzitam w terapii pare, w ktérej osoba wykorzystana i wycofujaca sie ze wspdizycia robita wyrazne postepy. Dzieki
upewnianiu sie za kazdym razem, ze wchodzi w intymng blisko$¢ z mezem, bo naprawde tego chce, kobieta ta stopniowo czuta sie w
seksie coraz swobodniej. Wtedy, w czternastg rocznice $lubu, poczuta sie nagle winna, ze juz od dtuzszego czasu nie kochata sie z nim
wcale. Nie zauwazajac, zaczeta przymuszac sie do tego z poczucia obowigzku. Zawiozta dzieci do dziadkéw, kupita szampana, wiozyta
erotyczng bielizne i uwiodla wracajacego meza od progu. W trakcie aktu seksualnego nagle zamrozita sie, wycofata emocjonalnie i
wpadta w depresje. Zajeto jej kilka miesiecy zanim ponownie podjeta jakakolwiek probe fizycznej bliskosci. Patrzac wstecz na to
doswiadczenie zobaczyta, ze poczucie winy i podjecie zachowan seksualnych ze zobowigzania wtracity jg w nawrot.

Niektdre osoby zawczasu planujg i przygotowujg kroki ratunkowe na wypadek osuwania sie w nawrét. Mogg one polegac na
wycofaniu sie z ryzykownego otoczenia, porozmawianiu ze wspierajgca osobg, zapisywaniu uczu¢ w swoim dzienniku lub odwotaniu sie
do alternatywnych pozytywnych zachowan.

Nawet, gdy nastgpi nawrdt — a zapewne nastapi — zachowaj pozytywne nastawienie. Staraj sie wtedy nie nienawidzi¢ siebie.
Nawrot zawsze jest zrodtem informacji, ktdre okazujg sie bezcenne dla zdrowienia. Odpowiedz sobie, co go wyzwolito i w jaki sposéb
mozliwe byto uchronienie sie. Wglady te pomoga ci na przyszto$¢ rzadziej osuwac sie w nawrét. Ucz sie z nich staraj jak najszybciej
zndw wskoczy¢ na whasciwy tor.

Zaprzestanie destrukcyjnych zachowan seksualnych moze przynies¢ wiele pozytywnych zmian. Stajemy sie aktywni w
kreowaniu swojego zycia zgodnie z wtasnymi zyczeniami, zamiast reagowac na to, co robig nam inni. Zaczynamy chronic¢ sie przed
nieswiadomym przyjmowaniem pozycji ofiary w zwigzkach i relacjach. W tym punkcie zdrowienia bierzemy odpowiedzialno$¢ za
samych siebie, nasze zycie, nasze zachowania i naszg przyszto$¢. Mozemy wtedy przywitaé sie z wiasng sitg i sprawczoscig. Tom, ofiara
kazirodztwa ze strony ojca, méwi:

Wiekszg cze$¢ mojego dorostego zycia i ekspresji seksualnej zdominowato rozpaczliwe pragnienie posiadania kogos, kto by
mnie kochat i akceptowat. Wchodzitem w seks, aby by¢ blisko, a potem czutem sie uzywany. Seksualnie nie bytem w stanie
sie kontrolowac. Ostatnio zaczatem bardziej siebie lubic i troche ufa¢ sobie. Zobaczytem, jak wazne jest to, co robie i to, co
mam do dania. Pierwszy raz w zyciu zaczatem stawiac granice. Nadszedt dla mnie czas rozliczenia sie z dawnym Zzyciem i czas
zdrowienia. Chce spowolni¢ tempo, by lepiej obchodzi¢ sie z moimi reakcjami i potrzebami. Aby poczué¢ mojg warto$¢ jako
cztowieka, musiatem na pewien czas przestac uprawiac seks.

Wiele ofiar wykorzystania odczuwa podobng potrzebe okresowej abstynencji od seksu, ktory datby im czas na wejscie w
zdrowienie i nauke nowych, alternatywnych zachowan. Kiedy juz potrafisz opanowac swoje destrukcyjne zachowania seksualne,
mozesz odczué potrzebe wziecia sobie urlopu od seksu w ogdle. Podobnie jak wakacje po pracy stuzg odnowieniu spojrzenia i energii,
okres ten moze dac ci szanse nowego wkomponowania seksualnosci w reszte zycia.

Sciezka 2: uzdrawiajacy urlop od seksu

Podobnie jak leczenie ran fizycznych, leczenie ran emocjonalnych wykorzystania seksualnego wymaga czasu. I podobnie jak
ranni zotnierze, ktdrzy zaraz wracajg znow na front, wiele ofiar nigdy nie daje sobie prawa czy sposobnosci do odpoczynku, regeneracji
sit i odbudowy zdrowia. Ich rany krwawig nieprzerwanie, a one same czujg sie zywcem rozdarte przez $wiadomos¢ rozmiaru doznanych
krzywd.

Dtuzszy uzdrawiajgcy odpoczynek moze wiec by¢ niezbedny. Mozesz potrzebowac czasu na przepracowanie emocji i
zestrojenie sie z sobg — czasu poza twoimi potrzebami seksualnymi i ich spetnianiem, czasu na nauke zaufania, czucia emocji i ciata
oraz cieszenia sie swoim zmystowym ja.

Urlop od seksu uwalnia energie emocjonalng, jakie potrzebujesz do zabliznienia urazéw dawnego wykorzystania. Biorgc sobie
takie wakacje przestajesz doswiadczac lekow, zagrozenia i podlegtosci lub kontroli seksualnej: doznajesz wytchnienia i ulgi. Sity
psychiczne tracone na zamartwianie sie lub obsesje erotyczne zaczynajg zasila¢ proces zdrowienia.

Utworz koncepcje urlopu od seksu. Jest wiele sposobow zaplanowania sobie takich wakacji. Musisz znalez¢ model wiasciwy dla
swojej sytuacji i potrzeb. Podaje kilka opcji do rozwazenia i stosowania przez ten czas:
1) Powstrzymanie sie od wszelkiej aktywnosci seksualnej i intymnego dotyku — z partnerem i z samym soba.
2) Powstrzymanie sie od zachowan seksualnych polegajacych na stymulacji genitalnej, jak masturbacja czy stosunku, z
dopuszczeniem jednak innych form intymnego dotyku, jak pocatunki czy przytulenia.
3) Powstrzymanie sie od seksu z partnerem, ale pozwalanie sobie ha samozaspokojenie.
4) Powstrzymanie sie tylko od pewnych praktyk seksualnych. Mozesz na przyktad chcie¢, by partner nie dotykat cie w seksualny
sposéb ani nie oczekiwat takiego dotyku z twojej strony, ale mie¢ zgode na obejmowanie go w czasie jego masturbacji.

Urlop od seksu powinien trwac tak dtugo, jak tego chcesz i potrzebujesz. Niektorym osobom wystarcza kilka tygodni lub
miesiecy, wiekszos$¢ jednak zaczyna odczuwac pierwsze dobrodziejstwa abstynencji dopiero minimum po trzech miesigcach. Osobiscie
zalecam okres od kwartatu do roku. Jednakze ofiary, ktdre zaznaty szczegdlinie ciezkiej traumy wykorzystania, potrzebujg duzo wiecej
czasu.

Niekiedy urlop od seksu stawia ofiary w pozycji petnego panowania nad sytuacja: zadnej fizycznej bliskosci, jesli same jej nie
zainicjuja. Pomaga to szczegdlnie tym, ktore czujg sie przyttoczone i zagrozone ilekro¢, kto$ prébuje je dotknaé, objaé, przytuli¢ lub
pocatowac — tym, ktore mysla, ze kazdy rodzaj kontaktu musi automatycznie prowadzi¢ do seksu. Takim osobom dtugie wakacje
pozwalajg odbudowaé bezpieczenstwo fizyczne, odzyskac kontrole nad erotycznymi sytuacjami, zmniejszy¢ napiecie i ogdlnie sie
rozluznic.

Dla osob, ktore aktualnie nie majg zwiazku partnerskiego, urlop taki oznacza okres celibatu. Jesli kojarzysz spotykanie sie i
randki z utratg kontroli i niechcianym seksem, rozsgdne bedzie w tym czasie powstrzymanie sie od wszelkich spotkan we dwoje. Pewna
osoba wykorzystana seksualnie w dziecinstwie a potem zgwatcona na randce, méwi:

Potrzebowatam jedenastu miesiecy celibatu zanim mogtam pierwszy raz na powaznie zajgc sie sprawami wykorzystania
seksualnego w dziecinstwie. Czas ten dat mi przestrzert na mnie samg i pozwolit uwolnic sie od surowych gtoséw krytycznych
w mojej gtowie, ktore byty kulg u nogi dla mojego postepu. Nauczytam sie dopuszcza¢ do siebie tylko takie rodzaje dotyku i



od takich osdb, jakie ja wybieratam. Zaczetam $wiadomie docenia¢ mojg seksualnos¢ i mogtam jg w sobie zaakceptowac,
obja¢ w posiadanie.

Osoby bedace w statej relacji intymnej potrzebujg wspdtpracy z partnerem, aby ich urlop przynidst rezultat. Ze wzgledu na
wptyw, jaki przerwa we wspotzyciu moze mie¢ na staty zwigzek, ofiara musi komunikowaé partnerowi o potrzebie abstynencji, czasie
jej trwania i jej powodach. Naturalne, ze pomyst odstawienia kontaktdw intymnych wzbudzi w nim obawe i nieche¢. Moze on odczyta¢
to jako znak, ze ich seksualne problemy z duzych robig sie olbrzymie i zastanawiac sie: ,Czy bedziemy jeszcze kiedykolwiek sie ze sobg
kochali?” Jesli juz wczesniej czut sie przez ofiare odrzucony seksualnie, to perspektywa miesiecy za miesigcami bez tej aktywnosci
moze go do reszty zatamac.

Partner jednakze wcale nie musi czuc sie zapomniany w czasie twojego urlopu. Jego rola w tym okresie jest szczegdlnie
wazna dla uzdrowienia seksualnego i przysztej reaktywacji pozycia. W nastepnych rozdziatach zajmiemy sie blizej uczuciami partneréw
i tym, jak mogaq oni uczestniczy¢ w tym czasie w zdrowieniu. Poznamy tez r6zne progresywne ¢wiczenia pozwalajgce na nowo odkry¢
intymny dotyk i nauczyc sie rozwiazywania seksualnych problemdw. Niektdre z nich mozesz zacza¢ stosowac juz podczas swojego
urlopu. Choc z pozoru tatwo to tak wyglada, czas ten wcale nie musi by¢ pasywny — moze okaza¢ sie najbardziej aktywnym i owocnym
okresem uzdrawiania seksualnego.

W czym pomaga urlop od seksu? Przyjrzyjmy sie pewnym aspektom zdrowienia, jakie zachodza w czasie abstynencji i zobaczmy,
dlaczego wtasnie ona je umozliwia. Dzieki tej przerwie mozesz zrealizowac trzy gtéwne zadania:

> Uzdrowic¢ swoje seksualne ,ja”

> Uporac sie ze sprawami zwigzanymi z wykorzystaniem

> Nauczy¢ sie nowego podejsécia do zwigzku i intymnego dotyku

UZDROWIENIE SWOJEGO SEKSUALNEGO ,,JA. ”Ofiary wykorzystane we wczesnym dziecinstwie mogg nie przypominac sobie takiego
okresu w swoim zyciu, kiedy byty nieaktywne seksualnie. Bezpieczne i niewinne dziecinstwo, do jakiego mieliSémy naturalne prawo,
okazuje sie dla nich bezpowrotnie stracone. Biorac sobie w zyciu dorostym catkowity urlop od seksu, ofiara moze stworzy¢ sobie
przestrzen do zaistnienia i przezywania wieku niewinnosci - do$wiadczac to, co jg wtedy omineto. Jest to aktywny sposdb na
odzyskanie utraconych partii dziecinstwa i spojrzenia na seks z wtasciwej perspektywy.

Zyjaca samotnie, trzydziestoletnia Rhonda byta miedzy ésmym a dwunastym rokiem Zycia wykorzystywana seksualnie przez
ojca. Od tego czasu jej zycie stanowito cigg namietnych, obsesyjnych i krétkotrwatych zwigzkéw mitosnych. Szta do tdzka po kilku
dniach, a nawet godzinach znajomosci. Seks byt gtéwng osig tych spotkan i jej zycia. Kiedy wiec teraz staneta wobec perspektywy
odstawienia, wpadta w przerazenie. Potrzebowata wielu prob, by wreszcie udato sie jej odstawi¢ ten natdg. Po p6t roku abstynencii
zaczeta do$wiadczac czego$ przedziwnego: poczuta sie seksualnie niewinna:

Poczutam sie $wieza i nowa. Teraz mysle o sobie jako o dziewicy. Ktéregos dnia posztam na party w biatej sukience, biatych
pantofelkach i naszyjniku z biatych peret. Czutam sie $wietnie z takg sobg i przezywam te dziewiczosc tak, jak nigdy
wczesniej. Nawet w kuchni zaczetam uzywac olejéw exta-virgin (super-dziewica).

Dziewictwo jest bardziej stanem ducha niz ciata. Polega na mysleniu o sobie jako o kim$ przedseksualnym, czystym, catym,
nietknietym, ciekawym, odkrywczym i chronigcym siebie. Bez wzgledu na twoje dawne wykorzystanie jak i pézniejsze doswiadczenia,
wraz z wytchnieniem od dorostej, czynnej seksualnosci, mozesz odzyskac swojg dziewiczosc.

Uzdrawiajgcy urlop stwarza warunki do naprawy szkdd, jakie naduzycia wyrzadzity twojemu rozwojowi spotecznemu i
seksualnemu. Dzieci, ktdre nie s3 molestowane, przechodzg zazwyczaj fazy rozwojowe przygotowujgce je do budowania zwigzkdow i
pozycia seksualnego w przysztosci. Fazy te obejmuja kolejno: poczucie fizycznego bezpieczeristwa i ochrony przed erotycznym
kontaktem, poczucie bycia kochanym za to, Ze sie tylko jest: cieszenie sie z dotyku i doznari zmystowych, rozwdj seksualnej
ciekawosci; iniciowanie relacji towarzyskich, oraz tworzenie waznych przyjazni i nieseksualnych form intymnosci. W pozniejszym zyciu
osoby wykorzystane mogg podejmowac seks w relacji z miejsca wiasnej gotowosci, wolnego wyboru i naturalnego pozadania.

Uzdrawiajacy urlop pozwala ofiarom na nauke granic seksualnych i chronienia sie przed niechcianymi kontaktami. To
sprzyjajacy czas dla podejmowania treningdw asertywnosci i samoobrony. Aby mdéc egzekwowac zdrowe granice i zachowywac
autonomie, poznajg one swoje potrzeby i pragnienia. Uczg sie takze powoli likwidowac niezdrowe mury, za ktérymi sie kryty przez
bliskoécig, dotykiem i seksem.

Czas abstynencji pozwala takze odnalez¢ i rozwing¢ w sobie dobrego, troskliwego rodzica dla naszego dziecka wewnetrznego,
ktdry bedzie stawiac granice z pozycji mitosci i szacunku dla samego siebie. Ofiary czesto moéwig o tym do$wiadczeniu, jak na przyktad
nizej cytowana osoba:

Pierwszy zwigzek, jaki buduje w zdrowieniu, to rodzicielski zwigzek z samg sobg. Nikt inny nie nadrobi za mnie tego, co
przesztam. Musze nauczy¢ sie kocha¢ samg siebie jako dizecko a takze docenia¢ mojg seksualng strone.

Podczas urlopu seksualnego ofiary majg szanse nauczyc sie obcowania z bliskoscig i zdrowym dotykiem. Dotyk mozna badac i
oswajac matymi krokami; techniki i ¢wiczenia z tego zakresu podaje w rozdziale dziesigtym. W okresie urlopowym przekonasz sie, ze
dotyk — sam z siebie i poprzez siebie — moze by¢ czyms przyjemnym i kojgcym, a nie automatycznym skrétem do seksualnych
zachowan. Nauczysz sie dopuszczac do siebie uczucia, jakie w tobie wywotuje i przyjmowac troske, jakg przynosi od innych:

Z chwila, gdy znalaztam bezpieczenstwo ptynace z tego, ze nie musze nikogo dotykaé, zaczetam czu¢ chec by stopniowo
badac i odkrywac dotyk z moim partnerem. ZaczynaliSmy od najprostszych rzeczy, jak trzymanie sie za rece, siedzenie obok
siebie w bliskim kontakcie, obejmowanie sie i przytulanie. Pdzniej, gdy juz oswoitam sie dobrze z takim kontaktem, zaczeliSmy
robi¢ sobie nawzajem masaze, potem catowac sie i piesci¢. Posuwalismy sie naprzdd powoli, tak zebym caty czas byta obecna
w doswiadczeniu, mogac wyrazac¢ mito$¢ i przyjmowac ja. Przekonatam sig, ze nauka ta wymaga mndstwo czasu i
cierpliwosci.



Osobom, ktdre wskutek wykorzystania przyjety strategie unikania intymnych kontaktéw, urlop od seksu daje sposobnosc¢
nawigzania kontaktu z ich popedowymi potrzebami. Bez ciggtego nacisku na seks, a wiec bez koniecznosci bronienia sie przed nim,
moga one zestroi¢ sie z cieptymi i mito mrowigcymi odczuciami genitalnymi i ze zdrowymi fantazjami erotycznymi, ktére w naturalny
sposob przyptywaja i znikajg. Wiele z nich pierwszy raz w zyciu odkrywa w tym czasie, ze w ogdle ma takie pragnienia. Czesto jest to
caty, nigdy nie przeczuwany $wiat. O tym, jak pomogt jej w tym zakresie okres abstynencji, opowiada pewna ofiara sadystycznych i
kultowych naduzyc¢ seksualnych, bedaca od roku na seksualnych wakacjach:

Wczoraj widziatam za miastem mezczyzne i kobiete na wycieczce rowerowej. Byto zimno i lat deszcz, ale oni usmiechali sie do
siebie, kiedy ich mijatam autem. Moje mysli powedrowaty w strone fantazji, jakby to byto mito, gdybym to ja byta na takiej
wycieczce z mezem, a potem bySmy wrécili do domu, poszli pod prysznic, aby sie ogrzac i wtedy przytulili sie do siebie. Ta
mysl zaskoczyta mnie kompletnie. To byta moja pierwsza seksualna pozytywna fantazja w zyciu. Pierwsza w ogdle.

Urlop rzeczywiscie moze by¢ bezpiecznym czasem do$wiadczania wtasnych pragnien erotycznych w odmienny i
nienaduzywajacy sposob. Osoby uwiezione w seksualnych kompulsjach przekonujg sie, ze nie umierajg z braku seksu — ze moga
odczuwac pozadania bez wcielania ich w czyn.

UPORANIE SIE ZE SPRAWAMI ZWIAZANYMI Z DAWNYM WYKORZYSTANIEM. Urlop od seksu stanowi dobry czas do pracy takze nad
innymi problemami zwigzanymi z dawnym wykorzystaniem. Nie muszac ktopotac sie o uprawianie lub nie uprawianie seksu, wiele
ofiar— w snach i psychoterapii — dociera do wspomnien naduzyé, ktore teraz o wiele tatwiej wyptywajg na wierzch, gdyz urlopowany i
zrelaksowany umyst przestaje petnic role stroza nieSwiadomosci.

Kiedy ofiara zaczyna rozwigzywac ogdlne problemy pochodzace z wykorzystania, pojawiaja sie w niej silne emocje, takie jak
poczucie zdrady, zto$¢, smutek czy zatoba. Moze ona wtedy doswiadczac gtebokiej depresiji, koszmardw nocnych, chcie¢ niszczyé
sprzety, ptakac bez ustanku lub czu¢ sie catkowicie odstonieta na ciosy. Urlop od seksu pozwala jej uwolni¢ te potezne uczucia bez
lekdw czy rozproszen, jakie mogg powodowac w niej intymne kontakty.

Poniewaz czuje sig chroniona i bezpieczna w tym okresie, moze wykorzystac ten czas na nauke radzenia siebie z bodzcami
uruchamiajgcymi i automatycznymi reakcjami. Swiadomosc, ze nie musi by¢ seksualna pozwala jej ze spokojem uczuc i jasnoscig
umystu analizowac sytuacje, jakie odtgczaty jg lub przerazaty w sytuacjach intymnych.

Zdrowienie z wykorzystania w sferach pozaseksualnych wptywa pozytywnie na dtugofalowe leczenie seksualne. Poki ofiara nie
uwolni uczu¢ zwigzanych z dawnym wykorzystaniem, kieruje je albo do wewnatrz, przeciwko sobie, albo rzutuje je na swojego
partnera, co w kazdym wypadku blokuje lub spowalnia proces uzdrawiania seksualnego. Jesli partner nalega na kontakty seksualne,
ofiara moze myli¢ go z dawnym napastnikiem i kierowac do niego ztoS¢ na jej pierwotnego opresora. Jeéli partner jest gotdw
powstrzymac sie od seksu, ofiara ma szanse przesta¢ uwazac¢ go na nieSwiadomym poziomie ze swojego oprawce.

UCZENIE SIE NOWYCH PODEJSC DO ZWIAZKU I INTYMNEGO DOTYKU. Otoczone poczuciem bezpieczenstwa, jakie daje urlop od
wspdtzycia, ofiary mogg ztapac wiatr w zagle seksualnego zdrowienia i zacza¢ proces przebudowy. Mogg nauczyc sie innego podejscia
do bliskosci, dotyku i seksu, zastepujgc dawne destrukcyjne praktyki seksualne nowymi, zdrowszymi zachowaniami. Wchodzac w te
faze, praktycznie odnajdujesz siebie na nowo. Ksztattujesz nowe postawy, nowe zachowania i nowe reakcje. Aby twoje przyszite
seksualne ,ja” byto mocne i pewne, musisz postepowac ze sobg pieczotowicie. Tym razem stajesz sie kims, kim ty chcesz by¢ — a nie
kim dawny napastnik méwit ci, ze jestes lub kim wywnioskowates, ze jeste$ wskutek wykorzystania. Masz tez szanse ustanowienia i
pielegnacji takiego statego zwigzku, jakiego pragniesz.

Prositam niektdre z moich klientek, aby opisaty swdj ideat zwigzku. Ich lista zyczen zawierata mitos¢, Smiech, radosc, tzy,
przyjazn, zaufanie, troske i wsparcie. Jedna z ofiar méwita: ,Chce by¢ traktowana z delikatnoscig.” Inna: ,Potrzebuje partnera, ktory
sam jest zaangazowany w wewnetrzny wzrost i z ktdrym mogtabym dzieli¢ nie tylko moje, ale i jego problemy. Nie chce by¢ ‘tg chora’
czy ‘tq zaburzong'’ strong w zwigzku.” Bywa nieraz, ze spetnienie marzen przekracza je same:

Czuje, ze teraz jestem w zwigzku idealnym. Moj partner mnie kocha i wspiera. Zawsze jest gotéw obejmowac mnie i stuchac,
gdy méwie o smutnych, bolesnych rzeczach. Caty czas jest przy mnie w moich ,gdrach” i ,dofach,” jakie zaliczam po drodze.
Akceptuje moja potrzebe samotnosci i przestrzeni. Uczy sie wszystkiego o traumie seksualnej i zdrowieniu. Powtarza mi, ze
kocha mnie i szanuje coraz bardziej, gdyz po tym wszystkim, co przesztam sta¢ mnie na to, by odkrywac w sobie prawdziwg
kobiete.

A jaki bytby twdj idealny partner?

Urlop od seksu moze by¢ tez czasem krystalizowania wyobrazen upragnionego zwigzku oraz przekonania, ze moze on
naprawde zaistnie¢ w przysztosci. Daje ofiarom przestrzen na powolne i ostrozne budowanie relacji. Mozemy najpierw systematycznie
ustanawiac przyjazri, co pozwala omina¢ wiele problemoéw ptynacych z pedu do erotycznej bliskosci. Niezaleznie od tego, czy zyjemy w
pojedynke, czy mamy juz staty zwigzek, potrzebujemy poznac i wyprébowac cztowieka w przyjazni zanim zaczniemy chocby rozwazaé
mozliwos¢ pojscia z nim do t6zka. Po to jest wypoczynkowy okres abstynencji.

W zdrowym, nienaduzywajacym seksie, zwigzki intymne sg zawsze oparte na przyjazni. Przyjazn bowiem ksztattuje relacje
wokot poczucia zaufania i wspdlnego dobra. Musisz znac kogos takim, jaki jest i da¢ mu poznac siebie w ten sam sposob. Uczysz sie
odstaniac swojg podatnos¢ na zranienie, dzielgc sie szczerze swoimi uczuciami i mysSlami, gdyz w przyjazni nie musisz martwic sie o to,
Ze stracisz na atrakcyjnosci i ,kobiecosci” lub ,,meskosci.” Bycie rozluznionym i swobodnym przy innych wynika z czucia sie dobrze z
samym sobg i z tym, kim jestes, oraz z wydostania sie spod wptywu stereotypow i rdl seksualnych wyuczonych lub wzmocnionych
przez dawne wykorzystanie.

Jedli tatwo padasz ofiarg stereotypdw i rol seksualnych oraz innych uprzedzen, co nie pozwala ci by¢ sobg przy partnerze,
mozesz wyprébowac ponizsze ¢wiczenie. Nazywa sie ono ,klapki na oczy.”

Klapki na oczy

Jak wiemy, konie pociggowe zazwyczaj noszg klapki na oczy chronigce przed mogacym je wystraszy¢ widzeniem na boki.
Wyobrazmy sobie, ze i my mamy takie klapki, chronigce nas przed zauwazaniem w rozmowie, jakiej pici jest druga osoba. Pomagaja
nam one odtgczyc tto erotyczne tak, ze mozemy wprost wyraza¢ wiasne uczucia i mysli. Uczymy sie wtedy stuchac innych w tym, co



mdwig, zamiast skupiac sie ich na pici i atrakcyjnosci. A kiedy méwimy do nich, wyrazamy nasze osobiste idee i wartosci, a nie fakt, ze
jesteSmy mezczyzna czy kobieta.

Gdy spotykasz kogos pierwszy raz, mozesz zastosowac ten rodzaj filtra. Wyobraz sobie, ze jeste$ heteroseksualng kobieta,
ktorg wtasnie przedstawiono przystojnemu mezczyznie. Zamiast zagubic sie z miejsca w jego meskosci, uroku i wizerunku, jaki
roztacza, zaktadasz klapki na oczy i koncentrujesz sie na samej fresci stow, ktdre on wypowiada i na tym, co w zyciu robi jako
czfowiek. Zadawaj sobie pytanie: ,A jakby to mowita szeS¢dziesiecioletnia kobieta? Czy zgodzitabym sie z tymi pogladami lub
zachowaniem? Czy ta osoba czy szanuje moje poglady i uczucia? Czy odpowiada mi sposdb, w jaki odnosi sie do mnie i do innych? Czy
jest troskliwa i odpowiedzialna? Czy pociggajg mnie wartosci, jakie reprezentuje?

Zaktadanie odseksualizowujacego filtra pomaga nam pozosta¢ sobg w relacjach i postrzegac ludzi takimi, jacy sa sami w
sobie, poza stereotypami seksualnymi. Mozesz to wyprébowac przy najblizszej rozmowie.

Odnoszenie sie do innych jako do istot ludzkich, zamiast jako do seksualnych obiektéw lub stereotypdw sprawia, ze czujemy sie lepiej z
samym sobg. Doswiadczyta tego jedna z ofiar:

Jestem teraz o wiele bardziej Swiadoma tego, co dzieje sie w mojej gtowie i emocjach, kiedy kto$ chce mnie poznac i sie
zblizy¢. Umiem wylgczy¢ moje tendencje do podchodzenia do innych pod katem ich atrakcyjnosci. Seks stat sie czyms, nad
czym panuje. Umiem skierowac¢ moje dziatanie w strone odpowiedniego wyrazania uczu¢ sympatii, przyjazni i mitosci.

Uwazne poznawanie innych i budowanie najpierw przyjazni tworzy relacje oparte na réwnosci i wzajemnym szacunku.
Zauwaza to pewien mezczyzna, ktéry w dziecinstwie byt wykorzystywany seksualnie przez matke:

Nauczytem sie by¢ mity dla kobiet, aby méc mie¢ z nimi seks. Teraz buduje z nimi przyjaznie. Moge wyraza¢ mojg potrzebe
bliskosci i mitosci w nieseksualny sposdb. Jestem z nimi na réwni i duzo mi lepiej z moim seksualnym ja. Dawniej widziatem
kobiety jako zdrowe, a siebie jako zaburzonego. Teraz czuje sie lepiej dopasowany i widze, ze one rowniez doswiadczajg
wielu lekow i pragnien obok spetnienia i przystosowania.

Przyjazn stanowi wtasciwy fundament dla budowania intymnego zwigzku. Bez zmacen i oczekiwan, jakie rodzi zaczynanie od
uprawiania seksu, ofiara moze przekonac sie najpierw, czy druga strona akceptuje cie jako cztowieka i czy czujesz sie z nig naturalnie i
swobodnie. Oto stowa jednej z moich klientek:

Na poczatku naszej relacji, méj chtopak i ja poznawalismy siebie nawzajem pod katem funkcjonowania towarzyskiego i w
rolach przyjaciot. Potem wiele czasu spedzaliSmy biegajac po plazy, chodzac do kina, spacerujgc z psem i robigc wiele innych
niewymuszonych rzeczy, dajacych nieerotyczng radosc i przyjemnos¢. Pozwalalismy dziaé sie wydarzeniem poza kontekstem
seksu, a za to na solidnej i wzajemnej podstawie coraz lepszego poznawania swoich dusz.

Kiedy zawigzata sie juz miedzy wami prawdziwa przyjazi, mozesz, ciggle w ramach urlopu wypoczynkowego, dac sobie prawo
do randek i cieszy¢ sie okresem nieseksuainych zalotow. Niezaleznie od tego, czy jestes w swoim dawnym statym zwigzku, czy w
dopiero zbudowanej przyjazni, okres randek z partnerem przy wytgczeniu mozliwosci kontaktdw seksualnych jest bardzo waznym
etapem twojego zdrowienia.

Ofiarom bedacym juz w statym i zadeklarowanym zwigzku, ponowny czas randek w ramach wypoczynkowego urlopu
umozliwia stworzenie romantycznego kontekstu dla odnowienia przysztej relacji intymnejej. W nawet najlepiej dopasowanych parach
podlegajg zmianom zaréwno okolicznosci jak i osobowosci partneréw i obie strony muszg wcigz dowiadywac sie wiecej o swoich
przejsciowych myslach, uczuciach i wahaniach nastroju. Randki ze statym partnerem — nawet gdy znacie sie od wielu lat — dajg wam
specjalny czas na osobnosci, z dala od obowigzkéw domowych czy rodzicielskich.

Ofiarom zyjacym w pojedynke, okres randek pozwala stopniowo i etapami dowiadywac sie coraz wiecej o potencjalnym statym
partnerze. Aby moc okresli¢, czy dana osoba jest wiasciwym kandydatem, potrzeba wielu spotkan we dwoje, w réznych okoliczno$ciach
i w dtugim czasie. Bardzo fatwo dajemy sie omami¢ fantazjom i pierwszemu wrazeniu. Wykorzystuj swdj ozdrowienczy urlop od seksu
na uwazne i powolne budowanie relacji.

Cho¢ moze to wydawac sie dtugim czasem, osobom zyjacym solo zalecam poswiecenie przynajmniej od trzech miesiecy do pot
roku, nim zdecyduja sie na fizyczng mito$¢ z nowym partnerem. Okres ten pozwala na wypracowanie wzajemnie otwartych sposobdw
komunikacji. Mozesz w tym czasie zapoznac potencjalnego partnera ze swojg historig wykorzystania, najpierw tylko wspominajac o niej
w dogodnym momencie, potem stopniowo mdwiac nieco wiecej i za kazdym razem sprawdzajac jego reakcje. Musisz najpierw mie¢
pewnosc, ze bedzie on zdolny dawac ci emocjonalne wsparcie takze w seksualnych sytuacjach miedzy wami. W okresie tych spotkan
mozesz tez przekonac sie, czy macie podobne dtugofalowe oczekiwania od waszego przysztego zwigzku i czy kandydat szanuje twoja
potrzebe kontroli nad predkoscig wzajemnego zblizania sie i stawiania granic w dziedzinie intymnosci fizycznej.

Osoby zamierzajace wejs¢ w zwigzek muszg by¢ ostrozne takze z powodu zagrozenia AIDS. W okresie celibatu macie
sposobnos$¢ zrobienia testéow na obecnos¢ wirusa HIV i innych chordb przenoszonych drogg ptciowa. Przekonaj sie, czy kandydatowi
zalezy réwniez na twoim i waszym zdrowiu.

Domykanie okresu urlopu od seksu. Lecznicze wakacje od seksu to czas, kiedy ofiary uczg sie opiekowa¢ samym sobg, dzieli¢
nieseksualng intymnos¢ z partnerem i znajdujg gotowos¢ do eksplorowania sfery erotycznej. Droge do zdrowej intymnosci musisz
przemierza¢ matymi krokami. Postepujac powoli dajesz sobie czas na integrowanie twoich do$wiadczen seksualnych z pozostata
madroscig, jakg obdarza cie zdrowienie z wczesnych naduzy¢ — z nadawaniem mitosci fizycznej pozytywnego znaczenia, z poprawg
wiasnego wizerunku i seksualnej koncepcji siebie, z radzeniem sobie z retrospekcjami i reakcjami automatycznymi oraz z porzucaniem
szkodliwych zachowan.

Seks potrzebuje wytonic sie z rosngcego pragnienia, zeby pogtebia¢, wzmacniac i dopetnia¢ emocjonalng wiez z partnerem.
Lubienie go i szanowanie za to, kim jest, cieszenie sie jego bezpiecznym dotykiem, wspdlna rados¢ z bycia razem, zdolnos¢ do
omawiania spraw wspotzycia, antykoncepcji i zabezpieczen przed chorobami — wszystko to sa, przed przejsciem na gtebszy poziom
fizycznej bliskosci, dobre prognozy i musisz najpierw stwierdzi¢ ich istnienie.



Nie jest nierealistyczne oczekiwanie, ze wszystko sie dobrze potoczy, jesli wskoczycie w goragcy, petnowymiarowy seks, majgc
go przedtem zaledwie troche albo wcale. Po wypoczynkowym urlopie najlepiej wchodzi¢ w fizyczne kontakty stopniowo, kroczek po
kroczku. Nie poganiaj siebie ani nie zmuszaj. Zaczynaj od prostych, nie budzacych leku doswiadczen, jak przytulanie, obejmowanie i
pocatunki i powoli wypracowuj formy bardziej bezposredniej intymnosci.

Urlop lecznieczy zawsze mozna powtdrzyc, jesli zaistnieje potrzeba. Domykajac ten okres, ofiary mogg zauwazy¢ wiele
znaczacych zmian w tym, jak obecnie podchodza do zwigzkdw i seksu. Oto kilka przyktadowych wypowiedzi:

Przedtem postrzegatam seks jako zasadniczy Srodek przyciggniecia i zatrzymania partnera przy sobie. Uwazatam, ze t6zko jest
kluczem do bliskosci. Teraz jestem pewna, ze najwazniejsze jest zbudowanie relacji zanim zaangazuje sie seksualnie. Bliskos¢
seksualna jest dla mnie pochodng bliskosci i wiezi emocjonalnej, ktdra poza erotyka ma wiele innych wspaniatych wymiaréw.

Miatam zwyczaj podrywac chtopakdéw i oceniac ich pod katem sprawnosci w 16zku. Od tego zalezato, czy kogos lubitam. Teraz
to sie zmienito. Jestem gotowa przebywac z ludzmi dlatego, Ze ich lubig, a nie aby polowac na seks. Z tym chce czekad, az
kogos lepiej poznam.

Seks jest teraz dla mnie duzo mniej wazny. Kiedy$ myslatem, ze jesli miatbym juz nie mie¢ seksu, to nie mam po co zy¢. Dzi$
bardziej cieszy mnie wiez i blisko$¢ emocjonalna.

Przyktadam catkiem inng miare do seksualnej aktywnosci. Jest ona dla mnie formg komunikowania uczu¢. Poniewaz
wzbogacitam moje relacje przyjazniami, zaczatem oddziela¢ pozadanie i napiecie seksualne od potrzeby towarzystwa. Zalezy
mi na tym, aby kochac i by¢ kochana, zamiast ,sprzedawac sie” za kawatek uwagi.

W ostatecznym wyniku zaczynamy cieszy¢ sie seksem w catkiem innym i duzo zdrowszym kontekscie.
Sciezka 3: Ustanowienie zdrowych zasad dla kontaktéw seksualnych.

Ofiary moga wprowadza¢ pozytywne zmiany w swoich zachowaniach seksualnych takze drogg okreslania nowych warunkéw
wchodzenia w seks. Dla 0sdb, ktére zaprzestaty dawnych destrukcyjnych zachowan seksualnych i/lub ktdre wziety sobie urlop od
seksu, zasady te moga stanowic¢ klucz do trwatych i zdrowych zmian behawioralnych. Zapewniajg granice, dzieki ktérym czujemy sie
bezpiecznie z seksem, i mogg by¢ wprowadzone w kazdym momencie.

Ponizej podaje klika propozyciji, ktére mozesz wybrac lub zmodyfikowac odpowiednio do twoich potrzeb.

Miej seks tylko wtedy, gdy tego naprawde chcesz. Przygladaj sie przede wszystkim swoim powodom, dla ktdrych angazujesz sie
w seks. Pytaj siebie, dlaczego i po co to robisz? Jesli odpowiedz brzmi: ,Czuje, ze powinnam,” ,Nie wypada mi nie chcie¢” lub ,Mdj
partner zbyt dtugo juz czeka,” to znaczy, ze nie jest to wtasciwa postawa ani moment. Wchodzac w seks mimo to, ryzykujesz powrot
do dawnych, negatywnych zachowan. Zdrowy seks nie moze by¢ z obowigzku, nacisku, litowania sie, ,rozktadu jazdy” czy poczucia

winy. Podejmowany bez autentycznej gotowosci, moze powodowac w tobie gromadzenie sie ztosci, urazy i wstydu.

W akcie seksualnym graj aktywna role. Musisz w petni kontrolowac swoje doswiadczenia seksualne i inicjowac tylko takie
kontakty, jakich naprawde chcesz. Kiedy to partner inicjuje zblizenie, okre$l mu jasno, na jakie praktyki masz ochote robi¢, a na jakie
nie. Cho¢ niektérzy mogg narzekac, ze takie ,,gadanie” okrada z uroku erotyczne do$wiadczenia, to w przypadku oséb wykorzystanych
mowienie jest zawsze lepsze niz cisza. Milczenie pamietajg one w zwigzku dawng wiktymizacja. Jesli potrzebujesz moéwic i kochac sie z
partnerem, kochaj sie z nim i méw do niego.

Wchodzac w seks, ofiary potrzebuja grac aktywna role, tak aby czuly, ze maja moc sprawcza i decyzyjna w tym
doswiadczeniu. W trakcie aktu stale sie upewniaj, czy chcesz go kontynuowac i pozostawaj w nim tylko tak dtugo, jak naprawde
chcesz. Kieruj jego przebiegiem i koncz w taki sposdb, jak chcesz i wtedy, kiedy czujesz, ze chcesz.

Niektorym osobom pomaga wyobrazanie sobie rodzaju i przebiegu kontaktu seksualnego zanim go zainicjujg. Jesli na przyktad
kobieta ma che¢ na rozebranie sie i seksualny petting, moze najpierw wyobrazi¢ sobie pore dnia i miejsce, gdzie chciataby stworzy¢ to
doswiadczenie. Potem moze wyobrazi¢ sobie, ze zrzuca tylko tyle ze swojej garderoby, ile jej to odpowiada i zaczyna pobudzac i piesci¢
pewne partie swojego ciata i/lub ciata partnera. Wczuwa sie w rodzaj dotyku, jakiego pragnetaby od niego. Rozwaza, jak dtugo i do
jakich granic chce rozwijac to doswiadczenie, a na koniec wyobraza sobie kojace, bezpieczne wtulenie sie w partnera. Teraz, wiedzac
jakiego przebiegu aktu pragnie — od poczatku do korica — moze porozmawiaé o tym z ukochanym. Dzieki temu moga go wspdinie
zaplanowac i spetnic.

Chociazwyobrazenie tego, co chcesz aby sie spetnito, moze pomoc w stworzeniu pozytywnego doswiadczenia, wazne jest
jednak, by nie fiksowac sie na Scistym przebiegu i konkretnym rezultacie, na przyktad na tym, ze oboje razem przezyjecie orgazmy.
Nastawianie sie na orgazm rodzi sytuacje nacisku i tatwo prowadzi do utraty intymnej wiezi z parterem. Zamiast tego lepiej skupiac sie
na cieple, rozkoszy, bezpieczenstwie, bliskosci i mitosci, bez wzgledu na to, czy orgazm nadejdzie czy nie. Z takim podejsciem, seks
staje sie sposobem troszczenia sie o siebie i dzielenia sie intymnoscig ze statym partnerem.

Daj sobie prawo powiedzenia stop w kazdym momencie. Seks musi zawsze by¢ twoim wyborem — za kazdym razem, gdy
decydujesz sie na akt i w kazdym momencie jego trwania. Wiele ofiar czuje, ze skoro na wstepie powiedziato ,tak,” to musza juz
dotrwac do konca ze wszystkim co po drodze. By¢é moze zauwazasz w sobie mysli: , To nie bytoby fair wobec partnera tak przerwa¢ w
potowie” lub ,Powiedziatem ‘tak,’ to teraz musze.” Pomijanie siebie to niewtasciwe podejscie. Ofiary czesto majg sktonnos¢ martwienia
sie o przezycia innych, a wiec winienia sie za wyrzadzang komus ,przykros¢” lub ,,zawdd.” Zabierajgc sobie wolnos¢ méwienia stop
doswiadczeniu seksualnemu w kazdym jego momencie, sprzeciwiamy sie zdrowieniu i ozywiamy dawne, toksyczne poczucie przymusu i
obowigzku.

Pamietaj o zasadzie: Jestes w stanie zgodzic sie swiadomie na seks dopiero wtedy, gdy jestes w stanie powiedziec mu nie w
kazdej chwili, Zatdzmy, ze wykorzystany mezczyzna odbywa stosunek ze swoja dziewczyng i w pewnej chwili chce sie wycofaé, jednak
czuje, ze ona zbliza sie do orgazmu, ktérego on nie chce jej pozbawic. Musi wtedy da¢ sobie prawo do delikatnego zwrdcenia jej uwagi
na to, co sie z nim dzieje, a dziewczyna musi uwzgledni¢ jego potrzebe przerwania.



tatwiej ci bedzie przestrzegac te podstawowgq zasade, gdy oboje bedziecie wierzy¢, ze zgoda na akt seksualny oznacza jedynie
gotowosc do eksploracji seksualnych doswiadczeri, a nie obowigzek wytrwania w akcie od poczatku do konca. Mozesz omowic z
partnerem takie sposoby wycofywania sie, ktére beda przebiegac tatwo i gtadko. Jedna z par méwita mi, ze po prostu zastygajg wtedy
w czutym dotyku.

Kiedy wprowadzamy zmiany w zachowaniach seksualnych, staja sie one kompletnie innym doswiadczeniem niz dawniej.
Rdznica moze by¢ zaskakujaca. Po roku zdrowienia jedna z ofiar nastepujaco ocenia efekty:

Dawniej nie umiatam w seksie stawac po stronie wtasnych potrzeb. Nie dotykatam mojego partnera wcale i kochajac sie z nim
bytam pasywna. W trakcie stosunku niemal w ogdle sie do siebie nie odzywali$my. Czutam sie potem nieuszanowana,
upokorzona i uzyta. Uwazatam, ze czerpanie radosci z seksu jest wystepne i uprawianie go czyni mnie zig osoba.

Teraz dbam o to, by informowa¢ mojego partnera na biezaco, jak sie czuje i czego potrzebuje w tdzku. Inicjuje pieszczoty,
proszac go nieraz, by pozostat pasywny, abym mogta bezpiecznie i swobodnie ich do$wiadcza¢. Potrafie przerwac stosunek,
kiedy tego potrzebuje. Zachowuje swiadomos¢ tego, ze mdj partner mnie kocha i szanuje. Ciesze sie rozkoszg seksualng jako
czyms$ naturalnym i pozytywnym. To jest niestychanie uwalniajace: sprawia, ze lepiej czuje sie z sobg i moge budowaé
pogtebiajaca sie blisko$¢ partnerska.

Zdrowienie seksualne wykorzystanej osoby wymaga aktywnego wsparcia i zaangazowania ze strony jej statego partnera. W
miare postepow jego rola staje sie coraz wazniejsza.

Do tego miejsca skupialiSmy sie przede wszystkim na doswiadczeniach i potrzebach ofiar. Jednakze jesli ofiara pozostaje w
statym zwigzku partnerskim, dawna trauma dotyka takze jej ukochang osobe. W nastepnym rozdziale zajmiemy sie tym, w jaki sposob
partnerzy osob wykorzystanych seksualnie zostajg wtdrnymi ofiarami tych naduzy¢. Przyjrzymy sie takze sposobom, w jakie mogg oni
wigczyc¢ sie w zdrowienie i wspdlnie nad nim pracowac. Jako dwuosobowy zespdt, mozecie pokonac traume i odbudowac zniszczenia,
jakie poczynita w tobie, w was i w waszym zwigzku.

Tym, ktorzy aktualnie zyja w pojedynke, rozdziat dziewiaty dostarczy pozytecznej wiedzy o dynamice, jaka
najprawdopodobniej ujawni sie, kiedy zaczng budowac wiez partnerska. Jesli masz za sobg trudne, nieudane i ranigce zwigzki, tatwiej
ci bedzie zrozumieg, co i dlaczego w nich nie dziatato i poprowadzi¢ swojg nowa relacje w odmienny, $wiadomy sposob.



