Dwanascie Staran DDK

1. Dopuszczamy, ze wzajemne wsparcie w grupach moze nam pomac otrzasnac sie z

kazirodztwa i odzyska¢ petnie.

2. Biorac opieke nad naszym zyciem i zdrowiem we wtasne rece, podejmujemy trud

wewnetrznej przemiany.

3. Rozpoznajemy swoje wzorce powielania dawnych naduzyé, blokowania wspomnien

oraz znieczulania emocji i porzucamy te obrony.

4. Robimy przeglad doznanych strat oraz dopuszczamy i wyrazamy uczucia, jakie sie z

nimi wigza.

5. Rekonstruujemy nasze historie osobiste i dzielimy sie odkrywang prawda o dawnych

naduzyciach.

6. Siegajac po wsparcie innych Ofiar, uczymy sie koi¢ wracajace retrospekcje i stany oraz

wierzy¢ tej pamieci.

7. Uciszamy wrogie, degradujgce gtosy wewnetrzne i wychodzimy z btednych przekonan

na temat wykorzystania.

8. Odwazamy sie czu¢: doswiadczac swej petnej wrazliwosci i delikatnosci, jak tez catej

potegi sttumionego gniewu.

9. Odnajdujemy w sobie wewnetrzne dziecko i — stajac sie dla niego kochajacym,

chronigcym rodzicem — wychowujemy je od nowa.

10.Badamy swoje funkcjonowanie w bliskich zwigzkach, decydujac o ich naprawie badz

zerwaniu i stawiajac konieczne granice.

11.0Obejmujemy w posiadanie wszystkie ,,czesci” siebie — odzyskujemy swojg

seksualno$é, moc sprawczg, energie i site ducha.

12. Uwolnieni dzieki tym staraniom z kazirodztwa, wnosimy swiadomos¢ ocalenia w Swiat



i niesiemy te nadzieje innym Ofiarom
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PREAMBULA DDK

Wspdlnota DDK, Doroste Dzieci Kazirodztwa, tworzy sie¢ samopomocowych grup i
warsztatow. Pod pojeciem kazirodztwa rozumiemy kazde wykorzystanie seksualne w
dziecinstwie. Jedynym wymogiem uczestnictwa jest gotowos¢ dotarcia do tych
dawnych zranien i pracy nad ich uzdrowieniem. Bez wzgledu na pite¢, rase,
wyznanie, orientacje seksualng i typ doznanych naduzyé, identyfikujemy sie i wspieramy
poprzez nasze historie osobiste, uczucia i wspdine dazenie do ocalenia.

Pedofile, gwalciciele, satanisci ani inni oprawcy czy wspotoprawcy nie
majq wstepu na nasze grupy — nasze spotkania sg tylko dla Ofiar chcacych zmierzyé
sie ze swojg traumg i zdrowieC z jej skutkow. Ze specjalng troskg dbamy o anonimowos$¢
kazdego uczestnika.

* * *

Spotykamy sie tu dzis, by zmierzy¢ sie ze swojq przesztoscia: by odzyskac
siebie i nasze zycie z kazirodztwa i innych naduzy¢. Wiemy - intuicyjnie badz
swiadomie — ze byliSmy w dziecinstwie wykorzystywani seksualnie, fizycznie
i/lub emocjonalnie. Wiemy, ze naduzycia te negatywnie wptynely na to, jacy
staliSmy sie w zyciu dorostym. Wiemy, Ze nie jesteSmy juz dtuzej sami z naszym
cierpieniem. JesteSmy gotowi zmieniac¢ siebie, by odzyskac to, co nam zostato
zabrane: naszg niewinnos¢, moc, potencjat oraz zdolno$¢ wolnego wyboru i
okreslania siebie. Nasza pelnie.

Czynimy naszych oprawcow — kimkolwiek sg — odpowiedzialnymi za to, co nam
zrobili. Nie mieliSmy w tym Zzadnego udziatu, bo jako dzieci potrzebowalismy
tylko bezpieczenstwa, uwagi i mitosci. Czynimy siebie odpowiedzialnymi za
przepracowanie tej traumy, godzac sie przyjmowac¢ wspomnienia, uczucia i
stany, jakie sie z nig wigzg. Obok chwilowego bolu, jaki niosq, niosa tez site
odrodzenia pogrzebang na dnie naszej duszy. Aby przemienic¢ wstyd, poczucie
winy i lek w empatie, site i samoakceptacje, potrzebujemy swojej wzajemnie
wspierajacej pomocy i dzielenia sie.

Kazdy z nas ma swoj wiasny, unikalny i czesto zapomniany dramat z
dziecinstwa, ktory stara sie poznac. Zobowigzujemy sie stucha¢ nawzajem
swoich historii i wspierac sie w staraniach docierania do prawdy, optakiwania
strat, uwalniania gniewu i kojenia potraumatycznych stanow. Oferujac sobie
nawzajem szacunek, wspodtczucie, uwage, czas i nadzieje, porzucamy osadzanie
i obwinianie siebie, leki, autosabotaz, nieufnosc¢ i zawstydzenie, trzymajqce
nas w okowach wykorzystania. Dzieki temu kazdy sam moze zdecydowac, jakie
znaczenie ma dla niego ta przesziosc¢.

Jestesmy gotowi zaangazowac cate swoje serce, wole, umyst i ducha w
przepracowanie kazirodztwa oraz przemiane siebie i naszego zycia. Jako dzieci
stalismy sie ofiarami. Jako dorosli jesteSmy tymi, ktorzy przetrwali. Dzieki DDK
mozemy zosta¢ wyzwoleni. Wkiadajac prace i serce w zdrowienie, odradzamy
sie jako ludzie integralni i petni — Ocaleni. Podejmujac wspolny wysitek, by sie
wyzwolic¢ z kazirodztwa, zobowigzujemy sie sta¢ razem i razem dazyc¢ do tego
celu. Robimy to dla samych siebie, dla siebie nawzajem i dla wciaz cierpigcych
ofiar wykorzystania seksualnego.



Najzdrowszy czitonek rodziny

W grupach DDK styszymy, ze Ofiary kazirodztwa sg zazwyczaj najzdrowszymi
cztonkami swych rodzin. JesteSmy zdziwieni. Ofiara ma przeciez jakies
symptomy chorobowe - oskarzanie sie, depresje, zaburzenia, leki, zachowania
autodestrukcyjne, kompulsje seksualne, proby samobodjcze, natogi -
natomiast reszta rodziny czesto wydaje sie pozornie zdrowa. Jednakze to
wiasnie Ofiara ma ostatecznie najpetniejszy obraz prawdy:

To ona zostata zmuszona do poswiecenia siebie dla ukrycia
szalenstwa, dewiacji i konfliktow w systemie rodzinnym;

To ona przez cate zycie dzwigatla straszliwg tajemnice i odpowiadata
za konsekwencje, jakie spowodowatoby ujawnienie;

To ona niosta niestuszny wstyd, wine, lek oraz pogarde dla siebie
wdrukowane przez oprawce, by ten mogt nie przejmowac sie
niczym.

To ona, najlepiej jak mogta, sama radzita sobie z piekielnym
emocjonalnym bolem, by przezyc i utrzymac mit dobrej rodziny.

Dlatego tez, to wtasnie Ofiara pierwsza rozpoznaje problem i szuka dla
siebie pomocy. Jest to znakiem nie tylko jej zdrowienia, ale jej niezmiernej
sity i odwagi.

W zdrowieniu nie mozemy zaj$¢ dalej, niz siega nasza wizja ocalenia.
Dlatego musimy stale rozszerzaC te wizje na nowe obszary. Chcemy
wychodzi¢ zyciu naprzeciw, a nie tylko ucieka¢ przed bdlem. Naszym celem
jest mie¢ w zyciu zdrowe wiezi, a dzieki DDK stajg sie one wspierajace, trwate
i konsekwentne. Niech dzisiejsza praca nad sobg pomoze nam skupi¢ sie na
naszym dazeniu do petni.



Twoje wewnetrzne, zranione dziecko prosi cie...

1. Prosze, miej cierpliwos¢, az przestang si¢ bac 1 zdecyduje, czy moge ci
ufaé. Tak dtugo przeciez ignorowates moj bol.

2. Pozwol mi opowiada¢ mojg histori¢. Catg. Moimi symbolami i na mo;j
sposob. Nie zaprzeczaj.

3. Przyjmij, ze tego, co mnie spotkato, nie mogtem unikng¢, a dzis staje
si¢ to najlepsza rzecza, jakg moge ci dac.

4. Prosze¢, wshuchuj sie w uczucia, doznania i obrazy, ktore ci przynosze.
Wierz im 1 akceptuj je. Jesli ty tego nie robisz, jakze ja zdotam?

5. Pozwol mi plakac - przeciez w ten sposdb mnie odnalaztes: ptaczac.
Wspdlczuj ze mng, lecz nie lamentuj nade mna.

6. Pamig¢taj, nie jestem ,.kims tam,” ale TA osoba: niewinng, czystg 1
wyjatkowa. Jestem TOBA.

7. Nie osadzaj, czy jestem zty czy dobry, silny czy staby. Nie mam innego
siebie. Akceptuj mnie, jakim jestem, a odkryje, kim moge si¢ stac.

8. Nie zakladaj, ze twoja wiedza o mnie jest lepsza od mojej. Wiesz tyle,
ile umiatem ci powiedzie¢, a to jedynie fragment.

9. Nigdy nie decyduj za mnie, kiedy 1 jak powinienem si¢ odstoni¢. Nie
wiesz tego. Czekaj - a to, co trzeba, powiem ci z pewnoscia.

10. Nie truj mnie nalogami, nie barykadu;j si¢ przede mng, ani nie gwat¢
moich granic. Towarzysz mi i pomagaj je znalezc.

11. Nie stawiaj mnie w sytuacji spetniania twoich oczekiwan; mam dos¢
probleméw z wlasnym wstydem.

12. Przytulaj mnie i chron; méw do mnie i uspokajaj; zabieraj ze soba,
zwlaszcza do innych zranionych dzieci; kochaj mnie 1 czekaj, a
dorastajagc dam ci SILE.
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Jesli jako dziecko byles wykorzystywany seksualnie, wszystkie albo wiekszos$¢ zdan z ponizszej listy

uznasz za prawdziwe:

>

YV VV VY A\

Y VY

Masz gleboko zakorzenione poczucie swej bezwarto§ciowos$ci, winy i wstydu; czujesz si¢ brudny, zty Iub
wybrakowany.

Inni z tatwo$cig wykorzystuja cig, oszukujg i manipulujg toba;
Jest ci bardzo trudno zaufa¢ wtasnemu ciatu - broni¢ sie, odczuwadé je lub troszczyé si¢ o nie. Zyjesz z
obawg, ze moze ci¢ ono zawies¢, zdradzié.

Nienawidzisz swojego ciata lub boisz si¢ go; uwazasz ze jest ono wstretne, niebezpieczne lub
nieobliczalne.

Traktujesz je w sposob destrukcyjny - przekarmiasz je lub gltodzisz, zatruwasz narkotykami, zameczasz
lub uzywasz do rozpusty, karania i samoponizania.

Jest ci bardzo trudno zaufa¢ swym postrzezeniom, myslom i uczuciom; nie jeste$ pewien, czy to, co
widzisz lub wiesz, naprawdg istnieje.

Czujesz si¢ zmuszony udawac, ze wszystko jest w porzadku, gdy tak nie jest;
Nie jeste$ pewien, co jest w porzadku, a co nie - cho¢ czujesz zamet, boisz si¢ pytac.

Nieraz nie rozumiesz swoich reakcji, lekow, wahan nastrojow; obawiasz si¢, ze jeste$ nienormalny lub
niedopasowany.

Nieraz nagle odrywasz si¢ kompletnie od rzeczywistos$ci i bujasz gdzie$ poza sobg - poza ciatem,
uczuciami i my$lami. Dretwiejesz, znikasz lub zamrazasz sig.

Nie pamigtasz catych, dtugich okresow swojego zycia.

Miewasz mys$li o $mierci jako rozwigzaniu; nie wiesz, czy chcesz umrzec, czy boisz si¢ zy¢.
Nienawidzisz i krytykujesz siebie, gardzisz sobg i nieludzko wymagasz, takze od innych.

Zaprzeczasz komplementom i nie dopuszczasz mysli, ze by¢ moze jest w tobie wiele dobra i talentu.
Nie wierzysz, ze zastugujesz na sukces, szczes$cie czy udany zwiazek; z gory nastawiasz si¢ na porazke i
torpedujesz swoje mozliwosci.

Wierzysz, ze wszyscy inni sa wazniejsi od ciebie;

Wierzysz, ze jedynym sposobem zaskarbienia sobie milosci, jest zaspokajanie potrzeb innych kosztem
twoich wlasnych;

Sprawy seksu i seksualno-uczuciowa sfera twego zycia krepuja cig, zniewalaja i rania.

Albo catkiem rezygnujesz z bliskosci uczuciowej lub seksu, albo nie trzymasz w tej sferze rozsadnych
granic.

Od wstydu uciekasz w bezwstyd i odwrotnie. Starasz si¢ ukry¢ swa pte¢ lub ja przesadnie eksponujesz.

Jest ci bardzo trudno zdoby¢ si¢ na ufno$¢ wobec innych. Z gory zakladasz, ze ludzie zdradza cig,
porzuca albo zranig;

Przyciagasz do siebie osoby falszywe, bezwzgledne lub chamskie i trwasz przy nich. Wierzysz, ze
sprawisz, iz pokochajg ci¢, docenig Iub beda dla ciebie mite;

Jest ci bardzo cigzko narzuca¢ innym pewne ograniczenia, wyraza¢ swoj gniew czy mowic ,,nie”;

Boisz sie, ze gdyby inni znali ci¢ prawdziwego, odrzuciliby ci¢; dzwigasz tajemnice i chowasz sig.

Boisz si¢, ze nie ujawniajac z miejsca wszystkiego, co czujesz i przezywasz, zostaniesz przez innych
pominiety lub podeptany.

W kontaktach z dorostymi czujesz si¢ jak pojemnik na ich nie zatatwione konflikty, problemy i frustracje.

W kontaktach z dzie¢mi czujesz zto$¢ lub Ik - cheesz si¢ na nich wytadowaé, zdoby¢ ich mitos¢ lub
przed nimi uciec.

Jest ci bardzo trudno wyzwoli¢ w sobie luz, rado$¢ i spontanicznos¢ - czujesz, ze musisz trzymac
kontrole i nadodpowiedzialno$¢.

Czujesz, ze nigdy nie miale$ dziecinstwa;

Czujesz, ze $wiat jest dla ciebie niebezpieczny i nieprzewidywalny; probujesz kontrolowac zdarzenia za
pomoca magii, religii i przesadow.

Zastanawiasz sig¢, jak by to bylo, gdybys$ mogt czuc sie¢ i funkcjonowaé jak normalny mezczyzna?



Jesli jako dziecko bylas wykorzystywana seksualnie, wszystkie albo wiekszo$¢ zdan z ponizszej listy

uznasz za prawdziwe:

>
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Masz gleboko zakorzenione poczucie swej bezwartosciowosci, winy i wstydu,; czujesz si¢ brudna, zta lub
wybrakowana.

Inni z tatwoscig wykorzystujq cie, oszukujg i manipulujg tobg,
Jest ci bardzo trudno zaufaé wlasnemu ciatu - broni¢ sie, odczuwaé je lub troszczyé sie o nie. Zyjesz z
obawg, ze moze cig ono zawies¢, zdradzic.

Nienawidzisz swojego ciata lub boisz si¢ go; uwazasz ze jest ono wstretne, niebezpieczne lub
nieobliczalne.

Traktujesz je w sposob destrukcyjny - przekarmiasz je lub glodzisz, zatruwasz narkotykami, zameczasz lub
uzywasz do rozpusty, karania i samoponizania.

Jest ci bardzo trudno zaufa¢ swym postrzezeniom, myslom i uczuciom, nie jestes pewna, czy to, co widzisz
lub wiesz, naprawde istnieje.

Czujesz sig zmuszona udawad, ze wszystko jest w porzqdku, gdy tak nie jest;
Nie jestes pewna, co jest w porzqdku, a co nie - cho¢ czujesz zamet, boisz sig pytac.

Nieraz nie rozumiesz swoich reakcji, lekow, wahan nastrojow, obawiasz sie, ze jestes nienormalna lub
niedopasowana.

Nieraz nagle odrywasz si¢ kompletnie od rzeczywistosci i bujasz gdzies poza sobq - poza ciatem,
uczuciami i myslami. Dretwiejesz, znikasz lub zamrazasz sig.

Nie pamietasz catych, diugich okresow swojego Zycia.

Miewasz mysli o Smierci jako rozwigzaniu,; nie wiesz, czy chcesz umrzed, czy boisz sig zy¢.
Nienawidzisz i krytykujesz siebie, gardzisz sobq i nieludzko wymagasz, takze od innych.
Zaprzeczasz komplementom i nie dopuszczasz mysli, Ze by¢ moze jest w tobie wiele dobra i talentu.

Nie wierzysz, Ze zastugujesz na sukces, szczescie czy udany zwiqzek, z gory nastawiasz si¢ na porazke i
torpedujesz swoje mozliwosci.

Wierzysz, ze wszyscy inni sq wazniejsi od ciebie;

Wierzysz, ze jedynym sposobem zaskarbienia sobie mitosci, jest zaspokajanie potrzeb innych kosztem
twoich wlasnych,

Sprawy seksu i seksualno-uczuciowa sfera twego zycia krepujg cie, zniewalajq i ranigq.

Albo catkiem rezygnujesz z bliskosci uczuciowej lub seksu, albo nie trzymasz w tej sferze rozsqdnych
granic.

Od wstydu uciekasz w bezwstyd i odwrotnie. Starasz sie ukry¢ swq ptec lub jq przesadnie eksponujes:z.

Jest ci bardzo trudno zdoby¢ si¢ na ufnosé wobec innych. Z gory zakladasz, ze ludzie zdradzq cie, porzucg
albo zranig;

Przyciggasz do siebie osoby falszywe, bezwzgledne lub chamskie. Wierzysz, ze sprawisz, iz pokochajq cig,
doceniq lub bedq dla ciebie mite,

Jest ci bardzo cigzko narzucac¢ innym pewne ograniczenia, wyrazac swoj gniew czy mowic ,,nie’’;

Boisz sie, ze gdyby inni poznali ciebie prawdziwg, odrzuciliby cig; dzwigasz tajemnice i chowasz sig.
Boisz sie, ze nie ujawniajqc z miejsca wszystkiego, co czujesz i przezywasz, zostaniesz przez innych
pominieta lub podeptana.

W kontaktach z dorostymi czujesz sie jak pojemnik na ich nie zatatwione konflikty, problemy i frustracje.
W kontaktach z dziecmi czujesz ztos¢ lub lek - cheesz sige na nich wytadowaé, zdoby¢ ich mitosé lub przed
nimi uciec.

Jest ci bardzo trudno wyzwoli¢ w sobie luz, rados¢ i spontanicznos¢ - czujesz, ze musisz trzymac kontrolg
i nadodpowiedzialnos¢.

Czujesz, ze nigdy nie mialas dziecinstwa;

Czujesz, ze Swiat jest dla ciebie niebezpieczny i nieprzewidywalny; probujesz kontrolowac zdarzenia za
pomocg magii, religii i przesqdow.

Zastanawiasz sig, jak by to bylo, gdybys mogta czué sig i funkcjonowa¢ jak normalna kobieta?



Na koniec chce podzieli¢ si¢ z wami jeszcze jedng tajemnicg o
tym, jaki naprawde jestem. Poniewaz dzieci sg prostolinijne 1
szczere, chetnie czytuje ksigzki dla dzieci. W jednej z nich,
Pluszowym Kroliczku Margaret Williams, znalaztem passus o
byciu sobg, ktory — jak sagdze — Swietnie pokazuje, dlaczego
mityngi sprawdzaja si¢ jesli chodzi o moje poczucie
prawdziwosci.

Na poczatku opowiesci maty Pluszowy Kroliczek pyta inng
zabawke, madrego, starego Konia Ze Skory:

— Co to znaczy PRAWDZIWY? Czy to znaczy, ze masz
warczgcy mechanizm i1 wystajacy kluczyk?

— Nie. Nie chodzi o to, jak jestes zrobiony. Kiedy twoje dziecko
kocha cig, 1 kocha naprawde, a nie zeby si¢ tobg tylko pobawic,
wtedy stajesz sie PRAWDZIWY.

— Czy to boli?

— Czasami — odpart Kon Ze Skory, bo zawsze mowit prawde. —
Kiedy jestes prawdziwy, nie przeszkadza ci, ze to boli.

— Czy to si¢ dzieje za jednym zamachem, tak jak nakrecanie? —
dopytywat si¢ dalej Pluszowy Kroliczek — Czy po troszeczku?

Nie, to nie dzieje si¢ za jednym zamachem — odpowiedzial Kon
Ze Skory. — Trzeba si¢ stac. To wymaga duzo czasu. Dlatego
rzadko udaje si¢ tym, ktorzy tatwo si¢ tluka, albo maja ostre kanty,
albo na ktorych trzeba szczegolnie uwazac. Na ogot, zanim
staniesz si¢ prawdziwy, bedziesz mial juz zglaskang wigkszos¢
siersci, oczy ci odpadna, tapki si¢ obluzujg 1 w ogodle
zlachmaniejesz. Ale to nie ma znaczenia, bo kiedy jestes
Prawdziwy, nie mozesz juz by¢ brzydki, chyba ze dla tych, ktorzy
niczego nie rozumiejg".



Na koniec chce podzielic¢ sie z wami jeszcze jedng tajemnicq o
tym, jaka naprawde jestem. Poniewaz dzieci sq prostolinijne i
szczere, chetnie czytuje ksigzki dla dzieci. W jednej z nich,
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mityngi sprawdzajq sie jesli chodzi o moje poczucie prawdziwosci.

Na poczqgtku opowiesci maly Pluszowy Kroliczek pyta inng
zabawke, mqgdrego, starego Konia Ze Skory:

— Co to znaczy PRAWDZIWY? Czy to znaczy, ze masz warczgcy
mechanizm i wystajqcy kluczyk?

— Nie chodzi o to, jak jestes zrobiony. Kiedy twoje dziecko
kocha cieg, i kocha naprawde, a nie zeby si¢ tobg tylko pobawic,
wtedy stajesz si¢ PRAWDZIWY.

— Czy to boli?

— Czasami — odpart Kon Ze Skory, bo zawsze mowit prawde. —
Kiedy jestes prawdziwy, nie przeszkadza ci, Ze to boli.

— Czy to sie dzieje za jednym zamachem, tak jak nakrecanie? —
dopytywat sie dalej Pluszowy Kroliczek — Czy po troszeczku?

— Nie, to nie dzieje si¢ za jednym zamachem — odpowiedziat
Kon Ze Skory. — Trzeba sie sta¢. To wymaga duzo czasu. Dlatego
rzadko udaje sie tym, ktorzy tatwo sie ttukq, albo majq ostre kanty,
albo na ktorych trzeba szczegdlnie uwazac. Na 0gol, zanim
staniesz sie prawdziwy, bedziesz miat juz zglaskang wigkszos¢
siersci, oczy ci odpadng, tapki sie obluzujq i w ogole
ztachmaniejesz. Ale to nie ma znaczenia, bo kiedy jestes
Prawdziwy, nie mozesz juz by¢ brzydki, chyba ze dla tych, ktorzy
niczego nie rozumiejq".



Moja deklaracja dla wewnetrznego dziecka

» Ofiarowuje Ci mojg bezgraniczng i bezwarunkowg zyczliwosé. Odtad
bede szanowac Twoje prawa, bede je przestrzegac, bede wychodzi¢
naprzeciw Twoim potrzebom i zostane przy Tobie.

> Nie bede Cie podwazac, sabotowac ani karac. Bede Cie stuchac i nigdy
Cie nie porzuce, Zaakceptuje wszystkie Twoje zachowania i potrzeby —
twojg ztos¢, smutek, straty, zabawy, pasje i styl zycia.

> Bede Cie przytulaé¢ zawsze, gdy bedziesz tego potrzebowat. Odpowiem
na Twéj bdl i pragnienie bezpieczenstwa. Odpowiem na Twoje
cierpienie i bede sie z Tobg cieszy¢. Bede zawsze dostepny dla Ciebie.

» Podziwiam Twojg site i wytrwatos¢. Zastugujesz na to, by inni Cie
poznali, kochali i szanowali. Jestes niewinnym, dobrym i bardzo silnym
— cho¢ matym — chtopcem. Dziekuje Ci za przerwanie milczenia.

» Dziekuje Ci za ujawnienie tych tragicznych dla nas obu przezy¢. Dzieki
odstonieciu przesztosci i jej skutkdw, teraz mozemy wyzwoli¢ sie spod
ich wikadzy. Wiedza o tym pomoze nam obu zmieni¢ nasze zycie.

» Prawda, ktorg przechowywates i ujawnites, byta dla mnie jako
dorostego bardzo trudna. Podziwiam Twdj updr w kruszeniu mojego
oporu. Przyrzekam odtad zawsze juz stucha¢ Twojego gtosu z mojego
whnetrza.

» Zastuzyles - zawsze zastugiwates na to - aby by¢ wolnym i moc sie
bawic, rozwija¢ sie i wzrasta¢. Obiecuje Ci urzadzi¢ pokdj w moim
wnetrzu i spedzaé tam z Tobg czas. Kocham Cie i bede Cie wspierad.

» Nigdy Cie nie skrzywdze i nie pozwole na to nikomu. Pomogte$ mi,
wilasnym kosztem, przetrwac ten badl, ktéry nas zawsze dzielit. To, co
Ciebie tak zranito, zranito i mnie. Obaj bylismy wtedy mali, podatni i
bezbronni. Teraz ja jestem tu, aby Cie ochronic i zajg¢ sie Toba.

» Kocham Cie.
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Ofiarowuje Ci mojg bezgraniczng i bezwarunkowg zyczliwo$c. Odtad
bede szanowac Twoje prawa, bede je przestrzegac, bede wychodzic
naprzeciw Twoim potrzebom i zostane przy Tobie.

Nie bede Cie podwazac, sabotowac ani karac¢. Bede Cie stuchac i nigdy
Cie nie porzuce, Zaakceptuje wszystkie Twoje zachowania i potrzeby —
twojg ztoS¢, smutek, straty, zabawy, pasje i styl zycia.

Bede Cie przytulac zawsze, gdy bedziesz tego potrzebowat. Odpowiem
na Twoj bol i pragnienie bezpieczenstwa. Odpowiem na Twoje
cierpienie i bede sie z Tobg cieszyc. Bede zawsze dostepna dla Ciebie.

Podziwiam Twojg site i wytrwatosc. Zastugujesz na to, by inni Cie
poznali, kochali i szanowali. Jeste$ niewinng, dobrg i bardzo silng —
choc¢ matg — dziewczynka. Dziekuje Ci za przerwanie milczenia.

Dziekuje Ci za ujawnienie tych tragicznych dla nas obu przezyc. Dzieki
odstonieciu przesztosci i jej skutkow, teraz mozemy wyzwoli¢ sie spod
ich wtadzy. Wiedza o tym pomoze nam obu zmieni¢ nasze zycie.

Prawda, ktorg przechowywatas i ujawnitas, byta dla mnie jako dorostej
bardzo trudna. Podziwiam Twoj upor w kruszeniu mojego oporu.
Przyrzekam odtgd zawsze juz stuchac¢ Twojego gtosu z mojego
wnetrza.

Zastuzytas - zawsze zastugiwatas na to - aby by¢ wolng i moc sie
bawic, rozwijac sie i wzrastac. Obiecuje Ci urzgdzi¢ pokoj w moim
wnetrzu i spedzac tam z Tobg czas. Kocham Cie i bede Cie wspierac.

Nigdy Cie nie skrzywdze i nie pozwole na to nikomu. Pomogtas mi,
wtasnym kosztem, przetrwac ten bol, ktory nas zawsze dzielit. To, co
Ciebie zranito, zranito i mnie. Obie bytySmy wtedy mate, podatne i
bezbronne. Teraz ja jestem tu, aby Cie ochroniC i zajgc sie Toba.

Kocham Cie.



Wvykorzystanie seksualne zachodzi zawsze:

» Kiedy osoba dorosta (Ilub starsza) w dotyka dziecko w jakikolwiek seksualny sposob;

» Kiedy je namawia, zmusza lub wmanipulowuje tak, by ono seksualnie dotykato ja;

» Kiedy fotografuje dziecko w celach seksualnych;

» Kiedy uzywa - przy nim lub wobec niego - seksualizujacych lub wulgarnych sformutowan;
» Kiedy pokazuje dziecku materialy pornograficzne lub trzyma je tak, by mogto je znalez¢;

» Kiedy dorosty przekazuje dziecku informacje o seksie nieodpowiednie do jego wieku lub gdy seks
jest w domu tematem tabu.

» Kiedy osoba dorosta (lub starsza) zawstydza seksualnie dziecko lub komentuje wyglad intymnych
czgs$ci jego ciata;

» Kiedy osoba dorosta (lub starsza) odstania przed dzieckiem swoje genitalia czy piersi, by uzyskaé
jakas gratyfikacje;

» Kiedy onanizuje si¢ przed dzieckiem lub w inny sposob zachowuje si¢ przy nim seksualnie;
» Kiedy nie szanuje jego potrzeby prywatnosci (przy przebieraniu, kapieli itp.)
» Kiedy je podglada lub osacza pozadliwymi spojrzeniami;

» Kiedy narzuca mu ubior pruderyjnie zakrywajacy seksualno$¢ lub nadmiernie jg odstaniajacy - badz
ubidr wlasciwy plci przeciwnej;

» Kiedy rozbiera dziecko, by da¢ mu klapsa czy sprawic lanie
» Kiedy bije w intymne cze¢$ci ciala lub gdy przy biciu przezywa podniecenie seksualne;
» Kiedy uzywa dziecko do zaspokajania swego pragnienia emocjonalno-mitosnej wi¢zi z partnerem;

» Kiedy wchodzi w ,,partnerski” zwigzek z dzieckiem i przez to wciaga je w ,,trojkat”, odsuwajac od
niego drugiego rodzica;

» Kiedy sktania je do zachowan seksualnych ze zwierzetami, innymi ludZzmi, innymi dzie¢mi czy do
masturbacji;

» Kiedy je zmusza do prostytucji - sprzedaje je badZ uzycza innym w celach seksualnych;
» Kiedy je zmusza by patrzyto na seksualne wykorzystywanie innych dzieci.

» Kiedy uprawia seks z partnerem w obecnosci dziecka lub naraza je na ,,przypadkowe” ujrzenie tego
aktu.

Ta lista naduzyc¢ seksualnych jest oczywiscie niepetna; sg jeszcze inne sposoby wykorzystania - nieraz
bardzo subtelne, lecz tak samo destrukcyjne. Jesli zostalismy ofiarami, rzadko chodzi o tylko jeden rodzaj
naduzycia lub jedno zdarzenie; wiekszo$¢ z nas cierpi wskutek przynajmniej kilku jego form réwnoczesnie.
Czesto tez dzwigamy réwnolegle traume nieseksualng - naduzycia fizyczne, emocjonalne i duchowe.



