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Wstęp

We­dług da­nych ogól­no­kra­jo­we­go te­le­fo­nu za­ufa­nia dla ofiar prze­mo­cy do­mo­wej Na­tio­nal Do­me­stic Vio­len­ce Ho­tli­ne pra­wie po­ło­wa ko­biet i męż­czyzn w Sta­nach Zjed­no­czo­nych do­świad­czy­ła w swo­im ży­ciu prze­mo­cy psy­chicz­nej ze stro­ny part­ne­ra (od­po­wied­nio: 48,4% i 48,8%). Ba­da­nia prze­pro­wa­dzo­ne przez dr Judy Blan­do z Uni­ver­si­ty of Pho­enix wy­ka­za­ły, że nie­mal 75% prze­ba­da­nych osób ze­tknę­ło się w miej­scu pra­cy z mob­bin­giem – jako świad­ko­wie i jako cele ata­ków. 

Na­zy­wam się The­re­sa Co­mi­to. Je­stem li­cen­cjo­no­wa­ną te­ra­peut­ką mał­żeństw i ro­dzin. Pra­cu­ję w Ka­li­for­nii. Z ofia­ra­mi prze­mo­cy psy­chicz­nej sty­kam się od po­cząt­ku swo­jej pra­cy za­wo­do­wej, ale od dzie­się­ciu lat zaj­mu­ję się udzie­la­niem po­mo­cy wy­łącz­nie w tej dzie­dzi­nie. Jed­na z mo­ich pierw­szych klien­tek zwie­rzy­ła mi się, że usły­sza­ła od pra­cow­ni­cy so­cjal­nej, iż je­śli nie odej­dzie od krzyw­dzą­ce­go ją part­ne­ra, a zgło­szo­ny zo­sta­nie ko­lej­ny przy­pa­dek prze­mo­cy w jej domu, to opie­ka spo­łecz­na za­bie­rze jej dzie­ci. Je­stem prze­ko­na­na, że owa pra­cow­ni­ca są­dzi­ła, iż w ten spo­sób za­pew­nia mo­jej klient­ce mo­ty­wa­cję czy też tak zwa­ną wy­ma­ga­ją­cą mi­łość po­trzeb­ną do pod­ję­cia de­cy­zji o odej­ściu od prze­mo­co­we­go part­ne­ra. Tym­cza­sem efekt był taki, że klient­ka prze­sta­ła mó­wić o tym, co dzie­je się u niej w domu, oraz od­cię­ła się ode mnie i in­nych osób; nie pro­si­ła o po­moc na­wet wte­dy, gdy do­świad­cza­ła prze­mo­cy. Po­wo­dy, dla któ­rych ofia­ry trwa­ją w prze­mo­co­wych związ­kach, są bar­dzo zło­żo­ne. Ową zło­żo­ność od­zwier­cie­dla­ją nie­złom­ność i wy­trwa­łość, jaką wy­ka­zu­ją się moi klien­ci i bli­skie mi oso­by. To wspa­nia­łe, że znam tylu lu­dzi, któ­rym uda­ło się prze­trwać tak trud­ne do­świad­cze­nia i któ­rzy po­tra­fią o tym szcze­rze opo­wia­dać. Je­stem za­szczy­co­na, że po­dzie­li­li się ze mną swo­imi prze­ży­cia­mi. Do­ce­niam i ro­zu­miem, ile wy­sił­ku wy­ma­ga­ły od nich prze­trwa­nie ta­kiej sy­tu­acji i po­wrót do rów­no­wa­gi. Ale pod­nie­śli się z tego – a sko­ro im się uda­ło, to może też udać się to­bie.

Mój po­rad­nik ma po­móc ci roz­po­znać i zro­zu­mieć prze­moc psy­chicz­ną ist­nie­ją­cą w two­im ży­ciu oraz uwol­nić się od niej. Sko­ro go czy­tasz, to praw­do­po­dob­nie zda­jesz so­bie spra­wę, że dzie­je się u cie­bie coś nie­do­bre­go. Być może nie wiesz, jak to opi­sać czy zde­fi­nio­wać, ale szu­kasz od­po­wie­dzi i po­mo­cy w zna­le­zie­niu roz­wią­za­nia pro­ble­mu. Mu­sisz zro­zu­mieć, że do­cho­dze­nie do sie­bie po trud­nych prze­ży­ciach to pro­ces, któ­ry wy­ma­ga cza­su i któ­re­go nie da się prze­pro­wa­dzić sa­mo­dziel­nie – po­trzeb­ne jest wspar­cie z ze­wnątrz. Spo­rządź li­stę osób chęt­nych do udzie­le­nia ci po­mo­cy – przy­ja­ciół, człon­ków ro­dzi­ny czy współ­pra­cow­ni­ków, je­śli mo­żesz na nich li­czyć. Waż­ne jest też zna­le­zie­nie spe­cja­li­stów, któ­rzy ro­zu­mie­ją, przez co prze­cho­dzisz. Pra­cow­ni­cy so­cjal­ni, psy­cho­lo­dzy, te­ra­peu­ci czy gru­py wspar­cia mogą słu­żyć po­mo­cą w pro­ce­sie od­bu­do­wy lub roz­bu­do­wy sie­ci wspar­cia. Mo­żesz zna­leźć od­po­wied­nie oso­by czy in­sty­tu­cje w in­ter­ne­cie lub skon­tak­to­wać się ze swo­im ubez­pie­czy­cie­lem bądź z dzia­łem kadr w miej­scu pra­cy. Szu­kaj po­mo­cy ak­tyw­nie, gdyż ma to klu­czo­we zna­cze­nie w pro­ce­sie do­cho­dze­nia do rów­no­wa­gi.

W ni­niej­szej książ­ce zło­żo­ne za­gad­nie­nia prze­mo­cy i pro­ce­su wra­ca­nia do rów­no­wa­gi zo­sta­ły prze­ło­żo­ne na ła­two przy­swa­jal­ne kon­cep­cje i kon­kret­ne ćwi­cze­nia. Wy­ko­nu­jąc owe ćwi­cze­nia, od­kry­jesz wzor­ce rzą­dzą­ce two­imi re­la­cja­mi, roz­po­znasz wła­sne moc­ne stro­ny i war­to­ści, po­znasz swo­ją re­zy­lien­cję, a tak­że na­uczysz się prak­tycz­nych spo­so­bów ra­dze­nia so­bie z co­dzien­ny­mi wy­zwa­nia­mi oraz wzmac­nia­nia po­czu­cia wła­snej war­to­ści i do­bro­sta­nu.


Jak ko­rzy­stać z tej książ­ki

Ni­niej­szy po­rad­nik za­pew­ni ci pry­wat­ną prze­strzeń zdro­wie­nia – bę­dziesz tyl­ko ty i kart­ki książ­ki, któ­ra umoż­li­wi ci roz­li­cze­nie się z tym, cze­go do­świad­czasz. Pra­ca z po­rad­ni­kiem może się wią­zać z prze­ży­wa­niem sil­nych emo­cji. Oka­zuj więc so­bie cier­pli­wość, rób prze­rwy, gdy tego po­trze­bu­jesz – ale się nie pod­da­waj.

Je­śli uwa­żasz, że gro­zi ci ja­kie­kol­wiek nie­bez­pie­czeń­stwo, po­szu­kaj pro­fe­sjo­nal­ne­go wspar­cia. Prze­moc psy­chicz­na pra­wie za­wsze po­prze­dza prze­moc fi­zycz­ną albo to­wa­rzy­szy tej ostat­niej. Ry­zy­ko wzra­sta, gdy ofia­ra pró­bu­je uwol­nić się z prze­mo­co­wej re­la­cji.

Pro­ces zdro­wie­nia po do­świad­cze­niu prze­mo­cy na­stę­pu­je stop­nio­wo, dla­te­go pra­ca z ni­niej­szą książ­ką rów­nież zo­sta­ła po­dzie­lo­na na eta­py. Za­cznie­my od pod­staw teo­re­tycz­nych, któ­re po­zwo­lą ci umie­ścić two­je prze­ży­cia w kon­tek­ście ana­lo­gicz­nych do­świad­czeń in­nych lu­dzi. Na­stęp­nie przej­dzie­my do kie­ro­wa­nej ana­li­zy two­ich re­la­cji – prze­pro­wa­dzę cię przez se­rię ćwi­czeń, by osta­tecz­nie skie­ro­wać na ścież­kę roz­wo­ju no­wych, zdrow­szych umie­jęt­no­ści. Za­le­ca­nych ćwi­czeń nie na­le­ży wy­ko­ny­wać po­spiesz­nie. Więk­szość z nich skła­nia do re­flek­sji, co ozna­cza, że war­to sta­ran­nie prze­my­śleć pro­po­no­wa­ne kon­cep­cje i po­świę­cić nie­co cza­su na ich przy­swo­je­nie. Je­śli masz przy­ja­ciół, człon­ków ro­dzi­ny lub te­ra­peu­tę, któ­rym ufasz, za­chę­cam do omó­wie­nia z nimi nie­któ­rych pro­po­zy­cji. Ze wzglę­du na układ tre­ści naj­le­piej wy­ko­nać ko­lej­no wszyst­kie ćwi­cze­nia. Na dal­szych eta­pach pra­cy z książ­ką po­ja­wia­ją się za­chę­ty do po­now­ne­go się­gnię­cia do roz­dzia­łów za­miesz­czo­nych w czę­ści 1.

Pro­ces wra­ca­nia do zdro­wia po­le­ga na od­zy­ski­wa­niu tego, co nam za­bra­no lub co utra­ci­li­śmy, albo kon­tro­li nad tym.

 



Wy­bór te­ra­peu­ty

Je­śli masz po­czu­cie, że mo­gła­by ci po­móc te­ra­pia, to im szyb­ciej ją roz­pocz­niesz, tym le­piej. Te­ra­pia po­ma­ga po­głę­bić wgląd w sie­bie, zwięk­szyć sa­mo­świa­do­mość i spre­cy­zo­wać cele oraz wspie­ra przy do­ko­ny­wa­niu trud­nych wy­bo­rów.

Po­szu­kaj te­ra­peu­ty, któ­ry ma do­świad­cze­nie w pra­cy z ofia­ra­mi prze­mo­cy. Roz­mo­wa z oso­bą spe­cja­li­zu­ją­cą się w za­gad­nie­niach prze­mo­cy i trau­my po­ma­ga po­ra­dzić so­bie z de­pre­sją i lę­kiem, któ­re są czę­sty­mi na­stęp­stwa­mi wy­cho­dze­nia z prze­mo­co­wej re­la­cji. Taki te­ra­peu­ta po­mo­że ci prze­pra­co­wać bo­le­sne wspo­mnie­nia i prze­ży­cia, co umoż­li­wi ci ru­sze­nie do przo­du. Wes­prze cię rów­nież w przy­swa­ja­niu tech­nik re­gu­lo­wa­nia sil­nych emo­cji.

Je­śli cho­dzi o wy­bór te­ra­peu­ty, mogę ci po­ra­dzić przede wszyst­kim to, aby była to taka oso­ba, któ­ra ci od­po­wia­da. Znajdź spe­cja­li­stę, w któ­re­go obec­no­ści czu­jesz się do­brze i masz wra­że­nie, że on cię ro­zu­mie. Re­la­cja z te­ra­peu­tą jest naj­sil­niej od­dzia­łu­ją­cym czyn­ni­kiem pro­ce­su zdro­wie­nia. Skon­tak­tuj się z kil­ko­ma te­ra­peu­ta­mi i za­daj im wszyst­kie py­ta­nia, ja­kie przy­cho­dzą ci do gło­wy. Za­py­taj przy­ja­ciół, człon­ków ro­dzi­ny i zna­jo­mych spe­cja­li­stów, czy mogą ci ko­goś po­le­cić. Je­że­li się oka­że, iż nie czu­jesz się kom­for­to­wo w re­la­cji z wy­bra­nym te­ra­peu­tą, nie wa­haj się i go zmień.

Oto kil­ka do­dat­ko­wych kwe­stii, o któ­rych war­to pa­mię­tać:

 

• Od­czu­wa­nie nie­wiel­kie­go zde­ner­wo­wa­nia na po­cząt­ku te­ra­pii jest czymś zu­peł­nie nor­mal­nym.

• Pierw­sza se­sja lub dwie pierw­sze se­sje są po­świę­co­ne zbie­ra­niu in­for­ma­cji.

• Te­ra­pia po­le­ga na współ­pra­cy – roz­ma­wiaj z te­ra­peu­tą moż­li­wie szcze­rze.

• Za­da­waj te­ra­peu­cie py­ta­nia i dziel się z nim wąt­pli­wo­ścia­mi, zwłasz­cza do­ty­czą­cy­mi pro­ce­su te­ra­pii i za­cho­wa­nia spe­cja­li­sty.

• • Za­dbaj o to, by kwe­stie fi­nan­so­we omó­wić za­wcza­su. Sprawdź mię­dzy in­ny­mi staw­ki te­ra­peu­ty, ocze­ki­wa­ny przez nie­go spo­sób płat­no­ści i wa­run­ki roz­wią­za­nia umo­wy.




 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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