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Mojej rodzinie -

Wasza niezachwiana mitos¢ jest stale w moim sercu.

Mojej corce -
obys zawsze miata odwage by¢ sobq i wiedziata,
Ze jestes kochana wtasnie za to, kim jestes.
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Nawet najmniejsze krople wody, jesli spadajq powoli i bezustannie,

wyZztobiq w koricu kamien.






Przedmowa
dr Lois P. Frankel

Kiedy zaczynatam prace jako psychoterapeutka, moja pierwsza po-
radnia znajdowata sie w centrum Los Angeles. Wybratam te loka-
lizacje, poniewaz chciatam pracowac z kobietami aktywnymi za-
wodowo, czyli osobami, ktére znatam najlepiej i ktérym - jak mi
sie zdawato - najbardziej mogtam pomoéc. Wiele sposrod kobiet,
ktére do mnie przychodzity, zajmowato wysokie stanowiska kie-
rownicze i cieszyto sie szacunkiem w swoich branzach. Zupeinie
zaskoczyto mnie wiec to, jak podobne byty ich historie o przemocy.
Czes¢ z nich do$wiadczata jej w relacjach intymnych, czes¢ w pra-
cy, jeszcze inne w relacjach z przyjaciétmi czy cztonkami rodziny.
Za kazdym razem pytatam: ,Jak to mozliwe, Ze taka silna kobie-
ta jak ty pozwala sie tak traktowac?”, a odpowiedz zawsze byta
mniej wiecej taka sama: ,Nie jestem silna”. | w tym wtas$nie tkwi
tajemnica, ktora znaja osoby wykorzystujace te kobiety. Kobiety
czesto nie postrzegajq siebie jako silne osoby. Wydaje im sie, Ze nie
maja niczego, czym mogtyby sie broni¢ przed przemoca, ktérej do-
$wiadczaja. Nie majg jezyka, ktory pozwolitby im sie lepiej chro-
ni¢. [ - co by¢ moze jeszcze wazniejsze — zyja w spoteczenstwie,
ktoére nie pozwala kobiecie na ztos¢. W przeciwnym razie nie tole-
rowatyby zachowan pozbawionych szacunku, wspétczucia i zrozu-

mienia.
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Wstyd zwigzany z przemocq jest tak silny, ze kobiety ze wszyst-
kich warstw spotecznych maja opory, by w ogole sie przyznawag,
ze padty jej ofiarg. Wolg przemilcze¢ ten temat nawet w rozmowie
z bliskimi przyjaciétmi, cztonkami rodziny czy terapeutami. Mil-
czymy z wielu ztozonych powodéw. Caty czas styszymy gtos nasze-
go wewnetrznego krytyka: , To moja wina”. ,Przeciez wiem, ze tak
naprawde on mnie kocha”. ,Nie nazwatabym tego przemocg”. ,On
tego nie chcial”. Mimo ze ta ksigzka koncentruje sie przede wszyst-
kim na przemocy w zwigzku, moze pomoc kazdej kobiecie, ktora
czuje sie nieszanowana, fizycznie lub emocjonalnie krzywdzona
albo zastraszana we wszelkich relacjach z ludZzmi. Bez wzgledu
na twoje stosunki z krzywdzaca cie osobg, bez wzgledu na forme
tej przemocy dynamika pozostaje ta sama: ktos cie krzywdzi emo-
cjonalnie, fizycznie lub na obydwa te sposoby.

Przekaz ksigzki Avery Neal jest niezwykle na czasie. Wsteczna
ewolucja struktury spotecznej w naszym kraju (jak z pewnoscia
i gdzie indziej na $§wiecie) doprowadzita do tego, Ze przemoc stata
sie czym$ powszednim. Twitter, Facebook i inne media spotecznos-
ciowe pozwalajg teraz ludziom méwi¢ rzeczy, ktérych nigdy nie
powiedzieliby komus prosto w twarz. Za kazdym razem, gdy ktos
publikuje w Internecie nagie zdjecie jakiej$ kobiety bez jej pozwo-
lenia, jest to przemoc. Kiedy ztosliwa dziewczyna zneca sie nad
kim$ na Facebooku, jest to przemoc. Kiedy najpotezniejsza osoba
w wolnym $§wiecie komentuje na Twitterze wyglad jakiejs$ kobiety,
to takze jest przemoc.

Ludzie wcigz zadaja mi to samo pytanie: czy moim zdaniem sy-
tuacja kobiet w miejscu pracy i w spoteczenistwie w ogdle sie po-
prawita. I od lat odpowiadam tak samo: wydaje mi sie, Ze sytuacja
poprawita sie tylko powierzchownie, natomiast pod tg powierzch-
nig trwa wojna przeciwko kobietom. Kiedy$ molestowanie i prze-

moc byly bardziej razace i tatwiejsze do zidentyfikowania, teraz
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niewtasciwe zachowania sg ukryte. W rezultacie kobieta czesto
jest przekonana, ze tylko ona boryka sie z tym problemem. Wy-
daje jej sie, ze tylko ona do$wiadcza zachowan, ktére maja na celu
ja kontrolowa¢, manipulowacé nig lub jg poniza¢. Dzielne kobiety,
ktére odwazyty sie nazwac rzeczy po imieniu, méwiac otwarcie
o tym, jak byly maltretowane przez osoby publiczne, otworzyty
drzwi dla wcigz rosngcej liczby osoéb, ktére coraz odwazniej mo-
wig o molestowaniu seksualnym i przemocy. Nigdy jeszcze nie by-
liSmy $wiadkami tak ogromnych liczb. A przeciez mowa tu jedynie
0 przemocy pojawiajgcej sie w miejscach publicznych i tatwo moz-
na sie domysli¢, ze przemoc do§wiadczana w bardziej prywatnych
sferach jest jeszcze bardziej rozpowszechniona. Pozostaje tylko
miec nadzieje, Ze ten trend coraz wiekszego demaskowania wszel-
kich form przemocy sie utrzyma, az norma stanie sie kompletny
brak zastony milczenia.

Wazne, by pamieta¢, ze w przemocy chodzi o wtadze. Bez
wzgledu na to, czy jest to przemoc subtelna czy jawna, to zawsze
naduzywanie wtadzy i przejmowanie kontroli nad druga osoba.
Dlaczego wiec tak trudno odzyskac kontrole, odebrac jg oprawcy?
Zastano6w sie nad ponizszymi wzorcami zachowan. Czy to przy-
padkiem nie ktéry$ z nich powoduje, ze wcigz tkwisz w toksycz-

nym zwigzku?

¢ Syndrom gotowanej zaby. ]esli wrzuci sie Zabe do
garnka z wrzatkiem, natychmiast z niego wyskoczy. Ale
jesli wlozy sie zabe do garnka z zimng wodg, a potem
stopniowo bedzie sie ja podgrzewaé, zaba nie zorientuje
sie, ze zmienia sie temperatura, i w koficu umrze. Historia
twojego zwiazku moze wyglada¢ bardzo podobnie.
By¢ moze na poczatku byto wspaniale, a z czasem

twoj zwiazek stat sie toksyczny i wcale nie jest tatwo
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uswiadomic sobie, jak bardzo jest niszczacy, bo przemoc
nasila sie pomatu.

Przymus powtarzania. Zygmunt Freud zauwazyl, ze
istoty ludzkie maja sktonno$¢ do powtarzania zachowan
z przesztosci tylko dlatego, Ze s3 juz im one znane. Jesli
dorastatas w domu, gdzie przemoc byta na porzadku
dziennym, moze ci sie wydawag, ze taka jest norma, takie
juz jest zycie. Nie rozumiesz wrecz, ze mozna zy¢ inaczej,
bo nie doswiadczytas nigdy zdrowego zwiazku. Albo
nawet bytas kiedy$ w zdrowszym zwigzku, ale czutas, ze
czego$ ci w nim brakuje, wrocitas wiec do takiego, ktory
jest mniej zdrowy. Pewna mtoda kobieta wyznata mi: ,Po
prostu mam stabos¢ do ztych chtopcow”.

Szanowanie wtadzy i autorytetu. Wiekszo$¢ z nas
zostata wychowana w przekonaniu, Ze powinnismy
okazywac respekt ludziom u wtadzy. To jedna z przyczyn,
dla ktérych katoliccy ksieza zdotali tak dtugo ukrywac
molestowanie seksualne. Znajdowali sie w pozycji
wtadzy, totez mtodzi mezczyzni i kobiety bali sie o tym
mowié. Podobnie jest z rodzicami, ktorzy stosuja przemoc
werbalng wobec swoich dorostych dzieci, szefami, ktérzy
znecaja sie nad podwtadnymi, i nauczycielami, ktérzy
wykorzystuja uczniow. Kiedy wtadza jest nieré6wna,
pojawia sie sytuacja sprzyjajgca przemocy.

Dylemat kosztow utopionych. Wyobraz sobie, Ze kupitas
uzywany samochod. Zaraz po zakupie trzeba byto
zmieni¢ opony na nowe. Potem wysiadta stacyjka, trzeba
wiec byto i ja wymieni¢. Pézniej zaczeta przeciekac
chtodnica, totez jg takze nalezato naprawi¢. Zaczynasz
sie zastanawia¢, czy w ogéle warto jeszcze trzymac

ten samochdd, ale jednocze$nie utopitas w nim juz tyle
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pieniedzy, ze nie wiesz teraz, co zrobi¢. Podobnie moze
by¢ w zwigzku. Zainwestowatas juz tyle czasu i kapitatu
emocjonalnego, Ze nie chcesz odchodzi¢, mimo Ze wiesz,
Ze to cie wykoncza emocjonalnie.

¢ Przekaz spoteczny. W mojej ksiazce o ,grzecznych
dziewczynkach” opowiadam o procesie dorastania
u dziewczat. My, kobiety, odbieramy wiele sygnatéw,
ktoére bardzo sie réznia od tych wysytanych do naszych
braci. Moga to by¢ sygnaty rodzinne, religijne, z mediow
lub od nauczycieli, ale z kazdej strony bombardowane
jesteSmy obrazami, ktére przekonuja nas, ze mamy by¢
za wszelka cene ,,mite”, bo inaczej nikt nas nie bedzie
lubit. Niestety jest tez w tym ziarno prawdy. Dominujgcy
komunikat nie brzmi juz: ,Musisz zna¢ swoje miejsce”,
ale ,Mozesz robi¢, co chcesz, lecz wcigz musisz sie
zachowywac jak ta mata, mita dziewczynka, tak jak cie
nauczono w dziecinstwie”. Kobiety musza zrozumiec,
Ze przeciwienstwem ,mita” nie jest ,wstretna”.
Przeciwienistwo bycia mita dziewczynka to bycie osobg
o silnym gtosie, ktéry pozwoli ci walczy¢ o prawa wtasne

i tych, na ktorych ci zalezy.

Bez wzgledu na to, co zatrzymuje cie w toksycznym zwigzku
opartym na przemocy, tylko ty mozesz zmienic te sytuacje. Naiw-
noscia jest tudzi¢ sie, Ze mozna zmieni¢ druga osobe. Jesli wyra-
Zasz swoje potrzeby i pragnienia, a nadal nic sie nie zmienia, czas
skupi¢ sie na konkretnych krokach, jakie podejmiesz, by stworzy¢
sobie zycie, ktérego chcesz i na ktore zastuzytas. To, ze wzietas do
reki te ksigzke, to wspaniaty poczatek. Przeczytanie jej od deski
do deski sprawi, ze bedziesz miata narzedzie potrzebne do zbudo-
wania dla siebie zdrowej i dajgcej satysfakcje przysztosci. Pomoze
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ci w tym wsparcie os6b, ktéorym ufasz i ktére majg na uwadze two-
je dobro. Nie méwimy z Avery, Ze bedzie tatwo. Méwimy, ze bedzie
warto. Pamietaj, ze nawet najdtuzsza podroz zaczyna sie zawsze

od pierwszego kroku.

LOIS P. FRANKEL jest autorka ksiazek: Grzeczne dziewczynki nie
awansujq, Grzeczne dziewczynki sie nie bogacq oraz Grzeczne dziew-
czynki nie dostajq tego, czego chcq (we wspoétpracy z Carol Froh-
linger).



Wstep

Mogta z czystym sumieniem powiedzie¢, ze stowo ,przemoc” na-
wet jej do gtowy nie przyszto, cho¢ jednoczesnie nie rozumiata,
dlaczego jest jej tak Zle. Wiedziata, Zze w zwigzku czuje sie nie-
ustannie nieszcze$liwa, a jednak uwazata, Zze w sumie jej partner
jest dobrym cztowiekiem, za jakiego sie podaje. Wiedziata wpraw-
dzie, Ze w jego zachowaniu sg cechy, ktoérych ona zupetnie nie moze
pojac, ze z cata pewnos$ciag jest mnostwo rzeczy, ktore jakos nie
maja sensu, mimo to jednak nigdy nie okreslitaby tego mianem
przemocy w zwiagzku. Przemoc w zwigzku spotykata inne kobie-
ty, nie j3. Kiedy w koricu od niego odeszta, przestat ukrywac ztos¢
i musiata zmierzy¢ sie z tym wszystkim, co przez caty czas kryto
sie pod maska. Dopiero wtedy uswiadomita sobie, do jakiego stop-
nia byta zastraszona, zmanipulowana i kontrolowana.

Gdy wybudzita sie z tego otumanienia, w koncu zaczeta jas-
no widzie¢ pewne sprawy. Poczuta ulge i nowg site, bo zaczeta
uswiadamiac sobie, ze jednak w jego zachowaniu mozna byto za-
uwazy¢ wzorce zachowan typowe dla oprawcéw i ze to nie ona
byta winna jego reakcji. Jednoczes$nie zupeinie jg zszokowato, gdy
uzmystowita sobie, co przeszta i czego nigdy dotad nie dopuszcza-
ta do $wiadomosci. Przez jakis$ czas, gdy uczyta sie radzi¢ sobie
z trauma, ktérej doswiadczyta, czuta sie staba i bezbronna. Nie-
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wiele byto trzeba, by wywota¢ u niej strach, a lek utrzymywat sie
u niej na statym, wysokim poziomie. Powracanie do normalnosci
byto procesem powolnym, ale krok po kroku zaczynata odzyski-
wac sity. Po jakims$ czasie juz nie wpadata w stan najwyzszego nie-
pokoju tak czesto ani z taka tatwoscia jak przedtem.

Okazato sie jednak, ze to tylko poczatek pracy nad soba. Jej
pewnos¢ siebie zostata zupetnie zniszczona, jej gtos praktycznie
nie istniat i dawno juz zatracita poczucie wtasnego ja. Z jej zdro-
wiem byto coraz gorzej i nekaty ja przeré6zne fizyczne objawy, ta-
kie jak alergie pokarmowe, bole gtowy, palpitacje serca i bezsen-
nos¢. Stres wynikajacy z zycia z kontrolujacym partnerem odcisnat
swoje pietno zaréwno na jej ciele, jak i na umysle. Przez tak dtugi
czas rezygnowata z wtasnych potrzeb w imie zachowywania spo-
koju w zwiazku, ze gdy w koncu sie z niego uwolnita, czuta sie jak
pusta muszla. Nie byta juz sobga, zatracita poczucie wtasnego ja
i rado$¢ zycia. Czuta sie tak, jakby cate jej istnienie zostato wdep-
tane w ziemie.

Duzo czasu zajeto jej zrozumienie wiasnych skomplikowanych
emocji. Miata poczucie winy, ze zawalczyta o siebie i odeszta. Mimo
ze wiedziata, iz nalezato odej$¢, byto jej bardzo trudno patrzeé, jak
Zle to znosi jej byty partner. Byto jej go zal i nie potrafita pociggna¢
go do odpowiedzialno$ci za to, co zrobit, bo wcigz wymyslata dla
niego jakie$ usprawiedliwienia. Poza tym przeciez i ona nie byta
sidealna” - gdy juz nie mogta dtuzej znie$¢ jego zachowan, sama
odpowiadata w sposéb, o ktdéry nigdy przedtem nawet by sie nie
podejrzewata. Bywato, Ze postepowata wbrew wtasnemu sumie-
niu, byle tylko byt spokoj, a w rezultacie borykata sie teraz z poczu-
ciem winy i zalu. Dtugo odtwarzata w gtowie wszystkie swoje bte-
dy, zameczata sie bez konca tym, ze nie znalazta w sobie dos$¢ sity,
by postapic zgodnie ze swoim prawdziwym ja. Nie miata problemu
z przyznaniem sie do btedéw. Jej problem polegat na tym, Ze nie
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wiedziata, jak z tym dalej zy¢. Bl i rozpacz, jakie odczuwata w tym
okresie, byty czasami niemal nie do zniesienia. Stworzyta sobie
wtasne piekto, zadreczajgc sie bez konca roztrzasaniem tego, co
sie wydarzyto i co powinna byta zrobi¢ inaczej. Nekaty ja niespo-
kojne mysli, ktére kosztowaty ja wiekszo$¢ jej emocjonalnej ener-
gii. Czula sie okropnie.

To wtedy wtasnie postanowita sobie, ze nie pozwoli, by to prze-
zycie zadecydowato o catym jej zyciu. Wyruszyta na poszukiwanie
samej siebie. Zaczeta robi¢ to, co jg interesowato - wreszcie bez
strachu przed reperkusjami. Zaczeta starannie wybiera¢, na co
poswieci swoja energie. Poniewaz tak wielkg trudno$¢ sprawiato
jej dotad bronienie swoich praw, skupita sie przede wszystkim na
ochronieniu sie przed pewnymi typami ludzi i sytuacji. Przeszta
w stan hibernacji i odczekata, az bedzie na tyle silna, by méc opus-
ci¢ swoja bezpieczng samotnie. Wéwczas bez ograniczen zajeta
sie rzeczami, ktére jg fascynowaty, i skupita na relacjach z ludzmi,
z ktérymi dobrze sie czuta, az wreszcie zaczeta stopniowo odzy-
skiwac site. Jej pewno$¢ siebie wzrosta, bo znéw zaczeta sobie ufac.
Po raz pierwszy w zyciu naprawde zrozumiata, co maja na mysli
eksperci, ktérzy méwia o potrzebie samowspotczucia. Udato jej sie
wybaczy¢ sobie wszystkie te rzeczy, o ktérych w danej chwili nie
wiedziata, i wszystkie te sytuacje, w ktérych powinna byta sie ina-
czej zachowac. Udato jej sie wybaczyc¢ sobie, Ze nie byta taka, jaka
by¢ powinna - silna, asertywna, pewna siebie, niepokorna. Zamiast
bi¢ sie w piersi za to, Ze byta zbyt miekka, zbyt ulegta, zbyt wyro-
zumiata i uczynna, zaczeta akceptowac te swoje cechy. Zrozumiata,
Ze to zalety i Ze wystarczy tylko bardziej sie chronic¢ i by¢ bardziej
wybidrcza w stosunku do ludzi, ktérych chce sie tak traktowac.

Moze teraz uczciwie powiedzie¢, ze wreszcie zyje takim zyciem,
jakie uwielbia. Nie znaczy to bynajmniej, Ze nie musi juz sie z ni-

czym zmagac i nigdy nie cierpi, ale wie, ze przejeta kontrole nad
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wlasnym zyciem. Wie, Ze jest to co$, czego nikt juz nie zdota jej
odebraé¢. Ze odzyskata ja w petni. Wie juz, na czym polega ryzyko
zwigzane z zatraceniem sie, Swiadomie stawia wiec na pierwszym
miejscu siebie i swoje potrzeby. Jesli cos jej sie nie podoba, zmienia
to. Jesli co$ ja zachwyca, otwiera sie na to. Jesli co$ ja cieszy, robi to
czesciej. Jej zycie petne jest ludzi, ktérych naprawde kocha i ktérzy
naprawde jg kochaja. Czuje sie szanowana i ceniona w zwigzkach
z ludZzmi i w swoim zyciu.

Ta kobieta to ja.



