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OD AUTORK]

Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku!

KsiaZka Pozegnanie z ofiarg, ktorg trzymasz w reku, to
opowies¢ o mojej podrozy przez psychoterapie. Rozpoczeta sie
ona w psychologicznym gabinecie stacjonarnym 1 z kilkoma
przerwami trwata blisko dwie dekady. Ostanie siedem, najbardzie]
kluczowych dla mnie lat terapii, odbyto sie w formie online.

Zanim terapia stata sie dla mnie procesem odkrywczym,
petnym wzruszen, postanowien oraz pozytywnych krokéw do
uzdrowlenia 1 wewnetrznej zmiany, moja droga przez nig usia-
na byta wieloma trudnymi momentami. Do gabinetu terapeuty
trafitam jako kobieta mocno zraniona, 1 aby ruszy¢ do przodu,
potrzebowatam najpierw przepracowac swojg traume — traume
O podtozu seksualnym - oraz zderzyc¢ sie z innymi przykrymi
zdarzeniami, ktorych doswiadczytam w zyciu. Stagd poczgtki te-
rapii wspominam jako dosc¢ bolesne. Szczegodlnie trudno prze-
zywatam czas pomiedzy sesjami, kiedy to zostawatam sama ze
swoimi myslami, uczuciami oraz trudnymi dla mojej Swiado-
moscl odkryciami. W tamtych momentach poszukiwatam dla
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siebie czegos, co datoby mi chocby namiastke ukojenia. Czutam,
ze mogtyby byc¢ to biografie innych osob, mierzacych sie z po-
dobnymi problemami do moich. Siegatam wiec po opowiada-
nia ludzi, ktorzy opisywali swojg psychoterapie, ukazujgc w nich
przebieg tego procesu oraz emocje, jakie im towarzyszyty. Mimo
ze byty to czesto poruszajgce Swiadectwa, czutam jednak, ze nie
odnajduje w nich tego, czego szukam...

W koncu, kiedy moja terapeutyczna droga dobiegata konca,
sama stopniowo nabieratam odwagi, aby ujawnic sie z wtasnymi
przezyciami, dzielgc sie swojg historig. Okazato sie wiec, ze tym,
co przyniosto mi w petni ukojenie, to byt proces pisania...

Mam przy tym gtebokie przekonanie, ze jako osoba, ktora
wiele lat spedzita w roli ofiary, swojg opowiescig moge dac wspar-
cle iInnym. Traumatyczne doswiadczenia pozostang na zawsze
czescig mojej biografil, ale nie utozsamiam sie juz z bolesnymi
wydarzeniami z przesztosci 1 — pogodzona ze swoim zyciem —
jestem na $ciezce samorozwoju. Opowiadajgc wiec o tym, chcia-
tabym ofiarowac¢ momenty otuchy innym, a szczegolnie tym
osobom, ktore doswiadczyty zarowno traum, jak 1 wszelkich form
przemocy. Swojg historie dedykuje takze tym wszystkim sposrod
nas, ktorzy chcieliby zobaczyc¢, jak moze wyglgdac wartosciowy
proces terapeutyczny oraz praca nad sobg prowadzgca do we-
wnetrznej przemiany.

Piszgc niniejszg ksigzke, zalezato mi, aby szczegdtowo za-
rysowac okolicznosci rozpoczecia terapii oraz opisac kolejne jej
etapy z uwzglednieniem samej relacji terapeutycznej z psycho-
logiem, rejestrowanej moimi oczami. Istotne, ale w zasadzie nie-
uchronne w tej opowiesci, byto takze nakreslenie kilku faktow
Z Mojego zycla prywatnego, bedgcych zarowno tematem sesji,
jak 1 ttem do refleksji, ktore wynositam ze spotkan. Finalnie moja
ksigzka okazata sie mentalng podrozg do prawdy o sobie.



A byta to burzliwa podroz... Staratam sie wiec oddac dyna-
mike tej drogi 1 zachowac spontaniczny, naturalny tok przemy-
Slen, stad od poczatku zatozytam, ze moja opowiesc nie bedzie
miata literackiego charakteru. Skupitam sie w petni na opisywa-
niu samego procesu uleczania siebie, procesu przemiany Swo-
ich przekonan, wizji Swiata, przeksztatcen reakcji emocjonalnych,
a ten proces nie moze byc¢ tadny, czysty, poprawny, bo wtedy nie
bytby autentyczny. Pokazatam wiec prawdziwg siebie nie z mo-
mentu, w ktorym jestem teraz, ale z przedziatu zycia, w ktorym
uczeszczatam na terapie 1 mocno przezywatam w niej kazdy
etap odnajdywania siebie po uswiadomionej traumie. Stad tez
catg ,anatomie” uczuc, proces przepoczwarzania sie z cierpigce]j
ofiary w silng kobiete wyrazitam poprzez swoj naturalny, suro-
WYy Sposob wypowiedzi. Jest to jezyk, jakim postuguje sie na co
dzien, peten potocyzmow, niekiedy nawet przeklenstw, a takze
wstawek w jezyku angielskim, ktorym rowniez od jakiegos$ cza-
su zyje, w ktorym Snie 1 mysle, bardzo podobnie jak po polsku.
Stad tez pojawiajgce sie w ksigzce anglojezyczne, a takze gdzie-
niegdzie niemieckojezyczne zwroty lub krotkie dialogi z filmow
1 seriall, nie zostaty przettumaczone. Wierze, droga Czytelniczko,
drogi Czytelniku, ze obecna dostepnosc do internetowych trans-
latorow pozwoli Ci szybko 1 komfortowo sprawdzi¢ poszukiwane
stowo czy fraze, o ile bedzie to konieczne. Swiadomie zrezygno-
watam rowniez z przypisow, za to zrodta, z ktérych korzystatam,
umiescitam w bibliografii na koncu ksigzki. Wszystkie fragmen-
ty dotyczgce mechanizmow psychologicznych bgdz badan na-
ukowych omawiatam z moim terapeutg, profesorem Dariuszem
Skowronskim, ktory jest rowniez konsultantem merytorycznym
catej publikacji. Na kartach mojej ksigzki pojawity sie takie wy-
powiedzi profesora, a takze fragmenty e-maili, ktore pisatam do
niego w trakcie terapii.



Zdajgc sobie sprawe z duzego stopnia autentycznosci mo-
jego przekazu, mam sSwiadomosc, ze ksigzka ta moze budzic
w Tobie przerdozne emocje, uruchamiac wiele reakcji, wspomnien,
dostarczac wrazen 1 interpretacji, ktore mogg byc zupetnie od-
mienne od moich. Tak, opisujgc siebie, zapraszam Cie do zaj-
rzenia w moj Swiat 1 wyobrazam sobie, ze wiele z przywotanych
przeze mnie przezyc¢ moze byc¢ Ci bliskich, bo w koricu nas, ludzi
z traumatycznymi doswiadczeniami, jest wiecej niz mogtoby sie
wydawac. Niemniej jednak ostatecznie kazdy z nas ma inne zy-
ciowe historie, nosi w sobie inne doswiadczenia. Mozemy wiec
spotkac sie w podobnych sposobach reagowania, odczuwania,
a moja intymna 1 petna osobistych watkow podrdz moze stac sie
dla Ciebie ttem do przemyslen oraz przyniesc¢ Ci wsparcie. Zdaje
sobie jednak sprawe, ze droga, ktorg kroczysz, jest zupetnie roézna
od mojej 1 spotykasz sie na niej z wtasnymi, indywidualnymi de-
Ccyzjami czy pomystami na zycie.

Zycze Ci powodzenia w Twojej osobistej podrozy 1 mam
nadzieje, ze w moich stowach znajdziesz jakgs czgstke tego, cze-
go wtasnie poszukujesz, 1 co zabierzesz ze sobg na dalszg droge.

Aneta
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OSWIADCZENIE

Wszelkie przedstawione w niniejszej ksigzce wypowiedzi
1 cytaty sg matg czescig bardziej ztozonych dialogow 1 rozmaow,
w zwigzku z tym nie mogg byc¢ podstawg do oceny interakcji tera-
peuta-klientka, bez wczesniejszego wglagdu w catosc tej interakeji.
Przedstawione wypowiedzi i cytaty nie mogg tez by¢ podstawg
do traktowania tychze wypowiedzi jako ,wzorcowych’, czy ,Kkli-
nicznie najlepszych’, poniewaz sg one podane w celu opisania
procesu terapeutycznego przez Autorke ksigzki, w zwigzku z tym
nie mogg stuzyc¢ jako materiat treningowy w ksztatceniu psycho-
logow.

Dariusz Skowronski
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PROLOG

M am szeroki usmiech na twarzy. Nie moge wrecz
przestac sie usmiechac. Kgciki ust same wedrujg na boki 1 lek-
ko do gory. Wyszczerzam zeby. Za to miesnie twarzy pozostajg
W napieciu, unieruchomione. To nie jest usmiech radosci czy
szczescla. Prawde zdradzajg oczy. Jakby nieobecne, martwe,
wpatrzone w dal, zamrozone. Bo to jest usmiech przyklejony do
twarzy jak maska. Jakby ktos skopiowat go ze zdjecia fotomodelki
reklamujgcej paste do zebow 1 przykleit go do mojego lodowa-
tego spojrzenia. Taka twarz sie nie usmiecha. To jest tylko gry-
mas, walka z bdolem, mechanizm obronny. Jest mimowolnym,
podswiadomym zamrozeniem na cierpienie, z ktérym jeszcze
nie umiem sobie poradzic. Moje emocje ucliekajg, chowajg sie.
Jesli sobie uswiadomie to, co przed chwilg sie stato, nie udzwigne
tego. Bronie sie przed tg Swiadomoscig, mimo ze ciato pamie-
ta. Ono wie. Odklejone od emocji, robi wiec dziwne, groteskowe,
niepasujgce do sytuacji miny. Napina sie. Mimowolnie wykrzy -
wila twarz w cos, co trudno zdefiniowac, nazwac.

Ta twarz jest twarzg ofiary.

13.
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ROZD/ZIAE

Kleks na podtodze

Wiosna 2004

Impreza u znajomych. Jest super! Gramy w kalambury
1 pyjemy wino. Troche juz za duzo tego wina. Ale przeciez jest tak
fajnie. Na luzie. Superekipa. Spotykamy sie w duzym, ale przytul-
nym mieszkaniu chtopaka mojej kolezanki Sylwii. Tylko ja w tym
towarzystwie jestem ,z zewngtrz" Pozostali imprezowicze tuta]
mieszkajg. Najmniejszy pokd)] wynajmuje Janek, sympatycz-
ny, wesoty, z poczuciem humoru. W jeszcze jednym niewielkim
pokoju zamieszkali Jedrzej i Maks. Obaj majg dziewczyny, kto-
re dzi$ nie mogty przyjsc. Sylwie znam juz kilka lat, poznatysmy
sie w czasie studiow i od razu sie polubitysmy. Spedzatysmy ze
sobg duzo czasu. Gdy w jej zyciu pojawit sie Robert, wtasciwie od
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razu sie do niego wprowadzita. Od tamtej pory poluzowatysmy
nieco relacje, tym bardziej sie ucieszytam, ze zaprosita mnie na
domowke.

Trwa jedna z najweselszych imprez na jakich bytam.
Swietny klimat, czuje sie rewelacyjnie. Nadajermy wszyscy na tych
samych falach. Taka zgrana grupa. Smiejemy sie, wygtupiamy.
Cholera, czemu nie spotykaliSmy sie wszyscy wczesniej?!

Kiedy impreza sie konczy, decydujemy, ze zostane na noc.
Jest za pdzno, zeby wracac do domu. Sylwia szykuje mi posciel
na wolnym tézku, ktore stoi w pokoju Janka. W srodku nocy krece
sie, nie moge znalez¢ sobie miejsca. To alkohol tak na mnie po-
dziatat. Mimo ze bardzo chce mi sie spac, nie moge zasnac. Janek
tez nie $pi. Wiec sobie rozmawiamy, sSmiejemy sie, opowiadamy
rozne historie. W koncu siadam na rogu jego tozka. Po co? Nie
wiem. Wino szumi w gtowie, moj mozg jest zawirowany, total-
nie ogtupiaty. O seksie nie mysle, nie mam na to sity. Kiedy czu-
je, ze Janek odczytuje moje zachowanie inaczej, irytuje sie, ale
nie umiem juz sie wycofac, postawic granicy. Nie. Tak. Nie. Co ja
do niego mowie? Sama nie potrafie tego zidentyfikowac. Jestem
coraz bardziej $pigca, rozdrazniona, najlepiej gdybym mogta juz
stgd pojsc. Tylko dokgd? Wracac jednak do domu, w srodku nocy,
pyana? Gtupio mi przeszkadzac Sylwii 1 Robertowi. Ide do pokoju
Maksa i Jedrzeja. U nich bedzie pewnie spokoj. Wchodze. Spig na
niskich materacach. Ktade sie obok nich. Budzg sie 1 patrzg, jak
zmeczona gadam cos$ do Janka, ktory od razu przyszedt tam za
mng. Caty Swiat wiruje mi w gtowie. Chce zasngc. Dajcie mi spo-
kdj, dajcie mi spac... Nie dajg.

Jestem jak kawatek biatego miesa z kurczaka... Nozka? Piers?
Podano do stotu. Leze w potsnie 1 nie kontroluje tego, co robie,
arobie to, co mi kazg. Ja, marionetka. Do ustug, wedle zyczen. No,
ale chwila, chwila! Juz za duzo, juz koniec. Przestancie! Nikt nie
styszy. Bo ja tego nie mowie na gtos. Nie mam gtosu. Nie moge
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nic powiedziec, ani nawet wyszeptac. Jestem niema. Odklejam
sie od swojego ciata 1 patrze na wszystko z gory. Moze to nie ja
tam jestem. To chyba jakis film, sen, wizja. Coraz bardziej bez-
witadne ciato, bezwtadny kleks na podtodze. To nie ja.

Nie ja, nie ja, nie ja, nie ja, nie ja, nie ja

Ja unosze sie przeciez pod sufitem...

Budze sie na podtodze w tazience. Leze naga na zielonych
kafelkach 1 jest mi zimno. W gtowie pustka. Trzese sie 1 mam
mdtosci. Wtosy przyklejone do twarzy, a na niej usmiech od ucha
do ucha. Przyklejony.

Wracam do domu. Jest wczesnie rano. Moja wspotlokatorka
Martyna robi pranie. Jak zawsze petna energii, rozesmiana, krzgta
sie po tazience. Mowi do siebie, do pralki, podspiewuje. Narzeka
na codzienne sprawy. Ide jak sterowana pilotem do pokoju.
Zdejmuje imprezowe ciuchy, zaktadam fioletowg satynowg ko-
szulke na ramigczkach, ktorg mam do spania. Tak bardzo chcia-
tabym teraz z kims$ pogadac, cos powiedziec, cos zrobic, gdzies
uciec. Wchodze do tazienki. Prawe ramigczko koszulki spada mi
ciggle z ramienia. Siadam na brzegu wanny. Nie moge powstrzy -
mac tego cholernego wyszczerzonego usmiechu, ani rozluznic
miesni twarzy. Martyna nadal mowigc cos pod nosem, oglgda sie
1 patrzy na mnie. Widzi od razu. Cos jest nie tak. Moze zastana-
wia jg ten moj sztuczny usmiech 1 te martwe oczy. Podchodzi do
mnie, kleka przy mnie 1 potrzgsa mng. Co sie stato? Co sie stato?!

Wtedy dopiero czuje, ze mam tzy w oczach. Nie wiem, co
jej odpowiedziec¢. No bo co sie tak naprawde stato? Nie wiem.
Impreza, alkohol, faceci... Co$ mi nie gra, co$ mi nie dziata. Jest
mi niedobrze, w brzuchu 1 w gardle mdlgca gula. Silne dreszcze,
niepokdj, na twarzy zimne poty. Jeszcze nigdy nie byto mi tak zle.
Czuje gdzies gteboko, ze to nie tylko dlatego, ze mam kaca po al-
koholu. Ramigczko ciggle opada mi na bok. Martyna niezmiennie
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mi je poprawia. Cos mowi, ale ja tego nie koduje, nie rozumiem,
nie stysze. Wiem tylko, ze podcigga mi ciggle to ramigczko.
Tylko tyle. Ale wazne, ze jest obok. Jak dobrze, ze jest w domu.
Nastepnego dnia powoli dociera do mnie, co sie naprawde stato
1jak TO sie nazywa, jak TO wymowic, jak TO sobie uswiadomic.

Obwiniam siebie. Ze nie uciektam, ze nie krzyczatam, ze nie
potrafitam wyjsc z tej sytuacji. I co miato znaczy¢ to moje nocne
zachowanie, ta tutaczka od pokoju do pokoju 1 czemu tak duzo
alkoholu. Jak mantre odtwarzam w gtowie: moja wina, moja wina,
moja wina, moja wina.

Zupetnie niepotrzebne takie myslenie, chtosta wymierzo-
na w siebie samg. Ale wtedy jeszcze tego nie wiem. My, kobiety,
nauczone, by wiecznie sie obwiniac¢, mamy juz wdrukowane to
poczucie winy. Kopiuj, wklej, enter. Nastepna kobieta w roli ofiary
rusza w Swiat. Dzien dobry, panowie. Bierzcie 1 jedzcie!

Rozmawiam o wszystkim z Sylwig. Chce mi dac¢ swoje
wsparcie, ale jestem kompletnie roztrzesiona, poruszam sie po
jakims$ innym rownolegtym Swiecle, gdzie sztuczny usmiech
perfekcyjnie zakrywa szok 1 zazenowanie. W koncu stysze od niej,
ze najlepie] bedzie, jesli pdjde do psychologa. Dostata od znajo-
mej numer do seksuologa-psychoterapeuty, ktory podobno jest
Swietnym specjalistg. Zgadzam sie od razu. Wiem, ze bardzo po-
trzebuje pomocy.

Umawilam sie 1 razem z Sylwig, zeby byto mi razniej, rusza-
my do gabinetu.

Stara, piekna kamienica w centrum miasta. Dzwonimy do-
mofonem. Wchodzimy po skrzypigcych schodach. Pokonujemy
parter 1 na pierwszym pietrze stajemy przed ogromnymi drzwia-
mi. Za nimi waski korytarzyk z kilkoma krzestami. Sylwia siada
na jednym z nich, ja wchodze do przestronnego, jasnego, prawie
pustego gabinetu z trzema duzymi oknami na ulice. Dwa fotele,
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maty stolik, na nim pudetko chusteczek higienicznych, w kacie
oparte o sciane lustro 1 kilka roznych przedmiotow, ktérym juz sie
zbytnio nie przygladam. Jestem zestresowana, troche przerazona.

Psychoterapeuta siedzi na jednym z foteli pod oknem. Ma
mity wyraz twarzy, taki ciepty, przyjazny, na oko niewiele ponad
trzydziescli lat, jasne wtosy, usmiechniete spokojne oczy. Wstaje,
zaprasza mnie gestem dtoni na fotel naprzeciwko siebie. Ma na
sobie proste ciemne spodnie, jasng koszule z dtugimi rekawami,
krawat w koguty. UsSmiecham sie w duchu. Zabawny ten krawat.

Psycholog to Dariusz Skowronski.

Szybko przekonuje sie, ze dobrze zrobitam, przychodzac
tutaj. Takiego terapeuty, takiego cztowieka mi teraz potrzeba. On
nie ocenia, nie wktada mi do gtowy swoich madrosci, czeka, ob-
serwuje, spokojnie reaguje na to, co mowie, odpowiada rzeczowo,
z empatig, ze zrozumieniem.

[ to w konicu on nazywa wprost to, czego ja nadal nie
umiem wymowic: — Oni cie wykorzystall. Zostatas zgwatcona.

A ja ciggle pozostaje w napieciu, w stresie, w poczuciu, ze
jestem najgorsza, okropna, ze jestem winna. Odrzucam to, co
terapeuta probuje mi wyttumaczyc¢. Nie potrafie tych wszyst-
kich jego stow przyjac, ani zrozumiec. Rece mam spocone, cia-
to wykrecone na bok, czoto spiete tuz przy nasadzie nosa. Czuje,
jak miesnie twarzy zaciskajg sie na mnie, sztywniejg, jak trudno
zapanowac¢ mi nad mimikg. Jeszcze majaczg resztki przykle-
jonego usmiechu, ale teraz czuje, ze ten grymas coraz bardziej
sie wykrzywia, ze cata twarz napina sie mocno, z wysitkiem, jak-
bym probowata zebami zgniesc¢ twardy orzech. Opuszczam gto-
we 1 patrze w okno. Wstydze sie spojrzec terapeucie w oczy. To
wszystko przeze mnie, sama sprowadzitam na siebie problemy.
A on powtarza co$ jak mantre, patrzy mi prosto w oczy 1 mowi
do mnie. Spokojnie, wyraznie, jednym tonem, powoll. Zaczynajg
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dociera¢ do mnie pojedyncze stowa, ktore po chwili uktadajg sie
w krotkie zdania. W oczach gromadzg mi sie tzy. Stucham. Stysze.
To nie jest Twoja wina.
To nie jest Twoja wina.
To nie jest Twoja wina.
To nie jest Twoja wina.
To nie jest Twoja wina.
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Catg ksigzke “Pozegnanie z ofiarg”
w wersji papierowej lub ebook
mozesz zamowic tutaj:

historiamojejterapii.pl


https://historiamojejterapii.pl

W

Jedyna taka ksigzka o wychodzeniu z traumy w procesie
psychoterapeutycznym, ktoérego sita i powodzenie tkwi
w autentycznym dialogu klientki i terapeuty.

Ksigzka Anety Wrzosek Pozegnanie z ofiarg. Historia mojej terapii
stanowi bardzo osobistg opowies¢ o doswiadczeniu przemocy
seksualnej. Autobiograficzna perspektywa uwierzytelnia narracje,
stajac sie w pewnych miejscach trudna, bowiem czytelnik konfrontuje sie
z 1zeczywistoscia, ktéra na co dzien jest ukrywana, ktora jest wstydliwa,
o ktorej sie nie mowli, o ktorej nie chce sie wiedzie¢. Autorka przepraco-
wuje swojg traume dzieki terapii, a nade wszystko, zegnajgc sie z ofiarg,
pokazuje wszystkim osobom, ktdre znalazty sie w podobnej sytu-
acji, ze mozliwe jest przetamanie strefy tabu, mowienie o przemocy
seksualnej 1 o jej oprawcach. Dla kogo jest ta ksigzka? Mysle, ze dla kaz-
dego, zarowno dla tych, ktorzy doswiadczyli (doswiadczajg) przemocy,
dla tych, ktérzy czujg sie winni 1 zawstydzeni, ale takze dla oprawcow,
by zrozumieli, kim sg. W mojej ocenie moze by¢ ona wazna rowniez dla
0sOb pracujgcych z mtodziezg, bowiem pokazuje, jak wazne jest prze-
tamywanie tabu o przemocy seksualnej, jak wazne jest, by ofiara nie
czuta sie winna i samotna. Osobistg narracje Autorki wspiera swoim
autorytetem psychoterapeutycznym prof. Dariusz Skowronski, ktory
pojawia sie w opowiesci, ale takze w wywiadzie, ktory wienczy publikacje.

Dr hab. Daria Hejwosz-Gromkowska, prof. UAM
Wydziat Studiéw Edukacyjnych,
Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

Aneta Wrzosek. Urodzona w 1980 roku
autorka bloga "Historia mojej terapii”
Obecnie mieszka w Berlinie, gdzie pracuje
jako trenerka psow. W wolnych chwilach
fotografuje architekture i porzucone na
ulicy krzesta. Piszac o swojej podrozy przez
psychoterapie, pokazuje, ze niezaleznie
od tego, co nas w zyciu spotkato, zawsze
mozemy odnalez¢ wtasng droge do szczescia
1 spetnienia.
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