Sinobrody

Terapeutyczna droga od niepokoju i zakazanej prawdy do

Swiadomosci, ochrony siebie i odzyskania wlasnego glosu



Informacje o prawach autorskich

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, publikowanie w internecie oraz udostepnianie

calosci lub fragmentow bez zgody wlasciciela praw jest zabronione.

»Publikacja ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii,
konsultacji psychiatrycznej, interwencji kryzysowej, pomocy prawnej ani indywidualne;j

oceny bezpieczenstwa.”

»Symbol moze otworzy¢ droge do refleksji, ale nie stanowi dowodu, diagnozy ani

jednoznacznej oceny konkretnej relacji.”

»Jezeli istnieje zagrozenie przemoca, odwetem lub utrata bezpieczenstwa, pierwszym celem
nie jest poglebianie symbolicznej interpretacji, lecz opracowanie bezpiecznego sposobu

uzyskania odpowiedniej pomocy.”
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Klucz, ktory nie pozwala zapomniec
prawdy

Mloda zZona Sinobrodego otrzymuje klucze do catego domu, ale jeden z nich prowadzi do miejsca,
ktorego nie wolno jej zobaczyc. Kiedy otwiera zakazane drzwi, poznaje prawde. Od tej chwili nie

moze juz powrdci¢ do dawnej niewiedzy.

Zakrwawiony klucz symbolizuje wiedze, ktorej nie mozna catkowicie usungc ani zagtuszy¢. Co$
zostalo zobaczone, odczute lub rozpoznane. Proba udawania, ze nic sie nie wydarzylo, nie

przywraca dawnego bezpieczenstwa.

»,Basn o Sinobrodym nie jest opowiescia o karze za ciekawosc. Jest opowiescia o odwadze
zobaczenia tego, co wczesniej pozostawato ukryte, oraz o konsekwencjach wiedzy, ktdrej nie

mozna juz cofnac.”

* wyczuwanie niepokoju bez pelnego zrozumienia jego Zrodia;
* pomniejszanie wlasnych odczug;

» usprawiedliwianie zachowan, ktore przekraczaja granice;

» wstyd zwigzany z przyznaniem, ze co$ jest nie tak;

* lek przed zadaniem trudnego pytania;

* odkrycie prawdy, ktora zmienia obraz relacji;

* potrzeba zwrdcenia sie po pomoc;

* odzyskiwanie prawa do odejscia, odmowy i ochrony siebie.

Intuicja nie jest magiczna zdolnoscig przepowiadania przysztosci. Moze by¢ sposobem, w jaki
cialo i psychika acza drobne informacje, niespojnosci oraz wczesniejsze doSwiadczenia, zanim

czlowiek potrafi Swiadomie je nazwac.

»,Nie musisz od razu wiedzie¢, co oznacza kazdy symbol. Zwracaj uwage na to, przy ktérym
fragmencie pojawia sie napiecie, ztoS¢, smutek, ulga albo silna potrzeba zaprzeczenia.

Czasami wlasnie tam znajduje sie klucz do waznej czesci wlasnej historii.”
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Ramka

Ta publikacja nie pyta

»Dlaczego wczesniej tego nie zauwazytas?”

Pyta

,Co pomoze ci zauwazac, nazywac i chronic siebie od tego momentu?”
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Bezpieczna praca z basnig o
Sinobrodym

Jak otwiera¢ symboliczng opowies¢ bez narzucania znaczen i bez narazania

uczestniczki na ponowne przecigzenie
O »

s»Najpierw bezpieczenstwo. Nastepnie refleksja. Dopiero pozniej
interpretacja.”
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Jak korzystac z tego przewodnika

Material moze stuzy¢ do przygotowania sesji indywidualnej, prowadzenia grupy kobiet,

rozwijania kompetencji specjalistki albo poglebionej refleksji nad symbolika basni.

Nie nalezy wykorzystywac wszystkich interpretacji i c(wiczen podczas jednego spotkania.

Najwazniejsze jest wybranie fragmentu odpowiadajacego aktualnej sytuacji uczestniczki.

1. OKRESL CEL SPOTKANIA

Wybrac jeden glowny temat
* intuicja;
* czerwone flagi;
* granice;
* kontrola;
* izolacja;
* wstyd;
* opuszczanie relacji;

 odzyskiwanie zaufania do siebie.

2. WYBIERZ FRAGMENT OPOWIESCI

3. ZAPYTAJ O OSOBISTA REAKCJE

Nie rozpoczynac od gotowej interpretacji.

Zapytac

,»,Co zwraocilo twojg uwage?”
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,Co poczulas podczas stuchania?”

,Ktlry obraz pozostat z tobg?”

4. ZAKONCZ KONKRETNYM KROKIEM

Po refleksji wybrac jedno dzialanie zwigzane z bezpieczenstwem, granicg, wsparciem albo

odzyskaniem kontaktu ze sobg.

FRAGMENT BASNI - REAKCJA - NAZWANIE WZORCA - ZASOB - BEZPIECZNY KROK

Zasob to wszystko, co pomaga odzyska¢ wplyw, rownowage lub bezpieczenstwo. Moze nim by¢
wiedza, zdolnos¢, zaufana osoba, plan, granica, miejsce, dokument, telefon albo profesjonalna

pomoc.

Ramka praktyczna

Nie pytaj na poczatku

,»Kim jest Sinobrody w twoim zyciu?”

Zapytaj

,C0 pojawilo sie w tobie podczas spotkania z ta postacig?”

Pierwsze pytanie moze zbyt szybko narzucic identyfikacje konkretnej osoby. Drugie pozostawia

przestrzen na wlasne znaczenie uczestniczki.
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Co czuje, co podejrzewam i co naprawde
wiem?

Intuicja, lek i obserwacja faktow moga pojawiac sie jednoczesnie. Celem pracy nie jest uznawanie
kazdego niepokoju za dowdd zagrozenia ani odrzucanie go jako przesady. Potrzebne jest spokojne

rozpoznanie sygnatu i sprawdzenie dostepnych informacji.

INTUICJA

Szybkie, czesto cielesne lub emocjonalne rozpoznanie, ze co$ wymaga uwagi. Moze wynikac z

zauwazenia drobnych niespdjnosci, ktorych czlowiek jeszcze Swiadomie nie polaczyt.

LEK

Reakcja organizmu na realne albo wyobrazone zagrozenie. Moze chronic, ale moze rowniez

tworzy¢ scenariusze nieoparte na aktualnych faktach.

FAKT

Informacja, ktéra mozna opisac konkretnie, bez odgadywania intencji drugiej osoby.

Przyklad

Fakt

LPartner przeczytal moje wiadomosci bez zgody.”

Interpretacja

»Chce kontrolowac kazdy obszar mojego zycia.”
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Reakcja

»Czuje napiecie i zto$¢.”

Intuicyjny sygnal

,10 zachowanie przekracza moja granice i wymaga uwagi.”

Mozliwe sygnaly ciala

* napiecie brzucha;

* przyspieszony oddech;

e UcCzucie zamrozenia;

* potrzeba wycofania sie;

* nagle zmeczenie;

* trudnos$¢ w wypowiadaniu stow;

* czujno$c wieksza niz zwyKkle.

1. ZATRZYMA] SIE

Nie ignoruj reakcji i nie podejmuj od razu impulsywnej decyzji, o ile nie wystepuje bezposSrednie

zagrozenie.

2. NAZWIJ SYGNAL

»Czuje napiecie, kiedy...”

3. SPRAWDZ FAKTY
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,Co dokladnie zostalo powiedziane lub zrobione?”

4. WYBIERZ OCHRONNE DZIALANIE

Moze to by¢ pytanie, zapisanie sytuacji, rozmowa z zaufang osobg, zwiekszenie dystansu albo

poszukanie specjalistycznej pomocy.

Pytania do refleksji

,Co dokladnie uruchomito moj niepokdj?”

»,Czy podobna sytuacja powtarzala sie wczesniej?”

,Czy stowa tej osoby sa zgodne z jej dzialaniami?”

,Co powiedzialabym przyjaciélce w podobnej sytuacji?”

»Jak moge sprawdzic¢ sytuacje bez rezygnowania z bezpieczenstwa?”

Cwiczenie

Trzy kolumny jasnosci

CO CZUJE
CO PODEJRZEWAM

CO WIEM
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JAKI BEZPIECZNY KROK MOGE WYKONAC?

Ramka praktyczna

Zaufanie do intuicji nie oznacza rezygnacji z faktow.

Oznacza potraktowanie wlasnej reakcji jako waznego sygnatu, ktory zastluguje na uwazne
sprawdzenie.
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Basn otwiera pytania, nie wydaje
wyrokow

Sinobrody, zakazana komnata, zakrwawiony klucz i zmarte zony moga uruchamiac silne
skojarzenia. Nie nalezy jednak automatycznie przypisywac konkretnym osobom roli bohateréw

basni ani wykorzystywac symboli do diagnozowania partnera, rodziny lub samej uczestniczki.

»Symbol jest obrazem, ktory moze taczy¢ wiele znaczen. Pomaga nazwac doSwiadczenie, ale

nie zastepuje faktow, diagnozy ani indywidualnej oceny sytuacji.”

Dla jednej kobiety klucz moze oznaczac intuicje.

Dla innej

* dostep do prawdy;

» prawo do zadawania pytan;

* odpowiedzialno$c¢ za wiedze;

* decyzje o otwarciu trudnego tematu;

* informacje, ktorej nie mozna juz ignorowac.

Posta¢ moze symbolizowac

* realna osobe stosujaca kontrole lub przemoc;
* destrukcyjny wzorzec relacyjny;

* wewnetrzny krytyczny glos;

 przekonanie odbierajace energie;

» mechanizm, ktdry izoluje kobiete od wilasnej intuicji.

INTERPRETACJA ZAMKNIETA
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»Sinobrody oznacza twojego partnera, wiec musisz natychmiast odejsc.”

INTERPRETACJA OTWARTA

»Posta¢ Sinobrodego moze kojarzyc sie z kontrolg lub zagrozeniem. Co pojawia sie¢ w tobie

podczas kontaktu z tym obrazem?”

» Najpierw poznaj znaczenie nadawane przez uczestniczke.
* Przedstawiaj interpretacje jako mozliwos$¢, nie jako pewnosc.

* Decyzje dotyczace bezpieczenstwa opieraj na faktach, zachowaniach i indywidualnej ocenie,

nie wylacznie na symbolu.

Ramka ,Wazne”

Nie wolno wykorzystywac basni do zawstydzania kobiety za to, Ze wczes$niej nie zauwazyta

sygnalow, pozostata w relacji lub wrdcila do osoby krzywdzace;j.

Mechanizmy przemocy, zaleznosci, leku i izolacji moga silnie ograniczac¢ zdolnosc¢ dzialania.
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Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz
konfrontacja

Basn o Sinobrodym moze przywolywac doswiadczenia kontroli, izolacji, przemocy psychicznej,
fizycznej, seksualnej lub ekonomicznej. Osoba prowadzaca musi rozrézniac¢ symboliczna refleksje

od sytuacji wymagajacej natychmiastowej oceny bezpieczenstwa i specjalistycznego wsparcia.

Zamiast mowi¢ wylacznie

»,la relacja jest toksyczna”,

nalezy sprawdzi¢

* czy wystepuja grozby;

* czy partner kontroluje kontakty, pieniadze lub przemieszczanie sie;
* czy dochodzi do przemocy fizycznej lub seksualnej;

* czy kobieta boi sie reakcji na odmowe;

* czy partner Sledzi telefon albo lokalizacje;

* czy utrudnia dostep do pomocy;

* czy grozi skrzywdzeniem siebie, partnerki, dzieci lub zwierzat;

* czy przemoc nasila sie przy probie odejscia.

W sytuacji zagrozenia nie nalezy automatycznie zachecac do bezposredniej konfrontacji,

ujawnienia planu odejscia ani wspdlnej rozmowy z 0sobg stosujacg przemoc.

Takie dzialania moga zwiekszy¢ ryzyko.
1. NIE OBWINIA]
Nie pytac
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»Dlaczego na to pozwalalas?”

Zapytac

,Co utrudnialo ci dzialanie i czego potrzebujesz teraz?”

2. NIE PRZYSPIESZA]

Nie wymuszac¢ natychmiastowej decyzji, chyba ze konieczna jest pilna interwencja ze wzgledu na

bezposrednie zagrozenie.

3. SPRAWDZA] BEZPIECZENSTWO

Zapytac spokojnie i bez oceniania

,»,Czy boisz sie, co ta osoba moze zrobic¢?”

,»,Czy mozesz bezpiecznie wraéci¢ do domu?”

,»,Czy kto$ wie o twojej sytuacji?”

4. WSPIERA] SPRAWCZOSC

Przedstawiac opcje i pomagac tworzy¢ plan, bez przejmowania catkowitej kontroli nad decyzjami

kobiety.

5. KIERUJ] DO ODPOWIEDNIE] POMOCY

W zaleznosci od sytuacji moze by¢ potrzebna interwencja kryzysowa, pomoc psychologiczna,

medyczna, prawna, policyjna albo bezpieczne schronienie.
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* przerwac interpretacje;

* pomoc uczestniczce zauwazyc otoczenie;
* poprosic o poczucie oparcia stop;

* zapytac, czego potrzebuje;

* ustalic¢ bezpieczne zakonczenie spotkania;

* sprawdzi¢ dostep do dalszego wsparcia.

Ramka bezpieczenstwa

Najbardziej niebezpieczny moment moze pojawic sie wtedy, gdy osoba stosujgca przemoc

wyczuwa utrate kontroli.

Plan wyjscia powinien uwzglednia¢ indywidualne ryzyko i nie powinien by¢ ujawniany sprawcy

bez dokladnej oceny bezpieczenstwa.
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Zanim otworzymy zakazane drzwi

»Za chwile uslyszysz fragment basni o Sinobrodym. Opowie$¢ zawiera motywy zagrozenia,
kontroli, Smierci i przemocy. Nie musisz analizowa¢ kazdego szczego6tu ani opowiadac o
wlasnych doswiadczeniach. Mozesz zatrzymac ¢wiczenie, poprosic¢ o przerwe albo wybrac

mniej osobisty sposob udziatu.”

»Podczas stuchania zwro¢ uwage na obraz, zdanie, emocje albo reakcje ciala, ktora

szczegolnie przyciggnie twojga uwage. Nie istnieje jedna prawidlowa odpowiedz.”

,Czy motywy obecne w tej opowiesci sa dzis$ dla ciebie mozliwe do bezpiecznego

poruszenia?”
»,Czy istnieje temat, ktérego nie chcesz dzi§ omawiac?”

,Co pomoze ci zachowac poczucie wplywu podczas ¢wiczenia?”

0 oznacza

»,Nie czuje dzis$ gotowosci do kontaktu z tym tematem.”

10 oznacza
»Czuje sie bezpiecznie i jestem gotowa na poglebiona refleksje.”

» wynik 0-3 - nie prowadzi¢ poglebionej pracy z basnig; skupic sie na stabilizacji i zasobach;

» wynik 4-6 - zastosowac¢ krotki fragment, niewielka liczbe pytan i czeste sprawdzanie

samopoczucia;
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* wynik 7-10 - mozna przeprowadzi¢ poglebiong refleksje, nadal respektujac mozliwos¢

zatrzymania.

Lista przygotowania prowadzacej

* wybrac jeden konkretny fragment;

 zna¢ mozliwe tresci uruchamiajgce silne reakcje;
* przygotowac najwyzej trzy pytania;

* ustali¢ sposdb zatrzymania ¢wiczenia;

* przygotowac krétka technike ugruntowania;

*» pozostawic czas na zakonczenie;

» wiedzie¢, gdzie skierowac uczestniczke po dodatkowa pomoc.

Cwiczenie rozpoczynajace

Moja kotwica bezpieczenstwa

Uczestniczka uzupelnia

Osoba, z ktora moge sie skontaktowac

Miejsce, w ktorym czuje sie spokojniej

Sposob, ktory pomaga mi wrocic do terazniejszosci

Zdanie, ktore przypomina mi o moim prawie do zatrzymania

»W kazdej chwili moge...”

Ramka dla prowadzacej
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Nie pytaj

»,Czy jeste$ gotowa zmierzyc sie z prawdg?”

Takie pytanie moze wywierac presje i sugerowac, ze odmowa oznacza unikanie.

Zapytaj

»Jaki poziom kontaktu z tym tematem jest dzi$ dla ciebie bezpieczny?”
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Opowiesce o Sinobrodym

0Od niewyraznego niepokoju do wiedzy, ktérej nie mozna juz zignorowac

»10, co budzi niepokoj, nie zawsze jest pelnym dowodem

zagrozenia. Zawsze jednak zaslhuguje na uwage.”
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Kiedy cos przycigga i jednoczesnice
niepokoi

Sinobrody jest bogaty, wpltywowy i zdolny do wywierania silnego wrazenia. Jednoczes$nie jego
wyglad, zachowanie i niejasna przesztos¢ wywotuja niepokdj. Mloda kobieta nie potrafi jeszcze

dokladnie wyjasnic¢ swojej reakcji, ale odczuwa dystans i brak zaufania.
Opowiedzie¢ poczatek basni prostym, spokojnym jezykiem.

W poblizu mieszkal bogaty mezczyzna nazywany Sinobrodym. Posiadal domy, ziemie,

kosztownos$ci i wszystko, co moglo wzbudzac¢ podziw. Mimo to ludzie czuli wobec niego niepoko;.

Najbardziej niepokojacy byl nie sam kolor jego brody, lecz wrazenie obcosci, chtodu i czego$

trudnego do nazwania.

Sinobrody zainteresowat sie mtoda kobietg. Ona oraz jej rodzina wiedzieli, zZe jego wczesniejsze

zony zniknely, ale nie znali pelnej prawdy o ich losie.

Pierwszy sygnal ostrzegawczy nie zawsze przychodzi jako jasna mysl

»,Ta osoba jest niebezpieczna.”

Czasami pojawia sie jako

* napiecie;

* nieche¢ bez wyraznego powodu;
* wrazenie, ze coS$ sie nie zgadza;
e trudno$¢ w zaufaniu;

* poczucie presji;

* potrzeba wycofania sie.
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Mozliwe obszary terapeutyczne

* ignorowanie pierwszych sygnalow ciala;

* usprawiedliwianie niespojnych zachowan;

* uleganie statusowi, pewnosci siebie lub wplywowi drugiej osoby;
* brak informacji o wcze$niejszych relacjach partnera;

* przekonanie, ze niepokoj jest przesada;

* trudnos¢ w przyznaniu, ze kto$ atrakcyjny moze by¢ rowniez niebezpieczny.

Pytania do refleksji

,Co jako pierwsze zwrdcito uwage mlodej kobiety?”

»Jakie sygnaly pojawiaja sie w twoim ciele, gdy czujesz brak bezpieczenstwa?”

»,Czy zdarza ci sie podwazac¢ wlasny niepokoj, poniewaz nie masz jeszcze pelnych

dowodow?”

»Jakie pytanie warto zada¢, zanim relacja stanie sie bardziej zobowigzujaca?”

,»,Czy status, urok albo hojnosc¢ drugiej osoby utrudniaja ci ocene jej zachowania?”

Cwiczenie

Moj pierwszy sygnal

Uzupelnié
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Sytuacja, w ktorej poczulam niepokoj

Moja pierwsza reakcja ciala

Mysl, ktora pojawila sie pozniej

Sposob, w jaki probowalam to wyjasni¢ lub pomniejszy¢

Fakt, ktory wymaga sprawdzenia

Bezpieczny krok, ktory moge wykonac

Ramka praktyczna

Nie trzeba mie¢ pelnego wyjasnienia, aby zrobi¢ krok w ty}, zadac pytanie albo poprosi¢ o czas.

Prawo do ostroznosci nie wymaga pozwolenia drugiej osoby.
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Kiedy zachwyt zaglusza wcezesniejszy
nicpokoj

Sinobrody zaprasza mtoda kobiete, jej siostry i bliskich do swojej posiadtos$ci. Organizuje
wystawne przyjecia, zabawy i polowania. Atmosfera przepychu i rozrywki stopniowo zmienia

pierwsze wrazenie kobiety. To, co wczesniej budzito niepokdj, zaczyna wydawac sie mniej wazne.

Mloda kobieta zaczyna patrzec na niego inaczej. Jego bogactwo, pewnosc siebie i zdolnosc do

organizowania niezwyklych wydarzen przestaniaja wczesniejszy dyskomfort.

Uwodzenie w tym kontekscie nie oznacza wylacznie romantycznego zainteresowania. Moze
oznaczac tworzenie tak silnego zachwytu, wdziecznosci lub emocjonalnego pobudzenia, ze druga

osoba ma mniej przestrzeni na spokojng ocene sytuacji.

* bardzo intensywny kontakt od pierwszych dni;

* szybkie deklaracje wyjatkowej wiezi;

* kosztowne prezenty;

* nacisk na czeste spotkania;

* szybkie plany wspdlnej przysztosci;

* przekonywanie, ze nikt wczesniej nie rozumiat partnerki tak dobrze;
* ograniczanie czasu na refleksje;

* traktowanie ostroznosci jako chtodu lub braku wdziecznosci.

Bombardowanie mitos$cig to bardzo intensywne okazywanie zainteresowania, podziwu,
prezentdw i deklaracji, ktore moze stuzyc¢ szybkiemu zbudowaniu zaleznosci lub ostabieniu

ostroznosci.

Nie kazda intensywna relacja jest manipulacja. Wazne sa powtarzalne wzorce, szacunek dla

granic oraz reakcja drugiej osoby na potrzebe zwolnienia tempa.

Mozliwe obszary terapeutyczne

* mylenie intensywnosci z bezpieczenstwem;
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» wdzieczno$¢ zamieniajaca sie¢ w poczucie zobowiazania;
* szybkie porzucanie wlasnych watpliwosci;
* presja, aby odwzajemni¢ zaangazowanie;

* trudnos$¢ w powiedzeniu: ,Potrzebuje wiecej czasu.”

Pytania do refleksji

,Co sprawilo, ze mloda kobieta zaczela inaczej ocenia¢ Sinobrodego?”

»,Czy intensywnos¢ relacji pozostawia miejsce na samodzielne myslenie?”

»Jak druga osoba reaguje, kiedy prosisz o wolniejsze tempo?”

»Czy prezent lub hojnos¢ wywotuja w tobie poczucie dlugu?”

»,Czy twoje wczesniejsze watpliwosci zostaly wyjasnione, czy jedynie zagtuszone?”

Cwiczenie

Tempo, ktore pozwala mi widzie¢

Uzupelnic

Sygnaly, Ze relacja rozwija sie zbyt szybko

Moje tempo budowania zaufania
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Informacje, ktorych potrzebuje przed wazna decyzja

Granica, ktora chce wypowiedziec

Zdanie, ktorego moge uzy¢

,2boceniam twoje zainteresowanie, ale potrzebuje...”

Ramka praktyczna

Osoba szanujaca granice moze odczuwac rozczarowanie, ale nie bedzie karac za potrzebe czasu.

Presja na natychmiastowa blisko$¢ jest informacjq, ktorej nie nalezy ignorowac.
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Kiedy relacja staje si¢ calym swiatem

Po okresie intensywnego uwodzenia mtoda kobieta zgadza sie poslubic¢ Sinobrodego. Wchodzi do
jego domu, jego porzadku i jego rzeczywistosci. To przejscie moze symbolizowac¢ moment, w

ktorym kobieta stopniowo podporzadkowuje swoje zycie zasadom drugiej osoby.

Moze symbolizowaé

» wejscie w silne zobowiazanie;

* wspolne zamieszkanie;

* zalezno$c¢ finansowa;

* emocjonalne podporzadkowanie;

* przyjecie cudzych zasad;

* stopniowg utrate wiasnej przestrzeni;

* przekonanie, ze po podjeciu decyzji nie wolno juz sie wycofac.

Dom Sinobrodego jest pelen bogactwa, ale nalezy do niego. Mloda zona ma dostep do wielu rzeczy,

lecz to on okresla zasady, granice i wyjatki.
Czy dostep do zasobOw oznacza réwniez dostep do decyzji i wptywu?

Kobieta moze mieszka¢ w pieknym domu, korzysta¢ z pieniedzy lub wygody, a jednoczesnie nie

miec realnej autonomii.

Autonomia to zdolno$¢ podejmowania wlasnych decyzji, utrzymywania kontaktow, dysponowania

swoim czasem, ciatem, pieniedzmi i przestrzenig bez strachu przed karg.

Sygnaly stopniowej utraty autonomii

* partner podejmuje najwazniejsze decyzje samodzielnie;
* kobieta musi ttumaczy¢ kazdy wydatek;
* kontakty z bliskimi stajg sie rzadsze;

» wlasne zainteresowania sa wySmiewane;
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* partner okresla, co jest rozsadne i dozwolone;
* pojawia sie przekonanie, ze sprzeciw zagrozi relacji;

* kobieta coraz czes$ciej sprawdza, czy jej zachowanie nie wywota zlos$ci.

Pytania do refleksji

,Co mioda zona zyskuje, wchodzac do domu Sinobrodego?”

,CO moze stopniowo traci¢?”

,Czy w twoich relacjach wazne decyzje sa podejmowane wspolnie?”

,Czy mozesz swobodnie utrzymywac kontakty i wlasne zainteresowania?”

,»,Czy masz dostep do informacji i zasobow potrzebnych do samodzielnego dzialania?”

Cwiczenie

Co jest nadal moje?
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MOJ CZAS

MOJE KONTAKTY
MOJE PIENIADZE
MOJE CIALO
MOJE DECYZJE

MOJA PRYWATNOSC

Przy kazdym polu zaznaczy¢

* mam peiny wplyw;
* wplyw jest wspotdzielony;
* potrzebuje zgody lub obawiam sie reakcji;

* ten obszar wymaga wiekszej uwagi.

Ramka praktyczna

Wspolne zycie wymaga uzgodnien.

Nie wymaga rezygnacji z prawa do wlasnej tozsamosci, bezpieczenstwa i podstawowej

samodzielno$ci.
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Pozorna wolnosc i jeden obszar
calkowitej kontroli

Sinobrody oznajmia, Ze musi wyjecha¢. Wrecza zonie pek kluczy do wszystkich pomieszczen.
Moze korzystac z calego domu, kosztownosci i wygod. Jednoczesnie zakazuje jej otwierania

jednych niewielkich drzwi. Za niepostuszenstwo zapowiada surowa kare.

Z jednej strony mowi

»Wszystko jest do twojej dyspozycji.”

Z drugiej
»Jeden obszar pozostaje catkowicie poza twoim prawem do wiedzy.”

To moze tworzyc¢ pozor wolnosci. Kobieta otrzymuje wiele przywilejow, ale najwazniejsza granica

zostala ustalona jednostronnie i pod grozba.

ZDROWA PRYWATNOSC

* jest komunikowana bez grozby;

* nie ukrywa informacji wplywajacych na bezpieczenstwo partnerki;
* obowigzuje obie strony;

* moze by¢ przedmiotem rozmowy;

* respektuje prawo do decyzji.

KONTROLUJACY ZAKAZ

* jest jednostronny;

* opiera sie na strachu;
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* nie pozwala zadawac pytan;
* ukrywa wazna cze$¢ rzeczywistosci;

» zawiera kare za sama probe poznania prawdy.

Pek kluczy moze symbolizowac pozorny dostep. Kobieta moze mie¢ wiele mozliwosci, ale brak

dostepu do jednego kluczowego obszaru uniemozliwia jej peing ocene sytuacji.

Mozliwe przyklady wspoélczesne

* brak dostepu do wspdlnych informacji finansowych;

» zakaz pytania o wczesniejsze relacje;

* niejasne dlugi lub zobowiazania;

* podwdjne zycie;

» wybuchy zlosci przy zwyklych pytaniach;

* obszary telefonu, kontaktow lub czasu objete szczegdlng tajemnica;

* grozby po probie rozmowy o niepokojacym zachowaniu.

Pytania do refleksji

,Co oznacza fakt, ze Sinobrody sam wrecza klucze?”

,»,Czy dostep do wielu rzeczy rownowazy zakaz dotyczacy jednej waznej prawdy?”

»Jak druga osoba reaguje na spokojne pytania?”

,»,Czy istnieje obszar, o ktérym nie wolno mowic?”

,»,Czy zakaz chroni prywatnos¢, czy utrzymuje przewage jednej osoby?”
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Cwiczenie

Drzwi, o ktdére nie wolno pytac

Uzupelnic

Temat, ktory wywoluje nieproporcjonalnie silng reakcje drugiej osoby

Pytanie, ktorego obawiam sie zada¢

Konsekwencja, ktorej sie boje

Fakt, ktory ten temat moze ujawnic

Bezpieczna osoba, z ktora moge go omowic

Ramka praktyczna

Zakaz wsparty grozba nie jest zwykla prosha o prywatnosc¢.

Strach przed zadaniem pytania jest wazna informacjag o jakosci relacji.
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Cickawosg¢, intuicja czy potrzeba
odzvskania rzeczywistosci?

Pod nieobecno$¢ Sinobrodego mloda zona prébuje cieszyc sie domem i towarzystwem bliskich.
Mimo wielu otwartych pomieszczen jej uwaga wraca do zakazanych drzwi. Ostatecznie uzywa

matlego klucza i otwiera komnate.

Zakazane drzwi skupiaja caly wczesniejszy niepokoj

* niejasng przesztos$¢ Sinobrodego;
* znikniecie poprzednich zon;

* surowy zakaz;

* grozbe kary;

* brak prawa do pytania;

* poczucie, ze wazna czes¢ prawdy zostala ukryta.

Otwarcie drzwi moze symbolizowa¢ moment, w ktorym kobieta przestaje wystarczac sobie

cudzym wyjasnieniem i postanawia sprawdzi¢ rzeczywistosc.

Jednoczesnie material powinien zachowa¢ ostroznosc¢

W realnej sytuacji przemocy samodzielne sprawdzanie, konfrontowanie lub ujawnianie wiedzy

moze zwiekszy¢ zagrozenie.

Symboliczna odwaga nie oznacza dzialania bez planu bezpieczenstwa.

Mozliwe wspolczesne odpowiedniki ,otwarcia drzwi”

* nazwanie zachowania przemoca;
* sprawdzenie wspolnych finansow;
* rozmowa z 0sobg, od ktorej kobieta zostala odizolowana;

* Zapisanie powtarzajacych sie zdarzen;
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* skonsultowanie sytuacji ze specjalistka;
* przeczytanie informacji o mechanizmach przemocy;

* przyznanie przed soba, Ze relacja nie jest bezpieczna.

Dysonans poznawczy to napiecie powstajace wtedy, gdy fakty nie pasuja do obrazu, ktéry

cztowiek chce zachowadé.

Przyklad

,On mnie kocha” oraz ,,On regularnie mnie zastrasza.”

Aby zmniejszy¢ napiecie, osoba moze pomniejszac fakty, usprawiedliwia¢ zachowanie albo

obwiniac siebie.

Pytania do refleksji

,CO sprawia, ze uwaga mlodej zony ciggle wraca do tych drzwi?”

»Jaka prawda moze by¢ trudna do zobaczenia?”

,CO W twoim zyciu wymaga spokojnego sprawdzenia?”

»Jak mozesz zdoby¢ wiedze bez narazania siebie?”

,Kto moze byc¢ obecny, kiedy otwierasz trudny temat?”

Cwiczenie

Moje zakazane drzwi
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Uzupelnié

Temat, ktorego unikam

Powdd, dla ktorego trudno mi go zobaczy¢

To, czego obawiam sie dowiedziec

Fakty, ktore juz zauwazylam

Osoba lub specjalistka, z ktora moge je omowic

Najbezpieczniejszy spos0b uzyskania wiekszej jasnosci

Ramka bezpieczenstwa

Odwaga nie polega na samotnym narazaniu sie na niebezpieczenstwo.

Moze polegac na uznaniu, ze potrzebne sg informacje, wsparcie i plan.
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Prawda o tym, co wydarzyvlo si¢
wcezesniej

Za zakazanymi drzwiami mloda zona odkrywa szczatki poprzednich zon Sinobrodego. Scena ta
jest drastycznym symbolem konsekwencji jego przemocy oraz prawdy o kobietach, ktore

wczesniej zostaly uciszone, zniszczone lub pozbawione mozliwosci odejscia.

W ciemnej komnacie mloda zona dostrzega, ze poprzednie kobiety nie zniknely bez sladu.
Spotkata je przemoc ze strony tego samego czlowieka, ktory wobec niej byt hojny, uprzejmy i

uwodzacy.

Moze symbolizowac

» wczesniejsze ofiary;

* powtarzajacy sie wzorzec przemocy;

« skutki zachowan ukrywane przed otoczeniem;

» doswiadczenia kobiet, ktdrym nie uwierzono;

* wyparte wspomnienia;

* emocje zamkniete poza Swiadomym obrazem relacji;

* cze$¢ siebie, ktora stopniowo tracita glos, energie i autonomie.

Przemoc rzadko zaczyna sie od najbardziej widocznego i skrajnego zachowania. Czesto rozwija sie

stopniowo poprzez kontrole, izolacje, zastraszanie, podwazanie percepcji i przesuwanie granic.

Odkrycie wczesniejszego wzorca moze zmienic¢ ocene obecnej sytuacji.

Mozliwe wspolczesne odpowiedniki

» wiele wcze$niejszych partnerek opisuje podobne zachowania;
* osoba regularnie przedstawia wszystkie byte partnerki jako ,szalone”;
» powtarzaja sie konflikty, grozby albo przypadki naruszania granic;

» ukrywane sg interwencje, dtugi, uzaleznienia lub podwajne zycie;
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* kobieta zaczyna rozpoznawacd, ile czesci siebie juz poswiecila, aby utrzymac relacje.

Pytania do refleksji

,Co odkrycie poprzednich zon zmienia w obrazie Sinobrodego?”

,Czy istnieje powtarzajacy sie wzorzec, ktory wczesniej wygladal jak pojedynczy incydent?”

»Jak druga osoba opowiada o wszystkich wczes$niejszych partnerkach?”

»Ktdre czesci siebie mogly zostac uciszone w tej relacji?”

»Jakiej prawdy nie mozna juz uczciwie pomniejszac?”

Cwiczenie

Od pojedynczego zdarzenia do wzorca

CO SIE WYDARZYLO
JAK CZESTO
JAK TO WYJASNIALAM

JAKI WZORZEC WIDZE TERAZ

Wplyw tego wzorca na moje bezpieczenstwo, energie i poczucie wlasnej wartosci

Ramka praktyczna
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Pojedynczy blad i powtarzajacy sie wzorzec to nie to samo.

Wzorzec rozpoznaje sie po czestotliwosci, podobienstwie zachowan, ich skutkach oraz braku

realnej odpowiedzialnosci.
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Wiedza, ktorej nie da si¢c ponownie
zamknac

Kiedy mloda zona widzi prawde, klucz wypada jej z reki i zostaje zabrudzony krwig. Prébuje go
wyczyscié, ale slad wcigz powraca. Klucz staje sie symbolem intuicji, Swiadomosci i wiedzy, ktorej

nie mozna juz caltkowicie wymazac.
Nie zostal zabrudzony dlatego, ze byla zia, niepostuszna lub zbyt ciekawa.

Krew pochodzi z komnaty Sinobrodego i ujawnia prawde o jego dzialaniach.

Klucz moze symbolizowac

* intuicje, ktora otrzymatla potwierdzenie;

* wiedze o przemocy;

» doSwiadczenie, ktorego nie da sie ,odzobaczyc”;
« $lad pozostawiony przez przekroczenie granicy;
» pamie¢ ciala;

* poczatek Swiadomej decyzji.

Proby czyszczenia klucza moga symbolizowac

* Zaprzeczanie;

* pomniejszanie;

* szukanie usprawiedliwien;

* probe powrotu do wczesniejszej iluzji;
* wstyd z powodu wlasnego odkrycia;

* obawe, ze prawda zmusi do trudnego dzialania.
Cialo moze reagowac napieciem, zamrozeniem, bolem lub czujnoscig, nawet gdy umyst probuje

przekonad, ze ,nic takiego sie nie stalo”. Taka reakcja nie jest automatycznym dowodem

konkretnego wydarzenia, ale moze by¢ waznym sygnalem do uwaznej pracy.
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Mozliwe zdania pomniejszajace

* ,Moze przesadzam.”

¢ ,,On miatl trudny dzien.”

* ,Przeciez poza tym jest dobry.”

* ,Nie chce niszczy¢ wszystkiego przez jeden problem.”

* ,Gdybym zachowala sie inaczej, to by sie nie wydarzyto.”

* ,Nikt mi nie uwierzy.”

Pytania do refleksji

,Co mioda zona probuje usunagc¢ z klucza?”

»Dlaczego prawda nie pozwala sie catkowicie wymazac?”

»Jak probujesz pomniejszyc to, co juz wiesz?”

,Co twoje cialo pamieta, nawet gdy umyst szuka usprawiedliwien?”

,»Kto moze pomac ci utrzymac kontakt z rzeczywistoscig?”

Cwiczenie

Moj zakrwawiony klucz

Uzupelnié
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To, co zobaczylam lub zrozumialam

Sposob, w jaki probuje to wyjasnic

Zdanie, ktorym pomniejszam wlasne doswiadczenie

Fakt, ktorego nie chce juz ignorowac

Emocja zwigzana z ta wiedza

Pomoc, ktorej potrzebuje

Ramka praktyczna

Przyjecie prawdy nie oznacza, Ze trzeba natychmiast znac¢ wszystkie kolejne kroki.

Pierwszym krokiem moze by¢ samo zaprzestanie udawania przed sobg, ze problem nie istnieje.
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Kiedy osoba kontrolujgca odkrywa
utrate przewagi

Sinobrody wraca i zagda zwrotu kluczy. Zakrwawiony klucz ujawnia, Ze Zzona poznala jego
tajemnice. Zamiast przyja¢ odpowiedzialnos¢ za wlasne czyny, Sinobrody oskarza ja o

niepostuszenstwo i zapowiada kare.
Gléwnym problemem nie jest to, Ze mloda zona otworzyla drzwi.
Gléwnym problemem jest przemoc Sinobrodego oraz jego préba ukrycia wczes$niejszych dzialan.

On jednak przenosi uwage z wlasnych czynoéw na jej zachowanie.

To moze przypomina¢ wspolczesne komunikaty

* ,,Gdybys mnie nie sprawdzala, nie byloby problemu.”
* ,Sprowokowatas mnie.”

* ,To twoja wina, ze sie zdenerwowatem.”

* ,Zniszczyta$ zaufanie, zadajac pytania.”

* ,Nie masz prawa wiedzie¢.”

* ,To ty robisz ze mnie potwora.”

Odwracanie odpowiedzialnos$ci polega na skupieniu catej uwagi na reakcji osoby skrzywdzonej,

aby unikng¢ rozmowy o pierwotnym naruszeniu.

Przyklad

Pierwotne naruszenie

Partner ukrywa wazne informacje finansowe.

Odwrdcenie
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»Najwiekszym problemem jest to, ze nie ufasz mi i zadajesz pytania.”

* nagle grozby;

e zastraszanie;

* intensywne przeprosiny potaczone z presja;

* obietnice bez konkretnej zmiany;

* proba izolowania kobiety;

* kontrolowanie telefonu, pieniedzy lub dokumentow;
* grozenie odebraniem dzieci, domu albo wsparcia;

* przedstawianie kobiety jako niestabilnej lub niewdzieczne;j.

Moment ujawnienia wiedzy lub zamiaru odejscia moze zwiekszy¢ ryzyko. Dlatego plan
bezpieczenstwa powinien poprzedzac bezposrednig konfrontacje, jesli wystepuja grozby, przemoc

lub kontrola.

Pytania do refleksji

»Za co Sinobrody probuje ukarac¢ zone?”

,»,Czy skupia sie na wlasnych dzialaniach, czy na jej niepostuszenstwie?”

»Jak druga osoba reaguje, gdy nazywasz problem?”

»,Czy przeprosiny prowadza do zmiany, czy stuza odzyskaniu kontroli?”

»Jak mozesz zachowac¢ bezpieczenstwo, kiedy przewaga drugiej osoby zostaje podwazona?”
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Cwiczenie

Co naprawde jest problemem?

PIERWOTNE ZACHOWANIE
REAKCJA OSOBY SKRZYWDZONE]

SPOSOB ODWROCENIA ODPOWIEDZIALNOSCI

Zdanie przywracajace jasnosc

»Moja reakcja moze wymagac refleksji, ale nie usuwa odpowiedzialnosci za...”

Ramka bezpieczenstwa

Nie zaleca¢ konfrontacyjnego stawiania granic osobie, ktdra grozi, stosuje przemoc lub moze

zareagowac odwetem.

Najpierw nalezy oceni¢ ryzyko, uruchomic wsparcie i opracowac plan ochrony.
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Ocalenie zaczyna si¢ od przerwania

izolacji

Mloda zona nie pokonuje Sinobrodego wylacznie wlasng sila. Zyskuje czas, wzywa siostre Anne, a
nastepnie otrzymuje pomoc ze strony braci. Ocalenie staje sie mozliwe dzieki kontaktowi,

komunikacji, opdznieniu dzialania sprawcy i uruchomieniu sieci wsparcia.
Opowiedzie¢ zakonczenie tej czesci basni.
Sinobrody zada, aby Zona przygotowala sie na $mierc¢. Ona prosi o chwile na modlitwe.

Wykorzystuje ten czas, aby porozumiec sie z siostrag Anng, ktéra wypatruje pomocy z wiezy.

Kobieta pyta wielokrotnie

,»910stro Anno, czy nikogo nie widzisz?”

Poczatkowo pomoc nie nadchodzi. Ostatecznie na horyzoncie pojawiaja sie bracia, ktorzy

docieraja do domu i zatrzymuja Sinobrodego.

Ocalenie nie polega wylacznie na tym, ze kobieta staje sie silniejsza od sprawcy.

Polega na tym, ze

* nie pozostaje sama;

* zyskuje czas;

* przekazuje informacje;

* ktos$ traktuje jej sygnal powaznie;
* pomoc dociera z zewnatrz;

* izolacja zostaje przerwana.
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Siostra Anna moze symbolizowaé

* zaufang kobiete;

* cze$¢ psychiki zdolng wypatrywac drogi wyjscia;
* Swiadkinie;

* 0sobeg, ktora potwierdza rzeczywistosc;

* kontakt ze Swiatem poza relacja;

* cierpliwe podtrzymywanie nadziei.

Bracia moga symbolizowa¢

* konkretne wsparcie;

* instytucje;

* pomoc prawna;

* interwencje kryzysowa;
* bezpieczne miejsce;

* 0soby zdolne dziala¢, gdy sama rozmowa nie wystarcza.

Sprawczos¢ moze polegac na

» wystaniu wiadomosci;

* Zapisaniu numeru alarmowego;

* ukryciu kopii dokumentow;

* poinformowaniu zaufanej osoby;

* przygotowaniu bezpiecznego miejsca;
* ustaleniu hasta alarmowego;

* skonsultowaniu planu ze specjalistka.

Pytania do refleksji
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»,Dlaczego mloda zona nie pozostaje sama z Sinobrodym?”

,»Kto jest twoja siostrag Anng?”

,»Kto potrafi dziala¢, kiedy potrzebujesz konkretnej pomocy?”

,»,Czy kto$ zna prawde o twojej sytuacji?”

»Jak mozesz wezwac pomoc, nie zwiekszajac zagrozenia?”

Cwiczenie

Moja pierwsza sie¢ ocalenia

OSOBA, KTORA MNIE WYSEUCHA
OSOBA, KTORA MOZE DZIAEAC
BEZPIECZNE MIEJSCE

SPOSOB WEZWANIA POMOCY

INFORMAC]JA, KTORA MUSZE PRZEKAZAC

Haslo lub zdanie alarmowe, ktore rozumie zaufana osoba

Ramka koncowa modulu

Odzyskanie intuicji nie konczy sie na zobaczeniu prawdy.

Potrzebne sa rowniez czas, wsparcie, plan i ludzie, ktérzy pomoga przeksztalci¢ wiedze w

bezpieczne dzialanie.
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Postacie, archetypy i symbole

Jak rozpoznawac znaczenia ukryte w Sinobrodym, mtodej zonie, kluczu, krwi i

zakazanych drzwiach
O »

»Postac z basni moze przedstawiac osob¢ zewnetrzng, wzorzec

relacyjny albo czes¢ wewnetrznego swiata.”
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Sinobrody - osoba, ktora zdobywa
dostep, aby odebrac wolnosc

Sinobrody moze symbolizowa¢ zewnetrznego drapieznika, czyli osobe, ktéra wykorzystuje urok,
status, hojnos$¢, przewage lub manipulacje, aby zdoby¢ zaufanie, a nastepnie stopniowo zwieksza¢

kontrole nad druga osoba.

Zewnetrzny drapieznik moze dziala¢ poprzez

* intensywne uwodzenie;

* szybkie zdobywanie zaufania;

* tworzenie poczucia diugu;

* jzolowanie od bliskich;

* testowanie granic;

* zmienianie zasad;

» ukrywanie waznych informacji;

* karanie za pytania;

» wywolywanie strachu przed odejsciem;

» odwracanie odpowiedzialnosci.

Przyklady

»,Chce wiedzieé, gdzie jestes, bo sie martwie.”
,Iwoi znajomi Zle na ciebie wplywaja.”

»,Nie potrzebujesz pracowac, ja sie wszystkim zajme.”
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»,Daj mi haslo, jesli naprawde nie masz nic do ukrycia.”

»I'ylko ja rozumiem, czego naprawde potrzebujesz.”

Charakterystyczne cechy wzorca Sinobrodego

1. ZDOBYCIE DOSTEPU

Osoba szybko staje sie wazna, obecna i trudna do usuniecia z zycia.

2. STWORZENIE ZALEZNOSCI

Stopniowo przejmuje wplyw na emocje, finanse, kontakty albo decyzje.

3. USTANOWIENIE ZAKAZANE] STREFY

Tworzy obszar, o ktéry nie wolno pytac.

4. KARA ZA WIEDZE

Reaguje grozba, zloscia lub odwetem, gdy druga osoba zauwaza problem.

5. ODWROCENIE WINY

Przedstawia ofiare jako zZrdodto konfliktu.

Pytania do refleksji

»Jak Sinobrody zdobywa zaufanie mtodej kobiety?”
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»Ktore zachowania zwiekszajq jego przewage?”

,Co dzieje sie, gdy kobieta probuje poznac¢ prawde?”

»,Czy w znanej ci relacji pytania spotykaja sie z rozmowa czy karg?”

»Jakie fakty wskazuja na powtarzalny wzorzec kontroli?”

Cwiczenie

Wzorzec zewnetrznego drapieznika

JAK ZDOBYWA ZAUFANIE
JAK TWORZY ZALEZNOSC

CZEGO NIE WOLNO KWESTIONOWAC
JAK REAGUJE NA GRANICE

JAK PRZERZUCA ODPOWIEDZIALNOSC

Najwazniejszy fakt, ktorego nie chce pomniejszac

Ramka praktyczna

Nie trzeba rozstrzygac, ,kim naprawde jest” druga osoba, aby uzna¢, ze konkretne zachowanie

jest kontrolujace, krzywdzace lub niebezpieczne.
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Wewnetrzny Sinobrody - glos, ktory
oslabia i odcina od siebhie

Sinobrody moze réwniez przedstawia¢ wewnetrznego drapieznika, czyli czes¢ psychiki, ktora
podwaza intuicje, odbiera energie, zawstydza, utrwala bezradnosc¢ i przekonuje kobiete, zZe nie ma

prawa zaufa¢ wilasnemu doswiadczeniu.

Wewnetrzny glos moze rozwinac sie pod wpltywem wczesniejszych zranien, krytyki, przemocy,

wychowania, zawstydzania albo dlugotrwalego podwazania wiasnej percepcji.

Moze mowic
* ,Przesadzasz.”
* ,Nikt ci nie uwierzy.”
* ,Bez niego sobie nie poradzisz.”
* ,Sama do tego doprowadzilas.”
* ,Nie masz prawa sie ztoscic.”
* ,Musisz by¢ bardziej wyrozumiala.”
* ,0dejscie oznacza porazke.”

* ,Lepiej milczeé, zeby nie bylo gorzej.”

Moze wyglada¢ jak proba ochrony przed konfliktem, ale w praktyce prowadzi do

* ignorowania czerwonych flag;

* pozostawania w niebezpiecznej sytuacji;
* rezygnacji z pomocy;

e obwiniania siebie;

* odcinania sie od zlosci;

* stopniowej utraty energii i sprawczosci.
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1. ZAUWAZ ZDANIE

Co mowie do siebie po przekroczeniu granicy?

2. SPRAWDZ ZRODLO

Czyj glos przypomina to zdanie?

3. SPRAWDZ SKUTEK

Czy ten glos pomaga mi sie chroni¢, czy odbiera mozliwo$¢ dzialania?

4. ODDZIEL FAKT OD ATAKU

Czy zdanie opisuje rzeczywistos$¢, czy zawstydza i ostabia?

5. ZBUDUJ] NOWA ODPOWIEDZ

Jak moze brzmie¢ glos wspierajacy bezpieczenstwo i godnosc?

Pytania do refleksji

»Jak brzmi twdj wewnetrzny Sinobrody?”

»W jakich sytuacjach staje sie najsilniejszy?”

,Co probuje ci odebraé: glos, ztos¢, pamiec, decyzje czy prawo do pomocy?”

,»,Czy ten glos mowi faktami, czy grozba i wstydem?”
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»Jak odpowiedzialaby mu dojrzala, ochronna czesc ciebie?”

Cwiczenie

Odpowiedz na gtos, ktéry mnie ostabia

GLOS WEWNETRZNEGO DRAPIEZNIKA

»,Nie poradzisz sobie.”

ODPOWIEDZ OCHRONNA

»Moge nie znac calej drogi, ale moge wykonac pierwszy krok i poprosic¢ o pomoc.”

GLOS WEWNETRZNEGO DRAPIEZNIKA

,T0 twoja wina.”

ODPOWIEDZ OCHRONNA

»Moge analizowac wlasne decyzje bez przejmowania odpowiedzialnosci za cudza przemoc.”

Ramka praktyczna

Wewnetrzny drapieznik rosnie w izolacji.

Slabnie, gdy doswiadczenie zostaje nazwane, zapisane i podzielone z bezpieczng osoba.
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Mloda zona - od niewiedzy do
odzvyskania wlasnego glosu

Mloda zZona rozpoczyna opowiesc jako osoba niedoswiadczona, podatna na urok i wpltyw
otoczenia. Nie oznacza to, Ze jest winna temu, co jg spotyka. Jej droga pokazuje rozwoj zdolnosci

zauwazania, sprawdzania, nazywania i szukania pomocy.

NIEWINNOSC

Oznacza brak zlych intencji, otwarto$¢ i zdolno$¢ do zaufania.

NAIWNOSC

Moze oznaczac brak doswiadczenia, niewystarczajaca znajomosc ryzyka albo przekonanie, ze

dobre intencje automatycznie chronig przed krzywda.

Niewinno$¢ nie musi zostac zniszczona. Moze zosta¢ polaczona z rozeznaniem.

Rozeznanie to zdolnos¢ zauwazania roznic miedzy

* sfowami i czynami;

* urokiem i bezpieczenstwem;

* troska i kontrolg;

* prywatnoscia i sekretem;

* bledem i1 powtarzalnym wzorcem;

* obietnicg i realna zmiang.

ETAP 1 - NIEPOKO]J

Czuje, Ze cos$ jest nie tak.
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ETAP 2 - ZAGLUSZENIE

Uczta i intensywno$¢ oslabiaja wczesniejszy sygnat.

ETAP 3 - PODPORZADKOWANIE

Wchodzi do Swiata Sinobrodego i jego zasad.

ETAP 4 - CIEKAWOSC I SPRAWDZENIE

Otwiera drzwi i odzyskuje kontakt z rzeczywistoscig.

ETAP 5 - WIEDZA

Nie moze juz wroéci¢ do dawnej niewiedzy.

ETAP 6 - STRATEGIA

Zyskuje czas zamiast podejmowac bezposrednia walke.

ETAP 7 - WEZWANIE POMOCY

Przerywa izolacje.

Dojrzewanie bohaterki nie polega na tym, Ze staje sie calkowicie nieufna.

Polega na tym, ze zaufanie przestaje byc Slepe i zaczyna opierac sie na obserwacji, granicach i

prawie do wycofania zgody.

Pytania do refleksji

»Na ktérym etapie drogi mlodej zony jeste$ obecnie?”
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,Co wczesniej zaghuszalo twdj niepokoj?”

»Ktdra zdolnos¢ bohaterKki jest ci dzis$ najbardziej potrzebna?”

»,Czy potrafisz zachowac otwarto$¢ bez porzucania ostroznosci?”

,Co oznaczaloby dla ciebie dojrzale zaufanie?”

Cwiczenie

Moja droga od niewiedzy do rozeznania

TO, CZEGO WCZESNIE]J NIE WIDZIALAM
TO, CO ZACZELAM ZAUWAZAC
TO, CO WIEM DZISIA]

TO, JAK CHCE CHRONIC SIEBIE DALE]

Ramka praktyczna

Brak wczes$niejszej wiedzy nie jest zgoda na krzywde.

Mozna uczyc¢ sie rozpoznawania sygnalow bez obwiniania siebie za to, czego wczesniej nie dato

sie zobaczy¢.
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Glosy kobieg, ktore pamic¢tajg wiecej

Starsze siostry moga symbolizowac kobieca pamiec, doswiadczenie, wiedze przekazywana miedzy
pokoleniami oraz czes$¢ psychiki, ktéra wczesniej rozpoznaje ryzyko. Ich obecnos¢ przypomina, ze

samotne podejmowanie decyzji moze ograniczac dostep do waznej perspektywy.

Moga symbolizowaé

» doswiadczenie starszych kobiet;

* pamiec rodzinng;

* historie wczesniejszych pokolen;

* przyjaciolke, ktéra zauwaza zmiane;

* czeS¢ wewnetrzng zdolna powiedzie¢: ,,Zatrzymaj sie.

* wiedze o wzorcach przemocy i manipulacji.

* rodzina normalizuje kontrole;

» wczesniejsze pokolenia rowniez zyly w przemocy;

* kobiety sg uczone postuszenstwa;

* lojalnos$¢ wobec zwigzku jest wazniejsza niz bezpieczenstwo;
* ostrzezenia sa przekazywane jezykiem wstydu i strachu;

* cOrki stysza, ze musza ,wytrzymac” dla dobra rodziny.

Dlatego nie kazda rada starszej osoby jest ochronna. Wazne jest rozpoznanie, czy dana rada

zwieksza bezpieczenstwo i sprawczos$é, czy utrwala podporzadkowanie.

Przyklady ochronnych komunikatow

* ,Mozesz mi powiedzie¢ prawde.”
* ,Nie musisz decydowac dzis.”
+ ,To, co czujesz, jest wazne.”

* ,Pomoge ci sprawdzic fakty.”
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* ,Nie jestes odpowiedzialna za jego grozby.”

* ,Mozemy razem poszukac¢ pomocy.”
Przyklady komunikatow utrwalajacych zagrozenie
* ,Kazdy mezczyzna taki jest.”
* ,Nie rozbijaj rodziny.”
* ,Musisz bardziej sie postarac.”

* ,Nie méw nikomu, bo bedzie wstyd.”

 ,Przynajmniej cie utrzymuje.”

Pytania do refleksji

»Jakie ostrzezenia przekazywaly kobiety w twojej rodzinie?”

»Ktore z nich chronily, a ktére uczyly leku i podporzadkowania?”

,Kto potrafi zauwazy¢ zmiane w twoim zachowaniu?”

,»,Czy masz osobe, ktdra nie ocenia i nie naciska?”

»Jaka ochronng wiedze chcesz przekazac kolejnemu pokoleniu?”

Cwiczenie

Moja linia kobiecej pamieci
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TO, CZEGO UCZONO MNIE O RELACJACH
TO, CO CHCE ZACHOWAC

TO, CO CHCE PRZERWAC

Nowe zdanie ochronne, ktdre chce przekaza¢ dalej

Ramka praktyczna

Zdrowa wspdlnota kobiet nie decyduje za kobiete.

Pomaga jej odzyskac informacje, bezpieczenstwo i wlasny glos.
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Klucz - prawo do wiedzy i otwierania
wlasnych drzwi

Klucz jest centralnym symbolem basni. Daje dostep do miejsc ukrytych, 1gczy intuicje z wiedzg i
przypomina, ze kobieta ma prawo sprawdzac rzeczywistos$¢, zadawac pytania oraz podejmowac

decyzje na podstawie pelniejszych informacji.

Klucz moze symbolizowa¢
* intuicje;
* pytanie;
* wiedze;
* zgode na zobaczenie prawdy;
* dostep do wlasnej pamieci;
¢ zdolno$¢ rozpoznawania wzorcow;
* prawo do informacji;
* decyzje o otwarciu trudnego tematu;

* narzedzie pozwalajace opusci¢ zamkniecie.

Kiedy kobieta dowiaduje sie czego$s waznego, moze potrzebowac

* czasu;
* wsparcia;

* planu;

* potwierdzenia faktow;

* ochrony dokumentow i informacji;
* konsultacji specjalistycznej;

* przygotowania do konsekwencji.

63



KLUCZ CIALA

Sygnaly napiecia, zamrozenia, zmeczenia i czujnosci.

KLUCZ FAKTOW

Konkretne zdarzenia, wiadomosci, powtarzalne zachowania i niespojnosci.

KLUCZ GLOSU

Prawo do zadania pytania, nazwania naruszenia i odmowy.

KLUCZ WSPARCIA

Kontakt z osoba lub instytucja, ktéra pomaga odzyskac bezpieczenstwo.

Pytania do refleksji

,Ktory rodzaj klucza posiadasz juz dzisiaj?”

,»Ktdrego potrzebujesz bardziej?”

»Jakie drzwi otwiera twoja intuicja?”

»Jakiej wiedzy potrzebujesz przed podjeciem decyzji?”

,»,Czy kto$ probuje odebrac ci prawo do zadawania pytan?”

Cwiczenie
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Moj pek kluczy

MOJ KLUCZ CIALA
MOJ KLUCZ FAKTOW
MO]J KLUCZ GLOSU

MO]J KLUCZ WSPARCIA

Przy kazdym kluczu uzupeknic

Co juz wiem

Co wymaga dalszego sprawdzenia

Jak moge bezpiecznie uzy¢ tego klucza

Ramka praktyczna

Nie kazdy klucz trzeba uzy¢ natychmiast.

Czasami najwazniejsze jest bezpieczne przechowanie wiedzy i wybranie wlasciwego momentu.
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Krew - slad prawdy, pamicci i
przekroczonej granicy

Krew na kluczu ujawnia, ze wiedza zdobyta przez mlodga zone ma emocjonalny koszt. Nie mozna

jej catkowicie usunac, poniewaz dotyczy realnego zagrozenia i historii przemocy.

Moze oznaczaé

* $lad przemocy;

* pamieé o naruszeniu;

* utrate niewinnosci;

* kontakt z bolesng prawda;

* emocjonalny koszt wiedzy;

* sygnal, ze granica zostala przekroczona;

* potrzebe ochrony i dzialania.

* szoku;

* Zaprzeczania;

* z}losci;

» wstydu;

o leku;

* ulgi, ze co$ wreszcie zostalo nazwane;

* zaloby po wczesniejszym obrazie relacji;

* potrzeby natychmiastowego dzialania albo catkowitego zamrozenia.

Wszystkie te reakcje moga by¢ proba poradzenia sobie z silng informacja.

Utrata iluzji nastepuje wtedy, gdy obraz relacji przestaje by¢ zgodny z faktami. Moze bole¢ nie
tylko sama prawda, lecz rowniez koniecznos¢ pozegnania przysztosci, ktora kobieta sobie

wyobrazala.
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Przyklady ,sladu krwi” w codziennym doswiadczeniu

* wspomnienie grozby, ktérej nie da sie uznac za zart;

» Swiadomos$¢ powtarzalnego klamstwa;

* odkrycie ukrytego diugu lub zdrady;

* rozpoznanie przemocy psychicznej;

* zauwazenie, jak silnie cialo reaguje na obecnosc¢ danej osoby;

* uznanie, ze granice byly wielokrotnie przekraczane.

Pytania do refleksji

,Co w twoim doswiadczeniu pozostawilo Slad?”

»,Czy probujesz go wyczyscic¢ poprzez usprawiedliwianie?”

»Jaka emocja pojawia sie, kiedy uznajesz fakt bez pomniejszania?”

»,Czego potrzebujesz, aby nie pozosta¢ sama z tg wiedza?”

»Jaki rodzaj ochrony odpowiada temu, co zostato odkryte?”

Cwiczenie

Slad, ktory zashuguje na uznanie

Uzupelnié

Zdarzenie, ktore pozostawilo slad
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To, co wtedy poczulam

To, jak probowalam je wyjasnic

To, co wiem dzisiaj

Wplyw tego zdarzenia na moje zaufanie i granice

Rodzaj wsparcia, ktorego potrzebuje

Ramka praktyczna

Uznanie $ladu nie oznacza zycia wylgcznie przeszloscia.

Pozwala przestac tracic¢ energie na zaprzeczanie temu, co juz zostalo rozpoznane.
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Komnata - miejsce, w ktorym ukrvto to,
czego nie wolno nazwac

Zakazana komnata moze symbolizowac¢ czes$¢ rzeczywistos$ci wylaczona z codziennego obrazu
relacji. Moga znajdowac sie w niej fakty, wspomnienia, emocje i wzorce, ktdre zostaty

pomniejszone, przemilczane lub oddzielone od swiadomego mys$lenia.

Wyparcie to sposob ochrony psychiki przed trescig zbyt bolesng, zagrazajaca lub sprzeczna z
waznym obrazem siebie i relacji. Czlowiek moze nie dopuszczac pewnej wiedzy do peinej

Swiadomosci, choc jej skutki nadal sa obecne.

Zakazana komnata moze zawierac symbolicznie

* wspomnienia naruszen;

* niewypowiedziang z}osc;

» wiedze o klamstwach;

» doswiadczenia poprzednich partnerek;
* sygnaty ciala;

* strach przed partnerem;

 utracone marzenia i czesci tozsamosci;

» fakty, ktorych rodzina lub otoczenie nie chce uznac.

Nie kazda kobieta potrzebuje natychmiastowego, szczegélowego opowiadania o wszystkich

doswiadczeniach.

Czasami pierwszym etapem jest zdanie

~Wiem, ze wydarzylo sie co$, co nadal wplywa na moje zycie.”
1. WLASNE TEMPO
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Kobieta decyduje, ile chce ujawnic.

2. BEZPIECZNE OTOCZENIE

Rozmowa odbywa sie bez obecnosci osoby stosujacej przemoc.

3. UGRUNTOWANIE

Uczestniczka ma mozliwos$¢ powrotu do terazniejszosci.

4. CEL

Praca ma stuzy¢ rozumieniu, ochronie i integracji, nie ponownemu przezywaniu bolu bez

wsparcia.

Pytania do refleksji

»Jaki temat zostal zamkniety poza codzienng rozmowg?”

,Co mogloby sie wydarzy¢, gdyby zostal nazwany?”

,CZy masz bezpieczng osobe, przy ktorej mozesz uchyli¢ te drzwi?”

»1le kontaktu z tym tematem jest dzis mozliwe?”

,Co pomoze ci zamkngc¢ ¢wiczenie i wrocic¢ do terazniejszosci?”

Cwiczenie

Uchyli¢ drzwi bez wchodzenia zbyt gleboko
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Uzupeli¢ wylacznie tyle, ile jest bezpieczne

Temat za drzwiami

Jedno slowo opisujace emocje

Jedna rzecz, ktora juz wiem

Jedna rzecz, ktorej nie chce dzis poglebiac

Zasob, ktory pomaga mi pozostaé w terazniejszosci

Osoba, z ktora moge wracic do tego tematu pozniej

Ramka bezpieczenstwa

Nie nalezy uzywac tej karty do samodzielnego odtwarzania traumatycznych wspomnien.

Przy silnym pobudzeniu, panice, odretwieniu lub utracie kontaktu z terazniejszoscia nalezy

przerwac prace i skorzysta¢ z odpowiedniej pomocy.
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Wsparecie, ktore widzi, wierzy i dziala

Siostra Anna i bracia symbolizujg rézne formy pomocy. Jedna osoba moze widzie¢, stuchac i
potwierdzac¢ doswiadczenie. Inna moze udzieli¢ konkretnego schronienia, pomocy prawnej,

medycznej lub interwencyjne;.

SIOSTRA ANNA - SWIADKINI I EACZNICZKA

Moze symbolizowa¢ osobe, ktdra

* stucha bez oceniania;

» wierzy w doswiadczenie kobiety;

» pomaga zachowac kontakt z faktami;
e zna hasto alarmowe;

* regularnie sprawdza bezpieczenstwo;

* nie ujawnia planu sprawcy.

BRACIA - WSPARCIE DZIALAJACE

Moga symbolizowac

* bezpieczne miejsce;

* transport;

* pomoc prawna;

* policje lub stuzby ratunkowe;

* interwencje kryzysowa;

* pomoc medyczna;

* zabezpieczenie dzieci, dokumentow lub zwierzat;

» wsparcie finansowe.
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Nie nalezy

* odbierac jej telefonu bez zgody;

» decydowac za nig bez koniecznosci ochrony zycia;
» kontaktowac sie ze sprawcg;

* ujawniac¢ miejsca pobytu;

* wywierac presji poprzez wstyd;

* obiecywac pelnej tajemnicy, jesli obowigzuja okreslone procedury prawne lub zawodowe.

Dobra pomoc brzmi

~Wierze ci.”

,T0 nie jest twoja wina.”

»Jakiego rodzaju pomocy potrzebujesz?”

»,CZy moge pomac ci opracowac plan?”

,Co bedzie dzi$ najbezpieczniejsze?”

Pytania do refleksji

,»Kto potrafi cie wystuchac bez nacisku?”

,Kto moze zapewnic¢ konkretne dzialanie?”
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,»,Czy twoja sie¢ wsparcia zna aktualny poziom ryzyka?”

,Kto nie powinien znac szczegolow planu?”

»Jak mozesz sprawdzi¢, czy dana osoba jest bezpieczna?”

Cwiczenie

Krag wsparcia

KRAG 1 - OSOBY NAJBLIZSZE

Osoby znajace sytuacje i respektujace poufnosc.

KRAG 2 - POMOC PRAKTYCZNA

Transport, schronienie, dokumenty, opieka nad dzie¢mi lub zwierzetami.

KRAG 3 - POMOC SPECJALISTYCZNA

Psychologiczna, kryzysowa, prawna, medyczna lub policyjna.

Osoba, z ktora ustale pierwszy kontakt

Ramka praktyczna

Wsparcie emocjonalne pomaga przetrwac¢ samotnosc.
Wsparcie praktyczne pomaga zmieni¢ warunki, ktore podtrzymujg zagrozenie.

Najbezpieczniejsza sie¢ obejmuje oba rodzaje pomocy.

74



Od pierwszego niepokoju do swiadomej
ochrony siebie

Basn o Sinobrodym tworzy mape procesu odzyskiwania intuicji, kontaktu z faktami, prawa do
granic i mozliwosci dzialania. Droga nie przebiega idealnie ani liniowo. Kobieta moze kilkakrotnie

wracac do zaprzeczania, wstydu lub watpliwosci, zanim uzyska wystarczajace wsparcie.

ETAP 1 - PIERWSZY NIEPOKO]

Pojawia sie reakcja ciala, emocja lub niesp6jnosc.

Pytanie

,CO probuje zwrdci¢ moja uwage?”

ETAP 2 - ZAGLUSZENIE SYGNALU

Urok, intensywnos¢, presja lub cudze opinie ostabiaja czujnosc.

Pytanie

,Co sprawia, ze przestaje ufa¢ wlasnej reakcji?”

ETAP 3 - WEJSCIE W ZALEZNOSC

Relacja staje sie coraz wazniejsza, a autonomia maleje.

Pytanie

,Ktory obszar mojego zycia przestaje naleze¢ do mnie?”
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ETAP 4 - ZAKAZANA STREFA

Pojawia sie temat, o ktory nie wolno pytac.

Pytanie

,Czego nie moge nazwac bez leku?”

ETAP 5 - OTWARCIE DRZWI

Kobieta sprawdza fakt, nazywa wzorzec lub zwraca sie po wiedze.

Pytanie

»Jak moge bezpiecznie uzyskac¢ wieksza jasnosc¢?”

ETAP 6 - ZAKRWAWIONY KLUCZ

Wiedzy nie mozna juz caltkowicie wymazac.

Pytanie

»Jaki fakt wymaga uznania?”

ETAP 7 - ESKALACJA KONTROLI

Osoba kontrolujgca moze grozi¢, obwiniac¢ lub probowaé odzyskac przewage.

Pytanie
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,Co zwieksza ryzyko i jak moge sie chroni¢?”

ETAP 8 - PRZERWANIE IZOLAC]I

Kobieta informuje bezpieczna osobe i buduje sie¢ pomocy.

Pytanie

,Kto powinien zna¢ prawde o mojej sytuacji?”

ETAP 9 - SWIADOME DZIALANIE

Powstaje plan granic, wyjscia, wsparcia lub odbudowy autonomii.

Pytanie

»Jaki nastepny krok jest realny i bezpieczny?”

Nie kazda kobieta przechodzi wszystkie etapy w tej kolejnosci.

Moze

» wielokrotnie wracac do zaprzeczania;

» wycofac sie z planu odejscia;

* potrzebowac wiecej czasu;

*» pozostawac w relacji z powodu ryzyka, dzieci, finanséw lub braku wsparcia;

* zmienia¢ decyzje wraz z nowymi informacjami.

Taki przebieg nie oznacza braku sily. Pokazuje zlozonosc¢ relacji, zalezno$ci i zagrozenia.
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Cwiczenie
Moj obecny etap

Uczestniczka zaznacza jeden lub dwa etapy.

Nastepnie uzupelnia

Obecnie znajduje sie na etapie

Najwazniejszy fakt

Moja dominujaca emocja

Ryzyko, ktore musze uwzglednic

Zasob, ktory juz posiadam

Pomoc, ktorej potrzebuje

Najblizszy bezpieczny krok

Ramka koncowa modutu
Odzyskiwanie intuicji nie polega na tym, ze kobieta nigdy wiecej nie watpi.

Polega na tym, ze coraz szybciej rozpoznaje watpliwos¢, sprawdza fakty i nie pozostaje sama z

zagrozeniem.
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Glowne obszary pracy terapeutycznej
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0Od rozpoznania sygnalow ostrzegawczych do odzyskania prawa do odmowy,

ochrony siebie i Swiadomego wyboru

ysaranica nie zaczyna si¢ od przekonania drugiej osoby. Zaczyna
si¢ od uznania, ze wlasne bezpieczenstwo i godnos¢ maja

znaczenie.”



Czerwone flagi - svgnaly, ktorych nie
nalezy pomniejszac

Czerwone flagi to zachowania lub wzorce wskazujace na zwiekszone ryzyko kontroli, manipulacji,
przemocy albo utraty autonomii. Nie kazda trudnos$¢ w relacji oznacza zagrozenie, ale

powtarzalne naruszenia wymagaja uwaznej oceny.

Czerwona flaga jest sygnatem ostrzegawczym. Nie musi samodzielnie przesadzac o calej relacji,
ale wskazuje, ze nalezy zwolni¢ tempo, sprawdzi¢ fakty i zwroci¢ uwage na reakcje drugiej osoby

na granice.

KONTROLA

* wymaganie statej dostepnosci;

* sprawdzanie telefonu bez zgody;

* zadanie hasel;

* Sledzenie lokalizacji;

* decydowanie o ubiorze, kontaktach lub sposobie spedzania czasu;

* kontrolowanie pieniedzy.

IZOLACJA

 krytykowanie wszystkich bliskich 0s6b;

* wywolywanie konfliktow przed spotkaniami z rodzing;

* obrazanie sie po kontakcie z przyjacioimi;

* przekonywanie, ze tylko partner naprawde rozumie Kobiete;

e utrudnianie pracy, nauki lub samodzielnych aktywnosci.

ZASTRASZANIE

* grozby;
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* niszczenie przedmiotow;

* agresywna jazda samochodem podczas konfliktu;
* blokowanie wyjscia;

» uzywanie przewagi fizycznej;

* grozenie skrzywdzeniem siebie, partnerki, dzieci lub zwierzat.

PODWAZANIE RZECZYWISTOSCI

* Zaprzeczanie oczywistym zdarzeniom;

* zmienianie wersji historii;

* nazywanie kobiety przewrazliwiong lub niestabilng;
* przekonywanie, Ze nie pamieta poprawnie;

* oSmieszanie jej reakcji.

BRAK ODPOWIEDZIALNOSCI

» wszystkie wczesniejsze partnerki sa przedstawiane jako winne;
* przeprosiny zawsze zawierajg oskarzenie;
* obietnice nie prowadzg do zmiany;

» kazde naruszenie zostaje usprawiedliwione stresem, alkoholem lub zachowaniem partnerki.

Pojedynczy blad

Osoba przyjmuje odpowiedzialnosc¢, szanuje granice i zmienia zachowanie.

Wzorzec

Zachowanie powtarza sie, nasila, jest pomniejszane albo przedstawiane jako wina drugiej osoby.

Pytania do refleksji
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»,Czy to zachowanie wydarzylo sie raz, czy powtarza sie?”

»Jak ta osoba reaguje, kiedy mowie: nie?”

»Czy czuje sie swobodniej, czy coraz bardziej ostroznie?”

»,Czy moje kontakty, decyzje i przestrzen sie rozszerzaja, czy kurczg?”

,»,Czy przeprosiny prowadzg do realnej zmiany?”

Cwiczenie

Moja mapa czerwonych flag

ZACHOWANIE
CZESTOTLIWOSC
REAKCJA NA GRANICE
WPEYW NA MNIE

POZIOM RYZYKA

Poziom ryzyka oznaczy¢

* niski - wymaga rozmowy i obserwacji;
* umiarkowany - wymaga wsparcia i planu;

* wysoki - wymaga pilnej oceny bezpieczenstwa.
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Ramka bezpieczenstwa

Czerwona flaga staje sie szczegollnie powazna, gdy kobieta boi sie reakcji na odmowe, pytanie,

samodzielng decyzje albo prdbe odejscia.
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Kiedy wyjatkowosc staje si¢ narzedziem
wplywu

Sinobrody ostabia wczes$niejszy niepokdj poprzez intensywnosc¢, bogactwo i atrakcyjne
doswiadczenia. W realnych relacjach podobny mechanizm moze pojawiac sie wtedy, gdy druga
osoba bardzo szybko tworzy poczucie wyjatkowej wiezi, przeznaczenia lub emocjonalnego diugu.
Niepokojace staje sie¢ wtedy, gdy intensywnos¢ laczy sie z

* presja;

* brakiem szacunku dla tempa drugiej osoby;
* szybkim ograniczaniem kontaktow;

* zadaniem wylacznosci;

* przekraczaniem granic;

* naprzemiennym zachwytem i karaniem.

IDEALIZACJA

Osoba przedstawia partnerke jako doskonaila, wyjatkowa i jedyna, zanim zdazy ja naprawde

poznac.

Mozliwe komunikaty

»,Nigdy nie spotkalem nikogo takiego jak ty.”
»jestes wszystkim, czego szukalem.”

»~Wiem, ze jesteSmy sobie przeznaczeni.”
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PRZYSPIESZANIE BLISKOSCI

Nacisk na szybkie decyzje, wspolne mieszkanie, finanse, zareczyny albo rezygnacje z

dotychczasowego zycia.

TWORZENIE DE.UGU

Prezenty, pomoc lub poswiecenie sa pdzniej uzywane jako argument

,»P0 tym wszystkim, co dla ciebie zrobitlem...”

Najpierw kobieta jest idealizowana i wynoszona ponad innych. Pézniej, gdy nie spelnia oczekiwan

albo wyznacza granice, moze zosta¢ nagle krytykowana, upokarzana lub odrzucana.

Ten kontrast moze sprawic, ze probuje odzyska¢ wczesniejszy zachwyt poprzez jeszcze wieksze

podporzadkowanie.

Sygnaly bezpiecznej bliskosci

* mozna zwolnic tempo;

* odmowa nie prowadzi do kary;

* stfowa sg zgodne z dzialaniami;

* partner jest ciekawy realnej osoby, nie tylko wlasnego wyobrazenia;
* kobieta zachowuje kontakty, prace, zainteresowania i niezaleznos¢;

* wazne decyzje nie sa podejmowane pod presja.

Pytania do refleksji

»,Czy relacja rozwija sie szybciej, niz pozwala mi spokojnie myslec?”

,»,Co dzieje sie, kiedy prosze o czas?”
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,Czy czuje wdziecznos$é, czy zobowiazanie?”

»,Czy druga osoba akceptuje moje zwyczajne, niedoskonale cechy?”

,»,Czy zachwyt trwa tylko wtedy, gdy spelniam oczekiwania?”

Cwiczenie

Tempo bezpiecznej bliskosci

Uzupelnic

Decyzja, ktorej nie chce podejmowa¢ pod presja

Czas, ktorego potrzebuje

Informacje, ktore chce sprawdzic

Granice, ktore chce zachowac

Zdanie, ktérego uzyje

»

»,Nie podejme tej decyzji dzisiaj. Potrzebuje czasu, aby...

Sposob, w jaki ocenie reakcje drugiej osoby

Ramka praktyczna
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Osoba bezpieczna moze nie zgadzac sie z twoim tempem.

Nie bedzie jednak prébowata odebrac ci prawa do niego.
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Kiedy ktos probuje odebrac ci zaufanie
do tego, co widzisz

Gaslighting jest forma manipulacji, w ktorej jedna osoba systematycznie podwaza pamiec,
percepcje, emocje lub zdolnos$¢ oceny drugiej osoby. Celem lub skutkiem jest ostabienie jej
zaufania do samej siebie i zwiekszenie zaleznosci od wersji przedstawianej przez osobe

manipulujaca.

Gaslighting to powtarzalne zachowanie, ktore sprawia, ze kobieta zaczyna watpic, czy dobrze

pamieta, rozumie i ocenia sytuacje.
Nie kazda rdznica zdan jest gaslightingiem.

Ludzie moga inaczej pamieta¢ wydarzenie. Problem pojawia sie wtedy, gdy jedna osoba stale

uzywa zaprzeczania, oSmieszania i odwracania faktow, aby uzyskac przewage.

Przyklady komunikatow

+ ,To nigdy sie nie wydarzyto.”

* ,Znowu co$ sobie wymyslitas.”

* ,Jestes zbyt emocjonalna.”

* ,Kazdy widzi, ze masz problem.”

* ,Nie mozna ufac twojej pamieci.”

* ,Powiedzialem to tylko dlatego, Ze mnie sprowokowatas.”

* ,,Gdybys$ byla normalna, nie reagowalaby$ w ten sposéb.”

Mozliwe skutki

* ciagle przepraszanie;
* zapisywanie rozmow, aby sprawdzi¢ wiasna pamie¢;
* pytanie innych, czy reakcja jest ,normalna”;

* trudnos$¢ w podejmowaniu decyzji;
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* lek przed wypowiedzeniem wlasnej wers;ji;
* przekonanie, ze partner lepiej rozumie jej emocje niz ona sama;

* utrata kontaktu z intuicja.

1. NAZWIJ KONKRET

Zamiast

»,Czuje, ze coS$ jest nie tak.”

»~Wczoraj powiedzial..., a dzi$ zaprzeczyl, ze to powiedzial.”

2. ZAPISUJ] WZORZEC

Krotko notowac daty, sytuacje i wlasne reakcje, o ile jest to bezpieczne.

3. SPRAWDZA]J U BEZPIECZNYCH OSOB

Nie szukac potwierdzenia u os6b zaleznych od sprawcy lub przekazujacych mu informacje.

4. ODDZIEL ROZNICE ZDAN OD ATAKU NA PERCEPCJE

Partner moze powiedziec

»,2Pamietam to inaczej.”

Gaslighting brzmi

»,Nie mozesz ufa¢ wlasnej pamieci.”
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5. ODBUDOWUJ WEASNY JEZYK

»2Pamietam to w ten sposob.”

»Moje odczucie jest wazne.”

»Potrzebuje czasu, aby sprawdzi¢ fakty.”

Pytania do refleksji

»,Czy druga osoba dopuszcza mozliwosc¢, ze mogta sie pomylic?”

»,Czy rozmowa dotyczy zdarzenia, czy zaczyna dotyczy¢ mojego charakteru?”

,CZy po rozmowie mam wiecej jasnosci, czy wiecej zamieszania?”

»,Czy coraz czesciej potrzebuje zgody partnera, aby zaufa¢ wlasnej reakcji?”

,Kto pomaga mi utrzymac kontakt z faktami?”

Cwiczenie

Dziennik rzeczywistos$ci
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DATA I SYTUACJA

DOKEADNE SEOWA LUB DZIALANIE
MOJA REAKCJA

POZNIEJSZA WERSJA DRUGIE] OSOBY

CO WIEM Z WEASNEGO DOSWIADCZENIA

Bezpieczna osoba, z ktora moge omowié wzorzec

Ramka bezpieczenstwa

Notatki moga zwiekszy¢ zagrozenie, jesli osoba kontrolujaca znajdzie je na telefonie lub w domu.

Sposdb zapisywania i przechowywania informacji musi by¢ dopasowany do indywidualnego

ryzyka.
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Kiedy swiat staje si¢ coraz mniejszy

Kontrola rzadko pojawia sie od razu w pelnej formie. Czesto rozwija sie matymi krokami:
pytaniem, prosba, krytyka, obrazaniem sie albo pozorna troska. Z czasem kobieta moze zauwazyg,

ze jej kontakty, decyzje, zasoby i poczucie swobody sa coraz bardziej ograniczone.

Kontrola przymusowa to powtarzalny wzorzec zachowan stuzacych podporzadkowaniu drugiej
osoby. Moze obejmowac zastraszanie, izolacje, nadzor, kontrole finansowa, naruszanie

prywatnosci i karanie za samodzielnosc.

KONTAKTY

e utrudnianie spotkan z bliskimi;
* oczernianie przyjaciol;
* robienie scen przed wyjsciem;

* wymaganie natychmiastowego powrotu.

FINANSE

* odbieranie wynagrodzenia;

* ograniczanie dostepu do konta;
* kontrolowanie kazdego zakupu;
» ukrywanie dlugow;

* uniemozliwianie pracy.

CZAS I PRZEMIESZCZANIE SIE

* wymaganie szczegélowego raportowania;
* §ledzenie lokalizacji;
* sprawdzanie czasu przejazdu;

* zakaz samodzielnych wyjsc.
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CIALO I SEKSUALNOSC

* ignorowanie odmowy;

* wywieranie presji;

* karanie za brak zgody;

* decydowanie o wygladzie;

* naruszanie prywatnosci.

INFORMAC]JE I TECHNOLOGIA

* czytanie wiadomosci;

* przejmowanie kont;

* instalowanie aplikacji $ledzacych;
* kontrolowanie hasel;

* publikowanie prywatnych informacji.

Kiedy kobieta traci kontakt z innymi ludzmi

* ma mniej punktéw odniesienia;
* trudniej sprawdzi¢, czy zachowanie jest normalne;
* rosnie zalezno$¢ emocjonalna i praktyczna;

* osoba kontrolujaca staje sie gldéwnym zZrodiem informacji.

Pytania do refleksji

»Ktore obszary mojego zycia sa dzi$§ mniejsze niz przed relacjg?”

,Czy moge podjac decyzje bez obawy przed kara?”
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,»,Czy mam swobodny dostep do wlasnych pieniedzy i dokumentoéw?”

»Z kim stracitam kontakt?”

,»,Czy moja codziennosc¢ jest organizowana wokol przewidywania nastroju partnera?”

Cwiczenie

Koto autonomii

KONTAKTY

FINANSE

PRACA

CZAS

CIALO

PRYWATNOSC

DECYZJE

ODPOCZYNEK

Kazdy obszar oceni¢ od 0 do 10.

0 oznacza

»

»,Nie mam realnego wplywu.
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10 oznacza

»Czuje pelng swobode i bezpieczenstwo.”

Nastepnie odpowiedzieé

Obszar z najnizszym wynikiem

Pierwszy maly krok do odzyskania wplywu

Pomoc potrzebna do wykonania tego kroku

Ramka praktyczna

Odzyskiwanie autonomii nie zawsze zaczyna sie od wielkiej decyzji.

Moze zacza¢ sie od jednego kontaktu, dokumentu, hasta, konta, rozmowy albo informacji.
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Wstvd, ktory zamyka usta i utrzymuje
izolacje

Po odkryciu prawdy kobieta moze odczuwac wstyd, cho¢ odpowiedzialno$¢ za przemoc nalezy do
osoby, ktora ja stosuje. Wstyd moze sprawic, ze ukrywa sytuacje, chroni obraz sprawcy i obawia

sie reakcji otoczenia bardziej niz dalszego zagrozenia.

WINA

Dotyczy dzialania

»Zrobilam cos, czego zaluje.”

WSTYD

Dotyczy calej osoby

»Jestem glupia, staba albo bezwartosciowa.”

Wstyd moze pojawic sie w postaci mysli

* ,Jak moglam tego nie zauwazy¢?”
* ,Co ludzie powiedzg?”

* ,Nikt mi nie uwierzy.”

* ,Sama wybralam te relacje.”

* ,Zawiodlam rodzine.”

* ,Musze ukry¢ prawde, zeby nie wygladac¢ na naiwna.”

Zaufanie, mito$¢, zaleznosc finansowa, strach i manipulacja nie oznaczajg zgody na przemoc.
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Odpowiedzialnos$¢ za krzywdzace dzialanie nalezy do osoby, ktora je podejmuje.

* boi sie odwetu;

* bo nadal go kocha;

* chce chroni¢ dzieci;

* obawia sie utraty domu lub pieniedzy;
* wierzy w obietnice zmiany;

* boi sie oceny;

 zostala odizolowana;

* nie ma pewnosci, czy jej doSwiadczenie zostanie potraktowane powaznie.

PRYWATNOSC

Kobieta sama decyduje, komu i ile chce powiedziec.

SEKRET WYMUSZONY STRACHEM

Kobieta milczy, poniewaz boi sie kary, wstydu lub konsekwencji ujawnienia.

Pytania do refleksji

»,Czego najbardziej obawiasz sie po ujawnieniu prawdy?”

»,Czy wstyd nalezy do ciebie, czy zostal przeniesiony przez osobe krzywdzaca?”

,»Kogo chroni twoje milczenie?”

»<Komu mozesz przekazac niewielkg czes¢ prawdy?”
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»Jak mogloby brzmie¢ zdanie wolne od samoobwiniania?”

Cwiczenie

Odda¢ wstyd tam, gdzie nalezy

Uzupelnic

To, za co obwiniam siebie

Fakty pokazujace odpowiedzialnos¢ drugiej osoby

Okolicznosci, ktore utrudnialy mi dzialanie

Zdanie pelne samooskarzenia

Nowa wersja oparta na wspoélczuciu i faktach

Przyklad

»Bylam ghlupia, ze zostalam.”

Nowa wersja

»Pozostawatam w zlozonej sytuacji pod wplywem leku, zaleznosci i nadziei. Dzi§ moge

szukac bezpieczniejszego rozwigzania.”

Ramka praktyczna
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Wstyd mowi

»UKryj sie.”

Ochronny glos mowi

»~Wybierz bezpieczna osobe i przestan nies¢ te historie samotnie.”
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Dlaczego cialo nie zawsze walczy ani
ucicka

W sytuacji zagrozenia czlowiek nie zawsze reaguje walka albo ucieczka. Moze zamarzna¢,
podporzadkowac sie, probowac uspokajac¢ sprawce albo catkowicie odlaczy¢ sie od emocji. Takie

reakcje sg automatycznymi sposobami przetrwania, a nie dowodem stabosci lub zgody.

WALKA

Proba przeciwstawienia sie, krzyk, obrona, zto$¢ albo konfrontacja.

UCIECZKA

Oddalenie sie, zakonczenie kontaktu, unikanie albo poszukiwanie wyjscia.

ZAMROZENIE

Trudno$¢ w poruszaniu sie, méwieniu, mysleniu albo podejmowaniu decyzji.

PODPORZADKOWANIE

Proba zmniejszenia zagrozenia poprzez uspokajanie, zgadzanie sie, przepraszanie albo speinianie

oczekiwan osoby niebezpieczne;j.

Reakcje te czesto pojawiajg sie automatycznie. Organizm wybiera sposob, ktéry w danej chwili

wydaje sie zwiekszac szanse przetrwania.

Kobieta moze poZniej mysleé

* ,Dlaczego nic nie powiedzialam?”
* ,Dlaczego sie zgodzilam?”
* ,Dlaczego nie wyszlam?”

* ,Dlaczego go uspokajalam?”
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* ,Dlaczego wrocitam?”

Odpowiedz nie musi oznacza¢ braku odwagi.

Moze wynika¢ z

* realnego leku;

* przewagi fizycznej;

» zaleznosci;

* wczesniejszego doSwiadczenia przemocy;
* ochrony dzieci;

* reakcji uktadu nerwowego;

* przekonania, ze sprzeciw zwiekszy zagrozenie.

Mozliwe objawy

* trudnosc ze snem;

* silne zmeczenie;

* napiecie miesni;

* nagle reakcje na dzwieki;
* poczucie odretwienia;

* problemy z koncentracja;

* automatyczne przepraszanie.

Pytania do refleksji

»Jak twoje cialo najczesciej reaguje na zagrozenie?”

,Co ta reakcja probowata dla ciebie zrobi¢?”
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»,Czy oceniasz siebie za zachowanie, ktére mialo zwiekszy¢ bezpieczenstwo?”

»Jak mozesz zauwazac¢ wczesniejsze sygnaly przecigzenia?”

,CO pomaga twojemu ciatu wrocic do terazniejszosci?”

Cwiczenie

Moja reakcja przetrwania

Uzupelnié

Sytuacja zagrozenia

Moja automatyczna reakcja

To, przed czym prébowala mnie ochronié

Sygnaly pojawiajace sie w ciele

To, czego potrzebuje po takiej reakcji

Zdanie, ktore chce sobie powiedziec

»Moja reakcja byla préba ochrony. Dzi$ moge...”

Ramka praktyczna

Brak walki nie oznacza zgody.
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Zamrozenie, milczenie i podporzadkowanie moga by¢ reakcjami organizmu na realne zagrozenie.
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Granica nie jest karg ani prosbha o
pozwolenie

Granica okresla, co jest akceptowalne, czego kobieta potrzebuje oraz jakie dzialanie podejmie, jesli
naruszenie bedzie sie powtarzac. Nie stuzy kontrolowaniu drugiej osoby. Stuzy ochronie wlasnego

bezpieczenstwa, czasu, energii, ciala i godnosci.

DOBRA GRANICA ZAWIERA

* konkretne zachowanie;
* wplyw tego zachowania;
» wlasna potrzebe;

* mozliwe dzialanie ochronne.

Przyklad

»,Kiedy podnosisz glos i mnie obrazasz, przerywam rozmowe. Wroce do niej wtedy, gdy

bedzie mozliwa bez wyzwisk.”

Nie jest granica
»,2Masz przestac sie zloscic.”

To préoba zarzadzania emocjami drugiej osoby.

1. GRANICA WEWNETRZNA

»,Nie bede juz przekonywac siebie, ze to zachowanie jest normalne.”
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2. GRANICA WYPOWIEDZIANA

»,Nie zgadzam sie na czytanie moich wiadomosci.”

3. GRANICA DZIAEANIA

»Jesli sprawdzanie telefonu sie powtdrzy, zmienie hasto i skorzystam ze wsparcia.”

4. GRANICA BEZPIECZENSTWA

»,Nie bede stawiac tej granicy bezposrednio, jesli grozi mi odwet. Najpierw opracuje plan

ochrony.”

* wychowanie do postuszenstwa;

* przekonanie, ze dobra kobieta zawsze wybacza;
¢ lek przed odrzuceniem;

» odpowiedzialno$¢ za cudze emocje;

» wczesniejsze karanie za odmowe;

* mylenie granicy z egoizmem.

Zdania wspierajace

»2Mam prawo nie zgodzi¢ sie bez dlugiego uzasadnienia.”

»Ro0zczarowanie drugiej osoby nie oznacza, ze zrobitam cos$ ztego.”

»,Granica moze by¢ niewygodna i nadal potrzebna.”
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»,Nie odpowiadam za to, czy druga osoba polubi moja granice.”

Pytania do refleksji

»Ktdra granica jest dzi$ najbardziej potrzebna?”

,Co powstrzymuje mnie przed jej uznaniem?”

»,Czy probuje przekonac druga osobe, czy ochronic siebie?”

»Jaka konsekwencja jest realna i mozliwa do wykonania?”

»,CzZy wypowiedzenie granicy jest bezpieczne?”

Cwiczenie

Moja granica w czterech zdaniach

Uzupemic

Kiedy wydarza sie

Czuje lub zauwazam

Potrzebuje

Jesli to sie powtorzy, zrobie
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Czy bezposrednie wypowiedzenie tej granicy jest bezpieczne?

e tak;
* nie;

* nie jestem pewna i potrzebuje konsultacji.

Ramka bezpieczenstwa

Granica nie zawsze musi by¢ przekazana osobie krzywdzacej.

W sytuacji zagrozenia moze przyjac forme cichego planu, zabezpieczenia dokumentow,

ograniczenia kontaktu albo przygotowania odejscia.
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71os¢ jako informacja, odmowa jako
ochrona

Wiele kobiet uczy sie thumic z1os¢, lagodzic¢ konflikty i dba¢ o komfort innych oséb. W rezultacie
moga pdzno rozpoznawac przekroczenie granicy. Zto$¢ nie musi prowadzic¢ do agresji. Moze by¢

sygnalem, ze wazna potrzeba, wartosc¢ lub granica zostala naruszona.

ZEOSC

Emocja informujaca o naruszeniu, frustracji, niesprawiedliwosci albo zagrozeniu.

AGRESJA

Zachowanie stuzgce zranieniu, zastraszeniu lub podporzadkowaniu drugiej osoby.

Mozna odczuwac zlosc¢ i wyrazac ja bez przemocy.

Sygnaly tltumionej zlosci

* ciggle zmeczenie;

* napiecie szczeki;

* bole glowy;

* placz zamiast stow;

* bierna agresja;

* nagle wybuchy po dlugim milczeniu;

* automatyczne méwienie ,nic sie nie stato”;

* trudnos$¢ w rozpoznaniu wiasnego ,nie”.

Mozliwe formy odmowy

e Nie.”

* ,Nie zgadzam sie.”
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* ,Nie podejme tej decyzji teraz.”

* ,Nie chce kontynuowac tej rozmowy.”

»

* ,Nie wyrazam zgody na dotykanie mnie.
* ,Potrzebuje odejsc¢.”

* ,Nie bede tego wyjasniac¢ po raz kolejny.”

1. ZAUWAZ

Gdzie pojawia sie zto$¢ w ciele?

2. NAZWI]J

Jaka granica zostala naruszona?

3. OCEN BEZPIECZENSTWO

Czy moge wyrazi¢ ja bez ryzyka odwetu?

4. WYBIERZ DZIALANIE

Rozmowa, odejScie, kontakt ze wsparciem, przerwa, zapisanie faktu albo plan ochrony.

Pytania do refleksji

,»,Czego broni moja ztos¢?”

,»,CZy mam prawo powiedzie¢ nie bez usprawiedliwienia?”

»Jak reaguje, gdy druga osoba jest rozczarowana moja odmowa?”
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»,Czy moja odmowa jest respektowana?”

»Jak moge wykorzystac energie zlosci do ochronnego dziatania?”

Cwiczenie

Moje ochronne ,nie”

Uzupelnic

Sytuacja, w ktorej chce odmowié

To, czego nie chce

To, czego potrzebuje

Najkrotsze zdanie odmowy

Bezpieczny sposob przekazania odmowy

Osoba, ktora moze mnie wesprzec

Co zrobig, jesli odmowa nie zostanie uszanowana

Ramka praktyczna

Odmowa nie jest zaproszeniem do negocjacji, kiedy dotyczy ciala, bezpieczenstwa i

podstawowych granic.
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Odejscie jest procesem, nie
pojedynczym aktem odwagi

Opuszczanie relacji opartej na kontroli lub przemocy moze by¢ zlozone i niebezpieczne. Kobieta
moze odchodzi¢ i wracaé, zmienia¢ decyzje, odkladac dzialanie albo pozostawac z powodu dzieci,
finansow, leku, zaleznosci, izolacji i realnego ryzyka. Nie nalezy interpretowac tego jako zgody na

krzywde ani braku sity.

EMOCJE

Kobieta moze nadal kocha¢ partnera, pamietac¢ dobre chwile i wierzy¢ w mozliwo$¢ zmiany.

LEK

Grozby, przemoc i nieprzewidywalnos$¢ moga zwiekszac ryzyko przy probie odejscia.

ZALEZNOSC FINANSOWA

Brak pieniedzy, pracy, mieszkania lub dostepu do konta moze ogranicza¢ mozliwosci.

DZIECI I RODZINA

Kobieta moze obawia¢ sie utraty opieki, rozpadu rodziny lub krzywdy dzieci.

IZOLACJA

Moze nie miec¢ 0s6b, ktore zapewnia schronienie, transport lub wsparcie.

WSTYD I PRESJA SPOLECZNA

Moze obawiac sie oceny, braku wiary lub nacisku na pozostanie.
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CYKL PRZEMOCY

Po agresji moze pojawic sie skrucha, obietnica zmiany i spokojny okres, ktory przywraca nadzieje.

Kazda proba moze dostarczy¢ informacji o

* poziomie ryzyka;

* potrzebnych zasobach;
* zachowaniu sprawcy;
e lukach w planie;

* osobach, ktérym mozna ufac.

1. UZNA] RYZYKO

Sprawdzi¢ grozby, dostep do broni, wczesniejsze akty przemocy, $ledzenie, kontrole i reakcje na

rozstanie.

2. POINFORMU]J BEZPIECZNA OSOBE

Nie pozostawac sama z planem.

3. ZABEZPIECZ PODSTAWOWE ZASOBY

Dokumenty, leki, telefon, klucze, ubrania, informacje finansowe i rzeczy dzieci.

4. USTAL MIEJSCE I TRANSPORT

Wiedzie¢, dokad mozna pojsc i jak tam dotrzec.

5. ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO CYFROWE

Sprawdzi¢ hasta, lokalizacje, wspdlne konta i urzadzenia.
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6. SKORZYSTA] Z POMOCY SPECJALISTYCZNE]

Plan powinien by¢ dopasowany do konkretnego ryzyka i lokalnych mozliwosci pomocy.

Pytania do refleksji

,»,Co najbardziej utrudnia odejscie?”

»Jakie ryzyko moze wzrosnac¢ po ujawnieniu decyzji?”

,Ktore zasoby sa juz dostepne?”

,»Kto moze pomoc bez informowania sprawcy?”

»Jaki najmniejszy krok przygotowawczy jest dzi$ mozliwy?”

Cwiczenie

Bez samoobwiniania

Uzupelnic

Powdd, dla ktorego wczesniej zostalam lub wrocilam

To, przed czym probowalam sie chronic

Zasob, ktorego wtedy mi brakowalo
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To, co wiem dzisiaj

To, czego potrzebuje przed kolejnym krokiem

Zdanie pelne wspolczucia

»,Nie musze ocenia¢ dawnej siebie z perspektywy wiedzy, ktéora mam dopiero dzis. Moge

teraz...”

Ramka bezpieczenstwa

Nie nalezy przekazywac osobie stosujacej przemoc szczegdlow planu odejscia bez indywidualnej

oceny ryzyka.

Nagla konfrontacja moze zwiekszy¢ zagrozenie.
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Pozegnac nie tvlko relacje, ale rowniez
wyobrazong przvszlosc

Kiedy kobieta rozpoznaje przemoc, manipulacje lub trwaty brak bezpieczenstwa, traci nie tylko
okreslona relacje. Moze rowniez utracic¢ obraz partnera, wspdlnej przyszlosci, rodziny, wlasnych

decyzji i zycia, ktére mialo wygladac inaczej. Ta strata wymaga przezycia zaloby.

* 0soby, ktora partner wydawat sie by¢;

* nadziei na zmiane;

* planéw wspdlnego zycia;

* poczucia bezpieczenstwa;

* czasu i energii zainwestowanych w relacje;

* wlasnego wczesniejszego obrazu sytuacji;

* relacji z rodzing lub wspdlnym Srodowiskiem;

* czesci tozsamosci zbudowanej wokaot zwigzku.

* tesknic i wiedzie¢, ze relacja byla krzywdzaca;
* odczuwac ulge i smutek;

* kochac partnera i potrzebowac odejsc;

* czuc€ ztos¢ oraz zal za dobrymi chwilami;

» wiedzie¢, ze decyzja byla potrzebna, a mimo to jej nie akceptowac emocjonalnie.

Takie sprzeczne emocje nie oznaczajg, ze decyzja byla bledna.
Wiez traumatyczna moze powstac¢ wtedy, gdy okresy leku, przemocy lub kontroli przeplataja sie z
czulo$cig, przeprosinami, ulga i obietnicami zmiany. Silny kontrast miedzy bélem i spokojem

moze wzmacniac¢ przywigzanie oraz utrudnia¢ odejscie.

Nie uzywac tego pojecia jako etykiety. Przedstawic je jako mozliwe wyjasnienie silnej tesknoty za

osoba, ktora jednoczesnie krzywdzila.
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1. UZNAC TO, CO SIE WYDARZYLO

Bez pomniejszania faktow i bez karania siebie.

2. ZROZUMIEC WEASNE DECYZJE W KONTEKSCIE

3. ZAUWAZAC MALE TRAFNE DECYZ]JE

Odbudowa zaufania zaczyna sie od codziennych wybordéw, nie od jednej wielkiej proby.

4. ODDZIELIC BLAD OD TOZSAMOSCI

»s<Podjelam decyzje, ktorej dzi$ zaluje” nie oznacza ,,Nie potrafie podejmowac¢ decyzji”.

5. UCZYC SIE NOWYCH KRYTERIOW BEZPIECZENSTWA

Zwracac uwage na dzialania, granice, odpowiedzialnosc i reakcje na odmowe.

Pytania do refleksji

»Za czym naprawde tesknie?”

»,Czy tesknie za realng osobg, czy za jej wczesniejszym obrazem?”

»Jaka przysztos¢ musze oplakac?”

»Za co niesprawiedliwie obwiniam dawna siebie?”

»,Jaka mala decyzja moze dzi§ odbudowac moje zaufanie do siebie?”
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Cwiczenie

Pozegnanie iluzji, zachowanie prawdy

TO, W CO WIERZYLAM
TO, CO POKAZALY FAKTY

TO, CO CHCE ZABRAC ZE SOBA

To, co oplakuje

To, czego nie chce juz idealizowac

Zdolnos¢, ktora odzyskuje

Najmniejsza decyzja, ktora podejme samodzielnie

Ramka koncowa modulu

Odzyskanie zaufania do siebie nie oznacza przekonania, ze juz nigdy nie popeini sie btedu.

Oznacza Sswiadomos¢, ze mozna zauwazacd, sprawdzacé, szuka¢ pomocy i korygowac wiasna droge.
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Praktyczne zastosowanie

Gotowe narzedzia do pracy indywidualnej, grupowej i wspierania kobiet w

odzyskiwaniu intuicji
O »

LSWiedza staje si¢ ochrong wtedy, gdy zostaje polaczona z

zasobami, planem i bezpiecznym dzialaniem.”
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Sesja indywidualna: od sygnalu intuicji
do bezpiecznego kroku

Gotowy scenariusz pomaga wykorzysta¢ wybrany fragment basni bez narzucania interpretacji i
bez prowadzenia uczestniczki do bezposredniej konfrontacji z osobg, ktéra moze stanowic

zagrozenie.

CZAS ORIENTACYJNY

50-60 minut

GLOWNY CEL

Pomoc uczestniczce rozpoznac jeden wazny sygnai, oddzieli¢ emocje od faktow, nazwac potrzebna

granice lub zaséb oraz wybrac jeden bezpieczny krok.

MATERIALY

* krotki fragment basni;

* karta gotowosci od 0 do 10;

* kartka lub karta pracy;

* dlugopis;

* lista dostepnych form pomocy;

* prosta technika ugruntowania.

ETAP 1 - SPRAWDZENIE BEZPIECZENSTWA

Czas

5-10 minut
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Zapytac

»,Czy mozesz dzi$ bezpiecznie poruszy¢ temat kontroli, leku lub granic?”

»,Czy obawiasz sie, ze ktos moze sprawdzi¢ materiaty po spotkaniu?”

»Czy po sesji wracasz do miejsca, w ktorym czujesz sie bezpiecznie?”

Oceni¢ gotowos$c od 0 do 10.

Jezeli pojawia sie bezposrednie zagrozenie, priorytetem jest ocena bezpieczenstwa i skierowanie

do odpowiedniej pomocy, nie interpretacja basni.

ETAP 2 - USTALENIE CELU

Czas

5 minut

Wybra¢ jeden temat

* pierwszy niepokdj;

* ignorowanie czerwonych flag;
* podwazanie wlasnej percepcji;
 trudnos$¢ w odmowie;

* izolacja;

* wstyd;

* plan granic;

* poszukiwanie wsparcia.
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Zdanie prowadzacej

,»,Dzi$ skupimy sie na jednym temacie, aby zakonczy¢ spotkanie z wiekszg jasnoscia, a nie z

wiekszym przecigzeniem.”

ETAP 3 - ODCZYTANIE FRAGMENTU

Czas

5-8 minut

Wybrac¢ krotka scene, na przyklad

* pierwszy niepokdj wobec Sinobrodego;
» wreczenie Kluczy;

* otwarcie komnaty;

» zakrwawiony klucz;

* wezwanie siostry Anny.

Po przeczytaniu pozostawic¢ chwile ciszy.

Zapytac

,Ktory obraz lub zdanie zwrdcito twoja uwage?”

ETAP 4 - REAKCJA I FAKTY

Czas

10-15 minut

121



Wybraé¢ maksymalnie trzy pytania

,Co poczulo twoje ciato?”

,Co ta scena przypomina ci z wlasnego doswiadczenia?”

,Co jest w tej sytuacji faktem?”

,Co podejrzewasz, ale jeszcze tego nie wiesz?”

»Jakiego zachowania nie chcesz juz pomniejszac?”

ETAP 5 - WYBOR ZASOBU

Czas

10 minut

Zapytac

»Ktorego klucza potrzebujesz dzi$ najbardziej?”

Mozliwe odpowiedzi

e klucz ciala;
e klucz faktow;
* klucz glosu;

* klucz wsparcia.
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Wybra¢ jedno ¢wiczenie

* Trzy kolumny jasnosci;

* Moj zakrwawiony klucz;

» Moja granica w czterech zdaniach;
* Krag wsparcia;

* Kolo autonomii.

ETAP 6 - BEZPIECZNY KROK

Czas

5-10 minut

Krok powinien by¢

* konkretny;

* zalezny od uczestniczki;
* dopasowany do ryzyka;
* mozliwy do wykonania;

* niewymagajacy bezposredniej konfrontacji, jesli moze ona zwiekszy¢ zagrozenie.

Przyklady

* zapisanie numeru bezpiecznej osoby;

* umowienie konsultacji;

* odzyskanie kopii dokumentu;

» zmiana jednego hasta na bezpiecznym urzadzeniu;
* zapisanie konkretnego zdarzenia;

» powiedzenie jednej osobie czesci prawdy.
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ETAP 7 - ZAKONCZENIE

Czas

5 minut

»Rozejrzyj sie i nazwij piec¢ rzeczy, ktore widzisz. Poczuj oparcie stop. Zrob spokojny wydech.

Powiedz, gdzie jeste$ i co zrobisz bezposrednio po spotkaniu.”

Sprawdzic

* aktualny poziom napiecia;
* bezpieczenstwo powrotu;
* dostep do kontaktu wspierajacego;

* sposdb przechowywania materialow.

Ramka dla prowadzacej

Nie konczy¢ spotkania wylacznie wgladem

»leraz widzisz, ze jeste§ w niebezpiecznej relacji.”

Zakonczy¢ pytaniem

,Co pomoze ci zachowac bezpieczenstwo i nie zostac¢ sama z tym odkryciem?”
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Krag kobiet: odzyvskiwanie glosu bhez
wzajemnego oceniania

Praca grupowa z basnig moze zmniejszac izolacje, normalizowac reakcje przetrwania oraz
wzmacniac kontakt z intuicjg. Musi jednak opierac sie na dobrowolnosci, poufnosci i zakazie

diagnozowania innych uczestniczek.

CZAS ORIENTACYJNY

75-90 minut

REKOMENDOWANA LICZBA UCZESTNICZEK

6-10 kobiet

GLOWNY CEL

Pomoc uczestniczkom rozpoznac wlasne sygnaly ostrzegawcze, nazwac jeden potrzebny zasob

oraz doswiadczy¢ wspolnoty bez przymusu ujawniania osobistej historii.

MATERIALY

* krotki fragment basni;

* karty z symbolami;

* kartki i dtugopisy;

« skala gotowosci;

» lista lokalnych form pomocy;

* pudelko lub koperty do anonimowych pytan.

ETAP 1 - KONTRAKT GRUPOWY
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Czas

10 minut

Ustalié

* poufnos¢;

» prawo do milczenia;

* brak diagnozowania;

* brak pytan o szczegoly przemocy;

* mowienie we wlasnym imieniu;

* brak kontaktowania sie z osobami z historii innych uczestniczek;
* mozliwos$¢ opuszczenia ¢wiczenia;

* obowigzek respektowania bezpieczenstwa.

Zdanie prowadzacej

»

»,Nie musisz opowiadac swojej historii, aby skorzystac z tej pracy.

ETAP 2 - SPRAWDZENIE GOTOWOSCI

Czas

5 minut

Kazda uczestniczka anonimowo lub indywidualnie okresla gotowosc¢ od 0 do 10.

Osoby z niska gotowoscig moga pozostac przy pracy z zasobami i nie uczestniczy¢ w poglebionej

refleksji.

ETAP 3 - WPROWADZENIE DO BASNI
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Czas

5 minut

»Sinobrody moze symbolizowac realng osobe, wewnetrzny glos albo wzorzec, ktéry odbiera

energie. Kazda interpretacja pozostaje osobista.”

ETAP 4 - ODCZYTANIE FRAGMENTU

Czas

10 minut

Wybrac¢ fragment o kluczu lub siostrze Annie.

Unikac szczegotlowego opisu komnaty, jesli grupa nie zostala wczesniej przygotowana na silniejsze

tresci.

ETAP 5 - INDYWIDUALNA REFLEKSJA

Czas

10 minut

Uczestniczki zapisuja

»Symbol, ktéry mnie poruszyt...”

»Sygnal, ktorego chce czesciej stuchac...”

»,Granica, ktéra chce uznac...”

127



»<Pomoc, ktora moge przyjac...”

Nie wymagac publicznego odczytywania odpowiedzi.

ETAP 6 - PRACA W PARACH

Czas

15 minut

Kazda osoba odpowiada na jedno pytanie

,»,Co pomaga ci odzyskac kontakt ze soba?”

Druga osoba stucha bez udzielania rady.

Nastepnie zamiana rol.

ETAP 7 - MAPA ZASOBOW GRUPY

Czas

15 minut

Na duzym arkuszu stworzy¢ cztery pola
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CIALO
FAKTY
GLOS
WSPARCIE

Uczestniczki anonimowo dopisuja przyklady zasobow.

Przyklady

* spacer;
e Zzapisanie zdarzenia;
* zaufana przyjacioika;
* konsultacja prawna;
 technika oddechowa;
» wlasne konto;

* haslo alarmowe;

* grupa wsparcia.

ETAP 8 - RUNDA ZAMYKAJACA

Czas

10 minut

Kazda uczestniczka moze dokonczy¢ jedno zdanie

»,Zabieram ze sobg...”

»M0j klucz to...”
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,Chce pamietac, Ze mam prawo...”

ETAP 9 - UGRUNTOWANIE I INFORMACJA O POMOCY

Czas

5 minut

Zakonczy¢ spokojnym ¢wiczeniem orientacji w przestrzeni.

Udostepni¢ informacje o profesjonalnej pomocy w sposob dyskretny, ktory nie wymaga

publicznego ujawnienia sytuacji.

Ramka dla prowadzacej

Nie dopuszcza¢ komunikatow

»<Powinnas natychmiast odejs¢.”

»Ja na twoim miejscu...”

,Dlaczego nadal z nim jeste$?”

Zacheca¢ do komunikatow

»otysze cie.”

~Wierze, ze to jest trudne.”
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»Jakiego wsparcia potrzebujesz?”
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Pytania, ktore otwieraja refleksje bez
narzucania odpowiedzi

Prowadzaca powinna wybiera¢ pytania odpowiadajgce aktualnemu etapowi uczestniczki. Podczas
jednego spotkania nalezy zastosowac tylko kilka pytan i pozostawic czas na cisze, emocje oraz

sprawdzenie bezpieczenstwa.

ETAP 1 - PIERWSZY NIEPOKO]

* Co jako pierwsze zwrdcilo uwage mlodej kobiety?
* Jak twoje cialo sygnalizuje brak bezpieczenstwa?
* Kiedy najczesciej pomniejszasz wiasny niepokdj?

* Jak mozna sprawdzic sygnat bez podejmowania pochopnej decyzji?

ETAP 2 - UCZTA 1 UWODZENIE

* Co ostabia wczesniejsza czujnos¢ bohaterki?
* Czy intensywnos$¢ pozostawia miejsce na refleksje?
* Jak druga osoba reaguje na potrzebe wolniejszego tempa?

* Czy hojnosc¢ daje wolnosc, czy tworzy poczucie diugu?

ETAP 3 - WEJSCIE DO DOMU SINOBRODEGO

* Ktore obszary zycia mlodej zony staja sie zalezne od meza?
* Co nadal nalezy do niej?
* Jak rozpoznajesz stopniowaq utrate autonomii?

» Co pozwala zachowa¢ wilasng tozsamosc w relacji?

ETAP 4 - PEK KLUCZY

* Jakg wolnos¢ otrzymuje zona, a jakiej nie otrzymuje?
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* O jaki temat nie wolno pytac?
* Jak zakaz jest wzmacniany przez grozbe?

* Gdzie konczy sie prywatnosc, a zaczyna niebezpieczny sekret?

ETAP 5 - OTWARCIE DRZWI

* Co sprawia, ze bohaterka decyduje sie sprawdzi¢ prawde?
* Jaka wiedza jest dla niej potrzebna?
* Jak mozna otworzy¢ trudny temat bez narazania siebie?

* Kto powinien towarzyszy¢ w tym procesie?

ETAP 6 - KOMNATA

* Jaki wzorzec ujawnia odkrycie poprzednich kobiet?
» Co wczesniej wygladato jak pojedynczy incydent?
* Ktorej czesci rzeczywistosci nie mozna juz pomniejszac?

* Jakie skutki tego wzorca widzisz w sobie?

ETAP 7 - ZAKRWAWIONY KLUCZ

* Co zostato zobaczone lub zrozumiane?
* Jak bohaterka prébuje usuna¢ slad wiedzy?
* Jakie zdanie podwaza jej wilasne doswiadczenie?

» Co pomoze zachowac kontakt z prawda bez przecigzenia?

ETAP 8 - POWROT SINOBRODEGO

* Jak Sinobrody odwraca odpowiedzialno$¢?
* Co dzieje sie, gdy jego kontrola zostaje zagrozona?
* Jakie zachowanie moze zwiekszyc¢ ryzyko?

* Jak zachowac bezpieczenstwo bez bezposredniej walki?
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ETAP 9 - SIOSTRA ANNA

* Kto moze zobaczy¢ sytuacje z zewnatrz?
* Kto uwierzy bez oceniania?
* Jak mozna przekazac sygnal pomocy?

* Co utrudnia przerwanie izolacji?

ETAP 10 - OCALENIE

* Jakie formy pomocy sa potrzebne poza wsparciem emocjonalnym?
* Co musi zostac¢ zabezpieczone?
* Jaki krok moze zosta¢ wykonany dzisiaj?

* Jak odzyskiwac autonomie po zakonczeniu zagrozenia?

ZASADA DOBORU PYTAN

Podczas jednego spotkania wybrac¢ od trzech do pieciu pytan.

Po odpowiedzi wskazujacej na realne zagrozenie przejsc¢ od interpretacji symbolu do sprawdzenia

bezpieczenstwa.

Nie poglebia¢ metafory, gdy potrzebne jest konkretne dzialanie ochronne.

Ramka praktyczna

Pytanie terapeutyczne nie powinno wymusza¢ przyznania

,T0 moj partner jest Sinobrodym.”

Powinno pomac uczestniczce samodzielnie zauwazy¢ zachowanie, wzorzec, emocje i potrzebe.
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Moj zakrwawiony klucz - wiedza, ktorej
nice chee juz pomniejszac

Rozbudowana karta pracy pomaga uczestniczce oddzieli¢ fakt od interpretacji, rozpoznac sposob

zaprzeczania, nazwac emocje oraz wybrac wsparcie potrzebne po odkryciu waznej prawdy.

Instrukcja

Wybierz jedna sytuacje, ktora pozostawita wyrazny $lad. Nie musisz opisywac szczeg6tow, ktorych

nie chcesz ujawnia¢. Skup sie na tym, co juz wiesz i czego potrzebujesz teraz.

CZESC 1 - ZDARZENIE

Co dokladnie sie wydarzyto?

Przyklad

»Podczas kiotni partner stangt w drzwiach i nie pozwolil mi wyjs$¢.”

CZESC 2 - MOJ PIERWSZY SYGNAL

Co poczuto moje ciato?

* napiecie;

* Zamrozenie;

* przyspieszony oddech;
* bol;

* odretwienie;

* potrzebe ucieczki;

* inng reakcje.
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Moja emocja

Moja pierwsza mysl

CZESC 3 - SPOSOB POMNIEJSZANIA
Jak prébowatam wyjasnic sytuacje?

* ,To byl tylko stres.”

* ,Nie chcial mnie przestraszyc.”

* ,Moze przesadzam.”

* ,To wydarzylo sie przeze mnie.”

* ,Poza tym jest dobrym czlowiekiem.”

e wlasne zdanie.

CZESC 4 - FAKT, KTORY POZOSTAJE

Niezaleznie od wyjasnien wiem, ze

Wplyw tego zdarzenia na moje poczucie bezpieczenstwa

Czy podobne zachowanie powtorzyto sie?

Jak druga osoba zareagowata po nazwaniu problemu?

CZESC 5 - MOJA ODPOWIEDZIALNOSC I CUDZA ODPOWIEDZIALNOSC

Za co odpowiadam ja

Za co odpowiada druga osoba
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Czego nie chce juz bra¢ na siebie

CZESC 6 - WIEDZA, KTORE] POTRZEBU]JE

Co wymaga sprawdzenia?
Jak moge zdoby¢ informacje bezpiecznie?

Kto moze pomoc mi ocenic sytuacje?

CZESC 7 - MOJ KLUCZ WSPARCIA

Osoba, ktorej moge powiedzie¢ prawde

Profesjonalna pomoc, z ktérej moge skorzystac

Sposob bezpiecznego kontaktu

Informacja, ktora przekaze

CZESC 8 - MOJ NAJBLIZSZY KROK

Najmniejszy krok, ktory zwieksza moje bezpieczenstwo

Kiedy go wykonam

Czego potrzebuje, aby go wykona¢

Co zrobige, jesli poziom zagrozenia wzrosnie

Zdanie konczace
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,10, co zobaczylam, zastuguje na uwage. Nie musze od razu znac calej drogi, ale nie chce

juz...”

Ramka dla prowadzacej

Po wypelnieniu karty nie analizowac¢ automatycznie kazdego punktu.

Najpierw zapytac

»,Ktora cze$¢ wymaga dzi$ najwiekszej ochrony?”
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Co ostrzega, a co buduje
bezpieczenstwo?

Karta pracy pomaga oceniac relacje nie wylacznie przez intensywnosc uczué, lecz przez
konkretne zachowania. Obok czerwonych flag nalezy umiescic¢ zielone sygnaty, czyli zachowania

wskazujace na szacunek, odpowiedzialnosc¢ i mozliwos$¢ zachowania autonomii.

Instrukcja

Ocen powtarzalne zachowania, a nie pojedyncze deklaracje. Zwro¢ uwage na to, co dzieje sie po

odmowie, konflikcie, bledzie i postawieniu granicy.

OBSZAR 1 - GRANICE

CZERWONE FLAGI

* ignorowanie odmowy;
* obrazanie sie po granicy;
* nacisk na zmiane decyzji;

* grozby lub kara.

ZIELONE SYGNALY

* przyjecie odmowy;
* mozliwos¢ negocjowania bez presji;
* respektowanie przestrzeni;

* pytanie o zgode.

OBSZAR 2 - ODPOWIEDZIALNOSC
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CZERWONE FLAGI

* przerzucanie winy;
* Zaprzeczanie;
* przeprosiny bez zmiany;

 usprawiedliwianie krzywdy.

ZIELONE SYGNALY

e uznanie dzialania;
* Zainteresowanie jego wpltywem;
* konkretna naprawa;

e trwala zmiana zachowania.

OBSZAR 3 - AUTONOMIA

CZERWONE FLAGI

* kontrolowanie kontaktow;
* ograniczanie pieniedzy;
« Sledzenie;

* krytykowanie pracy i zainteresowan.

ZIELONE SYGNALY

» wspieranie wiasnych relacji;
* szacunek dla prywatnosci;
* dostep do wlasnych zasobow;

* przestrzen na indywidualnosc.
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OBSZAR 4 - KOMUNIKACJA

CZERWONE FLAGI

* wyzwiska;

* pogarda;

* oSmieszanie;

* blokowanie rozmowy;

* podwazanie percepcji.

ZIELONE SYGNALY
* mozliwo$¢ réznicy zdan;
* spokojny powrot do rozmowy;

* stuchanie bez przerywania;

* skupienie na zachowaniu, nie na ponizaniu osoby.

OBSZAR 5 - BEZPIECZENSTWO

CZERWONE FLAGI

* strach przed reakcjg;

* niszczenie przedmiotow;

* blokowanie wyjscia;

* przemoc fizyczna, seksualna lub ekonomiczna;

* grozby.

ZIELONE SYGNALY

* brak strachu przed odmowg;

* respektowanie ciala i przestrzeni;
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* przewidywalnos¢;

* mozliwo$¢ swobodnego szukania pomocy.

Cwiczenie

Przy kazdym obszarze zaznaczy¢

* czeSciej widze czerwone flagi;
* widze sygnaty mieszane;
* cze$ciej widze zielone sygnaty;

* nie mam wystarczajacych informacji.

Najbardziej niepokojacy obszar

Najbardziej wspierajacy obszar

Zachowanie, ktore wymaga dalszej obserwacji

Granica, ktora chce uznac

Osoba, z ktora omowie wynik

Ramka praktyczna

Zielony sygnal nie usuwa czerwonej flagi.

Czulos¢, prezenty i dobre chwile nie uniewazniajga przemocy, grozby ani trwatej kontroli.
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Od wewnetrznego ,nie” do konkretnejy O
ochrony

Plan pomaga przelozyc¢ rozpoznana granice na realne dzialanie. Uwzglednia bezpieczenstwo,
mozliwa reakcje drugiej osoby, dostepne wsparcie oraz alternatywe dla bezposredniej

konfrontacji.

Instrukcja

Wybierz jedna granice. Nie wybieraj kilku jednocze$nie. Najpierw ocen, czy jej wypowiedzenie

jest bezpieczne.

CZESC 1 - MOJA GRANICA WEWNETRZNA
Nie chce juz uznawa¢ za normalne

Nie chce dluzej przekonywac siebie, ze
Mam prawo do

CZESC 2 - KONKRETNE ZACHOWANIE
Zachowanie, ktorego dotyczy granica

Jak czesto sie pojawia

Jaki ma wplyw na mnie

CZESC 3 - ZDANIE GRANICY
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Wzor

»,Kiedy..., nie zgadzam sie na... Potrzebuje... Jesli to sie powtorzy, zrobie...”

Moje zdanie

»,Nie zgadzam sie. Teraz odchodze.”

CZESC 4 - OCENA BEZPIECZENSTWA

Czy druga osoba wczesniej

* respektowata odmowe;
* grozila;

* niszczyla przedmioty;

* blokowala wyjscie;

» Sledzila;

* stosowala przemoc;

* karatla ciszg, pieniedzmi lub izolacjg?

Ocena

* moge wypowiedzie¢ granice bezposrednio;
* potrzebuje obecnosci osoby trzeciej;
* potrzebuje wiekszego dystansu;

* bezpoSrednie wypowiedzenie nie jest bezpieczne.

CZESC 5 - DZIALANIE OCHRONNE
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Jezeli granica zostanie naruszona, zrobie

Dzialanie musi zaleze¢ ode mnie.

Przyklady

 zakoncze rozmowe;

* wyjde z pomieszczenia,

* ogranicze kontakt;

* zmienie hasto;

* skontaktuje sie z bezpieczna osobg;

* skorzystam z profesjonalnej pomocy;

* uruchomie plan wyjscia.

CZESC 6 - WSPARCIE

Osoba, ktora zna granice

Osoba, do ktorej zadzwonie

Miejsce, do ktorego moge pojs¢

Spos6b komunikacji

CZESC 7 - PROBA I WERYFIKACJA

Po wykonaniu planu zapisze

Jak zareagowala druga osoba
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Czy granica zostala uszanowana

Czy poziom bezpieczenstwa wzrosl czy zmalal

Czego dowiedzialam sie o relacji

Jaki bedzie nastepny krok

Ramka bezpieczenstwa

Brak mozliwosci bezpiecznego wypowiedzenia granicy jest wazng informacja.

W takiej sytuacji granica moze polegac na przygotowaniu dystansu, wsparcia, dokumentow i

planu wyjscia, a nie na bezposredniej rozmowie.
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Nie wychodze sama - przygotowuje
bezpieczna droge

Karta stuzy uporzadkowaniu podstawowego planu wyjscia z relacji, w ktorej wystepuje kontrola,
grozby lub przemoc. Nie zastepuje indywidualnej konsultacji specjalistycznej. Kazdy plan musi

by¢ dostosowany do realnego poziomu ryzyka.

Instrukcja

Nie przechowuj tej karty w miejscu, do ktérego osoba kontrolujgaca ma dostep. Nie zapisuj

informacji, ktére moga zwiekszyc¢ zagrozenie, jesli zostang odnalezione.

CZESC 1 - PILNE ZAGROZENIE

Sygnaly, Ze musze natychmiast szuka¢ pomocy

* grozba Smierci lub powaznego zranienia;
* dostep sprawcy do broni;

* duszenie lub proba duszenia;

* nasilajaca sie przemoc;

* grozby wobec dzieci lub zwierzat;

* blokowanie wyjscia;

« Sledzenie;

* grozby po zapowiedzi odejscia.

Moj sposob wezwania pilnej pomocy
Bezpieczny numer lub kontakt
CZESC 2 - 0SOBY
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Osoba, ktora zna cala sytuacje

Osoba, ktora moze zapewnic transport

Osoba, ktora moze udostepnic bezpieczne miejsce

Osoba, ktora moze pomac dzieciom lub zwierzetom

Specjalistka lub instytucja

CZESC 3 - MIEJSCA

Bezpieczne miejsce podstawowe

Miejsce zapasowe

Miejsce publiczne, do ktérego moge dotrzec

Trasa, ktorej osoba kontrolujaca nie zna

CZESC 4 - DOKUMENTY I PODSTAWOWE RZECZY

Do przygotowania

* dokument tozsamosci;
* dokumenty dzieci;

* leki;

* klucze;

* telefon i ladowarka;

* podstawowe ubrania;
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* informacje finansowe;

* dokumentacja medyczna;

* wazne numery;

* rzeczy potrzebne dzieciom;

* podstawowe rzeczy dla zwierzat.

Miejsce przechowania

CZESC 5 - FINANSE

Czy mam dostep do wiasnych srodkow?
Czy moge bezpiecznie przygotowac niewielka rezerwe?
Czy mam dostep do konta, ktorego sprawca nie kontroluje?

Kto moze pomoc w sytuacji naglej?

CZESC 6 - BEZPIECZENSTWO CYFROWE

Do sprawdzenia

 udostepnianie lokalizacji;
» wspolne konta;

* hasla;

* polgczone urzadzenia;

* kopie zapasowe;

* dostep do poczty;

« aplikacje Sledzace;

* historia wyszukiwania.
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Zmiana hasel lub ustawien moze zosta¢ zauwazona i zwiekszy¢ ryzyko. Dzialania cyfrowe nalezy

planowac ostroznie, najlepiej z bezpiecznego urzadzenia i po konsultacji.

CZESC 7 - HASL.O ALARMOWE

Moje haslo lub zdanie

Osoba, ktora zna jego znaczenie

Dzialanie, ktére podejmie po otrzymaniu sygnalu

CZESC 8 - DZIEN WYJSCIA

Najbezpieczniejszy moment

Transport

Osoby poinformowane

Miejsce docelowe

Sposob ograniczenia kontaktu

Plan awaryjny

CZESC 9 - PO ODEJSCIU

Do rozwazenia

* zmiana zamkow lub miejsca pobytu;

* zabezpieczenie kont;
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* poinformowanie szkoty lub pracy;
* konsultacja prawna;

» dokumentowanie prob kontaktu;
* ochrona danych adresowych;

» wsparcie psychologiczne;

* plan reagowania na presje powrotu.

Ramka bezpieczenstwa

Plan wyjscia nie powinien by¢ ujawniany osobie stosujacej przemoc bez indywidualnej oceny

ryzyka.

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, nalezy korzystac z dostepnych stuzb

ratunkowych i profesjonalnego wsparcia wlasciwego dla miejsca zamieszkania.

151



Odzvskac klucz, glos 1 prawo do O
wlasnego zycia

Ostatnia strona powinna pomdc czytelniczce uporzadkowac¢ najwazniejsze odkrycia, nazwac
odzyskane zasoby i stworzy¢ prosty plan dalszej pracy. Zakorniczenie ma wzmacnia¢ nadzieje bez

sugerowania, Ze samo zrozumienie symbolu natychmiast rozwigze sytuacje.

CZESC 1-TO, CO ZOBACZYLAM
Najwazniejszy fragment opowiesci

Symbol, ktory pozostal ze mna

Zachowanie, ktorego nie chce juz pomniejszac
Fakt, ktory chce zachowa¢ w pamieci

CZESC 2 - TO, CO ODZYSKUJE

Moja intuicja pomaga mi

Moja zlos¢ chroni

Moje ,nie” oznacza

Moja granica

Moj glos

152



Moje prawo do pomocy

CZESC 3 - MOJE CZTERY KLUCZE

KLUCZ CIALA

Sygnal, ktorego chce czesciej stuchacé

KLUCZ FAKTOW

Informacja, ktora chce sprawdzac

KLUCZ GLOSU

Zdanie, ktore chce wypowiadaé

KLUCZ WSPARCIA

Osoba lub instytucja, z ktora pozostane w kontakcie

CZESC 4 - PLAN NA NAJBLIZSZE 30 DNI

W ciggu najblizszych 48 godzin

W ciggu pierwszego tygodnia

W ciggu dwoch tygodni

Do konca miesigca
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Osoba, ktora zna moj plan

Sposob sprawdzenia postepu

CZESC 5 - SYGNALY ODZYSKIWANIA AUTONOMII

Po czym poznam zmiane?

* wczesniej zauwazam napiecie;

* rzadziej pomniejszam wilasne doswiadczenie;

* potrafie oddzieli¢ fakt od usprawiedliwienia;

* pytam bez przepraszania za sama potrzebe wiedzy;

* nie traktuje cudzej ztosci jako dowodu wilasnej winy;

 utrzymuje kontakt z bezpiecznymi osobami;

* mam dostep do wiasnych informacji i zasobdow;

* potrafie odmowic;

* wybieram bezpieczenstwo zamiast utrzymywania pozoru spokoju;

* prosze o pomoc wczesniej niz dawnie;j.

CZESC 6 - MOJE ZDANIE PRZEWODNIE

Dokonczy¢

»

»,Kiedy cos we mnie mowi, ze warto sie zatrzymac, chce...

»,Nie musze mie¢ pelnych dowodow, aby...”

»2Mam prawo zadawac pytania o...”
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»,Nie odpowiadam za...”

»MO0j zakrwawiony klucz przypomina mi...”

»Kobieta, ktora chce chroni¢, to...”

Tekst zakonczenia

»Basn o Sinobrodym nie opowiada o kobiecie ukaranej za ciekawo$¢. Opowiada o kobiecie,
ktora odzyskuje dostep do prawdy, cho¢ wiedza jest bolesna i zmienia jej dotychczasowe

zycie.

Zakrwawiony klucz przypomina, ze pewnych faktow nie mozna catkowicie usuna¢ tylko dlatego,
Ze sa niewygodne. Mozna natomiast zdecydowac, jak sie nimi zaopiekowac, komu je powierzyc¢ i w

jaki sposob przeksztalcic je w ochrone.
Odzyskiwanie intuicji nie oznacza zycia w ciggltym podejrzeniu. Oznacza zdolnosc¢ stuchania
wilasnych reakcji, sprawdzania faktow, rozpoznawania wzorcoéw i pozostawania w kontakcie z

osobami, ktére pomagaja widzie¢ rzeczywisto$¢ wyrazniej.

Wyznaczanie granic nie polega na przekonaniu wszystkich, ze mamy racje. Polega na uznaniu, ze

wlasne cialo, bezpieczenstwo, czas, energia i glos maja wartosc¢.

Nie kazda kobieta moze odejs¢ natychmiast. Nie kazda droga jest prosta. Kazdy krok prowadzacy
od izolacji do wsparcia, od zaprzeczania do jasnosci i od bezradnosci do wiekszego wptywu ma

znaczenie.

Nie musisz otwiera¢ wszystkich drzwi jednego dnia. Wystarczy, ze nie oddasz juz klucza do

wlasnej rzeczywistosci.”

Ostatnia mysl
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»Moja intuicja nie musi krzyczec, aby zaslugiwac¢ na uwage.”



