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Аннотация
Вам страшно и тревожно: вы чувствуете, что находитесь в токсичных, созависимых, абьюзивных отношениях с мужчиной, или терзаетесь сомнениями, так ли это. И вам отчаянно нужна поддержка, чтобы найти смелость и силы прекратить несчастливые отношения и выйти из них.
Прочитав эту книгу, вы узнаете, как безопасно выйти из абьюза, сохранив жизнь, здоровье и психологическое состояние. При разводе с абьюзером вы сможете отстоять свои границы, защитить себя и детей от посягательств, объяснить происходящее близким и почувствовать полную уверенность в правоте своих действий.
Подарите себе свободу от абьюза и верните свою жизнь!
В формате a4.pdf сохранен издательский макет.


Максим Воронкин
Выйти из абьюза и остаться в живых
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Я праздную день необратимых последствий,
Сжигая мосты, которые строил сам.
М. Воронкин



Для кого эта книга

«Выйти из абьюза и остаться в живых» — книга для вас, если вы подверглись оскорблениям, физическому и психологическому насилию в отношениях с мужчиной и ищете способ выбраться из них. Любая женщина может столкнуться с токсичными, абьюзивными отношениями. В нужный момент эта книга может спасти ваше время, нервы и даже жизнь.
Книга дает четкий пошаговый план действий по выходу из абьюза. Это книга-инструкция, с помощью которой можно понять, в абьюзе ли вы, подготовиться к выходу из абьюзивных отношений, справиться с преследованиями абьюзера и начать свое восстановление.
В книге подробно описан широкий круг вопросов — от психологических до правовых, которые позволят читательнице безопасно для себя и детей выйти из абьюза.
Название книги «Выйти из абьюза и остаться в живых» говорит само за себя. Страницы этой книги — ценное пособие, которое позволит сохранить жизнь, здоровье и психологическое равновесие женщине в период развода с абьюзивным партнером.
Если вы сомневаетесь, абьюзер ли ваш мужчина, книга поможет в этом разобраться и принять необходимое решение.
Если вы уже вышли из абьюза, автор на страницах книги поможет вам начать устойчивый путь восстановления и больше не попадать в такие отношения.
Возможно, эта книга пригодится также вашей подруге или дочери. Абьюзивные отношения могут отравить существование любого человека, а также жизнь его детей, внуков и следующих поколений.
Абьюз разрушает жизнь и порабощает сознание, пока сам человек или кто-то из его потомков не встанет и не сообщит миру: «Я есть! Я хочу и имею право жить свободно и счастливо». Выход из абьюза — это шаг навстречу свободе, предназначению человека, его счастливой и радостной жизни.
Пусть данная книга поможет вам на этом пути.

Об авторе

Давайте знакомиться. Меня зовут Воронкин Максим. А как зовут вас?
Считаю, что лучше всего понять человека, который находится в абьюзе, может тот, кто сам прошел эти испытания.
Сегодня я эксперт по выходу и восстановлению после абьюзивных отношений, специалист по построению здоровых отношений, практический психолог, гештальт-терапевт. В личной работе и на страницах в соцсетях я помогаю тысячам людей выйти из абьюза, спасти себя и детей, обрести свое счастье.
Однако так было не всегда. Когда-то я сам был в абьюзе. И долгие годы старался понять, договориться, подстроиться, пойти на компромисс, пока почти полностью не потерял себя.
Выход из абьюзивных отношений занял у меня несколько лет. На этом пути мне был очень нужен человек, который объяснил бы, что это такое: помог, направил и просто поддержал.
Когда я встретил свою нынешнюю жену — а она сама вышла из абьюза с двумя детьми — она как женщина открыла мне глаза на то, насколько трудно выбраться женщине из таких отношений и как много мужчин-абьюзеров!
В то время я помогал людям выйти из депрессивных состояний, начать больше зарабатывать и проходить путь личностного развития. Совмещал работу тренера в крупной корпорации и частную практику ментора и наставника.
Я понял, что все мои знания помогут людям, находящимся в абьюзе. Я решил стать тем человеком, который так нужен был мне в свое время! Который мог бы мне пояснить, в каком положении я нахожусь, взять «за ручку» и вывести из мук абьюза.
Собрав воедино все свои знания наставника и психолога, опыт моей жены, опыт многих женщин, которые смогли выйти из абьюза, я разработал авторскую методику, с помощью которой более тысячи женщин с моей личной помощью и участием вышли из абьюза. Многие сделали это, читая портал @svobodaitochka в социальных сетях.
Сейчас я счастливый человек, который помогает другим. Я любящий муж, ощущающий любовь своей жены и тепло семьи. Воспитываю троих детей. В их числе двое деток моей жены от ее предыдущего брака. Большая радость для меня — получать счастливые сообщения от людей, которым я смог помочь на пути выхода из токсичных отношений. Эти люди живут, радуются, любят мир и себя, строят новые, здоровые отношения.
Буду рад и вам помочь выйти из абьюза и стать счастливыми. В этом нам поможет любовь к свободе. Ведь главное условие для счастья человека — свобода, неприкосновенность и уважение к собственной чести и достоинству.
Свобода. И точка!

Глава 1. Что такое абьюз

Абьюз — это насилие с подменой виновности. Абьюзер переносит вину за насилие на жертву, которую и подвергает насилию: сама виновата, спровоцировала.
Жертва винит себя в происходящем и оправдывает абьюзера — может быть, я действительно виновата, надо было вести себя иначе? Может, я заслуживаю такого обращения? Надо постараться не выводить его из себя…
Тем самым абьюзер вводит жертву в заблуждение, лишает ее воли к сопротивлению.
Возможно, вы слышали выражение: достаточно привить человеку чувство вины, и он сам взойдет на плаху.
Так и есть. Абьюзер обвиняет, чтобы держать в поВИНовении.

Если мужчина делает то, что тебе не нравится, но говорит, что виновата в этом ты, — это и есть абьюз.

Глава 2. Чем опасен абьюз

Мы будем рассматривать абьюз со стороны мужчины, когда жертвой становится женщина.
Почему? По трем основным причинам.
Первое. Абьюз со стороны мужчин встречается чаще.
Второе. Мужской абьюз гораздо опаснее для женщины, потому что мужчина представляет бо́льшую физическую угрозу, чаще владеет оружием и идет на применение силы.
Третье. Женщина, особенно после рождения ребенка, часто находится в зависимом от мужчины положении, и ей сложнее выйти из абьюзивных отношений.
Чем же опасен абьюз?
Абьюз словно пожирает личность человека. Уходят на второй план интересы, круг общения, цели, радость жизни. Абьюз препятствует самореализации человека, раскрытию его предназначения. Разрушается здоровье жертвы — как телесное, так и психологическое.
Коварство заключается в том, что насилие нарастает постепенно. Женщина может не заметить, как от первых оскорблений, обидных шуток, внезапной холодности и ревности абьюзер переходит к грубому физическому, сексуальному насилию.
Люди, оказавшиеся в абьюзе, живут от ссоры до примирения, причем каждый конфликт заходит все дальше.
В итоге жизнь жертвы оказывается в опасности — в новостных сводках нередки сообщения, когда тот или иной мужчина перешел границу и убил женщину. Свидетелями подобных отношений выступают дети, получая тяжелейшие психологические травмы.
Женщина, оказавшаяся в абьюзе, может начать думать об уходе из жизни из-за постоянного угнетения со стороны абьюзера. К счастью, для многих такие мысли становятся поворотной точкой, и люди не заходят дальше мыслей — решают более не мириться с насилием и прекращают абьюзивные отношения. Случается, что женщина, защищаясь от абьюзера, наносит ему травмы или даже убивает. Как следствие — уголовный срок.
Абьюзивные отношения могут приводить к появлению вредных привычек — курение, алкоголь. Это опасный способ «расслабиться» и отвлечься от переживаний. Но порой единственный, доступный человеку, страдающему от абьюза.

Задание
Чтобы начать выходить из водоворота абьюза, запиши в блокноте, в телефоне, на зеркале и повторяй вновь и вновь важные слова: «Я имею право на спокойную, счастливую жизнь!»
Это право дано каждому человеку от рождения. Ты вправе жить счастливо, спокойно, свободно и легко. Жить, не подбирая слова, быть собой, отстаивать и получать право на уважение и достойное обращение.
Абьюзер пытается втянуть тебя в несчастливые и неспокойные отношения и превратить твою жизнь в череду скандалов и выяснений отношений. А ты имеешь право жить спокойно и счастливо. И никто не имеет права на это посягать!

Глава 3. Зачем абьюзер это делает

Абьюзер осуществляет насилие по одной простой причине — ему это НРАВИТСЯ.
Когда тебе плохо — ему хорошо.
Когда тебе хорошо — ему плохо.
В этом сходство психики абьюзера и серийного маньяка-убийцы. И тот, и другой получают удовольствие от насилия. Некоторые серийные маньяки испытывают даже сексуальное удовлетворение, оргазм от страданий жертвы.
Похожие реакции происходят в психике абьюзера. Можно наблюдать нескрываемое удовольствие на его лице, когда он цинично издевается над жертвой в ссоре, которую сам же и затеял. Зачастую именно в момент ссоры и ругани абьюзер испытывает повышенное сексуальное возбуждение. Ссора может закончиться даже изнасилованием.
Отличие психики абьюзера от психики серийного убийцы в том, что абьюзер сбрасывает отрицательные эмоции на жертву меньшими порциями, опасаясь ответственности и из страха не соответствовать социальным нормам. А серийный убийца сбрасывает негатив разом, переходит грань и доходит до наибольшего уровня насилия — лишает жизни человека.
И тот и другой присваивают жизнь другого человека, объявляют жертву своей собственностью. И абьюзер, и серийный убийца делают со своей собственностью «что хотят», распоряжаются жизнью жертвы. Серийный убийца — разом, а абьюзер — постепенно, день за днем.
И тот, и другой не принимают ответственности за совершенные преступления, перекладывая ее на внешние обстоятельства, на поведение жертвы, на психологические травмы из прошлого и так далее.
Серийный маньяк может прикрываться «высшей миссией»: например, лишает жизни только женщин, занимающихся проституцией. От абьюзера нередко можно услышать подобное оскорбление в адрес жертвы, чем он дает себе право осуществлять насилие.
Абьюзер находит любой повод «повоспитывать» женщину. Она, по его словам, не так готовит, не так убирает, не так одевается, не так воспитывает детей. Похожая, как у серийного маньяка, «светлая миссия» по воспитанию «заблудшей и непутевой» женщины, не правда ли?
Абьюзер говорит: «Что бы ты без меня делала?! Без меня ты была бы никем, уйдешь — будешь питаться с помойки!» и так далее. Абьюзер обеляет насилие, приписывает ему «благие цели», чтобы оправдать себя и получить право насиловать дальше.
Насилие абьюзера исходит из его глубинного ощущения собственной неполноценности. Абьюзер ощущает себя жалким ничтожеством и получает значительное подтверждение собственной значимости только в момент насилия, доминирования над личностью другого человека.
Абьюзер считает, что, если он не доминирует, не подавляет, не контролирует — он в опасности. Он боится, что женщина — если ее не подавлять — выберет другого, более полноценного мужчину. И если не разрушать ее личность — она станет более развитой, чем он сам, и увидит неполноценность абьюзера «во всей красе».
Когда абьюзер играет чувствами другого человека, подчиняет себе чью-то личность, он ощущает себя властелином, получает подтверждение собственного величия и заглушает чувство неполноценности. Этих же ощущений абьюзер добивается фанатичным накоплением материальных благ, получением общественного внимания и множественными сексуальными связями.
На этапе ухаживаний и после ссор абьюзер может притворяться хорошим, даже идеальным, уверять, что все осознал.
Зачем?
Обратимся к поведению маньяка. Когда маньяк желает заманить жертву в место истязаний, разве он подходит и говорит: «Пойдем, я буду тебя мучить и издеваться, это доставляет мне наслаждение»?
Конечно, нет!
Ребенку маньяк пообещает показать котят или предложит пойти к нему, потому что у него много конфет. Или сообщит, что мама ребенка попросила отвести его к ней. Он втирается в доверие. Взрослого человека маньяк попросит о помощи, прикинется пострадавшим или сыграет роль дружелюбного балагура, готового угостить выпивкой.
Маньяк скрывает свои истинные намерения, потому что знай жертва о его целях — ни за что не пошла бы с ним.
Точно так же и абьюзер. Он притворяется идеальным или признавшим ошибки для введения жертвы в заблуждение.
Чтобы женщина расслабилась, подумала, что он исправился, доверилась и стала беззащитна. После этого неизбежно последует новый виток насилия. Если бы абьюзер не создавал «светлых мгновений», жертва ушла бы незамедлительно. Ничего не держало бы ее в отношениях!
Представьте ситуацию. Женщина приходит на первое свидание с мужчиной. Слегка волнуется, хочет выглядеть привлекательно. И вдруг заходит нетрезвый мужчина, оскорбляет ее последними словами, дает пощечину. Сообщает, что она одета как дура и похожа на девицу легкого поведения. Плюхается на стул рядом, достает телефон и начинает переписываться с девушками на сайте знакомств. Любая женщина сбежала бы, решив, что имеет дело с ненормальным, опасным человеком. А может быть, вызвала бы полицию. И была бы совершенно права.
Естественно, это не входит в планы абьюзера.
Разве женщина вернулась бы в отношения с мужчиной, который ее ударил, если бы он ей заявил: «Дальше будет только хуже, я и дальше буду тебя бить и вдобавок начну тебе изменять»? Конечно, нет.
Если бы абьюзер не пускал пыль в глаза и не создавал «светлых мгновений», женщина ушла бы сразу после первого «звоночка».

Задание
Если ты еще в абьюзе и только готовишься к выходу — начни отмечать в календаре дни ссор, примирений, а также особенности поведения мужчины перед ссорой, во время ссоры и после нее.
Этот прием позволит посмотреть на происходящее со стороны, заметить закономерность и повторяемость событий и сделать необходимые выводы.
Если можешь вспомнить ссоры за прошедший год, полугодие, отметь их и сделай свое заключение, проанализировав события.

Посмотреть по теме:
• Сериал «Во все тяжкие», США, 2008. Создатель Винс Гиллиган. Студия Sony Pictures Television.
• Сериал «Хороший человек», Россия, 2020. Режиссер — Константин Богомолов. Студия Start.

Глава 4. Абьюз физический и психологический

Абьюз часто сопровождается физическим насилием:
• удары;
• толчки;
• пощечины;
• щипки;
• насильственное состригание волос;
• удушение;
• хватание за руки, шею, горло, за волосы;
• обездвиживание;
• лишение возможности покинуть помещение;
• выставление на мороз;
• швыряние предметов в сторону жертвы;
• выливание на жертву жидкости, напитков, швыряние едой;
• помещение в ротовую полость или в гениталии жертвы посторонних предметов;
• прижигание кожи жертвы окурками, горячими предметами.

Список ужасный. Иногда абьюзер называет физическое насилие «шуткой» и обвиняет жертву в том, что она «не понимает шуток». Абьюзер может сделать вид, что ударил случайно, а также обвиняет женщину в том, что она его «сама спровоцировала». Часто физическое насилие происходит после употребления абьюзером алкоголя или наркотических веществ. Это отличное оправдание для него: «я был пьян, ничего не соображал, в меня словно вселился другой человек».
Важно понимать, что любое физическое воздействие без вашего согласия — это прямое физическое насилие.
Ваше тело — это ваша личная территория, и никто не вправе посягать на вашу неприкосновенность.
Для абьюзера физическое насилие — способ получить удовольствие. Это для него как наркотик. Чтобы получить новую порцию удовольствия, абьюзеру нужно увеличить насилие, перейти новую границу личности жертвы — повысить дозу. Если сначала был легкий толчок или пощечина, далее может дойти до ударов кулаком и ногами.
Однако физическое воздействие со стороны абьюзера вовсе не обязательно. Психологический абьюз встречается гораздо чаще, чем физический, и весьма опасен для личности человека, подвергающегося насилию.
Психологическое насилие может происходить разными способами:
• оскорбления;
• крики;
• угрозы и запугивание;
• намеренное молчание;
• обвинение в неадекватности: «тебе показалось, этого не было, ты не так поняла»;
• обидное подшучивание;
• обесценивание взглядов, идей и начинаний, критика;
• высмеивание на глазах детей и окружающих;
• настройка детей против второго родителя;
• запрет на общение с родственниками, подругами, друзьями;
• обвинение в несуществующих проступках: в изменах, в желании испортить ему настроение и так далее;
• лишение права на свободное время отдельно от абьюзера;
• лишение личного пространства и тотальный контроль;
• проверка социальных сетей жертвы и контроль ее общения и переписки;
• сравнение внешности с другими женщинами и обесценивание;
• обесценивание внешности, стиля одежды и поведения;
• запрет на естественные проявления: нельзя громко жевать, хрустеть, случайно выпустить газы, громко смеяться; абьюзер критикует запах, потоотделение жертвы, лицо во время сна и так далее;
• критика материнства, нежности к детям;
• запрет на обучение;
• критика кулинарных способностей и выполнения домашних обязанностей;
• критика и обесценивание друзей жертвы, ее родных и круга общения;
• скандалы во время праздников или в преддверии важных событий;
• измены с продолжением отношений, введение измен в категорию нормы.

Абьюзер может оскорблять женщину самыми непристойными словами, которых она не услышит ни от коллег, ни от знакомых, ни даже от случайных прохожих. Но терпит их от официального супруга, партнера по отношениям. Бывают и «высококультурные» абьюзеры. Чтобы не уронить свой имидж, такой абьюзер будет с убийственной холодностью обесценивать женщину в семейных ссорах, выводить на эмоции, доказывая ущербность ее логики и выставлять «истеричкой».
Все попытки доказать что-либо абьюзеру тщетны: он не желает менять свое мнение, учитывать мнение жертвы, и даже сам конфликт он создает для одной цели — осуществить насилие. Ведь насилие, совершенное в ссоре, можно на ссору и списать: «мы поссорились, все ссорятся, сама виновата — начала выносить мозг, прости я не буду».

Физическое насилие всегда сопровождается психологическим, а психологическое может внезапно перетекать в физическое.

Глава 5. Какой абьюз страшнее: физический или психологический

Бытует мнение, что, если дело дошло до побоев, женщине проще выйти из абьюзивных отношений, потому что насилие становится очевидным и появляется предлог для выхода. Это мнение опасно и представляет угрозу для самой женщины. По моим наблюдениям, большинство женщин, к которым абьюзер применил силу, не думали, что он на это пойдет.
Избиение всегда становится шоком. После побоев у жертвы наступает апатия, чувство пустоты, бессилия, а зачастую начинаются и самообвинения. Психика женщины может травмироваться настолько, что она перестает осознавать себя как отдельную личность. Лишается воли решать вопросы своей судьбы, как бы «подстраивается» под тирана.
В крайней степени поражения личности женщина, подвергшаяся физическому абьюзу, может думать или говорить: «Пусть лучше он меня убьет, но зато это сделает он». Такое состояние требует срочного обращения к врачу, но зачастую женщина не решается или не имеет сил на этот шаг. А если и решается, то после врача снова рискует попасть к абьюзеру.
Таким образом, после побоев выйти из абьюза и восстановить свое состояние часто становится еще сложнее, чем после психологического насилия. Физическое насилие опасно тем, что абьюзер может лишить женщину жизни, причем на глазах у детей. Могут пострадать и сами дети. А абьюзер, чтобы избежать ответственности, нередко совершает суицид. Таких трагических историй немало.
Психологическое насилие, не разрушая напрямую тело человека, разрушает его волю, психику, сознание. Долгое время жертва может не осознавать, что над ней совершается психологическое насилие. Ведь нечто подобное могло происходить с ней в детстве, а абьюзер ловко оправдывается, прикрывается благими намерениями и винит ее саму.
Женщина в абьюзе стремится подстроиться, сгладить углы, ищет подход к абьюзеру, берет на себя ответственность за его поступки, оправдывает его поведение сложным характером или усталостью. Тем временем абьюз усугубляется.
Женщина, долго подвергавшаяся психологическому абьюзу, может заработать «букет» психосоматических болезней, а еще ей может понадобиться психиатрическая помощь.
К сожалению, одной из своих целей абьюзер может ставить доведение жертвы до суицида, чего ему ни в коем случае нельзя позволить. Никакие отношения не стоят человеческой жизни, а если отношения ведут к подобным мыслям — это явно не те отношения, которые стоит продолжать.
Выход из абьюза действительно дается нелегко. Но оно стоит того. Ведь именно за пределами абьюза находится счастливая жизнь!

При наличии любого физического насилия из отношений нужно выходить незамедлительно. Каждый день промедления может стоить вам здоровья и даже жизни.
Если вы замечаете психологическое насилие в отношении себя, вы можете обратиться к специалисту по созависимым, токсичным, абьюзивным отношениям, нарциссическим расстройствам личности для консультации, чтобы наверняка разобраться в происходящем и принять верное решение.
В любом случае, если в отношениях вам плохо, вы вправе выйти из них, увеличить дистанцию с партнером, переместиться в безопасное место и уже потом решать, что делать дальше.

Глава 6. Другие виды абьюза

Считаю необходимым выделить отдельно сексуальный, экономический, репродуктивный и религиозный абьюз в отношениях.
Экономический абьюз — это ущемление абьюзером женщины в денежных средствах, одежде, питании, условиях жизни, праве работать, а также принуждение к труду.
Абьюзер осуществляет экономический абьюз на тех основаниях, что он больше зарабатывает. Но порой абьюзер может не работать, находиться на иждивении у женщины и тем не менее отнимать у нее деньги, распоряжаться ее зарплатой, отнимать детские пособия, выплачиваемые ей при рождении детей.
В случае экономического абьюза мужчина может заставлять женщину отчитываться за каждую покупку, покупать продукты только по скидкам. А бывает, в прямом смысле требует от женщины меньше есть!
Экономический абьюз может распространяться и на имущественные отношения, когда совместно нажитое имущество записывается на абьюзера или его родственников, он утаивает имущество и деньги в случае развода, угрожает оставить женщину ни с чем.
Разновидностью экономического абьюза является также тот случай, когда мужчина проживает на жилплощади женщины и отказывается покидать жилье вопреки ее воле и просьбам.
Отказ платить алименты на детей после развода, сокрытие доходов для уменьшения суммы алиментов также экономический абьюз.
Если мужчина говорит в ключе «ты со своей работой семью забросила» или, наоборот, «хватит дома сидеть, выходи на работу» — это абьюзивное поведение.
Сексуальный абьюз — это принуждение к сексу под любым предлогом или обесценивание женщины на почве сексуальных отношений.
Сексуальные действия без согласия женщины и в той форме, в которой ей не нравится, — это сексуальный абьюз.
Абьюзер может принуждать к сексу и косвенно — разыгрывая «обиду» на отказ женщины вступить в сексуальную связь или угрожая найти другую женщину.
Абьюзер может как проявлять насильственные сексуальные действия, так и избегать сексуальной близости с женщиной в силу имеющихся у него отклонений. В таком случае абьюзер, чтобы свалить с больной головы на здоровую, будет винить женщину в том, что он не хочет сексуальной связи. Внушать ей, что она какая-то не такая, неумелая в постели, фригидная, не столь стройна — и так до бесконечности.
Репродуктивный абьюз — принуждение женщины к зачатию без ее согласия. Для абьюзера рождение ребенка — способ «привязать» женщину. Ведь она становится более уязвимой, зависимой и, как считает абьюзер, никуда не денется.
Именно во время беременности и после рождения малыша большинство абьюзеров проявляют особую жестокость.
Для зачатия абьюзер идет на различные ухищрения. Портит или незаметно снимает презерватив, подменяет таблетки, намеренно не прерывает половой акт в благоприятные для зачатия дни, вопреки договоренностям с женщиной. Чтобы вернуть женщину, зачать и совершать насилие далее, абьюзер может искусственно «мириться» с женщиной после насилия, покупать дорогие подарки, проявлять заботу и внимание.
Дети и опыт — это лучшее, что можно вынести из отношений с абьюзером, но все же каждая женщина представляет берменность, рождение и материнство как отрезок в жизни, где ее ждет наибольшая поддержка от мужчины и спокойная обстановка. В абьюзе, как правило, все происходит ровно наоборот.
По опыту работы хочу отметить, что женщины, решившие сохранить даже незапланированную беременность от абьюзера, в итоге чувствуют радость от того, что они приняли это решение. Все сложности временны, а дети — одно из самых прекрасных явлений в нашей человеческой жизни. Если вы стоите на пороге решения, что делать с беременностью, — я буду рад оказать вам внеочередную консультацию, при необходимости на безвозмездных началах. Это вопрос высочайшей важности.
Женщины, принявшие решение прервать беременность, также нуждаются в психологической помощи и поддержке. Это сложный жизненный вопрос, с которым лучше обратиться к психологу.
Религиозный абьюз — это принуждение к определенному вероисповеданию и совершению религиозных обрядов вопреки воли женщины. К сожалению, нередко абьюзер прикрывается религией для оправдания насильственных действий и подавления личности женщины.
К религиозному абьюзу относится внушение человеку греховности, наказания за якобы наличие в нем «бесов» и так далее.
Полагаю, каждый человек вправе добровольно выбирать свое вероисповедание и путь к Богу. Абьюзер не вправе вставать между Богом и другим человеком, навязывать свои нормы и уж тем более осуществлять насилие под прикрытием положений религии.

Задание
Выполнение этого задания даст тебе возможность «вынырнуть» из абьюза, глотнуть свежего воздуха, посмотреть на происходящее со стороны и начать путь к счастью и свободе.
Выпиши на лист бумаги признаки психологического, экономического, сексуального и религиозного абьюза, которые проявляются или проявлялись в отношении тебя.
Скомкай его, выбрось и скажи:
«Я хочу жить свободно, без этого всего! Теперь я возьму направление в свободную жизнь, буду сразу подмечать, когда кто-то хочет совершить насилие в отношении меня и предпринимать соответствующие меры.
Я сильная и имею право на счастье, свободу и неприкосновенность меня и моих взглядов!»

Глава 7. Дети в абьюзе

Если в абьюзе находится женщина, в подавляющем большинстве случаев в абьюзе находятся и дети.
Самое малое, что может коснуться детей, находящихся в абьюзивных отношениях, — это переживания по поводу мамы, мысли которой заняты ссорами с абьюзером, которая печальна, грустна и хронически неконтактна. Это рождает у детей чувство ненужности, брошенности и никчемности.
Часто дети становятся свидетелями ссор между абьюзером и мамой. Порой видят сцены рукоприкладства, что накладывает отпечаток на их развитии и взрослении.
«Разборки» с абьюзером, слезы, ссоры и огорчения отнимают внимание мамы от воспитания детей. У мамы не остается сил и времени любить их так, как она хотела и могла бы. Находясь «на нервах», в истощенном состоянии, женщина может начать срываться на детей — кричать и даже ударить. За такие срывы она потом может укорять себя и зарываться в абьюз еще глубже. Абьюзер же списывает все на «послеродовую депрессию», в которой тоже обвиняет женщину.
Конечно же, верное решение — это выход из абьюза, и чем раньше он будет осуществлен, тем лучше для детей. При более раннем выходе их психика будет более сохранна, женщина сможет быстрее восстановиться и дать детям больше внимания, а суды скорее встанут на сторону женщины с маленькими детьми.
Если женщина решает «сохранять семью ради детей», дети будут получать все новые травмы. Оба родителя проживут не самую счастливую жизнь. А дети могут брать на себя вину за то, что ради них мама терпела и страдала в несчастливом браке. Гораздо лучше показать детям пример счастливой жизни и научить их, что другой человек неприкосновенен, а плохое отношение к себе не стоит терпеть.
Дети тоже могут подвергаться насилию со стороны абьюзера.
Абьюз в отношении детей со стороны отца может проявляться следующим образом:
• телесные наказания;
• помещение детей в изоляцию — в темную комнату, «в угол»;
• лишение детей сна, еды, отдыха, общения со сверстниками;
• унизительные высказывания, оскорбления;
• жестокие наказания за плохие отметки в школе;
• объявление детям «бойкота»;
• угрозы детям сдать их в детский дом в случае плохого поведения;
• запрещение детям смеяться, веселиться, играть в подвижные игры;
• насильственное кормление;
• настройка детей против второго родителя;
• насилие в отношении матери детей в присутствии детей;
• высмеивание внешности, телосложения детей, особенностей произношения, оскорбление и наказание детей за нервные тики, энурез;
• запрет на проявление ласки к детям и на право матери защитить их от насилия со стороны отца;
• выделение одного ребенка в «любимчики», а другого в «козла отпущения».

Список этим, к сожалению, не ограничивается. Со стороны абьюзивных отчимов нередки случаи сексуального насилия над детьми.
Дети, живущие в отношениях, где процветает абьюз, зачастую страдают различными заболеваниями, которые возникают из-за напряженной обстановки в семье.

Если женщина продолжает находиться в абьюзивных отношениях, со временем абьюзер может настроить детей против мамы, которая уделяла им столько сил.
Дети могут получить травму жертвы и попасть в абьюзивные отношения в качестве жертвы абьюза по примеру мамы. Либо избрать для себя путь абьюзера, как отец.
Поэтому, если перед вами встал выбор — сохранять абьюзивные отношения ради детей или выйти из абьюза, сохранить психику детей, счастливые мгновения материнства — выбрать полезнее второе.

Задание
С помощью этого задания ты сможешь научиться управлять своим временем и силами и сберечь их от посягательств абьюзера.
1. Посчитай, сколько твоего времени в день, неделю и месяц уходит на:
• ссоры с абьюзером;
• мысли и переживания об этих ссорах;
• размышления о том, как наладить отношения с абьюзером;
• примирения с абьюзером.
2. Напиши список того, что бы ты хотела сделать для:
• себя;
• своей работы;
• увлечений;
• чем бы ты хотела заняться с детьми, но не успеваешь.
Сколько времени тебе на это нужно в день, неделю, месяц? Запиши.
3. Сравни подсчеты по времени из пунктов 1 и 2 — тебя ждет удивительное открытие! Ты можешь сделать действительно много важного, не давая абьюзеру поглощать твое время.
4. Прими за правило: как только абьюзер начинает ссору, или ты чувствуешь желание выяснить с ним отношения, что-то доказать, спорить, мириться — займись вместо этого делами из списка номер два.
Так ты волевым усилием переключишь внимание с абьюзера — поглотителя времени — на важные для твоей жизни занятия.
Зачастую после выполнения такого задания абьюзивные отношения распадаются сами собой, потому что держатся они только на твоих усилиях.
Да, абьюзер будет пытаться расшатать тебя и вовлечь в конфликт, но ты уже можешь не захотеть этого, почувствовав вкус настоящей жизни.

Глава 8. Абьюзер настраивает детей против вас

Если абьюзер настраивает детей против вас, пора бить тревогу. Ведь это может закончиться глубинными изменениями в психике детей.
Вот некоторые из них:
• презрение к матери и женщинам вообще;
• оправдание насилия по отношению к женщине и матери;
• страх проявить любовь к маме;
• отказ от общения с мамой;
• самонаказание за любовь к маме;
принятие ребенком роли спасателя с самоотвержением в пользу спасения мамы.
Под влиянием абьюзера-отца дети могут вынужденно отказываться от общения с мамой. Несмотря на то, что мама вложила много искренней любви и заботы, не проявляла, в отличие от абьюзивного отца, насилия к ребенку и не говорила про отца дурного, даже оправдывала его в глазах ребенка.
Почему же так происходит?
Потому что в глазах детей мама не смогла защитить их и себя от насилия, и дети избрали «центром безопасности» абьюзера. Нечто похожее вы могли видеть в детских коллективах, например в школьных классах.
Вспомните или представьте, что в классе завелся хулиган. Этот хулиган стал заводилой, выбрал самых безобидных и ранимых детей для травли. И постепенно издеваться над невинными жертвами могут начать даже те дети, которые изначально были настроены дружелюбно или нейтрально. Многие дети пытаются занять место «поближе» к хулигану, копируя его насильственные действия или молчаливо поддерживая травлю. Почему?
Да потому что они боятся оказаться на месте жертвы. Боятся оказаться в опасности. И им проще поддержать хулигана, нежели пребывать в страхе, что можно оказаться его следующей «грушей для битья». В случае абьюзивных отношений в семье мама может с ужасом обнаружить, что ее сын начинает копировать папу, поднимая на нее руку, и даже заявить: «Ну и правильно, что папа тебя бьет, я тоже буду свою жену бить».
Дети в абьюзе подмечают: быть добрым — значит подвергаться опасности и насилию, жить в боли и унижении. Значит, лучше быть каким? — Злым!
Дети принимают правило: или ты, или тебя. Если ты против папы, ты будешь в опасности, как мама, думают они. А мама не может защититься и защитить. Значит лучше быть злым или находиться в тени злодея. Тогда ты в безопасности.
Хотя совершенно ясно, что безопасность эта мнимая, а такие отклонения в поведении и психике ребенка могут привести к трагическим последствиям. Также дети могут бояться проявить любовь к маме, потому что папа будет недоволен, а это опасно — мама не защитит.
Абьюзер может воздействовать на детей, вызывая жалость. В этом случае он изображает из себя пострадавшего, а женщину выставляет тираном. Он будет говорить: «Мама не хочет, чтобы мы жили вместе», «Без вас я заболею и умру», «Мама хочет разрушить нашу семью». Дети очень чутко реагируют на чужую боль, а в данном случае боль изображает их родитель, поэтому ловушка работает.
Не гнушается абьюзер и подкупом. Он намеренно позволяет детям то, что мама не разрешает — сладости, гаджеты. Покупает дорогие подарки, при этом ограничивая женщину в деньгах и завязывая предоставление детям благ на себя. Мама становится «злым копом», который только требует с детей — уроки, пойти в сад, в школу, помочь с уборкой. А папа только балует, в промежутках отпуская в адрес мамы нелестные комментарии из серии «вот видите, ваша мама вам ничего не разрешает…».
Если дети не придерживаются стороны тирана, они отрицают свое Я и все силы бросают на защиту мамы. Это те случаи, когда дети встают между папой и мамой, когда папа проявляет агрессию, плачут и просят не бить маму. Вырастая, такие дети с трудом начинают собственную жизнь, поскольку привыкли считать, что мама без них пропадет. Они боятся переехать в другой город, порой даже переехать от мамы. Боятся любых проявлений своей самостоятельности — ведь так, по их мнению, они «предадут» маму.
Если вы видите подобные проявления тревожности у ваших детей, знайте — им нужна ваша помощь и ваша любовь. Когда вы станете сильной, вы сможете показать им, что вы — взрослый человек, который может управлять своей жизнью и способен защитить и себя, и детей. Детям от этого станет значительно легче.
Конечно, можно и очень полезно обратиться к детскому психологу, чтобы помочь детям и получить рекомендации. Однако особенно полезна его помощь будет тогда, когда вы наберетесь смелости и выйдете из абьюза.

Лучший психолог для детей — счастливая мама.

Глава 9. Психосоматика в абьюзе

О том, что в жизни требуется что-то менять, подсказывает наше тело. Есть мнение, что болезнь — это не случайность. Это знак нашего тела, что мы что-то в жизни делаем не так. Если вы обнаруживаете, что здоровье «сыплется», болячки следуют одна за другой, это может быть признаком вашего нахождения в абьюзе. Абьюзер создает постоянное нервное напряжение у жертвы. Человек, находящийся в абьюзе, занимается тем, что «не по душе», буквально отказывается от себя — и здоровье реагирует.
Болезни говорят нам о том, что важно полюбить себя и убрать из своего окружения то или того, кто держит вас в нервном напряжении, страхе, гневе, печали.

Радость и счастье, увлеченность своей жизнью, ощущение легкости — вот что создает душевную основу здоровья.

Женщины, вышедшие из абьюза, в один голос утверждают, что это решение оказало очень положительное влияние на их здоровье. Они стали чувствовать себя моложе, выглядеть лучше и перестали ходить по врачам! Их фотографии в абьюзе и после него наглядно подтверждают эти слова.
Я собрал наиболее частые телесные проявления, которые наблюдаются у людей в абьюзе:
1. Потеря волос.
2. Боль в коленях.
3. Воспаление суставов кистей рук.
4. Разрушение зубов, кариес.
5. Болезни почек.
6. Боль в сердце, в грудине.
7. Повышенный сахар в крови.
8. Боли в спине.
9. Головная боль.
10. Жидкий стул, пища не переваривается.
11. Запор.
12. Употребление алкоголя.
13. Тяжело поворачивать шею вбок.
14. Боль в шее при кивке.
15. Ухудшение зрения, болезни глаз.
16. Ухудшение слуха, болезни ушей.
17. Худоба или, наоборот, набор веса.
18. Лишний вес, тучность.
19. Боль в плечевых суставах.
20. Частые молочницы.
21. Болезненный секс, болезни влагалища.
22. Отсутствие оргазма.
23. Гаймориты, насморк.
24. Легкие, бронхиты, пневмонии, кашель.
25. Варикоз.
26. Анемия, головокружение.
27. Умопомешательство.
28. Трещины на коже, расчесы.
29. Депрессия, панические атаки.
30. Частая тошнота, рвота.
Дети, живущие в отношениях, где процветает абьюз, по моим наблюдениям, в среднем болеют чаще, чем живущие в здоровой психологической обстановке.
Из разговора с одной мамой:
— Ну как я с ним сейчас разведусь, мне ребенка лечить надо.
— А что с ребенком?
— Никак не начнет говорить…
Задержка речевого развития ребенка часто встречается в абьюзивных семьях. И это вполне объяснимо психосоматикой. Молчит мама, испытывая страх перед очередным скандалом, — молчит ребенок.
Кто был в абьюзивном браке, знает, чем чревато сказать неугодное, лишнее, просто открыть себя абьюзеру.
Мама лечит ребенка. Находит в этом утешение для себя, чувствует себя нужной. А насилие продолжается.
Та же женщина после выхода из абьюза:
— Максим, моя дочь заговорила! Не прошло и двух месяцев, как мы стали жить отдельно от абьюзера в спокойной обстановке! Это чудо!
Думаю, комментарии тут излишни. И это не единичный случай.
Какие психосоматические проявления чаще всего встречаются у детей в абьюзивных браках? Я наблюдаю следующее и могу объяснить психосоматическую сторону вопроса:
• Задержка речи, заикание, задержка взросления.
Ребенок боится говорить, хочет спрятаться, остаться незаметным и маленьким.
• Бронхиты, астмы.
Ребенку «душно», не хватает «воздуха дома».
• Аллергия.
Окружающая среда враждебна, организм ребенка защищается.
• Кожные расчесы.
Ребенок, расчесывая кожу, наказывает себя за то, что не может изменить ситуацию в семье, считает себя виновным в ссорах родителей.
• Отиты, ухудшение зрения.
Ребенок боится видеть и слышать происходящее между родителями.
• Сутулость, искривление позвоночника.
Ребенок не может вынести «тяжести», обрушившейся на его плечи.
• Болезни зубов.
Ребенок не может «пережевать» сложности. Затяжной стресс, вызывающий зажим в челюстях.
Конечно, когда нужна помощь врачей, к ним необходимо обращаться. Но мы сами можем помочь врачам, создав для наших детей спокойные условия, уютную обстановку дома. Можем дарить им больше радостных впечатлений, объятий и душевного общения. Если для этого необходимо выйти из абьюзивных отношений, это нужно сделать.

Почитать по теме:
• труды Лиз Бурбо.

Важно! Изучение психосоматики не отменяет обращения к врачу при наличии симптомов и показаний.

Глава 10. Точно ли я в абьюзе

Убедиться, находитесь ли вы в абьюзивных отношениях, позволят ответы на три важных вопроса. Если вы узнаете свои отношения с мужчиной в ответах — вы в абьюзе.

1. Как происходят ссоры с мужчиной?
Если ссоры возникают на ровном месте, неожиданно, вы не понимаете, почему произошла ссора, поскольку не делали ничего намеренно плохого, а, может быть, даже старались избежать ссоры, но она все равно произошла — это абьюз.
В возникновении ссор абьюзер всегда винит женщину:
• «Вечно ты всем недовольна».
• «Я же говорил, не выноси мне мозг».
• «Ты неадекватная истеричка».
• «Довела меня, не видишь, что я с работы пришел?».
• «Надо было сразу трубку брать».
• «Ты не можешь найти ко мне подход! Ты женщина, должна быть мудрее».
• «Это все из-за твоих родителей/подруг/работы/психологов, они тебя настроили».
• «Ты неблагодарная».
• «Тебя надо воспитывать».
Нужно понимать, что ссора НУЖНА абьюзеру. Ведь под прикрытием ссоры можно осуществлять насилие. А это и является его целью. Поэтому, как бы ты ни пыталась уйти от скандала, он состоится. Если повода нет, абьюзер его найдет, высосет из пальца. Никакие способы конструктивного общения и поиска компромиссов не помогают избежать ссор с ним.

2. Как происходят примирения?
Чаще всего, после ссоры абьюзер избегает разговора, молчит, «обижается», а женщина пытается помириться и в итоге просит у абьюзера прощения, даже если не виновата. Этот признак совершено точно указывает на то, что женщина находится в абьюзе.
Зачем абьюзер создает такие условия?
Во-первых, ему нравится, что женщина продолжает страдать и после ссоры, когда он многозначительно молчит. Он наказывает ее молчанием.
Во-вторых, это позволяет ему унизить женщину, потому что даже после насилия над ней она «приползает» к нему просить прощения. Тут торжествует нарциссическое начало абьюзера. Мир крутится вокруг него.
И, в-третьих, такое поведение позволяет абьюзеру переложить вину за ссору и насилие на жертву: сама виновата, сама спровоцировала, должна попросить прощения и извиниться.
Вопрос не был решен, но жертва пошла на примирение. Ссора и насилие становятся новой нормой отношений. Женщина теряет право на обсуждение причины конфликта, потому что она УЖЕ извинилась, взяв вину на себя.
Новое выяснение отношений вновь приведет к ссоре, обиде абьюзера, молчанию, и опять жертве придется извиняться. В итоге женщина выбирает стратегию «сглаживать углы», подстраиваться, мириться со «сложным характером» абьюзера, лишь бы избежать нового конфликта и изматывающего молчания.
Поведение абьюзера после ссоры обычно привычно женщине с детства: таким образом наказывали молчанием мама, папа или бабушка, вынуждая маленькую будущую жертву идти на их условия, быть «послушной», просить прощения, чтобы вновь воцарился мир и вернулась любовь родителя.
Во взрослом возрасте таким «родителем» для жертвы становится абьюзер.
Еще одним способом поведения абьюзера после ссоры является сведение конфликта к «шутке» или внушение женщине мысли о том, что ей все показалось:
«Ну что ты, я же в шутку тебя толкнул/обозвал/ущипнул — я так играл, ты шуток не понимаешь?»
«Тебе показалось. Ты сама упала. Ты зачем это придумываешь, на меня наговариваешь? Тебе место в дурдоме».
Абьюзер может настолько убедительно лгать, что женщина даже после сильнейших побоев начинает сомневаться в том, что это действительно абьюзер ее избил, и думать: «Возможно, он прав, и я сама упала?..»
Абьюзер, когда требуется, может театрально просить прощения, ползать на коленях, плакать, говорить: «Жизнь потеряла смысл, я покончу с собой, я все понял!» Он делает это исключительно в тех случаях, когда понимает — женщина после совершенного им насилия может уйти, обратиться в правоохранительные органы, поделить имущество, предать его действия огласке.
Абьюзер может дожидаться, пока у женщины сойдут синяки, быть в это время «шелковым», чтобы она не смогла предъявить факт побоев. Потом его поведение станет прежним и даже хуже — наказания за его преступление не произошло.

3. Предпринимали ли вы со своей стороны попытки поговорить и исправить отношения? Как мужчина на них реагировал, и чем они заканчивались?
От любых договоренностей в ходе разговора абьюзер старается уклониться.
Вы приходите поговорить об отношениях, но абьюзер уводит разговор в сторону, и многочасовые беседы ни к чему не приводят. А возможно приводят к новым ссорам и обвинениям.
Например, вы можете начать беседу с абьюзером с того, что вам не нравится то, как он критикует вашу готовку. Или ревнует к времяпрепровождению с подругами. В ходе разговора вы можете обнаружить, что абьюзер перевел тему на то, как, например, вас плохо воспитала мама. Или как он устает на работе, а вы не цените. И вот, придя решить с ним один вопрос, вы уже доказываете свою позицию совсем по другим вопросам. А может даже оправдываетесь или просите прощения.
Абьюзер делает это намеренно. Это манипулятивный прием — смена темы с переходом в наступление. В итоге женщина уходит с новым обвинением в свой адрес и подорванной самооценкой. Постепенно она решает, что проще принять правила абьюзера, терпеть его выходки и условия, чем что-то объяснить и попытаться изменить. Так абьюзер подчиняет волю жертвы и лишает ее возможности к сопротивлению.
Любимые слова абьюзера при попытке решить с ним вопрос: «меняться надо тебе», «если бы ты не выносила мозг, я бы не злился», «ты за столько лет не нашла ключ ко мне», «я же просил, не нервируй меня».
Если вы пробовали поговорить с абьюзером более двух раз по одному и тому же вопросу, но не удалось достигнуть договоренностей или договоренности нарушались им вновь — это признак абьюза.

Тест
Хочешь узнать, вы просто поссорились, или это абьюз? Если хочешь, честно ответь «да» или «нет» на вопросы теста.
1. Часто ли ваши ссоры начинаются на ровном месте?
2. Первой мириться обычно подходишь ты?
3. Уходит ли мужчина после ссор в «молчанку»?
4. Бывает ли так, что ты не хотела ссориться, но ссора все равно произошла и в итоге мужчина обвинил в ссоре тебя?
5. Допускает ли мужчина в ходе ссоры оскорбления, угрозы, швыряние предметов?
6. Кажется ли тебе, что в ссоре он словно другой, будто это два разных человека?
7. Попытки обсудить произошедшую ссору приводят к новым обвинениям в твой адрес, а договориться не получается?
8. Возникают ли ссоры на отдыхе, после или во время походов в кино, театр, в гости?
9. Ссоритесь ли вы по поводу твоего общения с родными, подругами или в ответ на просьбы о помощи?
10. Доводит ли ссора до того, что ты сама начинаешь кидаться на мужчину, оскорблять в ответ, а потом чувствуешь себя плохо?
11. Называет ли тебя мужчина неадекватной, истеричкой, ненормальной или говорит: «не выноси мне мозг»?
12. Угрожает ли мужчина в ссоре, что отнимет детей, что ты будешь питаться с помойки, будешь никому не нужна с детьми, что он найдет другую или покончит с собой?
13. Бывают ли ссоры на почве того, что ты не так готовишь, плохо убираешься, не так воспитываешь детей, не так ведешь себя в постели?
14. В общении с этим мужчиной тебе приходится подбирать слова, чтобы не сказать «что-то не то»?
15. Бывают ли ссоры, потому что ты, по его мнению, не так повела себя за столом или при родных?
16. Угрожал ли мужчина, что, если кому-то расскажешь о его поступках, тебе хуже будет?
17. Выгонял ли мужчина в ходе ссоры тебя из дома, в том числе неодетую?
18. Бывало ли такое, что, если ссора происходит в автомобиле, мужчина за рулем набирает скорость, чтобы напугать тебя возможным столкновением с другими автомобилями или препятствиями?
19. Когда он выпьет, его настроение становится хуже?
20. Когда он выпьет, он добр, а когда трезв — зол?
21. Возникают ли ссоры по поводу употребления мужчиной наркотиков, проигрыша денег в казино или на ставках, пристрастия к компьютерным играм, его супружеских измен?
22. Бывало ли такое, что ты во время ссоры пыталась покинуть помещение, а мужчина не дал тебе это сделать, забрал одежду, телефон, ключи, чтобы ты не могла выйти и позвонить кому-либо?
23. Случалось ли, что мужчина при тебе жестоко избивал кого-либо?
24. Возникают ли ссоры по поводу того, что ты отказала мужчине в сексе?
25. Поднимал ли этот мужчина руку на тебя?
26. Бил ли тебя мужчина когда-либо кулаками, ногами, брал ли за горло, таскал ли за волосы, душил ли подушкой или иными способами?
27. Говорил ли мужчина, что убьет тебя, себя и детей, если ты уйдешь, потому что без вас жизнь для него не имеет смысла?

Результат теста
• Если на любые два вопроса ты ответила утвердительно, то очень вероятно, что ты в абьюзе или созависимых отношениях.
• Если ты ответила «да» на три любых вопроса — ты в абьюзе почти наверняка.
• Более трех ответов «да» говорят о том, что ты в глубоком абьюзе, и тебе стоит задуматься о том, чтобы срочно спасаться из этих отношений и спасать детей.
• Если ты ответила утвердительно на любой из вопросов 21–25, риск нахождения в данных отношениях для твоей жизни гораздо выше среднего.
• Если ты ответила утвердительно на вопросы 26–27, опасность для твоей жизни и жизни детей чрезвычайно высока, выходить из таких отношений нужно без промедления и с соблюдением самых серьезных мер безопасности.

Глава 11. Оскорбления и обесценивание в абьюзе

Если вы в абьюзивных отношениях, — обвинения, критика и обесценивающие комментарии от партнера становятся нормой.
Абьюзер внушает женщине, что это она виновата в оскорблениях в свой адрес, потому что она какая-то не такая. Зачем только он живет с «какой-то не такой» женщиной? Если спросить абьюзера об этом, он тут же наврет что-то о высших целях — «ради детей, семьи». Он всегда будет убеждать жертву, что ей надо меняться, она — ненормальная, ее надо воспитывать и контролировать.
Более чем уверен, что, начиная отношения, вы не думали и уж вряд ли договаривались, что он будет использовать в ваш адрес бранные слова, обесценивать вашу личность и достижения.
Оскорбительное обесценивание в абьюзе происходит по нескольким направлениям, каждое из которых имеет свою цель.
1. Оскорбления и обесценивание умственных способностей женщины.
Примеры: «тупая», «неадекватная», «дура», «тебе лечиться надо» и так далее.
Эти оскорбления призваны принизить умственные способности женщины в ее собственных глазах, заставить ее сомневаться в том, что она трезво оценивает действительность, права в своих догадках и способна принять правильное решение.
2. Оскорбления в адрес внешности женщины.
Примеры: «жирная», «уродина», «страшная», «похожа на мужика», «стала как бочка», «без страха на тебя не взглянешь».
Цель данных оскорблений — заставить женщину сомневаться в собственной привлекательности. Снизить самооценку, заставить женщину «переделывать себя» в ходе разнообразных процедур и операций, тем самым идти против своей природы. Заставить женщину думать, что кроме абьюзера она никому не нужна.
3. Оскорбления по поводу ведения домашнего хозяйства.
Сложно себе представить, чтобы женщина пришла в мастерскую или гараж к мужчине и начала ему указывать, как ему разместить инструменты. При этом мужчина-абьюзер запросто командует всем, что связано с приготовлением женщиной еды, содержанием дома в уюте и чистоте. Хотя он мог бы вместо того, чтобы критиковать, предложить помощь.
Примеры: «готовить не умеешь», «кто тебя так учил морковь в борщ крошить», «ты замарашка и грязнуля», «дома вечный бардак», «моя мама готовила лучше» и так далее.
Задача данных оскорблений — как бы лишить женщину ее женственности, отказывая ей в умении создать уют дома, вкусно готовить и т. д. Абьюзер стремится лишить ее благодарности за приготовленную пищу и принуждает к домашнему труду «на истощение». Чтобы женщина и подумать не могла веселиться, не позволяла себе расслабиться. Абьюзеру нужно, чтобы она была настолько измождена, что не могла бы понравиться никакому мужчине и не имела бы сил на бегство из абьюза.
4. Обесценивание способностей женщины обеспечить себя и детей.
Пример: «ты без меня никто», «я тебя на помойке подобрал, туда и вернешься», «будешь стоять на панели», «копейки зарабатываешь», «что толку с твоих курсов и проектов».
Цель — привить женщине ощущение собственной беспомощности и невозможности выжить в этом мире без абьюзера.
5. Обесценивание вклада женщины в семью.
Звучит примерно так:
• я на вас горбачусь, а вы…
• если бы не траты на тебя и твоих спиногрызов, уже бы машину себе купил…
• без тебя был бы миллионером…
• ты тут как сыр в масле катаешься, пока я работаю…
• ну и что ты там заработала, лучше бы дома сидела…
• и что ты дома сидишь? давно бы пошла работать…
• раньше и в поле рожали…
• на квартиру я заработал, а ты дома сидела…
• тут твоего ничего нет…
Цель — привить женщине чувство вины, отбить желание делить имущество при разводе, заставить женщину работать на износ и чувствовать себя ничтожной и неблагодарной своему «благодетелю».
6. Оскорбления относительно нравственного облика и верности женщины.
Пример: «ты шлюха», «проститутка», «гулящая, только и думаешь, под кого лечь», «на корпоратив идешь чтобы с кем-нибудь переспать».
В этом случае абьюзер ставит целью заставить женщину избегать любого общения с мужчинами, а также ищет повод для ссор и рукоприкладства под предлогом ревности и вымышленной неверности женщины.
7. Оскорбления в адрес родни и круга общения женщины.
Примеры: «все твои подруги шлюхи, плохо на тебя влияют», «твои родители нищеброды», «тебя все настраивают против меня», «все твои коллеги только и думают, как тебя в постель затащить».
Цель — отрезать женщину от людей, которые могли бы открыть ей глаза на происходящее в абьюзе, и от получения помощи со стороны родственников и друзей, которую ей могли бы оказать для ухода от абьюзера.
8. Оскорбления национальности и вероисповедания женщины.
Задача абьюзера, критикующего вероисповедание и оскорбляющего национальность, народные традиции и обычаи женщины, — заставить ее испытывать глубокое чувство неполноценности и винить саму себя, лишить ее внутреннего права на сопротивление и проявление себя и своей независимости.
9. Оскорбления в адрес сексуальности женщины.
Примеры: «ну и кто тебя хотеть будет, ты вообще себя в зеркало видела? Ты фригидная, ничего в постели не умеешь!», «На тебя не встает, после родов влагалище не такое узкое, как у девочек!», «Если не дашь таким-то способом, найду другую!», «Полистай журналы, посмотри какие там красотки». И так далее.
Цель абьюзера — разочаровать женщину в собственной сексуальной привлекательности, чтобы она не решалась вступить в отношения с другим мужчиной.
Многие абьюзеры имеют отклонения в сексуальной сфере и, обвиняя женщину, переносят с больной головы на здоровую. На самом деле слова абьюзера не имеют ничего общего с действительностью, это лишь грязный способ внушить женщине уверенность в своей неполноценности.
10. Обесценивание материнства и оскорбления в адрес женщины как матери.
Примеры: «что ты за мать, тебе ребенка доверить нельзя», «не умеешь детей воспитывать».
Задача абьюзера в данном случае — отделить женщину от детей, чтобы создать с ними коалицию против матери, или получить право на продавливание своих методов воспитания, граничащих с жестокостью и разрушающих психику и здоровье детей.
11. Обесценивание предпочтений, интересов, стиля одежды женщины.
Примеры: «опять ты смотришь свои тупые фильмы, отпишись от дебильных блогеров, ну, чему ты там научилась?», «Кому нужны твои танцы, кто так одевается, нарядилась как дура».
Задача абьюзера в этом случае — лишить женщину возможностей развития и раскрытия своего предназначения, полностью подчинить ее личность, лишить ее возможности общественного признания и успехов в любой области.
12. Обесценивание и высмеивание естественных физиологических проявлений женщины.
Абьюзер может нелицеприятно высказываться о запахе женщины, ее потоотделении, естественных волосках на теле, манере смеяться, двигаться, говорить, произносить звуки и так далее.
Задача абьюзера — заставить женщину стыдиться самой себя, принудить ее переделывать себя, чтобы угодить абьюзеру.
Но зачем абьюзеру все это? Почему он не может жить нормально и говорить приятные слова женщине?
Первое: абьюзер получает нездоровое наслаждение от разрушения чужой личности, удовлетворение от насилия, которым являются оскорбления.
Второе: он делает это ИЗ СТРАХА И ЧУВСТВА СОБСТВЕННОЙ НЕПОЛНОЦЕННОСТИ.
Он боится, что женщина будет наполненной, радостной, энергичной, красивой, успешной, самостоятельной и уверенной в себе и увидит всю внутреннюю неполноценность абьюзера, а также понравится другим мужчинам и предпочтет отношения с кем-то из них. Как бы женщина ни убеждала абьюзера в преданности, любви и своих чистых намерениях — не поможет. Абьюзер продолжит оскорблять, унижать и обесценивать.
Причем его полностью устроит то, что женщина будет ежедневно доказывать ему обратное — что она умная, верная, что имеет право на свои интересы, что хочет красиво одеваться и ничего плохого не имеет в виду. Ведь таким образом она продолжит отдавать абьюзеру время своей жизни, тратя его на доказательства.
Абьюзера устроят ссоры, конфликты, ему нравится, когда женщина плачет, плохо себя чувствует, полностью зависима от него. Абьюзеру нравится играть настроением другого человека. Оскорбления — один из его приемов.
Каждая женщина хочет достойного и бережного обращения со стороны мужчины. Чтобы оно было таковым, необходимо выйти из отношений с тем, кто допустил хоть одно оскорбление в ваш адрес. Построить СВОЮ жизнь и потом выстроить здоровые отношения с достойным мужчиной.
Мужчина оскорбляет не потому, что женщина это позволила. Мужчина оскорбляет потому, что для него это норма.
Мужчина, для которого оскорблять НЕ норма, не будет этого делать. Абьюзер оскорбляет и продолжает находиться в отношениях — ему это нравится.

Тест
Приведу «ТОП-25» наиболее частых обвинительных высказываний от абьюзера.
Если ты слышала от мужчины любое из них в свой адрес — отношения абьюзивны.
• «Ругаемся, потому что ты неадекватная»
• «Плохая хозяйка, плохо готовишь»
• «Дома бардак»
• «Я из-за вас /тебя с детьми/ устаю на работе, не высыпаюсь»
• «Если бы не ты, я уже был бы миллионером»
• «Это ты меня довела»
• «Оделась и накрасилась как шлюха»
• «Стоит мне выйти за дверь, ты сразу по мужикам»
• «Твои подруги — дуры»
• «Твои родители — нищеброды, нечего с ними общаться»
• «Моя мама (бабушка) — член нашей семьи. Тебе надо к этому привыкнуть»
• «Ты плохая мать, плохо воспитываешь детей»
• «Без меня у тебя ничего не получится. Будешь жить на помойке»
• «Кому ты нужна с двумя детьми?»
• «Сиди дома и не рыпайся»
• «Почему не работаешь, я тебя что, кормить должен?»
• «Располнела как корова — как тебя можно хотеть?»
• «Начиталась в своем интернете, больно умная стала, зато семья рушится!»
• «Сидишь на моей шее, не работаешь!»
• «Целыми днями на работе, дом заброшен, что ты за женщина такая?»
• «Твое высшее образование тебе не поможет»
• «Ты фригидная»
• «Убила во мне всю мужественность»
• «Если тебя не воспитывать, распоясаешься»
• «Каталась все эти годы как сыр в масле!»

Глава 12. Внешность абьюзера

Абьюзера можно распознать по внешности. Его выдает наличие в мимической маске (застывшем выражении лица, которое особенно заметно на фото) базовых абьюзивных эмоций — злости, презрения, отвращения, страха и печали. Абьюзер проживает эти эмоции непрерывно. Даже когда абьюзер улыбается, делает вид, что он рад, фотография отражает его истинное выражение лица. Особенно сильно выражены абьюзивные эмоции в мимике абьюзера на совместных фотографиях с жертвой.
По моим наблюдениям, если человек находится в плену двух и более эмоций из вышеуказанного списка, его психика в большинстве случаев не выдерживает, и он ведет себя абьюзивно.
Что отражено на лице абьюзера, то он и испытывает к миру, и, в частности, к женщине. Если на лице отвращение — женщина и сама женственность ему отвратительны. Презрение — абьюзер презирает и обесценивает все вокруг. Злость — абьюзер все время сдерживает негодование и периодически вымещает его на тех, кто это позволяет.
Кстати, абьюзер с эмоцией страха вовсе не обязательно внешне труслив. Страх может толкать человека постоянно искать драки и выглядеть как храбрость. Даже в природе живое существо из страха быть съеденным хищником может перейти в нападение. Но одно дело, когда опасность реальная. А другое — если абьюзер боится, что женщина уйдет к другому, и кидается на нее с кулаками из-за этого страха.
Для анализа внешности человека на предмет абьюзивности лучше всего подходят фотографии, сделанные, когда человек смотрит прямо в камеру (в анфас) и не щурится на яркий свет. В противном случае мимика человека искажается.
Важно понимать, что любое из чувств — злость, презрение, отвращение, страх, печаль — естественны для человека и могут испытываться им, если жизненная ситуация их подразумевает. Поэтому при анализе фотографий на предмет абьюзивности желательно рассматривать не менее 5–8 снимков, сделанных в разное время и в разных обстоятельствах.
Сама жертва абьюза, находясь внутри абьюзивных отношений, может неверно считывать эмоции, и, например, эмоция злости может восприниматься ею как признак силы, а эмоция печали вызывать желание пожалеть. Вообще, свойственное абьюзеру выражение лица до выхода из абьюза и восстановления здорового восприятия эмоций, может считываться жертвой абьюза как «милое и притягательное», потому что один или оба родителя жертвы — мама, папа или другой значимый взрослый — обладали таким же эмоционально-мимическим набором, как и супруг-абьюзер.
Поэтому для трактовки внешних признаков абьюзера можно сверить выводы, сделанные самостоятельно, с выводами знакомых и друзей, предложив им посмотреть на фотографии и спросив, что выражает лицо.
Как разработчик данного метода я проанализировал тысячи снимков и сопоставил их с поведением мужчин. Теперь и вы можете воспользоваться этими знаниями и в случае необходимости обратиться ко мне за комментариями и советом.

Злость на лице проявляется таким образом:
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Признаки злости.
Зона глаз:
• вертикальные складки между бровями;
• брови опущены и сведены;
• взгляд исподлобья;
• нижние веки напряжены и приподняты.

Признаки злости.
Зона носогубного треугольника:
• носугубная складка углублена, приподнята, раздвинута в стороны;
• ноздри расширены;
• щеки напряжены.
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Признаки злости.
Зона губ и подбородка:
• губы плотно сжаты;
• верхняя губа приподнята и прижата к зубам;
• подбородок напряжен, приподнят, бугрист, похож на «куриный гузок».

Презрение на лице проявляется таким образом:
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Признаки презрения.
Зона глаз:
• одна бровь вздернута;
• нижние веки приподняты, образуя прищур.

Признаки презрения.
Зона носогубного треугольника:
• носогубной треугольник сдвинут в одну из сторон, асимметрично приподнят.
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Признаки презрения.
Зона губ и подбородка:
• Асимметрия линии губ, ухмылка.

Отвращение на лице проявляется таким образом:
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Признаки отвращения.
Зона глаз:
• нижние веки образуют складку и поднимаются;
• неподвижная часть верхнего века и брови опускаются вниз, прикрывая глаза;
• горизонтальные морщины на переносице;
• косые морщины на спинке носа.

Признаки отвращения.
Зона носогубного треугольника:
• носогубный треугольник углублен, приподнят, но не расширен;
• щеки наплывают на носогубную складку;
• крылья носа приподнимаются в виде буквы «V».
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Признаки отвращения.
Зона губ и подбородка.
• верхняя губа приподнята и изогнута в виде буквы «М».
• подбородок приподнятый, рыхлый.

Печаль на лице проявляется таким образом:

[image: ]

[image: ]

Признаки печали.
Зона глаз:
• внутренние уголки бровей приподняты;
• «бровки домиком»;
• верхние веки опущены;
• внешние уголки глаз направлены вниз.

Признаки печали.
Зона носогубного треугольника:
• Щеки расслаблены и опущены вниз. Они словно «стекают».
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Признаки печали.
Зона губ и подбородка:
• уголки губ направлены вниз;
• подбородок приподнят;
• лицо «стекает» вниз, образуя одутловатость в нижней части.

Страх на лице проявляется таким образом:
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Признаки страха.
Зона глаз:
• брови подняты и сведены вместе;
• возможно образование вертикальных морщин;
• верхние веки подняты, а нижние — напряжены и подтянуты вверх;
• глаза вытаращены.

Признаки страха.
Зона губ и подбородка:
• губы напряжены и оттянуты назад;
• верхняя губа приподнята к верхним зубам;
• подбородок растянут в горизонтальном направлении.

Если в мимической маске человека присутствуют две и более базовые эмоции из списка, он абьюзивен с высочайшей степенью вероятности.
Наиболее склонны к тяжелому рукоприкладству абьюзеры, одной из базовых эмоций которых является отвращение либо страх в сочетании со злостью и презрением.
Отдельно эмоция злости присуща абьюзерам, которые склонны к оскорблениям, мелкому рукоприкладству (вроде щипков, пощечин, подзатыльников), критике и окрикам.
Сочетание презрения и печали часто свойственны абьюзерам, которые редко прибегают к насилию, но обесценивают жертву и окружающих, выставляя себя самым умным, а весь мир — недооценивающим их.
К сексуальному насилию в традиционной форме в виде принуждения к сексу без желания женщины могут быть склонны абьюзеры с эмоцией злости и страха, а абьюзеры с базовой эмоцией отвращения или сочетанием печали и презрения скорее могут быть склонны к избеганию сексуального контакта и тягой к нетрадиционным формам сексуальных контактов.
Абьюзеры с базовой эмоцией страха могут быть особенно склонны к тотальному контролю и длительному выслеживанию жертвы после расставания.
Признаками абьюзера может выступать улыбка «уголками губ вниз», которая образуется в результате доминирования эмоций печали и отвращения. А также плотно сжатые и напряженные даже при улыбке губы из-за эмоции злости.
Абьюзера на фото может выдавать поза — царственно-нарциссическая, с подачей области таза вперед, торсом откинувшись назад. Либо позы, в которых зажата тазовая область и область гениталий, что может выдавать закомплексованность абьюзера в половой сфере, которую он может вымещать на жертве.
Абьюзер может любить фотографироваться с атрибутами престижа и состоятельности — с дорогими часами, в кальянных и клубах, на фоне престижных зданий и дорогих автомобилей, даже если они ему не принадлежат. Так проявляется его нарциссизм.
Внешность многое может сказать о человеке, при этом абьюз — это поведенческое явление, поэтому, если есть потребность убедиться в абьюзивности человека, можно сопоставить внешность и поведенческие признаки абьюзера, многие из которых описаны в данной книге.
На ранних стадиях отношений, пока абьюзер еще не раскрылся в поведении, именно внимание к внешности может помочь не попасть в беду или по крайней мере сигнализировать о возможной опасности.

Ты всегда вправе уйти оттуда, где тебе плохо, без объяснения причин. И не важно, как это называется — абьюз, тирания, плохой характер или как-то еще.
Ты — взрослый человек и не должна ни перед кем отчитываться и подстраиваться в ущерб собственному достоинству и праву на личностное развитие, уважение и неприкосновенность. Восстановившись и полностью наладив свою жизнь и самочувствие, ты сможешь еще раз подумать и взвесить — нужны ли тебе отношения с этим человеком. А еще ты увидишь его поведение в сложный период развода — как он себя проявит, с какой стороны.
Повторные браки никто не отменял, но это уже будет твой свободный выбор.

Итоговый тест на абьюз
Ты в абьюзе, если ставишь плюс под одним или несколькими пунктами:
• Ссоры происходят на ровном месте, в самый неожиданный момент.
• Ругань начинается с одного, продолжается другим, а заканчивается третьим.
• Твои попытки разобраться и договориться заканчиваются обвинениями: достала, не выноси мне мозг, опять ты начинаешь!
• Он диктует тебе, как одеваться, как краситься, отпускает обидные шутки в твой адрес или прямо критикует.
• Мужчина тебя оскорбляет или толкает, бьет, угрожает, что будет бить или убьет.
• Ты должна отпрашиваться у него на встречу с подругами или чтобы задержаться после работы, сходить куда-то, а он оставляет за собой право запретить или устроить скандал, если ты пошла на встречу, на корпоратив или иное мероприятие.
• Он внушает тебе, что у тебя ничего не получится, мешает тебе развиваться, учиться, зарабатывать.
• Он ссорит тебя с подругами и родными.
• Ты, по его мнению, всегда и во всем виновата.
• Ему словно нравятся твои слезы.
• Секс тогда, когда надо ему, в той форме, которая ему нравится, твои желания не важны.
• Он внушает тебе, что без него ты пропадешь, будешь есть с помойки, пойдешь по рукам.
• Ты боишься сказать или сделать что-то не так, разозлить его.
• Он сравнивает тебя с другими женщинами.
• Он говорит, что характер детей надо ломать, настраивает детей против тебя.

Глава 13. Роковые ошибки при выходе из абьюза

Пребывание в абьюзе жизненно опасно. Опасен и процесс выхода из абьюза. Это объясняется чувствами абьюзера при уходе жертвы. Первое, что он ощущает, — это смятение, страх и паника: «Она узнала правду, раскусила! Что делать? Как поставить ее на место, замести следы, вывернуть все так, чтобы никто не узнал того, что происходило на самом деле?» За одно мгновение страх абьюзера может перейти в злобу, ненависть, желание отомстить женщине за то, что она позволила себе решать что-то в жизни без его ведома. Абьюзер может хотеть даже убить женщину, решившуюся на уход, и четко планировать это. Абьюзер воспринимает себя жалким ничтожеством. В случае ухода женщины его мысли о собственной ничтожности получают подтверждение и еще больше усиливаются. Он до безумия боится, что его нутро увидят другие: «Не дать ей уйти. Не дать ей отдалиться, выйти из-под моего воздействия. Иначе она увидит, все увидят, как я жалок! Любой мужчина рядом с ней будет лучше меня, я это знаю. Она всем расскажет!» Затем абьюзеру становится плохо. Очень плохо. Ведь он лишился подпитки, ресурса, который он получал, подавляя женщину и управляя ее чувствами.
Это состояние паука, оставшегося без еды, к которому добавляется уязвленное чувство господина, раб которого оказался сильнее, умнее, смелее и свободнее. Вернуть, доказать кто главный; снова получить дозу сладострастия от насилия и издевательств — вот что в голове абьюзера в этот момент.
У абьюзера начинается ломка. Он отрезан от источника удовольствия, которое ранее получал от насилия над жертвой, его чувства похожи на ощущения наркомана, оказавшегося без наркотика. От всепоглощающей ненависти он начинает словно переваривать сам себя, у него могут обостриться болезни, открыться желудочные язвы и кровотечения. Он будет маниакально поглощен желанием вернуть женщину, решившуюся на уход. Втереться в доверие, отомстить ей и доказать, что он не такое уж жалкое ничтожество, поскольку может повелевать другим человеком, играть его чувствами, и капля по капле выпивать его жизнь.
Поэтому абьюзер готов на многое, когда женщина уходит. Одно неверное действие, одна капля сомнений и жалости к абьюзеру в это время могут подвергнуть опасности вашу жизнь, здоровье, а также жизнь и здоровье ваших детей.
Я собрал в этой книге самое ценное — то, что может спасти вас, обеспечить ваше спокойствие и вашу безопасность. Я обобщил уроки, которые некоторым людям, увы, стоили жизни. К сожалению, я не работал с теми женщинами и не мог им помочь, но их истории прогремели на всю страну и стали поучительными для всех нас.
Не совершайте этих ошибок. Это опасно!

ОШИБКА ПЕРВАЯ — сообщать абьюзеру о разводе/расставании, проживая с ним в одном помещении.
Множество трагедий происходят тогда, когда женщина решила сообщить абьюзеру о своем решении и обсудить детали развода, проживая с ним под одной крышей. В это время женщина подвергается крайней опасности. Известен случай, когда абьюзер ночью лишил жизни спящих женщину, детей и ее родню только лишь потому, что женщина сообщила о разводе и легла спать в одном помещении с ним.
Прежде чем сообщать абьюзеру решение о разводе, постарайтесь переместиться с детьми в безопасное место, куда он не будет иметь доступа и о котором по возможности не будет знать. Сообщить свое нахождение можно тогда, когда будете понимать, что вы и дети в безопасности. Помните: у абьюзера обостряется желание отомстить, и могут быть неожиданные приступы агрессии, когда он узнает о решении жертвы выйти из отношений, из-под его контроля. В это время лучше быть подальше от него, чтобы первые неуправляемые эмоции улеглись.

ОШИБКА ВТОРАЯ — встречаться с абьюзером после ухода для того, чтобы «все обсудить», обговорить условия развода и объясниться.
В Санкт-Петербурге произошло ужасное событие. Абьюзер пригласил женщину, решившуюся на развод, в квартиру, где они совместно проживали, чтобы поговорить. Женщина шла, чтобы попрощаться «по-людски». А абьюзер убил ее и избавился от тела способом, который я даже не стану описывать. Увы, одна-единственная ошибка стоила женщине жизни. Один-единственный порыв — «расстаться по-человечески» — унес жизнь человека.
Подобные случаи, увы, не редки.

ОШИБКА ТРЕТЬЯ — жить с абьюзером после решения о разводе и во время судебных процессов.
Жить необходимо отдельно от него. В случае совместного проживания абьюзер будет предпринимать разные действия, чтобы лишить вас уверенности и ресурсов для выхода из абьюза. Как максимум — существует риск тяжелого рукоприкладства и даже лишения жизни.
Если есть дети, абьюзер за время совместного проживания сделает все, чтобы настроить их против женщины, решившейся на уход, а себя выставить жертвой. Дети получат глубокие психологические травмы, наблюдая как «страдает» отец, обвиняя во всем мать.

ОШИБКА ЧЕТВЕРТАЯ — не заявлять в полицию.
Обращение в полицию на 80 % снижает риск для жизни и здоровья женщины. Для многих абьюзеров достаточно одной беседы с участковым, чтобы оставить женщину в покое на долгое время. Если были побои (даже если синяков не осталось или побои не снимали), а также угрозы жизни и здоровью, вроде «убью, если уйдешь», «жизни не дам», «прикончу, если будешь с кем-то встречаться», «кому-то расскажешь — хуже будет» и т. д. — смело идите в полицию, пишите заявления о произошедшем насилии и полученных угрозах. Просите защиты. При обращении в полицию обязательно возьмите талон об обращении с номером КУСП. Наличие у вас такого талона будет означать, что ваше заявление официально принято и должно быть рассмотрено. А вы по номеру КУСП, указанному в талоне, всегда сможете узнать результат рассмотрения вашего заявления. Номер КУСП при необходимости вы сможете сообщить адвокату, указать в заявлении в прокуратуру — если потребуется взаимодействовать с органами полиции или обжаловать их решение.

ОШИБКА ПЯТАЯ — забрать заявление из полиции.
Женщины порой соглашаются забрать заявление, поданное ранее в полицию, поддавшись на уговоры или угрозы абьюзера, а также по просьбе его родственников. В таком случае абьюзер будет чувствовать свою безнаказанность, поймет, что угрозы и манипуляции работают, а женщина не готова защищаться всерьез, хочет только попугать. В итоге абьюзер в большинстве случаев только усилит напор, в том числе желая отомстить и поставить женщину «на место».
Именно ощущение всевластия, безнаказанности и осознание, что женщина не готова защищать себя и находится во власти его манипуляций, развязывает абьюзеру руки. Добро абьюзер воспринимает как слабость, а страх перед ним принимает за «зеленый свет» к насилию.
Сотрудники полиции, видя, что женщина то пишет заявление, то отзывает его, в следующий раз, когда понадобится их помощь, могут не отнестись к ситуации со всей серьезностью: «милые бранятся — только тешатся, семейные разборки», а это чревато риском для жизни.
Кроме того, в ряде случаев, если вы отзовете свое заявление, вы не сможете подать его повторно по этому же обстоятельству.

ОШИБКА ШЕСТАЯ — написать заявление в полицию и жить с абьюзером вместе.
После заявления в полицию, возвращаться в дом к абьюзеру нельзя. Это смертельно опасно! Да, чаще всего абьюзер ведет себя тише. Но в редких случаях, особенно на фоне употребления алкоголя, он может отомстить.
В новостях был описан случай, когда, по данным журналистов, после беседы с сотрудниками полиции абьюзер вернулся домой и совершил нападение на женщину, чтобы отомстить за обращение в полицию. У него было холодное оружие, женщину спасти не удалось. Если бы она переместилась в другое жилье, подальше от абьюзера, трагедии бы не случилось.

ОШИБКА СЕДЬМАЯ — садиться в машину к абьюзеру после того, как сообщили ему об уходе.
Даже если он предлагает отвезти вас, например, к маме или на новый адрес, куда вы собрались переезжать, — не соглашайтесь!
Нередки случаи, когда абьюзер, посадив жертву в машину, начинает набирать скорость и угрожать тем, что покончит с собой и женщиной, если она не примет его условий. Бывают и печальные истории, когда абьюзер увозит женщину совсем не туда, куда она планировала, и совершает насильственные действия. Такие случаи широко известны, но женщины вновь и вновь совершают эту ошибку.

ОШИБКА ВОСЬМАЯ — в течение шести-девяти месяцев после ухода от абьюзера либо до окончания судебных процессов по графику встреч и местожительству детей, отдавать малолетних детей на встречу с абьюзером без присмотра и оставлять их наедине. Особенно, если абьюзер проявлял к женщине и детям физическое насилие, угрожал похитить детей, причинить вред себе, женщине и детям в случае ее ухода, а также если он злоупотребляет спиртными напитками и наркотическими веществами.
Во-первых, он может их не вернуть и нанести тем самым психологическую травму.
Во-вторых, может навредить им, чтобы отомстить женщине.
За шесть-девять месяцев после прекращения совместного проживания и решения о разводе вы увидите его истинное лицо, поведение и решите, насколько безопасны для детей такие встречи и как их лучше организовать. Лучше всего, чтобы встречи детей наедине с абьюзером происходили уже после того, как соответствующее решение примет суд или хотя бы будет определено место жительства детей с вами. Препятствовать общению детей со вторым родителем нельзя по семейному кодексу, если на то нет судебных решений. Но и подвергать детей риску тоже нельзя, ведь вы, как родитель, отвечаете за их жизнь, здоровье и безопасность — разумеется, с соблюдением норм закона.

ОШИБКА ДЕВЯТАЯ — пускать абьюзера к себе в квартиру «поговорить», в особенности без присутствия других совершеннолетних лиц, способных встать на вашу защиту и вызвать полицию.
Самое безобидное, что может произойти, — абьюзер сыграет роль раскаявшегося и уговорит вернуться, после чего вас будет ожидать возобновление насилия и месть за попытку уйти. После первого раза, когда вы его впустили, отстоять свое право не впускать его и обозначить личные границы будет намного сложнее.
Оставьте свое пространство своим, а переговоры с абьюзером лучше проводить онлайн через посредников или в крайнем случае в общественных местах.
Самое опасное, что может произойти, — драка, похищение детей с целью нанесения им вреда, шантажа или отчуждения, а также нанесение женщине и детям повреждений.

ОШИБКА ДЕСЯТАЯ — не сообщать родным и близким о происходящем.
Одна из задач абьюзера — отрезать женщину от поддержки, чтобы ослабить ее возможности по выходу из абьюза. Также абьюзер стремится повлиять на женщину через окружающих, рассказывая всем, что виновата сама жертва.
Абьюзер стремится избежать огласки своих злодеяний, чтобы продолжать их дальше и избежать наказания. Но именно огласка происходящего поможет уменьшить его натиск и ваши риски при выходе из абьюза.

ОШИБКА ОДИННАДЦАТАЯ — давать абьюзеру второй шанс.
Помимо того, что вы будете рисковать своей жизнью, физическим и психическим здоровьем, вы дадите абьюзеру шанс усилить контроль над вашими действиями и ресурсами. Сами подарите ему время на то, чтобы вывезти совместно нажитое имущество, набрать совместных кредитов и сделать все, чтобы повторно выйти из абьюза вы не смогли.
Женщины, дающие абьюзеру второй шанс, обычно теряют драгоценное время жизни, здоровье, деньги, имущество, возможность построения новых, здоровых отношений с достойным мужчиной, а порой теряют и саму жизнь.
Всегда лучше дать шанс самой себе — восстановить полностью свою личность, жизнь, стать самодостаточной и счастливой, и уже потом, когда будет что терять и будет пересмотрен подход к построению отношений, решать, нужны ли вам отношения, из которых вы с таким трудом спаслись.

ОШИБКА ДВЕНАДЦАТАЯ — собирать вещи для ухода в присутствии абьюзера.
О том, как поступить со своими вещами, вы прочитаете в этой книге.
Помните главное: ваша первоочередная задача — переместиться самой, с детьми и по возможности с деньгами, основными документами, драгоценностями и ценными вещами, которые легко продать или заложить, в безопасное место. И уже оттуда решать вопросы с остальными вещами.
Если абьюзер застанет вас за сбором вещей для ухода, он может не дать уйти, физически отрезав от выхода, или удержать детей, выгнав вас. Случается, что абьюзер лишает жизни женщину, задумавшую от него уйти, когда она начинает при нем собирать вещи.

ОШИБКА ТРИНАДЦАТАЯ — сообщать абьюзеру об измене или наличии у вас отношений с другим мужчиной.
Порой женщины сообщают такую информацию абьюзеру в надежде поставить тем самым точку в отношениях, вроде: «У меня другой, наши отношения более невозможны». Бывает, что женщины признаются в этом из чувства неловкости за начало новых отношений под натиском абьюзера, выспрашивающего о том, есть ли у женщины кто-то. Либо в надежде на то, что абьюзер испугается нового мужчины и не будет преследовать.
Не делайте этого! Это поможет сохранить в безопасности свою жизнь и и детей.
Вашей откровенности абьюзер не оценит. Зато найдет, как отомстить. Убийство на почве ревности и чувства собственничества, к сожалению, обычное дело. Также абьюзер может похитить детей из ревности, что другой мужчина будет их воспитывать. Нередки случаи, когда абьюзер провоцирует нового мужчину на драку, а потом идет в полицию и снимает побои с целью шантажа женщины, требуя, например, отказа от прав на совместное имущество.
И, конечно же, детям и всем окружающим абьюзер преподнесет информацию о ваших новых отношениях таким образом, что женщина, неверная и непутевая, разрушила семью, променяв его на другого мужчину. Это может причинить неудобства вам и отрицательно повлиять на отношение детей к происходящему.
Поэтому до официального развода с абьюзером новых близких отношений с мужчинами лучше не начинать и тем более не стоит сообщать об этом абьюзеру. Лишь в редких случаях такое сообщение идет на пользу, а в подавляющем большинстве — вредит.

При выходе из абьюза помните: главная ценность — ваша жизнь и здоровье, безопасность вас и детей. Если будут сохранены эти ценности, все остальное приложится.
Абьюзер готов пойти на любую хитрость, чтобы отомстить вам за своеволие, поэтому сохраняйте особую бдительность, особенно в первые шесть-девять месяцев после ухода, а с наиболее склонными к преследованию абьюзерами — и дольше.

Глава 14. С чего начать выход из абьюза

Если прямо сейчас вы подвергаетесь насилию и ваша жизнь находится в опасности, постарайтесь покинуть совместное с абьюзером пространство, позвонить по телефону экстренных служб (в России номер с мобильного 112, или 102, или 02), позвонить родственникам или знакомым, коллегам, попросить приехать к вам и забрать вас и детей, либо постучаться к соседям и попросить укрыть вас.
Если выйти из квартиры не получается, для совершения звонка родственникам и в экстренные службы вы можете закрыться в ванной или в туалете, сделать вид, что принимаете душ, а сами тем временем совершите звонок или напишите сообщение родным.
Если нет никаких возможностей позвонить или позвать на помощь, ведите себя, как обычно вели в подобных ссорах, попытайтесь ввести абьюзера в заблуждение, сделав вид, что не собираетесь уходить, осознали свои ошибки.
Если это не помогает и существует угроза вашей жизни, защищайтесь доступными способами, но старайтесь не превышать меру самообороны.
Для составления детального плана выхода из абьюза вы можете обратиться к специалисту по абьюзивным, нарциссическим, созависимым отношениям, либо непосредственно к автору этой книги.
Рассмотрим случай, когда прямо сейчас вам не угрожает прямая опасность от абьюзера и вы только готовитесь к выходу из этих отношений.
Советую начать ваш выход из абьюза с постановки цели. Подумайте, зачем вы хотите выйти из этих отношений?
Многие женщины ставят задачу «забыть бывшего», «перестать о нем думать», «стать от него независимой». Обратите внимание — во всех этих целях присутствует он, абьюзер. Поэтому женщины годами не могут выйти из абьюза, ведь все мысли и даже цели сосредоточены вокруг человека из прошлого. Именно правильная постановка цели определяет успешность выхода на 80 %!

Перечислите прямо сейчас, письменно: ЗАЧЕМ ВАМ ВЫХОДИТЬ ИЗ АБЬЮЗА?
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
Теперь прочитайте написанное выше и задайте себе новый вопрос: А ДЛЯ ЧЕГО мне то, что я написала и пожелала? ЧТОБЫ ЖИТЬ КАК? Это все составляющие ЧЕГО? КАКОЙ ЖИЗНИ?

Ответ на эти вопросы также запишите:
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
_______________________________________________________
Прочитайте свой ответ.
Появилось ли в вашем ответе слово СЧАСТЬЕ?
Живя в абьюзе, мы порой забываем, что вправе быть СЧАСТЛИВЫМИ! Просто потому, что мы родились в этом мире. Мы — часть этого прекрасного мира, а прекрасный мир — это часть нас. Каждый человек вправе в этом мире быть счастливым. Но не за счет притеснения другого человека… Каждый из нас имеет право на свободу и НЕПРИКОСНОВЕННОСТЬ.
Если вдуматься, все наши действия направлены лишь на одно — жить своей счастливой жизнью.
Порой мы не знаем, что для этого нужно сделать. Не умеем жить счастливо, забыли, как это. Не видели перед собой примеров счастливой жизни или не обращали на них заслуженного внимания. Но мы очень этого хотим! А в абьюзе человек буквально тоскует по своему счастью.
Счастье. Вот что главное! Вот чего мы ищем, к чему идем. Неспроста, поздравляя с Новым годом, люди говорят друг другу: с Новым годом, с новым СЧАСТЬЕМ.
Ведь и здоровье, и работа, достаток, радостные отношения с детьми, раскрытие своего потенциала в делах и творчестве, отдых, общение с природой, духовный рост и совершенствование, счастливые отношения с мужчиной или женщиной — все это составляющие человеческого СЧАСТЬЯ. Все это ДЛЯ счастья.
Как тебе такая цель — жить своей счастливой жизнью?
ЖИТЬ — это значит идти, проходить свой путь.
В абьюзе жизни нет. Время идет, а ты стоишь на месте, как в болоте. А в состоянии внутренней свободы, в счастье человек идет, наполненный светом изнутри.
СВОЕЙ — в абьюзе жизнь не своя. Все сосредоточено на том, чтобы угодить тирану, избежать очередной ссоры, заткнуть очередную брешь в давно уже тонущем корабле отношений. Но ведь ты мечтала о другой жизни?
«Своей жизнью» — когда ты сама принимаешь решение относительно того, как действовать и поступать, исходя из своих внутренних ценностей, внутреннего побуждения, а не в ответ на манипулятивное воздействие абьюзера.
СЧАСТЛИВОЙ — непременно счастливой! Ты имеешь право на счастье по самому праву своего рождения.
Ты не должна заслуживать счастье. Счастье — это не подачка из рук тирана. Ты вправе быть счастливой такой, какая ты есть.
И — ЖИЗНЬЮ. Прожить СВОЮ жизнь так, чтобы, обернувшись назад в преклонном возрасте, сказать: «Да, я прожила ту самую — единственную, яркую и счастливую — жизнь!»
Может быть, мне было трудно, но я смогла встать и пойти. Трудности укрепили меня и позволили многому научиться, радость и вера на пути наполняла и согревала меня. Я прожила СВОЮ неповторимую ЖИЗНЬ.
Если эта цель — жить своей счастливой жизнью — тебе откликается — запиши ее себе в блокнот, который всегда носишь с собой, или в заметки в телефоне.
Теперь вместе с целью у вас появилась единица измерения — что соответствует вашему представлению о жизни, которую вы строите, а что — нет. Что впускать в свою жизнь, а что не следует. Как отделить черное от белого.
Например, входит ли в ваше понимание счастливой жизни терпеть побои или оскорбления от мужчины? Нет, конечно. А вновь и вновь давать шанс тому, кто отравляет вашу жизнь ложными обещаниями, треплет нервы? Тоже нет.
Входит ли в ваше понимание счастья всю жизнь прожить с мужчиной, который изменил? Или лучше сохранить свое достоинство, пожить какой-то период времени счастливо самой, полюбить себя, восстановиться и получить возможность встретить того, который ценит верность и любовь?
Входит ли в ваше представление о счастливой жизни всю жизнь бояться того, что сделает абьюзер, жить в страхе, или ваше понимание счастья — дать отпор насильнику и жить свободно?

Глава 15. В каком направлении двигаться

Человек, выходящий из абьюза, зачастую растерян, не понимает, что именно делать, и куда держать свой путь.
Об это разбивается много историй выхода. Женщина выходит из совместного проживания с абьюзером, дает первый отпор, может быть, пребывает в состоянии эйфории от выхода и первых достижений… Но, привыкнув всю энергию отдавать абьюзеру и тратить свои силы на выяснение отношений с ним, сталкивается с тем, что совершенно не понимает, что делать дальше. А абьюзер тут как тут, затягивает в манипулятивные сети. И женщина, столкнувшись с туманной пустотой впереди, неожиданно для себя возвращается в абьюз.
Чтобы ваше движение вперед было нацеленным с первых дней, предлагаю выполнить следующее задание. Оно задаст направление движения, позволит обрести силу и решимость.
Задание хорошо тем, что его можно повторять неограниченное число раз в течение жизни, когда кажется, что потеряны ориентиры, что усилия производятся, а дело с мертвой точки не сдвигается, когда есть ощущение, что забуксовали в текущем жизненном положении, и хочется разобраться, куда идти.
Вам понадобятся два листа бумаги и ручка.

Сначала работа ведется с первым листом. На нем выпишите построчно все, что вам НЕ нравится или не нравилось в недавнем прошлом в вашей жизни, причем во всех областях жизни, не только в отношениях.
У вас может получиться примерно следующее:
• мужчина, который рядом со мной, пьет;
• мужчина оскорбляет меня;
• я не могу погулять с подругами, когда хочется;
• я постоянно отчитываюсь, где я, мужчина изводит меня ревностью;
• у меня стало портиться здоровье: выпадают волосы, набрала 9 кг;
• срываюсь на детях, ору на них;
• с мужем постоянные ссоры;
• нет денег съездить на отдых;
• мало вижусь с родными;
• сексом занимаюсь без желания, когда надо мужчине;
• постоянно ограничиваю себя в покупках, за каждый рубль приходится отчитываться.
И так далее.
Чем подробнее вы составите список того, что НЕ нравится, тем точнее вы определите направление в будущую жизнь.
На заполнение первого листа вам потребуется 10–15 минут, а, может, и час. А возможно, вы в течение дня будете возвращаться к нему и дописывать. Посвятите ему столько времени, сколько необходимо для полного выписывания всего, что вам не нравится и хотелось бы изменить.
Когда первый лист будет полностью заполнен, беритесь за второй. Каждая строчка второго листа должна быть прямой противоположностью строчек первого.
Например, если на первом листе у вас «Я не могу дома расслабиться и посмотреть любимый фильм», то на втором листе будет «Дома я чувствую себя расслабленно и спокойно, могу посмотреть то, что мне нравится, уделить время себе». Если на первом листе «У меня стало портиться здоровье: выпадают волосы, набрала 9 кг», то на втором будет «Я чувствую себя здоровой, у меня прекрасные волосы, я уделяю время себе и здоровью. Мне нравится мое тело, я чувствую легкость». Если на первом листе «Мужчина меня бил и оскорблял», то на втором — «Если рядом со мной мужчина, то он относится ко мне исключительно уважительно и общается доброжелательно».
Пишите второй лист в настоящем времени, как в примерах, — это создает ощущение и силу той жизни, которой вы хотите жить. Она словно появляется здесь и сейчас рядом с вами, остается только шагнуть к ней.
Старайтесь на втором листе не употреблять слова с частицей «не». Например, вместо того чтобы написать «мужчина меня не оскорбляет», напишите «мужчина общается со мной уважительно, доброжелательно и бережно». Потому что когда мы пишем «не…», мы порой сами не понимаем, а как бы мы хотели, например, что значит «не оскорбляет», что вместо этого?
Когда оба листа будут дописаны, первый лист возьмите и уничтожьте со словами: «Так я жить не хочу и не буду!» Порвите его на мелкие клочки и выбросьте из дома или сожгите.
А второй лист возьмите в руки, посмотрите на него и скажите: «Я хочу и буду жить вот так!» — и оставьте этот лист себе. Он будет служить вам ориентиром, маяком для движения вперед.

Задание
Отметь свои ощущения. Что ты почувствовала при выполнении задания?
Почаще заглядывай в тот лист, который оставила себе. Предпринимай действия по направлению к той жизни, которой ты так хочешь жить и которую уже описала!

Глава 16. Что сделать с этими отношениями

Получение внутренней опоры для движения вперед

Абьюзер всегда старается запутать жертву. Черное выдать за белое, отрицать то, что было, обвинять невиновного — это приемы абьюза. Поэтому важно получить четкую смысловую опору для движения по направлению из абьюза к своей счастливой жизни.
Ответьте всего лишь на один вопрос — что нужно сделать с этими отношениями, с отношениями с абьюзером, чтобы жить свободно и счастливо, в неприкосновенности, чтобы жить своей счастливой жизнью, той жизнью, которую вы описали на втором листе задания в предыдущей главе?
Начать, продолжать или…
Ответ очевиден — конечно же, ПРЕКРАТИТЬ!
Теперь для получения смысловой опоры для движения вперед, для обретения почвы под ногами предлагаю вам сделать следующее задание.

Возьми лист бумаги, ручку и напиши заголовок (можно делать задание в электронном виде, но при выполнении на бумаге сила задания увеличивается за счет арт-терапевтического эффекта от написания собственной рукой, своим почерком, на настоящей бумаге):
Почему Я РЕШИЛА прекратить эти отношения?
Заголовок должен быть именно таким. Ведь теперь вопросы своей жизни будешь решать именно ты!
И сейчас ты заявляешь: Я РЕШИЛА прекратить эти отношения!
Под заголовком перечисли все причины, почему ты решила прекратить эти отношения, — не менее десяти.
Перечисли подробно каждый случай оскорблений и рукоприкладства (если было).
Так и пиши:
1. Этот человек меня ударил /чем, куда/, когда я …
2. Этот человек оскорблял меня словами …
3. Этот человек заставлял меня отчитываться, где я и с кем; орал, если я не сразу взяла трубку…
Опиши все случаи, когда он подвергал тебя опасности, все обманутые ожидания и его несдержанные обещания.
Опиши также свое состояние — разбитость, усталость, отсутствие внутреннего ресурса, слезы, таблетки и так далее.
Если пострадали дети, были свидетелями насилия — опиши и это.
Лист с выписанными причинами нужен в том числе для того, чтобы в минуты сомнений после выхода, откатов внутреннего состояния достать этот лист, перечесть и утвердиться в мысли, что у тебя были все основания для принятия решения о прекращении этих отношений. Ты была в своем уме, тебе не показалось, ты приняла это решение выверенно и осознанно!
Также ты сможешь ответить на вопросы любых людей — начиная от родственников, подруг, детей и заканчивая представителями суда и органов опеки — о причинах, по которым ты решила прекратить эти ужасные отношения.

Какими были ваши ощущения, когда выписали все на бумагу, увидели причины со стороны и прочитали их?
Лист с выписанными причинами храните при себе — в обложке паспорта или в сумочке, чтобы всегда была возможность достать его, посмотреть и понять, что идете в верном направлении.

Совет
Попроси о поддержке близкого человека — маму или папу, если они на твоей стороне, или поддерживающую подругу. Скажи, что тебе может потребоваться поддержка, чтобы не вернуться обратно. Чтобы, если будет тяжело, ты могла им позвонить, желательно в любое время дня и ночи. Менять привычки — достаточно болезненное, хотя и благотворное, мероприятие. И поддержка близкого человека поможет не свернуть на полпути, пойти вперед, в СВОЮ СЧАСТЛИВУЮ ЖИЗНЬ!
Близкие люди будут рады поддержать тебя на этом пути.

Глава 17. Он меня избил, что делать

Если вы подверглись физическому насилию, берите паспорт, детей, деньги и покидайте помещение, в котором это произошло. Если не удается забрать вышеперечисленное, спасайте себя и детей, потом решите остальные вопросы.
Если не удается покинуть помещение, звоните в полицию (112 с мобильного, или 102, 02) и родным, просите вас забрать. Чтобы позвонить незаметно для абьюзера, можете пойти в душ или туалет и совершить звонок оттуда.
Если телефон забрал абьюзер, постарайтесь покинуть квартиру и постучаться к соседям, попросить их укрыть вас и вызвать полицию.
Далее необходимо обратиться в дежурную часть полиции, желательно именно в дежурную часть, которая работает круглосуточно, а не к участковому, с заявлением. Если обратиться с заявлением к участковому, больше вероятность, что заявлению не дадут ход.
В заявлении подробно опишите, что произошло, куда и как наносились удары, были ли угрозы со стороны абьюзера, происходило ли это при детях, был ли абьюзер в состоянии алкогольного или наркотического опьянения. Если были свидетели, укажите их в заявлении.
Обязательно возьмите талон об обращении в полицию, в России в талоне полицейский указывает так называемый номер КУСП, по которому потом можно отслеживать ход исполнения действий по вашему заявлению. Талон будет подтверждать, что ваше заявление принято и поступило в работу.
Попросите задержать абьюзера, чтобы он не мог причинить вам дальнейшего ущерба.
Если после побоев на теле остались синяки, царапины, кровоподтеки, болезненность, припухлость, обязательно напишите в заявлении просьбу направить вас на СМО (судебно-медицинское освидетельствование) и возьмите или потребуйте от полиции соответствующее направление на СМО. В полиции вам посоветуют, куда обратиться для засвидетельствования побоев.
Если по каким-то причинам направление на СМО получить не удалось или не получается его пройти, возьмите справку об имеющихся повреждениях в травмпункте, и попросите медиков передать информацию о травмах в полицию, расскажите правдиво о том, что травмы нанес мужчина.
Конечно же, если повреждения серьезны, сопровождаются кровотечением, переломами, растяжениями, сотрясениями, в травмпункт или в скорую необходимо обратиться до похода в полицию. Сведения из травмпункта будут переданы в полицию врачом, но в любом случае в полицию желательно сходить самой и подать заявление, как описано выше.
Поход в травмпункт не отменяет прохождение СМО по направлению из полиции, СМО необходимо для полноценного ведения дела и вашей защиты.
Обязательно сообщите в полиции, что вы ТОЧНО будете разводиться с этим человеком, и попросите защитить вас от его преследований, перечислив все его угрозы. Скажите именно так. Иначе к вашему заявлению могут не отнестись всерьез, списав на обычные бытовые выяснения отношений.
Если насилию подверглись дети, подайте также заявление о недобросовестном исполнении родительских обязанностей со стороны абьюзера и на жестокое обращение с детьми.

ВАЖНО!!! После подачи заявления в полицию вам НЕЛЬЗЯ возвращаться в то место, где вы проживали с абьюзером. Это опасно для жизни.

Многие женщины боятся, что абьюзера «посадят» после такого заявления, поэтому терпят насилие и не заявляют в полицию. На самом деле в случае отсутствия существенного ущерба от побоев, его не посадят. В ряде случаев лишь проведут беседу, а вам пришлют отказ в возбуждении дела. Либо абьюзер отделается административным правонарушением.
Даже одной беседы в полиции ДОСТАТОЧНО, чтобы 80 % абьюзеров, по моей статистике, прекратили преследовать женщину или по крайней мере не совершали дальнейших правонарушений.
Постановление об отказе в возбуждении дела при необходимости можно обжаловать в органах прокуратуры и в суде.
Если у вас дети, в полицию можно поехать с ними. Лучше всего держать их при себе. Либо можно детей оставить с родными при условии, что они будут находиться в безопасном месте и абьюзер не сможет их выкрасть или как-то навредить им.
После подачи заявления в полицию переместитесь по адресу, который абьюзеру неизвестен. Либо к родственникам. Лучше всего — в другой населенный пункт.
Обязательно сфотографируйте следы побоев. Сохраните у себя фотографии — это послужит косвенным доказательством в суде, также эти фотографии позволят вам не забыть об опасности этого человека. Сохраните эти фотографии не только на телефоне, но и на виртуальном диске, в электронной почте или на другом носителе, чтобы при утрате или смене телефона они сохранились.
К заявлению в полицию можете приложить распечатки скриншотов сообщений абьюзера с угрозами, аудио- и видеозаписи его агрессивного поведения, сохраненные на съемном носителе. В заявлении обязательно укажите, если прилагаете для анализа съемный носитель.
Для защиты своих правовых интересов обратитесь к хорошему адвокату или юристу.
Знайте, что у человека, подвергшегося побоям, может быть состояние «ступора», апатии, желание «пересидеть», «переждать» опасность. Учитывайте это и не поддавайтесь этому состоянию — сначала сделайте дела в больнице и полиции, и только потом позвольте себе расслабиться, переместившись в безопасное место.
В противном случае бывает так, что женщина так никуда и не обращается, синяки сходят, ссадины заживают, и жертва, подвергшаяся насилию, успокаивает себя тем, что «уже поздно, синяки сошли, никто ничего не докажет, лучше оставить все как есть».

От обращения в полицию могут сдерживать стыд и чувство вины. Знайте, в насилии виновен насильник. ВЫ НЕ ВИНОВАТЫ. Защищать себя и свою жизнь — не стыдно. Стыдно — не защищать. Поэтому смело идите вперед.
Вам предстоит преодолеть свой страх. Именно из страха, стыда и вины сделаны прутья клетки абьюза, в которой вы сидели.
А ваше счастье и возможности лежат за пределами этой клетки.
В любой непонятной ситуации, если вы пострадали от насилия, можете написать мне, Максиму Воронкину, в WhatsApp или Telegram по номеру +7(913)511–99-67.
Я постараюсь ответить так быстро, как только смогу.
Обращение ко мне не отменяет обращения в полицию, в травмпункт или больницу, звонка родственникам, коллегам и друзьям, а также обращения к адвокату или юристу при необходимости!

Глава 18. Подготовка к выходу

Главное правило подготовки к выходу — ее незаметность для абьюзера. При этом, чем выше опасность для вашей жизни и здоровья, тем стремительней должна быть подготовка. Если мужчина вас бьет, угрожает убить, возвращается домой в состоянии алкогольного или наркотического опьянения — действовать нужно незамедлительно.
В любом случае, если есть хоть малейшая возможность действовать прямо сегодня — действуйте. Из абьюза лучше выйти раньше, чем позже. А промедление может стоить жизни.
Если вы решили подготовиться к выходу заблаговременно, вам помогут следующие советы:
1. Заведите себе «чемоданчик спасения». Им может быть любая сумка, папка, не бросающаяся в глаза абьюзеру. Положите в «чемоданчик» свои документы, дипломы, документы детей, медицинские карты, документы на недвижимость, драгоценности. Можно заранее незаметно все, кроме паспорта, сдать в банковскую сейфовую ячейку или отдать на хранение доверенным лицам. С важных документов можно сделать нотариальные копии на случай, если оригиналы спасти не получится.
Важно, чтобы вы в любой момент могли выбежать с «чемоданчиком спасения» за дверь при опасности.
2. Сделайте фотографии всех документов и отправьте себе на электронную почту на тот случай, если абьюзер отберет оригиналы. В том числе документы на совместно нажитое имущество.
3. Узнайте адрес дежурной части полиции, адрес и телефон участкового пункта полиции. Посмотрите, как туда попасть. Потренируйтесь вызывать полицию с телефона — в случае опасности дрожащими руками это будет сделать нелегко.
4. Постарайтесь сделать так, чтобы абьюзер приобрел вам как можно больше подарков — драгоценности, телефон, одежда и обувь для вас и детей, незаметно перемещайте подарки в надежное место, чтобы потом ими воспользоваться, продать или заложить в ломбард.
5. Воздержитесь от занятий сексом с абьюзером. Если он почувствовал неладное, он может попытаться удержать вас незапланированной беременностью. Можете придумать себе диагноз, в связи с которым секс противопоказан и нежелателен мужчине — например, молочница. Или разыграйте «обидку», чтобы он был шелковым и пытался угодить, а вы тем временем будете готовиться к выходу.
Сексуальная связь закрепляет чувство собственничества у абьюзера, а у женщины вызывает привыкание к партнеру. Поэтому чем раньше вы прекратите вступать с ним в интимную близость, тем раньше сможете отделиться от него.
6. Проработайте возможности, где вы могли бы жить после выхода.
Узнайте о готовности знакомых, родных вас принять. Будьте осторожны, чтобы вас не «сдали» абьюзеру даже из добрых побуждений, узнав о подготовке к разводу. Уточните, может быть, у кого-то из знакомых пустуют или сдаются подходящие квартиры, где вам было бы удобно жить.
Если возможностей для проживания не находится, узнайте возможности домов-убежищ, зачастую в них нужно занять очередь. В некоторых регионах России, в том числе в Москве, есть дома-убежища для женщин, пострадавших от насилия, предоставляемые от государства.
7. Откладывайте каждую «копейку» в неизвестном для абьюзера месте или на недоступном для него счете.
8. Наметьте день, когда будете выходить из абьюза. И продумайте сценарий выхода, об этом — в следующей главе. Желательно, чтобы в этот день абьюзер был в командировке, в отъезде, на рыбалке, охоте или на работе.
9. Подыщите грамотного юриста или адвоката, который будет отстаивать ваши интересы, с опытом ведения дел по разводам, алиментам, разделу имущества и по детям. Соберите заранее документы для бракоразводного процесса и суда по детям, по согласованию с юристом/адвокатом.
Абьюзер может пойти на подкуп юриста. Поэтому будьте внимательны с выбором. Узнайте о расходах, которые потребуются на ведение дела.
10. Сделайте незаметно аудио- или видеозаписи агрессивного поведения абьюзера, если это не противоречит законодательству вашей страны. В России такие записи не запрещены и принимаются как доказательства. Это пригодится для полиции, судов, а также в качестве сдерживающего фактора для абьюзера.
11. Заведите резервный телефон, с которого вы сможете позвонить родным или в полицию при необходимости, если абьюзер завладеет вашим основным телефоном.
Абьюзер обладает развитым чутьем. И, возможно, заметит изменения в вашем поведении и заподозрит, что вы собираетесь уйти.
НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ не подтверждайте его догадки.
Не пытайтесь напоследок поговорить по-хорошему. Это опасно.
Желательно, чтобы подготовка к выходу не длилась более 2–6 недель.
В противном случае решимость может пойти на спад или могут возникнуть обстоятельства, которые изменят ситуацию, и весь план придется менять. Либо абьюзер предпримет действия, осложняющие выход, и еще на долгие годы можно задержаться в абьюзе.
Важно ценить каждый день своей жизни и стремиться прожить его на свободе, выйдя из абьюза как можно раньше!

Задание
«Я одна и помочь мне некому, пока выход из абьюза отложу» — бывали ли у вас такие мысли?
Если да, обрести силу для дальнейших действий вам поможет выполнение этого задания.
Составьте список людей, желательно не менее 10–20 человек, к которым вы могли бы обратиться за помощью — любой. За деньгами, советом, ночлегом, юридической помощью, едой, работой, одеждой для детей или просто для общения и поддержки.
Вспомните коллег, бывших сокурсников, мамочек из двора, родню, с которой давно не общались, врача из детской поликлиники, директора школы или классного руководителя, где учатся дети. Найдите их страницы в соцсетях, телефоны. Озаглавьте список: «Я не одна, к этим людям при необходимости я могу обратиться за помощью». Вы увидите, что не одни в этом мире. Неизвестно, помогут ли эти люди, но вы точно можете к ним обратиться, а дальше будет видно.
Если помощь нужна уже сейчас, вы можете начать обзванивать этих людей. Восстановить общение и честно признаться, что у вас сложное положение и вам нужна помощь.
Многие люди рады помочь! Вы были бы рады помочь знакомой, если бы у вас была такая возможность, а знакомая нуждалась бы в помощи? Скорее всего, да, и эти люди, возможно, рады будут поддержать вас.
Кто-то из них мог сам быть в подобной ситуации и иметь опыт решения вопросов при разводе и выходе из таких отношений.
Кто-то может вас не понять — и это тоже нормально.
Главное — знайте: в мире много людей, готовых оказать помощь. По мере того, как вы пойдете вперед, все больше таких людей будет встречаться на вашем пути.

Посмотреть по теме:
• Фильм «С меня хватит», США, 2002. Режиссер — М. Эптед. Кинокомпания Columbia Pictures.

Глава 19. День выхода

Поздравляю вас с этим волнительным, но замечательным днем!
Женщины, которые уже вышли из абьюза, вспоминают этот день как день, когда они положили начало своей счастливой жизни. Это словно второй день рождения.
День выхода из абьюза важно провести четко, действуя по заранее подготовленному плану. И при этом быть готовой к непредвиденным поворотам событий, понимать, что делать в том случае, если что-то пойдет не так, как намечено.
ЕСЛИ АБЬЮЗЕРА НЕТ ДОМА — это наилучший вариант, потому что его присутствие придаст нервозности, а может быть даже опасно. Итак, если абьюзера дома нет, вы с детьми можете покинуть дом самостоятельно. Но лучше позвать родных, которые вас сопроводят и помогут на случай внезапного появления абьюзера.
ЕСЛИ АБЬЮЗЕР ВСЕГДА ДОМА либо следит за вами с помощью камер и цифровых устройств, вы можете вызвать полицию и покинуть дом с детьми при полицейских, пока абьюзер будет разбираться с ними, и даже попросить сотрудников полиции отвезти вас в полицейский участок. Либо позвать своих родных, друзей, к которым вы сможете сесть в машину и уехать.
Третий вариант — пустить абьюзера по ложному следу: пойти якобы в магазин, в поликлинику либо в гости к родным, а на самом деле уехать. Либо отправить абьюзера в магазин или аптеку, а самой покинуть помещение.
С учетом особенностей психики абьюзера, а также опыта тысяч женщин, могу вам советовать следующий порядок действий в день выхода из абьюза:
1. Взять детей, «чемоданчик спасения», самые необходимые вещи и уезжать в безопасное место. Лучше всего, если за вами приедет кто-то из родных, чтобы вы были не одна. Перед выездом из квартиры произведите видеосъемку имущества и состояния квартиры, в котором вы ее оставляете, чтобы абьюзер не обвинил вас в краже или порче имущества.
Обязательно заснимите свои вещи и имущество, которые оставляете в квартире и хотите забрать позднее. Скажите голосом за кадром во время видеосъемки:
Я, (ФИО), такого-то числа, года, во столько-то времени покидаю квартиру или дом по адресу … в связи с насилием со стороны (ФИО бывшего мужа). С собой я беру (перечислите и снимите на видео то, что берете с собой, и, если берете деньги из общего хранилища, берите ровно половину, пересчитав деньги перед камерой, — вы имеете право на половину совместно нажитого). И прокомментируйте, в каком состоянии вы оставляете квартиру. Скажите и покажите на видео, что электроприборы выключены, краны закрыты, чтобы абьюзер не вменил вам поджог или подтопление соседей. Снимите также ценную бытовую технику и мебель, которую оставляете, чтобы было видно, что она не испорчена вами, и можно было предъявить иск на раздел имущества или выплату вам вашей половины.

ВАЖНО. Даже если вы с абьюзером жили в своей квартире, для выхода из абьюза лучше покинуть ее. Заниматься выселением абьюзера спокойнее, если находишься в безопасном месте. Свою квартиру на первое время можно сдать в аренду или просто не жить в ней на период развода, пока мания абьюзера утихнет, чтобы он перестал возвращаться к вашему жилью. Ведь он привык, что контролирует эту территорию. Не менее 6–9 месяцев — оптимальный срок.
Если вы решаете все же остаться в своей квартире, попросите кого-нибудь из родственников или подруг пожить с вами. Смените замки. Установите тревожную кнопку охраны или Росгвардии. Подайте заявление в полицию о противоправных действиях абьюзера в отношении вас, детей и вашего имущества.
Если абьюзер будет ломиться в дверь — не открывая, вызывайте полицию. Обратите внимание: если он прописан в квартире, он может сам обратиться в полицию и потребовать, чтобы его впустили. В этом случае покидайте помещение с детьми в присутствии полиции и не оставайтесь с абьюзером ни на минуту.
2. По дороге в безопасное место посетите дежурную часть полиции и подайте заявление на абьюзера об угрозах жизни и здоровью, физическом насилии, его преследованиях, если таковые были в отношении вас и детей. ОБЯЗАТЕЛЬНО возьмите талон об обращении в полицию с номером КУСП. Он позволит заявлению не «затеряться».
Лучше подать заявление в полицию именно по дороге в безопасное место. Потому что когда вы приедете в то место, где хотите проживать, абьюзер может выйти на связь, усыпить вашу бдительность или осложнить подачу заявления в полицию. Либо вы «расслабитесь», отложите подачу на потом, а потом может быть уже поздно. В полицию нужно сообщить как можно раньше, чтобы с абьюзером как можно раньше провели беседу либо взяли под стражу. В среднем, если абьюзер не представляет опасности прямо сейчас, на обработку заявления может уходить до трех дней.
Обратите также внимание на то, что подавать заявление в полицию лучше именно в том населенном пункте или районе города, где происходило правонарушение или вы проживали с абьюзером. Потому что делом будет заниматься именно то территориальное подразделение, где было совершено преступление против вас. Полиция в других населенных пунктах или районах города зачастую постарается ваше заявление даже не принимать, чтобы потом не пересылать территориально туда, где произошло правонарушение.
Однако, если у вас есть возможность подать заявление только по месту нового проживания, сотрудники полиции все же обязаны его принять, вы можете на этом настаивать. Но рассмотрение будет, вероятнее всего, по месту преступления.
Если абьюзер вас избил и у вас есть следы побоев, учтите содержание главы «Он меня избил. Что делать?» и обязательно попросите направление на СМО в полиции, а также обратитесь за медицинской помощью и попросите медучреждение передать данные в полицию.
Если абьюзер бил детей, издевался над ними, находился при них в состоянии алкогольного и наркотического опьянения, обязательно опишите это в заявлении, чтобы правоохранители могли привлечь абьюзера по статьям о жестоком обращении с детьми и неисполнении абьюзером родительских обязанностей, что поможет защитить вам права детей и будет важным аргументом в дальнейших судебных заседаниях по поводу местожительства детей и графика и условий общения абьюзера с ними. Вы обязаны максимально обезопасить детей, если со стороны абьюзера была агрессия и угрозы в отношении них.
Если абьюзер прямо сейчас находится в нетрезвом состоянии, попросите в заявлении и устно сотрудников полиции задержать его и провести анализ на выявление признаков употребления алкоголя и наркотиков. Это наилучшим образом позволит вам защитить себя и детей как при выходе из абьюза, так и в последующих судебных процессах.
Подавать заявление в полицию советую обязательно в следующих случаях, даже если они происходили однократно:
• Абьюзер вас ударил, душил, таскал за волосы.
• Абьюзер угрожал вам: «убью», «если уйдешь — найду», «пожалеешь», «жизни не дам», «если увижу с кем-то — убью», «твою семью вырежу», «отниму детей» и т. д.
• Если в порыве ярости бил по предметам рядом с вами — по мебели, стеклам, ломал двери и т. д. Эта агрессия может быть в любой момент направлена против вас.
• Если в порыве злости он наносил себе травмы и увечья — бился головой, резал кожу, наносил себе иные раны. Именно это он хотел сделать с вами, но перенаправлял агрессию на себя. В любой момент он может перестать сдерживаться и нанести увечья вам.
• Если он ранее имел судимости.
• Если он владеет оружием — охотничьим, боевым, огнестрельным, холодным, травматическим.
• Если он прибегал к насильственным действиям во время сексуальной близости и получал от этого удовольствие.
• Если вам стало известно, что в предыдущих отношениях он проявлял агрессию.
• Если он говорил, что без вас его жизнь не имеет смысла и ему проще покончить с вами или с собой.
• Если он угрожает слить на вас «компромат» в сеть — интимные фото, переписку.
• Если он ограничивал вас в перемещении — закрывал квартиру в момент ссор, отнимал телефон, документы.
Любой из подобных случаев указывает на возможный риск для вас, и заявление в полицию поможет удержать абьюзера от необдуманных действий. Хотя женщина зачастую думает, что заявление абьюзера еще больше разозлит, но на деле заявление в полицию уменьшит риск насилия.
Естественно, придумывать ложных обвинений не следует. И если побои были давно, так и нужно указать и как минимум попросить в заявлении провести с абьюзером беседу о недопустимости применения насилия к вам и к детям.
Беседы с полицией, страх наказания, потребность «замять» дело отнимет у абьюзера время, ресурсы, денежные средства, которые в противном случае он мог бы обратить против вас. Также за время разборок с полицией он «подуспокоится». Если полиция встанет на вашу сторону и возбудит дело, абьюзер будет очень заинтересован, чтобы вы забрали заявление, и будет вынужден вести себя наиболее хорошо. Что вам и требуется.
Учтите, что адрес, указываемый вами в заявлении в полицию, может стать известным абьюзеру, а также именно на этот адрес полиция будет направлять ответ о ходе проверки по делу.
3. Если абьюзер угрожал отнять детей, в этот же или на следующий день советую посетить органы опеки по месту нового проживания. Сообщите, что в ваш адрес поступали угрозы о том, что отец отнимет детей. Сообщите обо всех насильственных действиях в отношении детей, которые имели место. Приложите подтверждения, если они есть. Напишите заявление с просьбой провести с ним беседу о недопустимости похищения детей и причинения им вреда. Сотрудники опеки, возможно, будут предлагать вам сохранить семью ради детей. Это их работа, они действуют по инструкции. Скажите, что развод осуществляется в том числе в интересах детей, чтобы они перестали быть жертвами или свидетелями домашнего насилия со стороны отца, и вы уже многократно предпринимали попытки наладить отношения с отцом детей и просили не проявлять насилия к детям, но тщетно. Если органы опеки будут настаивать, что отец такой же полноправный родитель и имеет право на участие в воспитании детей, поясните, что этот вопрос будет решаться в суде. Что вы не против встреч и при этом хотите защитить безопасность детей судебным решением. Не ссорьтесь с сотрудниками опеки, даже если общение с ними будет неприятным. Ваша задача — произвести на них впечатление спокойной, адекватной мамы, заботящейся о безопасности, психическом и физическом здоровье детей.
Не высказывайте личную неприязнь в отношении абьюзера, не доказывайте, что он — абьюзер, это может навести сотрудников на мысль, что вы просто-напросто сводите личные счеты с мужчиной, а детей используете как объект манипуляции, что, конечно же, не должно происходить.
Огласка ситуации в полиции и опеке в значительной мере выбьет у абьюзера из рук возможные инструменты давления на вас. То, что с ним «поговорят» официальные представители опеки и полиции, заставит его воздержаться от необдуманных действий — он будет понимать, что находится под «наблюдением» инстанций, а также будет вынужден играть роль «идеального мужа и отца», что опять-таки для вас хорошо.
В органы опеки можно обратиться и по электронной почте, но личный визит принесет гораздо больше пользы — работники органов опеки увидят вас как человека и родителя.
4. Когда приедете в безопасное место, можете написать абьюзеру примерно следующее:
«(Имя абьюзера), добрый день. Я решила прекратить наши отношения и подать на развод. Причина — неоднократное насилие в виде (перечислите: угрозы, рукоприкладства, оскорбления и т. д.) в отношении меня и детей. У меня есть все доказательства (даже если их нет, пишите так, чтобы абьюзер опасался). Дети со мной. У них все в порядке. Оформлением необходимых документов я займусь. Алименты можешь перечислять по следующим реквизитам: … в размере… Имущество предлагаю разделить следующим образом: … Все вопросы касательно имущества, алиментов мы можем обсуждать здесь в переписке. Я буду тебе отвечать по (например, четвергам) с … до… (указать время). Сейчас всем нужно упокоиться. Рассчитываю, что ты покажешь себя по-мужски благоразумно и сейчас дашь нам отдохнуть и восстановиться после насилия и ссор, хотя бы три месяца. Прояви себя с хорошей стороны».
Такое письмо, с одной стороны, позволит вам обозначить силу своей позиции, а с другой — вы зададите абьюзеру условие, что вам нужно отдохнуть, и оставить вас в покое на некоторое время будет положительным поступком с его стороны. Тем самым вы зададите ему верное направление действий, в котором в будущем будете его удерживать.
И далее, если абьюзер будет вести себя назойливо, вы сможете сообщать ему: «Я же просила дать нам время отдохнуть, покажи, что умеешь слышать» — и тем самым выиграть время для своего спокойного восстановления и решения бытовых и судебных вопросов.
5. Если абьюзер будет звонить — не берите трубку. Если звонок с незнакомого номера — тоже не берите, можете написать эсэмэс. Если все же взяли и услышали в трубке его голос — сбросьте звонок.
Вы уже написали ему, что все вопросы обсуждаются в переписке.
Можете напомнить об этом, написав сообщение в мессенджере:
«Мне сейчас неудобно разговаривать, я с ребенком/занята/зарабатываю деньги/на работе, напиши сообщение, я отвечу».
Голосом абьюзер хочет на вас влиять. Стоит вам взять трубку — и все ваши усилия по выходу могут оказаться напрасными. Абьюзер знает, как на вас воздействовать. Вам нужно время, чтобы восстановиться и выйти из-под его влияния.
Если ваше состояние будет колебаться, прочтите список причин «Почему я решила прекратить эти отношения», который вы сделали ранее, — и убедитесь в правильности своего решения.
6. Сообщите своим родственникам и друзьям — тем, кто действительно может понять и поддержать, что вы приняли решение прекратить эти отношения. Расскажите о том, какое насилие вы пережили. Пришло время вынести все из тьмы на свет.
Хватит терпеть и скрывать!
Огласка поможет уберечь вас от агрессии абьюзера, облегчит ваше внутреннее состояние — вы слишком долго и слишком много держали все в себе и не давали правде быть и защищать себя. Кроме того, предупредив своих близких об истинном положении дел, вы защитите их от того, что абьюзер может ввести их в заблуждение. Будьте уверены, абьюзер постарается воздействовать на вас через родных, близких и друзей — и сообщит им свою версию событий.
7. Помните о своей безопасности. Это главное.
Не совершайте ошибок, которые описаны в главе «Роковые ошибки при выходе из абьюза».
Не пускайте абьюзера к себе домой ни под какими предлогами.
Не соглашайтесь на его встречи с детьми без присмотра до того, как суд определит место жительства детей с вами, особенно если он применял к ним силу, страдает алкогольной или наркотической зависимостью, а также угрожал забрать их в случае развода.
Если живете у родителей, предупредите их о том, что пускать абьюзера в дом нельзя.
Помните, что самые опасные места, где абьюзер может напасть, — это вход и выход из подъезда и квартиры, путь от подъезда до вашего автомобиля и от автомобиля до работы и обратно.
Похищение детей чаще всего осуществляется, когда мать добровольно отдала детей до решения суда на прогулку, а также незаметно с детской площадки рядом с домом, либо из детского сада/школы.
Постарайтесь 3–6 месяцев не выходить и не заходить в подъезд в одиночку и не гулять с малолетними детьми без сопровождения еще хотя бы одного взрослого, который сможет в случае появления абьюзера и начала конфликта вызвать полицию.
Если живете со своим отцом/братом/взрослым сыном, предупредите их, что не надо кидаться в драку с абьюзером. Абьюзер может намеренно спровоцировать ваших родных мужчин, чтобы потом заявить на них в полицию и шантажировать этим вас, склоняя к необходимым для него действиям. С ним вообще не нужно вступать в контакт. Я знаю случай, когда абьюзер убил своего взрослого сына, когда тот вышел на лестничную клетку, чтобы утихомирить явившегося отца. Правильное действие — не открывая дверь, вызвать полицию.
Все сообщения, которые шлет абьюзер с угрозами и оскорблениями, сохраняйте в виде снимков с экрана телефона и храните на резервном носителе, на электронной почте или в облаке. Для предъявления в суд необходимо заверить эти снимки, предъявив эксперту или нотариусу телефон с перепиской, которую хотите заверить.
8. Дайте сигнал юристу о подаче необходимых исков в суд.
Вам важно четко понимать, что вы будете делать, если внезапно появится абьюзер и вы не успеете уехать, а он застанет вас за подготовкой к побегу. В таком случае вы можете действовать в порядке, описанном в главе «С чего начать выход из абьюза» — если вы подвергаетесь опасности прямо сейчас.

Задание
День выхода — очень насыщенный эмоционально. При этом в нем много важных действий, которые необходимо произвести. Чтобы ничего не забыть, составьте простейший план с разбивкой по времени на листе бумаги, либо в электронном календаре. И, конечно, позаботьтесь, чтобы эта информация не была обнаружена абьюзером.
Главные ваши действия — переместиться с детьми в безопасное пространство, обратиться в полицию. Все остальные вопросы можно решать уже из безопасного места и после обращения в правоохранительные органы.

Глава 20. Как вывезти вещи от абьюзера

Советую придерживаться трех главных правил:
1. Не собирать вещи при абьюзере.
2. Не возвращаться за вещами в одиночку.
3. Помнить, что любые вещи — дело наживное.
Главное, что нужно «вынести» из абьюза, — это жизнь и здоровье. Будет это — остальное приложится. Для вашего внутреннего состояния лучше всего было бы мысленно «попрощаться» с вещами. Так вы лишите абьюзера возможности манипулировать вами с помощью вещей, и оставите прошлое в прошлом.
Можете сказать себе: «Я прощаюсь с прошлым и вещами, которые держали меня в прошлом, отпускаю их, освобождаю себе путь вперед, где меня ждет все самое новое, подходящее и лучшее для меня!»
И новое непременно придет в вашу жизнь.
Очистив пространство от старого, вы сможете завести себе новые вещи, которые не будут связаны с неприятными воспоминаниями. Если с деньгами будет сложно — вы сможете купить б/у вещи, попросить у знакомых или получить помощь в церкви и благотворительных учреждениях. Но это будет уже только ваше, плоды ваших новых действий в жизни, участок вашей свободы!
Отказавшись от старых вещей, вы получите внутреннее спокойствие. Это же позволит вам увереннее забрать у абьюзера те вещи, которые необходимы. Ведь спокойствие — основа уверенности.
Безопасные способы забрать свои вещи:
1. Обратиться к участковому и сообщить, что абьюзер не отдает вам вещи или что вы опасаетесь за свою жизнь, если пойдете их забирать, поскольку абьюзер угрожал вам. Если участковый пожелает помочь, он сможет организовать передачу вещей по списку в своем присутствии.
2. Отправить за вещами доверенное лицо со списком, что и где нужно взять. Заранее обзаведитесь фотографиями, где лежат вещи, которые потом вы хотите вывезти. Они помогут доверенному лицу скорее их найти.
Доверенными лицами могут быть родственники, подруги. Но только не новый мужчина! Появление мужчины может вызвать обострение конфликта с абьюзером.
Будьте осторожны. Если ваши вещи лежат в квартире, принадлежащей абьюзеру, он может подать заявление в полицию о проникновении на его территорию, если человек от вас войдет в его квартиру с вашими ключами без спроса.
3. Наименее желательный способ — это приехать за вещами самой. В таком случае обязательно будьте в сопровождении двух и более совершеннолетних лиц.
При посторонних абьюзер, как правило, ведет себя более сдержанно, потому что ему важно «сохранить лицо». Но все же вероятность конфликта присутствует. При таком визите за вещами вам важно не вступить с ним в разговор и перепалку, вести себя так, будто он — пустое место. Ведь вы приехали за вещами, а не пообщаться с ним. Будет хорошо, если будет производиться съемка на видеокамеру.
Договариваться о времени вывоза вещей тоже лучше третьему лицу, а не вам напрямую.
Если абьюзер выкинет ваши вещи, вы сможете впоследствии надавить на него тем, что подадите заявление о краже или порче имущества, ведь на видео, покидая жилье, вы засняли, какие вещи оставались и в каком состоянии. У вас есть доказательства.

Глава 21. Обращаться в полицию или лучше не злить

Если перед вами стоит такой вопрос — вам нужно обратиться в полицию. Сам вопрос означает, что абьюзер вас запугал и из страха вы не защищаетесь.
Вся его власть держится на вашем страхе перед ним. И нужно сделать так, чтобы он боялся вас. В детстве абьюзера травмировал кто-то из родителей или значимых взрослых, и теперь он отыгрывается на «слабых». Но сам боится силы, как когда-то боялся строгого родителя, и наказаний за свои проступки. Чтобы он от вас «отстал», необходимо показать, что вы будете бороться за свою жизнь и неприкосновенность с яростью, будете обращаться во все инстанции.
Более того, вам необходимо научиться получать удовольствие от защиты себя. Ведь абьюзер рассчитывает, что для вас пойти в полицию, отстоять свои права неловко, неудобно, стыдно. И потому он может чинить беззаконие. Если вы начнете гордиться своими действиями по отстаиванию своих границ, весь смысл действий абьюзера пропадет. Он точно не хотел бы, чтобы вы получали удовольствие, а он — проблемы с законом.
Идите писать заявление с уверенностью — вы защищаете справедливость и добро в этом мире. Вы защищаете себя, свою жизнь, достоинство и право на неприкосновенность. До каких пор насильнику все будет сходить с рук?
Повторюсь: по моей статистике, в 80 % случаев одного заявления в полицию достаточно, чтобы уберечь женщину от физического насилия при выходе из абьюза. Подавать заявление в полицию необходимо. Ведущееся следствие удержит абьюзера от новых преступлений в отношении вас.
Важно понимать, что это правило работает только при соблюдении остальных мер безопасности. Если женщина подает заявление в полицию, а потом продолжает с абьюзером общаться, встречаться, вступает с ним в интимную близость — это развязывает ему руки. В таком случае абьюзер считает, что женщина лишь «играет» с ним. И надо посильнее надавить, чтобы она вернулась.
Вот ряд вопросов, которые вызывают сомнения у женщин при необходимости написать заявление в правоохранительные органы:
1. Что скажут окружающие, ведь я подала заявление на бывшего мужа!
Как только мужчина совершил в отношении женщины насилие, он перестал быть мужем и стал преступником. Будут ли те, кто осудят ваше решение? Да, конечно. Это люди, которые оправдывают насилие — терпят или осуществляют его.
Люди, которые уважают человеческое достоинство и справедливость, поддержат вас. Кроме того, разве опасности подвергается жизнь тех людей, которые вас осуждают? Нет, в опасности ваша жизнь и ваше здоровье! Эти люди вернут вам жизнь и здоровье, если абьюзер совершит преступление? Конечно, нет. Это ваша обязанность — защищать себя. Окружающие могут только помочь, но не вправе мешать.
2. Он разозлится, когда узнает, что я подала в полицию; он говорил — будет хуже.
Абьюзер так говорил из собственного страха. Он боится ответственности. Ему страшно, что на вашу защиту встанут официальные инстанции, и он потеряет возможность безнаказанно издеваться.
В данном случае делать следует ровно наоборот тому, что говорил абьюзер. Конечно же, он не заинтересован в том, чтобы вы от него защитились! В этом заинтересованы вы!
Да, он разозлится, узнав, что вы начали защищаться. Но сколько еще вам бояться его разозлить? Ему придется поумерить свой пыл, ведь в отношении него проводится проверка и следствие. А если он появится снова, будет ломиться в дверь, угрожать — напишете новое заявление, и тогда меры реагирования на его действия могут быть еще жестче.
3. Как я могу посадить отца своих детей?
Во-первых, чтобы он получил реальный срок, его вина должна быть весьма существенной. И если это произойдет, значит он понесет справедливое наказание за преступление, совершенное в отношении женщины и матери детей.
В большинстве случаев дело закончится штрафом, но это заставит абьюзера соблюдать ваши границы — ведь вы довели дело защиты до конца.
Какой пример было бы лучше показать детям? Что нужно терпеть насилие? Пусть бьют, а я буду молчать? Пример того, что можно обижать, бить, преследовать, лишать спокойствия другого человека? Пример того, что совершивший зло должен быть безнаказанным, с развязанными руками для новых преступлений?
Или лучше пример того, что себя нужно защищать? И пример того, что мужчина не вправе притеснять женщину и поднимать на нее руку?
Конечно же, детям важен пример, что свое достоинство можно и необходимо отстаивать.
4. Он получит наказание и потом отомстит.
В большинстве случаев после наказания преступник держится подальше от той, кто может вновь подать на него заявление. Случаев мести в разы меньше, чем случаев, когда абьюзер совершает преступление, потому что женщина не пошла в полицию и не довела дело своей защиты до конца. Получать новое наказание мало кому хочется.
Если человек будет отбывать реальный срок, за это время можно сменить место проживания. Это в любом случае рекомендуется, если абьюзер представляет угрозу. Зачем лишний раз сталкиваться с этим человеком?
5. Дети не смогут работать на госслужбе, если у отца будет судимость.
Законодательство и правила приема на госслужбу могут меняться. Дети могут и не захотеть работать на госслужбе, запрета на такую работу может и не быть. Но уже сейчас им нужна живая, здоровая, счастливая мама и защищенное, безопасное детство.
Каждый человек может найти свое место в жизни и обществе, судимость родственника для этого не помеха. Поэтому отказываться от своей защиты ради мифической госслужбы ребенка совершенно точно не стоит.

Совет
Ни в коем случае не забирайте ранее написанное заявление из полиции. Как бы не просил об этом абьюзер и его родственники. Чем бы ни угрожали. Если заберете — абьюзер будет чувствовать свою полную безнаказанность и право издеваться над вами. А полиция может не воспринять ваши последующие обращения всерьез — зачем им заниматься такими заявлениями, которые потом отзовут? Никто не любит делать работу впустую. Если абьюзер настаивает, чтобы вы забрали заявление, значит вы все сделали ПРАВИЛЬНО и попали в нужную точку.

Глава 22. Где жить после выхода из абьюза

Главное — жить там, куда абьюзер не будет иметь доступа, и по возможности не сообщать ему адрес своего проживания. Лучше всего уехать в другой населенный пункт, как можно дальше от абьюзера.
Задача абьюзера в случае ухода человека, которого он считает своей жертвой, — отомстить, вернуть контроль, доказать, что он сильнее и вправе распоряжаться жизнью другого. Абьюзер в этот момент испуган, испытывает чувство неполноценности и в то же время охвачен гневом, поскольку все пошло не так, как он хотел. Наиболее сильны и неуправляемы эти чувства в первые месяцы после ухода жертвы. Именно поэтому жить в данной ситуации лучше как можно дальше от абьюзера. И уж точно не впускать его в свое пространство.
Желательно, чтобы в первые два-шесть месяцев после выхода из абьюза вы с детьми жили не одни. Пусть с вами поживет подруга, мама или кто-то из родных или вы поживите с ними. Это позволит вам легче прожить первые месяцы после выхода и будет удерживать абьюзера от прямого преследования и насильственных действий — в большинстве случаев абьюзер не станет показывать свое истинное лицо при посторонних. Кроме того, взрослый человек, находящийся с вами рядом, сможет при необходимости вызвать полицию или позвать на помощь.
Если вы готовитесь к выходу из абьюза, подумайте, к кому из родных, друзей, знакомых вы можете обратиться, чтобы пожить в первое время. Обсуждать с ними эту возможность стоит только в том случае, если они не проговорятся абьюзеру.
Если будете проживать с кем-то, предупредите, что абьюзера в квартиру пускать КАТЕГОРИЧЕСКИ нельзя. Ни под каким предлогом. В том числе, и для того, чтобы поговорить и помириться — такая «услуга» может обернуться трагедией. Для любых обсуждений есть мессенджеры и диалог через адвокатов.
Также не открывайте дверь лицам, представляющимся почтальонами, электриками, участковыми, интернет-операторами и так далее. Прежде чем открывать дверь таким людям, необходимо удостовериться по телефону организации, которую они представляют, направлен ли на ваш адрес такой сотрудник. Вместо них в дверь может стучать абьюзер или его сообщники, и это грозит бедой.
Будьте осторожны, открывая соседям. Известны случаи, когда абьюзер просил под благовидным предлогом соседей постучать в дверь, а потом врывался в жилище. Опасно жить в сельских домах, где нет решеток на окнах и легкие деревянные двери, а сам дом легко воспламеняется. Абьюзер может проломить дверь, залезть в окно либо поджечь дом. А полиция в сельской местности зачастую работает медленно.
В ситуации выхода из абьюза желательно жить в многоквартирном доме с видеодомофоном и консьержем. Соседей и консьержа можно предупредить и даже показать фотографию человека, сообщив, что это недоброжелатель, который может вас преследовать, и при его появлении, а также если будет подозрительный шум, чтобы они вызывали полицию.
Полезно предупредить участкового по новому месту жительства, что вас преследует мужчина. Спросите у участкового, что делать, если этот человек появится и будет угрожать. Обычно участковый дает свой номер телефона и предлагает звонить в любое время. Желательно познакомиться с участковым лично. Чтобы он увидел в вас живого человека, которому нужна помощь. Если абьюзер первым придет к участковому, он постарается ввести участкового в заблуждение, объявив вас агрессором или «неадекватной» мамашей.
Если вы жили с абьюзером в вашей личной квартире, лучше переехать в другое жилье, пока идут судебные процессы и эмоциональное отделение абьюзера. Иначе у абьюзера будет соблазн вас подкарауливать, стучаться в дверь, не давать спокойно жить. Кроме того, если вы его у себя прописали, он будет иметь законные основания войти в квартиру при помощи полиции. Если все же вы решили остаться в своей квартире, попросите кого-нибудь пожить с вами, смените замки, установите тревожную кнопку, не выходите и не заходите в подъезд в одиночку.
Сообщать свой новый адрес абьюзеру, если от него нет детей, вообще незачем. Если он его не знает, вам будет спокойнее. А к моменту, когда узнает, если вообще узнает, вы сможете восстановиться и стать настолько сильной и независимой, что с легкостью дадите отпор и останетесь безразличны к его манипуляциям.
Если у вас есть дети, нужно учитывать особенности законодательства страны, в которой вы живете, и не нарушать закон. В некоторых странах самовольный отъезд с ребенком без уведомления полиции и отца о месте перемещения будет приравнен к похищению ребенка. В России мать, уехавшая с ребенком, обязана сообщить отцу адрес местонахождения ребенка по его запросу. А без запроса не обязана. При этом понятно, что, если сегодня сообщили один адрес, завтра вы можете с ребенком выехать в путешествие и находиться в пути или уже по другому адресу, который сообщать не обязаны пока опять-таки его не запросит отец ребенка. Если мама ребенка не лишена родительских прав, по российским нормам закона она может находиться с ребенком в любой точке страны и сколько угодно долго путешествовать. Наказать ее никто за это не сможет.
Если по факту вашего отъезда абьюзер обратится в полицию, с вами, вероятнее всего, свяжется участковый, спросит, все ли в порядке у вас и у ребенка, и попросит у вас письменное объяснение о том, что дети с вами, у них все хорошо и противоправных действий вы не совершали. При этом вы можете убедиться, что это действительно сотрудник полиции, позвонив в полицию и уточнив, действительно ли есть такой участковый с такими ФИО и номером телефона, занимается ли он вашим делом — абьюзер может попросить знакомых позвонить под видом сотрудника полиции, чтобы вас попугать.
Важно учитывать, что вы не должны нарушать права ребенка на полноценное питание, уход, проживание согласно гигиеническим нормам, обучение, общение с родственниками по их запросу или согласно пожеланиям ребенка. Если таковое общение представляет, на ваш взгляд, опасность для жизни, здоровья, психики ребенка, вы можете обосновать вашу позицию в суде, подав соответствующий иск.
Жилье, в которое вы переезжаете после выхода из абьюза, может быть временным. И к моменту начала судебных процедур, когда жилищные условия потребуется предъявить органам опеки или иным уполномоченным структурам, вы можете подыскать что-то еще. Находясь в безопасности, это сделать легче.
Абьюзер, желая общаться со своим ребенком, тоже может подать суд в иск — это нормальный цивилизованный способ решения вопроса. Более того, во время судебных процедур абьюзер вынужден будет вести себя наиболее адекватно, чтобы предстать в суде в образе положительного отца. А это вполне отвечает интересам вашей безопасности.
Для того чтобы не нарушить нормы законодательства, советую взаимодействовать с юристом, адвокатом, имеющим опыт в соответствующей области. В любом случае следует руководствоваться законодательством.

Тест
Проверь, насколько хорошо для проживания, безопасности и судебных вопросов по детям твое новое жилье.
Суммируй результаты ответов.
1. Абьюзер знает твой новый адрес:
Да: –2, Нет: +3
2. Я проживаю по новому адресу с кем-то, кто может вызвать полицию и поддержать:
Да: +1, Нет: 0
3. Новое место жительства расположено в том же населенном пункте, где живет и абьюзер:
Да: –1, Нет: +3
4. Мое новое жилье благоустроено и опрятно:
Да +1, Нет: –10
5. Новое жилье в частном доме, соседи далеко:
Да: –1, Нет +1, нечто среднее: 0
6. Новое жилье находится в многоквартирном доме с видеодомофоном и консьержем, охраняемой придомовой территорией:
Да: +5, Нет: –1, нечто среднее: 0
7. Дверь легко взламывается или возгорается, в окна можно залезть:
Да: –1, Нет: +1
8. Инфраструктура для обучения и медицинского обслуживания детей рядом:
Да: +1, Нет: –5
9. В квартире или доме установлена тревожная сигнализация охраны или Росгвардии:
Да: +2, Нет: –2
10. По новому адресу можно оформить временную регистрацию или договор аренды:
Да: +1, Нет: –2
11. По новому адресу количество комнат на одного ребенка меньше, чем при проживании с абьюзером:
Да: –1, Нет: +1.
12. В новом жилье есть оголенная проводка, выпадающие розетки, неисправная печь, плесень на стенах, отслаивающаяся штукатурка, отходящие обои, протекающая сантехника, осыпающиеся стены, насекомые-вредители, грызуны-вредители:
Да: –15, Нет +1
13. У абьюзера есть ключи от нового жилья:
Да: –50, Нет: +1
14. Абьюзер или его родственники прописаны в вашем новом жилье или имеют там долю собственности:
Да: –25, Нет: +1.
Если у вас более 20 баллов, жилье подходит великолепно.
Более 10 баллов, но менее 20 баллов — в этом жилье можно оставаться.
От нуля до 10 баллов — приемлемо, но можно поискать что-то еще для последующего переезда.
Менее нуля и до минус пяти — стоит задуматься и подыскать что-то еще.
Минус пять и меньше — стоит подыскать что-то более подходящее.
Ответы «Да» на вопросы 12, 13, 14 говорят о том, что проживание в данном жилье сопряжено со значительными рисками для вас и детей.

Глава 23. Абьюзер предлагает встретиться и все обсудить

Если вы не хотите подвергать свою жизнь и здоровье опасности, не встречайтесь с абьюзером ни под каким предлогом. Все вопросы вы можете обсудить письменно.
Абьюзер может заманивать вас в банк, к психологу, в кафе, на место вашей первой встречи, притвориться, что он тяжело болен, и даже прислать фото, как он режет себе вены и надевает петлю на шею. Все это — известные уловки. Не попадайтесь. В большинстве инстанций вопросы можно решить без одновременного присутствия вас обоих. Например, в банк приходит он, подписывает документы. Затем приходите вы. Все переговоры с абьюзером за вас может вести доверенное лицо — адвокат или, например, родственник. Ваше присутствие абьюзеру нужно, лишь чтобы вновь втянуть в свои сети.
Если абьюзер угрожает суицидом в случае вашего отказа от встречи, позвоните в скорую помощь и полицию, сообщите, что гражданин хочет покончить с собой. Также сообщите родственникам абьюзера о происходящем. Это их забота, а не ваша. Медики окажут ему необходимую помощь, а полиция разберется во всех обстоятельствах. Тем самым вы и пресечете его манипуляцию, и обезопасите жизнь абьюзера, в случае если он «заиграется» и инсценировка с суицидом зайдет слишком далеко.
Если абьюзер звонит и предлагает встретиться, советую сбросить звонок и написать: «Мне сейчас некогда, напиши сообщение».
Если продолжает звонить, не реагируйте никак или заблокируйте контакт, написав: «Все вопросы касательно развода и раздела имущества ты можешь адресовать… /Имя и контакт твоего представителя/ — они мне перешлют», либо «Все вопросы через суд».
Также вы можете направить повторно список своих требований, скопировав сообщение, отправленное ранее, и не добавляя ни слова больше. Тем самым вы твердо стоите на своем, показывая, что не намерены вступать с ним в дебаты. Тем самым вы лишаете его возможности применять манипуляции.
Если встреча, на ваш взгляд, необходима, пригласите с собой не менее двух совершеннолетних свидетелей, а также адвоката, ведите аудио- или видеосъемку. Саму встречу лучше проводить в людном месте, например, в кафе. Или в официальном учреждении. Если формат встречи позволяет, приехать на нее лучше с некоторым опозданием — после абьюзера. Во-первых, это покажет, что для вас встреча не так уж важна, и вы получите психологическое преимущество. Во-вторых, вы сможете оценить обстановку — с кем сидит абьюзер, как он выглядит, нет ли непредвиденных обстоятельств.
Ни в коем случае нельзя употреблять алкоголь на такой встрече — абьюзер может вызвать полицию и провести освидетельствование, а потом вменить вам нахождение с детьми в нетрезвом виде, или подлить в алкоголь снотворное.
Не подписывайте прямо на встрече никаких документов, которые подготовил абьюзер, — это может быть «ловушка». Возьмите время на ознакомление с ними.
Учтите, весь ход встречи абьюзер также может записывать на аудио или видео и намеренно выводить вас из себя, чтобы собрать на вас «компромат». Поэтому, если чувствуете, что теряете над собой контроль или попадаете под воздействие абьюзера — прервите встречу. Или выйдите в туалет, совершите звонок тому, кто может вас успокоить или дать совет, — психологу, адвокату, подруге.
Предупредите родных, где вы находитесь и что в случае, если вы дадите условный сигнал, например, по эсэмэс — за вами надо приехать. Имейте при себе два телефонных аппарата — второй на случай, если первый абьюзер отберет у вас.
Желательно, чтобы у лиц, с которыми вы оставите детей на время встречи, была соответствующая доверенность на право находиться с детьми.
Уезжать со встречи лучше не в то место, где вы живете, если не хотите, чтобы абьюзер узнал ваш адрес — после такой встречи за вами может быть установлена слежка.

Как не попасть под воздействие абьюзера на встрече?
1. Во время встречи наблюдайте за поведением абьюзера, задавайте себе вопрос: какова его цель? Этот вопрос позволит вам трезво оценивать действительность и не подпадать под его манипуляции.
2. Перед своими ответами делайте паузы, хорошо взвешивая каждый ответ. Для этого, когда ответ уже готов, мысленно досчитайте до трех. Если абьюзер снова начинает говорить — не перебивайте. Пусть говорит. Если вы молчите, он думает, что его манипуляция не сработала — и может выйти из себя, наговорив лишнего.
3. Управляйте дыханием. Чтобы успокоиться, можно сделать резкий глубокий вдох, потом медленный выдох. Если хотите настроиться на решительный лад — постепенный вдох и резкий выдох.
4. Снять нервное напряжение и волнение в положении сидя позволит простое и даже забавное упражнение — напрягать на 2–3 секунды и потом расслаблять ягодичные мышцы несколько раз.
5. Нервное напряжение позволяет снять массаж трапециевидной мышцы, ее можно помять самой себе или просто покачать головой из стороны в сторону и расправить плечи, сведя лопатки за спиной и сделать вдох.
6. Во время беседы с абьюзером не смотрите ему в глаза — смотрите чуть ниже, в область носогубного треугольника. Это позволит вам выйти из-под его манипуляций взглядом и сохранить трезвость мышления.
7. Четко определите цель этой встречи и все время держите ее в уме, и возвращайте диалог к ней, если чувствуете, что абьюзер вас уводит в сторону, и вы не понимаете, о чем и зачем идет речь.
8. В любой момент вы можете уйти со встречи, если вам что-то кажется подозрительным. Вы даже можете сделать вид, что сейчас вернетесь, но уехать насовсем. Помните о своем праве уйти без объяснения причин. Это снимет напряжение и придаст легкость.

Посмотреть по теме:
• Сериал «Частная жизнь», Россия, 2021. Режиссер — Евгений Лаврентьев. Кинокомпания «Русское».

Глава 24. Рассказать ли правду родителям

Часто женщины боятся рассказывать родителям о том, что находятся в абьюзе и нуждаются в помощи, по следующим причинам:
1. Страх за здоровье родителей.
2. Стыдно перед родителями за то, что не сохранила брак.
3. Страх признать, что вышла замуж по ошибке.
4. Страх не оправдать надежды родителей.
5. Стыдно, что родители оказались правы.
6. Родители токсичные и поддерживают абьюзера.
Если шестой пункт про вас, то соизмеряйте возможную пользу и риск от того, что вы откроетесь родителям. В отдельных случаях родители могут даже выступать в суде против своей дочери. Или, желая «помирить» дочь с абьюзером, впускают его в дом, сообщают, где найти дочь.
Поговорим про остальные случаи. Если у вас нет детей, представьте, что они есть. И вот, допустим, ваш ребенок попадает в сложное положение, ему нужна помощь. Вы бы хотели помочь своему ребенку? Хотели бы, чтобы ребенок открылся и рассказал все как есть?
Скорее всего, ваш ответ: «ДА!» Едва ли вы, как родитель, хотели бы, чтобы ваш ребенок скрывал от вас правду и оказался один на один с трудностями. Так зачем же лишать своих родителей такой возможности помочь вам, проявить свою любовь, почувствовать себя значимыми? Ведь это их право — исполнить свой родительский долг и помочь вам!
При выходе из абьюза очень важно составить круг своей поддержки. В одиночку с абьюзером бороться гораздо тяжелее.
Родителям лучше рассказать правду и обратиться за помощью. Если родители не поддержат, вы сможете выбраться и без их помощи. Но вы ничего не потеряете, сказав им правду. Более того, выработаете привычку трезво смотреть на вещи. А если родители помогут — приобретете многое и вы, и они.

Посмотреть по теме:
• Фильм «Похороните меня за плинтусом», Россия, 2009. Режиссер — Сергей Снежкин. Студия «Глобус».

Глава 25. Что делать со свекровью

Свекровь — самый неоднозначный персонаж в абьюзивной истории. Если свекровь помогает абьюзеру и поддерживает его, с ней все ясно. Контакты с такой свекровью лучше ограничить, никаких важных деталей не сообщать. Общение с внуками осуществлять с соблюдением мер безопасности или вообще только по решению суда.
Но что, если свекровь поддерживает вас, сидит с вами на кухне вечерами, соглашается, что сын у нее трудный и что на вас вся надежда? Иначе, говорит она, без вас он сопьется, покатится по наклонной и сгинет. Такая свекровь с вероятностью 99 % встанет на сторону сына, когда дело дойдет до развода. Вы ей выгодны, пока терпите насилие от ее отпрыска.
Однако и она может быть полезна. Через нее можно надавить на абьюзера по вопросам уплаты алиментов. Она может стать посредником в переговорах, чтобы вам не общаться напрямую с абьюзером. Чтобы видеть внуков и сохранить образ «хорошего сына», она может во многом вам помочь.
Однако советую не позволять ей слишком уж входить в вашу жизнь. Держите ее на расстоянии. Свекровь может быть частью схемы, по которой абьюзер может попытаться отнять у вас детей.
Свекровь почти наверняка будет шпионить в пользу абьюзера и обо всем рассказывать ему. Помните главное — она его мама, а не ваша. И каким бы плохим ни был абьюзер в ваших глазах, для нее он останется сыном, и в критический момент она, скорее всего, поддержит его.
Одна из самых худших идей, которые могут прийти вам в голову, — пожить у свекрови после ухода от абьюзера. Скорее всего, она пустит его в дом и будет тщательно «налаживать» ваши отношения даже вопреки вашему желанию.
Доверять ли детей бабушке-свекрови? В зависимости от истории ваших отношений. Лучше, чтобы ее встречи с детьми проходили в вашем присутствии и на ваших условиях. При принятии решения учитывайте, насколько абьюзивна сама свекровь и насколько высок риск похищения детей абьюзером. Если высок, советую не рисковать.
В некоторых случаях свекровь выступает своеобразным медиатором между абьюзером и женщиной, сохраняет здравомыслие и даже удерживает абьюзера от скверных поступков. Тогда встречи детей с ней допустимы. Но лучше все же после того, когда местожительство детей будет определено с вами по закону.

Посмотреть по теме:
• М/ф «Дюймовочка», СССР, 1964. Режиссер — Л. Амальрик. Студия «Союзмультфильм». Сцена с жабой, Дюймовочкой и сыном жабы.

Глава 26. Абьюзер и встречи с детьми

Если абьюзер применял насилие в отношении вас и детей во время вашего брака, он может быть опасен для них и после развода. Вы как мать и родитель отвечаете за безопасность детей. Ваша задача — оградить их от насилия и негативного физического и психологического воздействия.
Детям нужен отец? Да, отец нужен детям для появления на свет. А для того, чтобы вырасти здоровыми и счастливыми людьми, детям нужна счастливая мама и достойный мужской пример. Если абьюзер достойного примера детям дать не может, отравляет их жизнь, представляет опасность для психики и здоровья, угрожает жизни и спокойствию их матери, он может оказаться не полезен, а вреден для детей.
Лучшее, что можно получить от некоторых абьюзивных отцов, — это алименты.
Конечно, вы не вправе ограничивать общение абьюзивного отца с детьми самовольно. Но это может сделать суд, приняв во внимание все обстоятельства. А вы как мать можете предпринять все необходимые меры для защиты детей, не нарушая закон. Более того, вы ОБЯЗАНЫ защищать своих детей, если их жизни, здоровью и психике угрожает опасность. Даже если источник этой опасности — их родной отец. Ведь то, что человек является отцом, не дает ему права калечить жизнь и психику детей.
Конечно, лишать детей общения с отцом только из-за вашей личной к нему неприязни, не следует. В большинстве случаев дети нужны абьюзеру для манипулирования женщиной. Он приходит на встречи с детьми, а сам домогается женщины, ругается с ней — использует детей как путь доступа к жертве.
Еще дети могут быть нужны абьюзеру, чтобы настроить их против матери и создать «коалицию» для давления на нее, а также чтобы шантажировать, что дети выберут его для проживания.
Наконец, дети могут быть нужны абьюзеру как ресурс для издевательств, обесценивания и унижений. То, что абьюзер выдает за «мужское воспитание», на деле — оскорбления, истязание и насилие над их личностями.
В худшем случае абьюзер пытается мстить женщине через детей, это может привести к трагедиям. Особенно опасен первоначальный период отделения от абьюзера — первые шесть месяцев — полтора года после прекращения совместного проживания с ним. Чем позднее женщина уходит и чем дольше до этого находится в абьюзе, тем сильнее реакция абьюзера. Поэтому выходить из абьюза необходимо как можно раньше.
Если абьюзер настаивает на встречах с детьми, а вы считаете целесообразным согласиться с этим, советую принять во внимание следующее. Пока судом не определено местожительства детей с вами, а абьюзер не ограничен в родительских правах, он может взять детей, например, на прогулку и не вернуть без каких-либо правовых последствий. Никакие инстанции не смогут вам помочь вернуть детей обратно, поскольку отец имеет такое же право находиться с ними, как и мать.
Поэтому, если он угрожал отнять детей или склонен к неконтролируемой агрессии, употребляет алкоголь или наркотики, постарайтесь не допускать его встреч с детьми до решения суда об определении местожительства детей с вами или завершения процесса по лишению его родительских прав, не нарушая при этом семейный кодекс и права ребенка. За время, пока будет идти суд, вы сможете укрепить связь с детьми, дать им и себе необходимую внутреннюю опору и подготовить их к безопасным встречам с отцом, если такие встречи будут целесообразны, и сам абьюзер и дети будут проявлять желание к общению.
Абьюзер, конечно же, тоже сможет подать иск в суд. Но даже если суд назначит график встреч, а дети не захотят видеться с отцом — в том возрасте, когда они уже могут изъявлять свое желание, никто их не сможет заставить.
Если встречи все же будут — пусть они проходят в присутствии вас и еще одного совершеннолетнего свидетеля с записью на видеокамеру. В таком случае вы сможете предотвратить насилие над детьми и воспрепятствовать их похищению. Во время таких встреч не ввязывайтесь в споры и разговоры с абьюзером, отвечать можете односложно и на «вы»: «пишите сообщения, я вам отвечу». Это создаст наибольшую дистанцию в коммуникации.
Когда абьюзер не слишком опасен, можно организовать встречи абьюзера с детьми в присутствии бабушек и дедушек. В этом случае вам с абьюзером можно не пересекаться вообще — уходить до того, когда он приходит, и приходить, когда он уже уйдет. В этом случае важно учитывать риски похищения абьюзером детей — бабушки и дедушки не смогут препятствовать ему как родителю. Для безопасности такого способа общения абьюзера с детьми лучше подстраховаться решением суда по графику встреч.
Чего желательно избежать — это ночевок детей у абьюзера, оказывающего на них отрицательное воздействие или склонного к насилию. Если ночевки будут, суд будет устанавливать очень лояльный график его общения с детьми, а за время длительного пребывания с ними абьюзер сможет настроить детей против вас. Кроме того, абьюзеры могут иметь сексуальные отклонения, и дети могут пострадать.
Если абьюзер настаивает на встречах с детьми сразу после вашего ухода от него, когда он находится в неуравновешенном состоянии и может быть опасен для них, можете потянуть время. Можете написать, что всем надо успокоиться, пусть он подождет 3–6 месяцев, даст вам и детям отдохнуть. Просите об этом в переписке, пишите о том, что он должен показать, что умеет вас слышать и договариваться.
Если же он продолжит настаивать на встречах, а вы уверены, что встречи с абьюзивным отцом опасны для детей, пишите ему, что все встречи — после решения суда. В таком случае вам лучше первой подать иск, чтобы быть к нему наиболее готовой.
Если вы считаете, что удаленное общение детей с абьюзивным отцом не вредит их психике, лучше всего, чтобы это был аудиозвонок по громкой связи, когда вы сможете пресечь злоупотребления абьюзера, вовремя отключив разговор, если он начнет им угрожать, настраивать против вас, раскачивать их психически. Такой разговор можно записать на видео. Общение по видеосвязи разжигает чувство собственничества абьюзера — он видит детей, которые могут восприниматься им как жертвы и его собственность. Также с помощью видеосвязи абьюзер имеет больше возможностей для манипуляций детьми. Поэтому, если абьюзер травмировал их психику во время совместного проживания, до решения суда, предписывающего такое общение, от него вполне можно отказаться. Может быть, суд и не сочтет общение по видео целесообразным.

Что можно и что нельзя говорить детям об отце?
Не стоит говорить в отрицательном и тем более оскорбительном ключе о его личности — «папа плохой, папа злой, негодяй» и так далее.
Если требуется обсудить тему, связанную с отцом, говорить можно только о поступках этого человека, предоставляя детям самим право выносить суждения о достойности или недостойности его действий: «Как ты думаешь, правильно ли папа поступил, когда ударил тебя/меня, говорил плохие слова»?
Вы можете говорить с детьми о понимании добра и зла, честности и лжи. И они сами сопоставят в беседе поступки отца с этими понятиями, сделав необходимые выводы. При этом против личности отца дети настроены не будут.
Если же вы будете настраивать детей против личности отца, они могут получить существенную психологическую травму, ведь дети воспринимают родителя как часть себя.
Кроме того, чем вы будете лучше абьюзера, если начнете оскорблять его при детях?
Вести разговоры об отце стоит в том случае, если дети сами задают вопросы или высказываются отрицательно о нем.

Глава 27. На чьей стороне органы опеки

Зачастую женщины, выходящие из абьюза, боятся органов опеки, а абьюзер ими пугает. Избегание органов опеки основано на расхожем страхе «отберут детей». Однако страх этот без объективных и строго предусмотренных законом причин безоснователен. На деле органы опеки могут помочь женщине защитить права детей, направить к психологу, подсказать, как действовать, выступить в суде в поддержку проживания детей с мамой и даже направить в государственный дом-убежище, если в этом есть необходимость. Некоторые подразделения опеки могут предоставить помещение для безопасных встреч отца с ребенком в здании органов опеки.
Вам не стоит опасаться взаимодействия с опекой, ведь ваша совесть чиста и вы желаете счастливого и здорового детства своим детям. Более того, взаимодействие с органами опеки делает вас прозрачным, понятным родителем для государства.
В органы опеки вам лучше обратиться первой, не дожидаясь визита абьюзера. Если он придет туда раньше вас, он может извратить ситуацию, выставив вас виновной, а себя жертвой. Все, что вы сообщите после обращения абьюзера в опеку, можно будет ставить под сомнение — ведь ранее вы не обращались, значит вас все устраивало. Конечно, можно говорить, что он вам угрожал, вы боялись, надеялись на примирение и потому не пришли в опеку раньше, но отчасти это будет звучать как оправдание.
Лучше всего обратиться в органы опеки не позже того дня, когда вы с детьми уехали от абьюзера, максимум на следующий день. Написать обращение в опеку можно по электронной почте, которая обычно указана на сайте министерства образования вашего региона. Если обращались в полицию, располагаете фотографиями, записями пьяного, бесчинствующего абьюзера, приложите их к электронному письму.
После электронного письма полезно прийти в опеку лично и познакомиться с сотрудниками, обратиться с заявлением с просьбой провести беседу с абьюзером о недопустимости насильственных действий по отношению к детям. Ваша задача — показать сотрудникам опеки, что вы адекватный родитель, заботящийся об интересах детей. Ни в коем случае нельзя оставить впечатление, что вы пытаетесь отомстить абьюзеру за личные обиды через детей. Ваше противостояние с бывшим супругом сотрудников опеки не будет интересовать, их волнуют права и интересы несовершеннолетних детей. Если у вас есть доказательства жестокого обращения абьюзера с ребенком, его присутствия в состоянии алкогольного и наркотического опьянения при ребенке, рукоприкладства в отношении ребенка и в отношении вас в присутствии ребенка, сообщите об этом сотрудникам.
Опека также может вынести рекомендации по графику встреч отца с детьми. Важно знать, что заключение органов опеки носит рекомендательный характер, и абьюзер может без каких-либо правовых последствий нарушить это предписание.
В ответ на ваше обращение в опеку, вам, вероятно, пришлют сообщение, в котором укажут, что оба родителя имеют равные права на участие в воспитании ребенка. Это не значит, что они встали на сторону абьюзера, это формальное письмо, которое они должны написать.
Органы опеки в обязательном порядке будут присутствовать на суде по местожительству несовершеннолетних детей. В идеале вам нужно добиться того, чтобы органы опеки в суде обоснованно выступали на вашей стороне, понимая, что проживание с вами будет наиболее благоприятным для детей. Перед судебным заседанием органы опеки должны посетить место пребывания ребенка и вынести заключение о жилищных условиях.
Часто женщины переживают за то, что будет, если абьюзер располагает жильем лучшим, чем они. Органы опеки обычно оценивают санитарную пригодность жилья, соответствие его необходимым основным потребностям ребенка. Излишества их волнуют мало, и сравнивать, у кого мебель роскошнее, они тоже, вероятнее всего, не станут.
Вот на что они обращают внимание в первую очередь:
• Наличие места для приема пищи.
• Исправный холодильник, электро- или газовая плита.
• Наличие продуктов питания (отсутствие просроченных).
• Исправная сантехника, чтобы ничего не протекало.
• Чистый унитаз с исправной системой смыва.
• Исправная система отопления.
• Исправная электропроводка без признаков замыкания. Важно, чтобы не торчали провода, розетки, от которых ребенка может ударить током.
• Стены, потолок не должны осыпаться, должны быть свежевыбеленными или покрыты обоями.
• Обои не должны отслаиваться от стен, поскольку в таких щелях любят жить насекомые.
• Отсутствие тараканов, клопов, крыс, мышей и прочих вредителей.
• Исправные окна, безопасные для ребенка.
• Место для обучения ребенка согласно возрасту. Особенно на это смотрят, если ребенок — школьник.
• Отсутствие алкогольных напитков, запаха табака, неубранного мусора, нестиранного белья, домашних животных, едящих из одной миски и спящих вместе с детьми. Никаких выпивших гостей и родственников также не должно быть.
• У ребенка обязательно должно быть личное спальное место.
• Ребенок постарше должен знать, где его полотенце, зубная щетка, еда, вода, кровать.
• Наличие книжек, игрушек, развивающих материалов по возрасту ребенка будет несомненным плюсом.
• Приветствуется наличие у детей, особенно разнополых, отдельных комнат.
Озаботьтесь о том, чтобы к приходу сотрудников опеки в доме пахло вкусной едой, ребенок был занят развивашками, чтобы все было убрано. Вы должны прикрепить ребенка к поликлинике, школьник должен учиться в школе — можно на дистанционной форме обучения. Посещение детского сада обязательным не является, но на это смотрят как на преимущество. Посещение ребенком кружков и секций приветствуется.
Итак, задача органов опеки — отстаивать права и неприкосновенность ребенка, но понимают они это порой по-своему, по букве закона. Ваша задача — обратиться к ним за помощью; быть последовательной, конструктивной и созидательной; иметь взрослую позицию, направленную на благо ребенка.
Совершенно точно с органами опеки нужно сотрудничать в случае споров по детям или угрозе в отношении детей со стороны абьюзера. Делать это следует мудро, спокойно, уверенно. Тогда они могут стать вашими соратниками в деле защиты ребенка и вашего материнства.

Глава 28. Может ли абьюзер измениться

Конечно. Каждый абьюзер меняется! И вы можете это проследить на примере ваших с ним отношений.
Вспомните ваше первое свидание. Он вас во время первого свидания бил? Оскорблял? Таскал за волосы? Едва ли. Как видите, с момента первой встречи абьюзер весьма изменился. И изменился В ХУДШУЮ СТОРОНУ!!! Абьюзер привыкает получать удовлетворение за счет насилия над женщиной. Его это вполне устраивает, и со временем он заходит все дальше. Его личность разрушается вплоть до тяжелой психопатии, когда единственное, о чем он может думать, — преследование и насилие над жертвой.
В абьюзе разрушается психика обоих партнеров — и женщины, и абьюзера. Желая исправить его, примиряясь со «сложным характером», терпя абьюзера «ради детей» и «брака на всю жизнь», женщина невольно, неосознанно способствует разрушению его личности. Если женщина не уходит — становится все хуже и хуже. Это те самые благие намерения, которыми вымощена дорога в ад. Абьюз нарастает, насилие обретает все более уродливые формы. И если изначально насилие касалось только двух взрослых людей, то с появлением детей абьюз травмирует и их.
Чем дольше находится женщина в абьюзе, тем энергозатратней выход, но выходить из абьюза имеет смысл всегда. Ведь за границами абьюза — настоящая, свободная жизнь, счастье, достижения, личностный рост, счастливое спокойное детство детей, новые встречи и знакомства, открытие самой себя.
Абьюзер способен притворяться, в этом он мастер. Может обещать измениться, и на время покажется, что он «исправился». Но в действительности меняться он будет только в худшую сторону.
Ожидание изменений от абьюзера исходит из детской надежды, что мама или папа «так больше не будут». Женщина, оказавшаяся в абьюзе, в детстве ждала, что поведение ее родителей улучшится, что они перестанут ругаться, начнут прислушиваться к ней, ребенку, ценить ее, что если она будет «лучше себя вести», то мама и папа оценят это и станут добрее.
Женщина путает образ абьюзера с образом одного из своих родителей, пытаясь дополучить безусловную любовь, которой ей не хватило в детстве.
И как в детстве она ждала, что родитель все поймет, так во взрослом возрасте ждет этого от абьюзера. Однако, придется понять и принять, что невозможно управлять жизнью и поведением другого взрослого человека. Все попытки женщины улучшить поведение абьюзера рано или поздно терпят крах.
Единственно верное решение — взять ответственность за свою жизнь и пойти своим путем, отказавшись менять жизнь того, с кем просто-напросто не по пути.

Задание
С помощью данного задания ты сможешь наглядно оценить развитие отношений с абьюзером.

Задание «Куда катятся твои отношения»? (Узнай наверняка)
Для выполнения задания тебе понадобятся:
• три листа бумаги;
• ручка;
• желание разобраться в происходящем.
1. Вспомни, как начинались отношения с этим мужчиной.
Возьми первый лист бумаги. Озаглавь его «БЫЛО». Раздели его на два столбца. В первом — перечисли в столбик всё, что тебе нравилось в начале отношений. Во втором — всё, что НЕ нравилось. Важность каждого пункта оцени по 5-балльной шкале: 5 — очень важно; 1 — не особо важно. Просуммируй значения по столбцам.
То, что нравилось, — с плюсом, что не нравилось, — с минусом. Сложи значения и узнаешь, на сколько баллов тебя устраивали отношения в начале.

Пример:
Было

[image: ]

Качество моих отношений в начале равно 12 баллам.

2. Обрати внимание на то, какими отношения стали сейчас.

Теперь возьми второй лист. Назови его «СТАЛО». И выпиши все, что тебе нравится и не нравится в отношениях сейчас (также в двух столбцах). Присвой значения от 1 до 5 и оцени качество отношений на текущий момент.

Пример:
Стало
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Качество моих отношений сейчас = –65!!! Того, что не нравится, стало гораздо больше.
И, честно говоря, зацепиться уже не за что. Изменения с +12 до –65 баллов за 8 лет!
Для наглядности можешь отразить изменение отношений на графике. Продли линию и увидишь, как изменятся отношения, если побыть в них еще несколько лет.

Пример:
График развития моих отношений
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Глава 29. Подавать на алименты, или «Мне от него ничего не надо»

Все, что полагается вам и детям по закону, необходимо истребовать у абьюзера.
На что пустит деньги абьюзер, если вы не изымете их в качестве алиментов? На то, чтобы «потопить» вас. На то, чтобы подкупать детей подарками, выставляя вас нищей или скупой. На то, чтобы судиться, отнимать у вас детей. На юристов, которые будут помогать ему обделывать его делишки. На других женщин, в конце концов. А ваши дети будут недополучать то, то вы могли бы купить им на алименты.
Часто абьюзер говорит: «Я буду платить добровольно. Если не подашь на алименты — дети ни в чем не будут нуждаться. А если подашь — уйду на минимальную зарплату и ничего не дождешься». Зачем он так говорит? Чтобы запугать вас и удержать от получения положенных закону сумм. Чтобы держать на финансовой удавке и лишать вас денег, если поведете себя неугодным для него образом. Чтобы лишить вас свободы и продолжать контролировать вашу жизнь, а у вас ведь совсем другие цели.
Вот причины, по которым стоит подать на алименты:
1. Если он будет платить, у вас будет больше денег, в том числе на содержание детей.
2. Детям можно будет сказать, что папа платил алименты, и в их глазах он не будет полным негодяем, который их даже не содержал.
3. Деньги, которые вы взыщете с него, не будут использованы абьюзером против вас.
4. Абьюзеру будет чем заняться, чтобы обеспечить свою жизнь и уплату алиментов, — работать! У него останется меньше времени на вторжение в вашу жизнь.
5. Чтобы восстановить ощущение своего достоинства, вам нужно заявить о себе и взыскать алименты в законном порядке. Вы начнете больше ценить себя, а он поймет, что вы более не та жертва, какой он привык вас видеть.
6. Если он не будет платить взысканные алименты, вы сможете использовать это как довод для ограничения его в родительских правах (при необходимости).
7. Если вы подадите на алименты официально, вам не нужно будет каждый месяц «на коленях» выпрашивать положенные деньги. Кстати, именно этого он и желает.
Отмечу, что даже если абьюзер не платит алименты, он по закону имеет право видеться с детьми, если не лишен родительских прав. Лишить родительских прав можно при злостной неуплате алиментов, и это отдельный от взыскания алиментов судебный процесс. Однако морально надавить на него можно — не платишь, какие свидания?
Пожалуй, есть только один случай, когда алименты целесообразно не взыскивать. Я называю его «плата за спокойствие». Это случай, когда женщина располагает достаточными средствами для содержания детей, а взыскание алиментов приведет к тому, что абьюзер пожелает изъять и отсудить детей, располагая возможностями и желанием для этого. В таком случае, если деньги — его ведущий жизненный мотив, вам может быть выгодно такое равновесие: вы не взыскиваете алименты, а он не претендует на детей и общение с ними. При этом можно назначить и исчислить алименты, но не подавать на взыскание.
Взыскать алименты можно в процентах от дохода абьюзера или в фиксированной сумме.
Если ребенку не исполнилось три года, вам положены средства и на ваше содержание дополнительно к сумме алиментов на детей.

Взыскать алименты в твердой сумме сложнее, чем в проценте от дохода — потребуется доказывать, обосновывая потребности ребенка, а также нестабильное материальное положение отца. Помогут сведения о привычном уровне жизни ребенка — суд учитывает это, предусматривая в решении, чтобы условия для ребенка при разводе родителей не ухудшались.
Если у абьюзера постоянная «белая» зарплата, логичнее подавать на алименты в виде процента от дохода. Если у него непостоянный доход или он индивидуальный предприниматель, скрывающий доходы от налогообложения, лучше подавать на фиксированную сумму.
Бывает, что женщины опасаются подавать на алименты из страха, что потом, в старости, абьюзер взыщет алименты с детей на свое содержание. Предлагаю относиться к этому следующим образом: средства вам нужны уже сейчас, чтобы вырастить детей, а абьюзеру до старости еще надо дожить, и не факт, что он на алименты подаст. Неизвестно и какое законодательство будет действовать к тому времени.
Да и ничего постыдного в том, чтобы дети участвовали в содержании родителя на склоне его лет, нет. Кроме того, абьюзер в любом случае сможет подать в старости на алименты на свое содержание, и это не будет зависеть от того, платил ли он алименты на детей.

Совет
Если абьюзер решительно не хочет платить алименты, можно попробовать добиться от него отказа от родительских прав и не подавать на алименты, если это желательно для обеспечения спокойствия и безопасности детей. Для убедительности и учета юридических тонкостей для проведения таких переговоров полезно привлечь адвоката или медиатора.

Глава 30. Делить имущество, или пусть подавится

Абьюзер не подавится. Если вы оставите ему имущество, откажетесь от дележки, он поймет, что ваши границы можно сдвигать дальше. Вслед за имуществом он постарается отнять ваше спокойствие, право на построение новых отношений, а потом может позариться и на детей. В суде по детям он скажет: «посмотрите, у меня есть все, а что она может им дать?»
Вы имеете полное право претендовать на половину совместно нажитого в браке имущества. Если не был подписан брачный договор, предписывающий иные правила раздела. Это честно и справедливо. А кто защитит справедливость, если не вы сами?
Вы имеете право на половину вне зависимости от того, работали вы в браке или нет, чья зарплата была больше, кто сидел с детьми.
Конечно, абьюзер будет говорить:
• ты ни на что прав не имеешь;
• детей раньше в поле рожали, ты ничего не сделала;
• я горбатился как проклятый, а ты хочешь отжать чужое;
• меркантильная, каталась как сыр в масле.
он будет называть вас именно меркантильной. Зачем? Чтобы вы устыдились и отказались от всего в попытке доказать ему, что вы «хорошая». В итоге он попытается достигнуть как раз СОБСТВЕННЫХ меркантильных целей, оставив вас ни с чем после долгих лет мучений!
Чтобы абьюзер от вас отстал, вам нужно стать в его глазах, простите, именно той самой меркантильной с…кой, которой он вас называл. Вот тогда он поймет, что с вами лучше не связываться!
Для себя и всех хороших людей можете быть хорошей. А для него вам следует стать очень плохой. И отсудить свою долю имущества. Разделу подлежит все движимое и недвижимое имущество: дома, квартиры, дачи, земельные участки, автомобили, бизнес, созданный в браке, бытовая техника, мебель, денежные средства на счетах, неотделимые улучшения недвижимости — дорогостоящий ремонт, пристройки к домам и так далее.
Чтобы упростить процедуру и избежать длительных судов, можно подписать брачный договор с абьюзером до развода и прописать в нем условия, которые устроят при разводе и вас, и его.
Абьюзер всегда угрожает, что в суде оставит вас «с носом» и вы ничего не получите — не верьте ему. Он пугает тем, чего боится сам. Если он говорит «не ходи в суд», делайте ровно наоборот и смело идите: значит ему есть чего терять и бояться.
Одна из уловок абьюзера — пообещать, что он по завещанию передаст свое имущество вашим детям. Он даже может подготовить такое завещание и показать вам. Но аннулировать завещание можно у нотариуса в течение одного дня. И завещать свою долю он может, например, детям от нового брака. Хотя нажитое имущество было совместно с вами. Не ведитесь на это. Получите законную долю в имуществе и оставьте детям то, что считаете необходимым, сами.
Разберемся с часто возникающими вопросами при разделе имущества.
1. Он оформлял недвижимость и другое имущество, нажитое в браке, на его родственников, например на маму. Можно ли это поделить?
Да, можно. В этом случае вам потребуется доказать, что на покупку такого имущества пошли деньги вашей семьи, а родственник абьюзера не имел достаточных доходов для его приобретения.
Такой судебный процесс может быть сложным, и вам поможет опытный юрист.
2. Мои родители давали деньги на покупку совместной квартиры. Можно ли вернуть их вложения?
Да, если сможете это доказать. Желательно для этого подстраховаться нотариальными расписками о том, что родители такие средства передали. Доказательством также может служить то, что деньги были переведены со счета родителей на ваш или абьюзера и сразу же были сняты для покупки недвижимости. Либо были сняты родителями с их счета в день сделки по покупке недвижимости или в близкую дату. Доказывать это сложно, но попробовать стоит.
Если готовитесь к разводу, постарайтесь убедить его подписать расписки, если он брал какие-то деньги от вас или ваших родителей на покупку общей недвижимости.
3. Я продала свою квартиру, приобретенную до брака, и вложила в общее жилье с абьюзером. Мой вклад также будет делиться пополам?
Имущество, нажитое в период до брака, после развода не подлежит разделу. В описанном случае вам предстоит доказать в суде, что были вложены именно деньги от продажи вашей квартиры, тогда суд учтет, что эта доля в имуществе должна принадлежать после раздела лично вам.
4. Если ипотеку на жилье взяли в браке, но кредит платил абьюзер, имею ли я право на половину ипотечной квартиры?
Да, имеете, поскольку жилье было нажито в браке. Абьюзер может угрожать, что отнимет квартиру, поскольку кредит платил он. Но это блеф. Для того чтобы лишить вас прав на имущество, ему потребуется доказать суду, что вы не вели домашнее хозяйство, не вносили вклад в жизнь семьи, но иждивенствовали за его счет, хотя имели возможность работать. Доказать это будет сложно, а если от брака есть дети — почти невероятно.
Если вы только готовитесь к разводу, постарайтесь ипотеку платить со своего счета, а не со счета абьюзера.
5. Можно ли подать на раздел имущества после развода?
Да, но не пропустите срок исковой давности. Кроме того, за время после развода часть имущества, например, автомобиль, может прийти в негодность, а обороты из бизнеса могут быть переведены абьюзером на новые фирмы, и делить будет нечего. Не затягивайте с разделом.
6. Абьюзер угрожает оставить меня с долгами, реальна ли эта угроза?
Действительно, имущество, подлежащее разделу, может быть уменьшено на сумму кредитов, сумма задолженности может быть разделена между бывшими супругами по решению суда. Однако есть возможность доказать, что кредиты абьюзера не были направлены на семейные нужды или были взяты без вашего ведома и вопреки вашему желанию. Также существует процедура банкротства физического лица, которая может помочь вам не выплачивать долги в случае затруднительного материального положения.
7. Мне кажется, что, если я не работала, я не имею право ни на что. Он же зарабатывал, а я сидела с детьми. Как мне быть с этим ощущением?
Вы будете очень удивлены, когда посчитаете ваш вклад в семью в денежном выражении.
Сколько, например, стоят услуги круглосуточной няни для ребенка?
Скажем, 500 рублей в час.
Умножим это на 10 часов в день, даже исключая время на сон и время, когда с детьми был абьюзер или родня.
10 часов в день × 500 рублей = 5000 рублей в день.
Это 150 000 рублей в месяц.
В год это составляет более полутора миллионов рублей.
А сколько стоят услуги по уборке дома? Работа повара, которую вы выполняли?
Все это делали в браке ВЫ! Возможно, и пособия на детей вы вложили в семейный бюджет.
А в какую сумму вы оцениваете моральный и физический ущерб от действий абьюзера?
Суммируйте все! Возможно, вы решите, что половина от нажитого имущества даже мало.

Как убедить абьюзера добровольно отказаться от части имущества или подписать брачный контракт без судов?
Этого можно добиться в ряде случаев.
Абьюзер соглашается на что-то, только если ему выгодно или страшно. Изучите страхи и выгоды абьюзера и используйте их. Абьюзер может бояться раздела бизнеса, огласки его злодеяний, того, что женщина переедет в другой город или что дети будут знать, какой он «плохой человек», оставивший мать и их без жилья и имущества.
Выгоды абьюзера — сохранить любимое имущество (брендовую машину, земельный участок или даже коня), выглядеть хорошо перед детьми и контрагентами, сохранить возможность контроля над женщиной и детьми, который он утратит в случае их переезда.
Покажу, как удалось решить имущественный вопрос без долгих судов на примере женщин.

Пример 1
Абьюзер опасался, что женщина переедет с детьми в другой город, а также не хотел, чтобы ему на работу приходил приказ по алиментам, чтобы лучше выглядеть перед окружающими.
Абьюзеру было предложено подписать договор, по которому квартира достается женщине, а она устно подтвердила, что в таком случае не собирается переезжать по крайней мере в ближайшие три года и не будет подавать на алименты, если он будет платить вовремя. Абьюзер согласился.

Пример 2
Женщина вместе с абьюзером основала бизнес, который развился за время ее декрета. Также в браке была куплена дорогостоящая квартира. Абьюзер хотел делить квартиру пополам, а за бизнес выплатить копеечную компенсацию, далекую от рыночной стоимости.
При этом абьюзер боялся потерять свой дорогой автомобиль, а также потерять контроль над клиентами бизнеса, опасался публичной огласки своих действий — он активно создавал «личный бренд».
Женщина сообщила абьюзеру, что, если имущество не будет поделено по справедливости, она вернется в совместный бизнес, будет каждый день ходить на работу, восстановит связи с клиентами, а потом продаст свою долю конкурентам или создаст свою фирму, забрав часть клиентов, а также сообщит о поведении абьюзера в новостях и через суд добьется продажи дорогого автомобиля абьюзера.
Абьюзер согласился полностью передать женщине квартиру и выплатить хорошую компенсацию за бизнес, оставив себе ведение бизнеса и автомобиль.

Пример 3
Абьюзер просил женщину вернуться в отношения. Она предложила ему переписать квартиру на нее и детей (ранее квартира в числе прочего имущества была приобретена в браке и оформлена на маму абьюзера) и на таких условиях «подумать», а детям обещала сказать, что папа — мужчина, которым можно гордиться, потому что он оставил им жилье.
Квартира была переписана, женщина решила не продолжать отношения, сдала ее в аренду и уехала в другой город. Детям была сообщена правда о положительном поступке отца.

Глава 31. Суды по детям. Главное

Задача судебных процессов по детям — защитить их права на счастливое детство, безопасность, гармоничное взросление, проживание с наиболее благоприятным родителем и безопасное общение с родственниками.
К сожалению, абьюзеры склонны использовать детей как способ манипуляции женщиной, давления на нее, а порой опасны для самих детей. Поэтому судов по детям не нужно бояться, к ним нужно готовиться. В первую очередь — внутренне.
Ни одна книга не способна учесть всех деталей судебных процессов, связанных с детьми. Возможно, вам потребуется пройти этот путь. Во время него вы станете сильнее, мудрее, обретете уверенность в себе, научитесь добиваться целей, общаться с разными людьми.
Можно ли избежать судов? Да. Например, заключив соглашение у нотариуса, которым будет определено, с кем из родителей проживают дети. Но это в том случае, если удастся договориться с абьюзером, предоставив ему иные выгоды или надавив на его страхи и нарциссическое эго.
Можно ли ничего не подписывать, просто развестись? Тоже можно, но тогда увеличиваются риски похищения детей абьюзером. И если абьюзер угрожал этим, лучше подстраховаться и получить судебное решение.
Помочь пройти и выиграть процесс в пользу детей вам сможет опытный юрист или адвокат, имеющий соответствующий опыт и практику. Важное значение имеет также личность юриста. Если он будет оправдывать абьюзера, подавлять вас, проявлять абьюзивное поведение, вы можете столкнуться со сложностями по ходу процесса. В любом случае будьте готовы, с одной стороны, доверить ведение дела специалисту, с другой — принимать личное участие и погружаться в детали происходящего.
Основные вопросы, которые решаются в судах по детям:
• местожительство детей. Важно его определить с вами, если это соответствует интересам детей, чтобы вы могли законодательными инструментами воздействовать на абьюзера, если он решит детей похитить.
• график общения отца и иных родственников с детьми. График важен, если родственники детей и их отец препятствуют спокойному течению жизни детей, вторгаясь в их пространство, не учитывая интересы детей. А также в том случае, когда абьюзер недисциплинирован, склонен не возвращать детей в оговоренное время, шантажировать вас через детей. Помимо времени общения, график общения может содержать указание места, где отец и родственники могут с ними общаться, а также как (в присутствии матери или нет) это может происходить.
• вопросы родительских прав — ограничение, лишение, восстановление в правах.
Российские суды склонны оставлять детей с матерью, если этому нет явных препятствий — алкоголизма или наркомании матери, асоциального образа жизни, опасности для детей с ее стороны, а также заболеваний, препятствующих осуществлению ею родительских обязанностей.
Чем младше дети, тем чаще и охотнее суды встают на сторону матери и материнства. Поэтому, чем раньше вы обратитесь в суд, тем лучше. По достижении ребенком возраста 10 лет, по действующему российскому законодательству, суды могут в полной мере учитывать мнение детей, и абьюзер может попытаться намеренно затянуть решение судебных вопросов в ожидании, пока дети достигнут этого возраста, настраивая их против вас и запугивая вас, что отнимет детей, если вы обратитесь в суд. Не поддавайтесь на его шантаж — лучше подать в суд, пока дети еще маленькие.
На что смотрят суды, принимая решение, с кем из родителей определить местожительство детей? На возможность обеспечить детям полноценные условия для их жизни, питания, быта, обучения, игр, развития, общения с родными и сверстниками; а также на психологические особенности родителя, привязанность ребенка к родителю; на время, которое родитель может уделять детям; на то, имеет ли родитель опыт обеспечения быта ребенка.
Что желательно принести в суд, чтобы у судей были все основания для определения местожительства детей с вами:
• характеристики на вас из учебных заведений детей;
• характеристику на вас из детской поликлиники;
• характеристику на вас от соседей, участкового, коллег по работе;
• данные о ваших доходах, наличии имущества; обычно суд лояльно относится, если ребенку не исполнилось трех лет и мама ребенка не работает, а после трехлетнего возраста приветствуется наличие источника доходов мамы;
• сведения о кружках и секциях, которые посещают дети;
• заключения психолога о привязанности детей к вам;
• сведения о судимостях отца детей;
• данные о насильственных действиях со стороны абьюзивного отца детей в отношении детей и их матери, в том числе показания свидетелей, вызовы полиции, аудио- и видеозаписи на цифровых носителях, экспертизы переписки с абьюзером;
• данные о наличии алкогольной, наркотической зависимости отца детей;
• прочие документы и материалы, подтверждающие благоприятное взаимодействие матери с детьми и опровергающие отрицательные утверждения абьюзера.
Чтобы вы могли доказать факты насилия в суде, вызывайте полицию, когда абьюзер совершает правонарушение. Если он ударил вас или детей, снимите побои, напишите заявление в полицию и не живите с абьюзером после этого. Также вам пригодятся видео- и аудиозаписи грубого общения, угроз, пьяных выходок абьюзера.
На суде ведите себя естественно и помните — ваша задача не выяснять отношения с абьюзером, а защищать интересы детей. Эту позицию и транслируйте судье.
Заручитесь поддержкой органов опеки, познакомьтесь со специалистами, при необходимости они могут провести опрос ребенка для учета пожеланий детей о том, с кем из родителей проживать. Даже если ребенку еще нет 10 лет.
Настройтесь на то, что судебные тяжбы могут занять в среднем от шести до восемнадцати месяцев. Желательно, чтобы на время суда местожительство детей было определено с вами, можно заявить соответствующие требования в суде.
И держите во внимании, что суды ведутся вами для счастья детей — дарите им приятные мгновения, общайтесь, укрепляйте вашу связь, помогайте им расти здоровыми и радостными, любить себя и найти в жизни то, что им интересно.
Время судебных тяжб не должно быть вычеркнуто из вашей жизни. Суды — для жизни, а не жизнь для судов.

Если абьюзер обладает значительными связями, возможно, вам лучше провести суды в другом регионе, где у него таких связей нет.
Руководствуйтесь действующим законодательством и обращайтесь к компетентным юристам и адвокатам.

Глава 32. Другой мужчина. Сказать ли абьюзеру

Важно отделить личную жизнь от отношений с абьюзером. Ваши отношения с мужчинами — это ВАША личная жизнь. Вы не обязаны никому докладывать о ней. Более того, такие известия могут быть опасны для вашей жизни. Даже если отношения с другим мужчиной начались, пока вы были в браке. Вашу чистосердечность абьюзер обернет против вас. Значительная часть расправ над женщинами со стороны мужчин происходит именно на почве больной абьюзивной ревности.
Абьюзер — чрезвычайно ревнивый человек. Истоки ревности абьюзера в том, что он считает себя неполноценным, ничтожным и жалким. А потому уверен, что ни одна женщина не будет с ним находиться, если ее не контролировать и не подавлять. Его неуверенность в себе нашептывает ему, что рядом с женщиной обязательно должен оказаться другой, потому что он сам ничтожен. Абьюзер презирает женственность, перенося отношение к самому себе на женщину, и считает женщину вещью, собственностью, с которой он и только он вправе делать все, что хочет.
Поэтому, чтобы женщина не досталась другому мужчине и тем самым не подчеркнула ущербность абьюзера, в которой он уверен, он способен пойти даже на преступление.
Теперь понимаете, почему сообщать, что у вас другой мужчина, либо намеренно демонстрировать его наличие, опасно?
До полного оформления развода лучше не начинать близких отношений с другими мужчинами. После развода абьюзеры относятся спокойнее к появлению другого, да и вы к тому времени пройдете путь отделения от него. Многие женщины полагают, что появление другого отпугнет абьюзера. Такие сюжеты — появление спасителя — распространены в фильмах. Что уж далеко ходить за примерами: даже Муху-цокотуху в сказке Корнея Чуковского от злого паука спас комар!

На деле — это слишком опасный прием, чтобы им пользоваться.
И вот почему:
1. Абьюзер затаит жажду мести и отомстит исподтишка, когда мужчины рядом не будет.
2. Он может навредить вашему имуществу, работе, детям, чтобы отомстить за наличие другого мужчины.
3. Он может спровоцировать другого мужчину на драку и заявить на него в полицию; далее склонять вас к нужным ему действиям, шантажируя заявлением.
4. Если абьюзер драчлив, он может избить и вас, и нового мужчину. Либо применить оружие.
5. Пока вы не восстановились, вы можете не разглядеть абьюзера в новом мужчине и попасть в новый абьюз, не выйдя из предыдущего.

Для начала советую развестись, восстановиться, пересмотреть свой взгляд на построение отношений, и только потом начинать близкие отношения с другими мужчинами.
Но если отношения с новым мужчиной уже начались, стараться их намеренно скрывать тоже не стоит — так вы будете подпитывать свой страх перед абьюзером. Ведите себя естественно, с осознанием, что вы вправе на полноценную жизнь, в том числе на построение новых отношений.
Особую ревность абьюзера вызывает взаимодействие нового мужчины с детьми абьюзера и нахождение нового мужчины в жилье, совместно нажитом с абьюзером. Это может привести даже к похищению детей абьюзером. Абьюзер считает своей собственностью не только купленное жилье или автомобиль, но и вас саму, и детей, рожденных от него.
Поэтому никогда не сравнивайте нового мужчину с абьюзером при детях, а также не стремитесь к тому, чтобы они называли нового мужчину папой. Если дети скажут абьюзеру, что «мама сказала, что новый дядя лучше тебя» или что «у нас новый папа», осложнения более чем вероятны.

Глава 33. Абьюзер преследует

Когда абьюзер преследует, вами может овладевать чувство страха. И это нормально.
Чтобы страх не сковывал и не лишал вас воли к жизни и сопротивлению, вам будет полезно разобраться: зачем абьюзер совершает те или иные действия? какова его цель? что им движет? каковы уязвимости абьюзера?
Главная цель абьюзера во время преследования — вновь овладеть контролем над жертвой, чтобы продолжать совершать насилие. И получать удовольствие от этого.
Ваша цель — чтобы абьюзер вместо удовольствия от насилия получал проблемы. И чем больше проблем он получит, тем лучше. При этом вам важно научиться получать УДОВОЛЬСТВИЕ от защиты себя.
Абьюзер рассчитывает на то, что, преследуя женщину, он скует ее чувством страха и одновременно создаст ощущение, что его присутствие в жизни женщины навсегда и ей от него не отделаться. Он рассчитывает на то, что под воздействием страха женщина перестанет действовать и сопротивляться, решит, что лучше его не злить, и покорится.
Но на самом деле абьюзер сам боится женщины! Боится, что вы окажетесь сильнее. Что дадите ему отпор. Что суть его ничтожной личности выйдет наружу и станет достоянием общественности. Он угрожает, потому что сам чрезвычайно труслив. Сильный и достойный мужчина не стал бы заниматься травлей и преследованием женщины.
И если снять с абьюзера ореол «великого и ужасного», который он сам на себя надел, мы увидим, что он, как в сказке, «никакой не великан, он обычный таракан».
Вы станете сильнее абьюзера, когда станете сильнее страха перед ним!
Давайте сначала разберемся с самим страхом.
Страх помогал человеку выжить в первобытной среде. Именно он придавал сил и позволял противостоять хищникам и смертельным угрозам. Может быть, вы видели кадры, когда маленькая птичка, движимая страхом за птенцов, кидается на хищника, который в десятки раз крупнее ее самой.
Женщина, защищающая свое потомство, может обретать невероятную силу и вступить в схватку с более сильным мужчиной. И выиграть ее. Страх остаться без денег толкает на поиск работы — сила страха идет в поиск источника дохода. Страх перед врагом толкает на схватку — в этом случае сила страха направлена на врага в виде гнева.
Иногда страх обращает в бегство. В этом случае человек спасается, бежит от опасности, не видя ничего вокруг, будто за спиной выросли крылья, и не только крылья, а еще три реактивных двигателя новейшего поколения. В таком случае сила страха направлена от источника страха.
И, наконец, страх может «отключать» человека. Это когда от страха может закружиться голова, ноги становятся ватными, язык не слушается. От такого воздействия страха можно даже упасть в обморок. Такое бывает, например, во время взятия медиком крови у пациента. Я испытывал это состояние во время удаления зуба. Когда страх не выходит в виде гнева и не направляется в бегство, человеческий организм направляет силу страха на самого себя и «выключается».
Это три разных воздействия страха, известные как «бей», «беги» и «замри». Абьюзер рассчитывает на реакцию жертвы «замри».
Реакция «замри» дана природой человеку на тот случай, когда враг кажется слишком сильным, чтобы ему противостоять, а бежать нет возможности. В этом случае организм решает притвориться «мертвым», чтобы не привлекать внимание хищника. Она же срабатывает, когда человек «запрещает себе бояться» и тем самым зацикливает чувство страха, не давая ему выхода. Однако такая реакция едва ли поможет в борьбе с абьюзером, так что нужно осваивать две другие.
Конечно, в крайнем случае можно притвориться потерявшей сознание, абьюзер, скорее всего, испугается и убежит, но потом он обязательно вернется, и на этот случай нужно придумать что-то еще.
Сообщу вам: человек САМ ВОЛЕН ВЫБИРАТЬ, куда направлять силу своего страха. Этому можно научиться. Этому учатся пожарные, спасатели, военные. Освоите это и вы. Вам необходимо научиться переносить силу страха с себя, с реакции «замри», НА АБЬЮЗЕРА — в виде гнева, или ОТ АБЬЮЗЕРА — в виде бегства и отдаления.
Как научиться управлять силой страха?
Выполните три простых действия.
Первое. Признайте, что испытываете страх, когда снова заметите это чувство. Скажите себе, когда вновь испытаете страх: «Сейчас я испытываю чувство страха. Страх — это нормально. Все люди его испытывают, даже самые смелые и храбрые. Важно лишь научиться управлять силой этого чувства!»
Второе. Признайте свое право управлять силой этого чувства.
Скажите себе: «Я вправе управлять силой этого чувства, это МОЕ чувство, я распоряжаюсь им, я владею этой силой. И я решаю, куда ее направить». Одновременно представьте себе поток силы, словно поток реки, который вы можете направить в нужное вам русло.
Третье. Задайте направление этой силы.
Спросите себя: «Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы защитить себя, свое право на неприкосновенность, достоинство, спокойствие и радостную жизнь?»
Если ответ будет «подать заявление в полицию», сделайте шаг в этом направлении. Если ответ будет «переехать от него подальше», начните двигаться в направлении переезда, собирать необходимую информацию. И так далее.
Представьте себе поток силы, света, выходящий из вас вперед и переходящий в ваше действие.
Главное — начать действовать и сделать любой, даже самый небольшой, шаг.
Далее вы привыкнете направлять силу страха в действие и сами удивитесь той несокрушимой мощи, которая в вас откроется!
Это же обращение с собственной силой заложено в технику, которая помогает успешно отшить абьюзера.
Я называю ее «ИГНОР плюс ОТПОР».
Суть техники заключается в том, чтобы неопасные для вас действия абьюзера игнорировать, а то, что игнорировать нельзя, — резко пресекать, реагировать очень жестко.
Игнорировать все действия абьюзера не получится. Например, он схватит детей и начнет их заталкивать силой в машину — как это игнорировать? Если он будет находиться рядом, оскорблять, угрожать — на игнорирование уйдет слишком много ваших внутренних сил, да это и неестественно — игнорировать такое.
В этом случае необходимо давать отпор. Но желательно через посредников, не давая абьюзеру своего личного внимания и времени, ведь именно ваше внимание ему и нужно.
Разберем на примерах.
1. Абьюзер прислал цветы. Игнорировать или дать отпор?
Игнорировать. Цветы не представляют опасности. Пришлет несколько раз, поймет, что тратит деньги зря, и желание присылать их вновь убавится. Если же вы начнете возвращать ему цветы или выкладывать в соцсетях фото выкинутых на помойку цветов, он поймет, что попал в цель. И будет продолжать преследовать.
2. Абьюзер говорит детям: «ваша мама плохая, вам лучше жить отдельно от нее». Игнорировать или дать отпор?
Дать отпор. Это действие абьюзера представляет опасность для детей и ваших с ними отношений. Но если начать напрямую выяснять с абьюзером отношения и доказывать, что так делать нельзя, он будет только рад, что получил ваше внимание, и усилит натиск. В таком случае «бейте» через посредников и включите реакцию «беги» одновременно. Откажитесь от его встреч с детьми на некоторое время («беги»), пояснив, что дети переживают по поводу того, что он сказал про маму, и им нужно успокоиться, и напишите заявление в органы опеки («бей»), получите заключение психолога о том, что абьюзер настраивает детей против вас, попросите своего адвоката или инспектора ПДН позвонить абьюзеру, провести с ним беседу и предупредить его о последствиях. Будет буянить, напишите заявление в полицию («бей»), и переезжайте к родным, где будут свидетели его поведения («беги»).
3. Абьюзер написал, что подкараулит вас, убьет, сожжет дом, перестанет платить алименты.
Игнорировать или дать отпор?
Дать отпор. Это действие абьюзера представляет угрозу вашей безопасности, материальному положению. Не предупреждая его и не отвечая на его сообщение («бегите», увеличивайте дистанцию в общении), напишите заявление в полицию и приложите переписку («бей»). Скриншот его сообщения о том, что перестанет платить алименты, разместите в соцсетях или отправьте его матери («бей»). Попросите брата, отца провожать и встречать вас с работы («беги»). Привлеките абьюзера к ответственности за угрозы («бей»), подайте в суд на алименты («бей»).
Эта методика работает таким образом, что абьюзер понимает, что его попытки втереться в доверие встречают безразличие и теряют смысл. А угрозы и давление приносят ему проблемы с правоохранительными органами, общественную огласку и увеличение вашей дистанции с ним. В итоге он оказывается в патовой ситуации, преследование вас перестает приносить ему удовлетворение, а наоборот дает отрицательную «отдачу». В конце концов уяснив, что вы не играете в его игры и совершенно не шутите, он отстанет.
Периодически абьюзер может вновь появляться и проверять вас на «прочность». Действуйте тем же самым порядком — «ИГНОР плюс ОТПОР».
Наиболее опасными являются преследования, когда абьюзер лично следит, подкарауливает, поджидает, вычисляет ваши новые адреса, пишет угрозы, присылает фото оружия, пугающие видео, идет на мелкие преступления и хулиганские действия, применяет силу к вам и людям из вашего окружения, и длится это более двух-трех месяцев при условии полного вашего необщения с ним. Это может означать, что преследование перешло для него в манию настолько, что он готов отложить другие жизненные дела. Это проявление психопатии. Не стоит недооценивать опасность этого и очень важно предпринять необходимые меры, о которых расскажу в следующей главе.

Глава 34. Меры личной безопасности в случае преследования абьюзером

При защите себя лучше перестраховаться, поэтому если какая-то из мер не указана в списке, но вы можете ее предпринять, предпримите.
1. Сообщите в полицию, следственный комитет и прокуратуру о том, что вас преследует мужчина, угрожая вашей жизни.
2. Поживите с кем-то из родных, друзей в течение минимум 6–18 месяцев.
3. Живите по неизвестному для абьюзера адресу.
4. Смените сим-карту, а лучше телефонный аппарат, так как в нем могут быть программы слежения, установленные абьюзером. Смените пароли в соцсетях, мессенджерах и облачных сервисах, или создайте новые аккаунты. Переустановите банковские приложения, смените контактный номер в банках.
5. Не входите и не выходите одна из подъезда. С работы до остановки или до автомобиля ходите в чьем-либо сопровождении.
6. На работе предупредите коллег и службу безопасности о том, что этот человек вас преследует. Попросите коллег, если он появится, предупредить вас и незамедлительно вызвать полицию. Покажите коллегам его фото, чтобы они его запомнили. Позвоните его начальнику, сообщите о преследованиях, попросите с ним поговорить.
7. В садике и школе предупредите администрацию и персонал, что отдавать детей этому человеку нельзя. Напишите соответствующее заявление и попросите предупредить вас, если он придет за детьми. При повышенной опасности для жизни и здоровья детей со стороны абьюзера и возможности его проникновения в школу или сад переведите детей на домашнее обучение, чтобы можно было за ними приглядывать постоянно.
8. Позвоните всем его родственникам, а также совместным знакомым и сообщите им, что человек вас преследует, и, если с вами что-то случится, винить нужно его.
9. Разместите на своей странице в социальных сетях скрины сообщений с его угрозами и напишите, что вас преследует бывший муж / молодой человек.
10. Потренируйтесь вызывать полицию. Вы должны знать, какой номер набрать, и уметь его набрать, даже когда руки трясутся от волнения и страха.
11. При неожиданном появлении человека, преследующего вас, не допускайте типичной ошибки и не отходите с ним в сторонку, в безлюдное место, чтобы «поговорить». НАПРОТИВ, нужно шуметь, кричать, привлекать внимание окружающих, убегать с криками: «Этот человек хочет меня убить! Мужчина, помогите пожалуйста! Вызовите полицию!»
12. Не садитесь в машину к абьюзеру. Не находитесь с ним в замкнутых пространствах. Не соглашайтесь ни на какие встречи для обсуждения условий расставания и т. д. — все можно обсудить письменно.
13. Делайте все скрины переписки с ним, это можно будет использовать как косвенное доказательство угроз и для публичной огласки его «подвигов». Записывайте все его появления на видео или диктофон.
14. Постарайтесь найти человека, разбирающегося в конфликтных переговорах, чтобы он помогал вам составлять письменные ответы абьюзеру. Это поможет вам не вовлекаться в переписку, сохранять трезвый взгляд, а абьюзеру — не получать вашего ресурса, что очень нужно для эмоциональной отвязки от него. Желательно даже переписку вести не со своего номера, а с телефона посредников.
15. Составьте список целей и занятий, для которых вам ХОТЕЛОСЬ БЫ ЖИТЬ. И начните к ним двигаться. Цель абьюзера — сосредоточить все ваше внимание на его угрозах. Ваша задача — сосредоточить свое внимание на СВОЕЙ жизни, на движении вперед, при этом дав необходимый отпор абьюзеру.
16. Установите дома тревожную кнопку для вызова охраны.
17. Не находитесь с абьюзером в замкнутых пространствах, не общайтесь, не принимайте его помощь.
18. Заведите второй телефонный аппарат. Если абьюзер выхватит первый, со второго вы сможете вызвать полицию.
19. Приобретите карманную сирену для самозащиты. Она издаст резкий звук, если вы выдернете чеку, — абьюзер, как правило, пугается и убегает.
20. На сообщения от абьюзера не отвечайте вообще, или, если есть необходимость переговоров в переписке, отвечайте с перерывами не менее двух часов, а лучше не чаще двух раз в неделю. Чтобы не слишком вовлекаться лично, отдыхать, успеть все обдумать и вести обычную жизнь. Эта же мера позволит не создавать у абьюзера ощущения тотального контроля над вами.
21. Постарайтесь не отдавать разом всех детей на встречу с ним, желательно определить график встреч судебным решением. Если абьюзер опасен для детей, инициируйте процесс лишения родительских прав, избегайте встреч детей с ним в законном порядке.
22. Установите детям на телефоны программы отслеживания их местонахождения.
23. Нормализуйте свое питание, отдых, смените обстановку, прическу, гардероб — это позволит вам перезагрузиться внутренне. По возможности, переезжайте жить в приятное место, смените регион.
24. При необходимости обратитесь к хорошему психологу или психотерапевту либо наставнику по личностному росту и развитию.
25. Не берите трубку, когда звонят с незнакомых номеров. Кому надо — напишут.
26. Займитесь спортом, полезно походить на восточные единоборства или курсы самообороны — почувствовать свою силу и право ее применять для своей защиты.

Глава 35. Его способы вернуть жертву

Абьюзер обязательно предпринимает попытки вернуть жертву. Исключение могут составлять только те случаи, когда он понял и окончательно убедился в том, что жертва его раскусила и больше его манипуляции на нее не действуют, еще когда женщина имеет возможность создать абьюзеру большие сложности, например, возбудить уголовное дело по факту его действий.
Предупрежден — значит вооружен, поэтому давайте рассмотрим его стратегии — как он может попытаться вас вернуть в абьюзивный ад.
1. Запугивание. Он может писать угрозы, говорить, что вы пожалеете, что ушли, пугать тем, что отсудит детей, оставит без алиментов и имущества, сделает так, чтобы вас выгнали с работы, или говорить, что выложит в сеть ваши интимные фото. Странный способ вернуть расположение женщины, но это вполне по-абьюзерски.
2. Сладкие обещания. Абьюзер вдруг взрывается фонтаном поэтических речей, какая вы прекрасная и замечательная. Вспоминает все, что вы хотели, и обещает это исполнить. Присылает цветы, может даже отправить небольшую сумму денег. Становится чудесным отцом. Но если вы не принимаете его «даров» и не клюете на приманку, он может взорваться ненавистью, что и отражает его истинное отношение к женщине.
3. Чудесные воспоминания. Абьюзер начинает присылать в мессенджерах или напоминать при встречах о том, как он принес вам в роддом колбасу, или о том, как вы поехали в поездку, или о том, как он напился и вам было весело. Даже если весело вам не было, он попытается из трех светлых мгновений состряпать иллюзию сладкой жизни и убедить вас в том, что «было же нам хорошо!». Нам — это ему, пока вы были его жертвой и отдавали ресурс. А светлые мгновения он создавал ровно для того, чтобы заманить вас в абьюз и этими же мгновениями вас попрекать.
4. Сети ближайшего круга. Абьюзер не поленится обзвонить всех знакомых, родных и друзей, представив им свою версию событий и попросив их на вас «повлиять». Его расчет заключается в том, что, если десять человек скажут вам, что он «исправился, такого парня потеряла, у вас же дети», вы сломаетесь и вернетесь. Самое время для вас сказать знакомым, что этот человек и отношения с ним — в далеком прошлом для вас, и более вы говорить о нем не намерены. Даже если он попросил.
5. Денежная зависимость. Абьюзер постарается сделать так, чтобы вам приходилось выпрашивать у него деньги. А когда ему нужно, он будет перекрывать денежный поток и ставить вас в зависимое положение. Выход — взыскать с него алименты и решить вопрос с денежным содержанием иначе, не зависящим от него способом.
6. Совместное проживание. Он может постараться жить с вами. Избегайте этого. Живите где угодно, только не с абьюзером.
7. Жалость. Абьюзер может прислать вам справку о том, что он тяжело болен, или заговорить о том, что составляет завещание, утверждать, что из-за вас он уходит на войну или вот-вот покончит с собой. Важно понимать, что каждый взрослый человек сам распоряжается своей жизнью, и если вы не испытываете за мужчину гордости, а только жалость, — это точно не ваш мужчина.
8. Обвинение. Абьюзер будет утверждать, что вы во всем виноваты, что это из-за вас семья распалась, что вы не нашли к нему подход, что все так живут, а вам больше всех надо. И еще тысяча обвинений. Важно помнить, что обвиняет не тот, кто любит, а тот, кто хочет держать в повиновении.
Все эти стратегии абьюзер может чередовать, причем настолько стремительно, что может голова закружиться.
Помните — принимать решение об отношениях с мужчиной стоит, только полностью восстановившись и выстроив комфортную жизнь БЕЗ него. Тогда вам будет что терять. И, конечно, не захочется возвращаться в абьюз.

Совет
При любых действиях абьюзера задавайте себе вопрос: «какова его цель?» Понимание истинной цели манипулятора позволяет освободиться от его воздействия. А позиция наблюдателя, которая вырабатывается при наблюдении за его приемами, позволит вам оценить положение дел со стороны и принять верное решение.
Обеспечить наблюдение и нужные выводы вам поможет Дневник осознанности. Как его вести, рассказываю в конце книги.

Глава 36. Как перестать о нем думать

Как много женщин желают забыть о бывшем! Люди ходят от психолога к психологу, проводят практики очищения, стараются отвлечься — и все равно мыслями возвращаются к нему. Начать надо с того, что задача «перестать думать о нем» нерешаема. А решать нужно совсем другие задачи. Как же так, спросите вы?!
Приведу известный психологический пример. Для этого мне понадобится ваше участие.
Устройтесь поудобнее. И попробуйте прямо сейчас НЕ ДУМАТЬ о БОЛЬШОЙ БЕЛОЙ ОБЕЗЬЯНЕ!
Не думайте о БОЛЬШОЙ БЕЛОЙ ОБЕЗЬЯНЕ, не вспоминайте о ней, не представляйте, как большая белая обезьяна ест бананы!
Что сейчас было в вашем воображении, перед вашим мыслительным взором? Позвольте, угадаю. Большая белая обезьяна? С бананами?
Эксперимент закончен, спасибо вам за участие.
Точно так же, как с большой белой обезьяной в этом примере, обстоят дела и с абьюзером. Задача перестать думать О НЕМ крутится вокруг чьей личности? Вокруг ЕГО. А нужно, чтобы ваши задачи крутились вокруг ВАШЕЙ жизни. Тогда и мысли, и силы ваши начнут притекать именно к ней, к ВАШЕЙ жизни. И ваш мыслительный взор будет возвращаться к отношениям с абьюзером только с одной целью — для извлечения опыта из событий прошлого и применения его в построении вашей жизни, вашей счастливой жизни, которая и есть ваша главная цель.
Имейте в виду, каждый абьюзер — нарцисс. Его нарциссическая задача — сосредоточить внимание других людей на себе. Он скажет болезненные слова при расставании. Он будет появляться, когда вы начинаете о нем забывать. Он сделает все, чтобы вы думали не о своей жизни, а о его «светлой» личности.
Ваша задача — не сотворять себе кумира в лице этого человека, а обрести весь мир, себя и свою связь с миром и с Творцом, его создавшим. Тогда весь мир откроется вам, вы откроетесь миру. Любуйтесь миром вокруг и повторяйте себе: «Я являюсь прекрасной частью этого прекрасного мира! А мир является прекрасной частью меня».
В психологии много говорится о любви к себе. Вдумайтесь. Ведь ваши мысли — это тоже часть вас. Прогоняя их прочь, вы словно какую-то часть пытаетесь не любить, а отторгнуть. Неужели эти мысли появились зря? Неужели Творец ошибся, посылая их вам? Конечно же, мысли об абьюзере пришли не случайно.
Во-первых, через них, как гной из нарыва, выходит все отрицательное, что принес абьюзер в вашу жизнь. Мысли очистят вас.
Во-вторых, мысль приходит, чтобы мы обратили внимание на ее причину — какую загадку мы не разгадали? Какой вопрос для нашего личностного роста мы еще не прояснили?
И если отнестись к себе и своим мыслям с уважением и любовью, можно поблагодарить их за то, что они пришли указать на что-то. Можно задать себе вопрос: почему я об этом думаю? Какой узелок не развязан? Какой урок я еще должна вынести и применить, чтобы освободить свое мыслительное пространство?
И тогда вместо мучительного насильственного избавления от мыслей, можно почувствовать пытливое любопытство первооткрывателя, исследователя, выискивающего ответ и совершающего ОТКРЫТИЕ!
За каждой мыслью кроется своя ЭВРИКА, свое БИНГО, свое ОЗАРЕНИЕ.
Каждая мысль — это ваша энергия, которую, кроме поисков ответов в событиях прошлого, можно направить на движение в будущее. На поиск решений и ответов на вопрос: «как мне это сделать?»

Помочь в вопросе очищения мыслительного пространства, кроме правильно поставленной цели «Жить своей счастливой жизнью» и принятия и любви к своим мыслям, вам поможет ментальная гигиена:
1. Прекратить любое личное общение с абьюзером. Лучше не общаться с ним вовсе. Если необходимо — только по детям и только письменно и строго в установленные часы. Даже это общение можно передать посредникам.
2. Избавиться от вещей и предметов, напоминающих о связи с абьюзером. Удалить совместные фото, выкинуть или раздать одежду, в которой были с ним, — особенно нижнее и постельное белье. Сдать в ломбард, продать или раздать подарки этого человека.
3. Наметить цели, мечты, путь раскрытия своего предназначения, выписывать список важных дел на неделю.
4. Хвалить себя за дело и просто так! Каждый день, как можно чаще, и особенно если настроение пришло в упадок.
5. Запретите окружающим говорить с вами о бывшем без вашего согласия.
6. Разобраться, когда вы совершили ошибку и свернули в эти отношения, хотя внутренний голос говорил: «не спеши, не надо, тут что-то не так, спасайся!» Это — так называемая «точка провала» в абьюз. Вспомнив ее, вы сможете понять, что у вас есть встроенное чутье, внутренний голос, слушая который вы сможете избежать повторения подобного в дальнейшем.
7. Выпишите свои ошибки, которые привели в абьюз, и опыт, который извлекли, как будете поступать далее в жизни в подобных ситуациях, располагая новыми знаниями. Навязчивые мысли об абьюзере могут исчезнуть, как только вы осознаете ошибку, признаете ее, разгадаете ребус и пойдете дальше!
8. Разберитесь, под образ кого из ваших родителей подстроился абьюзер. Чьей любви вы добивались в детстве? Понимание этих взаимосвязей позволит вам взглянуть на картину отношений вне детско-родительской модели.
9. Настройте взаимодействие своего внутреннего ребенка со взрослой частью вашей личности. Говорите с собой, спрашивайте себя о том, чего вы на самом деле хотите, давайте себе отдых, заботу и любовь!
Когда вы сами себе сможете давать радость, защищенность, возможность для развития и познания мира — мир станет для вас светлым, теплым, милым, уютным и увлекательным!

Чего делать не стоит?
1. Спать с малознакомыми парнями, чтобы отвлечься.
2. Принимать алкоголь, наркотики, чтобы забыться.
3. Принимать антидепрессанты, кроме жизненно важных и назначенных специалистом.
4. Строить новые отношения назло бывшему.
5. Мстить бывшему после того, как справедливость восстановлена.
Конечно, вы имеете право и на такой опыт, и из этих событий сможете извлечь новый урок. Но зачем наступать на грабли, многократно проверенные другими людьми?

Глава 37. Как преодолеть «ломку»

При выходе из абьюза вы можете столкнуться с тем, что после первой эйфории от обретенной свободы вы вдруг почувствуете нестерпимое желание вернуться обратно в отношения, откуда с таким трудом выбрались!
Может нестерпимо захотеться позвонить абьюзеру, написать ему, попробовать поговорить и начать все заново. Может стать мучительно больно и одиноко. В этот момент внутри все может словно разрываться! Будут вспоминаться «хорошие мгновения» с абьюзером, а плохое будто перестанет существовать.
Знайте — это обычное и нормальное явление при выходе из абьюза, так называемый «откат». Это состояние похоже на ломку наркомана при отсутствии дозы.
Почему это состояние возникает, как к нему относиться и как преодолеть?
За годы нахождения в абьюзе женщина привыкает получать радость от… ПРИМИРЕНИЙ с абьюзером. После каждой ссоры женщина страдала, и улучшение приходило только когда она мирилась со своим мучителем. И если вы вышли из абьюза, коварная привычка может говорить вам: примирись, и станет хорошо. Хотя совершенно ясно, что хорошо не станет! Многие женщины так и говорят об этом состоянии: умом все понимаю, а поделать ничего не могу.
В этом, кстати, и есть первый рецепт преодоления отката — НИЧЕГО НЕ ПРЕДПРИНИМАТЬ. Просто ничего не делайте — не звоните абьюзеру, не пишите. И это состояние пройдет само собой. Полезно выйти прогуляться, прокричать свои обиды, поплакать и побить подушку. Если это состояние нахлынуло утром — займитесь повседневными делами, и со временем оно пройдет. Если вечером — позвоните подруге, выговоритесь. Сделайте запись в дневник, напишите своему психологу. Примите душ, сделайте самомассаж.
Большинство людей считают, что такое состояние «отката» — это плохо. А я вам скажу, что это ХОРОШО! Потому что ломка отката возникает тогда и только тогда, когда человек выходит из абьюзивной зависимости. Это как пленка поверхностного сопротивления, которую необходимо прорвать на пути к новой степени свободы.
Я советую вам встречать каждый такой откат с радостью. Так и скажите себе: «Ура! У меня новый откат! Значит скоро я стану еще свободней, осталось только перетерпеть!» Вы можете даже устраивать себе праздник «отката», если почувствовали это состояние, — закажите вкусной еды, устройте себе праздничный вечер, посмотрите хороший фильм. Вы становитесь еще на шаг ближе к свободе и счастью.
Откаты возникают еще и потому, что в абьюзе человек привыкает всю свою энергию отдавать абьюзеру. И вот произошел выход из абьюза, и энергию стало отдавать некому! Точно так же страдает, например, корова, которую не подоила хозяйка, или кошка, у которой отняли котят.
Понимая это, важно выработать новое направление применения своих сил. Важно вспомнить о своих мечтах и пойти к ним — шаг за шагом. Можно составить список занятий, которые откладывали или считали слишком «безумными», и начать их делать одно за другим: сводить себя в кино, побегать под дождем, попеть любимые песни во весь голос на улице по пути на работу.
Целительно действуют также игры и шалости с детьми. Дети — это пример и образец того, как можно радоваться жизни. Поиграйте со своими или с детьми ваших друзей или родных, погрузитесь в мир беззаботного детства!
Помогает преодолеть откат перечитывание списка причин, почему вы решили прекратить эти отношения. Список всегда держите при себе.
Также советую создать «группу поддержки». Скажите ее участникам, что у вас может возникнуть потребность позвонить им, чтобы они вас поддержали во время «отката», и попросите их, чтобы они вам писали, если вы сами долго не выходите на связь, чтобы вы не уходили в себя.
И, конечно, главное средство от отката — идти к своим мечтам, раскрывать свое предназначение, шаг за шагом следуя по пути своей жизни.

Задание
Попробуйте говорить сами с собой. Делайте это в течение дня и обязательно в моменты, когда возникает «откат», желание позвонить или написать абьюзеру, проверить его страницу в социальных сетях.
Примерный разговор с собой может быть таким:
«Так, давай сейчас мы с тобой / с самой собой / пойдем в душ, а потом попьем чайку и позвоним подруге. Потом подумаем, что делать дальше! А может спать пораньше лечь? Точно, отличная идея! А если не засну, посмотрю сериал или съезжу к подруге, ну и что, что на ночь глядя, зато посидим хорошо! О, сейчас вместо того, чтобы сидеть страдать по бывшему, пойду-ка лучше обниму детей! Ой, какая ж я молодец, сделала себе такой вечер! Ну мы с тобой, /ваше имя/, молодцы! Такой вечер провели, а сначала хотела этому придурку написать».
Это такой же разговор, как когда вы разговариваете с малышом: «давай мы с тобой погуляем, кашки поедим, спать ляжем». Разговаривая так сами с собой, вы словно говорите со своим внутренним ребенком, который как раз и нуждается в вашем внимании и защите, и воссоздаете свою целостность, нарушенную в абьюзе.

Глава 38. Вдруг я сама абьюзер

С этим вопросом ко мне обращается каждая вторая женщина, находящаяся в абьюзивных отношениях. Такую мысль женщине чаще всего подкидывает сам абьюзер, чтобы она винила и переделывала себя и продолжала терпеть насилие.
Знайте: если вы задаетесь таким вопросом, вы НЕ абьюзер. Абьюзер четко знает, кто он, и оправдывает себя. Он переносит вину на другого человека, чтобы скрыть свою сущность. Он не будет сидеть и думать: «А вдруг я абьюзер?» Признание ошибок, желание понять и найти причину в себе — это не про абьюзера. Такой вопрос отражает вашу готовность принимать ответственность, а это качество созидательного человека.
Абьюзер использует обвинение «ты — абьюзер», чтобы продолжать насилие. Жертва насилия, понимая, что ее партнер — абьюзер, желает насилия избежать. И в этом кардинальное различие! Если абьюзеру с вами так плохо, то зачем он продолжает эти отношения? Потому что его устраивает это. Ему нравится, что он — тиран, а вы страдаете. Не устраивает это вас, значит вам и вносить изменения в собственную жизнь.
Знайте — вы имеете право на счастье и неприкосновенность, как бы вас не называл партнер. Вы не должны оправдываться и доказывать, переделывать себя. Вы вправе выйти из отношений, где к вам проявляют насилие.
Если вас беспокоит что-то в вашем собственном поведении, например, вы срываетесь на детях или ревнуете партнера, вы можете задать эти вопросы психологу и решить их после выхода из абьюза. Находясь в абьюзе, вы будете находиться в расшатанном состоянии и вести себя неестественным образом. Ревновать партнера вы можете потому, что эту ревность он провоцирует. Срываться на детях — потому что истощены отношениями с абьюзером. И пока вы не исключите присутствие абьюзера в своей жизни, исправить волнующие вас вопросы будет невероятно сложно или даже невозможно — отрицательный фон отношений с абьюзером все только усугубляет.

Тест
Пройди этот тест, чтобы разобраться, не являешься ли ты абьюзером. Обращаю внимание — вопросы теста касаются периода отношений ДО расставания с абьюзером, когда вы еще были с ним в отношениях.

Ответь «да» или «нет» про ощущения в отношениях с этим мужчиной:
1. Я хочу, чтобы он остался без работы.
2. Мне нравится, когда ему плохо.
3. Люблю, когда он одет как попало.
4. Моя цель: заставить его поверить, что он — ничтожество.
5. Я никогда о нем не хотела заботиться.
6. Когда мы выясняем отношения, я пытаюсь уйти от договоренностей.
7. За все, в чем я пошла ему навстречу, я потом отыгрываюсь.
8. Меня раздражает, когда у него хорошее настроение.
9. Когда он достигает успехов, я ему завидую и втайне хочу, чтобы он провалился.

Если ты ни разу не ответила «да», опасаться нечего, ты исключительно созидательная личность.
Если ответы «да» присутствуют, еще раз обращаю внимание, что вопросы задавались касательно того периода, когда ты была в него влюблена и хотела строить с ним отношения. Тогда ты тоже так считала? Если да, то тебе была бы полезна восстановительная работа по обретению собственного смысла жизни и построению здоровых отношений.
Возможно, ты склонна пытаться переделывать другого человека и диктовать свои правила.

Глава 39. Начните свою счастливую жизнь

Чтобы идти вперед, вам предстоит оставить прошлое в прошлом, почувствовать настоящее и строить будущее. Возможно, вы слышали о том, что абьюзера необходимо простить. Вы сможете понять, что это значит, только когда извлечете главный урок из событий, которые с вами произошли. Этот урок — слышать свой внутренний голос и доверять ему, в любой непонятной ситуации выбирая свою безопасность, неприкосновенность и свой путь. Когда вы решите стать собой, жизнь вокруг станет настолько интересной, что годы в абьюзе сами собой сотрутся из памяти. Будет такое ощущение, словно это не с вами происходило — как в другой жизни.
Простить — это не значит позволять вновь доставлять вам боль и страдания. Простить — это оставить таких людей в прошлом, проститься с ними и сделать выводы относительно произошедших событий.
На пути восстановления после абьюза вам предстоит вспомнить, каковы ваши мечты, какое у вас предназначение, что вы призваны нести в мир. Возможно, вы вернетесь к мечтам, которые были оставлены много лет назад, и поймете, что их осуществление зависит от вас, вашего желания и ВЕРЫ в Себя, в Свой Путь и замысел Творца.
Никто не вправе лишать вас возможности мечтать.
Вам предстоит понять, что такое любовь к Себе. Обрести здоровую самооценку, познать связь с собственным телом, открыть в себе внутреннего ребенка и взрастить взрослую часть собственной личности.
Понять, что ваши родители — важные, но просто люди. Признать свое право на общение или необщение с ними. Принять их образ, чтобы вы могли искренне любить их и при этом быть свободными от их воздействия. Идти своим путем.
Вам предстоит обрести связь со своими чувствами, избавиться от ложного чувства вины и стыда, овладеть своим страхом и вспомнить, как вы умеете радоваться простым вещам.
Научиться вновь испытывать искренний и даже детский восторг.
Поверить в то, что вы вправе проживать все свои чувства, и каждому чувству уделить свое место и время. Познать оттенки своей радости. Дать себе право проявлять гнев для защиты своих границ и границ своих близких.
Важно обрести новую связь с материальными благами мира, чтобы они шли на пользу и дополняли внутреннюю радость, чтобы вы чувствовали изобилие и благостность мира.
Ваше окружение может полностью смениться, ведь токсичные люди не захотят принимать Вас Настоящую, со своим мнением и личными границами.
Вам предстоит отправиться в увлекательное путешествие знакомства с Собой, своими Детьми, своим Делом, своей Женственностью.
Вы сможете вновь принять и полюбить себя, заново познать и разглядеть Души и Личности своих Детей, принять и полюбить их.
Предстоит новым взглядом посмотреть на мужчин, научиться их различать, разбираться, с кем можно строить отношения, а с кем нет. И научиться строить здоровые отношения с ними.
Если вы будете идти к своим мечтам, к Свету, слышать Себя и Бога — все получится! Ведь дорогу осилит идущий.
Я искренне желаю вам счастья и рад вашим шагам к новой, счастливой жизни, которые вы уже делаете.
Если нужна моя личная помощь, вы всегда можете обратиться ко мне.
Я буду рад помочь вам выйти из абьюзивных отношений, полностью восстановиться, обрести внутреннюю наполненность, уверенность и защищенность — начать новую, СЧАСТЛИВУЮ жизнь.
Желаю вам счастья и СВОБОДЫ!
Закончить книгу я хотел бы словами преподобного Серафима Саровского, которые пришли в мою жизнь словно неспроста, когда работа над книгой шла к завершению, и я искал слово, которое придало бы свет всему этому изданию. Свет, который нам дано нести дальше: «И не для вас одних дано вам вразуметь это, а через вас для целого мира, чтобы вы сами, утвердившись в деле Божием, и другим могли быть полезными».

Дневник осознанности

Дневник нужен для того, чтобы осознанно управлять своей жизнью.
Вы сможете получить большую пользу, если будете вести его на протяжении всего выхода, восстановления после абьюза и становления своей счастливой жизни.
Он помогает наблюдать за своим состоянием, происходящими событиями. Делать выводы о том, какие ваши действия к каким последствиям приводят. Как меняется ход жизни вследствие тех или иных решений. Двигаетесь ли вы по прямой или спирали жизни либо ходите по кругу.
Все зависимости, как и абьюз, — хождение по кругу. А ваша задача — идти дорогой своей счастливой жизни и жить ею.
Дневник помогает почувствовать вашу связь со временем. В абьюзе она разрывается, дни идут, а время будто стоит на месте. Человек в абьюзе живет вне времени и пространства.
Перелистывая свой дневник, вы сможете понять, как с течением времени меняется жизнь и происходит ли она. Можно посмотреть, что было вчера, три месяца, год назад. Уловить закономерности.
Дневник осознанности помогает соединить подсознание, сознание, тело и окружающее пространство:
• События вы сможете пропускать через сознание.
• Писать вы будете на части окружающего пространства — в тетради.
• Делать записи вы будете своей рукой, пропуская силу сознания через тело.

Как вести дневник
Записи можно делать как несколько раз в день, так и по итогам дня. Желательно не реже раза в день, пусть это будет даже короткая запись.
Записывайте все, что произвело на вас впечатление, затронуло, на что вы обратили внимание: мысли, настроение, события из жизни. Даже если что-то увидели в программе новостей, по дороге на работу, услышали от прохожего и это не оставило вас равнодушной — сделайте запись.
По итогам каждой записи или по итогам дня, когда есть записи, выписывайте то, что я называю ОМ — Основная Мысль Дня. Ведь каждое событие в жизни — это урок и одновременно возможность. ОМ — это тот урок, который принес вам день сегодняшний, осознание события, которое станет вашим опытом, ступенью на пути развития вашей жизни. Так вы сможете понимать, что и почему происходит, для чего это вам и как извлечь пользу, знания, силу из происходящего.
В дневнике вы можете рисовать, делать вклейки, подчеркивать, выделять цветом. Это ваше пространство — делайте, как душа просит. Также вы можете вписывать туда вопросы для осмысления и для работы с психологом или наставником.
Возможно, вы всегда будете вести такой дневник. А может быть, со временем, приняв особый, осознанный образ мысли, перестанете нуждаться в бумажном носителе. Либо будете возвращаться к нему вновь, когда нужна будет такая самопомощь.
Дневник осознанности помогает принять осмысленное решение, не наломав дров сгоряча. Если происходит что-то, что выбивает вас из колеи, можно сесть, описать происходящее в дневнике, вывести ОМ. К этому времени эмоции улягутся, можно будет посмотреть на них со стороны и принять более взвешенное решение.
По итогу дня обязательно ПОХВАЛИТЕ себя.
Часто ли вы себя хвалите? Дневник поможет делать это ежедневно. Умение хвалить себя — основа самодостаточности и уверенности в себе.
Человек, который может похвалить себя сам, не нуждается в одобрении извне и не зависит от чьих-то суждений.
Не обязательно хвалить себя лишь за какие-то глобальные достижения. Вы можете сказать себе:
• «Я молодец, что позволила себе сегодня прилечь днем».
• «Я молодец, что не стала отвечать абьюзеру на сообщение».
• «Я умница, что на обеде вышла прогуляться».
• «Я умница, что позвонила подруге, с которой долго не виделась».
По итогам каждого дня хвалите себя в дневнике. Похвалите себя за что-то прямо сейчас. Что вы почувствовали?
Почувствовали тепло?
Может быть, сначала хвалить себя будет как-то непривычно и неловко, но продолжайте. Вот как мы порой отвыкаем радоваться сами себе и каким-то своим шагам по жизни. Можете даже погладить себя по голове. Это будет особенное чувство.
По желанию — отметьте в Дневнике, кому и чему вы благодарны в сегодняшнем дне. Если не желаете писать — можете сделать это мысленно, от сердца.

Пример страницы для заполнения:

Мой дневник осознанности
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Пример страницы моего дневника

Мои наблюдения и особые впечатления за день:
Сегодня отвел сына на тренировку и с удивлением увидел, что в спорткомплексе есть тренажерный зал. А ведь только вчера я мечтал о том, чтобы найти нагрузку для своих мышц, которые явно застоялись и просят, чтобы я их нагрузил! Я думал, где купить гантели, — а тут целый тренажерный зал. Оплатил сразу 1 месяц занятий, не зря захватил деньги, как чувствовал, что пригодятся!
Из тренажерки записал видеопоздравление брату, день рождения. Спорт — наше с ним объединяющее увлечение.
Захотелось поздравить родителей с днем рождения младшего сына, поблагодарить их за брата. Раньше такая мысль в голову не приходила.
По дороге из зала сын попросил поиграть в снежки. Я сначала хотел отказаться, сославшись на занятость. А потом подумал: почему бы и нет? Всегда говори да!
Чудесно поиграли.
Дома любимая приготовила огро-о-омную кастрюлю борща. Хехе, это вкусно! Жена рада, нашла подходящую по объему кастрюльку для нашего семейства в магазине. Люблю, когда она покупает что-то для уюта, вижу, как она радуется, весь дом озаряется ее теплом и светом.
Думаю, не известно, что будет завтра, жизнь переменна, но то, что есть сейчас, согревает душу.
Захотелось на следующей неделе с каждым ребенком сходить и купить вкусняшку. Давно не уделял личного внимания старшему, хочется!

Основная МЫСЛЬ за день
• Когда мечтаешь и смотришь на мир вокруг, возможности приходят сами!
• Помоги кому-то сделать то, что он хочет, и его радость окрасит ваш день.
• Дети растут сегодня.
• К чему идешь, то и дается.

Сегодня я молодец, что
Сегодня я молодец, что поверил в мечту и нашел тренажерку, это чудо! Молодец, что записал креативное поздравление брату из спортзала, он был очень рад! Я молодец, что порадовался тому, что в окнах дома горит свет. Я молодец, что перед сном послушал музыку — соскучился.

Благодарю
Благодарю родителей за брата! Благодарю день за чудесную встречу с собой, тренера сына за то, что дал покидать баскетбольный мяч. Благодарю Бога за семейный уют, любовь жены и деток, за возможность помочь людям в работе.

Чем я могу помочь

Я знаю, как нужна помощь при выходе из абьюза. Как важно понять, что делать, почему так происходит, решиться на дальнейшие шаги. Если вы сейчас в абьюзивных отношениях, вам может казаться, что у вас слишком мало сил для выхода, а впереди — полная неизвестность, нет понимания окружающих. И в то же время нужно идти дальше, потому что оставаться в абьюзе невозможно. Я буду рад помочь вам разобраться, что не так с отношениями, абьюз ли это и что делать дальше. Осмысленно принять решение и осуществить его. Если решением будет выйти из отношений, помогу выйти, не вернуться обратно и противостоять угрозам и манипуляциям абьюзера. Помогу вам найти в себе силы, справиться со страхом и чувством неизвестности, решить что делать, как быть с детьми. У вас будет четкий план действий, включая правовые вопросы — вы сможете подготовить его с моей помощью, проработав мельчайшие детали.
Если нужно будет, при помощи юриста помогу вам решить вопросы развода, судов по детям и по разделу имущества. В среднем выход из абьюза происходит через две-шесть недель после начала нашей работы. Далее я буду рад помочь вам восстановиться, избавиться от зависимости от абьюзера и обрести себя. Избавиться от навязчивых воспоминаний об абьюзере и направить силы в построение своей жизни. Восстановить ощущение Себя в этом мире. Обрести свой путь, мечты, предназначение. Понять: что это такое — быть Собой, любить Себя. Взрастить здоровую самооценку, личные границы. Обрести осознанное управление своей жизнью.
Научиться управлять своими чувствами.
Освободиться от страха, стыда, вины.
Наполниться радостью и проживать жизнь по полной.
Помогу вам настроить отношения с детьми и помочь им вырасти счастливыми людьми. Мы разберем отношения с родителями, проработаем принятие их образов. В конце нашей работы мы сможем разобрать вопросы восстановления женственности и провести подготовку к построению здоровых отношений. Помогу научиться отличать достойных мужчин от абьюзеров и строить здоровые отношения с достойным мужчиной. В ходе работы я всегда на связи, когда это необходимо, и шаг за шагом помогу вам пройти этот путь.
Также ко мне обращаются по вопросам:
• избавления от депрессии, страха, тревоги;
• обретения внутренней опоры;
• наработки личных границ;
• избавления от панических атак;
• настройки отношений с детьми;
• сепарации от родителей;
• обретения себя и личного развития;
• построения здоровых отношений с мужчиной.

Личное сопровождение и консультации:
WHATSAPP, TELEGRAM +79135119967
Воронкин Максим.
Создатель методики по выходу и восстановлению после абьюзивных отношений.
В соцсетях: svobodaitochka
Свобода. И точка!

Благодарности

Выражаю свою искреннюю сердечную благодарность моей жене Марине, благодаря мудрости и заботе которой эта книга состоялась. Благодарю своих любимых и дорогих детей за счастье и любовь, искренность и чистоту, советы и поддержку. Благодарю своих дорогих маму и папу, бабушек, дедушек, братьев и сестер, все поколения своего рода. Спасибо за все, что вложили в меня и передали мне, за вашу веру, силу и любовь.
Слова искренней благодарности выражаю своему детскому тренеру по вольной борьбе А. П. Серегину — за уроки мужества и наставительные беседы, за слова о том, что мужская сила не может быть применена против женщины, только в ее защиту. Спасибо сихану Берсеневу В. за помощь в освобождении от страхов, обретении спокойствия и силы. Спасибо моим друзьям Денису и Саше — вы всегда были рядом, когда это было так нужно. Спасибо всем, кто желал мне добра и когда-либо встретился на моем пути.
Спасибо всем моим Учителям и Ученикам, подписчикам страниц в социальных сетях, читателям этой книги, всем кто доверяет мне важные вопросы жизни, приходя в личную работу.
Благодарю издателей за совместный труд и внимание. Спасибо всем, кто идет к счастью и свободе, делая этот мир светлее. Спасибо солнечному Крыму, Ростовской и Нижегородской земле за силы и вдохновение. Спасибо Сибири, дорогому сердцу Железногорску, моей малой Родине. Спасибо воле, которая кипит в моих жилах и направляет меня вперед. Спасибо всем, кто сейчас отстаивает Правду, Любовь и Свободу. Кто ранее прошел и в будущем пойдет по этому пути. Спасибо Творцу, по воле которого пришли мысли и слова. Спасибо Миру, что я живу и могу творить.
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