


 
 
 

Лилия  Роуз
Там, где он выбирает

молчание. Путь к пониманию
мужской тишины

и женских переживаний
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73210713
ISBN 9785006913530

 

Аннотация
Эта книга – о мужском молчании и о том, что скрывается за

тишиной. О страхах, сомнениях, внутренней борьбе и чувствах,
которые не всегда находят слова. Она поможет женщинам
перестать додумывать, винить себя и теряться в догадках, а вместо
этого научиться понимать, слышать и сохранять связь. Это путь
к осознанности, внутренней опоре и более глубоким, зрелым
отношениям.
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Введение

 
Отношения между мужчиной и  женщиной  – это слож-

ный, многогранный и  одновременно восхитительный про-
цесс. В нем переплетаются чувства, эмоции, переживания,
надежды и мечты, иногда размытые, но всегда такие важные
для нас. Мы стремимся понять друг друга, но часто за на-
шим желанием раскрыть чувства скрывается огромное коли-
чество недосказанности, недопонимания и, увы, молчания.
Молчания, которое оставляет больше вопросов, чем отве-
тов, и заставляет нас сомневаться, переживать и разгадывать
смысл того, что не было сказано. Когда он не пишет, несмот-
ря на то, что, казалось бы, должен был это сделать, мы теря-
емся в догадках. Мы начинаем думать о причинах: «Неуже-
ли я ему не интересна?», «Может, я что-то сделала не так?»
или «А если он уже нашел кого-то другого?» Эти мысли по-
рой становятся навязчивыми, а молчание – словно лакму-
совая бумажка, на которой проявляется вся неуверенность
и тревога. Но что, если то, что мы воспринимаем как сигнал
об отсутствии любви, на самом деле является частью муж-
ской психологии, глубоко укоренившейся в их эмоциональ-
ном мире? Мы живем в  эпоху стремительных изменений,
где общение происходит через экраны, а слова теряют свою
весомость и значимость. Мужчины, как и женщины, испы-
тывают свои внутренние противоречия и страхи, и их мол-



 
 
 

чание зачастую не связано с отсутствием чувств. Напротив,
оно может быть выражением чего-то гораздо более глубоко-
го и сложного, чем просто нежелание поддерживать разго-
вор. В этой книге я хочу поделиться с вами важными откро-
вениями о том, как понимать мужчин и их поведение, как
осознавать, что стоит за их молчанием, и как использовать
эти знания для того, чтобы построить более гармоничные
и осознанные отношения. Женская интуиция – мощный ин-
струмент, и зачастую она подсказывает нам правильные от-
веты. Но, как и любой инструмент, она требует осознанно-
сти и практики. Часто мы не понимаем своих чувств и реак-
ций, потому что не всегда умеем различать, что именно они
означают. Мы боимся быть отвергнутыми, разочарованны-
ми, ослабленными в отношениях, и в этом страхе скрывается
много энергии, которая, если ее правильно направить, может
стать основой для настоящего роста и трансформации. Эта
книга поможет вам осознать, как принимать себя и партне-
ра в моменты неопределенности, научиться слышать то, что
не сказано словами, и обрести уверенность в любых ситуа-
циях. Понимание того, что происходит в головах и сердцах
мужчин, когда они молчат или отстраняются, – это не про-
сто важный навык. Это ключ к гармонии и балансу в отно-
шениях, который откроет новые горизонты. В этой книге мы
вместе пройдем этот путь, исследуя, что стоит за молчанием,
и научимся понимать не только друг друга, но и самих се-
бя. Молчание мужчины не всегда является ответом. Иногда



 
 
 

это лишь часть его внутреннего мира, с которым нам пред-
стоит научиться сосуществовать. И когда вы научитесь раз-
гадывать его загадки, то обнаружите, что это не просто по-
вседневное молчание, а настоящее искусство любви.



 
 
 

 
Глава 1: Искусство невербальной

коммуникации в отношениях
 

Мы часто забываем, что общение – это не только слова.
Мы привыкли судить о том, что происходит в отношениях,
основываясь исключительно на том, что говорим и что слы-
шим. Однако существует целый мир, который мы не осозна-
ем, мир, заключённый в движениях, взглядах, паузах и мол-
чаниях. Это мир невербальной коммуникации, и  он зача-
стую гораздо более важен, чем всё, что мы говорим вслух.
Особенно в отношениях между мужчиной и женщиной, где
каждая мелочь имеет значение. Порой достаточно одного
взгляда, чтобы понять, что происходит на самом деле, или
наоборот – не понять, если мы не настроены на восприятие
этого молчания. Возьмём, к примеру, ситуацию, когда жен-
щина с нетерпением ждёт сообщения от мужчины. Это мо-
жет быть просто небольшой жест – парень пишет несколько
слов в ответ на её сообщение, но что-то в его ответе, в его
интонации, даже в том, как долго он молчал перед тем, как
написать, вызывает у неё сомнения. Она не может понять,
почему его сообщение звучит так холодно, хотя, казалось бы,
оно не несёт в себе ничего плохого. И вот тут начинается на-
стоящая борьба с внутренними переживаниями. Женщина
начинает анализировать не только слова, но и то, как они бы-
ли сказаны. Что именно означают его паузы, его выбор слов?



 
 
 

Как он реагировал на её сообщения? Что скрыто за этим?
В такие моменты важно понимать, что невербальное обще-
ние не менее важно, чем слова. Мужчины часто передают
гораздо больше через то, как они держат себя, как смотрят,
как они вообще выбирают не отвечать. Их молчание может
быть не пустым, а наполненным глубокими размышления-
ми, внутренними переживаниями или же попыткой скрыть
свои истинные чувства. Анастасия, например, недавно пе-
реживала именно такую ситуацию. Она встретила мужчину,
с  которым начинала строить отношения. В  первые недели
всё было прекрасно – звонки, сообщения, встречи. Но од-
нажды он перестал отвечать на  её сообщения, стал тихим
и отстранённым. На её вопросы, что происходит, он отвечал
сдержанно, но не решался дать объяснения. Анастасия пере-
живала: «Может, я что-то не так сказала? Может, я его чем-
то обидела?» Женщина начинает сомневаться в себе, пыта-
ясь найти ответы в себе, обвиняя себя в молчании мужчины.
Но как бы странно это ни звучало, важно осознать: молча-
ние – это тоже часть общения, это тоже информация, и очень
часто, когда мужчина молчит, он на самом деле говорит. Он
может молчать, потому что не готов объяснять свои чувства
или боится быть уязвимым. Он может молчать, потому что
чувствует, что должен размыслить, что будет следующим ша-
гом, прежде чем дать женщине свои ответы. Молчание мо-
жет быть способом создать дистанцию или временное укры-
тие от сложных переживаний. Он может не знать, как вы-



 
 
 

разить, что чувствует, и поэтому использует молчание, как
способ защиты. Мужчины и женщины воспринимают невер-
бальное общение по-разному. Женщины обычно более чут-
ки к интонациям, к словам, к невербальным сигналам, то-
гда как мужчины чаще склонны воспринимать общение как
функциональный процесс. Для них важно, чтобы информа-
ция была чёткой и прямолинейной. Женщина же, в свою оче-
редь, может искать эмоции и подтексты в том, что не сказано,
в том, что скрыто между строк. И часто именно здесь, в этих
различиях, и скрывается источник недопонимания. Мужчи-
на может воспринимать молчание как временное удаление
от эмоциональной нагрузки, а женщина – как сигнал о том,
что что-то не так. В этом контексте важно научиться читать
сигналы, которые передаются не словами, а действиями. Вза-
имопонимание начинается с осознания того, что невербаль-
ное общение имеет свои закономерности, свои тонкости, ко-
торые мы должны учесть. И, возможно, самое важное, что
нужно запомнить: молчание мужчины может быть намного
более глубоким и многозначительным, чем кажется на пер-
вый взгляд.



 
 
 

 
Глава 2: Почему молчание –

это не всегда плохо
 

Когда мужчина молчит, женщины часто воспринимают
это как сигнал об отсутствии интереса, охлаждении чувств
или даже о  скрытой обиде. Молчание становится пусто-
той, которую нужно заполнить, объяснить, интерпретиро-
вать. Но на самом деле молчание в отношениях может быть
не только нейтральным, но и полезным. Оно может служить
знаком того, что мужчина переживает внутренний процесс,
ищет ответы или просто пытается разобраться в своих чув-
ствах. И важно понимать, что это молчание вовсе не означа-
ет конец. Это не обязательно недовольство или равнодушие.
Это зачастую его способ пережить что-то, что ему сложно
выразить словами. Татьяна пережила такие моменты в своих
отношениях. Она заметила, что когда её мужчина молчит,
она немедленно начинает волноваться. Однажды, после их
небольшого спора, он просто перестал отвечать на её сооб-
щения. Она сидела и ломала голову, что она могла сделать
не так. Почти сразу в её голове возникла мысль: «Он меня
больше не любит, может, ему надоела наша связь?» Татьяна
не понимала, как быть с этим молчанием. Она пыталась за-
ставить его поговорить, но его ответов не было. Он оставал-
ся в себе, и это длилось целую неделю. С каждой минутой
её беспокойство росло, пока она не приняла решение пого-



 
 
 

ворить с ним откровенно, без обвинений. Когда они встре-
тились, он рассказал, что просто переживал моменты сомне-
ний о своих чувствах, и ему нужно было время, чтобы разо-
браться в том, как двигаться дальше. Он не хотел показы-
вать ей свою неуверенность, не знал, как деликатно об этом
сказать, поэтому просто молчал. Но в этот момент молчание
было не способом дистанцироваться, а способом понять, что
он чувствует и что ему нужно для себя. Молчание мужчины,
в отличие от женского, не всегда направлено на требование
внимания или подтверждения его важности. Для мужчины
молчание – это процесс саморефлексии, попытка разобрать-
ся в  своих чувствах и мыслях, часто в одиночестве, пото-
му что это позволяет ему сохранить свою мужскую незави-
симость. Мужчины, как правило, не склонны открыто выра-
жать свои переживания, особенно если они сами не уверены,
что это переживание означает. Они могут переживать тре-
вогу, сомнения или даже страх, но на первом этапе не все-
гда могут найти слов для того, чтобы выразить это. В отли-
чие от женщин, которые могут чаще открыто обсуждать свои
чувства, мужчины иногда предпочитают более тихий, интуи-
тивный процесс осмысления. Он не хочет перегружать парт-
нёршу своим эмоциональным состоянием, боится, что она
воспримет его как слабого, или что она начнёт сомневаться
в их отношениях. Поэтому молчание становится его спосо-
бом переживания и не всегда свидетельствует о проблемах
в их связи. Молчание может быть и способом дать партнёр-



 
 
 

ше пространство, чтобы она тоже могла осознать, что про-
исходит в её жизни. Он может не понимать, что она пережи-
вает, и будет ждать её реакции, не навязывая свою. Мужчи-
ны часто не хотят давить, не хотят создавать дополнительное
давление на женщину, особенно если он чувствует, что она
сама нуждается в времени, чтобы разобраться в своих чув-
ствах. Это молчание, а не отказ от общения, имеет глубокие
личные корни, которые мужчины, возможно, не всегда мо-
гут объяснить. Важно помнить, что молчание – это не всегда
отрицательный сигнал. Это может быть периодом внутрен-
ней работы, которая позволяет мужчине лучше понять себя,
а значит, и отношения. Он может быть в поиске решений,
но не знает, как их сформулировать. И если женщина в этот
момент перестанет себя терроризировать мыслями о  том,
что «он меня больше не любит», «я что-то не так сделала»,
она откроет себе новые горизонты для понимания. Молча-
ние, если его правильно интерпретировать, может стать мо-
ментом для личного роста и углубления отношений. Не все-
гда нужно искать в нём негатив, порой оно скрывает более
важные, глубокие переживания, которые ждут своего време-
ни, чтобы быть понятыми и принятыми.



 
 
 

 
Глава 3: Мифы

о мужской психологии
 

Мы часто строим свои представления о мужчинах, исходя
из мифов и стереотипов, которые были навязаны нам обще-
ством, культурой или даже личным опытом. Эти мифы глу-
боко укоренились в нашей жизни, и мы редко задумываем-
ся о том, насколько они ошибочны, вредны или ограничи-
вающи. Мы верим, что мужчины всегда ищут сильных жен-
щин, что они не боятся открыто выражать свои чувства, что
они не переживают из-за эмоциональных сложностей, и что
они никогда не сомневаются в своём выборе. Все эти мифы
ложны. Мужская психология гораздо сложнее и многогран-
нее, чем мы привыкли считать. Одним из самых устойчивых
мифов является представление о том, что мужчины не пере-
живают. Мы часто думаем, что мужчинам легче справлять-
ся с трудностями, с эмоциональными проблемами, и что они
всегда способны оставить свои переживания за пределами
отношений. Но на самом деле мужчины не менее чувстви-
тельны и не менее эмоциональны, чем женщины. Они пере-
живают, сомневаются, тревожатся, иногда даже больше, чем
нам кажется. Они просто не всегда могут или не хотят де-
литься этим. Зачастую их молчание воспринимается нами
как холодность или равнодушие, но  это не  так. Мужчины
просто боятся проявить свою уязвимость, потому что обще-



 
 
 

ство учит их быть сильными, не показывать свои слабости.
И если мужчина молчит, это не означает, что ему всё рав-
но, наоборот, это может быть сигналом того, что он пере-
живает, но не знает, как с этим справиться. Возьмём, к при-
меру, историю Екатерины. Она была в отношениях с Ива-
ном, человеком, который, казалось бы, всегда был уверен-
ным, решительным и сильным. Но однажды, когда их отно-
шения начали проходить через сложный период, она замети-
ла, что Иван стал всё больше молчать, избегать разговоров
и отдаляться. Екатерина почувствовала, как растёт дистан-
ция между ними, и начала думать, что он её не любит. Она
терялась в своих переживаниях и сомнениях, ведь не мог-
ла понять, что происходит. Она пыталась поговорить с ним,
но он отвечал сдержанно и кратко, и это молчание беспоко-
ило её ещё больше. Она не могла понять, что происходит,
но через несколько недель Иван открылся ей. Он рассказал,
что переживал из-за того, что не мог удовлетворить её ожи-
дания, не справлялся с трудностями на работе и не знал, как
это всё обсудить с ней, не обременяя её своими проблема-
ми. Он не хотел показаться слабым или неудачником, поэто-
му предпочёл молчание, вместо того чтобы открыться. Эта
история показывает, как часто мы приписываем мужчинам
черты, которые не  соответствуют реальности. Миф о  том,
что они не переживают, только усугубляет проблему, созда-
вая барьер между партнёрами. Женщина начинает ощущать,
что её чувства не важны, что её мужчина не нуждается в под-



 
 
 

держке, когда на самом деле он может быть глубоко в себе,
переживая о том, как он воспринимается и что он чувству-
ет. Мужчины часто испытывают потребность в поддержке,
но не знают, как попросить о ней, потому что с детства при-
выкли решать проблемы самостоятельно. Кроме того, суще-
ствует миф о том, что мужчины всегда хотят быть сильными
и контролирующими ситуацию. Мы воспринимаем это как
нечто естественное, но забываем, что за этим часто скрыва-
ется страх. Мужчины, как и женщины, боятся потери кон-
троля, боятся быть уязвимыми, и часто скрывают свои пе-
реживания, чтобы не показаться слабыми или неудачника-
ми. Это ещё один миф, который мешает нам понимать друг
друга. Мужчинам тоже нужно пространство для того, что-
бы проявлять слабость, но  для этого им нужно научиться
доверять и чувствовать поддержку, а не осуждение. Мифы
о мужской психологии – это не просто ошибки восприятия,
это барьеры, которые мы ставим между собой и партнёром.
Мы верим в то, что мужчины должны быть определёнными,
отвечать на наши ожидания, быть сильными и уверенными,
но это часто идёт вразрез с реальной картиной их внутрен-
него мира. Знание того, что мужчины тоже переживают, что
их молчание не всегда связано с равнодушием, что они могут
быть уязвимыми, открывает новые горизонты для взаимопо-
нимания в отношениях. Мы должны перестать ждать от них
того, что они не могут дать, и начать понимать их такие же
сложные, многослойные чувства, как и свои собственные.



 
 
 

 
Глава 4: Женская интуиция

и как ей доверять
 

Интуиция – это та невидимая нить, которая соединяет нас
с внутренними переживаниями и чувствами, часто до того,
как мы осознаём их с помощью разума. Для женщин инту-
иция – это не просто чувство, это глубоко укоренённая спо-
собность чувствовать не только внешние события, но и эмо-
циональные нюансы, которые скрыты от большинства. Это
своего рода внутренний компас, который позволяет прини-
мать решения, когда логика подводит, а  внешние обстоя-
тельства не дают ясного ответа. Однако, несмотря на мощь
интуиции, многие женщины часто сомневаются в  её пра-
вильности, особенно в отношениях. Они боятся доверить-
ся своим ощущениям, задаются вопросом: «А что, если это
всего лишь мои фантазии?» Ярким примером этого являет-
ся история Виктории, женщины, которая долгое время со-
мневалась в  своей интуиции. Она встречалась с  Алексан-
дром, который казался идеальным: внимательный, заботли-
вый, всегда готов помочь. Но вот однажды она почувствова-
ла, что что-то не так. Он стал тише, реже отвечал на её со-
общения, избегал встречи. Виктория пыталась не обращать
внимания на свои ощущения, думала, что это просто её во-
ображение, что она чрезмерно чувствительна. Однако её ин-
туиция продолжала подсказывать, что что-то в этих отноше-



 
 
 

ниях не в порядке. Она решила поговорить с ним откровен-
но, и тогда выяснилось, что Александр переживает личные
трудности, о которых долго молчал. Он не знал, как поде-
литься с ней своими переживаниями и боялся, что его про-
блемы могут оттолкнуть её. Этот момент стал для Викто-
рии откровением: её интуиция была права. Она почувство-
вала, что что-то не так, и это чувство привело её к разгово-
ру, который открыл скрытые переживания её партнёра. Ин-
туиция часто может быть источником истины, даже если она
не подкреплена фактами. Это не сверхспособность или ма-
гия, а глубокое восприятие того, что неуловимо и невиди-
мо на поверхности. Мы все чувствуем эти моменты – когда
партнёр, кажется, говорит одно, но в его словах есть нечто
неясное, когда его поведение не  совпадает с  его словами.
В такие моменты наша интуиция может подсказать, что про-
исходит что-то большее, чем просто внешние обстоятель-
ства. Но почему так сложно довериться своим ощущениям?
Часто причина сомнений в интуиции заключается в страхе
ошибиться. Женщины переживают, что их подозрения или
переживания окажутся лишь плодом воображения. Со вре-
менем это может привести к внутреннему конфликту: сердце
подсказывает одно, а разум тянет в противоположную сторо-
ну. Это состояние неуверенности часто вредит отношениям.
Например, Алина, с которой я однажды разговаривала, рас-
сказала, как она постоянно сомневалась в своём внутреннем
ощущении по поводу отношений с её партнёром. Она чув-



 
 
 

ствовала, что он был отстранён, но думала, что это просто её
неуверенность. Этот страх ошибиться мешал ей довериться
своему ощущению, и  только когда она решилась спросить
его напрямую, выяснилось, что он действительно переживал
о своих чувствах, но не знал, как это выразить. Алина поня-
ла, что интуиция не обманула её, но ей пришлось преодолеть
свой страх и действовать. Когда мы не доверяем интуиции,
мы теряем важную связь с собой, с тем, что говорит наше
внутреннее «я». Эта потеря доверия может привести к бо-
лезненным сомнениям, неправильным решениям или даже
к чувству потери контроля над ситуацией. Женщина, кото-
рая начинает игнорировать свою интуицию, может потерять
свою уверенность в себе и своих силах. Но если она научит-
ся слышать свои ощущения, даже если они не всегда объ-
ясняются логикой, она будет гораздо более уверенной в от-
ношениях. Интуиция помогает не только принимать верные
решения, но и создавать пространство для глубокого пони-
мания других людей. Она позволяет увидеть не только то,
что говорит человек, но и то, что он скрывает. Доверие сво-
ей интуиции – это не просто способность чувствовать. Это
ещё и умение слушать себя, свои переживания, свои эмоции.
Это умение останавливать себя на мгновение и спрашивать:
«Что я действительно чувствую?» и «Почему это важно для
меня?» Если женщина научится доверять своему внутрен-
нему голосу, она будет способна глубже понимать не только
своего партнёра, но и себя. И, возможно, именно это дове-



 
 
 

рие станет ключом к созданию здоровых и гармоничных от-
ношений, где не будет места сомнениям и недопониманиям.



 
 
 

 
Глава 5: Мужчины и их

страхи: как переживание
становится причиной молчания

 
Молчание мужчины часто воспринимается женщинами

как что-то, что требует немедленного разъяснения, но реаль-
ность заключается в том, что молчание может быть прояв-
лением гораздо более сложной и глубокой эмоции – страха.
Страх, который мужчина не всегда готов признать, страх, ко-
торый он старается скрыть, возможно даже от самого себя.
И это не всегда связано с отношениями или с женщиной –
скорее, это страх, который касается его собственного вос-
приятия себя, его место в мире, его успехов и неудач. Муж-
чины, как и все люди, боятся. Они боятся быть уязвимыми,
боятся раскрыть свои слабости, потому что общество научи-
ло их, что они должны быть сильными и  стойкими, и что
проявление страха – это признак слабости. Этот внутренний
конфликт между тем, что он чувствует, и тем, как он дол-
жен себя вести, часто заставляет мужчину замкнуться в себе.
И его молчание – это не просто отказ от общения, это спо-
соб защиты. Он переживает, но не знает, как выразить это
словами, потому что ему кажется, что если он покажет свою
уязвимость, то утратит свою силу в  её глазах. Этот страх
не всегда очевиден для женщины, и часто именно в такие



 
 
 

моменты она начинает интерпретировать молчание как при-
знак отстраненности или безразличия. Однако на самом де-
ле это может быть страх перед тем, что он окажется недоста-
точно хорош, что его слабости будут отвергнуты, что его пе-
реживания окажутся неудобными. Анна столкнулась с этим,
когда её мужчина, Сергей, начал отдаляться. Он стал менее
открытым, реже отвечал на её вопросы, и его молчание ста-
новилось всё более ощутимым. Анна не могла понять, что
происходит. Она искала причины в себе, задаваясь вопро-
сом, может ли она что-то сделать не так. Но на самом деле
Сергей переживал из-за своей работы. Его проект на рабо-
те был под угрозой, и он ощущал, что не справляется. Он
боялся, что его неудачи могут повлиять на их отношения,
что она начнёт видеть его слабым и неспособным справиться
с трудностями. Он молчал, потому что не знал, как открыть
ей свои переживания, не знал, как объяснить, что его страхи
не связаны с ней, но что ему нужно время, чтобы справиться
с ними. Его молчание было его защитой, его способом спра-
виться с собственными переживаниями, не показывая их ей.
Такое поведение может быть характерно не только для муж-
чин, но и для женщин, но в случае с мужчинами оно часто
проявляется ярче, потому что в нашей культуре существу-
ет устоявшееся мнение, что мужчина не должен показывать
свою уязвимость. Мужчины часто сталкиваются с давлением
внешнего мира, которое диктует им, что быть сильным – это
единственно верный путь. И этот внешний конфликт – меж-



 
 
 

ду тем, что ему хочется показать, и тем, что от него ожидает-
ся – зачастую становится причиной молчания. Но как толь-
ко женщина осознаёт, что молчание мужчины может быть
следствием его страха и переживаний, она может изменить
своё восприятие. Она начнёт понимать, что это не связано
с её недостатками, и что её партнёр на самом деле нуждается
в её поддержке, а не в её критике. Она начинает видеть его
не как холодного и отстранённого человека, а как человека,
который не знает, как открыть свои переживания, и боится
быть осуждённым. Женщины, которые начинают понимать,
что страх мужчины не является его слабостью, а скорее по-
пыткой защитить себя, становятся более терпимыми и вни-
мательными. Они могут поддержать его в нужный момент,
даже если он не говорит об этом напрямую. Когда мужчи-
на переживает и не может поделиться этим, молчание ста-
новится его способом переживания. Это не всегда требует
активной поддержки или вмешательства, порой достаточно
просто быть рядом, дать ему пространство, чтобы он сам мог
разобраться в своих эмоциях. Иногда молчание – это не знак
того, что что-то не так, а просто способ мужчины адаптиро-
ваться к своим внутренним переживаниям, не сразу раскры-
вая их. Женщины, которые понимают это, перестают чув-
ствовать себя виноватыми или отчуждёнными и  начинают
видеть в этом молчании не проблему, а естественную часть
его эмоционального мира.
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