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Аннотация
Ты удобный. Тобой пользуются. Тебя не уважают. И ты

молчишь, потому что боишься обидеть.
«Мужской стержень» — это не книга для вдохновения. Это

пошаговая система превращения «хорошего парня» в мужчину, у
которого есть хребет.

Здесь нет общих фраз и сказок о миллионе за неделю. Только
жёсткая диагностика, разбор привычек (вода, сон, никотин,
порно, онанизм), гормональный арсенал (тестостерон, дофамин,
кортизол) и конкретные инструменты: отказы, финансы,
отношения, секс, управление людьми.

Главное — практические упражнения в каждой главе.
Если ты прочитаешь эту книгу и не сделаешь ни одного

упражнения — ты просто потеряешь время. Если сделаешь хотя
бы половину — через полгода ты не узнаешь себя.

Без оправданий. Без сказок. С иронией и честностью.
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Мужской стержень: как
перестать быть удобным
и начать жить для себя

 
Вступление

 
Эту книгу я посвящаю своему сыну Роману
«Сынок - ты мое самое лучшее творение»
Твой папа
Я горячо приветствую тебя, дорогой читатель. Если ты

держишь в руках эту книгу, значит моя цель достигнута, и я
смог написать и опубликовать её, а ты смог её найти и при-
обрести.

В 2019 году я развёлся. После восьми лет брака.
Сыну тогда было пять. Бывшая улетела с любовником в

другой город. Забрала сына. Я остался в пустой квартире. С
чувством, что меня использовали, выжали и выбросили.

Первые месяцы я злился. На неё. На обстоятельства. На
мир.

Потом злость прошла. Остался вопрос: «А что я делал не
так?»

Я начал копать. Читал книги про мужчин и женщин. Про-
сиживал форумы до трёх ночи. Собирал истории — чужие,



 
 
 

свои, знакомых. Искал не виноватых. Искал причину.
И нашёл.
Я был удобным. Всю жизнь. В браке — делал вид, что не

устал. На работе — таскал чужие проекты. Друзьям — по-
могал переезжать в свои выходные. Маме — не мог отказать.
Я был идеальным хорошим парнем. И меня за это… выбро-
сили.

Самое страшное случилось не в день развода. А когда я
понял, что не могу передать этот опыт сыну. Я видел его ред-
ко — другой город, чужая жизнь. Я не мог сесть рядом и
сказать: «Сынок, есть вещи, которые отец должен объяснить,
пока не поздно».

Тогда я начал писать. Сначала для него. Потом понял: та-
ких, как я, — тысячи. Мужчины, которых использовали и
выбросили.

Парадокс, правда?
Я писал эту книгу не для всех. Я писал для того парня,

который устал быть удобным. Для того, кто чувствует: живёт
не свою жизнь, а навязанную кем-то. Для того, кто боится
сказать «нет», а потом злится на себя. Для того, кто хочет
наконец понять женщин — не гадать, не терпеть, а реально
понимать. Для того, кто готов взять ответственность, а не
искать виноватых.

Узнал себя? Хотя бы в одной фразе? Тогда ты по адресу.
Сразу предупрежу, чтобы не разочаровывался. Здесь не

будет вдохновляющих сказок о миллионе за неделю. Не бу-



 
 
 

дет магических «10 способов», после которых ты проснёшь-
ся другим человеком. Не будет ненависти к женщинам, чест-
ность — это не ненависть, запомни. И не будет призывов
бросить работу и уйти в хиппи.

Здесь только то, что работает на практике. Проверено на
мне. Проверено на тысячах мужчин, с которыми я общался.

 
Что ты получишь после этой книги

 
Перестанешь бояться говорить «нет» и чувствовать вину

за отказ
Научишься управлять своим состоянием через гормоны и

привычки
Поймёшь, почему женщины проверяют мужчин, и как

проходить эти проверки
Выстроишь финансовую систему, которая работает на те-

бя
Начнёшь срываться всё реже, а возвращаться в строй —

всё быстрее
Это не теория. Это пошаговый план. С упражнениями,

сроками и измеримым результатом.
 

Представь себя через полгода
 

Ты говоришь «нет» без дрожи в голосе. Твоя женщина



 
 
 

уважает тебя, потому что ты — не коврик. Ты не срываешься
на третьей неделе диеты или тренировок. Твои деньги рабо-
тают на тебя, а не ты на банк.

Это не фантазия. Это результат выполнения хотя бы по-
ловины упражнений из этой книги.

 
Как читать эту книгу

 
Не как роман. Не пролистывай «скучные» главы. Каждая

глава — кирпич в твоём фундаменте. Пропустишь один —
зашатается стена.

Читай главу. Делай упражнения. Выполняй «Первый шаг»
на следующий день. Возвращайся к чек-листам через месяц.

Это не книга для «галочки». Это книга для действия.
Прямо сейчас возьми ручку. Напиши на первой страни-

це число. Это день, когда ты начал меняться. Через полгода
ты откроешь книгу и увидишь эту дату. И скажешь себе: «Я
сделал это».

Если ты прочитаешь эту книгу и не сделаешь ни одного
упражнения — ты просто потеряешь время.

Если сделаешь хотя бы половину — через полгода ты не
узнаешь себя.

Без оправданий. Без сказок. С иронией и честностью.
Ты не один. Но никто не потащит тебя за руку.
P.S. Для женщины, которая это читает
Ты взяла в руки книгу, которую написал мужчина для



 
 
 

мужчин. Это важно.
Здесь не будет слов «ты прекрасна, просто он дурак».

Здесь не будут обсуждать, как тебя понять и принять. Здесь
будут резать правду-матку о том, как мужчина перестаёт
быть тряпкой и учится держать хребет.

Если ты читаешь, чтобы понять своего мужчину — места-
ми тебе будет больно. Потому что я пишу из опыта, который
оставил шрамы. И я не скрываю, что некоторые из этих шра-
мов — от женщин.

Если ты читаешь, чтобы найти оправдание для его пове-
дения — закрой книгу. Здесь нет оправданий. Здесь только
ответственность.

Я не против женщин. Я за честность.
Эта книга — про мужской стержень. Если после прочте-

ния твой мужчина стал спокойнее, твёрже и начал реже го-
ворить «не знаю, как тебе угодить» — значит, мы сработа-
лись. Если он стал холоднее и злее — это не моя вина. Это
он выбрал не ту часть книги.

Ты не обязана это читать. Но если читаешь — помни: моя
цель не сделать из него робота. Моя цель — вернуть ему се-
бя. А тебе решать, нравится тебе этот «себя» или нет.

 
Как устроена эта книга

 
Ты прошёл Вступление. Теперь начинается основное.
Книга построена как тренировочный процесс. Не листай



 
 
 

«скучные» главы. Каждая — кирпич в твоём фундаменте.
Пропустишь одну — зашатается стена.

Часть 1. Мужской фундамент— диагностика. Узнай
свой вирус, пойми, какие привычки тебя убивают, разберись
с гормонами и мифами.

Часть 2. Мужское оружие— прокачка мозга и хариз-
мы. Научись думать, концентрироваться, говорить так, что-
бы тебя слушали.

Часть 3. Мужская территория— применение. Деньги,
женщины, секс, управление людьми — где ты становишься
хозяином положения.

Часть 4. Высший пилотаж— устойчивость. Как ста-
вить цели, управлять временем, раскладывать хаос в голове
по полочкам и не срываться после провалов.

В конце каждой главы — упражнения. Делай их. Не про-
пускай. Без них книга — просто бумага, а ты — тот же самый
парень, который её открыл.

Готов? Погнали!



 
 
 

 
Часть 1. Мужской фундамент

 
«Ты должен согласиться с тем — кто ты. Лишь тогда

ты раскроешь заложенные в тебе силы».
— «Геракл. Начало легенды»



 
 
 

 
Глава 1. Вирус хорошего парня

 
Только что согласился, а внутри всё кипит. Знакомое чув-

ство?
Вот ты бодрый, полный сил, планируешь свой вечер. Ду-

маешь: «Сегодня отдохну, посмотрю фильм, лягу порань-
ше». А через минуту уже тащишь чужой диван на пятый
этаж, потому что друг попросил помочь, а ты не смог отка-
зать. «Ну помоги, ты же мужчина».

Или сидишь на скучном корпоративе, хотя мечтал о пи-
ве и сериале. Улыбаешься начальнику, киваешь коллегам,
пьёшь невкусное вино, потому что «неудобно отказаться».

Или молчишь, когда внутри всё кипит. Когда хочется по-
слать собеседника, сказать правду в глаза, потребовать ува-
жения к себе. Но ты молчишь. Потому что боишься обидеть,
боишься показаться грубым, боишься, что о тебе подумают
плохо.

Поздравляю. Ты подхватил вирус.
Он страшнее ковида, потому что от него нет прививки.

Он древнее любой чумы, потому что его передают от матери
к сыну, от учительницы к ученику, от начальницы к подчи-
нённому. Имя ему — вирус хорошего парня.



 
 
 

 
Три живых диалога (узнай себя)

 
Диалог 1. «Конечно, помогу»
Начальник (пятница, 17:30):«Сергей, тут отчёт срочный

нужно доделать. Ты же не против?»
Ты (внутри):«У меня билеты в кино на 19:00, жена уже

ждёт».
Ты (вслух):«Да, без проблем, сделаю».
Результат: ты сидишь в пустом офисе, жена обижена,

билеты пропали. Начальник даже не вспомнил твоё «герой-
ство» в понедельник. Через неделю он снова попросит. И ты
снова согласишься.

Диалог 2. «Друг навсегда»
Приятель (после трёх лет молчания):«Слышь, у меня пе-

реезд в субботу. Ты же с машиной, поможешь?»
Ты (внутри):«Я планировал вывезти ребёнка в зоопарк,

мы уже две недели не виделись».
Ты (вслух):«А давай, приеду».
Результат: суббота убита на чужой переезд, ребёнок

расстроен, жена злится. А приятель в следующий раз по-
звонит только когда снова что-то понадобится. И ты сно-
ва согласишься.

Диалог 3. «Сосед, который не отдаёт»
Сосед (вечер вторника): «Слышь, друг, выручи, 3000 руб-

лей до зарплаты. Как получу — сразу отдам».



 
 
 

Ты (внутри): «Я и сам сейчас в ноль. И вообще мы с ним
третий месяц не здороваемся».

Ты (вслух): «Да без проблем, заходи».
Результат: ты остаёшься без денег до зарплаты, со-

сед «забывает» отдать. Через две недели он снова просит:
«Слышь, ещё 2000 надо». И ты снова даёшь. Потому что
неудобно отказать.

Если ты узнал себя хотя бы в одном из этих диалогов —
вирус у тебя уже в хронической стадии. Если во всех трёх —
ты в терминальной.

 
Три портрета в рваной раме

 
Если бы хорошего парня нарисовали на картине, рама у

неё была бы рваной. Потому что внутри — сплошные надры-
вы. Вот три таких портрета. Вглядись. Может, узнаешь себя.

 
Первый

 
Возвращается с работы, уставший как собака. Язык на

плече, глаза закрываются, сил нет даже на то, чтобы снять
ботинки. А дома — горы грязной посуды, разбросанные ве-
щи, бардак, жена с кислой миной.

Он молча моет, убирает, складывает. Не потому, что хо-
чет, не потому что это его обязанность, а потому что «на-



 
 
 

до помочь жене, она же устала». Он не говорит: «Я устал не
меньше. Давай распределим дела». Он молча делает. И на-
деется, что жена заметит.

Закончил — а она всё равно недовольна. На следующий
день он делает ещё больше. Чтобы «ну наконец-то ей понра-
вилось». Не понравилось. И не понравится никогда.

Потому что проблема не в чистоте. Проблема в том, что он
повязан по рукам и ногам желанием получить её одобрение.
Он стал её тенью, её прислугой, её удобным приложением к
жизни. А удобную прислугу никто не любит. Ею пользуются.

 
Второй

 
Друг всех девчонок. С ним советуются о парнях — «Что

ты думаешь, он меня любит?». Ему жалуются на жизнь —
«Меня никто не понимает, всё так плохо». Ему рассказывают
об изменах и прыщах на попе.

«Ты такой классный, настоящий друг!» — говорят ему. —
«Вот любая девушка мечтает о таком парне, как ты». И он
верит. Он правда верит, что его терпение, его умение слу-
шать, его готовность прийти на помощь в любое время суток
— это и есть ключ к женскому сердцу.

А потом они уходят к тем, кто не слушает их нытьё, кто
не боится их обидеть, кто берёт за руку и уводит в закат.
Или просто в постель. Потому что «классный друг» — это
диагноз, а не комплимент. Друзья не создают семьи. Друзья



 
 
 

нужны, чтобы поплакаться и пойти дальше — к настоящему
мужчине.

 
Третий

 
Он не умеет говорить «нет». Вообще. Никогда.
Его нагружают на работе — он тащит. Родственники про-

сят деньги — он отдаёт последние. Друзья заставляют ку-
да-то ехать — он едет, хотя у него свои планы. Жена просит
заехать в магазин, хотя он уже в пробке, — он заезжает. На-
чальник оставляет на час — остаётся на три.

Ему кажется, что, если он откажет, мир рухнет. Люди оби-
дятся, уволят, бросят, разлюбят. Рушатся только его силы,
здоровье, время, желание жить. А мир даже не заметил. Мир
просто нашёл другую швабру.

 
Откуда ноги растут

 
Хороший парень не рождается. Его лепят. Медленно, ста-

рательно, годами.
Сначала мать, которая хочет, чтобы сынок был «хорошим

мальчиком». Не шумел, не бегал, не дрался, не спорил. Слу-
шался, помогал, уступал девочкам. «Ты же мужчина, — го-
ворит она, — уступи».

Потом воспитательница в садике, которая снова: «Уступи



 
 
 

девочке, ты же мужчина».
Потом учительница в школе, которая ставит пятёрки тем,

кто не высовывается, кто тихо сидит на задней парте и не
задаёт лишних вопросов.

Потом преподавательница в университете, которая любит
паиньку, которая помнит имя каждого, кто приносит ей цве-
ты на 8 Марта, и ставит зачёт «автоматом» — потому что
«хороший мальчик».

Заметил закономерность?
Все эти люди — женщины. Не потому, что они плохие.

Просто они учат тебя быть удобным для них. Для женщин.
Для их комфорта, для их спокойствия, для их чувства кон-
троля.

Они не хотят тебе зла. Они хотят, чтобы им было хоро-
шо. А им хорошо, когда ты — предсказуемый, послушный,
управляемый.

А потом ты вырастаешь и начинаешь быть удобным для
всех женщин подряд. Для жены, для коллеги, для случайной
знакомой в очереди, для продавщицы в магазине, для тёщи,
для подруги жены.

И в итоге твоя мужественность, твоя воля, твои желания,
твоя агрессия, твой огонь — всё это засунуто в дальний
ящик, под замок, чтобы не мешало угождать. Чтобы не пу-
гало. Чтобы ты оставался удобным, мягким, пушистым, без-
опасным.

Вот только безопасного никто не хочет. Безопасного —



 
 
 

используют. Потом — выбрасывают.
 

Скрытые контракты: почему ты
злишься, когда тебя не благодарят

 
«Я сделал X — значит, она должна сделать Y».
Я помог ей с ремонтом — она должна быть благодарна и

заняться со мной сексом. Я задержался на работе — началь-
ник должен заметить и повысить. Я отвёз маму на дачу —
она должна перестать критиковать мою жену.

Это называется «скрытый контракт». Ты делаешь что-то,
но вслухне оговариваешь, что хочешь получить взамен. Ты
молча ждёшь, что другой человек догадается и отплатит той
же монетой.

Он не догадывается.
И тогда ты злишься. Обижаешься. Чувствуешь себя ис-

пользованным. Хотя сам создал эту ситуацию.
Хороший парень живёт скрытыми контрактами. Он не го-

ворит прямо: «Я хочу, чтобы ты ценила мой труд». Он делает
— и ждёт. А когда не дожидается — взрывается или уходит
в молчаливую обиду.

Мужчина говорит прямо: «Я помогу тебе с ремонтом в
субботу, а в воскресенье я хочу, чтобы мы сходили в кино».
Всё. Никаких «догадайся сама». Никаких обид. Если она не
согласна — он не помогает. И никто никому ничего не дол-
жен.



 
 
 

 
Что хороший парень получает взамен?

 
Казалось бы, если ты угождаешь, помогаешь, не конфлик-

туешь, отдаёшь ресурсы — ты должен быть любимым, ува-
жаемым, нужным.

Нет. Ты получаешь:
Пренебрежение.Потому что тот, кто угождает, не может

быть равен. Ты ниже. Ты обслуживающий персонал. Твои
потребности — на десятом месте.

Использование.Потому что твоя готовность помочь —
это дыра, в которую можно бесконечно кидать задачи, прось-
бы, требования. И чем больше ты кидаешь, тем шире дыра.
И всегда будет мало.

Скуку.Потому что с тобой не интересно. Ты предсказуем.
Ты не бросаешь вызов, не заставляешь сердце биться чаще,
не провоцируешь эмоции. Ты — безопасный, но скучный.
Как старый диван.

Отсутствие уважения.Уважают не того, кто подстраи-
вается. Уважают того, у кого есть позиция, хребет. Даже ес-
ли с ним не согласны, даже если он неудобный, даже если он
иногда жёсткий. Потому что такой человек — живой, насто-
ящий, с характером.

Хочешь проверить? Вспомни женщину, ради которой ты
старался больше всего. Вспомни, как ты носил её сумки, ре-
шал её проблемы, водил по ресторанам, терпел её капризы,



 
 
 

отменял свои планы. И как она в итоге к тебе отнеслась? С
благодарностью? С любовью? Или ты прочитал в её глазах
скуку и снисходительность?

А теперь вспомни женщину, которая тебя реально уважа-
ла. Ту, с кем ты мог быть собой. Ту, которая просила совета,
а не требовала услуг. Как ты себя с ней вёл? Наверняка не как
хороший парень. Наверняка у тебя был свой стержень, своё
мнение, свой график, своя жизнь, куда она была гостьей, а
не центром.

Разница колоссальная. И ты её чувствуешь, даже если не
можешь сформулировать словами.

Удобный — не значит нужный. Диван тоже удобный,
но по нему не скучают. Ты не обязан быть приложением
к чужой жизни. Сказал «нет» — мир не рухнул. А внутри
что-то выпрямилось. Это и есть твой хребет. Тренируй его
каждый день

Твой стержень не обязан выглядеть как рык. Он может
выглядеть как спокойное "нет", сказанное тихим голосом.
Как отказ обсуждать то, что ты не хочешь обсуждать.
Как молчание, за которым чувствуется сталь. Не пытайся
стать чужим. Стань лучшей версией себя. Даже если эта
версия не кричит, а говорит — тоже работает

 
Практика для твоего стержня

 
Хватит теории. Первая глава — самая важная. В ней ты



 
 
 

должен честно, без прикрас, заглянуть в своё нутро. Не для
того, чтобы себя казнить. Для того, чтобы увидеть. Потому
что без диагноза нет лечения.

 
Задание

 
Выпиши 3 скрытых контракта, которые ты использовал за

последнюю неделю. Например: «Я помог ей с отчётом, а она
даже спасибо не сказала» — какой был скрытый контракт?
Что ты ожидал получить взамен? Благодарность? Внимание?
Секс? Уважение?

Вспомни ситуацию, где ты злился на человека, потому что
он не оправдал твои ожидания. Скажи честно: ты озвучивал
эти ожидания вслух? Если нет — это твоя вина, не его.

Запиши три ситуации за последние две недели, где ты по-
ступил как «хороший парень». Где сказал «да», хотя хотел
«нет». Где промолчал, хотя хотел ответить. Где сделал, хотя
не должен был.

Рядом с каждой ситуацией напиши, что ты реально полу-
чил. Не то, что надеялся. А что получил на самом деле: уста-
лость, раздражение, унижение, пустоту, потерянное время.

 
Первый шаг

 
Завтра. Ты понял? Завтра, а не «когда-нибудь», не «с по-



 
 
 

недельника», не «как будет настроение».
Завтра один разпоступи как «эгоист» (в кавычках, чтобы

твоя совесть не мучилась).
Откажи человеку в мелкой просьбе без объяснения

причин.
Сосед попросил занять 500 рублей до зарплаты —

«Нет».
Коллега попросил помочь с отчётом в выходной — «Нет,

у меня планы».
Жена просит заехать в магазин, когда ты уже уставший

и хочешь домой — «Нет, завтра, сейчас не могу».
Не говори: «Нет, потому что у меня...» Забудь слово «по-

тому». Оно твой враг. «Потому что» даёт собеседнику воз-
можность спорить, торговаться, давить на жалость, искать
обходные пути.

Просто «НЕТ». Твёрдо, спокойно, без пафоса. Как дан-
ность.

Зафиксируй ощущение. Мир лопнул? Кто-то умер? Зем-
ля перестала вращаться? Нет. Ты просто перестал быть
шваброй на 10 секунд.

А теперь — ещё раз. Понравилось? Если да — ты на пра-
вильном пути. Если нет — повтори завтра. И послезавтра. И
через неделю. Пока не привыкнешь, что отказ — это не ка-
тастрофа, не конец света, а нормальное, здоровое поведение
взрослого мужчины.



 
 
 

 
Максимальный апгрейд

 
Возьми самую большую ситуацию, где ты годами говорил

«да» там, где надо было «нет». Может, ты годами тащишь на
себе чужую работу. Может, ты терпишь унижения от жены
или начальника. Может, ты отдаёшь деньги, которые нужны
тебе самому.

И скажи это «нет» в ближайшую неделю. Не готов —
хотя бы напиши черновик ответа. Положи в стол. Перечитай
через день. Увидишь, как меняется дыхание.

А потом — сделай.



 
 
 

 
Глава 2. Код мужчины:

пять спиц в твоём хребте
 

Диагноз поставлен. Теперь будем лечить.
Что такое «насто
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