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Аннотация
Эту книгу написал тот же детектив, что и «Он изменяет», но

это другая книга — не зеркало. Мужской запрос отличается от
женского с первой минуты звонка: меньше слов, меньше эмоций,
сразу о деле. Чем эта книга может быть полезна — и чем не может.
Кому она написана: мужчине, который начал замечать; мужчине,
который уже знает; и тем, кто хочет понять мужчину рядом —
жёнам, сёстрам, матерям. О том, что мужской боли в этой книге
не будет много, потому что мужчины так не разговаривают. Но
она будет. Просто между строк, как у них принято.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

 
 

«Ко мне приходят мужчины
— и говорят коротко»

 
Эту книгу написал тот же детектив, что и «Он изменяет»,

но это другая книга — не зеркало. Мужской запрос отли-
чается от женского с первой минуты звонка: меньше слов,
меньше эмоций, сразу о деле. Чем эта книга может быть по-
лезна — и чем не может. Кому она написана: мужчине, кото-
рый начал замечать; мужчине, который уже знает; и тем, кто
хочет понять мужчину рядом — жёнам, сёстрам, матерям.
О том, что мужской боли в этой книге не будет много, пото-
му что мужчины так не разговаривают. Но она будет. Просто
между строк, как у них принято.



 
 
 

 
ПРОЛОГ

 
 

«Что делать с детьми?»
 

Среда, одиннадцать вечера. Мужской голос, ровный, де-
ловой. С ценой соглашается сразу, без торга. Вопрос кон-
кретный: проверить жену, есть подозрения, двое детей.
Дальше — три недели работы. Медицинский центр, полтора
часа ожидания у входа. Квартира, снятая в десяти минутах
от собственного дома клиента. Любовница, собака на повод-
ке, и случайная встреча с женой во дворе — мизансцена, ко-
торую невозможно придумать. Когда детектив излагает фак-
ты, мужчина выслушивает молча. Потом задаёт вопрос. Не
«как она могла», не «что мне делать», а вот этот: «Что делать
с детьми?»

Эта книга — попытка ответить.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ. КАК

ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ
 

Без сантиментов, но с предупреждением: некоторые главы
могут быть тяжёлыми. Книга устроена линейно, но можно
перескакивать. Все кейсы — анонимизированные реальные
истории из практики. Закон в России меняется: даты приве-
дены актуальными на момент написания, но проверяйте. И
самое важное: эта книга — не замена адвокату, психологу
или детективу. Она — навигатор по тому, к кому когда об-
ращаться.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. КОГДА

НАЧИНАЕТ КАЗАТЬСЯ
 
 

Глава 1. «Что-то не сходится»
 

Мужчина замечает не эмоции — несоответствия
Не «интуиция» в женском смысле, — а наблюдение за

деталями: пробег машины, время Wi-Fi-подключений, рас-
ход денег, маршруты, чек из ресторана города, в котором
её «не было». Чем мужской способ замечать отличается от
женского. Три типа подозрений: фоновое («что-то поменя-
лось»), точечное («увидел один странный факт»), системное
(«собрал данные и понял»). Где работает каждый тип. Ко-
гда наблюдение перерастает в навязчивый счёт, разрушаю-
щий брак раньше измены — если она вообще была. Опорный
кейс: командировка жены на «танцы».

 
Глава 2. Признаки,

которые видит мужчина
 

Чек-лист из практики — мужской вариант
15 признаков, которые работают, когда жена изменяет, и

8, которые гонят туда, где ничего нет. Из работающих: появ-



 
 
 

ление непривычной одежды, исчезновение секса с конкрет-
ного момента, изменение маршрутов в одни и те же дни неде-
ли, новая «подруга», о которой вы не знали, частые встре-
чи «с девочками», после которых жена приходит в другом
настроении, новый телефон или второй мессенджер, изме-
нение поведения при ваших звонках, новые расходы, кото-
рых вы не понимаете. Из ложных: «она стала меньше гото-
вить», «ушла на тренировки», «купила новое бельё» (часто
— для себя, не для другого), «общается с бывшим в соцсе-
тях». Правило кластера тут другое, чем у женщин: муж-
ской глаз привычен к одиночным фактам, и для уверенности
нужно больше совпадений.

 
Глава 3. «Ты как параноик стал»

 
Газлайтинг — мужская версия
У жены — другой словарь, чем у мужа. Не «ты больной,

тебе лечиться», а: «ты как параноик стал», «ты меня не ува-
жаешь», «я не узнаю тебя», «у нас нормально было, пока ты
не начал», «другие мужья жёнам доверяют». Каждая фраза
— приём. Четыре формы лжи в исполнении жены и поче-
му мужской слух их хуже распознаёт: мужчину с детства не
учили сомневаться в женских словах о чувствах. И почему
главный мужской риск — не поверить в собственное
наблюдение после первого же эмоционального разговора.



 
 
 

 
ЧАСТЬ II. ЧТО ПРОИСХОДИТ

С МУЖЧИНОЙ
 
 

Глава 4. Тело молчит, но не врёт
 

Физиология мужского кризиса
Что происходит с телом, когда жена изменяет, а муж ещё

не уверен. Давление. Сон. Потеря аппетита или, наоборот,
набор веса. Алкоголь — как первая зона риска. Эректиль-
ная дисфункция как реакция на подозрение об измене же-
ны — большая, замалчиваемая тема, отправляющая тысячи
мужчин к урологам, хотя проблема не там. Почему обычные
мужские способы «не замечать» (работа, спорт, выпить) пе-
рестают работать, когда подозрение становится навязчивым.
И почему мужчине часто кажется, что «сердце прихватило»
— а это паническая атака, которой у мужчин «не бывает».

 
Глава 5. «Я что — лох?»

 
Уязвлённое мужское «я» — не вина, а публичность
Главный мужской стыд — не «я плохой муж», а «меня

обманули, и все это видят». Три ловушки уязвлённого само-
любия: «я был слепой» (вина за то, что не заметил), «надо
мной смеются» (страх перед мужским окружением), «я не



 
 
 

могу никому сказать» (изоляция). Почему мужской стыд по-
сле измены жены устроен иначе, чем женский: для женщины
стыд — за подозрения, для мужчины — за саму ситуацию. И
как этот стыд может загнать в худшие решения — от срыва
до молчаливого терпения годами.

 
Глава 6. Гараж, баня, никуда

 
Куда мужчина девает себя с этим
Маршруты, ритуалы, способы переждать, не проговари-

вая. Когда они работают — а когда становятся проблемой
большей, чем сама измена. Алкоголь: где грань между «вы-
пить и забыться» и «начало алкоголизма». Зал: где разрядка,
где бегство. Случайные связи как «месть себе за то, что об-
манули» — почему это срабатывает на неделю и разрушает
на год. Почему классическое «иди к психологу» работает у
мужчин в одном случае из десяти — и что работает в девяти
остальных. Маленький список адресов, куда можно реально
прийти мужчине: мужские терапевтические группы, отдель-
ные специалисты с опытом мужского кризиса, спортивные
практики структурированной разрядки.

 
Глава 7. Кому НЕ говорить
— и почему лучше никому

 
Мужской пацанский кодекс и его цена



 
 
 

Мужской рефлекс: рассказать другу. Почему это почти
всегда плохая идея. Друг скажет одно из четырёх: «бросай»,
«врежь ей», «найди другую», «у меня тоже было». Ни один
совет не помогает, потому что друг — не специалист, а по-
добный мужчина в подобном положении . Хуже: жена
друга обязательно узнает, а потом — ваша жена. Кому гово-
рить можно: психолог, юрист, детектив. Почему чужому экс-
перту безопаснее, чем лучшему другу. И почему мужчина,
обратившийся к специалисту, не слабак— а профессионал,
нанимающий профессионала.



 
 
 

 
ЧАСТЬ III. ФАКТЫ

 
 

Глава 8. Что мужчина делает
сам — и где надо остановиться

 
Самостоятельное расследование: что работает, что

нет
Самые частые мужские попытки: проверить телефон, по-

ставить шпионское ПО, нанять «программиста с авито», по-
ехать самому, скачать копию iCloud жены, посмотреть пере-
писку через Wi-Fi-роутер. Что технически возможно. Что
юридически — уголовная ответственность. Карта риска:
8 статей УК РФ, в которые легко попасть мужу-«де-
тективу» — 137, 138, 138.1, 272, 273, 274.1, 138.2, 105 (ко-
гда срыв). Реальные обезличенные приговоры. Что можно
делать законно: OSINT, открытые источники, наблюдение в
общественных местах, фиксация своих собственных наблю-
дений.

 
Глава 9. Жучок, прослушка, GPS —
три вещи, которые делать нельзя

 
Главный мужской соблазн и почему он не сработает



 
 
 

Отдельная глава, потому что это и есть главный со-
блазн — мужчина хочет «технического решения». Что та-
кое специальные технические средства по ст. 138.1 (до 4
лет лишения свободы). Почему муж, поставивший GPS на
машину жены, — преступник, даже если машина куплена
на его деньги. Почему даже скрытая камера в собственной
квартире — серая зона, ведущая к проигрышу в суде. Что
есть законная альтернатива каждому из этих соблазнов.
И один разговор из практики, в котором мужчина дошёл до
«дайте мне жучок, я сам поставлю» — и почему детектив от-
казал. Опорный кейс: клиент с подозрением на «развод ради
раздела имущества».

 
Глава 10. Когда обращаются

к детективу — и зачем
 

Уникальный мужской вопрос: «Я уже всё решил — зачем
мне факты?»

Женщина приходит за ясностью. Мужчина — чаще при-
ходит уже решившим. Так зачем тогда детектив? Три отве-
та: для раздела имущества (иначе спрячет), для суда по де-
тям (иначе суд не услышит), для собственной точки (ина-
че будет проигрывать ей в голове ещё пять лет). Почему «уй-
ти молча» — иногда худший вариант не для жены, а для са-
мого мужа. Что даёт зафиксированная правда, кроме дока-
зательств: возможность завершить историю в собствен-



 
 
 

ной голове, а не носить с собой. Контркейс: запрос, кото-
рый детектив не берёт (расплывчатый, не семья, импуль-
сивный) — пример того, что детектив берет не все дела.

 
Глава 11. Что примет суд —
и что обернётся против вас

 
Доказательства: правила игры
То же базовое право, что в «Он изменяет», но с акцен-

том на мужские схемы: переписка, добытая через скачанную
копию iCloud жены, видеозапись «в собственной квартире»,
запись разговора жены с любовником на её телефон, скрин-
шот геолокации с её устройства. Что суд возьмёт, что нет,
что обернётся против вас встречным иском. Отчёт лицензи-
рованного детектива как единственное универсально до-
пустимое доказательство — и почему он стоит своих де-
нег именно при разделе имущества.

 
Глава 12. Тест ДНК

 
Самый тяжёлый из мужских вопросов
Глава, которой нет в «Он изменяет», и без которой эта

книга была бы неполной. Когда у мужчины возникает вопрос
об отцовстве — и когда этот вопрос законен, а когда — на-
вязчивая мысль, требующая работы со специалистом. Как
делается тест: процедура, цена, сроки, законность. Можно



 
 
 

ли делать тест без согласия жены и без согласия ре-
бёнка: правовая реальность (короткий ответ — нет, но с ню-
ансами). Что делать с результатом — независимо от того,
какой он. Случай, когда результат подтверждает отцовство
— и муж не знает, легче ему стало или нет. Случай, когда
результат опровергает — и муж стоит перед самым тяжёлым
решением своей жизни: что он чувствует к ребёнку, которо-
го растил, и что закон говорит про обязанности. Оспари-
вание отцовства: процедура, сроки исковой давности, по-
следствия для алиментов и наследства. И отдельный — мо-
жет быть, самый важный — раздел: «Что говорить ребён-
ку». И что не говорить никогда. Ни при каких обстоя-
тельствах. Особенно если ребёнок маленький.



 
 
 

 
ЧАСТЬ IV. РАЗВИЛКА

 
 

Глава 13. Уйти
 

Подготовка, разговор, первые сорок восемь часов
Почему мужчина чаще выбирает уйти, чем женщина. Что

он теряет: чаще всего — дом, чаще всего — большую до-
лю имущества, почти всегда — ежедневный контакт с
детьми. Что приобретает: тишину, контроль, иногда — но-
вую семью быстро. Подготовка до разговора с женой: иму-
щество (что и куда переоформить, а что нельзя — мнимая
сделка оспаривается), документы (что собрать), жильё (где
жить первые недели), психологическая опора. Чек-лист пер-
вой недели после ухода. Почему «уйти быстро» — почти
всегда хуже, чем «уйти подготовленно», даже если хочется
хлопнуть дверью сейчас.

 
Глава 14. Остаться

 
Когда это работает у мужчин — и когда это самообман
Реже, чем у женщин, — но работает. Три условия, без ко-

торых нет смысла даже пробовать. Почему мужская способ-
ность «забыть и жить дальше» — миф: не забывает никто,
просто загоняет глубже, откуда оно потом выходит инфарк-



 
 
 

том, изменой в ответ или внезапным разводом через пять
лет. Что значит «простить» — и почему мужчине это «про-
щение» даётся иначе. Случай из практики, когда восстанов-
ление получилось. И случай, когда внешне получилось, а на
четвёртом году муж пришёл снова — с другим запросом.

 
Глава 15. Месть как ловушка

 
Мужской вариант «после обнаружения»
Отдельная глава, потому что мужской вариант чаще вклю-

чает фантазии действий. Что бывает, если мстить — её лю-
бовнику (от ст. 116 до ст. 105), ей (преследование, ст. 137), её
карьере (клевета, ст. 128.1), её репутации в соцсетях (та же
128.1 плюс гражданский иск о моральном ущербе). Юриди-
ческие последствия — конкретно, с приговорами. Психоло-
гические последствия: привязка к ней через ненависть
на годы, иногда — на всю жизнь. Почему месть — не выход
из брака, а способ в нём остаться навсегда, но в худшей кон-
фигурации. Что делать с гневом так, чтобы он не разрушил
вашу собственную жизнь.



 
 
 

 
ЧАСТЬ V. ДЕНЬГИ, ДЕТИ, ЗАКОН

 
 

Глава 16. Раздел в мужскую
сторону: чего реально ждать

 
Карта без иллюзий
Закон гендерно нейтрален, практика — нет, но не там, где

принято думать. Имущество делится поровну вне зависимо-
сти от того, кто изменял. Что мужчина чаще теряет: вложил
больше — делит поровну; единственное жильё — суд мо-
жет оставить жене с ребёнком; бизнес, оформленный в бра-
ке, — половина уходит, даже если жена ни дня не ра-
ботала в этом бизнесе. Что мужчина чаще сохраняет, ес-
ли правильно подготовился: добрачные активы, наследство,
бизнес с правильной структурой собственности. Обеспечи-
тельные меры с обеих сторон: что жена может заблокировать
(всё, что вы попытаетесь спрятать) — и как готовиться к это-
му заранее, не нарушая закон.

 
Глава 17. Дети

 
Главная мужская боль — и главная асимметрия закона

и практики
Самая тяжёлая глава книги. Российская судебная практи-



 
 
 

ка отдаёт детей матери в подавляющем большинстве случаев
— даже при доказанной измене матери. Что это значит на
практике: вы — отец, доказали измену, и всё равно види-
тесь с детьми каждые вторые выходные. Почему так — исто-
рическое, культурное, юридическое. Когда мужчина может
реально претендовать на проживание ребёнка с собой — уз-
кие случаи, но они есть, и они описаны. Что для этого нуж-
но собрать. Как не потерять детей эмоционально , даже
если по решению суда они с матерью: режим общения, как
разговаривать, что говорить и не говорить (особенно — про
мать). И отдельный раздел: что сказать детям, когда они
спросят «почему вы развелись» . Никогда — правду об
измене матери. Всегда — что-то, что не разрушает их образ
матери.

 
Глава 18. После

 
Через год, два, пять — реальные траектории
Без иллюзий и без «и нашёл новую любовь». Что бывает с

мужчинами, которые ушли. С теми, кто остался. С теми, кто
застрял в мести и разрушает себя ещё годы. Статистика по-
вторных браков у мужчин после развода по причине измены
— она есть, и она интересная. Реальные траектории: пять ис-
торий с разными финалами. И один разговор, который муж-
чины ведут реже, чем женщины, но без которого «после» не
наступает — разговор с самим собой о том, кем он был в



 
 
 

этом браке и кем хочет быть дальше. Что в этом разго-
воре делать самому, а что — с помощью.



 
 
 

 
ПОСЛЕСЛОВИЕ

 
 

«Мужчины тоже плачут
— просто не при вас»

 
Зачем эта книга, если мужчины редко покупают такие.

Что я, женщина-детектив, узнала о мужчинах за несколько
лет работы — чего не узнала за годы жизни рядом с ними.
Признание: я думала, что мужчины проще. Я ошибалась.
Они не проще — они тише. И их тишина — не отсутствие
чувств, а другой способ их прожить.



 
 
 

 
ПРИЛОЖЕНИЯ

 
1. Юридический чек-лист «До разговора с женой»

— пошагово, что собрать, в каком порядке.
2. Карта риска: 8 статей УК РФ для мужа-самостоя-

тельного-детектива — с конкретными статьями, санкци-
ями и кейсами.

3. Тест ДНК: куда обращаться, как делается, сколь-
ко стоит — практический справочник.

4. Как выбрать детектива и юриста: 10 вопросов —
список вопросов, которые задают профессионалу до подпи-
сания договора.

5. Ресурсы: куда обращаться — мужские психотера-
певтические группы, специалисты, телефоны.



 
 
 

 
ПРЕДИСЛОВИЕ

 
 

«Я не мужчина. Я — детектив,
к которому они приходят»

 
Эту книгу написал тот же человек, что и «Он изменяет».

Частный детектив. С лицензией, с четырехлетним стажем
работы, с архивом из нескольких десятков дел.

В предыдущей книге я писала для женщин. Это книга для
мужчин. И первое, что нужно сказать прямо: я не мужчина.
Я не могу написать о мужском опыте изнутри. Никто, кроме
мужчины, этого не может.

Но у меня есть то, чего нет у мужчины, переживающего
измену жены в одиночку: выборка. Через меня прошли де-
сятки мужских историй за четыре года работы. Я слышала
их формулировки. Видела, какие решения они принимали.
Знаю, к чему эти решения привели — через год, через два,
через пять.

Это не делает меня «своей». Это делает меня тем, кем я
являюсь — наблюдателем с опытом наблюдения за конкрет-
ным процессом. Если вам нужен «свой» — собеседник, ко-
торый сам прошёл через измену жены, — эта книга вам не
подойдёт. Идите в мужскую группу, к мужчине-психотера-



 
 
 

певту, к другу, прошедшему через подобное. Если вам ну-
жен внешний эксперт, который видел, как эти истории
разворачиваются , — продолжайте читать.

В этой книге не будет нескольких вещей, которые часто
встречаются в литературе на тему измены.

Не будет утешений. «Вы не одиноки», «вы справитесь»,
«время лечит» — эти формулировки бесполезны для мужчи-
ны в кризисе. Если бы они помогали, вы бы не читали книгу.

Не будет подталкивания к разводу. Не будет подтал-
кивания к примирению. Решение остаться или уйти — ва-
ше. Книга предоставляет карту, не указывает направление.

Не будет гендерной риторики. Ни о «настоящих муж-
чинах», ни о «современных мужчинах», ни о «женщинах, ко-
торые потеряли совесть». Этого языка в книге нет. Есть кон-
кретные люди в конкретных ситуациях, и язык — об этом.

Не будет советов «просто поговорить» . Если бы разго-
вор решал проблему, вы бы не открыли эту книгу.

В книге будет другое.
Конкретные инструменты: что замечать, что собирать,

что не делать. Не общие принципы — пошаговые алгоритмы.
Конкретные юридические рамки: что разрешено зако-

ном, что запрещено, какие статьи Уголовного и Семейного
кодексов работают в этих ситуациях. Все нормы — на мо-
мент написания книги; перед действиями проверяйте акту-
альность с юристом.

Конкретные истории. Анонимизированные, с изменён-



 
 
 

ными именами и обстоятельствами, но реальные. Не для то-
го, чтобы вас тронуть. Для того, чтобы вы могли узнать ти-
пичные траектории и поместить свою ситуацию в эту кар-
ту.

Конкретные главы про детей и тест ДНК. Это два са-
мых тяжёлых вопроса мужской книги об измене, и я пишу о
них прямо, без обходов и эвфемизмов.

Эта книга — парная к «Он изменяет», но не зеркальная.
Мужской опыт измены не симметричен женскому. Мужчина
переживает иначе, говорит об этом иначе, замечает иначе,
принимает решения иначе. Я учитываю это на каждой стра-
нице.

Если вы читали «Он изменяет» — например, ваша сестра,
мать или подруга работала с той книгой, — вы найдёте в этой
книге другой регистр. Это намеренно. Мужчина приходит к
детективу с другим запросом и заслуживает другой книги.

Если вы не читали «Он изменяет» — нет проблемы. Эта
книга самостоятельна.

Несколько технических оговорок
Все истории в этой книге — реальные, но анонимизиро-

ванные. Имена, города, профессии, обстоятельства измене-
ны до неузнаваемости. Если вам покажется, что какая-то ис-
тория — про вас или ваших знакомых, это совпадение: ти-
пичных ситуаций больше, чем кажется.

Автор — частный детектив, не юрист и не психолог. Юри-
дические нормы в книге приведены как ориентир на мо-



 
 
 

мент написания и не заменяют консультации адвоката. Пси-
хологические наблюдения — это наблюдения из практики,
не клинические рекомендации. По обоим направлениям при
необходимости — к профильному специалисту.

Книга не направлена против женщин. Изменяют и жен-
щины, и мужчины, и причины измен разнообразны. К де-
тективам по делам об измене обращаются и жёны, и мужья.
Просто эта книга — для мужей. Если вам нужна книга для
жён — она тоже существует, и называется «Он изменяет».

И ещё одно, прежде чем начать.
Я знаю, что мужчина редко покупает книги о собствен-

ных переживаниях. Я знаю, что вы, возможно, открыли её с
сомнением: что женщина-детектив может рассказать мне о
моей ситуации. Это нормальное сомнение, и я не буду его
обходить.

Я не расскажу вам о вашей ситуации. О ней знаете только
вы. Я расскажу о том, что я видела во многих ситуациях,
похожих на вашу . Что работало. Что не работало. Что раз-
рушало мужчин. Что помогало им выйти.

Дальше — решать вам.
Книга начинается со звонка, который я получила в одну

из сред в одиннадцать вечера.



 
 
 

 
ПРОЛОГ

 
 

«Что делать с детьми?»
 

Среда, без пятнадцати одиннадцать вечера. Незнакомый
номер. Я беру трубку — в нашей профессии поздние звонки
норма.

Мужской голос. Ровный, негромкий, без преамбулы:
— Добрый вечер. Мне дали ваш контакт. Скажите, можно

проверить одну вещь?
Я уже знаю, что речь о жене. Не потому что догадливая —

потому что слышала эту интонацию десятки раз. Мужчина,
который начал замечать, звонит так же, как договаривается
о доставке оборудования: коротко, по делу, без слова «изви-
ните».

Зовут — пусть будет Денис. Сорок один год, двое детей
— семь и одиннадцать. Руководит проектным отделом. По-
дозрения копились месяца три, точную дату назвать не мо-
жет. Жена стала по-другому строить расписание. Появились
незапланированные «к подруге». В пятницу вечером уехала
на «семинар по нутрициологии», вернулась в одиннадцать,
на одежде — запах не её парфюма.

— Сколько это стоит?
Я называю цену. Он соглашается, не задавая ни одного



 
 
 

уточняющего вопроса.
Это первое, что я отмечаю. Женщины-клиентки обычно

торгуются — не из жадности, а из последней попытки оста-
новить процесс: если дорого, можно ещё подождать, ещё по-
думать, ещё надеяться. Мужчина, который не торгуется, уже
всё решил. Ему нужны не сомнения, а отчёт.

Работали три недели.
Жена Дениса — назовём её Алина — оказалась прагма-

тиком. Это профессиональное наблюдение, не оценочное. В
её схеме не было ни истерики страсти, ни тайных гостиниц
на другом конце города. Был порядок.

Любовник — мужчина её возраста, на собственном авто-
мобиле — приезжал к их подъезду в дни, когда Денис был
на работе или в командировке. Алина выходила, садилась в
машину, они уезжали. Первая точка — медицинский центр.
Любовник оставался ждать на парковке. Полтора часа. Что
именно делала Алина в этом центре, я уточнять не буду —
это её медицинская тайна, и в материалах для клиента её то-
же не было. Достаточно того, что эти полтора часа повторя-
лись каждую неделю.

Из медцентра — в съёмную однокомнатную квартиру.
Здесь начинается деталь, которую я описала клиенту дослов-
но, потому что её невозможно смягчить: квартира была сня-
та в восьми минутах ходьбы от дома самого Дениса. Не в
другом районе. Не в центре. В соседнем доме через двор.

В этой квартире они проводили от трёх до пяти часов. По-



 
 
 

том Алина выходила одна и шла до дома. Любовник оставал-
ся — он не «приезжал к ней», он там жил часть своего вре-
мени. У него была собака, мелкая, декоративная, с поводком
в розовых стразах. Он выгуливал её во дворе.

В один из дней наблюдения произошёл эпизод, который я
колебалась, включать ли в отчёт. Решила включить. На той
же дорожке, по которой любовник вёл собаку, навстречу шла
Алина с пакетом из магазина — возвращалась домой. Они
прошли мимо друг друга. Не поздоровались. Не перегляну-
лись. Алина свернула к своему подъезду, любовник продол-
жил круг с собакой.

Я отдала Денису отчёт в кафе, недалеко от его офиса.
Двадцать две страницы, фотографии, хронология. Он листал
медленно. Дойдя до эпизода с собакой во дворе, остановил-
ся. Перечитал. Закрыл папку.

Долго молчал. Я не торопила. В нашей работе есть пра-
вило: после предъявления фактов клиенту нужно время. Не
«прийти в себя» — это формулировка из женских журналов.
А собрать мысли в рабочий порядок , потому что дальше
начинаются решения.

Он отпил кофе. Поставил чашку. Посмотрел не на меня
— куда-то мимо.

Потом задал вопрос.
Не «как она могла». Не «почему именно так». Не «что мне

теперь делать». А вот этот:
— Что делать с детьми?



 
 
 

Эта книга — попытка ответить.



 
 
 

 
ГЛАВА 1

 
 

Что-то не сходится
 
 

Мужчина замечает не
эмоции — несоответствия

 
Артём позвонил мне с конкретным вопросом: можно ли

проверить, ездит ли жена в гостиницу, в которой она оста-
новилась во время командировки.

Командировка была в крупный город, в неделю с поне-
дельника по пятницу. Жена Артёма — назовём её Юлия —
три года занималась танцами. Не профессионально, для се-
бя. Группы, ежемесячные семинары, поездки на интенсивы.
Тренер, ведущий её группу, приезжал в их город из той са-
мой Москвы, в которой Юлия теперь находилась.

Командировка была по работе. Танцы — параллельно, по
вечерам. После рабочего дня Юлия шла на занятия в фит-
нес-клуб у одной из центральных станций метро, оттуда воз-
вращалась в гостиницу у другой. Между ними — час на мет-
ро.

Артём хотел убедиться, что между «занятие закончилось»



 
 
 

и «вернулась в гостиницу» нет лишних остановок.
Я слушала и записывала. На определённом этапе Артём

сделал паузу и сказал:
«Я понимаю, как это звучит. Я не псих. Я в целом не рев-

нивый. Просто… — он замолчал, — у меня немножко такой
параноидальный товарищ внутри. Я не могу избавиться от
мысли».

«Что произошло? — спросила я. — Должно быть что-то
конкретное, иначе вы бы не звонили».

Он замялся. Потом рассказал.
Полгода назад этот тренер приезжал в их город на семи-

нар. Юлия ходила на занятия. Когда тренер уезжал, Юлия
пошла провожать его на вокзал. Одна. Не вся группа. Ар-
тём ей сказал тогда: «Зачем?». Она ответила: «Человек один,
приехал в чужой город, я хочу проводить, мне это важно как
ученице».

И всё. На этом инцидент закончился. Тренер уехал. Юлия
вернулась. Жизнь продолжилась.

Но Артём это запомнил.
«Я ничего не сказал ей. Я сам не знаю, почему мне это не

понравилось. Может быть, я зря зацепился. Может быть, это
нормально — проводить человека на вокзал, когда он чужой
в твоём городе. Но вот сейчас она поехала в его город. И эта
мысль не уходит».

Артём — типичный мужчина, у которого в голове за-
стряла одна деталь, не оформленная в подозрение . Не



 
 
 

«жена изменяет». Не «у жены роман с тренером». А — «она
пошла провожать на вокзал, и я не понимаю, зачем».

Эта деталь живёт в его голове полгода. Он с ней спит, ест,
ходит на работу. Иногда забывает. Потом вспоминает — ко-
гда жена опаздывает с танцев на пятнадцать минут, или когда
упоминает тренера, или когда смеётся над его сообщением
в мессенджере.

Деталь не складывается ни во что — но и не растворяется.
Она просто есть.

Это то, что я называю мужским способом замечать . Он
принципиально отличается от женского, и понимание этой
разницы — ключ ко всему, о чём дальше пойдёт речь в этой
книге.

Как замечает женщина и как замечает мужчина
Женщина, подозревающая измену, чаще всего описывает

свои подозрения через ощущения.
«Что-то не так». «Он отдалился». «Я чувствую — он не со

мной». «Он стал другим». «Между нами появилась стена».
«Он смотрит сквозь меня».

Это не плохой способ замечать. Женская интуиция рабо-
тает хорошо — она основана на эмоциональной чувствитель-
ности, которая накапливалась годами совместной жизни.
Жена-мать может почувствовать, что муж разлюбил, раньше,
чем сам муж это поймёт. Это реальный навык, и про него я
подробно писала в книге «Он изменяет».

Но у этого способа есть слабая сторона: он не доказате-



 
 
 

лен. Ощущение «что-то не так» не доказывается. Его нельзя
предъявить — ни себе, ни мужу, ни суду. Женщина мучает-
ся с этим ощущением месяцами, пока не наткнётся на кон-
кретику.

Мужчина устроен иначе.
Мужчина чаще замечает несоответствия. Не эмоции —

данные. Конкретные факты, которые не сходятся.
Жена сказала, что была в торговом центре. Чек из кафе

показывает другой район. Несоответствие.
Жена сказала, что подруга её подвезла. Камера во дворе

показывает другую машину. Несоответствие.
Жена сказала, что не успела зайти в магазин. Расход денег

с её карты говорит о покупке в этом магазине в это время.
Несоответствие.

Жена в командировке. Wi-Fi-точка, к которой подклю-
чился её телефон, не совпадает с гостиницей. Несоответ-
ствие.

Каждое из этих несоответствий — точка. Не картина. Не
подозрение. Просто точка, которую мужчина зафиксировал.

И вот здесь начинается то, что отличает мужчину от жен-
щины. Мужчина с этими точками не знает, что делать.

Женщина в похожей ситуации обращается к подруге, идёт
к психологу, читает книги об интуиции, обсуждает в чатах. У
неё есть культура работы с подозрением — обществен-
но одобряемые способы об этом говорить.

У мужчины такой культуры нет. «Я заметил, что у моей



 
 
 

жены пробег между вторником и средой увеличился на со-
рок километров, и она не сказала, куда ездила» — это не
разговор, который мужчина может вести в бане с друзьями.
Он будет выглядеть мелочным, подозрительным, немуже-
ственным. Друзья ответят: «Ты что, бабой стал, считаешь
её километры?»

И мужчина закрывает рот.
Точки в его голове остаются. Их становится больше. Но

он молчит — потому что за каждое замеченное несоот-
ветствие мужчина платит маленьким унижением . Он
не имеет санкции замечать. Замечать — это «бабское».

И поэтому мужчина живёт со своими наблюдениями года-
ми, не складывая их во что-то целое. Жена пошла провожать
тренера на вокзал. Точка. Полгода в голове. Не подозрение
— деталь.

Три типа подозрений
Когда я слушаю мужских клиентов, я различаю три типа

того, с чем они приходят. Это не клинические категории —
это мои рабочие наблюдения. Возможно, узнаете свой слу-
чай.

Тип первый: фоновое подозрение.
У мужчины нет ни одного конкретного факта. Нет пере-

писки. Нет странных звонков. Нет несоответствий в марш-
рутах. Есть общее ощущение, что что-то изменилось.

Жена стала меньше разговаривать. Или больше. Стала ча-
ще задерживаться. Или, наоборот, перестала задерживаться,



 
 
 

хотя раньше задерживалась регулярно по работе. Стала сле-
дить за собой — или, наоборот, перестала. Похудела. Купила
новые духи. Сменила причёску.

По отдельности каждый факт ничего не значит. Все вме-
сте — складываются в ощущение сдвига, которое мужчина
не может назвать словами, но которое не уходит.

Фоновое подозрение — самое мучительное. С ним слож-
но работать, потому что нет ни одного конкретного места,
куда можно ткнуть пальцем и сказать: «Вот здесь не сходит-
ся».

Мужчина с фоновым подозрением живёт месяцами, ино-
гда годами. Он замечает всё больше — и всё хуже понимает,
что значит замеченное. Со временем подозрение может либо
раствориться (брак выправляется, общее ощущение исчеза-
ет), либо перерасти в один из следующих двух типов.

Тип второй: точечное подозрение.
У мужчины есть один конкретный факт, который не

объясняется.
Артём с провожанием на вокзал — типичный случай.

Один эпизод, на который мужчина опирается. Эпизод про-
изошёл, был замечен, объяснение жены показалось недоста-
точным, и факт застрял.

Точечное подозрение тяжелее фонового, потому что у
него есть якорь. К нему можно вернуться. Его можно про-
крутить в голове ещё раз. Жена объяснила — но объяснение
было неубедительным. Жена сказала, что подвезла коллега,



 
 
 

но при этом не сказала, какая именно. Жена была у подруги,
но фотографий «у подруги» нет в её ленте, хотя обычно она
выкладывает. Жена потеряла телефон на работе и не отвеча-
ла весь вечер, но к утру телефон нашёлся.

Один факт. Он не сложился ни во что. Но и не растворя-
ется.

Тип третий: системное подозрение.
У мужчины есть несколько фактов, складывающихся

в паттерн.
Жена каждый второй четверг задерживается до девяти ве-

чера. Объяснение разное — «совещание», «коллеги попро-
сили», «не успела». Но повторяется день недели. Расходы с
её карты в эти вечера регулярные и одинаковые — около
двух тысяч. Возвращается в одной и той же одежде, в кото-
рой ушла, но с по-другому уложенными волосами.

Это уже не «может быть, померещилось». Это схема, ко-
торую мужчина увидел.

Системное подозрение — самое тяжёлое и самое доказа-
тельное. С ним можно работать. Из него можно делать выво-
ды. Но мужчина, у которого системное подозрение, обычно
к этому моменту уже знает, что происходит, — и приходит
к детективу не за информацией, а за документацией.

Как работает фоновое подозрение
Здесь самая сложная ситуация. Что делать, если факта

нет, а ощущение есть?
Первое: не путать собственное беспокойство и ре-



 
 
 

альный сигнал. Если у вас в жизни сейчас тяжёлый пери-
од по другим причинам — стресс на работе, проблемы с ро-
дителями, плохой сон, конфликты по бытовым вопросам —
общее ощущение «что-то не так» может быть проекцией
вашего состояния , а не наблюдением за женой. Спросите
себя: «Если бы у меня сейчас всё было хорошо в остальном
— насколько сильно я бы тревожился?»

Это не риторический вопрос. Иногда честный ответ —
«совсем не тревожился бы». И тогда работать надо не с же-
ной, а с собой.

Второе: попробовать перевести фоновое в точечное .
Дать себе срок — две недели. В течение этих двух недель
— наблюдать, без действий. Просто фиксировать в голове
или в заметках конкретные факты, которые попадают в поле
зрения. Что жена сказала и что она сделала. Куда поехала и
сколько времени там провела. Что купила. С кем общалась.

Не следить специально. Не проверять её телефон. Не за-
давать наводящих вопросов. Просто смотреть с открыты-
ми глазами на то, что и так происходит у вас перед лицом.

Через две недели у вас будет одно из двух. Либо вы нако-
пили несколько точек, которые складываются в подозрение
более конкретное, — и тогда работать с ним проще. Либо вы
поняли, что никаких точек нет, и фоновое ощущение —
это фон, на котором живёт ваш собственный стресс. Тогда
надо разбираться со стрессом.

Третье: если фоновое подозрение длится больше



 
 
 

нескольких месяцев и не превращается ни во что —
это уже само по себе симптом. Не обязательно её измены.
Иногда — кризиса вашего брака как такового. Иногда — ва-
шей тревожности, требующей работы с психологом. Иногда
— простого факта, что отношения исчерпались, и фоновое
«что-то не так» — это сигнал не об измене, а о том, что вы
оба перестали быть друг для друга тем, чем были.

Эти три варианта требуют разных действий. Но ни один
из них не требует слежки за женой.

Как работает точечное подозрение
С одной деталью, застрявшей в голове, можно работать

несколькими способами — и большинство из них хуже того,
который я опишу.

Худший способ: прямой допрос. «Зачем ты пошла про-
вожать тренера на вокзал?» Артём этого не сделал, и он был
прав. Если бы спросил — получил бы один из четырёх ва-
риантов:

(а) Спокойное объяснение, которое его не убедило бы, и
подозрение осталось бы. (б) Раздражённое объяснение в сти-
ле «ты что, не доверяешь мне?», после которого Артём бы
извинился и закрыл тему, но точка осталась бы. (в) Уход от
темы, который Артём счёл бы признаком вины. (г) Откро-
венный ответ, если измена есть, — но он редкий, потому
что лгущий человек на прямой вопрос отвечает ложью, а не
правдой.

Ни в одном из вариантов точка не растворяется. Зато же-



 
 
 

на теперь знает, что муж заметил и подозревает. С этого мо-
мента, если измена есть, она становится осторожнее. Если
измены нет — она обижена и помнит.

Лучший способ: оставить точку в голове и дождаться
второй.

Одна деталь сама по себе ничего не доказывает. Жена мог-
ла пойти провожать тренера на вокзал по чистой человече-
ской причине — потому что человек уезжает один в чужом
городе. Это не ложь и не оправдание. Это возможная правда.

Но если эта точка — первая из серии, то через несколь-
ко недель или месяцев появится вторая. Поездка в команди-
ровку в город, где живёт тренер. Сообщение, которое жена
не пояснила. Что-то ещё.

Точечное подозрение становится системным, когда точек
накапливается достаточно. И именно к этому моменту
имеет смысл что-то предпринимать. Раньше — действие
будет преждевременным и часто разрушительным.

Это требует от мужчины терпения, которое не каждый
имеет. Хочется решить сейчас. Хочется задать вопрос и по-
лучить ответ. Но ответ, полученный в неподходящий мо-
мент, ничего не даёт, кроме сожжённой возможности узнать
правду позже.

Как работает системное подозрение
Когда точек уже несколько и они складываются в паттерн,

работа становится другой.
Здесь стоит сделать то, чего мужчины обычно не де-



 
 
 

лают: записать.
Я знаю, как это звучит. Записывать поведение собствен-

ной жены — выглядит мелочно, унизительно, по-бабьи. Я
слышу это сопротивление от каждого второго клиента. Но я
скажу прямо: то, что вы держите в голове, — недосто-
верно.

Через три недели вы будете помнить, что жена «несколько
раз задерживалась». Сколько раз — забудете. По каким дням
— забудете. С какими объяснениями — забудете. Через два
месяца картина в голове будет искажённой: что-то усилится,
что-то выпадет, что-то добавится из ваших страхов, а не из
реальности.

Записанное — другое. Дата. Факт. Объяснение жены.
Несоответствие, если есть. Одной строкой. Без эмоций. Без
выводов.

Это не «следить». Это думать на бумаге. Мужчины уме-
ют думать на бумаге — на работе они это делают каждый
день, когда ведут проекты, считают бюджеты, фиксируют до-
говорённости. Дома тот же навык работает не хуже.

Через месяц у вас будет список. И вот его уже можно ана-
лизировать.

Если в списке три-четыре несоответствия с разными объ-
яснениями, никак между собой не связанные, — возможно,
это ничего не значит. Жизнь сложная, в ней бывают мелкие
неточности.

Если в списке десять и больше несоответствий, и они



 
 
 

складываются по дням недели, по местам, по людям, — это
паттерн. Дальше у вас два пути: либо разговор с женой пря-
мо, либо профессиональная проверка, либо оба последова-
тельно.

Какой путь выбрать — отдельный вопрос, и я разберу его
в следующих главах. Но первый шаг — записать.

Граница: наблюдение vs навязчивый счёт
Есть тонкая черта, за которой наблюдательность пере-

стаёт быть инструментом и становится проблемой са-
ма по себе.

Признаки того, что вы перешли эту черту:
— Вы проверяете её телефон, GPS, переписку каждый

раз, когда она оставляет устройство без присмотра.
— Вы знаете её график перемещений лучше, чем график

собственной работы.
— Вы можете назвать пробег её машины с точностью до

десятка километров.
— Вы спите хуже из-за того, что прокручиваете в голове

её разговоры за день.
— Вы строите гипотезы о том, что она делала в каждые

конкретные пятнадцать минут её дня.
— Ваши мысли о её возможной измене занимают больше

нескольких часов в день суммарно.
— Вы избегаете заниматься своими делами, потому что

это «не позволяет следить».
Если узнаёте здесь себя — независимо от того, есть ли ре-



 
 
 

альные основания для подозрений, у вас отдельная про-
блема, требующая отдельной работы.

Эта проблема не «вы плохой муж» и не «вы псих». Это
тревожное состояние, которое может быть запущено ре-
альной ситуацией (например, прошлой изменой, в которой
вы простили) или внутренней предрасположенностью (тре-
вожный склад характера, личная история, генетика).

Тревожное состояние не лечится сбором доказательств.
Доказательства его не выключают: если жена окажется вер-
ной, тревога вернётся через месяц в другом виде («а вдруг
она просто хорошо скрывает?»). Если окажется изменницей
— тревога останется навсегда, на любые будущие отношения
с любой женщиной.

Тревожное состояние работает с психотерапевтом. Это не
унизительно. Это специфическая медицинская работа, в ко-
торой специалист помогает мозгу перестать производить
тревогу там, где для неё нет оснований.

Я не пытаюсь убедить мужчину, читающего это, что у него
тревожное расстройство. Я говорю о другом: прежде чем
нанимать детектива, проверьте сами себя . Если вы че-
ловек спокойный, и подозрения возникли впервые в жизни
именно сейчас, в этой ситуации, — это одно. Если вы и рань-
ше проверяли своих женщин (предыдущих жён, предыду-
щих подруг), и подозрения возникали в каждых отношениях
— это другое, и работать надо с этим, не с конкретной женой.

Что делать с фактами, которые у вас уже есть в го-



 
 
 

лове
Большинство мужчин, читающих эту главу, не находятся

в чистой ситуации «я ничего не заметил». У них уже есть
что-то. Иначе они бы не открыли эту книгу.

Это что-то может быть:
— Одно событие, которое не уходит из головы (как у Ар-

тёма с вокзалом).
— Несколько мелких несоответствий, которые вы при-

вычно игнорировали.
— Ощущение, не подкреплённое фактами.
— Реальный паттерн, который вы видите, но боитесь при-

знать.
Что я предлагаю сделать прямо сейчас, после прочтения

этой главы:
Шаг первый. Возьмите чистый лист бумаги (не телефон

— бумагу; и не дома, где жена может увидеть). Напишите
сверху: «Что я заметил». Дальше — короткими фразами,
без оценок, всё, что застряло у вас в голове. Дата (даже
примерная) и факт. Не описание чувств. Не интерпретация.
Просто факт.

Если выходит три строки — значит, у вас три точки. Если
двадцать — значит, у вас уже система, и вы её до этого мо-
мента не видели целиком, потому что носили её фрагмента-
ми.

Шаг второй. Посмотрите на список. Найдите среди за-
писанного проверяемые факты. Не «она странно посмот-



 
 
 

рела» — это непроверяемо. А «она сказала, что была у по-
други, но подруга не отметила её в сторис, хотя обычно от-
мечает» — это проверяемое наблюдение.

Подчеркните проверяемые. Это ваш рабочий материал.
Шаг третий. Положите этот лист в место, куда жена точ-

но не залезет. Не сжигайте. Не уничтожайте. Через две неде-
ли вернётесь к нему и сравните с тем, что у вас в голове сей-
час. Это покажет вам, что вы дополнительно заметили
за две недели или что забыли. Память подводит — бума-
га нет.

Шаг четвёртый. Никаких разговоров с женой в эти две
недели. Никаких вопросов. Никакой смены поведения. Вы
— обычный муж, такой, каким она вас знает. Вы только
смотрите внимательнее, чем обычно. Это всё.

Через две недели — следующая глава.
Артёма я попросила сделать именно это, прежде чем

брать его дело.
Он удивился. Ждал, что я предложу слежку немедленно.

Я сказала: «Подождите. Поезжайте сами в Москву посре-
ди её командировки на выходные, проведите с ней день, по-
смотрите. Запишите мне результаты — не моих, а ваших на-
блюдений. Через две недели вернёмся».

Он не приехал через две недели. И не позвонил. Я не знаю,
что у него произошло — иногда мужчины звонят через год,
иногда не звонят никогда. Я не уверена, что у Юлии был
роман. Не уверена, что не было. История Артёма для меня



 
 
 

осталась без финала — и это нормальная ситуация в моей
работе.

Но я знаю одно: одна точка, застрявшая в его голове пол-
года — провожание тренера на вокзал, — не была сама по
себе доказательством чего-либо. Это был сигнал к тому, что-
бы начать смотреть внимательнее, а не к тому, чтобы на-
чать действовать.

Внимание и действие — две разные вещи. Книга «Она из-
меняет» вся, в сущности, о том, как от первого правильно
перейти ко второму. Без скачков. Без срыва. Без разрушения
того, что разрушать рано.

В следующей главе — конкретные признаки, которые
имеет смысл замечать. Не общий шум — а сигналы, на ко-
торые в моей практике стоит обращать внимание.



 
 
 

 
ГЛАВА 2

 
 

Признаки, которые видит мужчина
 
 

Чек-лист из практики
— мужской вариант

 
В предыдущей главе я просила вас составить список то-

го, что вы уже заметили. Эта глава — карта, против которой
можно проверять ваш список.

Сразу оговорка. Ни один из 15 признаков ниже сам по се-
бе не означает измену. Каждый имеет десяток нейтральных
объяснений. Сигналом становится сочетание признаков,
появившихся в один временной период . Я объясню пра-
вило кластера в конце главы. Сначала — сама карта.

Я сгруппировала признаки в пять категорий, по типу то-
го, как мужчина их обычно замечает: поведение, технологии,
деньги, тело, эмоциональная динамика. Это не научная клас-
сификация, это рабочая схема.

Поведение и режим
1. Новый ритм отлучек, связанный с днями недели.
Не «жена стала чаще задерживаться» — а повторяю-



 
 
 

щийся паттерн. Каждый второй четверг — «срочное сове-
щание». По вторникам и пятницам — «йога». По субботам
утром — «к подруге Лене». Объяснение каждый раз правдо-
подобное, но дни — стабильные.

Параллельная жизнь требует расписания. Любовник ра-
ботает, у него своя семья или график, встречи происходят в
одни и те же окна. Жена, изменяющая систематически, вы-
страивает под эти окна объяснения. Один-два повторяющих-
ся дня — это поведенческий паттерн , а не совпадение.

Что записать: дни недели, в которые жена бывает занята
«новыми» делами, появившимися в последние полгода. Ес-
ли два или больше дней повторяются — отметить.

2. Командировки, которые раньше не были нужны.
Жена работает, у неё могут быть командировки. Признак

— не сами командировки, а появление командировок
там, где их не было. Работа та же, должность та же, обя-
занности те же — но вдруг нужно ехать в другой город. Один
раз — может быть. Регулярно — другой разговор.

Особенно — командировки в город, где живёт кон-
кретный человек, упоминаемый в её рассказах. Тренер,
коллега из другого офиса, старая подруга, к которой она
вдруг стала ездить.

3. Новые интересы «без вас».
Не подозрительно само по себе. Жена имеет право на свои

дела, друзей, увлечения. Подозрительно, когда появилось
одновременно: новый интерес, новый круг общения, новые



 
 
 

поездки, плюс — заметное оживление по поводу этого ново-
го. Глаза горят сильнее, чем обычно бывает от хобби.

Здесь грань тонкая. Многие женщины в браке после 35
действительно открывают для себя что-то — танцы, бег, пси-
хотерапию, рукоделие. Это здоровая реакция на накоплен-
ную скуку. Но если новый интерес стал центром её жизни
и при этом она не делится с вами деталями — это сигнал,
заслуживающий внимания.

4. Сокращение времени дома без объяснений.
Жена раньше приезжала с работы в 19:00 — приезжает в

20:30. Раньше выходные были дома — теперь полдня где-то.
Раньше вечерами были рядом — теперь чаще «уйду на час,
надо подышать».

Каждый отдельный случай объясним. Накопление — при-
знак.

Технологии и связь
5. Второй телефон или новый мессенджер.
Самый частый и самый легко проверяемый признак. Ста-

рый смартфон, который «нужен для работы». Кнопочный те-
лефон «для мамы». Внезапная установка Telegram у челове-
ка, который пять лет принципиально им не пользовался. Ре-
гистрация на VK или Одноклассниках после многих лет от-
сутствия.

В моей практике в подавляющем большинстве под-
тверждённых случаев измены у жены есть второй канал свя-
зи, изолированный от семейного. Это технологический след,



 
 
 

который почти невозможно скрыть полностью.
6. Изменение поведения с телефоном.
Раньше телефон лежал на столе экраном вверх — теперь

экраном вниз. Раньше брала в ванную не каждый раз — те-
перь всегда. Раньше пароль был известен или подбирался —
теперь сменён. Раньше при ваших звонках сразу отвечала —
теперь иногда сбрасывает «потом перезвоню».

Один признак — ничего. Все вместе и в один период —
паттерн.

7. Чистка цифровых следов.
История браузера всегда пустая. Удалённые сообщения в

чатах. Папка «Архив» в почте, к которой не вернуться. Geo-
история в Google Maps отключена. Раньше всё это её не ин-
тересовало — теперь стало важно.

Особенный случай: жена просит вас выйти из её акка-
унтов на общем планшете или компьютере, мотивируя
это «приватностью». Раньше об этом не задумывалась.

8. Активность в соцсетях вне видимых для вас кон-
тактов.

Жена явно проводит много времени в телефоне, но в об-
щих чатах не пишет, фотографий не выкладывает, в её лен-
те — тишина. Куда уходит время онлайн — непонятно. При
этом вы видите по индикаторам мессенджеров, что она в се-
ти.

Параллельный признак: синхронность сетевого при-
сутствия с одним конкретным контактом. Каждый раз,



 
 
 

когда она в WhatsApp, в сети появляется один и тот же че-
ловек. Раз — совпадение. Десять раз — переписка.

Деньги
9. Появление неучтённых доходов.
У жены вдруг появляются деньги или вещи, происхожде-

ние которых она объясняет неубедительно: «премия, о кото-
рой я забыла сказать», «подарок от подруги», «нашла на ра-
боте в коробке со старыми вещами». Сумки, украшения, те-
лефоны, которые она не покупала из общего бюджета.

Тело и внешность
10. Резкое изменение заботы о себе.
Жена внезапно начала следить за собой иначе. Это мо-

жет быть в обе стороны: либо подтянулась (новый зал, ди-
ета, маникюр чаще, новая стрижка, новое бельё), либо сда-
ла (стала меньше за собой следить дома, но при выходах —
снова в порядке).

Сам факт перемены — нейтрален. Многие женщины про-
ходят через этапы внимания к себе. Сигналом это становит-
ся, если изменения направлены не на вас. Бельё, которое
вы не видите. Парфюм, который вы не выбирали. Спортзал,
расписание которого вам не сообщают.

13. Изменение интимной жизни — в любую сторону.
Это специфически мужской признак, и о нём мало пишут.
Один вариант: исчезновение интимной близости. Же-

на находит причины, отстраняется, переносит, ссылается на
усталость. Это классика.



 
 
 

Второй вариант, который чаще пропускают: резкое по-
явление новых элементов, которых раньше не было. Но-
вые практики, новые желания, новая раскованность — без
видимых причин в ваших отношениях. Это может быть здо-
ровой эволюцией, а может быть отражением чужого опы-
та, который жена приносит домой.

Третий, самый сложный: внешне ничего не измени-
лось, но изменилось ощущение. Жена присутствует фи-
зически, но не вовлечена. Это трудно описать словами, и я
не буду пытаться. Те, кто прошёл через это, узнают.

14. Запах и мелкие физические следы.
Чужой парфюм. Запах сигарет, если она не курит. Запах

алкоголя в неурочное время.
Один такой эпизод почти всегда имеет нейтральное объ-

яснение (подруга в машине, толпа в метро, общее такси). По-
вторяющиеся — признак.

Эмоциональная динамика
15. Жена перестала злиться по тем поводам, по ко-

торым раньше злилась.
Это парадоксальный признак, и его мужчины пропускают

чаще всего, потому что он выглядит как улучшение.
Раньше жена раздражалась на разбросанные вещи. Сейчас

— нет. Раньше пилила за поздние возвращения. Сейчас —
спокойно. Раньше реагировала на критику с её мамой. Сей-
час — пропускает мимо ушей.

Внешне это «у нас стало лучше». На самом деле часто



 
 
 

— она эмоционально вышла из брака . Её фокус ушёл в
другое место, и вы перестали быть для неё значимым раздра-
жителем. Раздражение требует включённости. Безразличие к
мелочам, на которые раньше реагировала, — это не зрелость
и не работа над собой. Это эмоциональная дистанция .

Этот признак работает только в паре с другими. Если жена
просто стала спокойнее — это может быть терапия, йога или
возраст. Если стала спокойнее и одновременно появились
другие признаки из списка — это сигнал.

Восемь признаков, которые гонят туда, где ничего
нет

Эта часть сэкономит нервы и деньги. Не каждое отклоне-
ние от привычного — измена. Вот что мужчины часто при-
нимают за сигнал, хотя обычно это не он.

1. Жена стала больше пользоваться телефоном. Со-
временная норма. Все стали больше пользоваться телефо-
ном. Если она просто чаще в телефоне, но без других при-
знаков, — это о телефоне, не об измене.

2. Жена не хочет секса так часто, как раньше. Са-
мая частая причина мужских подозрений — и одна из самых
ненадёжных. Снижение либидо у женщин после 35 — нор-
ма, связанная с гормонами, стрессом, нагрузкой по дому и
работе. Если только это — лучше начать с разговора и, если
нужно, с эндокринолога, не с детектива.

3. Жена раздражается на вас. Семейное раздражение
— норма после многих лет совместной жизни. Если она пи-



 
 
 

лит по тем же поводам, что и пять лет назад, — это привыч-
ка, не сигнал. Тревожно — наоборот, когда раздражение ис-
чезает.

4. Жена общается с другими мужчинами на рабо-
те/в соцсетях. Современная женщина имеет коллег, друзей,
знакомых обоих полов. Сам факт общения с мужчинами —
не признак измены. Признаком становится сокрытие обще-
ния, а не общение само по себе.

5. Жена сделала пластику или сильно изменила
внешность. Может быть связано с возрастным кризисом, с
подругами, с насмотренностью в Инстаграме, с накопленной
неуверенностью в себе. Внешность — её зона ответственно-
сти, и любые изменения сами по себе ничего не значат.

6. Жена забыла вашу годовщину или день рожде-
ния. Бывает. Особенно у женщин в стрессе, с маленькими
детьми, с большой нагрузкой. Один такой случай — невни-
мательность, не предательство.

7. Жена общается с бывшим в соцсетях. Если обще-
ние публичное и о нём она вам сказала — это не признак.
Бывшие остаются в социальном пространстве. Признаком
становится скрытое общение, не открытое.

8. Жена меньше говорит с вами по вечерам. Может
быть усталостью, может быть тем, что разговоры исчерпа-
лись за годы. Это сигнал о состоянии отношений, но не обя-
зательно об измене. Иногда жена молчит, потому что мол-
чать стало комфортнее, чем поддерживать беседу из вежли-



 
 
 

вости.
Правило кластера
В женской книге я писала: три признака в одном времен-

ном окне — паттерн. Для мужской книги правило другое:
четыре-пять признаков в один период .

Почему?
Потому что мужчина видит меньше деталей повсе-

дневной жизни жены, чем жена видит у мужа. Жена кон-
тролирует быт, расходы, расписание ребёнка, общение с род-
нёй — у неё больше точек, в которых появляются нестыков-
ки, и поэтому ей хватает трёх признаков для уверенности.

Мужчина видит верхушку: общие финансы (если об-
щие), машину, поведение вечером и в выходные, телефон в
открытом доступе. Каждый отдельный признак для него ме-
нее показателен, чем для жены, потому что он не видит кон-
текста. Поэтому ему нужно больше совпадений, чтобы ис-
ключить случайность.

Четыре-пять признаков, появившихся в один период (по-
следние шесть-двенадцать месяцев), — это система. Один
— шум. Два — может быть. Три — повод присмотреться.
Четыре и больше — паттерн, требующий действий.

Что делать с этим списком
В предыдущей главе я просила вас составить свой список

наблюдений. Сейчас — задание на ту же бумагу.
Возьмите лист, на котором вы записали свои наблюдения.

Откройте этот список признаков. Идите по нему и для каж-



 
 
 

дого пункта ставьте отметку: есть, нет или не знаю.
«Не знаю» — это нормальная отметка. Если жена работа-

ет в офисе, в который вы никогда не заходите, вы не знае-
те, как она там себя ведёт. Если у неё закрыты соцсети, вы
не знаете её активность. «Не знаю» — это информацион-
ная дыра, и она не означает, что признак есть. Она означает
только, что у вас нет доступа.

Через неделю вернитесь к этому листу и пройдите его ещё
раз — наблюдения за неделю могут уточнить картину. Через
две недели — ещё раз.

Если в итоге у вас ноль или один признак с отметкой
«есть» — расслабьтесь. То, что вас беспокоит, — скорее все-
го, общее состояние брака или ваше внутреннее состояние,
а не измена.

Если два-три признака — наблюдайте дальше. Не дей-
ствуйте. Запишите даты, когда заметили каждый, и продол-
жайте смотреть.

Если четыре и больше — это рабочая ситуация. Дальше
книга расскажет, что с этим делать. Сразу скажу: первое,
что не нужно, — это идти с этим списком к жене и предъ-
являть. О том, как работает её реакция на любое предъявле-
ние, — следующая глава.

Глава 3. «Ты как параноик стал»
О чём эта глава
Мужчина, который дочитал до этого места, уже сделал две

вещи. Он записал на листе свои наблюдения. Он сверился со



 
 
 

списком из пятнадцати признаков. У него на руках — четы-
ре, пять, иногда семь совпадений в один период. Он смотрит
на этот лист и понимает: это не показалось.

И тогда он совершает почти неизбежную ошибку. Он идёт
к жене и говорит.

Не обвиняет. Не кричит. Чаще всего — осторожно. «Слу-
шай, я хотел спросить. Ты в последнее время…» Или: «Мне
показалось странным, что…» Или просто: «У нас всё нор-
мально?»

Через десять минут после этого разговора он чувствует
себя идиотом. Через час — виноватым. Через сутки — вы-
битым из колеи настолько, что лист с наблюдениями он либо
рвёт, либо прячет так далеко, что сам потом не находит.

Эта глава — о том, что произошло в эти десять минут. И
почему это произошло почти со всеми моими клиентами -
мужчинами без исключения.

Что такое газлайтинг в этом контексте
Слово «газлайтинг» в последние годы стало модным и от

этого почти бессмысленным. Им называют любое несогла-
сие, любой спор, любую попытку отстоять свою позицию. Я
использую его в узком, техническом значении: это форма ре-
акции, при которой один человек систематически заставляет
другого усомниться в собственном восприятии реальности.

Применительно к нашей теме: жена не отрицает конкрет-
ный факт. Она ставит под сомнение способность мужа адек-
ватно воспринимать факты вообще.



 
 
 

Разница принципиальная. «Я не была в этом кафе» — это
ложь, её можно проверить. «Ты как параноик стал, тебе везде
что - то мерещится» — это сдвиг рамки. Обсуждается уже
не кафе, а психическое состояние мужа.

И в девяти случаях из десяти муж этот сдвиг не замечает.
Он начинает оправдываться. Объяснять, что он не парано-
ик. Приводить примеры, что он спокойный человек. Через
пять минут он уже доказывает не факт измены, а собствен-
ную вменяемость.

Почему это работает на мужчине особенно хорошо
В работе с клиентами - женщинами я видела ту же схему,

но с обратным знаком. Там она ломалась хуже. У женщин,
как правило, есть подруга, мать, сестра, которым можно по-
звонить и сказать: «Слушай, он мне говорит, что я всё при-
думала. Я нормальная?» И подруга на том конце трубки от-
вечает: «Ты нормальная». Реальность восстанавливается за
один звонок.

У мужчины этой инфраструктуры нет. Об этом будет от-
дельная глава — седьмая, «Кому НЕ говорить». Сейчас важ-
но зафиксировать факт: мужчина в подавляющем большин-
стве случаев остаётся один на один со своими подозрения-
ми. Ему не у кого проверить собственное восприятие.

И есть второе обстоятельство. Мужчина в браке привык
считать себя стороной, которая «держит» отношения раци-
онально. Он гордится тем, что он спокойный. Не ревнивый.
Не истеричный. Это часть его представления о себе.



 
 
 

Когда жена говорит «ты стал параноиком», она бьёт ров-
но в эту точку. Не в факт. В самоопределение. И мужчина
инстинктивно отступает, чтобы сохранить образ себя, кото-
рый ему дорог. Он соглашается, что, наверное, перегнул. Что
устал на работе. Что надо больше отдыхать.

Лист с наблюдениями уезжает в стол.
Шесть типичных формулировок и что они на самом

деле означают
Я двадцать лет слушаю мужчин, пересказывающих эти

разговоры. Формулировки повторяются почти дословно. Я
выделю шесть.

Первая. «Ты как параноик стал. Тебе лечиться надо». Пе-
ревод: разговор о фактах закрывается, открывается разговор
о психическом состоянии мужа. Если он его подхватит — он
проиграл.

Вторая. «Ты мне не доверяешь? После всех этих лет?»
Перевод: апелляция к стажу отношений вместо ответа на
конкретный вопрос. Стаж не является доказательством. У
всех моих клиентов был стаж от пяти до двадцати восьми
лет.

Третья. «Это всё твоя мать (твой друг, интернет) тебе в
голову вложили». Перевод: поиск внешнего источника подо-
зрений. Подразумевается, что сам муж до такой мысли доду-
маться не мог — значит, его кто - то настроил. Это снимает
с жены необходимость отвечать по существу.

Четвёртая. «Я работаю, я устала, а ты мне ещё допросы



 
 
 

устраиваешь». Перевод: смена ролей. Теперь обвиняемая —
жертва, обвинитель — агрессор. Дальше разговор пойдёт о
том, как мужу не стыдно, а не о том, где она была во вторник.

Пятая. «Ну хорошо, проверь меня. На, держи телефон.
Только потом не жалуйся». Перевод: демонстративное пред-
ложение, рассчитанное на то, что муж откажется. Если он
откажется — он «сам признал, что не верит себе». Если со-
гласится — телефон уже подготовлен, и проверка ничего не
даст. Об этом я отдельно скажу в главе восьмой.

Шестая. Молчание. Уход из комнаты. Хлопок дверью.
Через два часа — нейтральный разговор о бытовых делах,
как будто ничего не было. Перевод: пауза, рассчитанная на
то, что муж сам предпочтёт не возобновлять разговор. В де-
вяти случаях из десяти он и не возобновляет.

Признак, по которому отличают газлайтинг от нор-
мальной реакции

Это важный момент, потому что я не хочу, чтобы чита-
тель этой главы вышел с убеждением «любое отрицание —
газлайтинг». Это не так.

Нормальная реакция невиновного человека на подозре-
ние в измене — это, как правило, смесь обиды, желания объ-
ясниться и конкретики. «Подожди, ты о чём? Я была там -
то, со мной была такая - то, можешь ей позвонить». Человек
включается в разговор по существу. Ему неприятно, но он
отвечает.

Газлайтинг отличается тем, что разговор по существу не



 
 
 

ведётся вообще. Обсуждается всё что угодно — состояние
мужа, стаж брака, его мать, его усталость, — но не конкрет-
ный факт, с которого он начал.

Простой тест. После разговора задайте себе один вопрос:
получил ли я ответ на тот вопрос, который задал? Не «успо-
коилась ли я», не «помирились ли мы», а именно — есть ли
у меня ответ по существу.

Если ответа нет, а есть ощущение, что вы сами не знаете,
что хотели спросить, — это и был газлайтинг.

Что делать после такого разговора
Здесь я даю короткий и жёсткий алгоритм. Без вариантов.
Первое. Не уничтожать лист с наблюдениями. Это главная

ошибка. После разговора возникает сильное желание при-
знать, что всё это ерунда, и убрать материал с глаз долой.
Не убирайте. Положите в место, до которого не дотягивает-
ся жена и куда вы сами не полезете в порыве примирения.
Сейф, рабочий компьютер, у друга — варианты обсудим в
главе седьмой.

Второе. Не возвращаться к теме в ближайшие семь - де-
сять дней. Не потому что вы согласны с тем, что вы парано-
ик. А потому что повторный разговор на следующий день
даст тот же результат, но укрепит у жены ощущение, что её
тактика работает. И в следующий раз она будет применять
её увереннее.

Третье. В этот период — не сокращать наблюдения, а на-
оборот, продолжать их фиксировать. Молча. Без намёков.



 
 
 

Без проверочных вопросов вроде «а ты точно там была?».
Каждый такой вопрос — это сигнал, что вы продолжаете по-
дозревать, и он позволяет другой стороне корректировать
поведение.

Четвёртое. Дать себе отчёт в том, что произошло. Не «мы
поговорили, и она объяснила». А — какие именно факты бы-
ли озвучены в ответ. Если фактов не было, значит, разговор
был не о фактах.

Пятое — и это самое неприятное. Принять, что разгово-
ром по душам этот вопрос не решается. Если бы он решал-
ся разговором, не существовало бы профессии частного де-
тектива в той части, которая касается семейных дел. Люди,
у которых всё решается разговором, до меня не доходят. До
меня доходят те, кто уже попробовал поговорить — иногда
по три, по пять раз — и каждый раз выходил из разговора с
ощущением, что он сошёл с ума.

Отдельно — о фразе «я тебе докажу»
Есть мужской рефлекс, который я наблюдаю регулярно и

который хочу описать прямо.
После газлайтинга у мужчины часто возникает желание

не просто проверить — а доказать. Себе, ей, кому угодно.
Сделать так, чтобы она признала. Чтобы извинилась. Чтобы
стало очевидно, кто был прав.

Это плохой мотив. И сейчас объясню, почему.
Если ваша цель — доказать жене, что она вам врёт, вы

будете действовать неэффективно. Вы будете собирать мате-



 
 
 

риал не для решения, а для предъявления. Вы будете торо-
питься. Вы будете искать тот единственный кадр, после ко-
торого «нельзя отвертеться». Этот кадр редко существует в
природе, а если существует — его получение часто упирает-
ся в Уголовный кодекс. Об этом — главы восьмая и девятая.

Если же ваша цель — получить ясность для собственного
решения, вы будете действовать иначе. Вам не нужно её со-
гласие с фактами. Вам нужны факты. Что она с ними сделает
— её дело.

Разница между этими двумя позициями — это, по моему
опыту, разница между мужчиной, который через год выйдет
из ситуации с понятным результатом, и мужчиной, который
через год будет всё ещё доказывать.

 
Короткий итог главы

 
Газлайтинг после первого разговора — не исключение, а

правило. Я бы сказала, что из примерно четырёхсот мужских
случаев, прошедших через мою практику, прямое признание
после первого разговора было в трёх. Все три — особые об-
стоятельства, не имеющие отношения к тактике.

Во всех остальных случаях схема была одна: муж задал
вопрос, жена сместила рамку, муж отступил. Дальше — либо
месяцы и годы вялотекущего разрушения, либо обращение
к специалистам.

Поэтому правило простое. Один разговор вы можете себе



 
 
 

позволить. Он почти ничего не даст по факту, но даст вам
важную информацию — как именно вам отвечают. После
этого разговоры на эту тему закрываются до того момента,
пока у вас не появятся факты, с которыми разговаривать уже
не нужно.

Следующая глава — о том, что в этот период происходит с
вами самим. Не с женой, не с отношениями, а с вашим телом
и головой. Потому что подозрение — это не только мысль.
Это ещё и физиологическое состояние, которое в какой - то
момент начинает работать против вас.



 
 
 

 
Глава 4. Тело молчит, но не врёт

 
 

О чём эта глава
 

Между моментом, когда мужчина впервые заподозрил же-
ну, и моментом, когда он обратился к специалисту, прохо-
дит, по моим наблюдениям, в среднем от четырёх месяцев
до полутора лет. У некоторых клиентов — три года. У одно-
го — семь.

Эти месяцы и годы он живёт в особом физиологическом
состоянии. Он этого, как правило, не замечает. Точнее —
замечает отдельные симптомы, но не связывает их с подо-
зрением. Списывает на работу, на возраст, на сезон, на что
угодно.

Эта глава — о том, что с мужским телом делает длитель-
ное подозрение. Не для того, чтобы напугать. А для того,
чтобы читатель узнал собственное состояние, если оно у него
есть, и понял: это не слабость, это нагрузка. И у нагрузки
есть предел.

Почему тело реагирует раньше, чем голова призна-
ёт проблему

Подозрение в измене — это, с точки зрения нервной си-
стемы, разновидность хронического стресса. Не острого, как
авария или потеря работы, а именно хронического: низкоин-



 
 
 

тенсивного, непрерывного, без понятной точки разрешения.
Острый стресс организм переносит хорошо. Выброс адре-

налина, действие, разрядка. Хронический — переносит пло-
хо. Уровень кортизола держится повышенным неделями и
месяцами. Сон ломается. Давление ползёт вверх. Иммуни-
тет проседает.

У мужчины это работает с одной особенностью, о кото-
рой я хочу сказать отдельно. Мужская психика устроена так,
что эмоция, которой нет имени, ищет выход через тело. Ес-
ли женщина в той же ситуации, как правило, плачет, говорит
с подругой, ходит к психологу — то есть проживает стресс
через слово, — то мужчина чаще проживает его через симп-
том. Бессонница, спина, желудок, давление, сердце.

Я не врач. Я не ставлю диагнозы и не назначаю лечение.
Но за четыре года практики я видела один и тот же набор те-
лесных проявлений у мужчин, которые приходили ко мне с
одной и той же темой. Я опишу этот набор так, как наблюда-
ла. С рекомендациями вы пойдёте к терапевту, кардиологу,
урологу, сомнологу — кому потребуется.

Семь признаков, которые я наблюдала чаще всего
Первый. Сон. Это самый ранний и самый надёжный мар-

кер. Мужчина начинает просыпаться в три, четыре, пять
утра. Не от шума, не от снов. Просто открывает глаза, и боль-
ше уснуть не может. Лежит до будильника. В голове крутят-
ся одни и те же сцены, разговоры, версии.

Особенность мужского варианта: засыпание, как правило,



 
 
 

сохранено. Вечером он засыпает быстро, иногда даже быст-
рее, чем раньше, потому что вымотан. Ломается именно се-
редина ночи. Это типичная картина хронически повышен-
ного кортизола.

Второй. Давление. У мужчин, которые до этого имели
нормальное давление, на фоне многомесячного подозрения
нередко появляются цифры 140 на 90, 150 на 95. Иногда вы-
ше. Сам мужчина это обнаруживает случайно: на медосмот-
ре, в аптеке, после головной боли. Связь с домашней ситуа-
цией он не проводит почти никогда.

Если у вас был обычно 120 на 80, а сейчас стабильно 140
- 150 на 90 - 95 — это не «возраст подошёл». Это, в большой
доле случаев, тело отвечает на то, что вы не позволяете себе
думать днём.

Третий. Эректильная дисфункция. Это самый замал-
чиваемый пункт, поэтому я пишу о нём прямо.

У мужчины, который месяцами живёт с подозрением,
эректильная функция почти всегда меняется. Варианты раз-
ные. Чаще — снижение либидо к жене конкретно (к другим
женщинам, в фантазиях, при мастурбации — сохраняется).
Реже — общее снижение. Иногда — внезапные сбои в мо-
менте, которых раньше не было.

Мужчина из этого делает один из двух выводов, и оба
ошибочные. Первый: «со мной что - то не так, я старею, на-
до что - то с этим делать» — и идёт за таблетками. Второй:
«она мне разонравилась, всё кончено» — и делает поспеш-



 
 
 

ные выводы об отношениях.
Правильный вывод, как правило, третий: тело отказыва-

ется от близости с человеком, в котором есть неразрешён-
ное сомнение. Это не возраст и не охлаждение. Это защит-
ная реакция, которая уйдёт, когда уйдёт причина — в ту или
другую сторону.

Четвёртый. Желудок. Гастрит, обострение язвы, син-
дром раздражённого кишечника. У мужчин эта группа симп-
томов часто проявляется первой и держится дольше всего.
Опять же — мужчина связывает с едой, с командировками,
с «нервная работа». Связь с домашним фоном не видит.

Пятый. Вес. Здесь интересно. Мужчины в этом состоя-
нии теряют или набирают вес примерно в равной пропорции.
Те, кто теряет, — теряют через пропавший аппетит и уско-
ренный метаболизм на фоне тревоги. Те, кто набирает, —
набирают через вечернюю еду и алкоголь как способ заснуть.

Резкое изменение веса в любую сторону на пять - восемь
килограммов за три - четыре месяца без понятной причины
— это сигнал. Особенно если он совпал по времени с появ-
лением подозрений.

Шестой. Алкоголь. Я скажу прямо: на этом фоне у муж-
чин часто увеличивается количество выпитого. Не до запо-
ев, обычно нет. Но «пиво вечером» становится привычкой,
потом необходимостью, потом дозой, которая больше не по-
могает заснуть, и нужно добавить.

Если за полгода вы перешли от «иногда по выходным» к



 
 
 

«каждый вечер» — это не «расслабляюсь после работы». Это
самолечение. Оно работает плохо, потому что алкоголь ру-
шит ту самую середину ночи, о которой я говорила в пунк-
те первом. То есть вы пьёте, чтобы лучше спать, а спите от
этого хуже.

Седьмой. Концентрация. Самый коварный симптом,
потому что бьёт по работе. Мужчина начинает забывать до-
говорённости. Перечитывать один и тот же документ по три
раза. Терять нить разговора на совещании. У водителей —
пропускать повороты. У руководителей — принимать реше-
ния медленнее, чем обычно.

Это не «выгорание» в общем смысле. Это конкретный эф-
фект хронически загруженной рабочей памяти: значитель-
ная её часть постоянно занята одной и той же темой, и на всё
остальное мощности не хватает.

Чем это опасно отдельно от самой измены
Я хочу, чтобы читатель этой главы понял одну вещь. Даже

если подозрение в итоге окажется ложным — а такое в моей
практике бывает, я скажу о цифрах в главе тринадцатой, —
состояние, в котором мужчина проводит месяцы ожидания
и догадок, само по себе наносит ущерб.

Я видела двух клиентов, которые в процессе расследова-
ния попали в больницу с гипертоническим кризом. Одного
— с инфарктом, не тяжёлым, но настоящим. Ему было со-
рок четыре. Я видела мужчин, потерявших работу за этот
период, не потому что их уволили, потому что они переста-



 
 
 

ли справляться. Я видела одного, который попал в аварию на
трассе — заснул за рулём после третьей подряд ночи с пре-
рывистым сном.

Никто из них не связывал эти события с домашней ситуа-
цией. Все списывали на совпадение, на нагрузку, на «так по-
лучилось».

Я связываю.
Что с этим делать
Здесь нет красивого решения. Я не могу написать «рас-

слабьтесь и подождите результатов расследования», потому
что это не работает.

Но есть пять пунктов, которые работают, насколько что -
либо в этой ситуации работает вообще.

Первое. Перестать игнорировать симптомы. Если у
вас три из семи признаков из списка выше — сходите к те-
рапевту. Не для того, чтобы он вас вылечил от подозрения,
а для того, чтобы он зафиксировал ваше текущее состоя-
ние: давление, базовые анализы, кардиограмму. Это нужно
по двум причинам. Первая — практическая, чтобы не про-
пустить серьёзное. Вторая — у вас на руках появляется объ-
ективная картина «как было до решения». Через год, когда
ситуация так или иначе закроется, вы поймёте, сколько она
вам стоила в граммах и миллиметрах ртутного столба.

Второе. Зафиксировать срок. Самое разрушительное
в этом состоянии — его бессрочность. Тело и психика вы-
держивают почти любую нагрузку, если у неё есть видимый



 
 
 

конец. И ломаются на нагрузке, у которой конца не видно.
Поэтому: дайте себе срок. Не «когда - нибудь разберусь»,

а конкретный — три месяца, четыре, шесть. В течение это-
го срока вы либо получаете ответ (сами, с детективом, через
события), либо принимаете решение жить дальше без отве-
та. И то, и другое — выход. «Тянуть бесконечно» — не вы-
ход, это медленный износ.

Третье. Алкоголь — вниз. Не в ноль, я понимаю, что
это малореалистично. Но если у вас сейчас ежедневная ве-
черняя доза — сократите её хотя бы до трёх вечеров в неде-
лю. Положительное влияние на сон вы увидите через две
недели. Эффект на голову — через четыре.

Четвёртое. Физическая нагрузка. Здесь я повторю то,
что говорят все врачи и спортивные тренеры, и не изви-
нюсь за банальность. Сорок минут быстрой ходьбы или лю-
бая аэробная нагрузка через день — это самое дешёвое и са-
мое надёжное средство против хронического кортизола, ко-
торое существует. Это не «спорт для здоровья». Это утили-
зация гормонов стресса, которые иначе остаются в крови и
работают против вас всю ночь.

Я обращаю внимание: речь не про силовые тренировки и
не про «выжать из себя всё». Силовые в этом состоянии ча-
сто наоборот ухудшают сон. Речь про равномерную аэроб-
ную нагрузку.

Пятое. Не использовать секс с женой как проверку.
Это отдельный пункт, потому что я регулярно встречаю эту



 
 
 

ошибку. Мужчина, заметив у себя сниженную потенцию к
жене, начинает использовать близость как тест: «если полу-
чится — значит, всё нормально, я зря накручиваю». Это не
работает по двум причинам. Первая — даже если получит-
ся, это ничего не говорит о её поведении. Вторая — каждая
неудачная попытка усугубляет проблему, потому что добав-
ляет тревогу ожидания к уже имеющемуся фону.

Лучше — отложить тему близости на период, пока ситуа-
ция не прояснится. Это не «отказ от жены». Это разумный
шаг в условиях, когда тело и так перегружено. Жена, как пра-
вило, эту паузу замечает и интерпретирует по - своему — об
этом ещё будет разговор.

Один признак, который встречается реже, но о ко-
тором стоит знать

Помимо семи частых, есть восьмой — редкий, но важный.
Я выношу его отдельно, потому что он не вписывается в фи-
зиологический список.

Это сужение зрения. В прямом, не метафорическом
смысле. Мужчина в этом состоянии иногда обнаруживает,
что перестал видеть периферийным зрением то, что раньше
видел. Не замечает машину сбоку, человека рядом, измене-
ния в обстановке. Тоннельное восприятие — известный эф-
фект сильного стресса.

Если вы за рулём замечаете, что стали чаще «не видеть»
машины в соседнем ряду, что вам стали чаще сигналить, —
это не «водители обнаглели». Это вы перестали отслеживать



 
 
 

обстановку с прежней широтой. И это сигнал, что нагрузка
вышла за пределы, которые можно игнорировать.

 
Короткий итог главы

 
Подозрение в измене — это не только мысль и не только

чувство. Это процесс, который идёт в теле, независимо от
того, признаёт его мужчина или нет. И этот процесс имеет
цену.

Часть цены — обратимая. Сон, давление, концентрация,
потенция вернутся к норме после того, как ситуация закро-
ется в ту или другую сторону. Часть — необратимая. Ин-
фаркт не отменяется задним числом. Авария не отменяется.
Год, прожитый на пятидесяти процентах мощности, не воз-
вращается.

Поэтому всё, что написано в этой книге дальше, — главы
про самостоятельные действия, про обращение к специали-
стам, про юридические границы, про развод и про «остать-
ся», — всё это в том числе про то, чтобы сократить срок, в
течение которого ваше тело несёт эту нагрузку. Не из сооб-
ражений комфорта. Из соображений ресурса.

Следующая глава — о том, что параллельно с телесной
нагрузкой у мужчины идёт ещё один процесс, для многих
более тяжёлый. Это процесс, который я в книге называю «Я
что, лох?» — глава о мужском стыде и о том, что он делает
с принятием решений.



 
 
 

 
Глава 5. «Я что, лох?»

 
 

О чём эта глава
 

Среди всех причин, по которым мужчина в моей практике
откладывает обращение к специалисту — к юристу, к детек-
тиву, к психологу, к кому угодно, — деньги стоят на третьем
месте. На втором — страх огласки. На первом — стыд.

Не вина. Не злость. Не страх потерять семью. Именно
стыд.

Это та эмоция, о которой мужчина почти никогда не гово-
рит вслух, даже мне, даже после нескольких встреч. Её при-
ходится распознавать по косвенным признакам: по паузам,
по фразам вроде «ну, понимаете», по тому, как он смотрит в
сторону, когда описывает конкретный эпизод. И именно эта
эмоция чаще всего определяет, что он будет делать дальше
и насколько разумно.

Эта глава — попытка назвать стыд своим именем и пока-
зать, как он работает изнутри. Не для того, чтобы от него из-
бавиться — это невозможно за время чтения главы. А для
того, чтобы мужчина перестал принимать решения под его
диктовку, не замечая этого.
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