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Аннотация
Вы устали мерить свою жизнь чужой линейкой? Хватит жить

так, будто чужая радость что-то у Вас отнимает.
В этой книге Вы перестанете превращать успех других

в приговор себе, начнёте честно видеть свою боль без
самоунижения и сможете радоваться не только тогда, когда
праздник у Вас. Вы узнаете, как не кормить зависть, не прятаться
за холодностью, не тратить силы на чужие витрины и вернуться
к своей дороге. Без пафоса и красивых обещаний, просто о том,
что происходит внутри, когда рядом с Вами у кого-то получается.
После этих страниц Вы сможете меньше сравнивать, быстрее
возвращаться к себе и спокойнее жить там, где раньше сразу
сжималось сердце.
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Рон Дейкар
Не враги. Почему

любящие люди перестают
понимать друг друга

 
Введение

 
Несколько лет назад после долгого семинара я вернулся в

гостиницу поздно вечером. День был шумный: вопросы из
зала, неловкие признания в перерывах, усталые лица муж-
чин, которые пришли будто случайно, и женщин, которые
пришли потому, что устали ждать случайностей. Я снял пи-
джак, сел на край кровати и вдруг поймал себя на странной
мысли: почти все люди говорили об одном и том же, только
разными словами.

Женщина говорила: «Он меня не слышит». Мужчина го-
ворил: «Ей всё мало». Она говорила: «Я рядом с ним одна».
Он говорил: «Я стараюсь, а она видит только то, чего я не
сделал». В одной паре это звучало мягко, почти стеснитель-
но. В другой уже было похоже на суд. Но под словами лежала
одна и та же беда: два человека любят друг друга, а живут
так, будто говорят через закрытую дверь.



 
 
 

Я тогда ещё раз понял вещь, которую нельзя объяснить од-
ним советом. Большинство семей рушится не от отсутствия
любви. Любви часто хватает. Не хватает умения обращать-
ся с этой любовью, когда она устала, обиделась, испугалась
или замолчала. Мужчина может любить женщину и при этом
сделать всё, чтобы она почувствовала себя ненужной. Жен-
щина может любить мужчину и при этом говорить с ним так,
что он уходит в глухую оборону. Они оба не злые. Они оба
не глупые. Они просто повторяют то, чему их никто толком
не учил.

Наши родители знали многое. Они умели терпеть. Они
умели держать дом, работать до изнеможения, не ныть по
пустякам, поднимать детей, жить в тесноте, экономить, ми-
риться, начинать сначала после войны, переезда, болезни,
потери денег. Многие из них любили нас так, как могли. Но
они не могли передать нам навыки, которых сами не знали.

Мать могла научить дочь заботиться. Иногда слишком хо-
рошо. Она могла показать, как накормить, погладить, про-
молчать, подстроиться, выдержать плохое настроение мужа,
не развалить семью из-за обиды. Но часто она не могла на-
учить дочь просить так, чтобы не унижаться и не нападать.
Не могла показать, как быть мягкой и при этом не исчезать.
Как давать, не превращаясь в прислугу. Как нести любовь,
не теряя себя по дороге.

Отец мог научить сына работать. Он мог показать, как
вставать рано, держать слово, платить за квартиру, чинить



 
 
 

дверь, отвечать за семью, не бояться тяжёлого дня. Но часто
он не мог научить сына слушать женскую боль и не прини-
мать её за обвинение. Не мог показать, как оставаться силь-
ным, когда женщина плачет. Как не убегать в молчание, ко-
гда дома становится тревожно. Как быть рядом, не превра-
щая разговор в спор, отчёт или ремонтную инструкцию.

Вот почему мужчина и женщина сегодня так часто ока-
зываются в странной ловушке. Мы хотим от близости боль-
ше, чем хотели наши родители, но пользуемся старыми при-
вычками. Мы хотим не просто выжить рядом, не просто вы-
растить детей, не просто выплатить кредиты и не разойтись
к пятидесяти годам. Мы хотим тепла, желания, разговора,
верности, уважения, чувства, что нас выбрали не однажды в
загсе, а выбирают снова, в обычный вторник вечером, когда
оба устали и никто не выглядит особенно прекрасным.

Раньше у брака была другая работа. Мужчина чаще все-
го приносил деньги и защиту. Женщина хранила дом, де-
тей, повседневную нежность, порядок, еду, связь между род-
ственниками. Конечно, и тогда люди страдали, изменяли,
скучали, чувствовали себя одинокими. Но ожидания были
ниже и жёстче. Если муж приносил зарплату и не пропадал,
он уже во многом считался хорошим мужем. Если жена рас-
тила детей, вела дом и не разрушала мужской покой посто-
янными претензиями, она считалась хорошей женой. Сердце
могло просить большего, но жизнь часто отвечала: некогда.

Теперь стало иначе. Женщина может зарабатывать сама.



 
 
 

Она может снять квартиру, купить билет, уйти, подать на
развод, родить позже или не родить, получить образование,
открыть дело. Она больше не обязана держаться за мужчину
как за единственную крышу над головой. И именно поэтому
она ждёт от мужчины не только крыши. Ей нужно внимание.
Ей нужно чувство особого места. Ей нужно, чтобы он видел
не только её функцию, но и её усталость, страхи, красоту,
раздражение, живую душу.

Мужчина тоже изменился, хотя часто делает вид, что нет.
Ему уже недостаточно просто работать и молчать. Он хочет
возвращаться домой не на второй фронт, а в место, где его
уважают. Он хочет чувствовать, что его усилия нужны. Ему
хочется быть не банкоматом, не грузчиком, не вечным ви-
новатым, а мужчиной, рядом с которым женщина становит-
ся спокойнее и радостнее. Но когда он слышит только недо-
вольство, он быстро решает, что проиграл. Мужчина может
долго держаться на долге, но желание отдавать умирает там,
где он всё время чувствует себя неудачником.

И тут начинается наша современная путаница. Женщина
приходит домой после работы и несёт в себе ещё одну рабо-
ту: дети, еда, одежда, звонки, планы, чужие эмоции, мелкие
домашние долги, которые никто не видит, пока они не про-
валены. Мужчина приходит домой после работы и ждёт, что
теперь можно выдохнуть. Она видит его на диване и дума-
ет: «Ему всё равно». Он видит её раздражение и думает: «Я
опять плохой». Она хочет поддержки. Он хочет признания.



 
 
 

Оба хотят любви. А разговаривают так, будто один просит
дань, а другой защищает последнюю крепость.

Я не раз видел эту сцену в разных квартирах. Женщина
ставит сумку на пол и с порога замечает обувь в прихожей,
немытую чашку, детскую куртку на стуле, сообщение от учи-
тельницы, пустой холодильник. Мужчина слышит её первый
вздох и уже напрягается. Он ещё ничего не сказал, но внутри
у него включилась оборона. Он знает: сейчас начнётся. Она
тоже знает: если промолчит, всё останется на ней. Поэтому
она говорит. Он слышит нападение. Она слышит холод. Че-
рез пять минут разговор уже не о чашке. Он о том, кто кого
не ценит.

В старой семье эта ссора могла бы закончиться просто:
женщина молча сделала бы всё сама, мужчина молча ушёл
бы в газету или телевизор. Семья продолжала бы жить. Но
современная женщина не хочет молчать всю жизнь. Совре-
менный мужчина не хочет жить под постоянным судом. Они
оба правы в своём желании. Только их правота не помогает,
если у них нет новых навыков.

Новый навык не означает, что мужчина должен стать жен-
щиной, а женщина мужчиной. Это частая ошибка. Женщи-
на, устав от мужского молчания, говорит: «Ты должен боль-
ше открываться». Мужчина слышит: «Стань другим челове-
ком». Мужчина, устав от женских эмоций, говорит: «Не пе-
реживай». Женщина слышит: «Твои чувства глупые». В ито-
ге оба требуют невозможного, хотя им нужны довольно про-



 
 
 

стые вещи.
Мужчине часто нужно научиться слушать не для того,

чтобы немедленно чинить ситуацию, а чтобы женщина по-
чувствовала: она не одна. Это звучит легко, но для мужчины,
привыкшего решать задачи, такое слушание поначалу кажет-
ся бездельем. Женщина говорит о боли, он ищет рычаг. Она
хочет, чтобы он побыл рядом, а он ищет кнопку, которую
надо нажать, чтобы боль прекратилась. Когда кнопки нет, он
злится на себя или на неё.

Женщине часто нужно научиться говорить о нужде так,
чтобы мужчина не слышал приговор. Это тоже звучит легко,
но на практике трудно. Когда женщина давно несёт слиш-
ком много, её просьба редко выходит чистой. В ней уже есть
усталость, обида, доказательства, список прошлых провалов.
Она говорит не только о сегодняшнем вечере. Она говорит
сразу за десять вечеров, за три года, за свою мать, которая
молчала, и за себя, которая молчать больше не хочет. Муж-
чина слышит не просьбу, а обвинительную речь.

Многие пары гибнут именно тут. Не в больших предатель-
ствах. Не в драматических сценах. Они гибнут в повторяю-
щемся маленьком непонимании. Она ждёт, что он сам до-
гадается. Он ждёт, что она наконец успокоится. Она счита-
ет его безразличным. Он считает её неблагодарной. Потом
они перестают ждать и начинают жить параллельно. Вежли-
во, прилично, иногда даже удобно. Но без того живого тока,
ради которого люди когда-то тянулись друг к другу.



 
 
 

Эта книга начинается с простого признания: нас многому
не научили. И это не обвинение родителям. У них были свои
беды, свой страх, свой голод, своя усталость, свои правила.
Они передали нам жизнь, язык, привычки, семейные исто-
рии, иногда раны, иногда силу. Но они не могли подготовить
нас к браку, где женщина хочет быть и любимой, и свобод-
ной, и услышанной, и желанной, и уважаемой. Они не мог-
ли подготовить нас к браку, где мужчина хочет быть и силь-
ным, и нужным, и спокойным, и не превращённым в вечного
должника.

Однажды после выступления ко мне подошёл мужчина
лет сорока пяти. Он стоял, переминаясь, будто хотел спро-
сить дорогу, а не говорить о семье. Потом сказал: «Я рабо-
таю, не пью, домой прихожу, детей люблю. Что ей ещё надо?»
Он произнёс это не зло. Скорее с отчаянием. Он перечис-
лил всё, чему его учили как признакам нормального мужа. И
в его списке не было ни одного пункта про эмоциональную
близость, потому что его этому не учили.

Через несколько минут подошла его жена. Она сказала по-
чти шёпотом: «Я знаю, что он хороший. Поэтому мне ещё
больнее. Я не могу объяснить ему, что мне одиноко рядом с
хорошим человеком». В этой фразе было всё. Старые мерки
говорили: муж хороший. Новая душа говорила: мне холодно.
И пока они спорили, какая мерка правильная, оба страдали.

Нам не нужно презирать старые мерки. Они помогли мно-
гим семьям выжить. Но если мы хотим не только выжить,



 
 
 

придётся учиться дальше. Мужчине придётся понять, что
деньги и верность телом не всегда дают женщине чувство
безопасности. Женщине придётся понять, что мужчина не
становится сильнее от постоянного напоминания, что он
снова не справился. Оба должны увидеть: любовь требует пе-
ревода. То, что для одного забота, для другого иногда выгля-
дит контролем. То, что для одного отдых, для другого выгля-
дит равнодушием. То, что для одного честность, для другого
звучит как удар.

Эта книга не обещает, что отношения станут лёгкими на-
всегда. Такое обещание было бы нечестным. Живой чело-
век не становится удобным навсегда. Он устаёт, стареет, пу-
тается, защищается, ревнует, ошибается. Но отношения мо-
гут стать понятнее. А когда они становятся понятнее, в них
появляется место для мягкости. Не сладкой, не показной, а
бытовой мягкости: вовремя остановиться, попросить иначе,
выслушать ещё пять минут, не бросать в лицо старую ошиб-
ку, заметить попытку, не ждать телепатии.

Мне нравится думать о семейной близости не как о тайне,
доступной избранным, а как о ремесле. Одни люди приходят
к нему с лучшими задатками, другие с худшими. Одним по-
везло видеть дома уважение и тепло. Другие видели холод,
крики, измены или молчаливое соседство. Но ремеслу мож-
но учиться. Неловко, медленно, с откатами. Сегодня полу-
чилось, завтра сорвался, послезавтра заметил срыв раньше.
Это уже путь.



 
 
 

В этой книге я буду говорить о мужчинах и женщинах
обобщённо. Конечно, люди разные. Есть женщины, которые
молчат в обиде неделями. Есть мужчины, которые говорят
о чувствах быстрее, чем их успевают спросить. Есть семьи,
где роли давно перемешаны. Но за много лет разговоров с
парами я снова и снова видел устойчивые различия. Они не
тюрьма. Они карта. Карта не говорит, куда вы обязаны идти.
Она помогает понять, почему вы всё время попадаете в одно
и то же болото.

Если вы мужчина, не спешите защищаться, когда я буду
говорить о мужских ошибках. Я сам мужчина и знаю, как
легко принять женскую боль за нападение. Если вы женщи-
на, не спешите соглашаться только с тем, что подтверждает
вашу обиду. Иногда самое полезное начинается там, где мы
перестаём собирать доказательства против партнёра и впер-
вые видим, как сами усугубляем то, от чего страдаем.

Нам всем хочется, чтобы партнёр понял нас сам. Без объ-
яснений. Без повторов. Без просьб. В этом желании есть дет-
ская красота: пусть меня любят настолько, чтобы угадывать.
Но взрослые отношения начинаются там, где мы переста-
ём требовать ясновидения. Любовь может быть глубокой, но
она не делает человека читателем мыслей. Женщина не обя-
зана угадывать, что мужчина чувствует себя лишним, когда
она переделывает за ним каждую мелочь. Мужчина не обя-
зан сам догадаться, что её раздражение часто является уста-
лой просьбой о поддержке. Им обоим придётся говорить.



 
 
 

Лучше, чем раньше.
Первая часть этой книги о том, что нам не сказали дома.

Не потому, что нас не любили. А потому, что время измени-
лось быстрее, чем семейные привычки. Мы выросли на ста-
рых фразах, а жить приходится в новых условиях. Мужчины
больше не могут рассчитывать, что одного труда достаточно
для женского сердца. Женщины больше не могут рассчиты-
вать, что мужчина услышит боль, если она подана как обви-
нение. Оба больше не могут прятаться за мыслью: «Так было
у всех».

Мне хочется начать не с техники, а с прощения. Просто-
го, трезвого прощения. Простить родителей за то, что они не
знали. Простить себя за то, что повторял старое. Простить
партнёра не за всё подряд, а за человеческую неграмотность
в любви. Это не отменяет ответственности. Наоборот, без
обвинительного шума ответственность слышна лучше. Ко-
гда мужчина перестаёт думать, что женщина просто каприз-
на, он может чему-то научиться. Когда женщина перестаёт
думать, что мужчина просто бесчувственный, она тоже мо-
жет выбрать другой ход.

Любовь, которой не учили, часто сначала выглядит как
неуклюжесть. Мужчина приносит деньги, но забывает спро-
сить, как она пережила трудный день. Женщина готовит
ужин, но подаёт его с таким лицом, что мужчина чувствует
себя наказанным. Он чинит кран, хотя ей хотелось, чтобы он
обнял её. Она подробно объясняет, что ей больно, хотя ему



 
 
 

сначала нужно услышать, что он не враг. Они оба дают что-
то настоящее, но не туда. И потом удивляются, почему в до-
ме столько обиды.

Хорошая новость в том, что маленькие изменения иногда
дают большой сдвиг. Мужчина, который пять минут слуша-
ет без советов, может сделать для женщины больше, чем за
час доказательств своей правоты. Женщина, которая просит
без упрёка и замечает даже неловкую попытку мужчины по-
мочь, может вернуть ему желание стараться. Это не магия.
Это человеческая реакция на то, что нас наконец перестали
бить по больному месту.

Мы начнём с главного: почему прежний порядок больше
не держит любовь, почему мать не могла рассказать дочери
о новой силе мягкости, почему отец не мог показать сыну
новую силу внимания, и почему современная пара должна
не стыдиться своих трудностей, а учиться тому, что раньше
просто не входило в семейную программу.



 
 
 

 
Глава 1. То, что не
было сказано дома

 
Когда-то отношения между мужчиной и женщиной были

устроены грубее, но понятнее. Мир был опаснее, беднее, тя-
желее. Надо было добывать еду, защищать жильё, рожать де-
тей, выживать зимой, держаться рода, не выпадать из общи-
ны. В такой жизни любовь редко стояла в центре разговора.
Она могла быть, и часто была. Но от неё не требовали того,
чего мы требуем теперь. Если рядом был человек, с которым
можно пережить голодный год, это уже много значило.

Мужчина уходил во внешний мир. Там были работа, риск,
борьба, обмен, деньги, земля, начальство, чужие люди, хо-
лодные решения. Женщина держала внутренний мир: дом,
детей, еду, одежду, тепло, родственные связи, уход за боль-
ными, память о днях рождения, спокойствие там, где муж-
чина хотел снять с себя доспехи. Так жили не все, но этот по-
рядок долго считался естественным. Он был не только при-
вычкой, но и способом выживания.

При таком порядке мужчина чувствовал себя нужным, по-
тому что без него семье было трудно физически. Женщина
чувствовала себя нужной, потому что без неё дом рассыпал-
ся бы изнутри. Их ценность была видна каждый день. Он
принёс. Она сохранила. Он защитил. Она согрела. Он по-



 
 
 

строил. Она оживила. В этой простоте было много неспра-
ведливости, но была и ясность. Человеку легче, когда он зна-
ет, за что его ценят.

Теперь ясность исчезла. Женщина умеет сама зарабаты-
вать. Мужчина умеет сам разогреть ужин, записать ребён-
ка к врачу, заказать продукты, включить стиральную маши-
ну. Мир больше не делит обязанности так беспощадно, как
раньше. И вроде бы это должно было облегчить любовь. Но
вместе со свободой пришла новая тревога: если я нужен не
для выживания, то для чего я нужен?

Этот вопрос редко произносится вслух. Мужчина не са-
дится за стол и не говорит жене: «Я боюсь, что моя старая
ценность обесценилась». Он просто раздражается, когда она
недовольна. Он защищается, когда она просит большего. Он
молчит, когда не знает, чем помочь. Он уходит в работу, те-
лефон, гараж, спорт, друзей, дела. Ему проще снова стать
полезным там, где результат измерим. Закрыл проект. Почи-
нил полку. Оплатил счёт. Привёз продукты. А женская фра-
за «мне не хватает тебя» ставит его в тупик. Как это опла-
тить? Чем это прибить к стене? Где инструкция?

Женщина тоже не всегда говорит прямо: «Мне страшно,
что в этой свободе я осталась без опоры». Она говорит ина-
че: «Ты опять не заметил», «Тебе всё равно», «Я всё тащу
одна», «Нормальный человек сам бы понял». За этими сло-
вами часто стоит не желание унизить мужчину, а накоплен-
ная усталость. Но мужчина слышит унижение. И поскольку



 
 
 

он слышит унижение, он перестаёт слышать просьбу.
Так старый порядок ломается не громко, а в быту. Раньше

женщина могла обижаться на холодность мужа, но зависи-
мость от него и давление общества заставляли её приспосаб-
ливаться. Раньше мужчина мог не понимать женских чувств,
но его роль кормильца закрывала множество дыр. Сегодня
эти заплатки уже не держат. Женщина может уйти. Мужчи-
на может уйти. Даже если никто не уходит, внутренне люди
уходят друг от друга быстрее, чем признаются.

Но свобода не виновата. Виновато то, что свобода при-
шла раньше навыков. Мы получили право выбирать, но не
научились беречь выбранное. Мы получили возможность го-
ворить, но часто говорим так, что раним. Мы получили ра-
венство в обязанностях, но не получили ясного языка благо-
дарности. Мужчина стал помогать по дому, но иногда делает
это с видом заключённого. Женщина стала зарабатывать, но
часто несёт ещё и старую домашнюю вахту, будто ей никто
не выдал новый график.

В старой семье женщину учили терпеть. В новой семье
одного терпения мало. Более того, одно терпение становится
опасным. Оно копит обиду, а потом прорывается презрени-
ем. В старой семье мужчину учили держаться. В новой семье
одного «держаться» тоже мало. Мужчина может быть креп-
ким, надёжным, верным и при этом эмоционально недоступ-
ным. Для старого брака этого могло хватить. Для нового ча-
сто нет.



 
 
 

Я видел много мужчин, которые искренне не понимали,
почему жена недовольна. Они не изменяли, не били, не про-
пивали деньги, не бросали детей. В их внутреннем суде они
были оправданы. И по старым законам семейной жизни они
действительно выглядели неплохо. Но жена рядом с ними
чувствовала себя не любимой, а обслуживающей персонал
для приличного человека. Она не могла пожаловаться на ка-
тастрофу. Катастрофы не было. Была медленная потеря ра-
дости.

Я видел много женщин, которые искренне не понимали,
почему муж отдалился. Они старались, делали дом, думали о
детях, напоминали, планировали, переживали за всех, под-
нимали трудные разговоры. В их внутреннем суде они то-
же были оправданы. Но муж рядом с ними чувствовал себя
не любимым, а постоянно проверяемым учеником, который
опять не выучил урок. Он не мог сказать, что его не кормят
любовью. Внешне заботы было много. Только тепла в ней
становилось всё меньше.

Отношения начинают портиться, когда каждый видит
только свой труд и чужую неблагодарность. Женщина дума-
ет: «Я столько делаю, а он ещё хочет, чтобы я улыбалась».
Мужчина думает: «Я столько делаю, а она ещё хочет, чтобы я
слушал её недовольство». Оба говорят правду, но половин-
чатую. Половинчатая правда в семье часто опаснее лжи, по-
тому что человек держится за неё с чистой совестью.

Мать не могла рассказать дочери, как быть в этой новой



 
 
 

ситуации. У матери часто не было такого выбора, такой на-
грузки, такой свободы и такого одиночества одновременно.
Она могла сказать: «Не пили мужа», «Смотри за домом»,
«Будь мудрее», «Мужчины как дети». В этих советах ино-
гда была житейская польза. Но они не отвечали на новый во-
прос: как женщине просить поддержки, не становясь мате-
рью собственному мужу и не превращаясь в начальника до-
ма?

Отец не мог рассказать сыну, как быть в этой новой ситуа-
ции. Его учили, что мужчина доказывает любовь делом, а не
разговором. Он мог сказать: «Работай», «Не распускайся»,
«Женщин всё равно не поймёшь», «Главное, чтобы дома бы-
ли деньги». В этих фразах тоже была своя суровая логика.
Но они не отвечали на новый вопрос: как мужчине дать жен-
щине эмоциональную опору, не чувствуя, что его заставляют
стать слабым или виноватым?

Мужчина часто путает эмоциональную поддержку с капи-
туляцией. Ему кажется: если я признаю её чувства, значит
я согласился, что во всём виноват. Поэтому он спорит даже
с болью. Женщина говорит: «Мне было тяжело одной». Он
отвечает: «Но я же работал». Она говорит: «Я не об этом».
Он думает: «Как не об этом, если ты только что сказала, что
тебе было тяжело из-за меня?» И дальше они уже не вместе
ищут выход, а доказывают, чей труд тяжелее.

Женщина часто путает ясную просьбу с унижением. Ей
кажется: если я должна просить, значит он сам не любит. Ес-



 
 
 

ли надо объяснять, то какой смысл? Поэтому она ждёт, по-
том злится, потом говорит так, что мужчина уже не хочет де-
лать даже то, что мог бы сделать. Она говорит: «Никогда от
тебя ничего не дождёшься». Он слышит: «Ты бесполезен».
После этого даже простая просьба вынести мусор становится
для него не мусором, а символом поражения.

Эти мелочи смешны, пока не становятся судьбой. Один не
спросил. Другая сказала колко. Один ушёл в молчание. Дру-
гая повысила голос. Один сделал вид, что не заметил. Другая
решила больше не просить. Через годы они уже не помнят, с
чего всё началось. Зато оба точно знают, что партнёр изме-
нился. Хотя чаще всего изменился не партнёр, а количество
неразобранных обид между ними.

Новый брак требует новых привычек. Мужчине нужно на-
учиться не только приносить, но и присутствовать. Присут-
ствовать не значит часами обсуждать каждое чувство. Ино-
гда это значит отложить телефон, посмотреть в глаза и ска-
зать: «Расскажи». А потом не перебивать. Не исправлять её
первую фразу. Не объяснять, почему она зря переживает.
Просто выдержать её волнение так, чтобы она почувствовала
рядом взрослого мужчину, а не адвоката собственной неви-
новности.

Женщине нужно научиться не только чувствовать, но и
переводить чувство в просьбу. Просьба отличается от пре-
тензии тем, что оставляет мужчине шанс стать полезным.
«Ты никогда не помогаешь» закрывает дверь. «Мне сегодня



 
 
 

тяжело, возьми, пожалуйста, ужин на себя» открывает дверь.
Конечно, если за годы накопилось много боли, такая просто-
та кажется почти невозможной. Но именно с неё часто начи-
нается возвращение уважения.

Многие женщины боятся, что если они будут говорить
мягче, мужчина расслабится и ничего не сделает. Этот страх
понятен. Если она долго тянула всё одна, мягкость кажет-
ся роскошью для наивных. Но мягкость не равна слабости.
Можно говорить спокойно и твёрдо. Можно не унижать муж-
чину и всё равно не соглашаться жить по-старому. Самая
сильная просьба часто звучит без крика: «Я так больше не
могу. Мне нужна твоя реальная помощь».

Многие мужчины боятся, что если они начнут слушать
женские чувства, разговоры никогда не кончатся. Этот страх
тоже понятен. Мужчина, который однажды попал под лави-
ну накопленной обиды, потом обходит любые разговоры сто-
роной. Но слушание не равно бесконечному допросу. Если
женщина чувствует, что её действительно услышали, ей ча-
сто нужно меньше слов, а не больше. Она повторяет одно и то
же именно тогда, когда каждый раз остаётся неуслышанной.

Старое мужское достоинство строилось вокруг способно-
сти выдержать внешний мир. Новое достоинство не отменя-
ет этого. Оно добавляет другое: выдержать внутренний мир
близкой женщины. Не испугаться её слёз. Не презирать её
усталость. Не делать из её просьбы нападение на свою муже-
ственность. Это труднее, чем кажется. Иногда труднее, чем



 
 
 

заработать деньги, потому что деньги подчиняются усилию
понятнее, чем человеческое сердце.

Старая женская сила строилась вокруг способности забо-
титься. Новая сила не отменяет заботу. Она добавляет гра-
ницы. Заботиться и не исчезать. Любить и не обслуживать
молча. Быть тёплой и не позволять использовать своё теп-
ло как бесплатное отопление для всех, кроме себя. Это тоже
труднее, чем кажется. Женщина может быть очень сильной
на работе и совершенно беспомощной в просьбе о нежности,
потому что просить нежность страшнее, чем вести перего-
воры.

В этой новой семье оба учатся тому, чего не видели. Муж-
чина учится понимать, что женское недовольство часто яв-
ляется искажённой формой тоски по близости. Женщина
учится понимать, что мужское молчание часто является не
равнодушием, а беспомощной защитой. Это не оправдывает
грубость, измены, пренебрежение или холод. Но помогает не
путать плохой навык с плохим сердцем.

Если мужчина пришёл домой и видит раздражённую же-
ну, его первый порыв часто такой: уйти в себя. Но новый ход
может быть другим. Он может сказать: «Ты устала. Я вижу».
Всего три слова, если они сказаны не как приём, а по-насто-
ящему, иногда меняют весь вечер. Женщина перестаёт быть
прокурором, когда чувствует, что её наконец заметили. Не
всегда, не сразу, но часто.

Если женщина видит, что мужчина сел и отключился, её



 
 
 

первый порыв может быть таким: ударить словом. Но новый
ход может быть другим. Она может сказать: «Мне нужна по-
мощь через десять минут. Отдохни немного, потом займись
детьми». В этой фразе есть и уважение к его переходу по-
сле работы, и ясность её нужды. Мужчина не чувствует себя
пойманным у дверей, а женщина не остаётся невидимой.

Кто-то скажет: почему женщина должна подбирать слова?
Почему мужчина должен учиться слушать? Потому что они
хотят жить вместе, а не выиграть дело. В семье победа одного
быстро становится поражением двоих. Можно доказать, что
партнёр неправ. Можно даже доказать это блестяще. А потом
лечь спать рядом с человеком, который закрылся. И что мы
выиграли?

Наши родители часто не имели времени на такие тонко-
сти. Они жили в мире, где многое решалось обязанностью.
Мы живём в мире, где обязанность без близости быстро ста-
новится пустой. Поэтому нам приходится учиться не вместо
них, а после них. Они прошли свой участок дороги. Мы идём
дальше, со своими ошибками.

Иногда человек злится на родителей за то, что те не да-
ли ему примера любви. Эта злость может быть справедли-
вой. Но в какой-то момент полезно спросить себя: что я
теперь буду делать с этим наследством? Можно всю жизнь
предъявлять счёт. Можно повторять. Можно сделать третье:
признать ущерб и всё-таки учиться. Это взрослая работа.
Небыстрая, неприятная, зато настоящая.



 
 
 

Пары часто хотят быстрый совет. Скажите, что делать, ко-
гда она кричит. Скажите, что делать, когда он молчит. Ска-
жите, кто прав. Но отношения редко чинятся одним советом,
потому что за каждым вечерним спором стоит целая исто-
рия привычек. Если мужчина слышал в детстве, что чувства
это слабость, он не станет открытым за один разговор. Если
женщина видела, как мать всё делала сама и потом плакала
на кухне, она не научится просить спокойно за один вечер.
Но первый вечер всё равно нужен.

Первый вечер может быть очень простым. Не разбирать
всю жизнь. Не вытаскивать родителей, бывших, деньги, секс,
детей и прошлый отпуск. Взять одну сцену. Например, воз-
вращение домой. Кто что ждёт? Кто чего боится? Что каж-
дый слышит в словах другого? Где начинается защита? Как
можно сказать иначе? Семейная близость растёт не из боль-
ших деклараций, а из переделанных повторяющихся момен-
тов.

Мужчина может спросить себя: что я делаю, когда чув-
ствую себя обвинённым? Нападаю? Ухожу? Шучу? Обесце-
ниваю? Начинаю перечислять свои заслуги? Женщина мо-
жет спросить себя: как я говорю, когда мне нужна помощь?
Прошу? Проверяю? Наказываю? Жду, пока он сам провалит-
ся, чтобы потом предъявить? Эти вопросы неприятны. Но
без них человек остаётся в роли правого страдальца, а эта
роль плохо подходит для любви.

Одна из самых разрушительных семейных привычек -



 
 
 

ожидание, что партнёр должен знать без слов. Женщина ду-
мает: «Если любит, заметит». Мужчина думает: «Если ей
нужно, скажет нормально». Оба ждут разумного, но оба мол-
чат на своём языке. Она молчит обиженно. Он молчит обо-
ронительно. Потом молчание превращается в доказатель-
ство: ей кажется, что он не заметил, потому что не любит;
ему кажется, что она не сказала нормально, потому что хо-
чет поссориться.

На самом деле любовь нуждается в подсказках. Не в ко-
мандах. Не в унижении. В подсказках. «Когда я рассказываю
о работе, мне не сразу нужны советы. Сначала просто послу-
шай». «Когда я прихожу домой, мне нужно двадцать минут
тишины, потом я легче включаюсь». «Когда ты благодаришь
меня за помощь, мне хочется делать больше». «Когда ты го-
воришь со мной как с ребёнком, я закрываюсь». Такие фра-
зы не выглядят романтично. Но они спасают больше роман-
тики, чем красивые обещания.

Мужчину часто вдохновляет ощущение успеха. Если ря-
дом с женщиной он всё время чувствует провал, он начнёт
избегать и её, и дома, и разговоров. Женщину часто питает
ощущение заботы. Если рядом с мужчиной она всё время
чувствует одиночество, она начнёт закрываться, даже если
он приносит деньги и делает полезные вещи. Поэтому новый
обмен в паре выглядит так: мужчина учится давать заботу,
женщина учится давать признание. Не как сделку, а как пи-
тание для разных сторон любви.



 
 
 

Признание не значит хвалить мужчину за каждую тарел-
ку, будто он ребёнок. Это значит видеть его вклад. Забота
не значит превращаться в терапевта жены. Это значит быть
эмоционально доступным в ключевые минуты. В хорошей
паре никто не должен выпрашивать базовые вещи годами.
Но чтобы они стали базовыми, кто-то должен первым начать
говорить яснее и слушать спокойнее.

Я много раз замечал: когда мужчина наконец понимает,
что женщине не нужно его поражение, он расслабляется. Она
не хочет доказать, что он плохой. Она хочет почувствовать,
что он с ней. И когда женщина наконец понимает, что муж-
чина не всегда уходит потому, что ему всё равно, ей стано-
вится легче говорить без атаки. Он часто уходит потому, что
не знает, как победить в разговоре, где нет понятной задачи.

Тут нужно осторожно сказать о верности. Для многих
женщин чувство особого места в жизни мужчины связано не
только с тем, что он возвращается домой, но и с тем, что он
бережёт их союз от третьих лиц, тайных увлечений, сравне-
ний, флирта, который вроде бы ничего не значит. Мужчина
иногда думает: «Я же ничего серьёзного не сделал». Женщи-
на чувствует иначе: «Место, где я была единственной, ста-
ло небезопасным». Старые мужские оправдания вроде «ни-
кто не узнает» плохо понимают женскую душу. Даже тайное
отдаление меняет воздух в доме, хотя лучше сказать про-
ще: оно меняет поведение, взгляд, терпение, желание воз-
вращаться друг к другу.



 
 
 

Верность в новой семье не является тюремной решёткой.
Она становится способом сказать: ты для меня не одна из
возможностей, ты мой выбранный человек. Мужчине бывает
трудно понять, насколько это чувство исключительности пи-
тает женскую открытость. Женщине бывает трудно понять,
что мужчине тоже нужно чувствовать себя выбранным, а не
просто назначенным ответственным за всё, что не работает.

Когда женщина чувствует себя особенной, она чаще рас-
крывается. Когда мужчина чувствует себя успешным рядом
с ней, он чаще старается. Когда оба чувствуют, что их не ис-
пользуют и не судят каждый день, появляется тот самый за-
пас доброй воли, без которого семейная жизнь превращает-
ся в бухгалтерию обид.

Но запас доброй воли надо пополнять. Он не вечен. Его
пополняют короткие фразы, прикосновения, честные прось-
бы, благодарность, верность, умение остановиться до жесто-
кого слова. Его пополняет привычка не считать партнёра
врагом в момент раздражения. Это особенно трудно. В спо-
койном состоянии почти все люди согласны быть мудрыми.
Проверка начинается тогда, когда усталость говорит быстрее
любви.

Если мужчина хочет нового результата, ему придётся де-
лать то, чего отец мог не делать. Спрашивать. Слушать. За-
мечать эмоциональные детали. Не обесценивать женскую
усталость только потому, что она не похожа на его усталость.
Не ждать, что женщина будет благодарна за труд, о котором



 
 
 

она узнаёт только по его измученному лицу.
Если женщина хочет нового результата, ей придётся де-

лать то, чего мать могла не делать. Просить прямо. Не копить
обиду как доказательство своей правоты. Не наказывать хо-
лодом там, где нужна ясная граница. Не превращать мужчи-
ну в проект по перевоспитанию. Не ждать, что он станет луч-
ше от стыда. От стыда мужчина чаще прячется, грубеет или
врёт. От признания и ясной просьбы у него появляется шанс
подняться.

Может показаться, что это слишком просто. Но семейная
жизнь редко ломается от отсутствия сложных теорий. Она
ломается от того, что простые вещи не делаются годами. Не
спросил. Не поблагодарила. Не обнял. Не объяснила. Не из-
винился. Не остановилась. Не вернулся к разговору. Не за-
метил, что она уже не спорит, потому что перестала надеять-
ся. Не заметила, что он уже не защищается, потому что ушёл
внутренне.

Первый урок этой книги такой: не стоит винить себя за то,
что вы не умели того, чему вас не учили. Но после того как
вы это увидели, уже нельзя честно притворяться, что ничего
не зависит от вас. Зависит не всё. Но больше, чем нам удобно
признать.

Мужчина может начать с малого. Сегодня, когда женщи-
на говорит о трудном, не давать совет первые пять минут.
Сказать: «Я понимаю, что тебе тяжело». Если не понимает,
сказать: «Я хочу понять». Это не слабость. Это дисциплина



 
 
 

любви.
Женщина может начать с малого. Сегодня, когда нужна

помощь, не начинать с обвинения. Сказать: «Мне нужна твоя
помощь вот в этом». Если обида сильная, можно добавить:
«Я злюсь, но я не хочу ругаться. Я хочу, чтобы мы решили
это вместе». Это не уступка. Это сила, которая не тратит себя
на разрушение.

Никто не делает это идеально. Не надо превращать новые
навыки в ещё один повод для стыда. Мужчина сорвётся и
начнёт защищаться. Женщина сорвётся и скажет колко. По-
том у них будет выбор: доказать, что всё бесполезно, или вер-
нуться и попробовать иначе. Отношения улучшаются не у
тех, кто не ошибается. Они улучшаются у тех, кто быстрее
замечает старую дорогу и не идёт по ней до конца.

В каждой паре есть свои слова, от которых всё портится.
У кого-то это «ты всегда». У кого-то «мне всё равно». У ко-
го-то «делай что хочешь». У кого-то молчание, громче лю-
бого крика. Полезно знать свои опасные места. Не вообще,
а точно. Какая фраза закрывает мужчину? Какой тон ранит
женщину? В какой момент разговор надо остановить на де-
сять минут, чтобы не сказать лишнего? Это и есть практиче-
ская близость. Не красивые рассуждения, а знание конкрет-
ного человека рядом.

Старый мир давал мужчине и женщине готовые роли. Но-
вый мир дал свободу и забрал готовность. Теперь роли при-
ходится создавать внутри пары. Не по указке родителей. Не



 
 
 

по моде. Не из обиды. А через честный разговор: что для нас
забота, что для нас уважение, как мы отдыхаем, как просим,
как миримся, как защищаем нашу верность, как не превра-
щаем детей, работу и быт в стену между нами.

Эта работа не звучит празднично. Зато она возвраща-
ет праздник туда, где он действительно нужен: в обычную
жизнь. В утро, когда никто не выспался. В вечер, когда денег
меньше, чем планов. В разговор, который раньше закончил-
ся бы дверью. В прикосновение после ссоры. В способность
снова увидеть в партнёре не источник проблем, а живого че-
ловека, который тоже пришёл в любовь без полной инструк-
ции.

То, что не было сказано дома, можно сказать теперь. Мож-
но сказать сыну своим примером, что мужчина не теряет до-
стоинство, когда слушает. Можно сказать дочери своим при-
мером, что женщина не теряет любовь, когда просит и дер-
жит границы. Можно сказать самому себе: я не обязан по-
вторять всё, что видел. Я могу взять силу прошлого и отка-
заться от его слепоты.

Когда мужчина и женщина начинают учиться этому вме-
сте, их отношения перестают быть полем старых семейных
сценариев. Они становятся местом, где прошлое ещё слыш-
но, но уже не командует. Это не происходит за неделю. Ино-
гда первые перемены выглядят неловко. Он слишком стара-
тельно слушает и выглядит смешно. Она слишком аккуратно
просит и сама себе кажется чужой. Ничего страшного. Новая



 
 
 

речь сначала всегда звучит неуверенно.
Главное, чтобы за этой неловкостью было настоящее на-

мерение. Не победить. Не перевоспитать. Не стать идеальны-
ми. А сделать так, чтобы любовь снова могла дышать в быту.
Чтобы женщина не чувствовала себя одной рядом с мужчи-
ной. Чтобы мужчина не чувствовал себя бесполезным рядом
с женщиной. Чтобы дом был не местом вечной проверки, а
местом, куда хочется возвращаться не только телом.

Наши матери многого не могли сказать. Наши отцы мно-
гого не знали. Теперь это уже наша очередь узнавать и го-
ворить. Не громко, не умно, не напоказ. Каждый день, про-
стыми словами, в тех самых местах, где раньше мы молчали,
нападали или уходили.

И если начать именно там, где обычно начинается ссора,
можно однажды обнаружить, что любовь не исчезала. Она
просто слишком долго ждала перевода.



 
 
 

 
Глава 2. Чего она ждет
и чего он добивается

 
Иногда мужчина приходит домой с видом человека, ко-

торый уже сделал главное. Он работал, терпел чужие распо-
ряжения, отвечал за деньги, спорил, ехал по пробкам, дер-
жал лицо там, где хотелось встать и уйти. В его голове день
закончен. Он открывает дверь и ждет не праздника, даже
не благодарственной речи. Ему достаточно простого ощуще-
ния: здесь меня принимают, здесь я не на экзамене.

Женщина в этот же вечер может думать совсем о другом.
Она тоже работала. Или весь день провела с детьми, что ча-
сто труднее любой конторы, потому что на работе хотя бы
можно закрыть дверь туалета и побыть одной две минуты.
Она тоже устала. Но, войдя в дом, она видит не место отды-
ха, а список. Раковина. Ужин. Ребенок, которому завтра ну-
жен картон. Счета. Постельное белье. Разговор, который они
опять отложили. И еще муж на диване с таким видом, будто
диван выдали ему за заслуги перед человечеством.

Тут и начинается обычная семейная ошибка. Он думает:
я так много сделал, почему она недовольна? Она думает: я
так много держу на себе, почему он не видит? Оба правы в
своей половине истории. Оба ошибаются, когда считают, что
вторая половина должна догадаться сама.



 
 
 

Я видел это много раз. Мужчина рассказывает о своей ра-
боте, о том, как он обеспечивает семью, как старается, как не
пьет, не гуляет, приносит деньги, не устраивает скандалов.
Он говорит это почти с обидой: чего еще надо? Женщина
слушает и кивает, потому что спорить с этим трудно. Деньги
нужны. Ответственность нужна. Верность нужна. Только по-
том она тихо говорит: мне не хватает не этого. Мне не хва-
тает ощущения, что я не одна.

Для мужчины эта фраза часто звучит как обвинение. Он
слышит не просьбу, а приговор: ты плохой, ты мало делаешь,
ты опять не справился. И, чтобы не чувствовать себя винова-
тым, он защищается. Защита бывает разной. Один начина-
ет объяснять, что он тоже устал. Другой молчит. Третий раз-
драженно предлагает нанять помощницу, хотя вопрос был
не про полы. Четвертый уходит в работу еще глубже, потому
что там хотя бы понятно, где результат.

Но женщина в такие минуты редко просит мужчину
немедленно переделать всю квартиру, вымыть окна и стать
другим человеком к четвергу. Чаще она хочет другого: чтобы
он задержал на ней внимание. Чтобы спросил и дослушал.
Чтобы не превратил ее усталость в спор о том, кто устал силь-
нее. Чтобы хоть на несколько минут стал не начальником, не
уставшим добытчиком, не мальчиком, которого опять руга-
ют, а взрослым мужчиной рядом.

Мужчинам трудно это принять, потому что их с детства
учили измерять любовь делом. Починил, принес, договорил-



 
 
 

ся, решил, заплатил. Если дело сделано, любовь доказана.
Когда женщина после этого все равно недовольна, мужчине
кажется, что правила игры меняют на ходу. Он принес мя-
со, а его спрашивают о настроении. Он оплатил отпуск, а от
него хотят разговора. Он купил подарок, а она говорит, что
ей не хватает тепла. В мужской голове это похоже на неспра-
ведливость.

Но современная женщина не живет жизнью своей бабуш-
ки. Она не сидит весь день среди соседок и сестер, не по-
лучает ежедневной женской поддержки просто потому, что
двор, кухня, дети и разговоры устроены вместе. Она часто
проводит день в мире, где нужно быть резкой, собранной,
выгодной, быстрой. Там некогда долго чувствовать. Там на-
до отвечать. Там за мягкость могут принять слабость. И ко-
гда она возвращается домой, ее женская часть не исчезает.
Она просто истощена.

Вот почему одной помощи по хозяйству мало, хотя и она
нужна. Мужчина может вынести мусор с таким лицом, что
женщина пожалеет, что вообще попросила. Может помыть
посуду и потом три дня ждать орден. Может помочь, но сде-
лать это как работник, которому дали лишнюю смену. Тогда
действие есть, а поддержки нет. Женщина видит не заботу,
а счет, который ей скоро предъявят.

Мужчина, в свою очередь, тоже не железный. Он может
чувствовать себя ненужным именно в тот момент, когда де-
лает много. Раньше мужская роль была проще. Не легче, а



 
 
 

проще. Если мужчина кормил семью, защищал дом, держал
слово, его ценность была ясна. Сейчас этого недостаточно.
От него ждут чуткости, участия, разговора, умения слушать
без советов, близости без давления, силы без грубости. Его
отец мог всего этого не уметь и все равно считаться хорошим
мужем. Ему уже так не повезло.

Многие мужчины в душе растеряны. Они не признаются
в этом, потому что мужчине стыдно сказать: я не понимаю,
что от меня хотят. Вместо признания появляется раздраже-
ние. Он говорит: ты сама не знаешь, чего хочешь. Или: тебе
всегда мало. Или: скажи нормально, что надо сделать. Жен-
щина слышит в этом холод. А за холодом часто прячется не
равнодушие, а страх проиграть в задаче, правил которой ему
не объяснили.

Женщина тоже не всегда умеет объяснить. Она может ко-
пить недовольство целую неделю, а потом обрушить его в
пятницу вечером, когда мужчина уже снял обувь и надеялся,
что сейчас начнется жизнь. Она говорит сразу обо всем: про
тарелки, про его мать, про отпуск, про то, что он давно не
смотрит на нее как раньше, про детей, про одиночество. Он
слышит лавину. В лавине невозможно разобрать просьбу. В
лавине хочется только найти укрытие.

И вот они стоят друг против друга, оба уставшие, оба оби-
женные. Она хочет поддержки и начинает с претензии. Он
хочет признания и начинает с защиты. Через десять минут
разговор уже не про вечер, а про всю их совместную жизнь.



 
 
 

Через двадцать минут каждый уверен, что другой его не лю-
бит.

На моих встречах мужчины часто удивлялись, когда я го-
ворил им: женщине не всегда нужен ваш ответ. Иногда ей
нужно, чтобы вы не убежали. Мужчинам это кажется стран-
ным. Если проблема названа, ее надо решать. Если решения
нет, зачем говорить? Но женская речь часто работает ина-
че. Когда женщина рассказывает о своих переживаниях, она
не обязательно передает мужчине приказ к исполнению. Она
освобождает место внутри себя. Она возвращается к себе че-
рез слова. Если мужчина слушает спокойно, она сама через
некоторое время становится мягче, яснее и теплее.

Но если он перебивает ее советами, она чувствует, что ее
отталкивают. Он говорит: сделай вот так. Она слышит: не
чувствуй того, что чувствуешь. Он говорит: это ерунда. Она
слышит: ты ерунда. Он говорит: не накручивай себя. Она
слышит: мне неудобны твои чувства. После этого она либо
повышает голос, чтобы наконец быть услышанной, либо за-
крывается. Мужчина потом удивляется, почему простой со-
вет испортил весь вечер.

У мужчин есть похожая боль, только она выражается ина-
че. Мужчина редко говорит: мне нужно, чтобы ты ценила
мои усилия. Он скорее начнет ворчать: я для вас все делаю,
а вам все мало. За этой грубой фразой часто стоит простое
желание. Он хочет знать, что его труд имеет смысл. Что его
видят не только тогда, когда он ошибся. Что дом для него не



 
 
 

место, где каждый вечер начинается новая проверка.
Когда женщина перестает благодарить мужчину за то, что

он считает своим вкладом, он постепенно слабеет в отноше-
ниях. Он может продолжать работать, платить, возить, чи-
нить. Но внутренне он перестает тянуться к ней. Мужчина
устроен так, что признание питает его желание давать. Не
лесть, не подхалимство, не детское поглаживание по голове,
а ясное: я вижу, что ты стараешься. Мне это дорого.

Женщины иногда возражают: а кто меня благодарит? И
это честный вопрос. Когда женщина годами делает невиди-
мую работу, ей трудно еще и благодарить того, кто, как ей ка-
жется, делает меньше. Но здесь есть неприятная правда. Ес-
ли оба ждут, когда начнет другой, дом превращается в склад
взаимных долгов. Каждый прав. Никто не счастлив.

Я не предлагаю женщине снова стать тихой служанкой, ко-
торая улыбается при любом мужском поведении. Такое уже
было, и многие женщины заплатили за это своей жизнью,
пусть внешне семья сохранялась. Я говорю о другом. Жен-
щина может научиться давать мужчине признание так, что-
бы это не унижало ее, а возвращало ей больше поддержки.
Мужчина может научиться слушать женщину так, чтобы не
терять себя и не чувствовать, что его обвиняют за все на све-
те.

Первый шаг для мужчины прост на словах и труден на
практике: перестать спорить с женским переживанием. Если
она говорит: я устала, не надо отвечать: я тоже. Если она го-



 
 
 

ворит: мне тяжело, не надо немедленно доказывать, что вам
не легче. Можно сказать: вижу, день был тяжелый. Расска-
жи. Всего две фразы. Они не решают все, но они открывают
дверь, которую мужчины часто сами захлопывают.

Мужчина боится, что если он признает ее усталость, то
его тут же заставят работать еще больше. Иногда так и быва-
ет, особенно если женщина привыкла добиваться внимания
только через давление. Но чаще происходит другое. Когда
ее чувство признано, ей уже не нужно кричать. Когда ее не
спорят, она меньше нападает. Когда рядом с ней не защища-
ются, она быстрее вспоминает, что перед ней не враг.

Женщине тоже нужен свой первый шаг. Говорить о по-
требности раньше, чем она превратится в обвинение. Не
ждать, пока внутри накопится целая папка доказательств его
невнимательности. Не начинать с фразы: ты никогда. Муж-
ская душа плохо переносит слово никогда. После него он уже
почти не слышит смысла. Он готовится к обороне. Лучше
сказать прямо и короче: мне сегодня нужна твоя помощь.
Посиди со мной десять минут. Не советуй, просто послушай.

Это звучит слишком просто. Поэтому многие не делают.
Людям кажется, что настоящая любовь должна угадывать
без подсказок. Женщина думает: если я попрошу, это уже не
считается. Мужчина думает: если она недовольна, значит, я
провалился. Оба попадают в ловушку. Любовь не становится
хуже от просьбы. Она становится хуже от проверки, о кото-
рой второму не сказали.



 
 
 

Одна женщина рассказывала мне, что муж никогда не да-
рил ей цветов. Она обижалась много лет. Он считал цветы
бесполезной тратой денег и покупал в дом то, что, как ему
казалось, нужнее. Новую лампу. Хорошую сковороду. Дет-
ское кресло. Для него это была забота. Для нее это было хо-
зяйство. Однажды она сказала не с претензией, а почти уста-
ло: когда ты приносишь мне цветы, я чувствую, что ты ви-
дишь во мне женщину, а не только мать и хозяйку. Он уди-
вился. Через неделю принес букет. Не потому, что стал по-
этом. Потому что наконец понял, куда попадать.

Мужчинам нужны такие объяснения. Не лекции на сорок
минут, не исторический обзор всех обид, а указатель. Вот это
для меня значит любовь. Вот так я чувствую, что ты рядом.
Вот это помогает мне не закрываться. Если женщина говорит
так, мужчина чаще откликается, чем она ожидает. Если она
говорит: нормальный мужчина сам бы догадался, он слышит
только презрение.

Женщины тоже нуждаются в указателях. Мужчина может
годами молчать о том, что ему больно от ее недовольного
тона. Он терпит, терпит, а потом внезапно отдаляется. Она
спрашивает: что случилось? Он отвечает: ничего. В мужском
переводе это часто значит: я не хочу снова проиграть разго-
вор. Но если он научится говорить раньше, многое можно
спасти. Например: когда я прихожу домой и сразу слышу,
что я не сделал, мне хочется закрыться. Мне легче помочь,
если сначала я почувствую, что ты рада мне.



 
 
 

В этой фразе нет слабости. В ней есть зрелость. Мужчина
не обязан быть камнем, по которому каждый вечер стучат
молотком. Он имеет право на признание. Но требовать его
обиженным молчанием бесполезно. Женщина не всегда по-
нимает мужское молчание как боль. Часто она видит в нем
равнодушие. Чем дольше он молчит, тем сильнее она трево-
жится, а тревожная женщина задает больше вопросов и ча-
ще давит.

Есть еще одна тонкость. Женщина часто чувствует любовь
через внимание к мелочам. Мужчина через результат. Он
может сказать: я же с вами, я же никуда не ушел, что еще
доказывать? А для нее присутствие телом не всегда присут-
ствие сердцем. Он сидит рядом, но смотрит в экран. Он от-
вечает, но не поворачивается. Он слушает, но уже ищет ре-
шение. Женщина чувствует: меня нет в его поле.

Мужчине это кажется придиркой. Но для нее мелочи
складываются в уверенность. Не большие подвиги делают
женщину спокойной, а повторяющиеся знаки: он помнит, он
заметил, он спросил, он обнял без повода, он не высмеял,
он не ушел, когда мне трудно. Мужчина может месяцами ко-
пить деньги на дорогой подарок и не понимать, почему еже-
дневные пять минут внимания дали бы больше.

Мужчины, наоборот, часто чувствуют любовь через дове-
рие и принятие. Когда женщина постоянно поправляет, на-
поминает, уточняет, советует, как лучше, она может думать,
что заботится. Он слышит: ты маленький, без меня не спра-



 
 
 

вишься. Особенно болезненно это для мужчины, который
и так устал чувствовать себя недостаточно успешным. Ему
нужна не мать, а женщина, рядом с которой он снова ощу-
щает себя способным.

Женщина может сказать: но если я не напомню, он за-
будет. Да, может забыть. Мужчины забывают не всегда из
равнодушия. Часто их внимание устроено узко: одна задача,
один коридор, одна цель. Женщина держит в голове десять
нитей сразу, и ей кажется естественным, что мужчина тоже
должен так уметь. Но если он не умеет, обвинение редко по-
могает. Лучше работает ясная просьба, спокойное напоми-
нание и благодарность, когда он сделал.

Благодарность не должна быть рабской. Она не означает:
спасибо, великий муж, что ты снизошел до мусорного ведра.
Можно сказать проще: спасибо, что вынес, мне стало легче.
В этих словах мужчина слышит результат своего действия.
Ему легче повторить. Если же после вынесенного мусора он
слышит: наконец-то, прошло три дня, эффект будет обрат-
ный. Формально женщина права. Практически она учит его,
что помогать неприятно.

Мужчина тоже может разрушить женское желание про-
сить. Она говорит: помоги мне с детьми. Он вздыхает так,
будто его зовут на каторгу. Она в следующий раз делает сама,
но внутри добавляет еще один камень. Потом он удивляется,
почему она холодная. Холодная женщина часто не переста-
ла любить. Она слишком долго просила там, где каждый раз



 
 
 

чувствовала себя обузой.
Если мужчина хочет, чтобы женщина оставалась мягкой,

ему придется научиться встречать ее просьбу без унижения.
Не всегда соглашаться, не бросать все дела, не изображать
святого. Можно сказать: сейчас я десять минут допью чай и
помогу. Или: сегодня я совсем без сил, но давай выберем,
что самое срочное. Важно не отмахнуться. Когда мужчина
отмахивается, женщина слышит не отказ по делу, а отказ от
нее.

Если женщина хочет, чтобы мужчина оставался включен-
ным, ей придется научиться просить без скрытого наказа-
ния. Не так: может, ты хотя бы сегодня вспомнишь, что у те-
бя есть семья. А так: мне нужно, чтобы ты сегодня уложил
детей. Я вымоталась. Первое бьет по достоинству. Второе да-
ет задачу и открывает возможность быть нужным.

Иногда люди возмущаются: почему я должен подбирать
слова? Потому что близость живет не только в правоте. Мож-
но быть правым и одиноким. Можно точно указать партне-
ру на все его ошибки и потом спать рядом с человеком, ко-
торый внутренне ушел. Семья не суд, где выигрывает тот, у
кого больше доказательств. Семья больше похожа на лодку.
Если один начинает рубить дно, вода быстро оказывается у
обоих под ногами.

Современные отношения трудны не потому, что мужчины
стали хуже, а женщины капризнее. Они трудны потому, что
старые роли перестали работать, а новые еще не стали при-



 
 
 

вычкой. Женщина больше не хочет жить только ради дома,
но дом все равно зовет ее по имени. Мужчина больше не мо-
жет быть ценным только как добытчик, но другой мужской
язык любви ему никто толком не преподавал. Они оба учат-
ся на ходу, часто за счет друг друга.

Поэтому второй навык после просьбы и слушания: пере-
стать считать партнера злонамеренным. Женщина не упре-
кает потому, что ей нравится портить вечер. Чаще она пере-
гружена и не знает, как попросить тепла. Мужчина не мол-
чит потому, что ему все равно. Чаще он пытается не сказать
лишнего или не чувствовать себя виноватым. Когда мы ви-
дим не врага, а неумелого союзника, разговор меняется.

Я не говорю, что все проблемы решаются мягкой интона-
цией. Бывают зависимости, жестокость, измены, унижение,
где нужны другие решения и твердые границы. Но в огром-
ном количестве обычных пар беда начинается не с отсут-
ствия любви, а с отсутствия навыка. Люди любят друг друга,
но говорят так, будто защищаются от нападения. Люди хотят
быть ближе, но каждый шаг делают в форме претензии.

Мужчинам стоит запомнить одну вещь: женская усталость
часто нуждается не в инструкции, а в присутствии. Если она
говорит долго, это не обязательно нападение. Если она пла-
чет, это не значит, что вы должны срочно уничтожить источ-
ник всех слез. Сядьте рядом. Не смотрите в телефон. Не пе-
ребивайте. Спросите: что было самым тяжелым? Потом еще:
чем я могу помочь сегодня? Эти вопросы просты, но многим



 
 
 

женщинам их не задавали годами.
Женщинам стоит запомнить другую вещь: мужское жела-

ние давать очень чувствительно к ощущению успеха. Если
мужчина рядом с вами постоянно чувствует, что все равно
плох, он найдет место, где чувствует себя лучше. Это может
быть работа, гараж, друзья, телефон, спорт, другая женщи-
на, что угодно. Не каждый уйдет физически. Многие уходят
внутренне и остаются в квартире как мебель.

Признание возвращает мужчину в отношения. Не востор-
ги, а точность. Ты сегодня спокойно поговорил с сыном, я
это заметила. Спасибо, что заехал в магазин. Мне было при-
ятно, что ты позвонил. Когда женщина говорит так, мужчина
не становится избалованным ребенком. Он получает карту:
вот так я могу сделать ее счастливее. Мужчинам часто нужна
карта. Они не всегда признаются, но без нее ходят кругами.

Женщина получает свою карту через внимание. Ей нуж-
но знать, что ее внутренний мир не мешает мужчине жить.
Что она не слишком сложная, не слишком чувствительная,
не слишком требовательная только потому, что хочет разго-
вора. Если мужчина дает ей это ощущение, она чаще рас-
слабляется. А расслабленная женщина совсем иначе смотрит
на мужчину. В ее глазах появляется не контроль, а тепло.

Именно это многие пары теряют первыми. Не секс, не
деньги, не планы. Они теряют теплый взгляд. Он приходит
домой и видит инспектора. Она смотрит на него и видит еще
одного ребенка. Он слышит в ней начальника. Она слышит



 
 
 

в нем стену. Потом они пытаются вернуть страсть отпуском,
ремонтом, новым матрасом, но страсть не любит атмосферу
постоянной проверки. Ей нужно хотя бы немного безопас-
ности.

Безопасность для женщины начинается там, где ее чув-
ства не высмеивают. Безопасность для мужчины начинает-
ся там, где его усилия не обнуляют. Если эти две вещи по-
явились, можно разбирать почти любой бытовой вопрос. Кто
моет посуду. Кто отвозит детей. Сколько денег тратить. Как
часто видеться с родителями. Но без этих двух основ даже
разговор о пакете молока может стать битвой за уважение.

Один муж сказал мне после занятия: я понял, что жена не
хочет, чтобы я стал ее подружкой. Она хочет, чтобы я был ря-
дом и не убегал, когда ей плохо. Это хорошая формулиров-
ка. Мужчине не надо превращаться в женщину, чтобы дать
женщине поддержку. Ему надо остаться мужчиной, но пере-
стать считать чувства врагом. Его спокойствие, внимание и
способность выдержать разговор могут быть для нее сильнее
любой красивой речи.

Одна жена сказала: я поняла, что муж не просит меня быть
слабой. Он хочет, чтобы я не разговаривала с ним так, буд-
то он всегда на скамье подсудимых. Это тоже хорошая фор-
мулировка. Женщине не надо отказываться от силы, чтобы
дать мужчине признание. Ей надо перестать путать силу с
постоянным нажимом. Сильная женщина может попросить
прямо. Может поблагодарить без унижения. Может сказать



 
 
 

о боли без желания добить.
Когда эти два понимания встречаются, отношения стано-

вятся легче. Не сказочными, не вечным праздником, а легче.
Мужчина уже не так боится женских слов. Женщина уже не
так боится мужского молчания. Он учится слышать просьбу
под раздражением. Она учится видеть усталость под защи-
той. Они оба начинают меньше тратить сил на оборону.

На практике это выглядит очень буднично. Он приходит
домой и не падает сразу в телефон, а на минуту обнимает ее.
Она не начинает разговор с перечня недоделок, а говорит:
я рада, что ты пришел, и мне правда нужна помощь. Он не
отвечает: опять началось, а спрашивает: с чего начнем? Она
не говорит: сам должен знать, а выбирает одно конкретное
дело. Вечер еще может быть трудным. Но он уже не разрушен
в первые пять минут.

Маленькие изменения обманчивы. Люди ждут большого
решения, потому что большая боль кажется достойной толь-
ко большого лекарства. Но отношения часто меняются от
крошечных повторяемых действий. Сказать спасибо. Дослу-
шать. Попросить без яда. Отказать без презрения. Подой-
ти первым. Не добивать, когда второй и так растерян. Через
неделю это кажется мелочью. Через год из этих мелочей со-
стоит брак.

Мужчина хочет чувствовать, что с ним женщина стано-
вится счастливее, а не несчастнее. Женщина хочет чувство-
вать, что рядом с мужчиной ей можно быть живой, а не толь-



 
 
 

ко удобной. Эти желания не противоречат друг другу. Про-
тиворечат им старые привычки: его уход в защиту, ее уход в
упрек, его молчание, ее накопление, его советы вместо вни-
мания, ее контроль вместо просьбы.

Никто не обучает этому за один вечер. Старые реакции
будут возвращаться. Он снова начнет спорить с ее чувства-
ми. Она снова начнет говорить слишком резко. Но теперь
можно заметить это раньше. Можно остановиться и сказать:
я сейчас защищаюсь, а ты хотела, чтобы я услышал. Или: я
сейчас нападаю, а на самом деле мне нужна помощь. Такие
фразы сначала кажутся неловкими. Потом спасают целые ве-
чера.

В отношениях нового времени мужчинам придется учить-
ся эмоциональной поддержке, не теряя мужского достоин-
ства. Женщинам придется учиться получать поддержку, не
превращая просьбу в обвинение. Это не возвращение назад
и не война за власть. Это взрослая работа двух людей, кото-
рые больше не могут жить по старым правилам, но еще мо-
гут любить друг друга достаточно, чтобы выучить новые.

И когда мужчина наконец понимает, что женщине нуж-
на не только его зарплата, а его присутствие, он перестает
чувствовать себя банкоматом с упреками. Когда женщина
понимает, что мужчине нужна не покорность, а признание
его усилий, она перестает видеть в благодарности поражение.
Между ними появляется место, где можно не доказывать, а
встречаться.



 
 
 

С этого места и начинается настоящая близость. Не с иде-
альных слов. Не с безошибочного поведения. А с готовности
сказать: я не всегда понимаю тебя, но хочу научиться. Для
мужчины это уже поддержка. Для женщины это уже надеж-
да. А надежда в доме иногда делает больше, чем самый до-
рогой ремонт.



 
 
 

 
Глава 3. Когда мужчина

молчит, а женщина говорит
 

На одном из семинаров я попросил мужчин поднять руку,
если они хотя бы раз в жизни слышали от женщины: «Ты ме-
ня не слушаешь». Поднялся почти весь зал. Потом я попро-
сил женщин поднять руку, если они хотя бы раз говорили это
мужчине. Поднялся тот же лес рук, только с другой стороны.

Все засмеялись. Но смех был нервный. Потому что за
этой простой фразой живёт одна из самых частых домаш-
них драм. Женщина говорит. Мужчина молчит. Она говорит
больше. Он молчит крепче. Она чувствует, что её бросили
посреди разговора. Он чувствует, что его загоняют в угол.
Потом она повышает голос, потому что иначе до него не до-
стучаться. Он отворачивается, потому что при таком голо-
се уже невозможно быть рядом. Через несколько минут оба
уверены: другой не хочет понимать.

Мужчина часто не знает, что женский разговор в трудную
минуту не похож на мужской. Для него разговор нужен, что-
бы обменяться информацией, найти причину, принять ре-
шение, закрыть вопрос. Женщина нередко говорит не для
того, чтобы закрыть вопрос, а чтобы вынести наружу то, что
давит внутри. Ей нужно услышать саму себя рядом с челове-
ком, которому она доверяет. Она говорит, и в процессе раз-



 
 
 

говора её чувства выстраиваются, теряют остроту, становят-
ся переносимыми.

Мужчина же слышит поток нерешённых дел и думает:
«Сейчас надо что-то придумать». Он напрягается. Он ждёт,
где в этом рассказе главная неисправность. Она говорит о
начальнице, потом о ребёнке, потом о маме, потом о том,
что устала от кухни, потом вдруг о том, что он вчера резко
ответил. У мужчины внутри загорается красная лампа: темы
слишком много, логики мало, опасность растёт.

Именно в этот момент он делает то, что кажется ему ра-
зумным. Он выбирает один пункт и предлагает решение.
«Так не разговаривай с начальницей». «Скажи матери, что
не приедешь». «Не делай сегодня ужин». «Почему ты просто
не попросила меня вчера?» С его точки зрения, он помогает.
С её точки зрения, он даже не начал слушать.

Она хотела не совета, а присутствия. Он дал совет и по-
чувствовал себя полезным. Она расстроилась сильнее. Он
обиделся: «Я же пытаюсь помочь». Она ответила: «Ты опять
всё свёл к инструкции». Он закрылся. Сцена знакомая до бо-
ли.

Мужчины часто спрашивают меня: «Если ей не нужен со-
вет, зачем она рассказывает проблему?» Ответ для многих
мужчин звучит почти невероятно: чтобы не быть одной с
этой проблемой. Не каждая проблема должна быть немед-
ленно починена. Иногда её сначала надо разделить. Пред-
ставьте человека, который несёт тяжёлую сумку. Он не все-



 
 
 

гда просит вас разобрать сумку, выбросить половину вещей
и объяснить, как надо было собираться. Иногда он просит:
«Подержи вместе со мной минуту». После этой минуты он
сам снова может идти.

Женский разговор часто устроен именно так. Когда жен-
щина рассказывает о трудном дне, она не обязательно пере-
даёт мужчине управление своей жизнью. Она даёт ему воз-
можность побыть рядом. Если мужчина выдерживает это и
не бросается чинить, женщина начинает чувствовать под-
держку. И тогда, как ни странно, многие решения приходят
сами.

Но мужчине трудно выдерживать. Его учили другому. С
детства мальчикам часто внушают: не ной, решай, держись,
не распускайся. В мужской компании долгое обсуждение
чувств может восприниматься как слабость или пустая трата
времени. Если мужчина делится проблемой с другом, друг
обычно предлагает выход, шутит или говорит: «Ладно, раз-
берёшься». И это может действительно помочь мужчине. Он
чувствует уважение, потому что его не жалеют чрезмерно и
не лезут в душу.

Потом этот мужчина приходит в брак и применяет тот же
способ к женщине. Он даёт совет, потому что сам хотел бы
совета. Он оставляет её в покое, потому что сам хотел бы,
чтобы его оставили в покое. Он говорит: «Не переживай»,
потому что сам пытается так пережить. И каждый раз попа-
дает мимо.



 
 
 

Женщина тоже попадает мимо, когда думает, что мужская
тишина означает отсутствие чувств. Мужчина может мол-
чать не потому, что ему всё равно. Он молчит, потому что
внутри пытается восстановить порядок. У него слова часто
появляются позже чувства. Он может сначала уйти в себя,
перебрать факты, успокоиться, понять, что он вообще дума-
ет. Если в этот момент женщина требует немедленного раз-
говора, он чувствует нападение.

Женщина говорит: «Скажи хоть что-нибудь». Мужчина
думает: «Если скажу сейчас, будет хуже». Она говорит: «Ты
специально молчишь». Он думает: «Я пытаюсь не сорвать-
ся». Она говорит: «С тобой невозможно разговаривать». Он
думает: «Вот именно поэтому я и молчу». И оба снова правы
изнутри своей природы.

В старом мире эти различия не так часто сталкивались лоб
в лоб. Мужчина много времени проводил в мужской среде,
женщина в женской. У женщины были другие женщины, с
которыми можно было говорить долго, подробно, кругами,
возвращаясь к одному и тому же. Мужчина приходил домой
не главным слушателем женских чувств, а добытчиком, за-
щитником, хозяином. Это не значит, что тогда люди были
счастливее. Но ожиданий от одного человека было меньше.

Сегодня женщина ждёт от мужчины не только труда, вер-
ности и денег. Она ждёт эмоционального участия. И имеет
на это право. Мужчина ждёт от женщины не только быта,
материнства и мягкости. Он ждёт признания и спокойного



 
 
 

дома, где его не будут каждый вечер судить. И тоже имеет
на это право.

Проблема начинается, когда оба требуют новое, но поль-
зуются старыми навыками. Мужчина хочет, чтобы женщи-
на говорила коротко, спокойно и по делу. Женщина хочет,
чтобы мужчина слушал тепло, долго и без защиты. Мужчи-
на считает её разговор избыточным. Женщина считает его
молчание жестоким. Он просит факты. Она приносит пере-
живание. Она просит участия. Он приносит вывод.

Одна пара рассказывала мне о ссоре, которая началась из-
за обычного звонка. Жена вернулась домой расстроенная: на
работе ей резко ответила коллега. Муж спросил: «Что имен-
но она сказала?» Жена начала рассказывать, как давно чув-
ствует напряжение, как устала от постоянных подколов, как
ей неприятно ходить туда каждый день. Муж снова спросил:
«Но фраза какая была?» Жена взорвалась: «Тебе важна фра-
за, а не я».

Он был искренне удивлён. Ему казалось, что без точной
фразы невозможно оценить ситуацию. Она же почувствова-
ла, что её боль поставили на экспертизу. Он хотел разобрать-
ся. Она хотела, чтобы он сначала встал на её сторону.

Мужчинам полезно знать: когда женщина приходит с бо-
лью, первые минуты не надо быть следователем. Не надо
уточнять каждую деталь, ловить противоречия, выстраивать
хронологию. Сначала надо дать ей понять, что она важнее
дела. Потом, когда она успокоится, можно будет спросить:



 
 
 

«Хочешь, подумаем, что делать?» И тогда она, возможно, са-
ма попросит разумного мужского взгляда.

Женщинам полезно знать другое: когда мужчина задаёт
сухие вопросы, он не всегда холоден. Часто он так пытается
приблизиться к проблеме. Он ищет ручку двери. Ему трудно
войти в комнату чувств без фактов. Если женщина сразу об-
виняет его в бесчувствии, он теряет желание входить. Муж-
чина должен учиться мягкости. Женщина должна учиться не
отталкивать его первые неуклюжие попытки.

Есть три мужские ошибки в слушании, которые чаще все-
го ранят женщину. Первая ошибка: исправлять её чувства.
Она говорит: «Мне страшно». Он отвечает: «Да нечего бо-
яться». Она говорит: «Я обиделась». Он отвечает: «Ты слиш-
ком близко к сердцу принимаешь». Он думает, что успокаи-
вает. На самом деле она слышит: твоё чувство неправильное.
После этого ей приходится защищать уже не только себя, но
и право чувствовать.

Вторая ошибка: защищаться раньше времени. Она гово-
рит: «Мне было одиноко вчера вечером». Он отвечает: «Я
вообще-то работал». Она говорит: «Мне не хватало твоей
помощи». Он отвечает: «Я на прошлой неделе всё оплатил».
Она говорит о своей нехватке, он слышит обвинение и начи-
нает доказывать свою невиновность. Разговор превращается
в суд, где любви делать нечего.

Третья ошибка: исчезать. Мужчина вроде сидит рядом, но
его взгляд пустой. Он кивает, не слыша. Он смотрит в теле-



 
 
 

фон. Он говорит: «Угу», но его уже нет. Женщина это чув-
ствует мгновенно. Иногда она предпочла бы спор живому
равнодушию. Спор хотя бы доказывает, что он здесь. Пустое
присутствие хуже одиночества, потому что человек рядом
телом, а душой ушёл.

Есть и три женские ошибки, которые заставляют мужчину
закрываться. Первая: начинать разговор с обобщения. «Ты
всегда», «ты никогда», «тебе всё равно», «с тобой бесполез-
но». Эти слова почти гарантируют оборону. Мужчина пере-
стаёт слушать смысл и начинает искать доказательства об-
ратного. Достаточно одного случая, когда он всё-таки помог,
и он уже внутренне спорит со всей фразой.

Вторая: говорить о чувствах как о приговоре. «Я чув-
ствую, что ты эгоист». Это не чувство, а обвинение в костю-
ме чувства. Настоящее чувство звучит иначе: «Я расстрое-
на», «мне одиноко», «я устала», «мне страшно», «я злюсь».
Когда женщина говорит о себе, мужчине легче оставаться.
Когда она говорит, кто он такой, ему хочется защищаться
или уходить.
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