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Евгений Долинин
Код мужчины. Путь к

зрелости, силе, смыслу
 

Глава 1. Поиск идентичности
 

В мире существует бесконечное количество инструкций. Инструкции по сборке мебели,
по настройке смартфона, по приготовлению борща. Но нет ни одной универсальной инструк-
ции к самому сложному устройству — человеку. А к мужчине — тем более. С самого детства
нас окружают образы: брутальный герой боевика, успешный бизнесмен в дорогом костюме,
мудрый отец семейства или бунтующий подросток с гитарой. Мы пытаемся натянуть эти маски
на себя, но они вечно жмут в одном месте и болтаются в другом. Потому что они — не мы.Стать
мужчиной — это не про то, чтобы отрастить бороду, накачать бицепс или заработать мил-
лион рублей к тридцати годам. Это про глубокий внутренний процесс трансформации, кото-
рый длится всю жизнь. Это путь от мальчика, который ищет одобрения у внешнего мира, к
мужчине, чье одобрение зависит только от него самого.## Кто такой мужчина? Разрушение
стереотиповПрежде чем начать путь, нужно понять, откуда мы идем и куда точно не хотим
попасть. В нашей культуре образ мужчины часто искажен до неузнаваемости двумя крайностя-
ми.Первая крайность — это «мужлан». Стереотипный образ из старых анекдотов или дешевых
сериалов. Грубый, неотесанный, считающий проявление эмоций слабостью, а силу — един-
ственным аргументом в любом споре. Он боится показаться «не мужиком», поэтому скрывает
свои страхи за агрессией, а неуверенность — за цинизмом. Он не умеет говорить о чувствах,
потому что для него это табуированная зона. Он живет в постоянном напряжении, потому
что его маска требует огромных усилий для поддержания. Это не мужчина, это испуганный
мальчик в теле взрослого, который боится быть собой.Вторая крайность — это «инфантил»
или «вечный мальчик». Современный продукт общества потребления. Его главная цель —
удовольствие и избегание дискомфорта любой ценой. Он откладывает взросление на потом
(«после универа», «когда найду нормальную работу», «когда женюсь»). Он ищет себе не парт-
нера, а «вторую маму», которая будет решать его проблемы, готовить еду и напоминать о встре-
чах. Он не берет на себя ответственность за свою жизнь, перекладывая вину на родителей,
правительство или просто «неудачные обстоятельства». Он может быть умным, начитанным и
даже успешным в узкой сфере (например, в видеоиграх), но он остается ребенком в глобальном
смысле — неспособным обеспечить себя и защитить тех, кто рядом.Истинный мужчина нахо-
дится ровно посередине этих двух полюсов. Он обладает силой, но эта сила подчинена его воле
и разуму, а не слепой ярости. Он способен на глубокие чувства, но не позволяет им управлять
своими поступками бездумно (это называется эмоциональной саморегуляцией). Он берет на
себя ответственность за свою жизнь и благополучие близких.## Работа с прошлым: Археоло-
гия душиВы не можете построить прочный дом на болоте. Точно так же вы не можете постро-
ить сильную личность на фундаменте из детских обид, комплексов и непроработанных травм.
Первый шаг на пути к зрелости — это честный разговор с самим собой о том, кем вы были
раньше.У каждого из нас есть багаж прошлого. Возможно, в детстве вам не хватало внимания
отца или его было слишком много (и оно было токсичным). Возможно, вас дразнили в школе
или первая любовь нанесла глубокую рану. Эти события сформировали ваши защитные реак-
ции. Вы научились быть удобным, чтобы вас любили. Или научились нападать первым, чтобы
не напали на вас.Зрелость начинается с момента, когда вы перестаете винить свое прошлое
в своих нынешних неудачах и говорите себе: «Да, это случилось со мной. Это было больно/
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несправедливо/обидно. Но это уже прошло». Прошлое нельзя изменить, но можно изменить
свое отношение к нему.Возьмите лист бумаги или откройте текстовый документ и напишите
свою биографию до текущего момента без прикрас. Не то, что вы рассказываете на собеседова-
ниях или свиданиях. А то, как было на самом деле:* Вспомните свои самые большие провалы
и ошибки.* Вспомните моменты трусости — когда вы промолчали вместо того, чтобы сказать
правду; когда прошли мимо чужой беды; когда предали свои принципы ради выгоды или спо-
койствия.* Вспомните свои победы — не только внешние (поступил в вуз), но и внутренние
(смог постоять за себя; помог другу; преодолел страх).Это упражнение болезненно, но необ-
ходимо. Вы должны увидеть полную картину того материала, из которого вы сделаны сейчас.
Вы должны принять тот факт, что вы — это сумма всех ваших выборов: хороших и плохих.
И только приняв этого человека со всеми его шрамами и слабостями, вы получаете право его
изменить.## Принятие себя: Отказ от сравненияВ эпоху социальных сетей мы находимся под
постоянным обстрелом чужого успеха. Ваш знакомый купил новую машину. Блогер-миллион-
ник отдыхает на Мальдивах. Ваш одноклассник стал топ-менеджером в крупной компании. И
на фоне этого глянца ваша собственная жизнь может казаться серой и никчемной.Это ловушка
сравнения.Вы никогда не станете другим человеком. Вы никогда не проживете его жизнь с
его стартовыми условиями, его талантами и его удачей (или неудачей). Пытаться стать кем-то
другим — это самый верный способ прожить несчастливую жизнь.Принятие себя начинается с
честного ответа на вопрос: «Кто я?». Не кем я хочу казаться другим, а кем я являюсь на самом
деле в тишине своей комнаты?1. Ваши сильные стороны. Что у вас получается лучше всего?
Может быть, вы умеете слушать? Или у вас золотые руки? Или вы обладаете феноменальной
памятью? Выпишите 10 своих реальных достоинств.2. Ваши слабые стороны. В чем вы откро-
венно плохи? Может быть, вы неорганизованны? Или вспыльчивы? Или вам сложно доводить
дела до конца? Признать свою слабость — это не поражение, это отправная точка для роста.3.
Ваши истинные желания. Чего хотите именно *вы*, а не ваши родители, девушка или обще-
ство? Хотите ли вы строить карьеру в IT или мечтаете уехать в деревню и печь хлеб? Хотите ли
вы семью или вам комфортнее в одиночестве?Мужчина знает себя. Он знает свой темперамент
(флегматик вы или холерик), свои интеллектуальные способности (вы аналитик или творец),
свои физические возможности (вы марафонец или спринтер). Он не пытается быть спринтером
с комплекцией борца сумо. Он принимает свою природу как данность и работает с тем мате-
риалом, который у него есть.Принятие себя — это не индульгенция лени («я такой ленивый
по натуре, ничего не поделаешь»). Это база для стратегии развития. Если вы знаете свою глав-
ную слабость — прокрастинацию — вы можете выстроить систему борьбы с ней (например,
метод «помидора», дробление задач). Если вы знаете свою вспыльчивость — вы можете изу-
чить техники дыхания и паузу в 10 секунд перед ответом в споре.## Определение вектора: Куда
я плыву?Мальчик плывет по течению жизни. Его несет потоком обстоятельств: куда вынесет
— туда вынесет. Мужчина — это капитан корабля. Он может плыть по течению экономя топ-
ливо, может идти против ветра и волн к своей цели, а может просто лечь в дрейф для ремонта
двигателя (отдыха). Но он всегда знает координаты пункта назначения.На этом этапе важно
перестать жить реактивно («сегодня я делаю то, что свалилось мне на голову») и начать жить
проактивно («сегодня я делаю шаг к своей цели»).Какая у вас цель? Не абстрактная («стать
успешным»), а конкретная?* Через год я хочу свободно говорить по-английски (уровень B2).*
Через два года я хочу иметь финансовую подушку безопасности в размере 6 месячных расхо-
дов.* Через пять лет я хочу запустить свой небольшой бизнес по ремонту велосипедов.Цель
дает смысл каждому дню. Она превращает рутину в тренировку. Уборка квартиры перестает
быть скучной обязанностью и становится тренировкой дисциплины для достижения большой
цели по организации своего дела. Ранний подъем перестает быть пыткой и становится инвести-
цией в здоровье для будущих свершений.Вектор развития мужчины обычно строится на трех
китах:1. Тело: Здоровье, сила, выносливость.2. Разум: Знания, навыки критического мышле-
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ния, финансовая грамотность.3. Дух: Ценности, принципы, отношения с людьми (семья, дру-
зья), поиск смысла жизни вне материальных благ.Сбалансированное развитие этих трех сфер
делает мужчину цельной личностью. Нельзя быть сильным духом при разрушенном теле или
умным стратегом без верных друзей рядом.## Заключение первой главыПуть к зрелости начи-
нается не с внешних атрибутов успеха, а с внутренней работы над собой. Невозможно постро-
ить крепкий дом из гнилых досок. Невозможно стать лидером для других, если вы не можете
управлять собой.Вы сделали первый шаг: вы задумались о том, кто вы есть на самом деле без
масок и социальных ролей. Вы посмотрели в глаза своему прошлому и приняли его как часть
своей истории. Вы определили свои сильные и слабые стороны без самообмана и жалости к
себе.Это неприятно? Да.Это страшно? Безусловно.Но это единственный честный путь к тому
состоянию внутренней свободы и силы, которое мы называем мужественностью.Вы больше не
мальчик на побегушках у обстоятельств или чужих ожиданий. Вы — автор своей жизни. И сле-
дующая глава этой книги будет посвящена самому главному инструменту автора — **ответ-
ственности**. Мы разберем принцип «Я — причина всего» и научимся применять его для
того, чтобы взять штурвал своей судьбы в свои руки раз и навсегда.
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Глава 2. Ответственность: Принцип «Я — причина»

 

В первой главе мы провели раскопки. Мы заглянули в прошлое, приняли свои сильные
и слабые стороны и наметили вектор движения. Мы поняли, что без фундамента из честности
с самим собой невозможно построить ничего прочного. Но фундамент — это лишь бетон в
земле. Чтобы дом начал расти вверх, нужны несущие стены. И первая, самая главная несущая
стена в здании мужской зрелости — это **ответственность**.

Если первая глава была о том, *кто* вы есть, то эта глава — о том, *что* вы делаете с
тем, что у вас есть. Это переход от состояния объекта, на который влияют внешние силы, к
состоянию субъекта — того, кто сам влияет на мир.

## От жертвы к автору: Смена парадигмы
Большинство людей живут в парадигме жертвы. Это очень удобная позиция. В ней вы

ни в чем не виноваты.
«Я не получил повышение, потому что начальник — самодур».
«У меня нет денег, потому что в стране кризис и низкие зарплаты».
«Я не могу построить отношения, потому что все женщины меркантильны (или все муж-

чины — козлы)».
«Я не занимаюсь спортом, потому что у меня нет времени/денег/спортзала рядом».
Звучит знакомо? Позиция жертвы снимает с вас всякую ответственность за результат. Вы

становитесь пассажиром в поезде, который несется по рельсам, проложенным кем-то другим.
Вы можете только жаловаться на тряску и неудобные сиденья.

Ответственность — это полная и безоговорочная смена этой парадигмы. Это переход от
вопроса «Кто виноват?» к вопросу «Что я могу с этим сделать?». Это принятие простого, но
очень жесткого принципа: «Я — причина всего, что происходит в моей жизни».

Это не значит, что вы виноваты во всех бедах мира. Это значит, что ваша реакция на эти
беды и ваши дальнейшие действия — это ваша и только ваша зона контроля. Начальник —
самодур? Да. Но это *ваша* ответственность — либо найти способ с ним договориться, либо
найти другую работу, либо выстроить карьеру в другом месте. В стране кризис? Да. Но это
*ваша* ответственность — научиться новому навыку, который будет востребован, или найти
способ сократить расходы и создать финансовую подушку.

Когда вы принимаете этот принцип, мир перестает быть враждебным местом, полным
случайностей. Он становится полем для вашей деятельности. Вы перестаете ждать, когда же
вам наконец «повезет», и начинаете создавать свою удачу.

## Три уровня ответственности
Мужская ответственность многогранна. Она не ограничивается одним лишь зарабатыва-

нием денег. Чтобы быть по-настоящему зрелым, необходимо взять на себя ответственность на
трех ключевых уровнях.

### 1. Ответственность за себя
Это базовый уровень. Фундамент всего остального. Вы не можете нести ответственность

за других, если не способны нести ее за себя. Ответственность за себя включает в себя четыре
столпа:

* Тело. Ваше здоровье — это ваша ответственность. Никто не заставит вас пойти в спорт-
зал, правильно питаться или вовремя ложиться спать. Если вы запустили себя, это ваш выбор
и его последствия. Больное, слабое тело ограничивает ваши возможности во всех остальных
сферах жизни.

* Эмоции. Ваши чувства — это ваша проблема. Если вы вспылили и накричали на близ-
кого человека — это не он вас довел, это *вы* не смогли справиться со своим гневом. Если вы
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впали в уныние — это *вы* позволили себе это состояние. Ответственный мужчина не подав-
ляет эмоции, а учится ими управлять.

* Разум. Ваше развитие и знания — ваша зона контроля. Если вы остановились в росте,
если ваши навыки устарели — это ваш выбор. Ответственный мужчина постоянно учится:
читает книги, осваивает новые инструменты, анализирует свои ошибки.

* Финансы. Ваше материальное положение — прямой результат ваших действий (или
бездействия). Если вы живете от зарплаты до зарплаты и залезаете в долги, это не вина высоких
цен. Это результат отсутствия финансовой грамотности и дисциплины.

### 2. Ответственность за близких
Как только вы научились твердо стоять на ногах (уровень 1), ваша ответственность есте-

ственным образом расширяется вовне. Она проявляется в защите и обеспечении тех, кто вам
дорог: партнера, детей, пожилых родителей.

Это не про тотальный контроль («я лучше знаю, что для тебя хорошо»). Это про созда-
ние безопасной и стабильной среды. Ответственный мужчина обеспечивает семью не только
финансово (хотя это база), но и эмоционально. Он создает атмосферу, в которой его близкие
чувствуют себя защищенными. Он принимает удар на себя в сложных ситуациях, оставаясь
для них опорой.

Важно понимать: вы не несете ответственности за *счастье* другого взрослого человека
(например, вашей жены). Вы несете ответственность за то, чтобы *быть* достойным мужем и
создавать условия для этого счастья. Попытка сделать другого человека счастливым вопреки
его воле — это форма манипуляции и отказ от собственной ответственности за свои границы.

### 3. Ответственность за свое слово
Это самый тонкий, но один из самых важных аспектов мужественности. Ваше слово —

это валюта вашей репутации. Если вы что-то пообещали и не сделали, вы обесценили соб-
ственную личность.

Мужчина, который держит слово, надежен как скала. На него можно положиться в бою
и в бизнесе. Ему доверяют. Мужчине, который бросает слова на ветер, не доверяют ничего
важного.

Ответственность за слово начинается с малого:
* Сказал жене, что вынесешь мусор — вынеси.
* Пообещал другу перезвонить завтра — перезвони.
* Назначил встречу на 10:00 — будь на месте в 9:55.
Тренируя эту «мышцу» на мелочах, вы строите фундамент доверия к самому себе и со

стороны окружающих. Человек без слова — пустышка, как бы успешен он ни был внешне.
## Практика: Как взять штурвал в свои руки
Принятие ответственности — это навык, который можно и нужно тренировать еже-

дневно. Вот несколько упражнений для внедрения принципа «Я — причина» в вашу жизнь:

1. «Пауза реакции». В любой конфликтной или стрессовой ситуации перед тем, как отве-
тить или среагировать, сделайте паузу буквально на 3–5 секунд. Задайте себе вопрос: «Какую
реакцию я сейчас выберу?». Этот крошечный промежуток между стимулом и реакцией и есть
пространство вашей свободы и ответственности. Используйте его.2. «Анализ дня». Каждый
вечер перед сном уделите 5 минут и прокрутите в голове события дня. Найдите одну ситуацию
(пусть даже мелкую), где вы повели себя как жертва или переложили вину на других. Мысленно
проиграйте ее заново: «Как бы я мог поступить иначе, если бы взял на себя полную ответствен-
ность за результат?». Не для самобичевания, а для обучения.3. «Обязательства». Возьмите на
себя одно небольшое обязательство на завтра и выполните его во что бы то ни стало. Напри-
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мер: «Завтра я встану без будильника в 6:30» или «Завтра я дочитаю главу книги». Цель — не
само действие, а тренировка навыка держать слово перед самим собой.4. «Фокус на контроле».
Когда вы сталкиваетесь с проблемой, разделите ее на две части: то, что вы можете контроли-
ровать (ваши действия, мысли, слова), и то, что вы контролировать не можете (погода, курс
валют, настроение начальника). Направьте 100% своей энергии на первую часть и полностью
игнорируйте вторую. Жаловаться на то, что нельзя изменить — пустая трата ресурсов.Приня-
тие ответственности — это страшно. Это значит отказаться от уютной иллюзии, что кто-то
другой придет и решит ваши проблемы. Это значит признать, что все успехи и все неудачи на
вашем пути принадлежат только вам. Но именно этот шаг превращает мальчика в мужчину.
Вы перестаете быть щепкой в океане и становитесь капитаном своего корабля.Вы больше не
ждете попутного ветра. Вы учитесь ходить галсами даже против ветра.В следующей главе мы
поговорим о том, по какому компасу плывет этот корабль. Мы определим ваши главные цен-
ности и принципы — тот внутренний стержень, который не даст вам сломаться во время самого
сильного шторма.



Е.  Долинин.  «Код мужчины. Путь к зрелости, силе, смыслу»

11

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/evgeniy-dolinin/kod-muzhchiny-put-k-zrelosti-sile-smyslu-74126692/

	Глава 1. Поиск идентичности
	Глава 2. Ответственность: Принцип «Я — причина»
	Конец ознакомительного фрагмента.

