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Аннотация
«Плохих жен не бывает. Бывают неподходящие мужья и

женщины, которые слишком долго не знали себя». Эта книга
честный разговор о том, что скрывается за маской «хорошей
жены»: тревога, вина, гиперконтроль, самопожертвование,
перфекционизм и эмоциональные качели. Это психологическая
поддержка для тех, кто устал терпеть, угождать и растворять себя
в чужих ожиданиях.

Опираясь на классическую литературу («Укрощение
строптивой», «Унесённые ветром»), исторические параллели
(императрица Александра Фёдоровна и её парк «Александрия»)
и реальные истории из жизни, мы исследуем женские неврозы
— их корни, проявления и способы исцеления. И главное — мы
предлагаем практикум по возвращению себя: от «хорошей жены
для другого» к «женщине своей мечты».
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Елена Шаховская
Клуб хороших жен

 
Глава

 
Бойцовский клуб учил нас, что мы – не наша работа и

не наши кредиты и не наши месты. Он требовал боли, что-
бы сквозь нее прорваться к свободе. Общество мертвых по-
этов учило ловить день, рвать розы на собственных могилах
и смотреть на мир так, чтобы он трещал по швам от восторга.
Оба эти клуба – мужские, закрытые, жестокие и прекрасные
в своей попытке вырвать у мира истину.

Но почему бы нам не основать еще один?
Он не будет требовать синяков под глазом от отчаянной

драки. И не заставит стоять на парте, выкрикивая «О капи-
тан, мой капитан!». Этот клуб тише. Он собирается не в под-
вале бара и не в старом классе, а на кухнях, в спальнях, в
очередях в детскую поликлинику или в кафе, где можно на-
конец выдохнуть.

Назовем его «Клуб хороших жен».
Вы уже усмехаетесь? Вы уже чувствуете фальшь в этом

словосочетании? Правильно. Потому что пафос здесь неуме-
стен. «Хорошая жена» – это диагноз, который общество ста-
вит женщине, когда ей удается не разругаться вусмерть со



 
 
 

всем миром вообще и с мужчиной в частности.
«Почему все жены хорошие?» – спросите вы с недовери-

ем.
Отвечу: плохих жен не бывает. Бывают только неподходя-

щие мужья. Бывает усталость, которая въедается в позвонки.
Бывает одиночество в законном браке. Бывает подвиг, кото-
рый никто не замечает, потому что он стал рутиной. Хоро-
шая жена – это та, кто каждое утро выбирает не сбежать. И
если Бойцовский клуб освобождал через разрушение, а Об-
щество мертвых поэтов – через искусство, то наш клуб по-
пытается освободить через правду.

Правду о том, что брак – это не любовь до гроба, а тяже-
лый, почти бойцовский поединок. Только здесь не бьют в че-
люсть. Здесь бьют невниманием, бытом, обещаниями, кото-
рые никто не сдержал, и фразой «ты же моя хорошая жена».

И сейчас мы в этом разберемся.
Брак не был неизменным институтом и менялся во вре-

мени. Рассмотрим в историческом контексте, как это проис-
ходило.

Итак, брак эволюционирует. Главные функции брака сов-
падают с человеческими потребностями, которые проанали-
зировал американский психолог Абрахамом Маслоу и пред-
ставил в виде пирамиды. База – выживание. Еда, крыша над
головой, защита от насилия. Дети — рабочие руки. Любовь?
Приятный бонус, но не обязательное условие. Брак — это, по
сути, экономическое партнёрство. И развод — катастрофа,



 
 
 

потому что рушится вся инфраструктура выживания. Таков
был прагматический брак, который был в Европе с Нового
времени (1620–1850).

Индустриальная революция, урбанизация привели к из-
менениям в экономике, брак перестаёт быть условием выжи-
вания. На первый план выходят любовь, дружба, сексуальное
удовлетворение. Люди начинают искать в браке не просто
«партнёра по хозяйству», а «спутника жизни». Это огром-
ный шаг вперёд. Происходит это изменение в 1850–1965 гг.

Но тогда же появляются и новые риски.
Брак стремится стать средством самовыражения и лич-

ностного роста – и это главный маркер нашего времени.
На эту тему шутка о том, зачем женщине нужен муж. Она

разговаривает с психологом и утверждает, что ей нет нужды
выходить замуж. «Я образованна, самодостаточна и доволь-
на собой. Но мои родители просят меня выйти замуж. Что
мне делать?» На это психиатр отвечает так: «Вы, несомнен-
но, добьетесь многого в жизни. Но иногда что-то происходит
не по-вашему. Иногда ваши планы терпят неудачу. Тогда ко-
го же вы будете винить. Себя?» Конечно, нет, говорит жен-
щина. «Вот почему вам нужен муж», – говорит психолог.

Современный брак должен удовлетворять потребности из
самой вершины пирамиды Маслоу: самоактуализация, лич-
ностный рост, поиск смысла. Мы хотим, чтобы наш брак не
просто «был», а чтобы он помогал нам становиться лучше.
Расти. Раскрывать свой потенциал.



 
 
 

И в этом — и сила, и слабость современного брака.



 
 
 

 
Шекспир

 
Начнем с Шекспира, он здесь не просто уместен – он необ-

ходим, потому что «Клуб хороших жен» спорит с ним ровно
в той же степени, в какой соглашается.

Вспомним финал «Укрощения строптивой». Катарина,
которую весь город считал фурией, мегерой, женщиной с
невыносимым характером, – она выходит замуж за Петруч-
чо. И в финальной сцене произносит монолог. Не для муж-
чин – для других женщин. Для Бианки и вдовы, которые ду-
мают, что уже знают о браке всё.

Катарина говорит страшные вещи. С точки зрения совре-
менного человека – почти оскорбительные.

Она говорит, что женщина должна положить руку под но-
гу мужа. Что ее оружие – не дерзость, а покорность. Что она
не имеет права требовать равноправия, потому что ее тело
слабее, а значит, и дух должен быть смиренным. Что мужчи-
на трудится в заботах и опасностях, а женщина живет в неге
и покое – и потому не смеет роптать.

Мы, хорошие жены, слушаем это и кривимся. Мы готовы
швырнуть в Катарину туфелькой. Мы помним, как Петруччо
морил ее голодом, лишал сна, перечил ей в каждом слове –
и это называется укрощением?

И все же.
Катарина теперь – старшая подруга нашего клуба. Она за-



 
 
 

мужем. Она прошла. Она дает советы девицам, какой долж-
на быть образцовая жена. И мы их выслушаем. Без спешки.
Без праведного гнева.

Выслушаем их. Они не лишены справедливости.
Потому что в монологе Катарины есть одна деталь, кото-

рую обычно не замечают. Она говорит не о страхе. Она го-
ворит о договоре.

Она говорит: муж защищает тебя своим телом, работает
в непогоду, рискует, возвращается уставший. А ты – ты хра-
нишь дом. Ты даешь ему место, где он может быть слабым,
не теряя лица. Ты – его отдых, а не еще одно поле боя.

И если вывернуть эту логику наизнанку – кто кого укро-
щает?

Петруччо притворяется, что укротил Катарину. Но по-
смотрите: к концу пьесы она единственная, кто обрел на-
стоящую власть. Потому что настоящая власть – не кричать
громче. Настоящая власть – когда мужчина, который три ак-
та доказывал свою несгибаемость, вдруг смотрит на тебя и
слушает.

Хорошая жена – не та, кто молчит. Хорошая жена – та,
кто знает, когда говорить, а когда сделать вид, что она усту-
пила. Катарина это поняла. И теперь, из глубины своего за-
мужества, она протягивает руку нам – новым членам «Клуба
хороших жен».

Плохих жен не бывает. Бывают женщины, которые не
прочитали вовремя монолог Катарины. Или прочитали, но



 
 
 

неправильно. И сейчас мы в этом разберемся.
Секрет счастливого брака (версия жены):

«Иногда я говорю ему, что он прав. Просто чтобы увидеть
его счастливое лицо».



 
 
 

 
Никто не судит нас так строго,

как мы судим себя сами
 

Начнем с судейства внешнего, а именно с «Домостроя».
Итак. Что там сказано про жен?

А теперь вернемся к Шекспиру. Вот короткий текст, про-
должающий логику «Клуба хороших жен» – о внутреннем
суде, который страшнее любого мужского или общественно-
го.

Никто не судит нас так строго, как мы судим себя сами.
Катарина закончила свой монолог. Петруччо ушел на охо-

ту. Мужья разошлись по своим делам – работать, уставать,
требовать, не замечать. А мы, хорошие жены, остались на
кухне. И тут начинается самое страшное.

Мужчина может бросить: «Суп пересолен». Это обидно,
но это пройдет. Свекровь может вздохнуть: «С ребенком
что-то не так». Это больно, но это можно пережить.

Но в три часа ночи, когда никто не видит, мы открываем
глаза в темноте и начинаем.

«Ты могла сказать мягче».
«Ты опять сорвалась из-за ерунды».
«Он же устал на работе, а ты со своим настроением».
«Посмотри на Ирину – у нее муж цветы дарит, а у тебя...

значит, ты не умеешь быть женой».



 
 
 

Мы сидим в кресле-судье. Мы – обвинитель, прокурор и
палач. И приговор всегда один: виновата.

Мы носим в голове идеальную картинку: жена, которая
встречает с улыбкой, ужин на столе, дети тихо играют, в
спальне – страсть, на лице – покой. И каждый день, каждую
минуту мы сравниваем себя с этой выдуманной женщиной.
И проигрываем.

Бойцовский клуб учил: первый шаг к свободе – признать,
что ты не твоя работа.

«Клуб хороших жен» добавляет: первый шаг к свободе –
признать, что ты не твоя вина.

Плохих жен не бывает. Бывает усталость. Бывает отчая-
ние. Бывает день, когда ты накричала, потому что три дня не
спала. Бывает неделя, когда ты не хотела секса, потому что
внутри – пустота. Бывает год, когда ты не улыбалась, потому
что забыла, как это делается.

И ни один мужчина не осудит тебя так жестоко, как твой
собственный внутренний голос, который шепчет: «Ты пло-
хая жена. Ты не справляешься. С тобой что-то не так».

Но мы в клубе затем, чтобы напомнить друг другу: этот
голос врет.

В «Клубе хороших жен» нет строгих судей. Есть только те,
кто тоже не спал ночью. Кто тоже кричал. Кто тоже плакал в
ванной, включив воду, чтобы никто не слышал. И кто каждое
утро все равно встает, варит кофе и идет дальше.

Разве это не делает нас хорошими?



 
 
 

Спросите у себя. Только честно. И не судите себя в ответ.



 
 
 

 
Неподходящий муж

 
А как определить, что муж не подходит? Он уже замыслил

измену и ищет предлог уйти. Может, не сейчас, это случится
через год. Где нам взять экспертов по брачным отношениям.
Тут могут помочь ваши домашние питомцы. Они наблюдают
за нами и делают выводы.

Вы можете годами гадать. Сверять его поступки со спис-
ками из женских журналов. Слушать подруг, которые гово-
рят: «Он же неплохой, ты просто придираешься». Смотреть
на мать, которая вздыхает: «Терпи, все так живут».

Но есть способ проще. Честнее. И гораздо надежнее лю-
бого психологического теста.

Ваше домашнее животное будет обходить его стороной.
Кот, который ластится ко всем гостям, но шипит на мужа

– и вы не можете понять почему. Собака, которая встречает
вас у двери с визгом, а когда входит он – поджимает хвост и
уходит в другую комнату. Хомяк, который вдруг забивается
в угол и отказывается брать корм из его рук.

Даже черепашки, да-да, эти медлительные, флегматич-
ные, почти инопланетные существа. Они не умеют лаять,
мурлыкать или выражать эмоции. Они просто живут в сво-
ем панцирном мире. Но черепашки – настоящие детективы.
Тысячелетия эволюции научили их одному: чувствовать, ко-
гда рядом существо, которому нельзя доверять.



 
 
 

Черепаха не побежит, не заскулит, не покажет когти. Она
просто замрет. Или медленно уползет в самый темный угол
своей территории. И это молчаливое «нет» – страшнее лю-
бого лая.

Ваш партнер уже замыслил измену. Может, он сам еще
этого не понял. Может, он искренне считает, что любит. Но
подсознательно – ищет предлог. Ищет трещину, за которую
можно зацепиться, чтобы однажды сказать: «Я ухожу. Мы не
сошлись характерами». Или: «Ты изменилась». Или самое
любимое: «Ты сама виновата».

Не сейчас. Это случится позже. Но черепаха уже знает.
Животные не обманывают себя словами. Они не верят в «он
устал на работе». Не оправдывают холодность «стрессом».
Не прячутся за «но он же хороший отец». Животное либо
тянется к человеку, либо нет. Третьего не дано.

Кошка не притворяется, что ее гладят, когда на самом де-
ле ей больно. Собака не делает вид, что ее любят, когда на
самом деле боятся. Черепаха не симулирует спокойствие ря-
дом с тем, кто несет угрозу.

Наблюдайте. И вы увидите много чего.
Увидите, как попугай, который обычно болтает без умол-

ку, замолкает, когда муж входит в комнату. Как рыбы в ак-
вариуме жмутся к стенке, противоположной его креслу. Как
крыса, которая любит всех подряд, вдруг кусает его за палец.

Они не ошибаются.
И сделайте выводы. Не спешите. Не впадайте в истерику.



 
 
 

Просто понаблюдайте неделю. Другую. А потом задайте себе
вопрос: кто в этом доме говорит правду – муж, который объ-
ясняет, почему он задержался, или черепаха, которая молча
отвернулась к стенке?

Плохих жен не бывает. Бывают неподходящие мужья.
И иногда единственный, кто готов сказать вам это прямо

– существо, у которого даже голоса нет.



 
 
 

 
Кандидатуры

 
Клубу нужны не только абстрактные идеи, но и живые ли-

ца – те, кто уже прошел, выдержал, сломался или выжил. Их
опыт станет нашими скрепами.

Вот список кандидатур для «Клуба хороших жен» с обос-
нованием.

Кандидатуры для «Клуба хороших жен»
1. Пенелопа (мифология)
Кто: жена Одиссея, двадцать лет ждавшая мужа с Троян-

ской войны.
Почему она: Пока Одиссей сражался с циклопами, сире-

нами и богами, Пенелопа ткала и распускала ткань, кормила
грудью сына, гнала женихов и каждый вечер ложилась спать
одна. Она – абсолютная чемпионка по терпению. Но обрати-
те внимание: она не была святой. Она хитрила, обманывала,
тянула время. Она использовала единственное оружие, ко-
торое ей оставили – ум.

Чему учит: хорошая жена не та, кто тупо ждет. Хорошая
жена – та, кто умеет ждать с умом.

2. Джейн Эйр (литература, Шарлотта Бронте)
Кто: гувернантка, полюбившая мистера Рочестера и ушед-

шая от него, когда узнала, что он уже женат.
Почему она: Она могла остаться. Рочестер предлагал ей

все – любовь, роскошь, защиту. Но он просил ее стать не же-



 
 
 

ной, а любовницей. Джейн сказала «нет». И ушла босиком
по вересковой пустоши, без денег, без дома. А потом верну-
лась – но только когда он стал свободен и готов связать с ней
жизнь.

Чему учит: быть хорошей женой не значит быть удобной.
Иногда отказаться от брака – самый верный способ сохра-
нить достоинство. И потом, возможно, вернуться на своих
условиях.

3. Мерилин Монро (реальная история)
Кто: актриса, секс-символ, трижды замужем, включая

брак с Артуром Миллером и Джо Ди Маджо.
Почему она: Ее называли плохой женой. Она опаздывала,

забывала, страдала депрессиями, не могла родить, пила таб-
летки. Но посмотрите внимательнее: она пыталась. Она учи-
лась готовить для Миллера, хотя никто ее этому не учил. Она
терпела ревность Ди Маджо. Она хотела быть нормальной
женой – просто не умела. И умерла от одиночества в доме,
где никто не услышал ее крик.

Чему учит: плохих жен не бывает. Бывают женщины, ко-
торым не хватило поддержки. Мерилин – наша святая по-
кровительница тех, кто «не справился». Мы не судим их. Мы
их понимаем.

4. Гризельда (средневековая легенда, «Декамерон» Бок-
каччо)

Кто: бедная девушка, которую маркиз взял в жены, а по-
том решил испытать. Он забрал у нее двоих детей (сказал,



 
 
 

что убил), выгнал из дома в одной рубахе, женился на другой
– а она все терпела и говорила: «Вы мой господин».

Почему она: Это крайняя точка. Абсолют. Женщина, ко-
торая довела «хорошую жену» до абсурда. В финале маркиз
возвращает ей детей, богатство и просит прощения. Но во-
прос: стоило ли? Гризельда – предупреждение клубу. Вот ку-
да ведет путь безграничного терпения.

Чему учит: не будьте Гризельдой. Ее канонизировали свя-
тые отцы. Мы – нет. Хорошая жена имеет право сказать
«стоп».

5. Рената Литвинова (современная культура, образ)
Кто: актриса, режиссер, создательница фильма «Богиня:

как я полюбила». В этом фильме она играет женщину, ко-
торая безупречно ведет дом, ухаживает за мужем-алкоголи-
ком, а сама медленно сходит с ума от красоты своего одино-
чества.

Почему она: Литвинова создала эстетику «хорошей же-
ны» как трагедии. Ее героиня говорит: «Я делаю все пра-
вильно. Почему мне так плохо?» И в этом весь клуб. Мы де-
лаем все правильно. Мы убираем, готовим, улыбаемся, не
жалуемся. А внутри – воронка.

Чему учит к созданные ею образ: хорошая жена не обязана
быть счастливой. Но она обязана знать, что имеет право на
эту тоску. И не стыдиться ее.

Итак, мы включили в Клуб хороших жен:
Миф (Пенелопа) – чтобы показать архетип.



 
 
 

Классическую литературу (Джейн Эйр) – чтобы показать
достоинство.

Реальную трагедию (Мерилин) – чтобы показать, что не
спастись можно даже будучи богиней.

Средневековый кошмар (Гризельда) – как граница, кото-
рую не надо переходить.

Современность (Литвинова) – чтобы показать, что ничего
не изменилось. Те же кухни, те же слезы, только фартуки
стали дизайнерскими.

Эти женщины – зеркала. Каждая из них могла бы прийти
на заседание клуба, сесть в круг, взять чашку чая и сказать:
«Я была хорошей женой. А он мне не подошел. И знаете что?
Это не моя вина».

В «Клубе хороших жен» нет почетных членов. Есть те, кто
выжил. И те, кто нет. И мы учимся у всех.

Начнем с истории как я вышла замуж. Они все одинако-
вые и есть что-то общее.



 
 
 

 
Билет на вход в клуб

 
Личная история – самый сильный вход в клуб. Вы правы:

все мужья в чем-то одинаковые, и за каждой свадьбой стоит
один и тот же невидимый сценарий.

Вот несколько идей для вашего рассказа «Как я вышла за-
муж» – выберите ту, которая ближе, или соедините несколь-
ко.

Свадьба как автопилот
«Я вышла замуж не потому, что безумно любила. Я вы-

шла, потому что так было надо. Время пришло. Подруги все
замужем. Мать намекала. Ему тоже было пора. Мы сели в
машину под названием "брак", даже не проверив, есть ли у
нее тормоза. И поехали. По умолчанию. Как все.

И в этом первая правда Клуба: большинство из нас вышли
замуж не за конкретного мужчину. Мы вышли за идею "за-
мужества". А мужья – просто реквизит. Подходящий рост.
Подходящая зарплата. Подходящая фамилия.

Они все одинаковые, потому что мы выбирали их по од-
ному и тому же шаблону».

Переломный момент в ЗАГСе
«Я поняла, что сделала ошибку, не на свадьбе. Не во вре-

мя ссор. Не когда он первый раз изменил. Я поняла это в
ЗАГСе. В ту самую секунду, когда он надевал мне кольцо.
Он смотрел не на меня. Он смотрел на зеркало позади меня.



 
 
 

Поправлял галстук. Проверял, хорошо ли он выглядит.
Я стояла в белом платье, а он фотографировался. Рядом

со мной, но не для меня.
И все женщины в зале это видели. Моя мать вздохнула.

Свидетельница отвела глаза. Но никто ничего не сказал. По-
тому что так бывает. Потому что "все мужчины такие".

Вот тогда я и стала хорошей женой. Не в день свадьбы. В
ту секунду, когда решила сделать вид, что ничего не замети-
ла».

Универсальный сценарий «Коробка передач»
Знаете, что общего у всех мужей? Они все действуют по

одной инструкции. Словно их собрали на одном заводе.
Первый месяц: "Ты самая красивая. Я буду любить тебя

вечно".
Полгода: "Ты слишком много говоришь".
Год: "У меня много работы".
Два года: "Тебе кажется".
Пять лет: "Ты сама виновата".
Через несколько лет брака перед нами уже совсем другой

мужчина. А потому, что брак для них – это не работа над
собой. Это работа жены. И если что-то не так – значит, жена
плохая.

Поэтому мы здесь. Чтобы разобраться, где заканчивается
наша вина и начинается «неподходящий муж».

А теперь история про черепаху.
«Я считала своего парня идеальным. Улыбка. Цветы. Ком-



 
 
 

плименты. Моя мать радовалась. Мои подруги завидовали.
Но моя черепаха не подходила к моему избраннику.
Сначала я не придала значения. Мало ли, животное. Че-

репаха – вообще странное животное. Но через год, когда мой
парень начал задерживаться на работе, когда его телефон
стал лежать экраном вниз, когда он перестал смотреть мне в
глаза – я вспомнила.

Черепаха знала первой. За год до того, как он ушел. Она
просто молча уползала в угол каждый раз, когда он входил
в комнату.

Я могла бы спросить ее тогда. Но кто слушает черепаху?
Теперь – слушаю».
Еще одна короткая история.
«Я вышла замуж в 23. Он был старше. Уверенный. С ипо-

текой. С машиной. С планами. Позвал замуж. Я вышла по-
тому, что боялась остаться одна.

Это стыдно признавать. Но это правда. И я думаю, многие
из вас сделали то же самое. Не от большой любви. От стра-
ха. А потом десять лет доказывали себе, что не ошиблись.
Улыбались. Молчали. А по ночам плакали в подушку, чтобы
не разбудить.

Мужчины все одинаковые. Но и мы мало чем отличаемся
друг от друга.



 
 
 

 
Скарлет

 
Скарлетт О’Хара – идеальный персонаж для «Клуба хоро-

ших жен», потому что она была плохой женой по всем мер-
кам. Но давайте присмотримся внимательнее.

Вот разбор мужей Скарлетт и того, какой женой она была
для каждого.

Скарлетт О’Хара как жена: три мужа, три урока
Чарльз Гамильтон – первый муж
Это был застенчивый, нежный юноша, брат Мелани.

Скарлетт вышла за него назло Эшли Уилксу, который же-
нился на Мелани.

Какой женой стала ему Скарлетт? Плохой. Откровенно
ужасной. Она вышла за него без любви, скучала на собствен-
ной свадьбе, мечтала о другом мужчине в медовый месяц.
Чарльз умер от кори через несколько недель после свадьбы,
отправившись на войну. Скарлетт не горевала. Она облег-
ченно выдохнула и надела траур с мыслью: «Наконец-то я
свободна».

Здесь Скарлетт – антигероиня. Но спросим честно: мно-
гие ли из нас выходили замуж не по любви, а «назло»? Или
«потому что пора»? Или «потому что он хороший человек, а
любовь придет потом»? Скарлетт хотя бы не притворялась.
Мы притворяемся годами.

Фрэнк Кеннеди – второй муж



 
 
 

Что он из себя представлял? Пожилой, неуклюжий, доб-
рый, но слабохарактерный лавочник. Он был помолвлен с
сестрой Скарлетт, Кэррин. Скарлетт отбила его, чтобы спа-
сти свое имение Тару – ей требовались деньги на налоги.

Какой женой была Скарлетт: Прагматичной. Она вышла
за Фрэнка без иллюзий. Он дал ей деньги, она дала ему фа-
милию и дом. Но Скарлетт не могла сидеть сложа руки. Она
тайно купила лесопилку, стала торговать с янки (что по тем
временам позорно для леди), сама ездила в повозке через
опасные кварталы. Фрэнк был в ужасе. Его жена – и вдруг
бизнес-леди? Он просил ее сидеть дома. Она не послуша-
лась. В итоге Фрэнк погиб в стычке с янки, пытаясь защи-
тить ее честь после нападения в бедном районе.

Вердикт клуба: Скарлетт была плохой женой по меркам
1860-х. Но по нашим меркам? Она спасла семью от голода.
Она не ждала, пока мужчина решит ее проблемы. Она взя-
ла дело в свои руки. Фрэнк не подошел ей, потому что был
слишком слаб для такой женщины. И здесь вопрос: кто ви-
новат? Что Фрэнк не смог быть рядом с сильной женой? Или
что Скарлетт вышла замуж не за человека, а за деньги?

Ретт Батлер – третий муж
Циник, контрабандист, авантюрист, единственный муж-

чина, который понимал Скарлетт до конца. Он видел ее на-
сквозь – ее эгоизм, ее страх, даже ее любовь к Эшли, которая
была иллюзией.

Какой женой была ему Скарлетт? Сложно ответить. Ретт



 
 
 

любил ее по-настоящему. Он дал ей все – деньги, дом, рос-
кошь, семью, но Скарлетт продолжала грезить об Эшли. Она
не ценила Ретта, потому что он был рядом, а ее всю жизнь
тянуло к тому, что недоступно. Она поняла, что любит Рет-
та, только когда он сказал: «Черт с вами, дорогая, мне напле-
вать». И ушел.

Вердикт клуба: «Здесь Скарлетт – мы». Сколько из нас
теряли хороших мужчин, потому что гонялись за призрака-
ми?! Потому что мужчина, который готовит ужин и меняет
подгузники, кажется скучным? Потому что мы ждем стра-
сти, а не замечаем любви?

Ретт не подошел Скарлетт? Или Скарлетт не подошла Рет-
ту? А может, они идеально подходили друг другу, но она по-
няла это слишком поздно?

Общий вывод Клуба о Скарлетт.
Скарлетт О’Хара – плохая жена. Это факт.
Но почему мы, женщины, до сих пор ее любим? Почему

миллионы читательниц не осуждают её, а тайно восхищают-
ся?

Потому что Скарлетт выжила. Она потеряла все – Тару,
Бонни (дочь), Ретта, Эшли (иллюзию). Она осталась одна. И
в финале сказала: «Я подумаю об этом завтра».

Она не сломалась. Она не стала «хорошей женой» ни для
одного из них. Но она осталась собой. И в этом главный урок
Клуба хороших жен:

Быть хорошей женой не значит угодить мужу. Быть хоро-



 
 
 

шей женой – значит не потерять себя в попытке ему угодить.
Скарлетт не подошла ни одному из своих мужей. Но она

подошла себе. И завтра, после очередного «черт с вами», она
встанет и пойдет дальше.

А сколько из нас, «хороших жен», могут сказать о себе то
же самое?

Молча перелистываем страницу и переходим к новой гла-
ве.



 
 
 

 
Героини русской классики

 
Призываем в свидетели самого русского писателя. Лев

Николаевич Толстой — не просто классик. Он зеркало рус-
ской, если и не революции, то жизни – несомненно.

Он честный психолог, который разложил женские судь-
бы на атомы. Итак, его кандидатуры на роль хороших жен.
Главная героиня его эпопеи, Наташа Ростова, прошла путь
от «хорошей жены» (в кавычках и без) к настоящей женщи-
не. Она совершает два неверных выбора, ей не подошли Ан-
дрей Болконский и Анатоль Курагин. Правильный выбор –
Пьер Безухов.

Три жениха, три урока — и один правильный выбор
Разберем троих мужчин, которые встретились на ее пути.

И увидим: выбор мужа — это всегда выбор себя.
Андрей Болконский – не тот выбор для «хорошей жены».
Почему не этот умный, благородный, глубокий, хотя и хо-

лодный, разочарованный в жизни князь.
Какой женой была бы Наташа в его представлении. Он ви-

дел в ней «необыкновенную, чистую, живую девушку», кото-
рая должна была стать его женой-музой, вдохновлять, ждать,
не требовать, быть вечно влюбленной, но при этом не мешать
его службе и рефлексии.

Почему брак бы не сложился? Напомним, они помолв-
лены, он ставит условие: год отсрочки, она остается одна,



 
 
 

он уезжает лечиться. Это убийственно для эмоциональной
натуры Наташи. Ей нужны тепло, присутствие, ежедневное
подтверждение любви. А он дает «правила» и холод. Неуди-
вительно, что в его отсутствие она попадает под влияние Ку-
рагина.

Андрей Николаевич — типичный мужчина, который вы-
бирает жену-проект. Он хочет не ее живую душу, а ее роль
при своей сложной личности. Хорошая жена для такого муж-
чины — та, кто терпит его холодность, ждет у моря погоды,
не жалуется. Это верный путь к неврозу и измене (потому
что живая женщина задохнется).

Анатоль Курагин – катастрофа, которую Наташа чудом
избежала.

Он красивый, обаятельный, пустой, эгоистичный, уже же-
натый (он скрыл это) охотник за приданым. Какой женой бы-
ла бы для него Наташа? Уничтоженной. Рано или поздно он
бы ее бросил, опозорил, оставил с долгами или просто про-
менял на новую «игрушку».

Почему Наташа чуть не выбрала его: Он давал то, чего не
давал Андрей: яркость, страсть, немедленное обладание, ил-
люзию сказки. Это компенсация за отсутствие живого тепла
в помолвке с Болконским.

Урок для Клуба: Анатоль — это мужчина-приключение.
Он хорош для романа, но как муж — смерть для женщины.
«Хорошая жена» для него — удобная дура, которая не бу-
дет задавать вопросов. Слава богу, Наташа вовремя очнулась



 
 
 

(благодаря Пьеру).
Пьер Безухов – вот правильный выбор
Этот неуклюжий, рассеянный, некрасивый в молодости,

мягкий, добрый, глубоко чувствующий, ищущий правду.
Был женат на красавице Элен, но этот брак его разрушал.

Какой женой стала Наташа? Счастливой. Не идеальной в
бытовом смысле, но настоящей. Толстой пишет: она «рас-
полнела, поширела», «редко загоралась прежним огнем».
Она забросила пение, отдалась семье, мужу, детям. Для свет-
ского общества — она «опустилась», стала «самкой». Но са-
ма Наташа была безмерно счастлива.

Почему этот выбор правильный?
Пьер не требовал от нее роли. Он любил ее живую, с

детьми, в халате, уставшую. Ему не нужен был перфекцио-
низм. Он предоставил ей свободу. Не контролировал, не рев-
новал (после юношеской слабости к Анатолю). Доверял.

Он был эмоционально доступен. Мягкий, плаксивый, чув-
ствительный — не «крепкий орешек», а живой человек.

Их брак стал взаимным служением. Она заботилась о нем
и детях, он — о семье и своем духовном поиске. Наташа пе-
рестала быть «хорошей женой» в общественном смысле. Она
перестала быть «чистой девушкой-идеалом» (для Андрея) и
«страстной красавицей» (для Анатоля). Она стала просто со-
бой — любящей женой и матерью. И Пьеру это было нужно.

Что важно для Клуба хороших жен?
Правильный муж — не тот, кто вызывает самые сильные



 
 
 

чувства (Анатоль). И не тот, кто идеально подходит под ваш
образ идеала (Андрей). А тот, с кем вы можете быть собой
— уставшей, немытой, грустной, злой, счастливой — и он не
убежит. Кто не требует от вас «подвига хорошей жены».

Наташа с Пьером не была «идеальной женой». Она стала
женой своей мечты — потому что могла жить так, как хотела,
и быть любимой без условий.

Посмотрим, что изменилось в Наташе, как она справилась
с неврозами и исцелилась.

До замужества Наташа являлась классическим примером
эмоциональной лабильности: слезы, восторги, влюбчивость,
почти измена с Курагиным, попытка самоубийства после
разоблачения. Это не «просто характер». Это невроз на гра-
ни.

Что помогло ей исцелиться?
Кризис и осознание, что она чуть не разрушила жизнь.

Она увидела последствия.
Немаловажна и поддержка близких – семьи и Пьера Без-

ухова. Он не осудил, а пожалел и вытащил из пропасти.
Переключение на конкретное дело. Война 1812 года, эва-

куация, уход за ранеными — она перестала «думать о себе»
в невротическом смысле и обрела реальную опору в помощи
другим.

Брак стал для нее убежищем, местом, где могла быть сама
собой.

Наташа не пошла к психологу (не было), но ее «терапия»



 
 
 

состояла из: любви Пьера, конкретного труда, принятия себя
неидеальной. И это сработало.

Главный вывод для «Клуба хороших жен»
Лев Толстой подарил нам универсальную формулу пра-

вильного брака:
Выбирайте не того, кто вызывает трепет (Андрей). Не то-

го, кто кружит голову (Анатоль). А того, с кем вы можете
быть скучной, толстой, немытой — и чувствовать себя лю-
бимой.

Пьер Безухов — идеальный муж для женщины с невро-
зом. Не потому, что он идеален, а потому что:

Он не требует перфекционизма.
Он не контролирует.
Он не жертвует собой, но и не требует жертв.
Он принимает эмоциональные качели без паники.
Он видит в жене человека, а не функцию.
Вот к чему мы стремимся в Клубе. Не найти Пьера (хо-

рошо бы, но не всегда возможно). А самой стать таким же
принимающим человеком, мягким, живым по отношению к
себе. И тогда либо муж подтянется, либо вы уйдете к такому
Пьеру — или останетесь одна, но вполне довольной жизнью.

Задание для участниц клуба.
Прочитайте (или перечитайте) фрагменты «Войны и ми-

ра»: помолвку Наташи и Андрея, историю с Курагиным, фи-
нальные сцены семейной жизни Наташи и Пьера.

Ответьте себе:



 
 
 

В каком из этих мужчин я узнаю своего мужа?
Какой женой я сейчас пытаюсь быть — для Андрея, Ана-

толя или Пьера?
Какой женой я была бы, если бы выбрала себя, а не роль?

А пока — пейте чай, как Наташа Ростова в финале. В ха-
лате, с детьми на коленях, без макияжа. И знайте: вы уже до-
статочно хороши.

Теперь перейдем к следующей кандидатуре Л.Н. Толсто-
го, Марье Болконской. Этот образ стоит особо. Он сделан по
эпистолярным источникам, по которым писатель изучал сво-
их аристократических предков. Это «дама былых времен»,
действующая согласно этическим нормам своего сословия.
Это не выдумка. Это портрет женщины, которая живет по
кодексу чести. И этот кодекс — не про «терпи ради детей» и
не про «будь удобной». А про не идти против себя. Итак, Ма-
рья Болконская: стойкость вместо красоты, принципы вме-
сто страсти

Княжна Марья – полная противоположность Наташи Ро-
стовой — живой, эмоциональной, ошибающейся. В ней нет
огня, нет обаяния молодости. Она некрасива, застенчива, на-
божна. И она — кладезь для «Клуба хороших жен». Потому
что Марья — это история о том, как стойкость и верность
себе приводят к счастью, а компромисс с совестью — к ка-
тастрофе.

Марья до замужества: несчастье как удел?



 
 
 

Княжна Марья живет в имении Лысые Горы с отцом —
старым князем Болконским, деспотом, человеком жестким,
требовательным, порой жестоким. Она некрасива («тяжелые
шаги», «застенчивый взгляд», «худое, некрасивое лицо»).
Отец мучает ее уроками математики (бесполезными), уни-
жает, контролирует. Единственное утешение — религия и
письма к подруге Жюли Карагиной.

Она мечтает о семье, но почти не верит в замужество. В
ней нет кокетства, желания нравиться. Она как будто смири-
лась с ролью «старой девы», которая ухаживает за отцом и
племянником (сыном своего брата Андрея).

И вот — неожиданное предложение от Анатоля Курагина.
Для нее это шанс. Но — чутье подсказывает: что-то не так.

Анатоль Курагин: искушение, от которого Марья отказа-
лась.

Напомним, что это красивый, пустой, эгоистичный, уже
тайно женатый (как мы помним по Наташе) охотник за день-
гами и приданым.

Почему Марья чуть не согласилась: Она была готова на
всё. Отец сам привез Анатоля в Лысые Горы. Марья виде-
ла блеск, богатство, возможность вырваться из-под гнета.
Но — она видела, как Анатоль флиртует с ее компаньонкой
mademoiselle Bourienne. И внутри неё что-то щелкнуло.

Какой женой была бы Марья для Анатоля: Уничтоженной.
Он бы разорил ее, спустил приданое, изменил бы при первой
возможности, оставил бы с детьми и долгами. Она бы пре-



 
 
 

вратилась в «хорошую жену» — терпеливую, страдающую,
прощающую. Но в ней не было бы счастья. Только долг.

Почему она отказалась? Не из-за ревности к компаньон-
ке. Из-за принципа. Она поняла: «Я не могу выйти за чело-
века, который не уважает меня. Я не могу жить с тем, кто
позволяет себе такое в моем доме, до свадьбы». И она ска-
зала нет жениху, ослушавшись отца. Это поступок сильной
женщины.

Почему Марья Болконская — пример для «Клуба хоро-
ших жен»?

Она сказала «нет» неподходящему мужчине (Анатолю),
хотя находилась в затруднительном положении. Это посту-
пок свободной женщины, несмотря на внешнюю зависи-
мость.

Она не вступила в сделку со своей совестью. Не вышла за-
муж ради денег, спасения от отца, статуса. Дождалась своего.

Она выбрала мужчину с честью, а не с блеском. Николай
Ростов — не гений, не красавец, не богач. Но у него есть
главное: он не предаст, не унизит, не бросит.

Она не пыталась быть «милой» и «слабой». Она была
сильной, и Николай это принял. Более того — ему это было
нужно, потому что свою силу он тратил на внешнюю жизнь.

Она обрела счастье не вопреки, а благодаря своему харак-
теру. Ее стойкость, принципиальность, верность себе — не
помеха для брака, а фундамент.

Урок для членов Клуба в том, чтобы отказаться от непод-



 
 
 

ходящего мужа — даже когда страшно, когда тебе 30 лет (по
меркам того времени — почти старуха), когда все давят —
это акт высшего женского достоинства. Марья выбрала оди-
ночество, но не предательство себя.

Николай Ростов – правильный выбор. Почему он подошел
именно Марье?

Это молодой гусар, красивый, импульсивный, недалекий
(по сравнению с аристократами духа Андреем Болконским и
Пьером), но порядочный, с понятиями о дворянской чести.
Он не герой. Он обычный хороший парень без особого ума и
воли, который может наделать глупостей (проигрыш в карты,
увлечение Соней, отказ от наследства).

Какой женой стала Марья? Счастливой. И при этом — до-
минирующей.

Почему этот союз сложился:
В браке супруги компенсировали слабости друг друга. Ни-

колай слаб волей, импульсивен, может потратить состояние
на ерунду, не умеет управлять имением. Марья — волевая
(скрыто), принципиальная, хозяйственная, умная.

Николай привносит в брак: честь, защиту, физическую си-
лу, обаяние, теплоту, которую не умела проявлять Марья.

Марья привносит: порядок, управление, воспитание де-
тей, моральный стержень.

Они не конкурируют, а дополняют. Николай не боится
сильной жены, потому что сам чувствует себя «главным по
внешним делам» — военная служба, честь семьи. А дома —



 
 
 

пусть она командует.
Привитые понятия о чести позволяют обоим сделать пра-

вильный выбор. Для Николая честь — не пустой звук. Он не
женится на богатой (как Анатоль), он не разрывает с семьей
после проигрыша в карты, он возвращает долги, даже когда
разорен.

Для Марьи это важно. Она не может быть с подлецом. А
Николай — не подлец. Да, он не блестящий интеллектуал,
как брат Андрей. Но у него есть нравственный компас. Это
то, что Марья ценила в отце (при всей его жестокости) —
принципиальность.

Марья не стала «хорошей женой» в романтическом смыс-
ле

Она не исполняла роль «милой, слабой, заботливой, все-
гда улыбающейся». Она осталась собой — серьезной, набож-
ной, некрасивой, сильной. И Николай принял это. Потому
что он видел не внешность, а душу. (Толстой буквально пи-
шет, что в браке Марья стала красивее — от счастья и покоя.)

И вот что важно еще. Марья не пыталась переделать Нико-
лая. Она приняла его импульсивность и недалекость — как
данность. И занялась тем, что могла: управлением имением,
воспитанием детей, духовной жизнью. Она не жертвовала со-
бой. Она просто делала то, что умеет, и не требовала от мужа
невозможного.

Наташа + Пьер и Марья + Николай – две модели счастли-
вого брака.



 
 
 

Наташа и Пьер: огонь и мягкость
Наташа — эмоциональная, живая, импульсивная, совер-

шающая ошибки (помните историю с Анатолем?). Пьер —
мягкий, добрый, нерешительный, ищущий смысл жизни. Он
не подавляет её огонь. Он даёт ему пространство. Наташа
вдохновляет его — на добрые дела, на духовные поиски, на
жизнь. Пьер даёт ей защиту — от мира, который её ранил,
от себя самой, от её собственной импульсивности.

Они оба живые. Оба ошибаются. Оба растут.
Можно быть очень разными. Можно не совпадать по тем-

пераменту, по скорости реакций, по интересам. Главное —
чтобы муж не требовал от вас: «Ты должна быть такой-то,
такой-то и такой-то». А принимал вас реальную. С вашими
эмоциями, ошибками, взлётами и падениями.

Если он мягкий — это не слабость. Если вы яркая — это
не «истеричность». Вы можете быть собой. И он может быть
собой. И это не мешает, а дополняет.

Марья и Николай: воля и честь
Марья — человек с сильной волей. Не крикливая, не

властная, но с внутренним стержнем. Она управляет домом,
имением, воспитанием детей. Она — опора. Николай — сла-
бее характером. Он импульсивен, горяч, иногда теряется. Но
у него есть честь. Он не подлец. Он не предаст. Он не будет
унижать жену за то, что она сильнее.

Они не конкурируют. Она не пытается его переделать. Он
не пытается её сломать. У каждого своя зона ответственно-



 
 
 

сти. Она — внутренний мир, дом, хозяйство. Он — внешний
мир, служба, честь семьи. И они уважают друг друга.

Если муж слабее характером — это не катастрофа. Это
не «он не мужчина». Это значит, что вам не придётся с ним
воевать за лидерство. Если у него есть честь, если он не ме-
шает вам быть собой, если он не обесценивает вашу силу —
такой брак может быть гармоничным. Вы не обязана быть
слабой, чтобы он чувствовал себя сильным. Вы можете быть
сильной. И он будет рядом. Не конкурируя. А дополняя.

Что общего у этих пар
Нет борьбы за власть. Никто не пытается «перевоспи-

тать», «сломать», «подчинить».
Есть уважение. К различиям, к слабостям, к сильным сто-

ронам.
Нет идеализации. Они видят друг друга реальными — и

принимают.
Каждый отвечает за своё. Не растворяются друг в друге.

Не перекладывают ответственность.
Чего нет в этих парах
Нет «я должна быть идеальной женой, иначе он разлю-

бит».
Нет «я должна терпеть его холодность/измены/грубость».
Нет «я должна его спасать, лечить, воспитывать».
Нет «я должна раствориться в нём, потерять себя».
Они — партнёры. Не мама и сын. Не жертва и спасатель.

Не начальник и подчинённый. А двое взрослых, которые вы-



 
 
 

брали друг друга. И каждый день благословляют свой выбор.
Не ищите «идеального мужчину». Идеальных не бывает.

Ищите того, с кем вы можете быть собой. Не играть роль. Не
заслуживать любовь. Не терпеть унижения.

С кем вы можете быть сильной — и он не будет чувство-
вать себя уязвлённым. Или слабой — и он не будет прези-
рать. С кем можно ошибаться, мириться, смеяться, молчать,
расти.

Такой брак возможен. Не как в сказке. А как в реальности.
Где двое живых людей учатся быть вместе, не теряя себя.

Обе героини Л.Н. Толстого пришли к счастью. По-разно-
му, но счастливы. И ни одна из них не стала «хорошей же-
ной» в смысле «удобной, терпеливой, жертвенной».

Задание для участниц клуба
Подумайте и напишите:
«Не идти против себя» — в чем для меня это проявляет-

ся? Где я сейчас предаю себя в браке? (Молчу, терплю, де-
лаю то, что противно.)

Какой мужчина мне нужен: с блеском (Анатоль), с глуби-
ной (Андрей), с честью и принятием (Николай/Пьер)? Чест-
но, без цензуры.

Что я могла бы «компенсировать» в муже, как Марья, вме-
сто того чтобы пытаться его переделать? Принять его слабую
сторону и взять на себя сильную — без обиды, а с радостью,
что я полезна.

А теперь мы разберем еще одну героиню Л.Н. Толстого,



 
 
 

жену, которая хотела быть хорошей. Анна Каренина — не
жертва злого рока, не мученица любви, как её часто роман-
тизируют. Спойлер: неврозы довели до рельсов. Разберем,
как вовремя заметить точку невозврата.

Несчастье Анны Карениной в ее неправильном выборе
мужа и любовника. Александр Алексеевич Каренин, Алек-
сей Вронский – оба варианта оказались не подходящими и
привели ее к тяжелому неврозу.

Анна Каренина, которая выбрала двух неподходящих
мужчин, не справилась с собой и погибла. Мы не будем её
судить. Мы будем разбирать, чтобы понять: как не повторить
её путь. Где те точки, в которых она могла бы спастись — но
не смогла или не захотела.

Александр Алексеевич Каренин: муж-функция, а не муж-
человек

Это высокопоставленный чиновник, холодный, рассудоч-
ный, поглощенный карьерой. Он старше Анны. Брак был
устроен не по страстной любви, а по расчету (семейному, со-
циальному).

Каким мужем был Каренин? Формально безупречным. Он
обеспечивал Анну, дал ей фамилию, положение, сына. Не
бил, не изменял (до поры), не проматывал состояние. По
меркам того света — «достойный муж».

Но что не так?
Его эмоциональная холодность. Каренин не умеет (и не

хочет) говорить о чувствах. Для него брак — социальный



 
 
 

институт, а не живая связь. Он говорит с Анной о делах, рас-
писании, воспитании сына. Но никогда — «как ты?», «что
ты чувствуешь?».

Обесценивание в семейных отношениях. Он относится к
Анне как к функции: матери сына, хозяйке дома, жене чи-
новника. Её внутренний мир ему не интересен.

Отсутствие гибкости. Когда Анна признается в измене, он
не спрашивает «почему?», не пытается понять. Он читает
нотации о долге, религии, приличиях.

Контроль через нормы. Каренин не кричит, не бьет. Он
душит «правилами». Анна задыхается в этом браке, хотя
формально он идеален.

Почему Каренин не подходит? Анна — живая, страстная,
эмоциональная женщина. Ей нужны чувства, разговоры по
душам, тепло. Каренин не способен это дать. Она вышла за
него не по любви, а «как все». И теперь расплачивается пу-
стотой.

Урок для Клуба: Холодный, «правильный» муж — не все-
гда хороший муж, даже если он не пьет, не бьет и приносит
зарплату в дом. Женщине с эмоциональным темпераментом
(как Анна) он гарантирует невроз и измену.

Она пытается компенсировать неудачный брак новыми
отношениями. Ее избранник – Алексей Вронский. Это бле-
стящий гвардейский офицер, красавец, богат, обаятелен.
Увлекается Анной, добивается её, бросает ради неё карьеру
и светское положение.



 
 
 

Каким мужем (партнером) стал Вронский? Сначала —
идеальным. Он дал Анне то, чего не давал Каренин: страсть,
внимание, обожание. Он пожертвовал репутацией, уехал с
ней в Италию. Он любил — казалось бы.

Что же пошло не так после ухода Анны от мужа?
Ему требовалась любовница-праздник, а не жена-будни.

Когда страсть улеглась (а она всегда остывает), Вронский на-
чинает тяготиться. Ему скучно с Анной наедине, он хочет в
свет, к друзьям, к прежней жизни.

Он не понимает её тревог. Анна оставила сына, прости-
лась с репутацией в свете, своих знакомых. Ей некуда вер-
нуться. Вронский же сохранил всё — друзей, карьеру, до-
ступ в общество (хоть и частично). Он не сочувствует её по-
тери.

Непонимание ведет к обесцениванию её жертвы. Анна
бросила всё — для него. А он начинает упрекать её в рев-
ности, в требовании внимания, в том, что она «мешает ему
жить».

Эмоциональная усталость выливается в недоступность.
Когда Анне плохо (а это становится всё чаще), Вронский от-
страняется, уезжает по делам, злится. Он хочет любви без
сложностей.

Налицо соревнование, а не партнерство. Вронский видит
в ревности и требованиях Карениной — ущемление своей
свободы. Она видит в его отстранении — предательство.
Они не слышат друг друга.



 
 
 

Почему Вронский не подходит Анне? Потому что он —
мужчина для романа, а не для жизни. Страстный любовник,
но плохой муж. Он не способен на глубокую эмпатию, на
«быть рядом в горе». Ему нужна счастливая, красивая, удоб-
ная жена. Тревожная, ревнивая, потерянная женщина его пу-
гает и бесит.

Урок для членов Клуба. Если мужчина безупречен только
на этапе ухаживания, но исчезает, как только вы становитесь
«сложной» — он не подходящий муж. Настоящий партнер
остается и тогда, когда вы плачете, когда вы некрасивы, когда
вы тревожны.

А теперь перейдем к неврозам Анны: как они разрушили
её (и могли бы спасти, если бы она знала). Анна Каренина
— хрестоматийный случай тяжелого смешанного невроза на
грани психоза. Её нельзя сводить к «несчастной любви». Это
клиника.

Какие неврозы у Анны?
Тревожное расстройство (панические атаки)
Толстой описывает это так: «Она чувствовала, что зем-

ля уходит из-под ног», «сердце останавливалось и билось»,
«страх без причины». Это панические атаки. Возникают в
моменты, когда она одна, когда Вронский уезжает, когда она
думает о будущем.

Депрессивный эпизод (с суицидальными мыслями)
В финале — классическая депрессия: потеря аппети-

та, бессонница, апатия, чувство бессмысленности, мысли о



 
 
 

смерти как об освобождении. «Зачем же всё это?» — её
внутренний монолог.

Обсессивно-компульсивные черты
Постоянные проверки: где Вронский, с кем, почему задер-

жался? Она пишет ему записки, требует ответа, не может пе-
рестать думать. Это навязчивость.

Ревность как бредовая (на грани паранойи)
Анна видит соперниц в каждой женщине, кто взглянул на

Вронского. Она не может отличить реальность от своих фан-
тазий. Это уже не «просто ревность», а симптом.

Эмоциональная лабильность
Слезы, смех, нежность, ненависть сменяют друг друга за

минуты. Вронский устал, Анна мучается, оба не понимают,
что это болезнь, а не «характер».

Почему неврозы Анны не лечились?
В 1870-е годы никто не знал, что такое невроз. Её поведе-

ние считали «женской истерией», «испорченностью», «гре-
ховностью».

Не существовалот социальной поддержки. Свет отвернул-
ся. Каренин предлагает формальное прощение, но не по-
мощь. Вронский раздражается. Подруг, которые могли бы
выслушать, нет.

Сама Анна не признает болезнь. Анна считает, что её про-
блема — в Вронском: если он будет вести себя иначе, станет
легче. Она не видит, что дело в её психике.

Сделанный ею выбор — усугубляет непростую ситуацию



 
 
 

разрыва с мужем и светом. Она бросает мужа, сына, свет
— все якоря, которые могли бы её держать. Остается толь-
ко Вронский, который постоянно разочаровывает. Тревога и
депрессия растут.

Что могло бы помочь Анне (точки спасения)
Если бы у неё был «Клуб хороших жен» и психолог, они

бы помогли:
Осознать невроз. Понять, что её паника, ревность, бессон-

ница — это болезнь, а не «любовь» и не «злой рок».
Врачи обеспечили бы медикаментозную поддержку. Про-

тивотревожные и антидепрессанты сняли бы пик болезни.
Терапия. КПТ, схема-терапия — помогли бы проработать

страх потери, низкую самооценку, зависимость от мужчины.
Социальная поддержка позволила бы не отрезать себя от

социума, сохранить связь с сыном (это была огромная рана
Анны), найти подруг, дело.

В остром состоянии следуовало бы отказаться от драма-
тических решений. Не требовать от Вронского «всё или ни-
чего». Выстроить свою жизнь параллельно — до начала вы-
здоровления.

Помог бы честный разговор с Вронским (и с собой): «Я
больна, мне нужна помощь, ты можешь быть рядом, если го-
тов. Но не жди, что я вдруг стану удобной».

Но она не сделала ничего. Потому что не знала, что нев-
роз лечится. Думала, что это судьба, наказание, любовь. И
бросилась под поезд.



 
 
 

Почему оба мужчины не подходили Анне
Поговорим о ее мужчинах. О тех двоих, между которыми

она металась. О тех, кто не дал ей счастья. О тех, кто, каждый
по-своему, привёл её к гибели.

Почему ни Каренин, ни Вронский не подходили Анне? И
что это значит для нас, сегодняшних женщин, которые чита-
ют роман и видят в нём не только историю, но и предупре-
ждение?

Алексей Каренин не спрашивает Анну, что она чувству-
ет. Ему важен порядок, репутация, расписание. Он говорит
с ней о делах, о сыне, о светских обязанностях. Но никогда
— «как ты?», «что с тобой?», «почему ты плачешь?».

Анна для него — функция. Мать его сына. Хозяйка дома.
Жена чиновника. Не личность. Не женщина. Не живая душа.

Почему Анна выбрала его: Безвыходность. Социальное
давление. «Так надо». Ей не задавали вопрос «хочешь ли ты
за него замуж?». Ей сказали: «Вот хорошая партия». Она бы-
ла молода, неопытна, зависима. Она не выбирала — её вы-
брали.

Что это значит для нас? Не выходите замуж из чувства
долга, из страха одиночества, потому что «пора». Холодный,
«правильный» муж, который не видит в вас личность, — это
не спасение. Это тюрьма. Вы засохнете в ней. Как Анна.

Алексей Вронский – любовник-нарцисс, хорош для ро-
мана, плох для жизни. Он умеет ухаживать, дарить страсть,
убегать от реальности. Но он не умеет быть рядом, когда ста-



 
 
 

новится трудно.
Вронский блестящ в начале. Он бросает карьеру, репута-

цию, свет — ради Анны. Он увозит её в Италию, он окружа-
ет заботой. Но когда страсть утихает, когда Анна становится
«сложной» (тревожной, ревнивой, зависимой), он отстраня-
ется.

Анна выбрала от пустоты брака. Он казался ей выходом.
«Я уйду от Каренина, я буду с Вронским, и всё станет хоро-
шо». Но выход привёл в тупик. Потому что Вронский — не
выход.

Что это значит для нас. Не путайте страсть с любовью. Не
путайте красивое ухаживание с готовностью быть рядом в
горе и радости. Если мужчина безупречен, когда вы счастли-
вы и красивы, и исчезает, когда вам плохо, — он не муж. Он
приключение. А на приключениях брак не построишь.

Главный вывод: Анне нужен был третий. Не Каренин. Не
Вронский. А мужчина, которого в её кругу не было (или она
не могла его разглядеть).

Тёплый, принимающий. Не боящийся её эмоций. Готовый
быть рядом не только в радости, но и в болезни, в горе, в
усталости. Уважающий её как личность, а не как функцию
или возлюбленную.

Такой мужчина есть? Может быть. Но Анна не могла его
выбрать. Потому что её невроз заставлял её метаться между
холодом и жаром, между «правильностью» и «страстью». Ей
нужна была драма. А драма убивает.



 
 
 

Если вы узнали в себе Анну — живую, страстную, тре-
вожную, — знайте:

вам противопоказаны холодные, рассудочные мужчины
(Каренины). Вы засохнете. Вам также противопоказаны бле-
стящие любовники-нарциссы (Вронские). Вы сгорите.

Вам нужен «принимающий» мужчина. Который выдер-
жит ваш невроз и поможет лечиться. Или — учитесь прини-
мать себя сами. Не перекладывая на мужчину то, что может
дать только психолог и вы сами: спокойствие, уверенность,
смысл.

Анна не знала, что невроз лечится. Вы знаете. Не повто-
ряйте её судьбу.

Анна Каренина — предупреждение для каждой женщи-
ны, которая:

Игнорирует свою тревогу и панику («пройдет само»).
Спасается от одного мужчины с помощью другого (бег-

ство от Каренина к Вронскому).
Требует от любовника того, что может дать только психо-

лог и она сама (спокойствие, уверенность, смысл).
Отрезает все якоря, кроме одного человека.
Не признает, что больна.
Мы в Клубе не осуждаем Анну. Мы учимся на её ошибках.

Если вы узнали в ней себя на 10%, 20%, 50% — пожалуйста,
примите меры. Примите, что ваша жизнь важнее «всё или
ничего».

Анна могла бы выжить. Развестись, оставить сына под



 
 
 

присмотром (больно, но не смертельно), жить отдельно, ле-
читься, возможно, найти другого мужчину или остаться од-
ной, но счастливой. Но она выбрала смерть, потому что не
видела выхода. Мы — видим.

Задание для участниц клуба
Прочитайте фрагменты из Анны Карениной (последние

главы, где Толстой описывает её внутренний монолог перед
смертью). Ответьте себе:

Узнаю ли я свои состояния в Анне? (Паника, ревность,
бессонница, мысли «всё

надоело»)
Кого из моих мужчин (нынешнего или бывших) я могла

бы назвать Карениным?
Вронским? Честно.
Что я сделаю, чтобы не повторить её судьбу? (Конкретный

шаг: к психологу,
разговор с мужем, смена работы, помощь близких)
В поисках «кандидатуры» для Клуба мы перебираем из-

вестных героинь русской классической литературы. Сегодня
— черед Пушкина. Нельзя пройти мимо женщины, которую
считают идеалом русской души. Татьяна Ларина.

Но мы в Клубе не ставим памятники. Мы смотрим правде
в глаза. И правда в том, что у Пушкина спрятана не одна,
а две женские судьбы. Татьяна — та, кто состоялась. Ольга
— та, кто пропала. И их мужчины — Онегин и Ленский —
тоже двойники.



 
 
 

Разберем, почему один выбор ведет к себе, а другой — в
пустоту.

Татьяна и Ольга: две модели женской судьбы. Две сестры,
которые жили в одном доме, росли в одной семье, но выбра-
ли (или не выбрали) такие разные судьбы.

Одна — стала символом русской души, примером верно-
сти долгу и себе. Другая — исчезла из романа, не оставив
следа.

Давайте посмотрим на них честно. Без романтизации.
Просто как на две возможности. Которые есть у каждой из
нас.

Начнем с того, что их различает.
Внешность. У Татьяны Лариной – неяркая. Задумчивая

девушка. «Дика, печальна, молчалива». Она не привлекает
внимание на балу. Она не «кругла, красна лицом». Она —
не картинка. Она — глубина.

Ольга – классическая красавица. «В чертах у Ольги жиз-
ни нет, Точь-в-точь в Вандиковой Мадонне: Кругла, красна
лицом она, Как эта глупая луна На этом глупом небоскло-
не». Пушкин иронизирует. Её внешность — это её главное
(и, кажется, единственное) достоинство.

Что берём в Клуб: внешность не определяет судьбу и не
гарантирует счастье. Татьяна некрасива — но её уважают,
любят, о ней помнят. Ольга красива — но о ней забывают. Не
гонитесь за «идеальной картинкой». Она не спасёт от одино-
чества.



 
 
 

Характер.
Татьяна рефлексивна, много читает. Живёт внутренней

жизнью. Она не просто «переживает» — она анализирует,
записывает, думает. Она растёт. Она меняется.

Ольга – живая, весёлая, без особой глубины. «Всегда
скромна, всегда послушна, Всегда как утро весела, Как
жизнь поэта простодушна, Как поцелуй любви мила» —
Снова ирония Пушкина. Поэт (Ленский) тоже неглубок. Они
идеально подходят друг другу — своей поверхностностью.
Но эта поверхностность не спасает ни её, ни его.

Урок: Татьяна — рефлексирует, страдает, пишет пись-
мо, ищет себя. Ольга — не утруждается. И именно поэтому
Татьяна обретает внутренний стержень, а Ольга становится
«пустой оболочкой», хотя внешне красивее.

В «Клубе хороших жен» мы не за красоту. Мы за умение
думать о себе.

Что берём в Клуб: способность думать о себе, анализиро-
вать, рефлексировать — это не «занудство», а навык выжи-
вания. Если вы не знаете себя — кто за вас это сделает? Если
вы не думаете о своей жизни — кто о ней подумает?

Отношение к замужеству
Татьяна мечтает о большом чувстве. Да, она романтична.

Но когда Онегин отвергает её, она не впадает в отчаяние и
не терзается всю жизнь. Она выходит замуж осознанно — за
генерала, человека долга, чести, стабильности. Не по любви,
но и не «за первого встречного». Она выбирает уважение и



 
 
 

безопасность.
Ольга выходит за Ленского «по любви» — то есть по им-

пульсу, по страсти, по «ой, как романтично». А когда Лен-
ский погибает, она «недолго плакала» и быстро переключа-
ется на улана. Её замужество — не выбор, а смена декораций.

Что берём в Клуб: осознанный выбор мужа. Не «с кем
придётся», не «а вдруг потом не позовут», а «я выбираю это-
го человека, потому что уважаю его, потому что он надёжен,
потому что с ним я могу быть собой». Иллюзии о «большой
любви» часто ведут к разочарованиям. А трезвый расчёт —
к спокойной жизни.

Как рассудила судьба (а с ней и А.С.Пушкин).
Татьяна сохранила себя, стала уважаемой женщиной. Не

просто «генеральшей», а личностью. Её мнение ценят, её
слушают, её любят (даже Онегин в финале). Она верна долгу
и себе. Это не «жертва». Это выбор.

Ольга исчезла из романа. Пушкин не считает нужным рас-
сказывать о её дальнейшей судьбе. Замужество, дети, быт —
без следа. Не потому, что «так сложилось». А потому что
нечего рассказывать. Ольга не состоялась как личность. Она
была красивой куклой — и осталась куклой.

Что берём в Клуб: не исчезать. Оставаться собой. Вы име-
ете право на свои мысли, свои интересы, свою историю.

Клуб хороших жен — для тех, кто хочет быть собой. Для
тех, кто готов рефлексировать, выбирать, ошибаться, расти.
И не исчезать.



 
 
 

Теперь — о мужчинах. О тех, кого Татьяна и Ольга выби-
рают (или не выбирают). О тех, кто остаётся в русской лите-
ратуре как «герои своего времени». И о том, почему они не
подходят для брака. Ни для Татьяны, ни для Ольги, ни для
нас.

Евгений Онегин как муж, который не подходит: психоло-
гия, статус и цена бессмысленной жизни.

Мы уже говорили об Онегине как о типе мужчины, кото-
рый холоден, циничен, боится привязанности, не способен
на близость. При этом мы опирались только на текст романа.
На то, как он ведёт себя с Татьяной, с Ленским, в деревне,
в свете.

Теперь у нас есть ещё один слой. Намеки, которые ко-
гда-то подбросил Пушкин, и которая раскрылись через 200
лет. Разбор ужина Онегина у Талона.

Это не просто «красивое описание» и не просто «поэтиче-
ская гипербола». Это — клинический случай потребитель-
ского отношения к жизни. Это — предсказание того, каким
мужем был бы Онегин. И почему любая женщина, которая
рискнула бы связать с ним судьбу, была бы обречена.

Спойлер: не только Татьяна.
Итак, ужин как портрет личности: что мы узнаём о харак-

тере Онегина.
16-я строфа первой главы, где Евгений Онегин срывается

с набережной и летит на ужин.
К Talon помчался: он уверен,



 
 
 

Что там уж ждет его Каверин.
Вошел: и пробка в потолок,
Вина кометы брызнул ток;
Пред ним roast-beef окровавленный,
И трюфли, роскошь юных лет,
Французской кухни лучший цвет,
И Страсбурга пирог нетленный
Меж сыром лимбургским живым
И ананасом золотым.
Давайте развернём эту строфу. Не как стихи, а как дока-

зательство в суде. Где обвиняемый — Евгений Онегин. Ста-
тья — «неспособность к здоровым отношениям».

Статус любой ценой.
«К Talon помчался». Не в трактир. Не в гости. К Тало́ну —

месту, которое было не просто рестораном, а «местом силы
столичного бомонда». Это — вход только для золотой моло-
дёжи, гвардейских офицеров и петербургских щеголей. Оне-
гин не просто ужинает. Он демонстрирует принадлежность
к элите. И эта демонстрация — не разовая, а системная.

Безудержный гедонизм.
«Roast-beef окровавленный», «трюфли, роскошь юных

лет», «Страсбурга пирог нетленный», «лимбургский сыр жи-
вой», «ананас золотой». Это не еда для насыщения. Это —
еда для впечатления. Каждый продукт — не просто «вкус-
но», а «эксклюзивно». Франция, Англия, Бельгия, тропики.
Всё — лучшее, редкое, статусное. Онегин не получает удо-



 
 
 

вольствия от вкуса. Он получает удовольствие от знания, что
он может себе это позволить.

Пресыщение как образ жизни.
Пушкин пишет: «За ним нейтральный шум молчит». Оне-

гин устал. Ему всё надоело. Он — классический пресыщен-
ный аристократ, который уже «попробовал всё». И это —
не метафора. Когда ужин стоимостью в 100 царских рублей
(около полумиллиона современных) не вызывает у тебя ни-
чего, кроме скуки — это диагноз. Это потеря способности к
радости. К свежести восприятия. К жизни.

Исторический контекст: что скрывается за гастрономиче-
ским хайпом XIX века

Теперь — самое страшное. То, что Пушкин написал меж-
ду строк. То, что мы не замечали, пока не увидели цены.

100 рублей за ужин. Это не просто «дорого». Это цена че-
ловеческой жизни.

За 5 рублей тогда можно было купить годовалую дворо-
вую девочку.

За 15–20 рублей — здоровую крестьянскую девушку.
За 30 рублей — взрослого работящего мужчину.
А Онегин с приятелем за один вечер «проедают» стои-

мость целой крестьянской семьи. Три-четыре человека. Жи-
вых людей.

Сравнение в современных деньгах:
Порция ростбифа — 15 000 – 20 000 руб.
Тарелка трюфелей — 45 000 руб.



 
 
 

Бутылка «вина кометы» — 60 000 руб.
Страсбургский паштет — 75 000 руб.
Ананас — 150 000 руб.
Общий счёт — около 450 000 – 500 000 современных руб-

лей.
Один ужин. Два человека. Полмиллиона.
И это — не праздник. Это — обычный вечер перед теат-

ром. Онегин не отмечает ничего. Он просто… ужинает.
Как это связано с психологией и отношениями
Возможно, вы скажете: «Какое отношение этот ужин име-

ет к тому, каким мужем был бы Онегин?». Самое прямое. И
вот какое.

Он не способен ценить реальные чувства, потому что пре-
сыщен

Человек, который тратит полмиллиона на ужин, не заме-
тив этого, — не умеет ценить. Для него всё — товар. Еда,
женщины, эмоции. Он перепробовал всё — и ничего не при-
носит радости. Он ищет новизны, остроты — и быстро разо-
чаровывается.

Татьяна для него — не личность. Она — новый «делика-
тес» на его тарелке. Потом — охлаждение. Потом — «надое-
ло». В браке это означало бы годы холодности, отстранения,
а потом — измену или развод.

Он живёт ради статуса, а не ради отношений
Ужин у Талона — это не про еду. Это про «я принадле-

жу к элите». Онегин — раб статуса. Он не может быть про-



 
 
 

сто счастлив. Он должен быть счастлив правильно. С соот-
ветствующей атрибутикой.

В браке он бы требовал, чтобы жена соответствовала его
статусу. Внешность, манеры, происхождение, умение вести
себя в свете. Но при этом — не мешала его внутренней пу-
стоте. Он бы не спросил Татьяну: «Чего хочешь ты?» Он бы
сказал: «Ты должна быть такой, как надо для меня».

Его «пресыщенность» — это форма депрессии, которая
разрушает близость

Онегин — классический пример ангедонии. Неспособно-
сти получать удовольствие. Ему скучно. Ему всё надоело. Он
не знает, чего хочет. И это — не «характер», а симптом.

В браке это привело бы к эмоциональной недоступности.
Он бы не мог радоваться вместе с женой. Не мог бы разде-
лять её восторги. Не мог бы быть «в моменте». Он бы всегда
был «немного в стороне». И жена бы чувствовала себя оди-
нокой — даже когда он рядом.

Его цинизм и жестокость — не случайность, а следствие
потребительского отношения к миру

Когда человек проедает за вечер стоимость человеческой
жизни — он перестаёт воспринимать людей как людей. Они
становятся «ресурсами», «аксессуарами», «функциями».

Именно поэтому Онегин так легко убивает Ленского на
дуэли. Не из злобы. А потому что друг для него — не цен-
ность. Именно поэтому он отвергает Татьяну — не из жесто-
кости, а потому что не умеет любить.



 
 
 

В браке это означало бы, что он не способен на состра-
дание. На поддержку. На то, чтобы поставить себя на место
другого.

Что это значит для Татьяны (и для нас)
Татьяна, когда признаётся Онегину в любви, пишет:
«Вообразите: я одна,
Никто меня не понимает,
Рассудок мой изнемогает,
И молча гибнуть я должна».
Она ищет в нём понимания. Спасителя. Того, кто вытащит

её из одиночества.
Но Онегин — не спаситель. Он сам тонет. В собственной

пресыщенности, в пустоте, в цинизме.
Он мог бы стать для неё хорошим мужем, если бы был

другим. Если бы не убивал в себе способность любить. Если
бы видел в ней не «очередной деликатес», а личность.

Но он — не тот человек.
И в этом — главный урок для нас, сестры. Не пытайтесь

спасти того, кто не хочет спасаться. Не пытайтесь разбудить
того, кто боится живых чувств. Не тратьте свою душу на
мужчину, который ужинает на полмиллиона, но не способен
улыбнуться просто так.

Онегин не подходит. Не потому, что он «плохой». А по-
тому, что он «не живой». А с мёртвым сердцем брак не по-
строишь.

Когда мы в следующий раз будем разбирать потенциаль-



 
 
 

ного мужа — вспомним Онегина. Не внешность, не стихи,
не обаяние. А его ужин.

Как он относится к деньгам? Потребительски или береж-
но?

Как он относится к статусу? Это для него свобода или
клетка?

Способен ли он радоваться простым вещам? Или ему все-
гда «мало»?

Видит ли он в людях людей? Или — функции, ресурсы,
«деликатесы»?

Ответы на эти вопросы надёжнее предсказывают качество
брака, чем страсть и влюблённость.

Онегин — красив, умен, богат, знатен. И абсолютно не
пригоден для семейной жизни. Не потому, что он «злодей».
А потому, что он — пустота.

И Татьяна, выходя за него, выходила бы за пустоту.
Онегин: циник, который боится любви. Нарисуем его

портрет.
Возраст и опыт. Он старший из всей молодежи (ему 26,

Ленскому 18). Он разочарован. Он умен. Он пресыщен жиз-
нью — светскими раутами, интригами, романами. Ему всё
надоело. Он ищет новизны — и не находит. Он — классиче-
ский «лишний человек».

Отношение к любви: циничное. «Наука страсти нежной»
— это не про романтику, это про манипуляции. Он боится
привязанности. Когда Татьяна пишет ему письмо, он не рас-



 
 
 

троган — он испуган. Он читает ей нотацию: «Учитесь власт-
вовать собой». Он не готов к близости. Он боится её.

Его поступки: отвергает Татьяну (не сейчас, девочка),
убивает Ленского на дуэли из-за глупого недоразумения —
потому что не смог сказать «нет» светским условностям. По-
том страдает. Пытается вернуть Татьяну — но поздно. Она
замужем и говорит ему: «Я вас люблю — к чему лукавить?
— но я другому отдана».

Почему Онегин не подходит Татьяне: Татьяне нужна была
зрелость, но не циничная, а здоровая. Ей нужен был мужчи-
на, который способен на близость, на честный разговор, на
совместное взросление. Онегин — закрыт. Он не пускает её
в свою душу. Он играет, а не живёт.

Почему Онегин не подошёл бы Ольге: Ольге с ним было
бы скучно. Ей нужны эмоции, страсть, лёгкость. Онегин —
ироничный, вялый, пресыщенный. Он не стал бы писать ей
стихов. Не стал бы танцевать на балах до упаду. Ольга завяла
бы рядом с ним.

Кандидатура вторая. Ленский – поэт, который не дорос до
реальности.

Возраст и опыт: Молодой поэт. Восемнадцать лет. «С ду-
шою прямо геттингенской» — то есть с немецким романти-
ческим образованием. Он верит в идеалы, в дружбу, в веч-
ную любовь. Он ещё не знает жизни. Он знает книги.

Отношение к любви: в поисках идеала. Пишет стихи. Ви-
дит в Ольге не живую девушку (которая, скорее всего, не



 
 
 

очень умна и не очень глубока), а «ангела», «музу», «чистую
красоту». Он любит не Ольгу, а свой образ Ольги. И когда
этот образ рушится (Ольга кокетничает с Онегиным), он не
может этого вынести. Дуэль — не защита чести, а крушение
иллюзий.

Судьба в романе: погибает от руки друга, не успев создать
семью. Не успев узнать, что Ольга «недолго плакала» и вы-
шла замуж за другого. Его смерть — бессмысленна. Она не
меняет ничего.

Почему Ленский не подходит Ольге: Ольге нужна была не
глубокая любовь, а импульсивная связь. Ей нравилось, что
Ленский пишет стихи, что он красив и в нее влюблён. Но
она не была готова к его жертвенности, к его идеалам, к его
требованию «быть музой». Она бы задохнулась в браке с по-
этом. Ей нужен был улан.

Почему Ленский не подошёл бы Татьяне: Татьяна умнее,
глубже, рефлексивнее. Она бы чувствовала себя с Ленским
как с младшим братом. Инфантильным, наивным, неспособ-
ным к реальной жизни. Она бы быстро устала быть «музой»
для его стихов и нести на себе весь быт. Ей нужен мужчина,
а не мальчик с рифмами.

Главный вывод: оба не подходят
Мы не ищем «идеального мужчину», но тут следует при-

знать, что Онегин и Ленский — это два типа, с которыми
брак не построишь.

С Онегиным — вы будете одиноки вдвоём. Он закрыт, ци-



 
 
 

ничен, боится близости. Вы будете тянуться к нему — он
будет отстраняться. Вы будете страдать — он будет читать
нотации.

С Ленским — вы будете его мамой и музой одновремен-
но. Он не готов к реальной жизни. Он разобьёт свой идеал о
вашу живую, несовершенную, настоящую личность. И либо
погибнет, либо разочаруется, либо превратится в Онегина.

Что мы берем в Клуб: не идеализировать мужчин. Видеть
их реальные черты, а не «выдуманный образ». Не ждать, что
Онегин «оттает». Не пытаться «воспитать» Ленского.

В мужья нужен взрослый мужчина. Не циник и не роман-
тик. А тот, кто умеет и любить, и отвечать за свои поступки.
Кто не боится близости, но и не строит воздушные замки.
Кто готов к браку как к партнёрству, а не как к спасению или
служению.

Искать такого — сложно. Но можно. Главное — не тра-
тить годы на тех, кто заведомо не подходит.

Скарлет О’Хара сделала бы наблюдение: Ленский — это
«Онегин в молодости». Тот же романтический пыл, те же ил-
люзии. Онегин — Ленский, который «перегорел» и ожесто-
чился. Оба не готовы к настоящему браку: один слишком юн
и глуп, другой слишком стар и зол.

Не стоит выходить за «Ленского» (романтика без реаль-
ной базы) — он либо погибнет/разочарует, либо превратит-
ся в Онегина. И не стоит ждать, что «Онегин» вдруг станет
нежным. Мужчина должен быть готов к браку сейчас, а не



 
 
 

в потенциале.
У Татьяны с Онегиным ничего бы не получилось, говорит

нам Пушкин.
Многие жалеют Татьяну: «Она любила, а он не понял». Но

Пушкин честен: они не подходят друг другу.
Почему брак Татьяны и Онегина был бы катастрофой:
Разные ценности. Онегин — циник, для него жизнь игра.

Татьяна — серьезная, верит в долг, семью.
Разные темпы. Татьяна созрела к браку (с генералом) мед-

ленно, через страдания. Онегин не созрел никогда.
Он уважал ее, но не любил. В финале — да, он поражен ее

величественностью, но это не любовь к человеку, а любовь
к неприступной статуе.

Она бы страдала. Представьте брак: она — рефлексивная,
ждущая понимания; он — холодный, ироничный, избегаю-
щий близости. Ее неврозы усилились бы, он ушел бы к дру-
гой.

Что говорит Татьяна в финале: «Я вас люблю (к чему лу-
кавить?) / Но я другому отдана; / Я буду век ему верна». Это
не только о верности. Это о выборе: «Я не пойду за тобой,
потому что с тобой я потеряю себя».

Урок: Любовь не всегда основа для брака. Если мужчина
вас не уважает, не слышит, не разделяет ценности — страсть
пройдет, останется пустота.

А что у Ольг? Неподходящий муж и несостоявшаяся лю-
бовью



 
 
 

Ольга выбрала Ленского. Он поэт, красив, влюблен. Они
танцуют, он пишет ей стихи. Казалось бы — идиллия.

Почему брак не состоялся бы (даже если бы Ленский вы-
жил)?

Ольга не доросла до Ленского. Он ищет музу, идеал, жен-
щину с тайной. Ольга — простая, «ветреная», ей скучно с
его стихами.

Ленский не интересен Ольге. Он слишком предсказуем,
слишком предан. Ей нужны драма, новые впечатления — как
улан.

Они разные по интеллекту и глубине. Ольга не способна
на ту рефлексию, которой полон Ленский. Он бы мучился,
она бы скучала.

Что происходит после смерти Ленского: Ольга «недолго
плакала», вскоре вышла замуж за улана.

Урок: Ольга — предупреждение для женщин, которые не
хотят взрослеть. Она так и осталась «девочкой», вышла за
первого, кто позвал, растворилась в быту. Ее личность не со-
стоялась.

Татьяна vs Ольга: что мы берём в Клуб и от чего отказы-
ваемся?

Выбор — не в том, какая из сестер «лучше» или «пра-
вильнее». А в том, какая из них живёт свою жизнь. А какая
— плывёт по течению. И тонет.

Мы не идеализируем Татьяну. У неё были свои слабости,
свои ошибки, своя боль. Но она — пример. Не потому, что



 
 
 

она «святая». А потому что она — живая, мыслящая, выби-
рающая. Не плывёт по течению. Не исчезает в муже. Не бо-
ится быть собой.

Ольга — антипример. Не потому что она «плохая». А по-
тому что её нет. Есть оболочка. Есть функция. Есть роль. Но
нет личности.

Клуб хороших жен — для Татьян. Для тех, кто хочет быть
собой. А не чьей-то тенью.

Пушкин, сам того не зная, написал инструкцию для нас:
Будьте Татьяной, а не Ольгой. Даже если вы некрасивы,

даже если вы задумчивы и «странны» — ваша внутренняя
работа над собой приведет к уважению и к себе, и от других.

Не выходите за Онегина. Внешний блеск, цинизм, «зага-
дочность» — это не база для брака. Вы с ним не вырастете,
он будет вас обесценивать.

Не выходите за Ленского (молодого Онегина). Юный ро-
мантик так же опасен, как и старый циник. Он либо погиб-
нет, либо превратится в того, кто вам не нужен.

Ваш муж должен быть «генералом» — в смысле, челове-
ком дела, долга, стабильности. Не обязательно военным, но
сформировавшимся, зрелым, уважающим вас.

Татьяна счастлива сама по себе. Даже если в браке нет
страсти, она сохранила достоинство. Это и есть наша цель
в Клубе: не «найти идеального», а стать женщиной, которая
счастлива сама, порой даже независимо от мужчины.

Задание для участниц клуба



 
 
 

В ком вас больше — в Татьяне или в Ольге? (Честно. Не
стыдитесь, если в Ольге — это повод для работы.)

Кто мой муж — больше Онегин, Ленский или «генерал»?
Если никто из троих — опишите его тип.

Сделайте один шаг к тому, чтобы стать более Татьяной,
а не Ольгой. (Например: прочитать книгу вместо скроллин-
га ленты, сесть и проанализировать свои чувства, написать
письмо себе.)

А пока — перечитайте «Евгения Онегина». Не как роман
в стихах, а как учебник по женской судьбе.



 
 
 

 
Правило

 
Сформулируем правило на вход в наш клуб. Осмыслите

свою историю. И тогда вы будете готовы войти и присоеди-
ниться к нам.

Вот оно – правило входа. Без него нельзя переступить по-
рог.

Правило входа в «Клуб хороших жен»
Прежде чем быть принятой в нашем кругу, прежде чем

услышать «добро пожаловать» от Пенелопы, Джейн Эйр и
черепахи, которая знала все заранее, – ты должна сделать од-
ну вещь. Осмысли свою историю.

Не рассказать. Не пожаловаться. Не оправдаться. Не об-
винить. А осмыслить.

Что это значит?
Шаг первый. Скажи правду себе. Не «у нас все нормально,

просто бывают трудности». Не «он хороший, просто устает
на работе».

Скажи ту, которую ты скрываешь. «Я вышла за него, по-
тому что боялась одиночества». «Я терпела унижения, по-
тому что не знала, куда пойти». «Я разлюбила его три года
назад, но продолжаю играть роль». «Я ненавижу его запах.
Я ненавижу его голос. Я ненавижу его, даже когда он берет
пульт и переключает канал, даже не спросив меня».

Только когда слова перестанут быть красивыми, ты бу-



 
 
 

дешь готова.
Шаг второй. Отдели свою вину от его вины
Ты не святая. Ты кричала, не сдержала себя. Ты притво-

рялась, манипулировала. Ты молчала, когда надо было гово-
рить. Ты говорила, когда надо было молчать. Ты была неиде-
альной женой.

Признай это и отдели. Вот твоя вина – забирай её. А вот
его – отдай обратно. Не носи чужого груза. Ты не обязана
быть виноватой за то, что он не приходил домой. Ты не обя-
зана оправдываться за то, что он не слышал твоих слез.

Плохих жен не бывает. Бывают неподходящие мужья. И
бывают женщины, которые слишком долго не хотели это за-
мечать.

Шаг третий. Назови свою потерю.
Брак что-то отнял у тебя. Время. Сны. Друзей. Уверен-

ность. Чувство собственной ценности. Может быть, годы.
Назови это вслух. Можно шепотом или про себя.
«Я потеряла свою легкость». «Я потеряла веру, что могу

быть любима просто так, без условий». «Я потеряла себя где-
то между грязной посудой и нестиранным бельем».

Потеря не делает тебя слабой. Она делает тебя настоящей.
Шаг четвертый. Спроси себя: почему ты читаешь эту кни-

гу?
Не для того, чтобы научиться быть лучше. Не для того,

чтобы получить рецепт идеального брака. Не для того, чтобы
кто-то пожалел тебя.



 
 
 

Ты здесь, чтобы перестать врать.
«Клуб хороших жен» – это не школа. Это комната с зерка-

лами. Здесь каждая история отражается в другой, и ты вдруг
понимаешь: я не одна. И это знание страшнее и слаще любо-
го совета.

Итак, осмысли свою историю. Не рассказывай ее – прожи-
ви заново, но уже с правдой. Не ищи виноватых – найди себя
в той точке, где ты свернула не туда.

Не жалей себя – просто посмотри на свои шрамы без бин-
тов.

И когда внутри станет пусто и чисто – не больно, а именно
пусто и чисто, как в комнате, из которой вынесли всю старую
мебель, — тогда ты будешь готова войти и присоединиться
к нам.

Добро пожаловать, присоединяйся. Клуб ждет тебя.



 
 
 

 
Выбор мужа

 
Напряжение в кабинете. Психолог говорит паре:
– А теперь скажите друг другу что-нибудь приятное.
Жена, улыбнувшись мужу:
– Ты – не самый плохой вариант.
Итак, почему он? Выбор мужа мы совершаем в поисках

копии отца или нечто большего?
Давайте разберемся с этой популярной гипотезой. Она не

родилась на пустом месте, но, как любое обобщение, требует
уточнений.

Что говорит классический психоанализ?
Зигмунд Фрейд и его последователи действительно утвер-

ждали, что женщина бессознательно ищет в муже фигуру от-
ца. Почему? Потому что отец – первый мужчина в ее жизни,
первый опыт безопасной (или небезопасной) привязанности,
первый образец мужского поведения. Девочка учится взаи-
модействовать с мужчинами через отца. И когда она вырас-
тает, ее «сенсор любви» откалиброван на папин запах, папи-
ну интонацию, папин способ реагировать на ее потребности.

Отсюда два варианта:
Если папа был любящим, заботливым, но не подавляю-

щим – женщина будет искать похожего: надежного, теплого,
стабильного.

Если папа был холодным, критикующим или отсутствую-



 
 
 

щим – она может бессознательно выбирать таких же мужчин,
пытаясь «переиграть» детский сценарий: теперь она взрос-
лая, она сможет заслужить его любовь. Это называется по-
вторение травмы.

Пример из жизни клуба: «Мой отец пил. Я вышла за ал-
коголика. Он не пил в начале, но через три года запил. Я вы-
бирала его не потому, что хотела страдать. Я выбирала по-
тому, что с ним я чувствовала себя “как дома” – настолько
привычным был этот холод и нестабильность. Другой муж-
чина, надежный и скучный, вызывал у меня тревогу – я не
знала, что с ним делать».

И все-таки это работает не всегда? Выслушаем опровер-
жения и оценим нюансы

Современные исследования (например, работа Э. Харрис,
2016) показывают, что примерно в 40% случаев женщины
выбирают мужчин, противоположных отцу. Это называется
компенсаторный выбор. Если отец был агрессивным – жен-
щина может выбрать мягкого, почти женственного мужчину.
Если отец был пассивным, неспособным защитить – она вы-
берет «мачо», часто с чертами тирана.

Почему так происходит? Потому что психика ищет не
копию, а решение. Ребенок, который страдал, говорит: «Я
больше никогда не буду жить с таким человеком, как папа».
И подсознательно бросается в другую крайность. Но беда в
том, что крайность часто тоже оказывается проблемной.

Что же на самом деле влияет на выбор? Вот четыре глав-



 
 
 

ных фактора
1. Образ отца (и матери тоже) – основа, но не приговор
Да, модель отношений родителей – это первый сценарий.

Девочка видит, как папа относится к маме. И если мама тер-
пит унижение, дочь может вырасти с убеждением: «Так и на-
до, все мужики такие». Но если она это осознает – у нее есть
шанс выбрать иначе.

2. Незакрытые гештальты и потребности
Выбор мужа часто – попытка закрыть свою детскую боль.

Например:
Мне не хватало внимания отца → я выберу мужчину, ко-

торый будет меня буквально боготворить (и это быстро на-
доест ему, начнутся конфликты).

Я боялась, что папа уйдет → я выберу мужчину-«домо-
седа», который всегда рядом, но он может быть инфантиль-
ным.

3. Культурный и социальный контекст
В разные эпохи и в разных культурах «хороший муж» –

разный. В голодные времена выбирают добытчика. В сытые –
эмоционального партнера. Родители часто давят: «Бери лю-
бого – лишь бы не пил/работал/был свой». Это искажает вы-
бор.

4. Этапы развития самой женщины
В 18 лет женщина может выбрать одного мужчину, в 25 –

другого, в 35 – третьего. Чем старше и осознаннее, тем мень-
ше влияния отцовской фигуры и больше – собственных цен-



 
 
 

ностей.
Следует учесть важное различие: выбор мужа ≠ выбор

партнера.
Здесь мы говорим о замужестве. Решение выйти замуж –

это часто не только и не столько любовь. Это:
Страх одиночества («возраст поджимает»)
Давление семьи («пора»)
Социальный статус («все подруги замужем»)
Материальные соображения («он стабильный»)
И тогда женщина выбирает не обязательно похожего на

отца. Она выбирает удобного. Или одобренного мамой. Или
первого, кто позвал.

Именно здесь рождается история «неподходящего мужа».
Она не узнала его настоящего – потому что она сама была не
в контакте с собой. Или узнала, но закрыла глаза.

Что делать с этим знанием?
Если вы уже замужем и подозреваете, что повторили от-

цовский сценарий или его обратную сторону – не паникуйте.
Нарисуйте портрет вашего отца (качества, поведение, его

отношения с мамой).
Нарисуйте портрет мужа.
Найдите сходства и различия. Не спешите. Иногда сход-

ство неочевидно: отец был молчалив, муж говорит без умол-
ку – это тоже может быть компенсация, а не противополож-
ность.

Спросите себя: «Какие чувства из детства я пытаюсь про-



 
 
 

жить через этого мужчину?»
Если вы только выбираете мужа – не полагайтесь на один

«тест на папу». Идите к психологу. Проработайте свои дет-
ские травмы. Тогда вы сможете выбирать не из дефицита, а
из изобилия.

Гипотеза о копии отца – частично верна. Она работает
для тех женщин, которые не осознали свой детский сцена-
рий. Для осознанных женщин – она перестает работать. Вы
можете выбрать мужчину, который не похож на отца, потому
что вы уже не маленькая девочка, ищущая его любовь. Вы
можете выбрать того, кто подходит именно вам.

Плохих жен не бывает. Бывают женщины, которые не зна-
ли себя, когда выходили замуж. Клуб здесь для того, чтобы
узнать себя сейчас. А там – либо пересобрать брак, либо уй-
ти, либо остаться и перестать страдать.

Выбор за вами.
Замужество – не о том, чтобы изменить мужчину и сде-

лать его мужчиной своей мечты. Это о том, чтобы изменить-
ся самой и стать женщиной своей мечты.

Это и есть манифест «Клуба хороших жен». Замужество
– не стройка, хотя большинство женщин вступают в брак с
тайным проектом. Он называется «Я его слеплю из того, что
было». Мы смотрим на мужчину и видим не его, а чертеж:
«Вот тут подшлифуем, здесь привьем любовь к порядку, а
через пару лет он начнет дарить цветы без напоминания».

И мы начинаем. Лепим. Переделываем. Злимся, что не ле-



 
 
 

пится. Плачем, что не ценит стараний. Требуем, манипули-
руем, молимся. А он – берет и уходит. Или остается, но пре-
вращается в обиженного подростка.

Почему? Потому что взрослого человека изменить нельзя.
Можно только принять или отвернуться. Можно вдохновить
своим примером – но не перекроить.

Но есть другая опция, которую мы пропускаем
Замужество – это не про его трансформацию. Это про ва-

шу.
Вот что происходит, когда женщина перестает чинить му-

жа и начинает расти сама:
До: «Он слишком много работает. Я заставлю его больше

времени проводить с семьей».
После: «Я становлюсь интересной сама по себе. У меня

есть хобби, подруги, дело. Он сам тянется ко мне, потому
что со мной весело и светло. И если нет – я не рассыпаюсь».

До: «Он не умеет говорить о чувствах. Я вытащу из него
слова».

После: «Я учусь говорить о своих чувствах без претензий.
Я перестаю ждать, что он догадается. И если он не слышит –
я решаю, оставаться ли мне в таком диалоге».

До: «Он ленивый. Я заставлю его помогать по дому».
После: «Я договариваюсь четко: вот моя зона ответствен-

ности, вот твоя. Не делает – не делаю за него. Я не прислуга.
И если ему удобнее жить в грязи – пусть живет, но без меня».

Заметили? Мужчина не изменился. Изменилась ваша по-



 
 
 

зиция. Вы перестали быть надзирателем, нянькой, жертвой.
Вы стали женщиной, которая знает свои границы и свою цен-
ность.

Стать женщиной своей мечты – что это значит?
Это не про идеальную внешность и вечную улыбку. Это

про внутреннее состояние.
Женщина своей мечты:
Не боится потерять мужчину, потому что ее опора – внут-

ри, а не снаружи.
Может сказать «нет» и не чувствовать вину.
Не растворяется в муже, не отказывается от себя ради «со-

хранения семьи».
Умеет радоваться своим достижениям, а не только его по-

хвале.
Знает, что ее одиночество не страшнее, чем жизнь с чу-

жим человеком.
Замужество – это и есть полигон для такой трансформа-

ции. Не всегда комфортный. Часто болезненный. Но именно
брак с его бытом, кризисами и зеркалами показывает нам,
где мы сломаны, где зависимы, где предаем себя.

И хорошая новость: муж для этой трансформации не обя-
зан быть идеальным. Даже неподходящий муж может стать
великим учителем. Он покажет вам, на что вы готовы ради
любви.

Что меняется в «Клубе хороших жен»?
Раньше мы думали: хорошая жена – это та, которая уго-



 
 
 

ждает мужу.
Теперь мы знаем: хорошая жена – это та, которая угождает

себе. Которая выбрала этого мужчину осознанно, оставаясь
в контакте со своими желаниями. Которая может сказать: «Я
с тобой, потому что мне с тобой интересно и безопасно. А
если станет иначе – я уйду. И это не сделает меня плохой».

Парадокс: когда женщина перестает пытаться стать иде-
альной женой для мужа и начинает становиться идеальной
женщиной для себя – ее брак часто чудесным образом нала-
живается. А если нет – она уходит без разрушения.

Потому что она уже дома. Дом – это она сама.
Какая же она. женщина вашей мечты? Не его мечты. Ва-

шей.
Что она делает по утрам? О чем думает? Как говорит с

мужем? Как защищает свои границы? Как заботится о своем
теле, душе, времени?

Начните с этого. И замужество станет не попыткой вы-
дрессировать мужчину, а пространством, где вы расцветае-
те. Даже если рядом окажется не тот, кто нужен – вы уже не
пропадете. Потому что вы – у себя.

И это главный урок «Клуба хороших жен».
Следующее заседание объявляю открытым.



 
 
 

 
Пост-романтический брак

 
Анна Каренина металась между холодным мужем и

страстным любовником. А мы? Мы застряли где-то посере-
дине. В браках, которые не назовёшь несчастными — но и
счастливыми не назовёшь. В отношениях, где нет скандалов,
нет измен (вроде бы), нет ненависти. Но есть тихая неудо-
влетворенность, можно сказать, тоска. Чувство, что «что-то
не так». Вопрос, который боишься задать даже себе: «Это
всё? Неужели это — вся жизнь?»

Историк и культуролог Памела Хаг назвала это состоя-
ние «пост-романтическим браком». И написала о нём книгу.
Очень честную, немного шокирующую, но при этом — не
оставляющую надежды.

Хаг начинает с парадокса. Мы меньше ссоримся, чем на-
ши родители. Мы не бьём посуду, не хлопаем дверьми, не
кричим о разводе каждую неделю. Внешне — всё прилич-
но. Но внутри — «супружеская амбивалентность». То есть
двойственность.

С одной стороны — искренняя привязанность, уважение,
общие дети, ипотека, привычка. С другой — «томящее чув-
ство, что чего-то важного не хватает».

Хаг называет своих героев «полусчастливыми». Не
«несчастными», нет. И не «счастливыми» — в том смысле,
какой вкладывали в это слово наши бабушки или героини



 
 
 

романов XIX века. А «полусчастливыми». Это состояние,
когда вы не знаете, как оценить свой брак: то ли «всё хоро-
шо», то ли «всё потеряно».

Автор описывает этот феномен через личную историю.
Она честно признаётся: «Я не могу сказать, хорош мой брак
или плох. У него есть своя "бегущая строка новостей", на ко-
тором прокручиваются обиды, разочарования и упущенное
счастье».

Это — героиня нашего времени. Просто женщина, кото-
рая вечером смотрит на мужа и думает: «Ты хороший, но
почему мне так пусто?»

Откуда взялась пустота? Вот как Хаг разбирает болезни
современного брака.

Она считает: причина не в нас и не в наших партнёрах.
Причина — в эпохе. В том, что брак XXI века перестал быть
романтическим проектом и стал чем-то другим. Она выде-
ляет несколько ключевых проблем.

Жена-работяга и муж, который «имеет всё»
Парадокс заключается в том, что женщины десятилетия-

ми боролись за право работать, за карьеру, за «равенство».
И добились. А теперь — новый поворот. Хаг пишет о «же-
нах-работягах» (workhorse wives). Это женщины, которые
всё ещё тащат на себе дом, детей и быт (потому что «мужчи-
на не умеет»), плюс работают наравне с мужчинами, а ино-
гда и больше.

А мужчины? Они, по словам Хаг, «унаследовали ту са-



 
 
 

мую мечту "иметь всё", от которой современные женщины
устали». То есть, пока жена вкалывает на двух работах (до-
машней и офисной), мужчина может позволить себе твор-
ческие поиски, хобби, смену карьеры — «самореализацию».
Над этой «самореализацией» она иронизирует: «Том Сойер
находит другого, кто покрасит забор».

Знакомая история? Мы — «хорошие жёны» из нашего
Клуба — узнаём себя. Мы — те самые «лошади», которые
тащат.

Дети — новые супруги
Ещё одна глобальная перемена. Раньше дети сидели за от-

дельным столом. Теперь они — в центре. Их расписание дик-
тует жизнь семьи. Их эмоциональные потребности — на пер-
вом месте. Родители тратят на детей всё время, все силы, все
деньги.

И брак исчезает. Остаётся «родительство». Супруги ста-
новятся не любовниками и не партнёрами, а «коллегами по
воспитательному проекту». Хаг прямо пишет: «Дети украли
брак».

Супруги больше не ходят на свидания, не остаются вдво-
ём, не разговаривают о себе. Они говорят только о детях. А
когда дети вырастают и уезжают — они остаются вдвоём. С
чужими людьми. Потому что за двадцать лет «родительства»
они забыли, кто они друг для друга.

«Мужчина в пещере»: инфантилизация мужчин
Хаг описывает феномен «man cave» — «мужской пеще-



 
 
 

ры». Это комната, гараж, мастерская, а иногда — просто
пространство в телефоне или компьютере. Место, куда муж-
чина уходит от семейной жизни.

Но дело не в географии. Дело в психологии. Хаг пишет,
что мужчины в современном браке часто ведут себя как де-
ти. Они «отвоёвывают свою взрослость через детское пове-
дение». Им нужна «жена-мама». Но одновременно они хотят
секса. Это противоречие явно не для невротика.

Они отстраняются, замыкаются, уходят в себя — и стано-
вятся «третьим ребёнком» в семье. Женщины жалуются: «У
меня трое детей — двое маленьких и один большой». Хаг
объясняет: это не лень и не злой умысел. Это защитная ре-
акция. Мужчины, как и женщины, не знают, как быть взрос-
лыми в новом, непривычном мире равных партнёрств.

«Нечаянные измены»: соцсети как любовница
Хаг говорит о том, о чём молчат. О «цифровых изменах».
«Нечаянный изменник в эпоху соцсетей» — это не монстр

и не подлец. Это обычный человек, который нашёл в соцсе-
тях свою бывшую девушку. Завязалась переписка. Немного
флирта. Чуть больше флирта. А потом — встреча. «Соцсе-
ти размывают грань между запретным и просто ностальги-
ческим, доставляя искушение прямо к вашему порогу».

Хаг не оправдывает измены. Она констатирует: техноло-
гии изменили правила игры. Соблазн стал доступнее. И мы
не готовы к этому — ни мужчины, ни женщины.

Что делать? Ищем выход



 
 
 

Книга Хаг — не манифест отчаяния. Она ищет выход. И
находит. У «бунтарей» — тех, кто тихо, незаметно, не при-
влекая внимания, переписывает правила.

Способ 1. Перестать быть «мужчиной» и «женщиной» —
стать людьми.

Хаг предлагает отказаться от гендерных ролей. Она не зо-
вёт в радикальный феминизм, но призывает задуматься: а
зачем нам эти «должен»? «Мужчина должен зарабатывать».
«Женщина должна заботиться». Может, проще договорить-
ся?

Если мужчина лучше готовит, пусть готовит. Если жен-
щина лучше зарабатывает, пусть зарабатывает. Главное — не
кто что «должен», а что работает для этой конкретной пары.

Способ 2. Вернуть интригу: «жить как в отпуске».
Одна из лучших рекомендаций Хаг — «жить в браке как

в отпуске». Не в смысле бездельничать, а в смысле — быть
внимательным. Когда мы в отпуске, мы замечаем мелочи: за-
пах моря, вкус незнакомого блюда, разговор с прохожим. Мы
открыты миру.

В браке мы закрыты. Мы перестаём замечать. Хаг сове-
тует: «Позволить себе обращать внимание на партнёра, по-
свящать ему энергию так, как мы посвящаем её новым впе-
чатлениям в отпуске». Это не требует подвигов. Просто —
взглянуть. Улыбнуться. Спросить: «Как прошёл день?» — и
правда послушать.

Способ 3. Перестать стыдиться своего сомнения



 
 
 

Самое важное, что даёт книга Хаг — разрешение сомне-
ваться. Вы не обязаны быть «полностью счастливой». Вы не
обязана знать, хотите ли вы сохранить брак или уйти. Вы не
обязана делать вид, что у вас «всё прекрасно».

«Супружеская амбивалентность» — это не слабость. Это
честность. Признав, что вы не знаете, чего хотите, вы делаете
первый шаг к тому, чтобы это узнать.

Книга Хаг — не про «как стать счастливой». И не про «как
спасти брак». Она про кое-что другое. Про то, что мы не од-
ни.

Мы не одни в своей «полусчастливой» амбивалентности.
Не одни в усталости. Не одни в вопросах «это всё?». Мил-
лионы женщин по всему миру просыпаются ночью и думают
о том же.

Хаг не даёт готовых рецептов. Она даёт разрешение. Ис-
кать. Сомневаться. Пробовать. Ошибаться. И время от вре-
мени переписывать правила своей жизни.

Попробуем разобраться.
С тех пор, как флирт в соцсетях стал доступен, а, значит,

широко практикуется (женщины, состоящие в гражданском
браке, считают, что они замужем, тогда как мужчины в том
же положении придерживаются статуса «холост, в активном
поиске»), следует определиться в отношении этого феноме-
на. Да, он требует минимум ресурсов, но эмоциональные
признаки его легко считываются, они те же, что и при реаль-
ной измене. А имея сильные основания сомневаться, опыт-



 
 
 

ный партнер без труда найдет доказательства измены. Спро-
сите, есть или нет основания для измены. Есть. Виртуальная
измена = настоящая и может послужить поводом расстаться.



 
 
 

 
Женская интуиция — как

научиться слышать себя, когда
все говорят «тебе кажется»

 
Сколько раз в вашей жизни звучала эта фраза? «Тебе ка-

жется». «Ты накручиваешь». «Слишком много думаешь».
«Не выдумывай, всё нормально».

Вы чувствовали, что что-то не так. Внутри — тревож-
ный звоночек. Лёгкое напряжение в животе. Сжатие в груди.
Мысль, которая пришла ниоткуда: «Не ходи туда», «Не верь
ему», «Здесь что-то нечисто».

А потом — обстоятельства подтверждали. Он врал. Она
предала. Работа оказалась пустышкой. Коллега за спиной на-
сплетничала. И вы говорили себе: «Знала же! Чувствовала!
Почему не послушалась?»

Потому что нас отучили слушать себя. Ещё в детстве. «Не
выдумывай». «Не капризничай». «Хорошие девочки так се-
бя не ведут». Мы выросли, но привычка осталась. Сомне-
ваться в себе. Проверять себя через других. Спрашивать раз-
решения на свои чувства.

А женская интуиция — это не магия. Не «шестое чув-
ство» из фильмов ужасов. Это способность мозга обрабаты-
вать информацию на невербальном уровне. Замечать то, что
не сказано словами. Чувствовать то, что не показано дей-



 
 
 

ствиями. Это миллионы лет эволюции, которые записаны в
наших телах. И которые мы — единственные существа на
планете — пытаемся заглушить.

Потому что «тебе кажется».
В этой главе мы не будем говорить о «мистике» и «яс-

новидении». Мы поговорим о реальности. О том, как отли-
чить тихий голос интуиции от панического шума невроза.
Как вернуть себе способность слышать себя — даже когда
все вокруг говорят, что вы ошибаетесь. Как доверять своему
телу — которое помнит то, что разум уже забыл.

И да, мы научимся отвечать на «тебе кажется». Не агрес-
сивно. Не оправдываясь. А спокойно и твёрдо: «Может быть.
Но я всё равно прислушаюсь к себе».

Потому что вы — не «истеричка». Не «параноик». Не
«слишком чувствительная». Вы — женщина, которая была
отключена от себя. И теперь — включает звук.

Добро пожаловать в главу о возвращении к своему тихому
голосу. Он здесь. Он всегда был.

Просто мы разучились его слушать.
Разберем случай, описанный в классической литературе –

женская интуиция Китти Щербацкой подсказывает, почему
брак с Левиным окажется тяжким крестом.

Мы говорили об Анне Карениной — женщине, чьи нев-
розы привели к катастрофе. Сегодня — о её «счастливой»
сестре. О Китти Щербацкой. Той самой, которая вышла за
Левина — автобиографического героя Толстого.



 
 
 

Но была ли эта «идеальная пара» на самом деле счастли-
ва? И почему женская интуиция заставляла Китти колебать-
ся перед свадьбой? Сегодня разберем эту историю без розо-
вых очков.

Колебания Китти: интуиция или страх?
Перед тем как выйти за Левина, Китти переживает глубо-

кий кризис.
Сначала она отказывает Левину. Ей 18 лет, она очарова-

на блестящим Вронским, который кажется ей воплощением
романтической мечты. Но Вронский увлекся Анной, и Кит-
ти остается с разбитым сердцем и подорванным здоровьем
(у неё начинают подозревать туберкулёз) .

Когда Левин возвращается и делает предложение во вто-
рой раз, Китти колеблется. Она чувствует что-то неладное. И
трудно сказать, что это было — интуиция или страх «остать-
ся старой девой» после неудачи с Вронским.

Китти не смогла разобрать свои чувства. Её «интуиция»
была заглушена страхом одиночества и давлением общества.
Она вышла за Левина не потому, что была уверена — а по-
тому что других вариантов не осталось.

Кто такой Левин? Автобиография Толстого
Константин Левин — один из самых автобиографичных

героев Толстого. Сам Толстой говорил, что «мысль семей-
ная» — главная в романе, и Левин выражает его собствен-
ные взгляды.

Лев Толстой не придумывал Левина. Он списал его с себя.



 
 
 

Свои мысли, свои сомнения, свои метания. И если мы хотим
понять, каким был брак Китти и Левина на самом деле —
мы должны посмотреть на брак самого Толстого. С Софьей
Андреевной Берс. Той самой Сонечкой, которая стала про-
тотипом Китти.

Спойлер: это была не идиллия.
Возраст при женитьбе
Левин женился в 32 года. Толстой — в 34. Оба — уже

не юноши. Умудрённые опытом, разочарованные, ищущие.
Оба взяли в жёны молодых девушек. Китти было 18. Софье
Берс — 18. Разница в возрасте — огромная. Один — уже
уставший, вторая — только начинает жить.

Отношение к жене
Левин сначала идеализирует Китти. Она для него — чи-

стый ангел, спасение, свет. А потом — тяготится. Ему кажет-
ся, что она слишком приземлённая, слишком занята детьми
и хозяйством, не понимает его высоких духовных исканий.

Толстой — то же самое. Он боготворил юную Соню. А
потом начал тяготиться. Она, которая родила ему 13 детей,
вела дом, переписывала его рукописи, управляла издатель-
ством, — вдруг стала для него «мещанкой», которая не по-
нимает его «пути к Богу».

Признание в любви
Левин не может вымолвить слова. Он пишет начальные

буквы на карточном столе. Китти разгадывает, читает: «Вот
что: когда я писал это, мне хотелось сказать, что я не могу



 
 
 

не любить вас…» Это сцена из романа.
А в жизни? Толстой точно так же объяснялся с Софьей

Берс. Написал начальные буквы на столе. Она разгадала. Со-
гласилась. Романтично? Да. Пророчески? Не совсем. Та же
неспособность говорить прямо, та же инфантильность, та же
потребность, чтобы женщина «разгадала» и «спасла».

Отношение к аристократии
Левин презирает светское общество. Он уезжает в дерев-

ню, живёт простой жизнью, работает в поле, критикует пу-
стоту и фальшь аристократов.

Толстой — то же самое. Он одевался в простую крестьян-
скую одежду, пахал землю, пилил дрова, ходил босиком. И
при этом жил в огромной усадьбе, где жена управляла хо-
зяйством и издательством. Парадокс, который не замечал.

Духовные искания
Левин ищет смысл жизни. Мечется между философией,

наукой, религией. Приходит к Богу, к своему, «внутренне-
му». Думает о самоубийстве — потому что жить без смысла
невозможно.

Толстой — то же самое. Он пережил глубочайший духов-
ный кризис. Отказался от собственности, от авторских прав
(чему жена сопротивлялась до последнего). Постоянно ду-
мал о смерти. И в итоге — ушёл из дома. В восьмидесяти-
летнем возрасте.

Вопрос не о том, что Толстой — трудный. И не о том, что
Левин — плохой. А о том, что брак с «трудным гением» —



 
 
 

это не подвиг. Это крест.
Китти (и Софья) получили не мужа-друга, не мужа-парт-

нёра, а мужа-проект. Который сначала идеализирует, потом
тяготится. Который ищет себя, а жену воспринимает как
фон. Который требует, чтобы она была и ангелом, и хозяй-
кой, и матерью, и секретарём — но не имеет права на уста-
лость, сомнения, свои желания.

Если ваш муж — Левин (ищущий, мятущийся, уходящий
в себя), спросите себя: а готовы ли вы быть Софьей Андре-
евной? Которая родила 13 детей, переписала «Войну и мир»
семь раз, вела издательские дела — и в конце жизни услы-
шала: «Ты не понимаешь меня, ты слишком приземлённая».

Готовы? Если нет — ставьте границы. Прямо сейчас.
Толстой наделил Левина собственными достоинствами и

недостатками. Но главное — он наделил его тяжёлым харак-
тером.

Софья Андреевна Толстая: прототип Китти и её судьба
Если Левин — это Толстой, то Китти — это Софья Ан-

дреевна Берс, его жена. И их брак — совсем не идиллия, как
может показаться читателю.

Что известно о браке Толстого и Софьи:
Первые годы (1862–1880-е): относительная гармония.

Она родила 13 детей, вела хозяйство, переписывала его руко-
писи, занималась издательством его книг и фактически спас-
ла его творческое наследие.

Последние 20 лет брака: катастрофа. Толстой увлёкся ре-



 
 
 

лигиозно-философскими идеями, захотел раздать имуще-
ство, отказаться от авторских прав. Софья, которая отстаи-
вала интересы семьи и управляла хозяйством, была в ужасе.
«Что будет с детьми? Как мы будем жить?» — спрашивала
она.

Толстой её презирал за «приземлённость» и «меркантиль-
ность». Он писал в дневниках, что она мешает ему на пути к
Богу. Она — ревновала, истерила, рылась в его вещах в по-
исках завещания .

Диагноз: Доктор Россолимо в 1910 году поставил Софье
«дегенеративную двойную конституцию, паранойяльную и
истерическую». Сын Толстого, Сергей Львович, уточнял, что
это было расстройство нервов, а не душевная болезнь, и что
состояние ее улучшилось после смерти мужа (исчезновения
раздражающего фактора) .

Как на самом деле Толстой относился к жене
Противоречиво. Любил — и презирал.
Что он ценил: её труд. Она была его секретарём, издате-

лем, менеджером. Без неё «Война и мир» и «Анна Карени-
на» могли бы не увидеть свет.

Что он не ценил: её как личность. Её страхи, тревоги, по-
требность в деньгах и стабильности для 13 детей. Её рев-
ность.

Если мужчина пишет книгу, где его персонаж «спасается
верой», а жена остаётся за кадром — это не случайность. Это
проекция.



 
 
 

Про женскую интуицию и как ей верить
Китти Щербацкая колебалась. Она чувствовала, что в бу-

дущем браке что-то не так. Но она не могла объяснить это
словами. Ей казалось, что она просто боится, что у неё «ис-
терика», что она «слишком требовательна».

Сегодня мы знаем:
Женская интуиция — реальность. Это способность мозга

обрабатывать информацию на невербальном уровне.
Колебания Китти были вызваны противоречием между

желанием (страсть к Вронскому) и долгом (надо выйти за хо-
рошего человека).

Она выбрала долг. И получила тяжёлую жизнь с гением,
который её не понимал.

Если бы Китти знала себя лучше, она могла бы: признать,
что её страх перед браком с Левиным имеет основания. По-
просить отсрочки, чтобы разобраться в себе.

Поискать третьего мужчину — не Вронского (тот игрок),
не Левина (идеалист с тяжёлым характером). Не соглашаться
на брак из страха одиночества.

Задание для участниц клуба
Вспомните момент, когда ваша интуиция колебалась пе-

ред важным решением (выход замуж, рождение ребёнка, пе-
реезд). Что вы тогда чувствовали? Послушались ли вы себя?

Кто ваш муж — больше Левин, Вронский или кто-то тре-
тий? Честно.

Что бы вы сказали Китти перед её свадьбой, если бы мог-



 
 
 

ли?
А пока — поверьте себе. Если вы колеблетесь — это не

«глупости». Это ваша психика пытается вас уберечь.
Что такое женская интуиция на самом деле (без мистики)
Интуиция — не магия. Это быстрое, неосознанное распо-

знавание паттернов. Ваш мозг обрабатывает миллионы сиг-
налов (мимика, голос, запах, предыдущий опыт) за секунды
и выдает результат в виде «чувства», «предчувствия», «со-
сания под ложечкой».

Почему интуицию приписывают женщинам? Потому что
нас веками учили быть внимательными к эмоциям других
(от этого зависело выживание). Женщина, которая «чувству-
ет», что муж в плохом настроении, — не экстрасенс. Она
просто заметила напряжение в плечах, тяжелый вздох, от-
сутствие зрительного контакта.

Иногда мы ошибаемся и путаем интуицию с тревожным
неврозом. Тревога говорит: «всё плохо, опасность, беги».
Интуиция говорит конкретнее: «вот этот человек в синем
пальто за столом напротив что-то не так». Интуиция всегда
конкретна.

Тревога — эхо прошлого. Интуиция — сигнал настояще-
го.

Почему мы перестали слышать себя (враги женской инту-
иции)

Враг 1. Воспитание «удобной девочки»
С детства нас учат: сомневаться в себе — нормально, ве-



 
 
 

рить взрослым — обязательно, а свои чувства — «это ветер
в голове». Девочка, которая говорит «мне не нравится этот
дядя», получает: «не выдумывай, он хороший». Она учится
отключать свои сигналы.

Враг 2. Газлайтинг в браке
«Тебе кажется», «ты слишком остро реагируешь», «опять

ты со своими истериками». Даже если сказано не со зла, эти
фразы убивают доверие к себе. Вы начинаете сомневаться:
может, и правда кажется?

Враг 3. Неврозы (тревога, вина, контроль)
Невроз создает постоянный шум. Вы тревожитесь обо

всём — значит, не можете выделить сигнал. Контролируете
всё — значит, не можете довериться телу. Вините себя за всё
— значит, любое «мне кажется» превращается в «я плохая».

Враг 4. Спешка и многозадачность
Интуиция требует тишины. Когда вы живёте в режиме

«работа-дом-дети-еда-кружки», у мозга нет времени на об-
работку фоновых сигналов. Вы выживаете, но не чувствуете.

Враг 5. Перекос в рациональность («всё надо доказы-
вать»)

Нас научили: чувства не аргумент. Ты должна предъявить
факты, доказательства, логическую цепочку. Интуиция не
дает доказательств — и мы её отбрасываем. А потом оказы-
вается, что она была права.

Как отличить интуицию от тревоги, вины и страха
Где тихий, спокойный голос интуиции? А где панический



 
 
 

шум невроза?
Давайте разберёмся. Без мистики. Без «я же женщина, я

должна чувствовать». Просто — по признакам.
Тон воздействия
Интуиция: Спокойный, ровный, конкретный. «Этот чело-

век неискренен». «Здесь что-то не так». «Не ходи туда». Ни-
какой паники. Никакого «всё пропало». Просто — тихое зна-
ние.

Тревога: Панический, размытый, катастрофичный. «Всё
ужасно, что-то случится, я не знаю что, но точно что-то ужас-
ное». Барахтанье, накручивание, страх без объекта.

Телесный сигнал
Интуиция проявляется через лёгкое напряжение, сжатие в

животе или груди, «мурашки», «холодок». Тело как бы сиг-
налит: «Обрати внимание». Но не выключает вас из реаль-
ности.

Тревога – это сильное сердцебиение, потные ладони,
дрожь, ком в горле, чувство, что сейчас задохнёшься или
умрёшь. Тело в режиме «бой или беги». Вы не можете мыс-
лить ясно.

Скорость появления
Интуиция появляется в ответ на конкретный стимул. Во-

шёл человек — и вы что-то почувствовали. Попали в ситуа-
цию — и внутри что-то щёлкнуло. Привязана к реальности.

Тревога действует в режиме постоянного фона. Она не за-
висит от ситуации. Вы проснулись — и уже страшно. Сидите



 
 
 

дома в тишине — и колотится сердце. Тревога не спрашива-
ет разрешения. Она просто есть.

Содержание
Интуиция: Конкретное ощущение. «Здесь опасно». «Это-

му человеку нельзя доверять». «Надо уйти». «Спроси его об
этом». Конкретика, а не размытость.

Тревога: Размытое, глобальное. «Что-то случится». «Я не
справлюсь». «Всё будет плохо». А что именно — непонятно.
Просто «ужас».

Повторяемость
Интуиция стабильна. Если вы один раз почувствовали,

что человеку нельзя доверять — вы будете чувствовать это
каждый раз при встрече. Она не скачет.

Тревога меняет объекты. Сегодня боитесь за мужа, завтра
— за детей, послезавтра — за здоровье. Перескакивает с од-
ного на другое. Ей всё равно, чего бояться. Ей важно боять-
ся.

Результат
Интуиция толкает к действию. Вы чувствуете — и дела-

ете. Уходите, спрашиваете, проверяете, отказываетесь. Она
даёт энергию для поступка.

Тревога парализует. Вы замираете, боитесь, избегаете,
прокручиваете в голове сценарии, но ничего не меняете. По-
тому что страх не даёт двигаться.

Как проверить себя? Задайте три вопроса:
Моя тревога конкретна или опасение размыто? Если



 
 
 

«что-то случится» — это тревога. Если «он, похоже, врёт»
— возможно, интуиция.

Это чувство пришло только сейчас, или оно живёт со
мной всегда? Если всегда — это невроз. Если сейчас — мо-
жет быть интуиция.

Я могу действовать или замираю, не в силах шевельнуть
пальцем? Если замираю — тревога. Если знаю, что делать —
интуиция.

Интуицию нельзя разобрать в состоянии хронической
тревоги. Потому что тревога вопит так громко, что тихий го-
лос интуиции не слышно.

Сначала — лечите невроз, успокойте нервную систему.
Отоспитесь. Отдохните. Научитесь отличать реальную угро-
зу от вымышленной.

А потом — слушайте себя, свой тихий голос внутри.
Ваша интуиция не враг. Она не «истерика» и не «глу-

пости». Это эволюционный механизм, который помогал на-
шим прабабкам выживать. Её заглушили воспитанием, газ-
лайтингом, неврозами, спешкой. Но интуиция никуда не де-
лась.

Вы имеете право чувствовать. Вы имеете право доверять
себе. Даже если никто другой не подтверждает.

«Тебе кажется» — это не приговор. Это приглашение при-
смотреться к себе внимательнее.



 
 
 

 
Гормональные сбои у

женщин: в каком возрасте
и как это проявляется

 
Мы говорили о тревоге и контроле. О том, как наша пси-

хика влияет на тело. Но иногда происходит наоборот, и при-
чина нашей усталости, раздражительности и апатии — не в
«плохом характере» и не в неврозе. А в гормонах.

Они тоже страдают от хронического стресса. Вот и выхо-
дит замкнутый круг.

Гормональный фон не статичен, он меняется, и эти изме-
нения — норма. Но иногда норма переходит в патологию.
Давайте разберёмся, в каком возрасте что происходит. И на
что обращать внимание.

Весь жизненный путь женщины включает четыре боль-
ших этапа.

1. Детство и подготовка к созреванию (от рождения до 9–
10 лет)

Организм девочки в это время находится в состоянии гор-
монального покоя. Половые гормоны вырабатываются, но в
очень малых количествах. Это как спящий вулкан. Тишина
перед бурей.

Нормы в этом возрасте: гормональный фон стабильно
низкий. Любые «взрослые» симптомы — повод к врачу.



 
 
 

2. Пубертатный период (от 9–10 до 16–18 лет)
Это время гормонального «взрыва». Гипоталамус даёт

сигнал — и начинается перестройка. Обычно этот механизм
запускается в 9–12 лет и длится до 16–18 лет.

Как проявляется в норме:
Происходит рост молочных желез (первые изменения в

10–11 лет)
Появляются волосы на лобке и подмышками
Приходит первая менструация (менархе) — обычно в 12–

13 лет, но сейчас уже
раньше, с 9-ти лет.
Выступают прыщи (акне), наблюдаются перепады настро-

ения, происходит
быстрый рост организма.
А когда это считается сбоем и следует обращаться к врачу

(гинекологу-эндокринологу)? Это если:
Менструация не началась после 15 лет
Первые признаки полового созревания появились раньше

8 лет или позже 13
Через 2-3 года после первой менструации цикл так и не

установился (регулярный цикл может формироваться до 2
лет)

Очень болезненно проходят месячные, сильные высыпа-
ния акне, избыточный рост волос на теле.

3. Репродуктивный период (примерно от 17–18 до 45 лет)
Это золотое время, период расцвета женщины. Гормо-



 
 
 

нальный фон стабилизируется, цикл становится регуляр-
ным, организм готов к зачатию и вынашиванию.

Норма: стабильный цикл, нормальное самочувствие, фер-
тильность.

А когда происходит сбой? Признаки гормонального дис-
баланса наблюдаются у женщин до 40–45 лет:

Сбои в менструальном цикле — нерегулярный приход ме-
сячных, их полное отсутствие, слишком короткие (менее 3
дней) или затяжные (более 7 дней) кровотечения, скудные
или чрезмерно обильные выделения.

Проблемы с зачатием — не можете забеременеть в тече-
ние года регулярной половой жизни без контрацепции.

Симптомы, на которые часто не обращают внимания, а
зря:

Избыточный рост волос на руках, ногах, лице, груди, жи-
воте (гирсутизм)

Резкое изменение веса — набор или потеря без видимых
причин

Проблемы с высыпаниями на коже — акне, которые не
проходят, изменение цвета кожи (желтушная, оливковая
окраска)

Ухудшение состояния ногтей (ломкие) и волос — туск-
лые, выпадают

Хроническая усталость, бессонница, тревожность, де-
прессивные состояния

Головные боли, перепады настроения, агрессия



 
 
 

Боли во время секса, сухость влагалища, снижение либидо
4. Перименопауза и менопауза (от 40–45 лет и старше)
Самый сложный этап. Организм готовится к завершению

репродуктивной функции. Гормоны «уходят» — медленно и
неохотно. Иногда — с бунтом.

Перименопауза — переходный период, который может на-
чаться уже после 35–40 лет и длиться до менопаузы.

Как проявляется в норме:
Менструальный цикл становится нерегулярным — то уко-

рачивается, то удлиняется
Менструации становятся скудными или, наоборот, обиль-

ными
Появляются «приливы» — внезапное чувство жара, пот-

ливость
Нарушается сон, появляется утренняя усталость
Снижается работоспособность
Появляется сухость слизистых, дискомфорт при половом

акте.
Многие списывают эти симптомы на стресс, усталость,

«просто возраст». Но часто за ними стоит реальная гормо-
нальная перестройка.

Когда стоит волноваться? Если симптомы настолько силь-
ны, что мешают жить. Если приливы мешают спать. Если де-
прессия не проходит. Если сухость и боли при сексе стали
нормой. Всё это корректируется. Не надо терпеть.

Менопауза — это последняя самостоятельная менстру-



 
 
 

ация. Диагностируется ретроспективно, после 12 месяцев
полного отсутствия месячных. Средний возраст — около 50
лет (норма 45–55 лет).

Постменопауза — это всё, что после. Гормональная ак-
тивность яичников угасает полностью. Уровень эстрогенов
резко снижается. И здесь — риски:

Остеопороз — кости становятся хрупкими, риск перело-
мов повышается

Сердечно-сосудистые заболевания — атеросклероз, ги-
пертония

Набор веса, особенно в области живота
Сухость слизистых, урогенитальные расстройства.
Особый случай – это преждевременная менопауза.
Если менопауза наступает до 45 лет, это считается преж-

девременной. Причины могут быть разными: генетика, ауто-
иммунные заболевания, хирургические вмешательства, хи-
миотерапия. Требует особого внимания и коррекции.

Когда идти к врачу?
Вот признаки, которые нельзя игнорировать. Не терпите.

Не списывайте на «устала, сама пройдёт»:
Менструальный цикл сбился. Месячные стали нерегуляр-

ными, слишком
болезненными, слишком обильными или скудными.
Вы не можете забеременеть. Год регулярной жизни без

контрацепции — и ничего.
Резко меняется вес. Без видимых причин — и вы не по-



 
 
 

нимаете, почему.
Состояние кожи, волос, ногтей вызывает тревогу. Акне,

выпадение волос, сухость,
Появляется пигментация.
Растут волосы там, где не надо. На лице, груди, животе.
Хроническая усталость, бессонница, тревога. И все это не

проходит после отпуска.
Приливы и потливость. Особенно если мешают спать и ра-

ботать.
Сухость и боль при сексе.
Гормональные сбои — не приговор. Но и не «норма, сми-

рись». Это состояние, которое можно и нужно корректиро-
вать.

Если вы чувствуете, что эмоциональные качели зашкали-
вают, что усталость не проходит, что вы не в себе — начни-
те не с психолога. Начните с гинеколога-эндокринолога. Ис-
ключите гормональные причины. Потому что иногда депрес-
сия и тревога лечатся не таблетками для психики, а гормо-
нальной терапией. И наоборот — иногда гормональный сбой
вызван хроническим стрессом. Всё связано.

Берегите себя. Слушайте своё тело. И помните: вы не обя-
зана терпеть боль, дискомфорт или «просто плохое настро-
ение».



 
 
 

 
Женские неврозы

 
Следующее заседание Клуба: «Женские неврозы в XXI

веке — чем мы отличаемся от Анны и чем похожи». Лекар-
ства, терапия, поддержка — что реально работает.

Мы говорили об Анне Карениной — женщине, чьи нев-
розы (тревога, паника, ревность, депрессия) не были распо-
знаны и привели к трагедии. Теперь спросим себя: а что из-
менилось за 150 лет?

Короткий ответ: изменилось всё. У нас есть психология,
психиатры, антидепрессанты, КПТ, группы поддержки. Мы
знаем, что невроз — это не «наказание за грех» и не «испор-
ченность», а заболевание, которое лечится.

Но длинный ответ: мы похожи на Анну больше, чем хотим
признавать. Те же страхи: брошенность, потеря лица, оди-
ночество. Те же паттерны: выбирать неподходящих мужчин,
жертвовать собой, загонять себя тревогой и виной. Разница
лишь в том, что у нас есть инструменты, чтобы остановиться.
Не решайтесь на отчаянные меры в минуту отчаяния. Даже
если кажется, что выхода нет. Он есть. Мы найдем его вме-
сте.

Вот обзор этих инструментов. Что реально работает, а что
— пустая трата денег и времени.

Итак, о главных изменениях за 150 лет. О том, чего не
знала Анна — и что знаем мы. И о том, почему мы до сих



 
 
 

пор не пользуемся этими знаниями. Почему мы продолжаем
терпеть, молчать, бояться, когда у нас есть всё, чтобы жить
иначе.

Теперь у нас есть понимание невроза. В эпоху Ан-
ны это называлось по-разному: «истерия», «женская сла-
бость», «греховность», «испорченность». Анна считала себя
не больной, а падшей. Её мучило чувство вины перед Богом
и обществом. Она не знала, что с ней происходит. Она дума-
ла, что это — наказание.

В XXI веке невротические расстройства — это признан-
ные медицинские диагнозы. Код по МКБ. Понятная этиоло-
гия (биохимия мозга, стресс, травма, воспитание). Понятное
лечение. Невроз — не «стыдно», не «грех», не «слабость».
Это болезнь. Как гастрит. Как близорукость.

Но почему мы всё ещё стыдимся? Потому что стигма оста-
лась. Потому что в головах до сих пор: «пойду к психиатру
— значит, я сумасшедшая». Потому что бабушки шепчут:
«что люди скажут». Анна не могла себе позволить лечение.
А вы — можете.

В эпоху Анны терапии не существовало. Лечили «вода-
ми», «гипнозом», «дисциплиной». Священник говорил «ка-
яться». Доктора прописывали опий и морфий. В итог — нар-
козависимость или смерть.

Что такое женский невроз
Если говорит простым языком, то невроз – это способ

выживать, который перестал приносить результат, но про-



 
 
 

должает работать. Как компьютер, который завис на старом
драйвере, а вы все кликаете мышкой. Рискнем предполо-
жить, что неврозы – это кризис на почве многозадачности
при явной нехватке ресурсов.

Рассмотрим, что происходит в это время. Постоянный
стресс вызывает подавление функции щитовидной железы.
Нарушение гормонального фона вызывает тревожность, ад-
диктивность (навязчивое привыкание) и обсессии (навязчи-
вые желания, цепляемость к предметам и людям).

Вот как проявляется женский невроз:
Вечная тревога («всё ли в порядке?», «а вдруг он уйдет?»)
Навязчивое чувство вины («я недостаточно хорошая же-

на/мать»)
Потребность контролировать всё (еду, детей, мужа, свои

эмоции)
Склонность к самопожертвованию (отказ от себя ради

других)
Перфекционизм в ущерб здоровью (идеальный дом, иде-

альная внешность)
Эмоциональная лабильность (слезы, вспышки гнева, апа-

тия)
И главное: при неврозе женщина страдает, но не может

выйти из круга. Ей кажется, что «это просто характер», «это
я такая от природы».

XXI век ввел понятия:
КПТ — Когнитивно-поведенческая терапия. Направле-



 
 
 

ние, фокусирующееся на связи мыслей (когниций), эмоций
и поведения. Помогает выявлять и менять деструктивные
убеждения и автоматические реакции, заменяя их на более
адаптивные.
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