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Аннотация
Женщины бесят. Плачут без причины, требуют внимания,

когда вы устали, молчат там, где нужно говорить, и кричат там,
где можно было бы решить всё спокойно. Вы пытаетесь их понять
— но логика не работает. Вы пытаетесь помочь — но она злится
ещё больше. Вы обижаетесь, уходите в себя, терпите, взрываетесь.
А потом разводитесь и начинаете заново с другой.

Эта книга — не «как заставить её уважать», не «10
способов уложить в постель за 5 минут». Её написал мужчина-
психотерапевт для мужчин, которые хотят не управлять, а
понимать.

Вы узнаете: почему её мозг устроен иначе, как гормоны
управляют её настроением, чего она реально боится на первом
свидании, почему после свадьбы секса становится меньше, как
пережить истерику без потерь, что делать с её комплексами и как
отличить трудный период от психиатрии.



 
 
 

От знакомства до пенсии, от «привет» до «мы вместе 40 лет».
Честно, без розовых соплей, но с надеждой. Женщина не станет
простой, если вы её поймёте. Но вы перестанете быть врагом.
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Введение

 

Книг о женщинах, написанных женщинами, – сотни. Там
всё правильно написано про «слушайте нас, будьте нежны-
ми, проявляйте эмпатию». Но читает их кто? Женщины.
Мужчина открывает такую книгу, через десять страниц чув-
ствует себя виноватым, злым или сонным и закрывает её на-
всегда. Не потому, что он плохой. А потому, что она написа-
на не для него. Языком, логикой и скоростью, которые ему
не подходят.

Эта книга написана мужчиной – специально для мужчин.
Здесь не будет долгих описаний чувств ради самих чувств.
Не будет нравоучений в стиле «ты должен стать идеальным
рыцарем». И тем более не будет манипулятивных техник, ко-
торые обещают «поставить женщину на место» или «заста-
вить её уважать тебя». Всё это – мусор, который только от-
даляет вас от настоящего понимания.

Честное признание: да, женщины бесят. Бесят, когда тре-



 
 
 

буют внимания без повода. Когда вместо конкретного ответа
выдают поток эмоций. Когда ты решил проблему, а она всё
равно недовольна. Когда говорят «ничего», а потом три дня
ходят с лицом, будто ты разбил машину. Если бы я сказал,
что меня это никогда не раздражало, я бы солгал вам в пер-
вой же строке.

И при этом мы без них не можем. Не в биологическом
смысле – хотя и в нём тоже. А в более глубоком: что-то в
женском присутствии делает жизнь объёмной. Без неё мир
становится серым, плоским, функциональным. Ты можешь
быть успешным, богатым, иметь друзей, но если рядом нет
женщины – есть ощущение, что ты живёшь в декорациях, а
не в настоящей жизни.

Так почему же мы так часто страдаем в отношениях? По-
чему разводы – 60–70% в большинстве стран? Почему муж-
чины изменяют, уходят в подвал, в компьютерные игры, на
рыбалку – куда угодно, лишь бы не слышать этот голос, ко-
торый говорит «ты меня не понимаешь»?

Потому что нас с детства учат неправильному.
Я много лет работаю с парами. И я вижу, откуда мужчины

приносят свои «знания» о женщинах. Три главных источни-
ка – и все три вредны.

Источник первый: мужские паблики и блогеры-мотивато-
ры.

«Поставь её на место – и она начнёт уважать». «Игнори-
руй – сама прибежит». «Не давай ей эмоций – это слабость».



 
 
 

«Будь доминантным альфачом». Звучит знакомо? Я сам это
читал лет десять назад. И знаете, что это такое? Это инструк-
ция по созданию токсичных, а иногда и абьюзивных отноше-
ний. Это про власть, а не про близость.

Да, такая стратегия может дать краткосрочный результат.
Вы начнёте отношения, где женщина будет бояться вас по-
терять, будет ходить на цыпочках, будет «уважать». Но через
год-два вы получите одно из двух: либо она взорвётся и уй-
дёт, либо она сломается и превратится в безынициативное
существо без желания. Хотите такую жену? Не думаю. Вы же
хотите живую женщину, а не зомбированную прислугу.

Источник второй: женские советы из хороших книг, пере-
ведённых на мужской язык.

«Просто слушай её». «Говори о чувствах». «Плачь при
ней – это сближает». Это тоже работает... почти никогда. По-
тому что совет хороший, но он не учитывает мужскую пси-
хику. Мы так не умеем. И если мы начинаем «просто слу-
шать», внутри у нас всё кипит: «Когда мы уже перейдём к
решению? Где проблема, которую нужно решить?» А если
мужчина плачет при женщине до того, как возникло глубо-
кое доверие, – для многих женщин это сигнал: «он слаб, не
справится с кризисом». Жестокая правда, но её лучше знать.

Источник третий: собственный травматичный опыт.
«Был у меня опыт – она оказалась стервой. Значит, все та-

кие». «Моя бывшая изменяла – значит, им всем нужны толь-
ко деньги/статус/внимание». Это защитный механизм, кото-



 
 
 

рый спасает нас от боли. Но он же мешает нам увидеть ре-
альную женщину за её спиной. Вы переносите вину за одну
или две истории на всех женщин мира. И остаётесь одино-
кими, потому что «все они одинаковые».

Ни одна из этих стратегий не работает в долгую. Почему?
Потому что все они пытаются управлять женщиной, а не по-
нять её.

Я не дам вам волшебную таблетку. Не будет кода, кото-
рый заставит любую женщину вас хотеть. Не будет тайных
техник гипноза или НЛП. И ещё я сразу скажу главное: по-
сле этой книги она не перестанет вас бесить. Она всё равно
будет плакать над фильмами, переживать из-за того, что вы
считаете ерундой, и иногда срываться на ровном месте.

Но вы перестанете считать это несправедливостью или
личным оскорблением.

Что вы получите на самом деле:
1. Карту чужой реальности.
Сейчас вы смотрите на женщину и видите хаос. Вы не зна-

ете, почему она делает то, что делает. Почему через пять ми-
нут после хорошего секса вдруг замолкает. Почему на ваше
логичное предложение отвечает слезами. Почему, когда вы
принесли деньги в дом, она говорит «мне не хватает твоего
внимания».

Эта книга даст вам карту. Не сделает женщину логичной –
она никогда такой не будет. Но вы узнаете, где у неё «болевые
точки», где – «кнопки страха», а где – «источники счастья».



 
 
 

И вы перестанете наступать на одни и те же грабли.
2. Честную биологию и психологию, без прикрас.
Я буду называть вещи своими именами. Гормоны, эволю-

ция, архитектура мозга – это не оправдания, это факты. Жен-
щина не выбирает быть эмоциональной так же, как вы не вы-
бираете замечать задницу в спортивных штанах. Это её базо-
вая настройка. Когда вы это примете, вы перестанете злить-
ся на дождь за то, что он мокрый.

3. Инструменты, которые работают в реальной жизни.
Я не буду говорить «будь просто собой» – это бесполез-

ный совет, если «просто собой» вы пока не умеете строить
отношения. Я дам конкретные фразы, алгоритмы действий,
принципы. Не манипуляции, а способы экологичного взаи-
модействия, после которых вы не будете чувствовать себя
мудаком.

4. Право сохранять себя.
Это критически важно. Понимание женщины не означает,

что вы должны стерпеть всё. Вы имеете право на свои грани-
цы, на свою злость, на своё «нет». Я не призываю становить-
ся тряпкой, которая проглатывает любую обиду. Напротив –
только мужчина с сильными границами может быть надёж-
ным партнёром. Женщина не уважает того, кого можно сло-
мать. Но она ненавидит того, кто ломает её. Золотая середи-
на – вот что нужно.

Эта книга не про то, как переделать женщину под себя.
Если вы ищете способ «сделать её проще», «убрать её эмо-



 
 
 

ции», «научить её думать как мужчина» – закройте книгу и
не тратьте деньги. Это невозможно. Это как научить кошку
лаять.

Более того: любая попытка «исправить» женщину приве-
дёт к тому, что она либо уйдёт, либо умрёт для вас эмоцио-
нально. А потом вы будете жаловаться, что «жена как робот,
ничего не хочет, лежит пластом». Вы сами её такой сделали.

Женщина – это не проект, который нужно оптимизиро-
вать. Это другая вселенная со своими законами. Вы можете
выучить эти законы, можете научиться в них существовать,
можете даже получать от этого удовольствие. Но вы не мо-
жете их отменить.

Если вы готовы принять это – книга для вас.
Мы начнём с самого основания – с устройства женской

психики. С того, что зашито в неё эволюцией и гормонами.
Вы узнаете, почему она тревожится там, где вы спокойны,
почему помнит ссоры, которые вы уже забыли, и почему её
«хочу» зависит от дня цикла так же сильно, как ваше настро-
ение – от выспались вы или нет.

Потом мы пройдём по всем этапам: как познакомиться
так, чтобы не вызвать у неё внутренний сигнал тревоги; как
завязать отношения, не провалившись ни в «друзей», ни в
«собственника»; как пройти первый интим без стыда, обид
и разочарований.

Затем – самая мясная часть: быт, где умирает любовь.
Свадьба и её ловушки. Ссоры и истерики – что с ними де-



 
 
 

лать, когда хочется просто собрать вещи и уйти. Женские
дни и гормоны – не как оправдание, а как инструкция по вы-
живанию.

И наконец – долгие годы. Дети, садики, школы. Кризисы
тридцати, сорока, пятидесяти. Как не разлюбить друг друга,
когда секс стал редким, а раздражение – частым. Как понять,
что пора к психологу, а что – к психиатру. И когда единствен-
ное правильное решение – это развод, без чувства вины.

Мы закончим не «жили долго и счастливо». Мы закончим
трезвым взглядом: женщина не станет простой, если вы её
поймёте. Но вы перестанете быть для неё врагом. А это –
первый шаг к тому, чтобы она была вашей союзницей, а не
противником.

Я – практикующий психотерапевт. За моими плечами ты-
сячи часов работы с парами и отдельно с мужчинами, кото-
рые не могли понять своих женщин. Я видел, как крепкие
браки рассыпаются из-за того, что мужчина не знал простых
вещей. И как почти развалившиеся пары становились счаст-
ливыми, когда мужчина наконец переставал воевать с жен-
ской природой и начинал её использовать (в хорошем смыс-
ле).

Я сам мужчина. Я был в отношениях, которые меня разру-
шали. Я совершал идиотские ошибки, которые вы, возмож-
но, совершаете прямо сейчас. И я не собираюсь читать вам
лекции с высоты своего «просветления». Я такой же. Просто
я потратил пятнадцать лет на то, чтобы разобраться в том,



 
 
 

что обычно мужчины пытаются игнорировать.
Эта книга – не истина в последней инстанции. Это рабо-

чий материал. Берите то, что работает для вас. Остальное
пропускайте мимо. Но хотя бы прочитайте.

Готовы? Поехали.



 
 
 

 
Эволюционный багаж. Почему

её мозг – это не ваш мозг
 

Вы когда-нибудь пробовали объяснить женщине, что её
проблема решается в два действия? Что не надо плакать, пе-
реживать, прокручивать сто раз одно и то же? Что можно
просто взять и сделать?

Я тоже пробовал. Тысячу раз. И каждый раз натыкался на
одно и то же: она меня не слышит. Не потому, что глупая.
Не потому, что упрямая. А потому, что её мозг устроен ина-
че. Совсем иначе. И пока вы не примете это как факт – как
то, что вода мокрая, а огонь горячий, – вы будете беситься,
злиться и чувствовать себя непонятым.

Давайте разбираться, с чем мы имеем дело.
Охота против собирательства: как наши предки за-

шили в нас разное
Сядьте удобно. Мы отправимся на сто тысяч лет назад.

Нет, я не буду мучить вас скучной антропологией. Но один
факт вам придётся принять: наши мозги формировались в
условиях, которых давно нет. А мы всё ещё пользуемся эти-
ми настройками.

Мужчины в племенах охотились. Что это значит? Вы вы-
ходите из пещеры, видите мамонта или оленя. Ваша задача



 
 
 

– выследить, завалить, притащить домой. В этом процессе
важны:

– фокус на одной цели (мамонт, точка, вопрос решается
или да, или нет);

– способность отключать эмоции, чтобы не бояться и не
жалеть;

– быстрые решения (прямо сейчас бросать копьё или нет);
– иерархия (кто главный охотник, того и слушаем).
Всё это зашито в мужской мозг. Мы умеем концентриро-

ваться на одной задаче, игнорируя остальное. Мы не любим
долгие обсуждения, когда нужно действие. Мы реже испы-
тываем тревогу «а вдруг что-то пойдёт не так» – потому что
в охоте некогда бояться, надо делать.

Женщины в племенах собирали. Но это не просто «сры-
вали ягодки». Собирательство – это многозадачный процесс,
требующий колоссального внимания к деталям и связям.

Представьте: женщина идёт по лесу. Она одновременно:
– смотрит под ноги, чтобы не наступить на змею (опас-

ность);
– высматривает съедобные коренья и ягоды (ресурс);
– следит, не отстал ли ребёнок (безопасность потомства);
– замечает, где какие деревья – чтобы в следующий раз

прийти сюда снова (пространственная память);
– обменивается сигналами с другими женщинами (соци-

альная координация);
– помнит, какая ягода в прошлый раз вызвала у ребёнка



 
 
 

сыпь (долговременная память на негативный опыт).
Это не просто «собирательство». Это управление сложной

системой с множеством переменных. Мозг, который такое
умеет, устроен принципиально иначе, чем охотничий мозг.

Но этот лес давно исчез. А настройки остались.
Вот почему, когда женщина заходит в комнату, она видит

не то, что видите вы.
Эксперимент, который вас удивит (или расстроит)
Сделайте простую вещь. Войдите в любую комнату своей

квартиры и ответьте на вопрос: что там не так? Какая деталь
нарушает порядок? Пыль на полке? Кружка, оставленная на
столе? Шторы, висящие криво?

Не подглядывайте. Просто вспомните.
В девяти случаях из десяти вы ничего не вспомните. Пото-

му что ваш мозг охотника просканировал комнату на пред-
мет одного: есть ли там угроза моей жизни? Угрозы нет
– можно расслабиться. Кружка, пыль, кривые шторы – это
шум, который фильтруется.

А теперь поставьте себя на место женщины. Та же комна-
та. Она видит каждую деталь. Не потому, что «придирает-
ся». А потому что её мозг собирателя запрограммирован за-
мечать всё, что изменилось в среде. Потому что в лесу любое
изменение могло быть опасно: вчера здесь не было этой вет-
ки – значит, кто-то прошёл. Вчера эти ягоды были красные,
а сегодня их нет – значит, их съели, и есть конкуренты.

Женщина не выбирает замечать пыль, грязную тарелку



 
 
 

или ваш свитер, брошенный на стул. Это автоматический
процесс, который она не может отключить. Так же, как вы не
можете отключить реакцию на резкий звук сзади.

Теперь вспомните все ссоры, которые начинались с «ты не
убрал за собой». Вы думали: «Ну какая разница, кружка же
стоит на столе, а не на полу». Она видела кружку как сигнал
тревоги. Не осознанно. Но видела.

Это помогает понять? Нет? Тогда идём дальше.
Почему она помнит ссору трёхлетней давности до-

словно
Типичный диалог в моём кабинете:
– Я тебе уже сто раз говорила, что ты меня не слышишь!

– кричит женщина.
– Когда? – искренне удивляется мужчина.
– 12 мая, вечер, ты пришёл с работы уставший, я сказала...
– Ты серьёзно? Ты помнишь дату?
Она серьёзно. И это не «злопамятность». Это тоже эволю-

ционный механизм.
У охотника нет задачи помнить, где вчера был куст и ка-

кая на нём была ягода. Ему важно помнить: где водятся ма-
монты? Куда ходить за добычей? А остальное – фильтруется.

У женщины-собирателя память на детали – это вопрос вы-
живания. Если она не запомнит, какие грибы в прошлый раз
вызвали отравление, – умрёт вся семья. Если не запомнит,
где в прошлом году были самые сладкие коренья, – зимой
будут голодать.



 
 
 

Поэтому женская память работает как фотоаппарат с
функцией записи контекста. Она запоминает не только сло-
ва, но и интонацию, выражение лица, погоду за окном, вашу
позу, ваше настроение до ссоры, её настроение до ссоры, и
ещё тысячу деталей, которые вы даже не заметили.

И когда вы говорите «да ничего такого не было», для неё
это газлайтинг чистой воды. Она была там. Она всё помнит.
И теперь она начинает сомневаться: либо вы врёте, либо вы
не в себе, либо вы её не уважаете настолько, что не считаете
нужным запоминать важные разговоры.

А вы просто не можете запоминать так, как она. У вас дру-
гой мозг.

Это не оправдание. Это объяснение.
Теперь следующий шаг. Самый важный.
Тревожность как суперсила (которая бесит всех во-

круг)
Мужчины часто жалуются: «Она постоянно паникует на

пустом месте! Ребёнок упал – она уже бежит в травмпункт.
Чуть задержался на работе – она уже представила мои похо-
роны. Я сказал, что хочу сменить работу – она уже рисует
картину нашего голодного существования под мостом».

Это бесит. Я знаю. Потому что мужской мозг реагирует на
ту же ситуацию иначе: «Ребёнок упал? Встанет. Я задержал-
ся? Бывает. Смена работы? Найдём что-то лучше».

Но давайте посмотрим на эту тревожность с другой сто-
роны. С эволюционной.



 
 
 

Представьте племя, где женщина не тревожится. Ребёнок
полез к змее – она спокойна. «Ой, да ничего страшного».
Ребёнок умер. Гены такой женщины не передались дальше.
Потому что дети спокойных женщин умирали в детстве.

Представьте племя, где женщина не тревожится, когда
мужчина ушёл на охоту и не вернулся к вечеру. Она не идёт
его искать, не бьёт тревогу. Мужчина сломал ногу, лежит в
лесу, истекает кровью. Женщина спокойно ложится спать.
Мужчина умирает. Гены такой женщины передаются, но де-
ти растут без отца и тоже менее жизнеспособны.

Эволюция тысячелетиями отбирала тревожных женщин.
Потому что тревожные женщины сохраняли детей и мужей.
Их потомство выживало чаще. Они передавали свои гены –
и вместе с генами передавали склонность к тревоге.

Сегодня змей в квартире нет. Мамонтов мы не убиваем.
Но настройка осталась.

Женщина, которая переживает из-за того, что вы не отве-
тили на сообщение три часа – это не истеричка. Это её мозг
пытается выполнить программу: «мужчина не вернулся во-
время – возможно, он мёртв – надо бить тревогу». Она не
выбирает это состояние. Оно возникает автоматически.

Вы можете на неё за это злиться. Можете говорить «успо-
койся, я просто был в душе». Но вы не можете отключить
этот механизм. Так же, как она не может отключить ваш ме-
ханизм, который заставляет вас терять интерес к женщине
сразу после секса (это тоже эволюция, окситоцин у мужчин



 
 
 

падает быстрее).
Как эта тревожность проявляется в реальной жиз-

ни (и что с этим делать)
Перечислю конкретные ситуации, которые возникают из-

за женской тревожности. Если вы живёте с женщиной – узна-
ете себя.

Ситуация 1. Планирование.
Вы говорите: «Давай съездим куда-нибудь на выходные,

посмотрим по обстановке». Для вас это норма. Для неё –
ад. Потому что «посмотрим по обстановке» в её мозге пе-
реводится как «никакого плана нет, опасность не просчита-
на, мы не знаем, где будем спать, где есть, что там за люди,
не убьют ли нас». Она начинает предлагать забронировать
отель, составить маршрут, изучить отзывы. Вы беситесь: «Да
расслабься!» А она не может расслабиться – это против её
природы.

Ситуация 2. Безопасность детей.
Ребёнок хочет прыгнуть с небольшой высоты. Вы: «Пры-

гай, это же весело». Она: «Осторожно, упадёшь!» Ребёнок
падает (но не больно). Вы: «Видишь, ничего страшного».
Она: «А если бы сломал ногу?» И вы снова в ссоре. Она не
против веселья. Она просчитывает худший сценарий – пото-
му что её бабушки, которые не просчитывали худший сце-
нарий, лишились детей.

Ситуация 3. Ваше здоровье.
Вы кашляете третью неделю. Вы: «Само пройдёт». Она:



 
 
 

«Сходи к врачу». Вы отмахиваетесь. Она начинает ныть, пи-
лить, угрожать. Вам кажется, что она пилит. На самом де-
ле она боится. Её мозг рисует картину: кашель – воспаление
лёгких – больница – смерть – она одна с детьми. Она не мо-
жет эту картину отключить. И единственный способ убрать
тревогу – заставить вас пойти к врачу.

Ситуация 4. Финансы.
У вас стабильный доход, но нет «подушки безопасности».

Вы: «Мы же не бедствуем». Она: «А если ты потеряешь ра-
боту?» Вам кажется, что она не верит в вас. Она просто пы-
тается создать зону безопасности. Потому что для женщины
отсутствие запасов – это сигнал опасности. В племени, если
нет запасов, зимой умрут дети.

Понимаете теперь, почему она не может просто «рассла-
биться и получать удовольствие»? Потому что её мозг на-
строен на выживание. Ваш – на достижение. И эти настрой-
ки конфликтуют.

Но конфликтовать не обязательно, если вы понимаете, что
происходит.

Главный вывод главы (запомните его, перечитайте,
выучите наизусть)

Женщина не сложная. Она другая. По умолчанию.
Когда вы говорите «почему она так поступила, это же

нелогично» – вы меряете её логикой своего мозга. Это как
пытаться измерить температуру воды весами. Инструмент не
подходит.



 
 
 

Вы никогда не заставите женщину думать как мужчина.
Вы никогда не отучите её замечать пыль на полке. Вы ни-
когда не добьётесь, чтобы она перестала тревожиться из-за
ерунды. Это так же бессмысленно, как учить рыбу лазать по
деревьям.

Но вы можете перестать беситься из-за того, что она дру-
гая.

Вы можете научиться считывать её сигналы.
Вы можете понять, что за каждой её претензией стоит не

желание вас достать, а древний механизм выживания, кото-
рый она не контролирует.

Вы можете перестать воспринимать её тревогу как личное
оскорбление.

И вот тогда – только тогда – вы начнёте говорить на одном
языке. Не потому, что она стала логичной. А потому, что вы
перестали требовать от неё логики, которой у неё нет и не
будет.

Практическое задание (да, я их буду давать)
На следующей неделе, в момент, когда ваша женщина нач-

нёт тревожиться из-за того, что вам кажется ерундой, попро-
буйте следующее:

Не говорите «успокойся».
Не говорите «ничего страшного».
Не пытайтесь решить проблему логически.
Скажите: «Я вижу, что ты тревожишься. Тебе страшно.

Давай разберёмся вместе, что мы можем сделать, чтобы тебе



 
 
 

стало спокойнее?»
Это не гарантирует, что она успокоится мгновенно. Но это

гарантирует, что она не почувствует себя идиоткой. А когда
женщина перестаёт чувствовать себя идиоткой – она пере-
стаёт защищаться. И тогда вы действительно можете что-то
решить.

В следующей главе мы разберём, как гормоны управляют
её поведением по дням цикла. И почему в одни дни она хо-
чет секса, в другие – котлету, а в третьи – чтобы вы просто
заткнулись и не дышали громко.

А пока – примите как данность: её мозг – не бракованная
версия вашего. Это другой прибор. Для других задач. И если
вы научитесь с ним работать, а не воевать – она станет вашей
союзницей.

А не врагом, который вечно что-то хочет и вечно чем-то
недовольна.



 
 
 

 
Гормональный фундамент.

Цикл, настроение и «эти дни»
 

Вы когда-нибудь просыпались утром и с первой секун-
ды понимали: сегодня не мой день? Всё бесит. Кофе горь-
кий. Солнце слишком яркое. Даже собака смотрит как-то не
так. Причина? Выспались плохо? На работе стресс? А может,
просто настрой такой.

А теперь представьте, что это состояние накрывает вас не
раз в месяц, а раз в неделю. Что оно меняется не плавно,
а скачками. Что сегодня вы хотите секса и приключений, а
через три дня – чтобы никто не трогал и принесли плед. И
что это будет повторяться как по расписанию. Каждый ме-
сяц. Годами. Десятилетиями.

Добро пожаловать в реальность женщины.
Мужчины любят шутить про «эти дни». Дескать, опять у

неё ПМС, опять на взводе. Женщины эти шутки ненавидят.
И знаете почему? Потому что за шутками стоит обесценива-
ние. «Ты просто злая из-за гормонов» – это как сказать аст-
матику: «Ты просто задыхаешься из-за того, что лёгкие пло-
хо работают». Ну да. Именно из-за этого. И что? Проблему
это не отменяет.

Давайте начистоту. Гормональный цикл – это не «отмаз-



 
 
 

ка» и не «женская прихоть». Это базовая биологическая ре-
альность, которая управляет женщиной так же жёстко, как
уровень тестостерона управляет вами. Разница в том, что у
вас уровень гормонов более-менее стабилен день ото дня. А
у неё – американские горки.

Если вы хотите понимать женщину, а не просто терпеть
её, эту главу нужно прочитать дважды. Первый раз – чтобы
охренеть. Второй – чтобы запомнить даты.

Четыре фазы: почему она сегодня не такая, как бы-
ла неделю назад

Я не буду грузить вас медицинскими терминами. Запоми-
найте не названия гормонов, а состояния. Потому что имен-
но с ними вы будете иметь дело.

Фаза 1. Менструальная (дни 1–5 примерно) – «отстаньте
все»

Начало цикла. Уровень эстрогена и прогестерона на ми-
нимуме. Женщина кровоточит, у неё болит низ живота, ча-
сто – голова, иногда – тошнота. Спина ломит. Энергии нет.

Что это значит для вас?
В эти дни она хочет одного: чтобы её оставили в покое. Не

потому, что она вас разлюбила. Не потому, что вы сделали
что-то не так. Просто ресурс организма уходит на физиоло-
гический процесс, и на эмоции, общение, секс и быт просто
нет сил.

Ошибка, которую совершают 90% мужчин: пытаться
«развеселить», «отвлечь», «помочь». Предложить секс (ой,



 
 
 

как часто я это слышал). Приготовить романтический ужин.
Пошутить. Организовать сюрприз.

Не надо. Серьёзно. Не надо.
В менструальную фазу любое ваше активное действие бу-

дет воспринято как вторжение. Она не хочет веселиться. Она
хочет, чтобы вы заткнулись, принесли обезболивающее (ес-
ли попросит), грелку и ушли смотреть футбол в другую ком-
нату.

Лучшая стратегия: быть рядом, но не лезть. Спросить
один раз: «Что тебе нужно сейчас?». Если ответ «ничего» –
принять это как правду, а не как повод начать допрос. Если
ответ «побыть одной» – уйти и не обижаться.

Да, обидно. Да, хочется помощи и благодарности. Забей-
те. Это не про вас. Это про её выживание.

Фаза 2. Фолликулярная (дни 6–12) – «хочу приключений»
Эстроген растёт. Женщина физически и эмоционально

восстанавливается. Энергия возвращается, и с ней возвра-
щается интерес к жизни.

Что вы увидите?
Она становится веселее, активнее, разговорчивее. Ей хо-

чется новых впечатлений – ресторан, кино, прогулка, спон-
танная поездка. Она легче соглашается на авантюры. Ей
меньше хочется сидеть дома и больше – выходить в мир.

Это лучшее время для свиданий, для разговоров о буду-
щем, для планов. В фолликулярную фазу она открыта ново-
му. И к вам – в том числе.



 
 
 

Если вы хотите предложить что-то, на что раньше полу-
чали «может быть, потом», пробуйте здесь. Шансы выше.

Но есть и обратная сторона. В эти дни она может казать-
ся более отстранённой от вас, потому что интерес к миру в
целом перевешивает интерес к вам одному. Не ревнуйте. Не
требуйте внимания. Она вернётся.

Фаза 3. Овуляторная (дни 13–15, примерно 2-3 дня) – «хо-
чу секса и доминантного мужчину»

Пик эстрогена и резкий скачок лютеинизирующего гор-
мона. В эти дни женщина максимально фертильна. Природа
берёт своё.

Что происходит?
Либидо взлетает до небес. Она хочет секса. Не нежного,

не романтичного – а страстного, уверенного, даже немного
жёсткого. Её тянет к доминантным мужчинам. Не к мальчи-
кам, которые спрашивают «можно я тебя поцелую?» и тря-
сутся от неуверенности. А к тем, кто берёт инициативу в
свои руки.

Это биология. Не выбирает.
Если вы хотите разнообразия в постели – эти дни ваш

шанс. Если вы хотите, чтобы она сама проявила инициативу
– тоже. В овуляторную фазу она может быть смелее, громче,
раскрепощённее. Наслаждайтесь.

Но есть важный нюанс. В эти дни у неё снижается кри-
тичность и осторожность. Она может флиртовать с другими
мужчинами – не потому, что хочет изменить, а потому что



 
 
 

гормональный фон толкает её на поиск «лучшего генетиче-
ского материала». Это не оправдание измены. Это предупре-
ждение: будьте внимательны. Если вы ведёте себя как тряп-
ка, в эти дни она особенно остро это почувствует.

Обратная сторона медали: она не будет терпеть вашу сла-
бость. Не потому что злая. Потому что природа говорит ей:
«Этот самец не защитит потомство, ищи другого».

Фаза 4. Лютеиновая (дни 16–28) – «хочу уют и котлету»
Прогестерон растёт, эстроген падает. Организм готовится

к возможной беременности. И если беременность не насту-
пила – начинается ПМС.

Это самая сложная фаза. И самая долгая – до двух недель.
Что происходит с женщиной?
Она хочет быть дома. Хочет уюта, тепла, одеяла, вкусной

еды, безопасности. Ей не нужны приключения – ей нужен
надёжный тыл.

Она становится более чувствительной к стрессу. То, что
в фолликулярную фазу прошло бы мимо, сейчас заденет
до слёз. Она может расплакаться из-за рекламы, грустного
фильма или вашего равнодушного «ну ок».

Она может злиться. Потому что падение эстрогена и серо-
тонина снижает способность справляться с раздражением.

И да, она хочет есть. Углеводы. Жирное. Сладкое. Не по-
тому что жадная. Потому что организм требует энергии для
возможной беременности.

Лютеиновая фаза – это время, когда женщина превраща-



 
 
 

ется в кошку, которая хочет, чтобы её гладили, но если вы
погладите не так – она вас укусит. И вы не поймёте, что сде-
лали не так. А она сама, возможно, не поймёт. Потому что
дело не в вас. Дело в гормонах.

ПМС: что это на самом деле и почему вы не можете
его игнорировать

ПМС – предменструальный синдром. Слышали этот тер-
мин. Думаете, это про «настроение плохое перед месячны-
ми»? Не совсем.

Вот что происходит в женском организме за несколько
дней до менструации.

Резко падает уровень серотонина. Серотонин – это гормон
удовольствия, стабильности, «всё хорошо». Когда он падает,
женщина перестаёт чувствовать удовлетворение от того, что
раньше приносило радость. Еда кажется невкусной. Хобби –
скучным. Ваше общество – раздражающим. И виновата не
жизнь. Виновата биохимия.

Одновременно нарушается работа ГАМК – нейромеди-
атора, который отвечает за торможение нервной системы.
ГАМК – это природный транквилизатор. Когда он работа-
ет плохо, женщина перестаёт успокаиваться. Каждая мелочь
запускает тревогу. Каждая задержка – панику. Каждое ваше
слово, сказанное чуть громче обычного, – ощущение угрозы.

Теперь представьте: вы без причины чувствуете себя
несчастным, ничего не радует, всё раздражает, плюс болит
живот, плюс вы устали, плюс через два дня будете кровото-



 
 
 

чить. И при этом муж говорит: «Ты просто злая из-за гормо-
нов».

Как вы отреагируете? Правильно. Пошлёте его. Далеко. И
будете правы.

Почему фраза «ты просто злая из-за гормонов» –
гарантированный способ проиграть

Давайте разберём эту фразу по косточкам.
«Ты просто...» – обесценивание. Вы сводите её состояние

к одной причине, игнорируя реальность её боли.
«...злая...» – навешивание ярлыка. Вы не говорите «ты

расстроена» или «тебе больно». Вы говорите «ты злая». Злая
– это про характер. Про то, какая она «на самом деле». Это
обвинение.

«...из-за гормонов» – редукция. Вы сводите сложное фи-
зиологическое состояние к одной переменной. Да, причина
в гормонах. Но от этого её страдания не становятся менее
реальными.

Аналог: вы ломаете ногу. Приходит жена и говорит: «Ты
просто хромаешь из-за перелома». Как вам это поможет?
Никак. Вы всё равно хромаете и всё равно в боли.

Женщина с ПМС – не симулянтка. У неё реальное, до-
кументально подтверждённое изменение биохимии мозга.
Сканеры показывают разницу. Это не «выдумки».

Когда вы говорите про гормоны как про оправдание, вы
обесцениваете её боль. И она запоминает это. Неосознанно.
Но запоминает: «Когда мне плохо, он меня не поддерживает,



 
 
 

а обвиняет».
И однажды, когда у неё будет реальная проблема (не гор-

мональная, а настоящая), она вам не расскажет. Потому что
вы показали, что не умеете быть рядом в трудный момент.

Хотите, чтобы женщина вам доверяла? Не произносите
эту фразу. Никогда.

Инструкция по выживанию: как мужчине прожить
эти дни без потерь

Теперь – практика. Конкретные дни, конкретные дей-
ствия. Не «будь внимательным», а «делай то и не делай это-
го».

Дни 1–5 (менструация)
Что делать:
Спросить один раз: «Что тебе нужно от меня сейчас?»

Принять ответ без обид.
Если она просит обезболивающее – принести. Если грел-

ку – принести. Если шоколад – принести.
Взять на себя быт. Не предлагать, а делать. Она не в ре-

сурсе.
Дать пространство. Уйти в другую комнату, если чувству-

ете, что раздражаете её одним присутствием.
Чего НЕ делать:
Не предлагать секс. Серьёзно. Просто нет.
Не пытаться развеселить или отвлечь.
Не обижаться на её молчаливость или резкость.
Не говорить «ну что ты такая кислая».



 
 
 

Дни 6–12 (фолликулярная фаза)
Что делать:
Предлагать свидания, прогулки, новые места.
Затевать разговоры о будущем – она открыта.
Быть активным, энергичным, позитивным.
Наслаждаться её хорошим настроением.
Чего НЕ делать:
Не ревновать, если она общается с друзьями/коллегами –

она просто социальна.
Не саботировать её желание куда-то идти фразами «я

устал».
Не грузить бытом и рутиной – это время для новизны.
Дни 13–15 (овуляция)
Что делать:
Проявлять инициативу в сексе. Уверенно, без сомнений,

но без давления.
Вести себя по-мужски. Решения принимать самому. Быть

доминантным, но не агрессивным.
Хвалить её внешность. В эти дни она особенно хочет слы-

шать, что она желанна.
Планировать активные свидания (танцы, спорт, активный

отдых).
Чего НЕ делать:
Не быть неуверенным. Сомнения и «может быть, давай

завтра» убьют её интерес.
Не критиковать. В эти дни она может быть острее на ре-



 
 
 

акцию.
Не ревновать к другим мужчинам – контроль оттолкнёт.
Дни 16–28 (лютеиновая фаза, включая ПМС)
Это самая длинная фаза, поэтому разобьём её на две ча-

сти.
Первая половина лютеиновой (дни 16–22) – ещё относи-

тельно стабильно
Что делать:
Давать чувство безопасности. Быть надёжным, предсказу-

емым.
Планировать домашний уют – вечера дома, вкусная еда,

фильмы.
Говорить тёплые слова. Не отмахиваться.
Спрашивать, как прошёл день, и реально слушать.
Чего НЕ делать:
Не втягивать в авантюры и спонтанные поездки – ей сей-

час нужен дом.
Не пропадать без предупреждения – тревожность растёт.
Не критиковать её желание есть углеводы.
Вторая половина лютеиновой (дни 23–28) – ПМС в пол-

ный рост
Что делать:
Снизить ожидания. Она не будет милой, весёлой и благо-

дарной. Забудьте.
Стать резиной. Всё, что вы скажете или сделаете, может

быть воспринято в штыки. Не принимайте на свой счёт.



 
 
 

Предлагать конкретную помощь: «Я приготовлю ужин»,
«Я заберу детей из сада». Не «чем помочь?», а конкретное
действие.

Если она сорвалась – не защищаться, не оправдываться,
не нападать в ответ. Сказать: «Я вижу, тебе очень плохо сей-
час. Я рядом».

Запастись её любимой едой, особенно углеводами и слад-
ким.

Помнить: через 3-5 дней это закончится. Не принимайте
важных решений в эти дни.

Чего НЕ делать:
Не говорить «успокойся», «не нервничай», «возьми себя

в руки».
Не спорить. Даже если вы правы. Особенно если вы правы.
Не требовать секса. Если она сама хочет – хорошо. Если

нет – не давите.
Не бросать фраз типа «ты невыносима в эти дни» – она

знает.
Не сравнивать с другими женщинами («а вот у моей быв-

шей такого не было»).
И самое главное в лютеиновой фазе: не ждите, что она

оценит ваши усилия. В эти дни её мозг не вырабатывает до-
статочно дофамина, чтобы чувствовать благодарность. Она
может быть неблагодарной. Она может забыть, что вы при-
несли ужин, помыли посуду и уложили детей. Не потому
что она плохая. Потому что её нейромедиаторы не работают.



 
 
 

Признайте это как данность.
Главный вывод главы
Гормональный цикл – это не женская прихоть и не оправ-

дание для плохого поведения. Это базовый биологический
ритм, который управляет её настроением, энергией, либидо
и реакциями.

Вы не можете это изменить. Вы не можете это отменить.
Вы даже не можете это контролировать.

Но вы можете это знать.
И когда вы знаете, что у неё овуляция – вы перестаёте оби-

жаться на её холодность. Когда вы знаете, что у неё ПМС
– вы перестаёте спорить и доказывать свою правоту. Когда
вы знаете, что у неё менструация – вы перестаёте требовать
секса и начинаете приносить шоколад.

Это не сделает её легче. Это сделает вас мудрее.
А мудрый мужчина – тот, у которого женщина не бесится

в одиночестве, а приходит к нему за поддержкой. Потому что
он единственный, кто её понимает, а не обесценивает.

В следующей главе мы разберём женские комплексы – те,
которые портят жизнь и вам, и ей. И, главное, как с ними
жить, не сойдя с ума.



 
 
 

 
Женские комплексы. Как
они портят жизнь вам и ей

 

Давайте сразу договоримся. В этой главе я не буду гово-
рить «все женщины такие». Не буду. Потому что это неправ-
да. Женщины – разные. И то, что я сейчас опишу, – это
не женская природа. Это психологические защиты, которые
сломали жизнь не одному десятку моих клиентов-мужчин.

Комплексы. У каждой женщины есть хотя бы один. У
некоторых – целый букет. И вы будете с ними жить. Или не
будете – если научитесь распознавать их на берегу.

Почему я пишу эту главу именно для мужчин? Потому что
женские комплексы – это не только её проблема. Это ваша
проблема тоже. Когда женщина с комплексом Спасательни-
цы выбирает очередного алкаша – вы страдаете, если вы этот
алкаш или если вы её друг/брат/отец. Когда женщина с ком-
плексом Золушки сидит на диване и ждёт принца на белом
мерседесе – вы рискуете стать этим принцем, который везёт
на своём горбу всё. Когда у женщины синдром хорошей де-
вочки – она взрывается через полгода отношений, и вы не
понимаете, откуда ветер дует.

Эта глава – ваша карта местности. На ней отмечены мин-
ные поля. Вы можете их обойти. Но сначала нужно научить-



 
 
 

ся их видеть.
Комплекс Золушки: пассивное ожидание чуда
Вы знаете эту сказку? Девушка живёт в дерьме, ничего

не делает, потом появляется фея и принц, и всё само как-то
устраивается. Теперь забудьте сказку. В реальной жизни это
выглядит иначе.

Женщина с комплексом Золушки искренне верит, что
счастье – это то, что случается с ней, а не то, что она создаёт.
Она ждёт. Ждёт принца, который решит все её проблемы.
Ждёт повышения, которое упадёт с неба. Ждёт, что кто-то
придёт и сделает её жизнь прекрасной.

При этом сама она ничего не делает. Не учится новому. Не
развивается. Не решает свои финансовые проблемы. Не идёт
к психологу, если что-то болит внутри. Она просто ждёт.

В отношениях это проявляется так:
– Ты почему не работаешь? – спрашиваете вы.
– А зачем? Мой мужчина должен обеспечивать, – отвечает

она.
– А ты что будешь делать?
– Буду создавать уют. Рожать детей. Быть красивой.
Звучит разумно? Только вот «создание уюта» часто озна-

чает «буду лежать на диване и листать соцсети». А «быть
красивой» – «тратить твои деньги на косметолога, пока ты
пашешь на двух работах».

Почему это портит вам жизнь
Вы становитесь не мужем, а спонсором. Вы тащите на себе



 
 
 

всё: деньги, быт, решение проблем, эмоциональную регуля-
цию. Она не партнёр. Она иждивенец. И самое обидное – она
не чувствует благодарности. Потому что в её картине мира
вы должны. Должны обеспечивать. Должны решать. Должны
делать её счастливой. А она просто принимает.

Вы устаёте. Вы злитесь. Вы пытаетесь поговорить – она
обижается: «Ты меня не любишь, ты обесцениваешь мой
вклад». Какой вклад? Вы не видите вклада. Потому что его
нет.

Что делать, если вы уже в таких отношениях
Первое: перестать быть принцем. Перестать решать её

проблемы. Перестать давать деньги на её «хотелки». Пере-
стать брать на себя её ответственность.

Второе: сесть и честно сказать: «Я не буду тянуть нас дво-
их. Ты взрослый человек. Ты можешь работать, учиться, за-
рабатывать. Я буду рядом, но за тебя жить не буду».

Третье: быть готовым к тому, что она уйдёт. Потому что
принц, который перестаёт быть безотказным спонсором, ей
не нужен. И это, поверьте, будет не потеря, а спасение.

Комплекс Спасательницы: вечная помощь тем, кто
не просил

Это обратная сторона Золушки. Если Золушка пассивно
ждёт, то Спасательница активно спасает. Только вот спасает
она тех, кто не просил, не нуждается или даже сопротивля-
ется.

Её бывшие – все козлы. Алкоголики. Безработные. Абью-



 
 
 

зеры. Или просто «недооценённые гении». Она каждому из
них отдавала себя без остатка. Кормила, поила, утешала, вы-
таскивала из долгов, из депрессий, из тюрем. И каждый раз –
неудачно. Потому что они не ценили. Потому что они небла-
годарные сволочи.

Вы слушаете эту историю и думаете: «Бедная женщина,
сколько ей пришлось пережить». А потом, через полгода, за-
мечаете, что она пытается спасать вас. От чего? Неважно. От
вашей работы («она тебя выматывает, увольняйся»). От ва-
ших друзей («они тебя плохо влияют»). От ваших хобби («ты
тратишь на это время, вместо того чтобы быть со мной»).

Вы не просили её спасать. Но она спасает. Потому что это
единственная роль, которую она умеет играть.

Почему это портит вам жизнь
Вы начинаете чувствовать себя неспособным. Каждое её

«спасение» говорит вам: «Ты не справляешься. Ты слаб. Без
меня ты пропадёшь». Постепенно вы начинаете в это ве-
рить. Теряете уверенность. Начинаете зависеть от неё эмо-
ционально. А потом – экономически. А потом вы – тот самый
очередной «бывший-алкоголик», которого она будет вспо-
минать с жалостью.

Спасательница не делает вас сильнее. Она делает вас сла-
бее. Потому что её психика нуждается в том, чтобы вы были
слабым. Иначе ей некого будет спасать.

Что делать
Не давайте себя спасать. Говорите жёстко: «Я справлюсь



 
 
 

сам. Мне не нужна твоя помощь. Если ты продолжишь вме-
шиваться, я выйду из этих отношений».

Понаблюдайте за её реакцией. Если она обидится и обви-
нит вас в неблагодарности – бегите. Если она задумается и
спросит: «А что мне тогда делать?» – есть шанс, что она го-
това меняться. Но не берите на себя роль её психотерапевта.
Это её работа. Не ваша.

Комплекс «Я сама»: отталкивает помощь, потом
злится

Это коварный комплекс. Женщина с ним выглядит силь-
ной, независимой, успешной. Она всё делает сама. Переез-
ды, ремонт, карьера, дети, быт. Она не просит помощи. Она
отказывается от помощи, когда вы предлагаете.

А потом – взрыв. Вы не понимаете, с чего. Вы же спраши-
вали! Вы же предлагали! Она сказала «нет»!

Слушайте не слова, а послевкусие. Если после того, как
вы не помогли (потому что она отказалась), она становится
холодной, раздражённой, начинает придираться к мелочам –
у неё комплекс «Я сама».

Что происходит внутри неё? Она выросла в среде, где про-
сить помощи было опасно. Мать обесценивала, отец игнори-
ровал, братья насмехались. И она научилась: «Я сама. Нико-
му не доверяю. Никого не пускаю». Это защита.

Но внутри она хочет, чтобы вы помогли. Хочет, чтобы вы
догадались. Чтобы вы не слушали её «нет», а видели её уста-
лость и врывались с помощью без спроса. Потому что спро-



 
 
 

сить – значит показать слабость. А показать слабость страш-
но.

И когда вы не догадались, не ворвались, а спокойно при-
няли её «нет» – она злится. На вас. Потому что вы долж-
ны были понять. Вы должны были прочитать её мысли. Вы
должны были быть сильнее её защит.

Не должны. Не обязаны. Не умеете.
Почему это портит вам жизнь
Вы живёте на минном поле. Никогда не знаете, когда ваше

уважение к её границам обернётся обвинением в чёрствости.
Она истощается физически и эмоционально, потому что не
даёт вам помогать. И свою усталость вымещает на вас же.
Вы в проигрыше в любом случае: помогли – оттолкнула, не
помогли – обиделась.

Что делать
Правило одного шага. Предложили помощь – она отказа-

лась. Вы не настаиваете, но через час (не сразу, чтобы не да-
вить) делаете маленькое дело без спроса. Вынесли мусор. За-
грузили посудомойку. Купили продукты. Не за руку, не де-
монстративно. Просто сделали.

Если она и на это реагирует агрессией («что ты лезешь не
в своё дело!») – значит, комплекс глубокий. Психотерапия
или расставание. Потому что жить с человеком, который не
умеет принимать помощь, но ненавидит вас за то, что вы не
помогаете, – невозможно.

Синдром хорошей девочки: вечное «да», которое



 
 
 

превращается в «нет»
Это самый опасный комплекс для долгих отношений. По-

тому что он невидимый. Год, два, три – всё хорошо. Она со-
гласна, улыбается, поддерживает, не спорит. А потом – бах.
И вы слышите: «Я больше не могу. Я ухожу».

И вы в шоке. Какая измена? Какие претензии? Ты же сама
всё одобряла!

Хорошая девочка не умеет говорить «нет». В детстве её
научили, что «нет» – это плохо, неудобно, невежливо. Что
хорошие девочки соглашаются, уступают, терпят, радуют
других. А свои желания засовывают глубоко внутрь.

В отношениях она:
– соглашается на секс, даже когда не хочется;
– едет в отпуск, куда хотите вы, а не она;
– проводит выходные с вашими друзьями, хотя мечтает

побыть одна;
– терпит вашу маму, хотя та её бесит;
– не говорит, что ей больно, обидно, страшно.
И вы думаете: «Мне повезло, она такая покладистая».

Нет, вам не повезло. Она копит. Каждое «да» вместо «нет»
– это камень в мешок. Мешок наполняется год, два, пять. А
потом он рвётся. И всё, что она не сказала, вылетает наружу
в форме истерики, измены или ухода.

Почему это портит вам жизнь
Вы живёте с иллюзией благополучия. Вы не слышите её

настоящих желаний, потому что она их не произносит. Вы



 
 
 

строите отношения, думая, что всё окей. А она чувствует се-
бя жертвой, которую не видят, не слышат, не ценят.

Самое обидное: вы реально не видели. Потому что она не
показывала. А теперь она обвиняет вас в том, что вы не чи-
тали её мысли.

Что делать
Первый шаг – перестать верить её автоматическому «да».

Научить её говорить «нет» – это работа на годы. Но вы мо-
жете создать безопасное пространство, где «нет» не ведёт к
ссоре.

Говорите: «Скажи честно, ты хочешь этого или тебе удоб-
но согласиться? Я не обижусь, если нет».

И правда не обижайтесь. Если вы обижаетесь на её «нет»,
она никогда не скажет его в следующий раз. И вы снова в
ловушке.

Второй шаг – наблюдать за признаками усталости. Если
она слишком часто соглашается без энтузиазма – это крас-
ный флаг. Не ждите взрыва. Садитесь и говорите: «Я вижу,
что тебе тяжело. Давай остановимся и пересмотрим наши до-
говорённости. Что тебе на самом деле нужно?»

Третий шаг – быть готовым к тому, что после этой главы
она скажет много «нет», которые вы не ожидали. Не пани-
куйте. Это не конец отношений. Это начало настоящих.

Комплекс неполноценности по внешности: почему
она не верит комплиментам

Вы говорите: «Ты красивая». Она: «Тебе просто кажется,



 
 
 

я ужасно выгляжу». Вы говорите: «У тебя шикарная фигу-
ра». Она: «У меня целлюлит/живот/ноги кривые». Вы гово-
рите: «Мне нравится, как ты сегодня выглядишь». Она: «Ты
просто хочешь меня успокоить».

Это бесит, я знаю. Вы искренне говорите комплимент – а
она его отвергает. Более того, она начинает спорить о своей
некрасивости. Зачем? Ей что, нравится быть некрасивой?

Нет. Ей не нравится. Просто её комплекс не позволяет
принять комплимент. Внутри сидит голос (обычно мамин
или бабушкин): «Толстая», «Некрасивая», «С кем ты только
встречаешься», «Не выставляй себя напоказ». И она верит
этому голосу больше, чем вам.

Попросите её описать свою внешность тремя прилагатель-
ными. Если среди них есть «толстая», «страшная», «уродли-
вая», «не такая как все» – комплекс есть. Если она избегает
фотографироваться, даже когда красиво одета. Если тратит
часы на макияж и всё равно недовольна. Если сравнивает се-
бя с другими женщинами и всегда проигрывает.

Почему это портит вам жизнь
Вы теряете к ней интерес. Не потому что она реально

некрасивая. А потому что вы устали убеждать. Устали от
её самобичевания. Устали от того, что любая ваша похва-
ла обесценивается. Постепенно вы перестаёте говорить ком-
плименты. А она чувствует это и говорит: «Видишь, я пра-
ва, я некрасивая, ты даже не пытаешься меня хвалить». За-
мкнутый круг.



 
 
 

Что делать
Перестать убеждать. Спорить с комплексом бесполезно.

Вместо этого – изменить форму комплиментов.
Не «ты красивая» (абстракция, легко отвергнуть). А «мне

нравится, как эта юбка подчёркивает твою талию» (конкре-
тика, сложнее оспорить).

Не «ты сексуальная» (оценочно, вызывает защиту). А «ко-
гда ты так смотришь, у меня дыхание перехватывает» (про
ваши чувства, не про её внешность).

И главное – не ждите, что она начнёт верить комплимен-
там после одного раза. Это занимает годы. Ваша задача – не
переубедить её, а создать альтернативный голос, который бу-
дет громче маминого.

Но если комплекс настолько силён, что она отказывается
от секса при свете, избегает пляжа, не раздевается перед ва-
ми даже через год отношений – ей нужен не вы, а психоте-
рапевт. И вы не справитесь сами. Не берите на себя чужую
работу.

Как распознать комплекс на первых свиданиях
(чек-лист)

Вы не хотите через год понять, что связались со Спаса-
тельницей или Золушкой. Поэтому – короткий чек-лист для
первых трёх свиданий.

Вопросы, которые стоит задать (ненавязчиво):
«Как у тебя с работой?» (Золушка скажет «ищу себя» или

«хочу найти мужа/спонсора»).



 
 
 

«Расскажи о своих бывших» (Спасательница: «все коз-
лы/алкоголики/неудачники», «я их всех вытаскивала»).

«Ты обычно просишь помощи или делаешь сама?» («Я са-
ма»: «конечно сама, я самостоятельная!» с вызовом).

«А если я не угадаю, чего ты хочешь, что будешь де-
лать?» (Хорошая девочка: «ничего, наверное, ты же не спе-
циально»).

«Что тебе нравится в своей внешности?» (Комплекс
неполноценности: «ничего, всё ужасно» или уход от ответа).

Поведенческие маркеры:
Золушка: не предлагает разделить счёт, ждёт, что вы бу-

дете платить везде и всегда.
Спасательница: пытается решить ваши проблемы уже на

первом свидании (советует, как жить, критикует вашу рабо-
ту/друзей).

«Я сама»: отказывается от вашей помощи (открыть дверь,
поднести сумку), но потом напрягается.

Хорошая девочка: на всё говорит «да», «как скажешь»,
«мне всё равно», не проявляет своих предпочтений.

Комплекс внешности: постоянно критикует себя при вас
(«я сегодня ужасно выгляжу», «ужасные фото получились»).

Если вы видите один-два маркера – это не катастрофа, по-
чти у всех есть комплексы. Если три и больше – задумайтесь,
готовы ли вы жить с этим.

Адская смесь: когда ваш комплекс встречает её
комплекс



 
 
 

Теперь самое важное. Комплексы – как вирусы. По от-
дельности с ними можно жить. Но когда ваш комплекс сов-
падает с её, возникает гремучая смесь. Вот самые частые со-
четания, которые я вижу в кабинете.

Вы – Спасатель, она – Спасательница
Вы оба спасаете друг друга. Вы тащите её из её проблем,

она – вас из ваших. Вы не партнёры, вы два пожарных, ко-
торые тушат друг друга. Итог: взаимное истощение, выгора-
ние, никто никого реально не поддерживает.

Вы – Избегающий, она – Хорошая девочка
Вы избегаете конфликтов, отмалчиваетесь, уходите в се-

бя. Она соглашается на всё, чтобы сохранить мир. В итоге вы
не говорите о проблемах никогда. А потом она взрывается,
а вы не понимаете, почему. Классика разводов.

Вы – Доминант, она – Золушка
Вы принимаете все решения, она подчиняется. Вам это

удобно. Но через несколько лет вы ненавидите её пассив-
ность, она ненавидит ваш контроль. Вы чувствуете себя па-
пой взрослой девочки, а не мужем.

Вы – Неуверенный, она – «Я сама»
Вы не решаетесь помочь, боитесь отказа. Она отказыва-

ется, чтобы не показаться слабой. Вы оба не делаете шаг на-
встречу. Вы злитесь на её холодность, она – на вашу пассив-
ность. Отношения превращаются в войну, где никто не про-
игрывает только потому, что никто не атакует первым.

Что делать с адской смесью



 
 
 

Один совет: идите к психологу. Вместе. Не пытайтесь рас-
путать этот клубок сами. Вы – часть системы, и вы не можете
изменить систему, оставаясь внутри. Нужен внешний взгляд.

Но если психолог – не вариант, начните с того, что при-
знайте: у вас есть комплекс. Не у неё. У вас. Вы не можете
изменить её. Вы можете изменить только свою часть систе-
мы. И иногда – только иногда – этого достаточно, чтобы рух-
нул весь старый сценарий.

Главный вывод главы
Комплексы не лечатся любовью. Не лечатся терпением.

Не лечатся деньгами. Они лечатся осознаванием и, часто,
профессиональной помощью.

Вы не обязаны быть психотерапевтом для своей женщи-
ны. Вы не обязаны чинить то, что сломали её родители. Ваша
задача – распознать комплекс на берегу и решить: вы готовы
с этим жить или нет.

Не надейтесь на «она изменится». С комплексами так не
работает. Без терапии они только усугубляются. Поэтому, ес-
ли вы видите, что комплекс разрушает вашу жизнь, а женщи-
на не хочет ничего менять, – уходите. Не спасайте. Не ждите
чуда.

Потому что это ваша жизнь. И тратить её на чужие невро-
зы – не мужское дело.

В следующей главе мы разберём правильное знакомство.
Как подойти, что сказать и, главное, что не делать, чтобы не
спугнуть женщину ещё до того, как вы скажете «привет».



 
 
 

 
Правильное знакомство.

Как не спугнуть до «Привет»
 

Я хочу, чтобы вы прямо сейчас представили себе такую
картину.

Тёмный переулок. Вы идёте один. Навстречу – незнако-
мый мужчина, крупнее вас. Он смотрит прямо в глаза, уско-
ряет шаг, перегораживает дорогу и говорит: «Привет, кра-
савчик, давно хотел с тобой познакомиться. Ты такой при-
влекательный. Давай выпьем кофе?»

Что вы почувствуете? Страх. Желание уйти. Чёткое «нет»
внутри, даже если вы свободны и теоретически не против
знакомства.

Почему? Потому что контекст – угрожающий. Потому что
он перегородил выход. Потому что его первое слово – оцен-
ка вашей внешности. Потому что он вторгся в ваше личное
пространство без приглашения.

Теперь поймите: женщина чувствует то же самое в девяно-
ста случаях из ста, когда к ней подходят знакомиться. Просто
вы не видите её страха, потому что она научилась его скры-
вать. Она улыбается, вежливо отказывает, но внутри у неё
бьётся крошечное сердце кролика, которое за долю секунды
просчитало: сможет ли она убежать, если что; есть ли рядом



 
 
 

люди; не преследует ли он её после отказа.
Вы для неё в момент знакомства – потенциальная угроза.

Да, даже если вы самый добрый парень на свете. Да, даже
если вы просто хотите поговорить. Она не знает вас. А её
мозг, как мы обсуждали в первой главе, запрограммирован
на выживание. И его дефолтное предположение – опасность.

Эта глава – о том, как сделать так, чтобы её мозг переклю-
чился с режима «опасность» на режим «интересно». И для
этого нужно нарушить не одно правило, а целый набор.

Почему 90% «подкатов» работают против вас
Давайте разберём типичное знакомство глазами женщи-

ны. Вы подходите. Что она видит?
Первое: вы нарушили её личные границы. У каждого че-

ловека есть зона комфорта – примерно метр вокруг тела. В
эту зону пускают только близких. Вы туда входите без спро-
са. Это уже сигнал тревоги.

Второе: вы перекрываете ей путь к выходу. Когда вы вста-
ёте прямо перед ней, блокируя движение, её мозг считывает:
«Он не даёт мне уйти. Это ловушка». Даже если вы просто
хотели поздороваться.

Третье: вы начинаете с оценки внешности. «Привет, кра-
сотка», «У тебя красивые глаза», «Какая ты классная» – лю-
бая фраза, где вы оцениваете её тело или лицо, переводится
её мозгом как: «Он смотрит на меня как на кусок мяса. Он
не видит во мне человека. Ему нужен только секс».

Четвёртое: вы ждёте немедленной реакции. Вы встали,



 
 
 

что-то сказали, и теперь стоите с ожидающим лицом. Она
чувствует давление. Если она сейчас откажет – вы обиди-
тесь? Рассердитесь? Начнёте оскорблять? Это случалось с
ней не раз. И она готова к самому плохому сценарию.

Пятое: вы задаёте закрытые вопросы. «Можно с тобой по-
знакомиться?» – а какой ответ вы ждёте? Если она скажет
«нет», вы уйдёте? Нет, вы начнёте уговаривать. Поэтому она
скажет «да» из вежливости. Но это «да» не настоящее. И вы
оба это знаете.

Теперь сложите эти пять факторов. Вы получаете ситу-
ацию, в которой женщина с высокой вероятностью скажет
«нет» не потому, что вы ей не нравитесь, а потому что её
мозг кричит: «ОПАСНОСТЬ! УХОДИ!».

И она уйдёт. А вы останетесь думать: «Опять меня отши-
ли. Женщины не хотят знакомиться». Женщины хотят. Про-
сто не так.

Контекст решает всё: карта мест для знакомства
Есть места, где женщина по умолчанию настроена на об-

щение. Есть места, где она настроена на защиту. Есть места,
где знакомиться нельзя вообще, если вы не идиот. Давайте
по порядку.

Зелёная зона (знакомиться можно и нужно)
1. Тематические мероприятия. Книжный клуб, лекция,

мастер-класс, выставка, концерт вашей общей музыкальной
группы. У вас уже есть общая тема для разговора. Вы не чу-
жой, вы «человек, которому тоже интересно это». Уровень



 
 
 

угрозы минимальный.
Как заводить разговор: не «привет, как тебя зовут», а ком-

ментарий по поводу события. «Как тебе этот спикер? Я вот
не согласен с его тезисом про...». «А ты уже была на такой
выставке?» Это низкая ставка, о ней мы поговорим позже.

2. Спортивный клуб, но не в тренажёрном зале. На йоге,
пилатесе, танцах, скалодроме, в беговом клубе. После заня-
тия, а не во время. Не подходите, когда она вся потная, с
красным лицом и в наушниках. Подождите, пока она закон-
чит, выпьет воды, придёт в себя.

Фраза: «Привет, я заметил, у тебя отличная техника в
этом упражнении. Ты давно занимаешься?» Не про тело.
Про навык.

3. Кофейня в дневное время, в будни. Женщина с ноут-
буком или книгой пришла поработать, а не знакомиться. Но
она расслаблена, вокруг люди, выход не перекрыт. Ваша за-
дача – не вторгаться в её стол, а использовать естественный
повод.

Она встала за стойку заказать кофе? Встаньте рядом (не
вплотную). Скажите: «Я не могу выбрать между капучино и
рафом. Что ты обычно берёшь?» Это вопрос к человеку, ко-
торый выглядит как постоянный посетитель. Безопасно, лег-
ко, без обязательств.

4. Собачья площадка. Женщина с собакой. Вы с собакой.
Собаки обнюхались – вы обменялись парой фраз. Самый
естественный повод. «У тебя кто? Мальчик или девочка?»,



 
 
 

«А сколько ему?», «Мы не можем приучить не тянуть пово-
док, у вас так было?»

Собака – лучший сваха. Пользуйтесь.
5. Путешествия и транспорт. В самолёте, поезде, на вок-

зале в ожидании. У вас общий контекст: вы оба куда-то еде-
те. Женщина в такой ситуации более открыта, потому что
понимает: вы скоро разойдётесь, и если что-то пойдёт не так
– это не страшно.

Жёлтая зона (можно, но осторожно)
Бар или клуб. Здесь женщина ожидает знакомств, но она

же ожидает и домогательств. Её защита поднята. Вы должны
быть на голову выше остальных по качеству подхода. Обыч-
ное «привет, как дела» не пройдёт. Нужно что-то смешное,
неожиданное, ситуативное. И никогда – в туалете, у выхода
или когда она одна в тёмном углу.

Тренажёрный зал. Можно, но только если вы оба закончи-
ли тренировку, находитесь в зоне отдыха и видите, что она
открыта для общения (нет наушников, не смотрит в телефон,
не бежит переодеваться). И никогда – во время подхода. Ни-
когда. Не надо советов по технике. Она не просила.

Парк или набережная днём. Женщина на пробежке или
с книжкой на пледе? Не трогайте. Женщина, которая гуля-
ет без цели, останавливается посмотреть на уток или цветы?
Можно попробовать, но очень мягко. Лучше, если у вас есть
собака или ребёнок – это снижает угрозу.

Красная зона (не знакомиться НИКОГДА)



 
 
 

Тёмный переулок, парк после захода солнца, пустая пар-
ковка, подземный переход. Это не просто «нельзя». Это
опасно для неё. Даже если вы скажете «можно просто пого-
ворить», она будет в стрессе. Вы не добьётесь нормального
диалога, только испортите себе и ей настроение.

Лифт, лестничная клетка, подъезд. Замкнутое простран-
ство, нет выхода, нет людей рядом. Её страх будет зашкали-
вать. Не надо. Серьёзно.

На работе, когда она занята, или она ваша подчинённая.
Служебная зависимость делает любое знакомство принужде-
нием. Она не может отказать свободно, потому что боится за
карьеру. Это не знакомство, это давление.

В спортзале во время подхода. Мы уже сказали. Повторю
на случай, если вы забыли. Подход – это когда она нагруже-
на штангой, на последнем повторении, с красным лицом. Не
надо. Никогда.

У общественного транспорта поздно вечером. Она ждёт
автобус, она устала, она хочет домой. Знакомство в такой си-
туации – дополнительный стресс.

Алгоритм безопасного первого шага (три правила)
Запомните эти три правила. Выучите наизусть. Нарушите

хотя бы одно – считайте, что знакомство провалилось ещё до
того, как вы открыли рот.

Правило первое. Не перегораживать выход.
Подошли – встаньте не прямо перед ней, а сбоку, под уг-

лом 45 градусов. Оставьте ей пространство для манёвра. В



 
 
 

идеале – встаньте так, чтобы она могла пройти мимо вас, да-
же не коснувшись.

Если вы загородили ей дорогу, её мозг говорит: «ЛО-
ВУШКА». Если вы оставили выход, её мозг говорит: «В лю-
бой момент могу уйти – значит, пока можно послушать».

Разница – в миллисекундах и сантиметрах. Но она решает
всё.

Правило второе. Не трогать.
Не прикасайтесь к ней во время знакомства. Вообще. Ни

за руку, ни за плечо, ни за талию, ни за локоть. Даже если вы
хотите «привлечь внимание». Даже если «просто дружески».
Даже если «она же сама не против».

Она против. Она просто не говорит. Потому что боится,
что если скажет – вы станете агрессивнее.

Прикосновение незнакомого мужчины для женщины –
это не «контакт», это вторжение. Даже лёгкое, даже добро-
желательное. Её нервная система считывает это как начало
физического давления.

Подождите, пока она сама не сократит дистанцию. Пусть
она первой дотронется до вас. Пусть она первой предложит
руку. До этого – держите руки при себе. Карманы, кружка,
телефон – что угодно.

Правило третье. Сделать низкую ставку.
Это самое важное. Вы должны задать вопрос или сказать

фразу, на которую можно ответить легко, без обязательств,
не раскрывая личную информацию.



 
 
 

Плохо: «Можно с тобой познакомиться?» (высокая ставка
– ответ обязывает к дальнейшему общению).

Плохо: «Ты такая красивая!» (оценка внешности, высокое
давление).

Плохо: «Как тебя зовут?» (требует личной информации,
которую она не обязана давать).

Хорошо (низкая ставка): «Ты не подскажешь, который
час?» (обстоятельства, легко ответить).

Хорошо: «Как тебе кофе в этом месте? Я никак не могу
привыкнуть к их латте». (нейтральная тема, не про неё).

Хорошо: «Ты тоже ждёшь автобус №42? Он всегда опаз-
дывает». (общий контекст, можно просто кивнуть и отвер-
нуться).

Хорошо: «У тебя интересная книга. Стоит читать?» (во-
прос про книгу, а не про неё).

Низкая ставка – это то, что не требует немедленного ре-
шения «хочу я с ним общаться или нет». Это просто разго-
вор. А из разговора уже может родиться знакомство. Или не
родиться – и это нормально.

Как отличить «нет» от «проверяю, сольешься ли
ты»

Здесь мы входи на опасную территорию. Потому что мно-
гие мужчины используют эту тему как оправдание: «Она ска-
зала нет, но на самом деле хотела, чтобы я проявил настой-
чивость». Это путь к домогательствам и преступлениям. Я
скажу жёстко.



 
 
 

В девяноста девяти случаях из ста «нет» значит
«нет».

Есть крошечный процент ситуаций, когда женщина гово-
рит «нет» из проверки границ. Когда она хочет увидеть, как
вы реагируете на отказ. Не сдадитесь ли вы сразу. Не обиди-
тесь ли. Не станете ли агрессивным.

Но! Вы не можете отличить эти ситуации наверняка. По-
тому что если вы ошибётесь и продолжите давление там, где
«нет» было настоящим, вы станете для неё опасным челове-
ком. Возможно, вы не будете знать об этом – она просто уй-
дёт и заблокирует вас везде. Но вы будете тем самым мужи-
ком, который не слышит «нет».

Поэтому моё правило как психотерапевта и просто как
мужчины:

Всегда принимайте «нет» как «нет».
Если она проверяла – она найдёт способ показать интерес

после того, как вы отступили. Например, сама начнёт раз-
говор через пять минут. Или улыбнётся вам издалека. Или
найдёт вас в соцсетях (если вы оставили ей такую возмож-
ность – например, назвали своё имя, когда уходили).

Если вы отступили, а она ничего не сделала – значит,
«нет» было настоящим. И вы поступили правильно, что не
стали преследователем.

Не играйте в угадайку. Ваше спокойное принятие отказа –
это то, что делает вас мужчиной. Не нытьём, не агрессией, не
настойчивостью. Спокойным «хорошо, извините, удачного



 
 
 

дня» и шагом назад.
Ваша реакция на отказ как главный тест на адек-

ватность
Вот что женщина запоминает навсегда: как вы отреагиро-

вали на её «нет».
Типичные реакции мужчин на отказ, которые делают вас

в её глазах опасным или жалким:
Агрессия. «Да ты и не нужна мне, страшила». «Да ты фри-

гидная, что ли?». «Ну и дура». Женщина, получив такую ре-
акцию, чувствует: «Я была права, он опасен. Хорошо, что
отказала». Вы проиграли не только знакомство, но и репута-
цию среди её подруг (она расскажет всем).

Упрашивание. «Ну пожалуйста», «Ну дай шанс», «Ну по-
чему сразу нет?» Это делает вас жалким. Женщина не хо-
чет быть с тем, кто умоляет. Она чувствует: «У него нет са-
моуважения. Если я сейчас соглашусь, он будет везде меня
преследовать». Вы проиграли.

Игнорирование отказа. Вы продолжаете говорить, как
будто она ничего не сказала. Это страшно. Это поведение
преследователя. Женщина в этот момент думает только о
том, как бы уйти. Вы не просто проиграли – вы её напугали.

Правильная реакция – спокойное принятие. Без драмы.
Без обиды. Без агрессии. Без попыток переубедить.

Вы говорите: «Хорошо, извините за беспокойство. Хоро-
шего дня». Улыбаетесь (искренне, без сарказма). Делаете
шаг назад (не поворачиваясь к ней спиной – это тоже может



 
 
 

быть воспринято как угроза, просто отступаете). И уходите.
Всё.
Эта реакция говорит о вас следующее:
У вас есть самоуважение. Вы не умоляете.
Вы уважаете её границы. Вы слышите «нет».
Вы не опасны. Вы ушли без драмы.
Вы эмоционально стабильны. Отказ не разрушил ваше на-

строение.
Бывает, что после такой реакции женщина передумывает.

Через минуту, через час, через день. Потому что вы показали
себя взрослым, адекватным мужчиной. А таких – дефицит.

Но даже если она не передумает, вы уходите с достоин-
ством. А это важнее любого знакомства.

Практические фразы для безопасного знакомства
Соберу в одном месте рабочие фразы для разных ситуа-

ций. Сохраните, перечитайте, запомните.
В кофейне:
«Ты здесь постоянный гость? Как тебе их раф? Я всё ни-

как не решусь попробовать».
«Извините, вы не подскажете, как тут с вендинговым ко-

фе? Я впервые здесь».
На мероприятии:
«Ты уже была на лекции этого спикера? Он всегда так

много жестикулирует или сегодня особый день?»
«А что ты думаешь об этой работе? Я вот не до конца по-

нял замысел художника».



 
 
 

На прогулке с собакой:
«У тебя такая спокойная собака. Как порода называется?»
«Мы не можем отучить его тянуть поводок. У вас так бы-

ло?»
В путешествии:
«Ты местная или тоже турист? Я тут первый раз, не под-

скажешь, где нормально поесть?»
«Как тебе этот город? Я в шоке от цен на такси».
Универсальная фраза на любой случай (работает лучше

всего):
Подходите, улыбаетесь, говорите: «Привет. Я не буду за-

нимать твоё время. Просто хотел сказать, что у тебя очень
приятная улыбка. Хорошего дня». И уходите.

Без ожидания ответа. Без «а давай познакомимся». Про-
сто сказали и ушли.

Почему это работает? Потому что нет давления. Вы ниче-
го не просите. Вы не ждёте немедленной реакции. Вы просто
сделали комплимент (без оценки тела, только про улыбку) и
ушли.

Она спокойна. Она думает: «Какой приятный мужчина,
ничего не требовал». И если вы ей понравились, она будет
ждать, когда вы появитесь снова. И в следующий раз, когда
вы подойдёте, она будет готова к разговору.
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