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ИНСТРУКЦИЯ ЖЕНЕ

Как вырастить настоящего мужа
Павел Жданов

 
Глава 1. Ты выбрала его за спокойствие. Поэтому он и не научился быть капи-

таном.
Анна проснулась в четыре утра — не от будильника, а от списка. Список сам включился

в голове, ещё до того, как открылись глаза: заявка в бухгалтерию до обеда, забрать документы
у нотариуса, позвонить мастеру насчёт протечки на кухне, до пятницы решить с ремонтом
ванной — подрядчик ждёт ответа от неё, хотя переписывался и с мужем тоже.

Она лежала в темноте и слушала, как рядом ровно дышит Игорь. Ей нравилось это дыха-
ние — спокойное, ровное, без единого рваного вдоха. Она выбрала это дыхание одиннадцать
лет назад совершенно осознанно. После Дениса, который умел устроить скандал из-за непра-
вильно поставленной чашки, после отношений, где каждый вечер был переговорами о власти,
— Игорь показался ей подарком. Он не спорил. Он не давил. Рядом с ним не нужно было
готовиться к бою.

Сейчас, глядя в потолок, она пыталась вспомнить, когда в последний раз он предложил
решение первым — не согласился с ней, а предложил своё, раньше, чем она успела подумать
вслух. Память отказывалась выдавать пример.

И тут — вторая мысль, острее первой: а что, если это не он такой. Что, если это она сама,
одиннадцать лет подряд, своими руками сделала так, чтобы он таким и оставался.

Если ты сейчас читаешь это и узнаёшь свою собственную кухню, свою собственную бух-
галтерию, своего собственного мужчину, дышащего рядом ровно и спокойно, — знай: ты не
одна. И дело не в том, что ты вышла замуж «не за того». Дело в механике, которая работает
настолько тихо, что её почти невозможно заметить изнутри, — и поэтому она работает годами,
а не днями.

Эта книга называется «Инструкция жене» — и если ты взяла её в руки в поисках инструк-
ции, как управлять мужчиной, как дожать, продавить, вынудить его наконец повзрослеть, —
закрой её прямо сейчас, потому что такой книги здесь нет. Единственная инструкция, которая
здесь есть, — тебе самой: что перестать делать. Эта книга — про эту механику. Не про то, как
исправить мужчину. Про то, как перестать невольно быть тем, кто мешает ему справляться
самому.

Но прежде чем говорить о решении, нужно честно посмотреть на то, что происходит на
самом деле. И для этого — ещё две истории. Три женщины, три разные жизни, один и тот же
контур внутри.

Ольга: женщина, которая держит калькулятор
Ольга владеет небольшой сетью кофеен. Восемь лет назад открыла первую точку с нуля,

сейчас их пять. С мужем Сергеем она вместе девять лет, детей двое.
Финансовые решения в семье принимает она. Все. От того, в какой банк положить накоп-

ления, до того, стоит ли менять машину в этом году. Сергей работает — стабильно, добросо-
вестно, без нареканий от начальства, — но когда речь заходит о деньгах семьи, он на автомате
произносит: «Как ты скажешь, тебе виднее, ты в этом лучше разбираешься».

Ольга рассказывала это на консультации без злости, скорее с недоумением: «Я же не
говорила ему с самого начала: „занимайся бизнесом, а финансы отдай мне“. Это как-то само так
вышло». Она вспоминала: в первый год отношений Сергей предложил вложить общие сбере-
жения в акции знакомого — идея оказалась неудачной, они потеряли небольшую, но чувстви-
тельную сумму. Ольга тогда не устроила скандал. Она просто сказала спокойно: «Так, давай
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теперь я буду вести бюджет, у меня это лучше получается» — и с этого дня вела его сама.
Восемь лет.

Сергей не сопротивлялся. Ему, честно говоря, стало легче — меньше груза, меньше
решений, меньше риска ошибиться снова. А Ольга внутри этого облегчения не заметила, что
вместе с грузом ошибки она забрала у него и груз практики. С тех пор он ни разу не рисковал
деньгами семьи — потому что ни разу больше не держал их в руках достаточно долго, чтобы
рискнуть.

Марина: женщина, которая выбрала тишину
Марина младше — двадцать девять, вместе с Артёмом три года, недавно поженились.

Она выросла в доме, где отец мог не разговаривать с матерью неделями после ссоры, и лучше
всего Марина помнит именно тишину за столом — ту, что тяжелее любого крика. Ещё в стар-
ших классах она дала себе слово: у неё в семье такого не будет.

Артём оказался идеальным ответом на это слово. Он никогда не хлопал дверью. Он нико-
гда не обижался дольше десяти минут. На любое напряжение он реагировал одинаково —
соглашался, сглаживал, предлагал «не будем ссориться из-за ерунды».

Марина рассказывала об этом с гордостью — первые полтора года. Потом стала заме-
чать другое: любое решение, требующее хоть немного твёрдости — сказать «нет» его матери,
поспорить с застройщиком по поводу задержки ремонта, отказать другу, который в третий раз
просит денег в долг, — Артём делегирует ей. Не потому что боится конфликта с ней. Он в
принципе не умеет держать напряжение дольше нескольких минут — ни с кем. А Марина,
выбравшая его именно за отсутствие конфликта, оказалась единственной в паре, кто способен
выдерживать напряжение, когда оно всё-таки возникает. И теперь выдерживает его за двоих.

Три женщины. Три непохожие судьбы. Кофейни и бухгалтерия, тишина и мир любой
ценой, спокойное дыхание после бурного романа. Но если снять частности, под ними обнару-
живается одна и та же структура, и вот она, коротко:

Каждая из этих женщин, ещё до того, как случился этот брак, обладала одним и тем же
качеством — способностью реагировать быстрее и увереннее в момент неопределённости. И
каждая, не сговариваясь, выбрала партнёра, который эту способность не оспаривал. Не потому
что искала слабого. А потому что после прежнего опыта — конфликтного отца, скандального
бывшего, детства, где взрослые дрались за руль, — не искала конкуренции за контроль. Искала
мира.

И получила именно его — ровно то, что просила.
Только мир этот держится на одном условии, о котором никто не договаривался вслух:

она продолжает быть тем, кто реагирует первым.
Есть простой тест, который стоит провести с собой прямо сейчас, отложив книгу на

минуту.
Вспомни последнюю неделю. Не общие впечатления — конкретные моменты. Кто пер-

вым заметил, что заканчиваются деньги на карте ребёнка в школе. Кто первым позвонил в сер-
вис, когда машина застучала. Кто первым понял, что нужно предупредить соседей о ремонте
до того, как они пожалуются. Кто первым сказал «нет» родственнику с неудобной просьбой.

Если в девяти случаях из десяти в этом списке стоит одно и то же имя — твоё, — это
не значит, что ты слишком ответственная, а он слишком безответственный. Это значит, что
вы оба, годами, без единого разговора об этом, договорились: реагирует она. И договор этот
заключался не за один вечер. Он заключался по кирпичику — в тот момент с акциями, кото-
рый погасила Ольга; в той тишине, которую взяла на себя Марина; в тех бессонных списках,
которые каждую ночь достаются Анне.

И вот тут легко перепутать одну вещь, а перепутав — испортить всё дальнейшее.
Речь не о том, что твой мужчина слаб от природы, ленив или инфантилен — и уж точно

не о том, что тебе нужно было выбрать кого-то другого. Игорь, Сергей и Артём — не персо-
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нажи с диагнозом. Это обычные, вполне взрослые в других сферах жизни мужчины: Сергей
отлично справляется на работе, Артём умеет держать слово перед друзьями, Игорь — надёж-
ный и заботливый отец. Проблема не в характере как таковом. Проблема в том, что рядом с
ними — в одной конкретной зоне, зоне решений и ответственности за пару, — всегда оказы-
вался кто-то быстрее.

А состоятельность — способность встретить трудность и справиться с ней самому —
устроена так же, как любой навык тела. Она не появляется от слов «ты справишься» и не исче-
зает от слов «ты никогда не справляешься». Она появляется только там, где человек реально
остаётся один на один с задачей достаточно долго, чтобы её решить. И исчезает — точнее,
просто никогда не формируется, — там, где кто-то рядом неизменно оказывается быстрее.

Твоя скорость реакции — не его слабость. Это твоя сила, которая — совершенно слу-
чайно, без злого умысла с обеих сторон — годами занимала место, в котором могла бы вырасти
его.

Есть ещё одна вещь, о которой почти никто не говорит вслух. Без неё эта книга была бы
очередной версией того, что ты уже читала раньше.

В этой мысли есть не только облегчение, но и укол вины: «получается, я сама его такого
сделала». Если это чувство сейчас поднимается — не гони его и не спеши от него избавиться.
Это не приговор. Это первый честный взгляд на вещи такими, какие они есть, — а честный
взгляд всегда чуть болезненнее удобной версии происходящего.

Но в этой же мысли — и главная надежда книги. Если контур создан не природой харак-
тера, а конкретными, повторяющимися действиями двоих людей, — значит, он и обратим не
природой, а конкретными, повторяющимися действиями. Не разговором «ты должен стать дру-
гим». Не терапией, где два часа перечисляют друг другу претензии. А точным, пошаговым
изменением того, что именно ты делаешь в момент, когда внутри привычно вспыхивает «сей-
час я быстрее сделаю сама».

Это не значит бросить всё и надеяться, что как-нибудь само наладится, — это отдельная,
ленивая иллюзия, о которой будет отдельный разговор в следующей главе. Речь о другом: о
точном понимании, где именно твоя привычная реакция — забота, помощь, разумность — на
самом деле работает против того самого результата, ради которого ты её включаешь.

Ольга на той же консультации сказала фразу, которая точнее всего описывает состояние,
в котором находится каждая из трёх женщин из этой главы — и, возможно, ты сама: «Я не
хочу быть главной по деньгам. Я устала быть главной. Но я не знаю, как перестать, не разрушив
всё, что мы построили».

Вот с этого вопроса — как перестать, не разрушив, — начинается вся дальнейшая книга.
Пока же — просто заметь. Без вины, без спешки что-то немедленно менять. Просто в сле-

дующие несколько дней обрати внимание: в какой именно момент сегодня ты первой поняла,
что нужно сделать что-то, — и что именно почувствовала долей секунды раньше, чем начала
действовать. Тревогу? Раздражение? Едва уловимое, привычное «ну конечно, опять я»?

И раз уж мы начали говорить честно, есть ещё один вопрос, который стоит просто оста-
вить открытым — без ответа, до одной из следующих глав. Эта готовность быть первой, эта
бдительность, которая срабатывает раньше, чем ты успеваешь подумать, — была ли она с тобой
только в этом браке? Или задолго до него?

Запомни это чувство — и этот вопрос. В следующей главе понадобится узнать первое
снова, а ответ на второй придёт не сразу. Но именно они, а не характер твоего мужчины, ока-
жутся настоящей отправной точкой всего, что можно изменить.

Глава 2. Почему помощь, разговоры и упрёки только усугубляют — и что об
этом действительно известно науке
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Существует миф, в который верят почти все женщины, узнавшие себя в первой главе:
если проблема в том, что ты реагируешь слишком быстро, — значит, решение простое. Начать
реагировать медленнее. Промолчать. Не подсказывать. Не делать за него.

Звучит логично. И почти никогда не работает вот так, напрямую, без понимания меха-
ники. Потому что дело не только в скорости реакции. Дело в четырёх конкретных вещах, кото-
рые женщина делает, искренне желая помочь, — и каждая из них, если посмотреть на неё через
данные исследований, а не через здравый смысл, устроена ровно наоборот тому, что должна
была бы делать.

Разберём их по одной. С доказательствами, а не с догадками.
Миф первый: «Если я объясню ему спокойно и по-доброму — он услышит и изменится»
Марина — та самая, что выросла в доме с недельными молчаниями отца, — перепробо-

вала за три года брака с Артёмом десятки версий этого разговора. Мягкие. Твёрдые. С приме-
рами. Со слезами. Однажды даже написала ему письмо на три страницы, потому что «вслух
он слышит хуже, чем читает». Артём каждый раз соглашался. Кивал. Говорил: «Ты права, я
подумаю над этим». А через неделю всё возвращалось на прежнее место.

Уверенность в себе — не настроение. Это измеримое психологическое качество, и у него
есть свои, довольно скучные источники.

Психолог Альберт Бандура, автор одной из наиболее подтверждённых теорий в психоло-
гии мотивации — теории самоэффективности, — ещё в 1977 году показал и с тех пор много-
кратно подтвердил: убеждённость человека в собственной способности справиться с задачей
формируется из четырёх источников, и они не равны по силе. Самый слабый источник — сло-
весное убеждение: когда кому-то говорят «ты справишься», «у тебя получится», «постарайся
быть увереннее». Это работает, но крайне слабо и крайне недолго. Самый мощный источник
— так называемый опыт мастерства: реальное, собственными руками добытое переживание
«я столкнулся с этим — и справился».

Иначе говоря: разговор, каким бы тёплым и точным он ни был, физически не может
дать Артёму то, что даёт ему один-единственный раз, когда он сам, без подсказки, разрулит
конфликт с матерью или откажет другу. Слова меняют намерение на вечер. Собственный опыт
меняет то, как человек видит себя.

Именно поэтому все разговоры Марины «работали» — ровно до следующего похожего
момента. Артём действительно хотел измениться, когда она с ним говорила. Просто хотение и
умение — это два разных нейронных процесса, и словами можно дотянуться только до первого.

Миф второй: «Раз он всё равно не справляется — лучше сделать самой, чтобы не было
хуже»

Ольга взяла на себя семейный бюджет восемь лет назад после одной неудачной инвести-
ции Сергея — и с тех пор искренне считала, что оберегает семью от рисков. Логика казалась
железной: он ошибся один раз, вложил деньги неудачно, — значит, разумнее, чтобы решения
дальше принимала она, та, у кого «получается лучше».

Ровно этот вопрос когда-то изучали — правда, совсем в другом контексте: в парах, где
один из партнёров живёт с хронической болью.

Психологи Фрэнсис Кифи, Беверли Торн и их коллеги на протяжении нескольких деся-
тилетий изучали так называемое «заботливое поведение супруга» (spousal solicitousness) —
ситуации, когда партнёр систематически берёт на себя задачи больного, ограждает его от
нагрузки, выражает сочувствие каждой жалобе. Результат исследований оказался неожидан-
ным для интуиции: чем выше уровень такой заботы со стороны супруга, тем хуже, а не лучше,
функционирует сам человек — у него фиксируется больше болевого поведения, ниже физиче-
ская активность и медленнее восстановление, даже при объективно одинаковой тяжести состо-
яния. Забота, снимающая с человека необходимость справляться самому, закрепляет именно
неспособность справляться, а не облегчает её.
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Это открытие — часть более широкой, ещё более ранней модели, известной как опе-
рантная модель хронической боли (Уилберт Фордайс, 1976 год): поведение, которое немед-
ленно вознаграждается вниманием, освобождением от нагрузки и сочувствием, закрепляется
— независимо от того, полезно оно человеку в долгосрочной перспективе или нет. Не потому
что человек «манипулирует» болью сознательно. А потому что нервная система устроена реа-
гировать на непосредственное подкрепление здесь и сейчас, а не на абстрактную пользу через
годы.

Ольга не имела дела с хронической болью Сергея. Но структура один в один: каждый раз,
когда она подхватывала финансовое решение «потому что так безопаснее», Сергей получал
немедленное облегчение — и ноль тренировки. Восемь лет подряд.

Миф третий: «Если хвалить и подбадривать за каждый маленький шаг — он поверит в
себя»

Это, пожалуй, самый добрый по намерению и самый обманчивый по механике миф. Анна
— та, что просыпается в четыре утра со списком дел, — какое-то время осознанно хвалила
Игоря за любую инициативу: сам вызвал мастера — молодец, сам решил вопрос с ремонтом
ванной — умница. Она вычитала этот совет в одной из статей про «поддерживающих жён» и
честно старалась.

Игорь стал закрываться сильнее.
Эдвард Деси и Ричард Райан, авторы теории самодетерминации — одной из самых устой-

чивых и многократно проверенных теорий мотивации в психологии, — различали два по
существу разных вида поощрения. Есть поддержка автономии — когда человеку дают почув-
ствовать, что решение и его последствия принадлежат ему самому. И есть контролирующая
обратная связь, даже если она произносится тёплым голосом и в форме похвалы, — она всё
равно посылает сигнал: тебя оценивают, тебя проверяют, тебя определяют как способного или
неспособного извне.

Похвала за маленький шаг, произнесённая тоном, каким хвалят ребёнка за первую само-
стоятельную застёгнутую пуговицу, взрослым мужчиной считывается однозначно: как под-
тверждение того, что от него и не ожидали большего. Она укрепляет не уверенность, а именно
ту иерархию, в которой он — тот, кого оценивают, а не тот, кто оценивает сам.

Это не значит, что поддержка вредна в принципе. Разница — в том, стоит ли за словами
доверие к его компетентности или снисхождение к его недостаточности. Игорь безошибочно
считывал второе, даже когда Анна искренне имела в виду первое.

Миф четвёртый: «Если показать ему, каким бывает настоящий мужчина — он захочет
соответствовать»

Есть и более жёсткий вариант — сравнение вслух или про себя: с отцом подруги, с героем
сериала, с коллегой мужа, который «сам ремонт затеял и довёл до конца». Логика: пристыдить
— значит замотивировать.

Это, вероятно, самый научно опровергнутый миф из всех четырёх. Стыд как метод изме-
нения поведения изучен в психологии эмоций особенно подробно — начиная с работ Джун
Тэнгни и её коллег, которые десятилетиями разводили два внешне похожих чувства: вину («я
сделал плохо») и стыд («я плохой»). Вина — рабочее чувство, оно связано с желанием испра-
вить конкретный поступок. Стыд систематически связан с обратным: с уходом в защиту, с
избеганием ситуации, которая его вызвала, а не с попыткой в ней разобраться.

Сравнение с «настоящими мужчинами» бьёт именно по стыду, а не по вине — оно гово-
рит не «в этот раз не получилось», а «ты в принципе не такой, каким должен быть». А нервная
система, столкнувшаяся со стыдом, включает не мобилизацию, а защиту: замирание, оправда-
ние, ещё большее избегание той самой зоны, в которой стыдно.
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