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Ты когда-нибудь ловила себя на мысли: «Я совсем его не понимаю»?Он
молчит, когда тебе нужны слова. Он отстраняется, когда ты ждёшь близости.
Он раздражается из-за того, что тебе кажется ерундой. И ты начинаешь
думать: «Может, дело во мне? Может, я что-то делаю не так?»Дело не в
тебе. И не в нём. Дело в том, что вы говорите на разных языках.Эта книга
— 7-дневный практикум, который поможет тебе расшифровать мужскую
психологию без манипуляций и игры в угадайку. Ты узнаешь:— Почему он
молчит и что на самом деле происходит у него в голове.— Какие 3 базовые
потребности движут каждым мужчиной.— Как говорить о проблемах так,
чтобы он слышал, а не защищался.— Что делать, если он отстраняется, и как
вернуть эмоциональную близость.— Как перестать ссориться по пустякам
и начать договариваться по-настоящему.Каждый день — короткая теория и
конкретное задание. Всего 7 дней — и ты начнёшь видеть то, что раньше было
скрыто.Все изображения сгенерированы в SyntxAI
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Андрей Некрасов
КАК ПОНЯТЬ МУЖЧИНУ ЗА 7 ДНЕЙ

 
Вступление. Почему ты его не понимаешь?

 
Ты когда-нибудь сидела напротив мужчины, которого любишь, и чувствовала, что между

вами стеклянная стена? Он рядом, но не с тобой. Он говорит слова, но ты не слышишь смысла.
Ты задаёшь вопросы, а получаешь односложные ответы. Ты пытаешься достучаться, а он отда-
ляется ещё больше.

Знакомо?
Ты не одна. Миллионы женщин по всему миру задаются одним и тем же вопросом:

«Почему я его не понимаю?» И миллионы мужчин в это же время думают: «Почему она не
понимает?»

Проблема не в том, что кто-то из вас «плохой» или «неправильный». Проблема в том,
что вы говорите на разных языках. Ты выросла с одними представлениями о том, как выражать
любовь и решать конфликты. Он — с другими. И когда ваши миры сталкиваются, получается
не гармония, а хаос.

Тебя учили, что о чувствах нужно говорить. Его учили, что чувства нужно держать при
себе. Тебя учили, что близость — это когда делишься всем. Его учили, что близость — это
когда просто рядом. Тебя учили, что просить о помощи — нормально. Его учили, что просить
о помощи — значит показать слабость.

И вот вы сидите друг напротив друга и не понимаете, почему так сложно.
Есть плохие новости и хорошие.
Плохая новость: вы действительно разные. И это не изменится. Мужчина не станет жен-

щиной, как бы тебе этого ни хотелось. Он не начнёт думать как ты, чувствовать как ты, разго-
варивать как ты. Его мозг, его гормоны, его воспитание — всё это формировалось десятиле-
тиями и не переключится по щелчку.

Хорошая новость: тебе и не нужно, чтобы он менялся. Тебе нужно научиться его пони-
мать. А понимание — это навык. Его можно освоить, как осваивают иностранный язык. Сна-
чала сложно, потом легче, а потом ты начинаешь думать на нём.

Эта книга — твой ускоренный курс мужского языка. За 7 дней ты пройдёшь путь от «я
его совсем не понимаю» до «я вижу то, что раньше было скрыто».

Но есть одно условие: эта книга не про «как заставить его делать то, что ты хочешь».
Это не книга-манипуляция. Она не научит тебя играть в игры, притворяться равнодушной или
хитростью добиваться своего. Всё это — инструменты разрушения, а не созидания.

Эта книга про другое. Она про то, как увидеть в мужчине не загадку, которую нужно раз-
гадать, а человека, которого нужно понять. Не противника, с которым нужно бороться, а парт-
нёра, с которым можно танцевать. Не проект, который нужно переделать, а личность, которую
можно узнать.

Каждый день — одна тема. Одна теория. Одно задание. Теория без задания — просто
слова. Задание без теории — просто действие. Вместе они создают изменение.

Как работать с книгой:
Не читай вперёд. Один день — одна глава. Прочитала — закрыла книгу. Дальше дей-

ствуй.
Выполняй задания. Даже если они кажутся странными или неудобными. Именно в дис-

комфорте происходит рост.
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Будь честной с собой. Если ты не можешь признаться себе в чём-то, ты не сможешь изме-
ниться.

Не жди мгновенных результатов. Твои отношения строились годами. Они не изменятся
за неделю. Но ты изменишься. А когда меняешься ты, меняется и всё вокруг.

Не требуй от него прочитать эту книгу. Твой путь — это твой путь. Если он захочет —
прочитает. Если нет — это не повод бросать.

Помни: понимание — это не про то, чтобы всегда соглашаться. Это про то, чтобы видеть
другого человека таким, какой он есть, а не таким, каким ты хочешь его видеть.

И последнее перед стартом: ты уже сделала первый шаг. Ты открыла эту книгу. Значит,
тебе не всё равно. Значит, ты хочешь изменить ситуацию. Это уважение к себе и к вашим
отношениям.

Поехали. День первый ждёт тебя.
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День 1. Почему он молчит?

 
Мысль дня: Молчание — это не всегда отстранение. Иногда это способ переработки.
Ты приходишь домой и хочешь обсудить, как прошёл день. Ты садишься рядом, задаёшь

вопрос — и получаешь в ответ: «Нормально». Ты пробуешь ещё раз: «А что-нибудь случи-
лось?» — «Нет». Ты начинаешь тревожиться: «Он злится? Я что-то сделала? Он разлюбил?»
А он просто смотрит в телефон и молчит.

Стоп. Прежде чем раскручивать спираль тревоги, давай разберёмся, что происходит.
Мужской мозг и женский мозг обрабатывают информацию по-разному. Это не стереотип,

это нейробиология. У женщин эмоциональные центры мозга связаны с речевыми центрами
более активно. Поэтому женщинам легче проговаривать чувства — это помогает им обработать
эмоцию. Мужчинам сложнее: у них эмоциональные переживания и речевое выражение связаны
слабее. Поэтому, когда мужчина переживает, он не говорит. Он думает. Молча.

Это называется «уход в пещеру». Термин пришёл из книги Джона Грэя «Мужчины с
Марса, женщины с Венеры». Суть проста: когда мужчине плохо, когда он устал, когда его что-
то беспокоит, он не ищет собеседника. Он ищет уединения. Он уходит в свою внутреннюю
«пещеру», чтобы переработать ситуацию. Это может быть физическое уединение (закрыться
в комнате, уехать на рыбалку, уйти в гараж) или психологическое (сидеть рядом, но быть «не
здесь»).

Женщине это кажется отстранением. Она думает: «Если он не делится, значит, я не
важна. Значит, он не доверяет. Значит, он меня не любит». Но для мужчины это не про неё. Это
про него. Ему нужно время, чтобы переработать стресс, и только потом он сможет говорить.

Что происходит, когда ты начинаешь давить: «Ну расскажи! Что случилось? Ты от меня
что-то скрываешь?» — он закрывается ещё больше. Давление воспринимается не как забота,
а как вторжение. Он чувствует, что его лишают пространства, которое ему жизненно необхо-
димо. И вместо того чтобы открыться, он отстраняется.

Есть и другой вид молчания — когда мужчина просто не считает нужным говорить. Ты
спрашиваешь: «Как прошёл день?» Он отвечает: «Нормально». Для него это полный ответ.
День был обычный. Что рассказывать? Что он пил кофе, читал почту, разговаривал с колле-
гами? Зачем? Для него разговор — это обмен информацией, а не способ сблизиться. Для тебя
разговор — это способ почувствовать близость. Вот в чём конфликт.

Понимаешь? Дело не в том, что ты ему безразлична. Дело в том, что вы по-разному
используете слова.

Есть и третий вид молчания — когда мужчина действительно закрывается, потому что
обижен, разозлён или не знает, как выразить чувства. Это уже не «здоровое» молчание. Но об
этом мы поговорим в других главах.

Сегодняшняя задача — научиться различать эти виды молчания и не реагировать авто-
матически.

Как отличить здоровое молчание от отстранения:
Здоровое молчание: он выглядит спокойным или задумчивым, отвечает коротко, но без

агрессии. Если ты оставляешь его в покое, через какое-то время он сам возвращается к обще-
нию.

Молчание-обида: он выглядит напряжённым, избегает зрительного контакта, может
вздыхать, хмуриться. Если ты спрашиваешь «что случилось», он отвечает «ничего» резким
тоном. Он ждёт, что ты заметишь и попросишь прощения (даже если сама не понимаешь, за
что).

Молчание-депрессия: он выглядит подавленным, потерянным, не реагирует на внешние
стимулы. Это серьёзный сигнал, и здесь может понадобиться помощь специалиста.
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Конец ознакомительного фрагмента.

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

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

https://www.litres.ru/book/raznoe/kak-poniat-muzhchinu-za-7-dnei-74376474/
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