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Аннотация
Один из вас помнит, что скоро кончится полис, что ребёнку

пора к врачу, что зимнюю резину давно пора поменять. Второй
искренне готов помочь — просто не носит весь этот список в
голове. Это не про лень. Это про то, что кто-то один незаметно
стал менеджером всего дома — а второй узнал об этом последним.

«Ментальный груз» — не книга про то, кто моет посуду.
Это книга про то, кто всё помнит: восемь глав про то, как эта
роль закрепляется незаметно, почему «просто попроси меня»
не решает проблему, и что на самом деле меняет ситуацию —
не распределение задач, а передача целых зон ответственности.
Разница — в двух фразах: «ты отвечаешь за ванную» — и «я
перестаю быть тем, кто следит за ванной». Первая ничего не
меняет. Вторая меняет всё.
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Введение

 
Обычно это начинается с чего-то маленького. Забытого

дня рождения тёщи. Просроченной страховки на машину.
Фразы «а я думал, ты записалась к врачу» — сказанной та-
ким тоном, будто речь идёт о преступлении. Со стороны это
выглядит как ссора из-за мелочи. Изнутри — как откры-
тие, которое трудно сформулировать словами и от этого ещё
обиднее: «Кажется, весь этот дом держится на мне одном. Не
физически — головой».

Эта книга не про уборку, хотя уборка в ней будет встре-
чаться часто — просто потому что это самый понятный, ви-
димый пример гораздо более широкой проблемы. Она про
то, что происходит в паре, где оба партнёра искренне стара-
ются, оба физически что-то делают по дому, и при этом один
из двоих к вечеру пятницы чувствует себя так, будто всю
неделю управлял небольшим предприятием, а второй совер-
шенно точно так не считает — и по-своему тоже прав.

Разница редко в том, что один делает мало. Один может
готовить, чинить кран, возить всех на машине и в целом
делать по дому немало руками. Проблема в другом: кто-то
один в паре — и часто это можно вычислить по одному про-
стому признаку — держит в голове весь список того, что во-
обще нужно сделать. Не список конкретных дел, а список
всего: что кончилось, кому нужно позвонить, когда истека-



 
 
 

ет полис, что подарить племяннице, записан ли ребёнок к
стоматологу, не пора ли поменять зимнюю резину. Второй
партнёр, как правило, отлично выполняет то, что ему гово-
рят или что он сам заметил в моменте — но не носит в себе
этот список постоянно, фоном, даже когда физически ничем
не занят.

Это и есть предмет книги: не задачи, а то, кто их замеча-
ет, помнит, планирует, решает и отвечает за результат — и
что происходит с парой, когда эта роль молча закрепляется
за одним человеком. Быт можно поделить поровну по коли-
честву дел и всё равно остаться в этом дисбалансе, потому
что дело не в арифметике. Дело в том, на ком держится вся
система — а кто в неё просто иногда заходит, чтобы выпол-
нить то, что попросили.

Хорошая новость в том, что это не история про то, что
кто-то плохой партнёр, а кто-то хороший. Чаще всего оба
любят друг друга, оба стараются — просто так сложилось
незаметно для обоих, ещё до того, как у них вообще случил-
ся первый разговор об этом. Плохая новость — что просто
«делать больше по дому» эту роль не меняет. Меняет её не
желание стараться больше, а то, что происходит, когда эта
роль по-настоящему переходит от одного к другому — не
как поручение, а как нечто более полное. Что это значит на
практике, мы разберём ближе к концу книги.

Как пользоваться книгой.  Как и раньше в этой серии
— лучше вдвоём, не обязательно за один присест. Восемь



 
 
 

глав, каждая — отдельная зона напряжения, читать можно
по порядку или сразу к своей боли. В конце — практикум
из 44 вопросов: это не пересказ глав, а отдельный рабочий
разговор, который стоит провести целиком, когда прочита-
ете книгу, — от того, что происходит у вас сейчас, до кон-
кретных, письменно зафиксированных договорённостей.

В книге нет единственно верной модели распределения
быта — как и не было её в вопросе денег или переезда. Есть
пары, где один держит в голове весь дом и это устраивает
обоих осознанно. А есть пары, где то же самое происходит
не по договорённости, а по умолчанию, и именно от этого
накапливается усталость, которую трудно объяснить, — по-
тому что формально всё вроде бы поделено.

К последней странице у вас должен появиться не только
более точный язык для этого разговора, но и понимание, с
какого именно участка дома вы готовы по-настоящему на-
чать это менять.



 
 
 

 
Часть 1. Менеджер vs исполнитель

 



 
 
 

 
Глава 1. Кто в доме

«главный по запоминанию»
 

Диалог, который вы могли слышать у себя дома.
— Ты чего такая вымотанная? Я же сегодня всё сам — и

ужин приготовил, и с машиной разобрался.
— Я знаю, что ты всё сам. Я тебе за это благодарна. Но я

весь день ходила и думала: не забыть у мамы спросить про
полис, узнать, работает ли стоматолог по субботам, ответить
тёте на сообщение про подарок бабушке, вспомнить, куда де-
лась квитанция за парковку.

— Так это же не дела, ты просто думала.
— Вот именно.
Богдан на самом деле не ленив и не равнодушен — он го-

товит с удовольствием, чинит всё, что ломается, и возит Да-
шу и её маму по всем делам без единого вопроса «а почему
я». Он объективно много делает руками, и когда Даша назы-
вает себя уставшей, это его искренне задевает: получается,
что его вклад как будто не считается. Дашу выматывает дру-
гое: весь список того, что вообще нужно сделать в их жиз-
ни, есть только у неё в голове, а всё остальное — уже след-
ствие. Богдан прекрасно выполняет то, что попадает в поле
его внимания.



 
 
 

 
Не задачи, а то, что за ними стоит

 
Если считать только выполненные дела, Богдан и Даша де-

лают примерно поровну, может, даже Богдан — чуть больше:
он и правда чаще стоит у плиты. Но у любого бытового дела
на самом деле есть не одно действие, а несколько разных, и
обычно их не замечают как отдельные, потому что они сли-
паются в одно ощущение «сделано»:

Заметить, что что-то вообще нужно — что полис скоро
кончается, что в холодильнике почти пусто, что племяннице
через месяц шесть лет.

Решить, как именно и когда — какой врач, какой пода-
рок, в каком порядке, с чем это пересекается по времени.

Сделать — самому или попросить кого-то, а если про-
сить, то ещё и сформулировать это как понятную просьбу.

Проверить, что результат действительно случился, а не
повис, и не забыть вернуться к этому, если понадобится сно-
ва.

Богдан отлично справляется с третьим пунктом, если ему
сформулировали задачу. Всё остальное — молча, без еди-
ного разговора об этом — досталось Даше. Не потому что
она попросила эту роль. Чаще всего такие роли вообще не
выбирают — они складываются в первые месяцы совмест-
ной жизни из мелочей: кто-то один случайно оказался вни-
мательнее к деталям, у кого-то был опыт вести быт в роди-



 
 
 

тельской семье, кто-то просто раньше начал следить за сче-
тами — и постепенно это закрепляется как роль, которую
никто не назначал вслух.

Здесь легко подумать, что дело в характере: кто-то от при-
роды организованный, кто-то — нет. Иногда это правда так.
Но чаще происходит другое: человек, который держит систе-
му в голове, со временем начинает казаться «более органи-
зованным» просто потому, что он вынужден быть таким — а
не потому, что родился с этим качеством. Организованность
в такой ситуации не причина роли, а её последствие.



 
 
 

 
Почему это не видно снаружи

 
Самое коварное в этой роли — то, что её не видно, пока

специально не посмотреть. Богдан ходит по квартире и видит
результат: ужин готов, машина исправна, полы чистые. Он не
видит того, что не произошло — не видит непринятого ре-
шения, невспомненной даты, ненаписанного сообщения тё-
те. Даша же, наоборот, всё время сталкивается именно с тем,
что ещё не сделано, потому что она — единственная, кто во-
обще знает полный список. Получается два человека, кото-
рые смотрят на один и тот же дом и видят принципиально
разные вещи: один видит выполненное, другая — весь объ-
ём, включая невыполненное, которое пока существует толь-
ко у неё в голове.

Отсюда и типичное недопонимание в парах вроде Даши
и Богдана: он меряет вклад тем, что физически сделано, она
— тем, что вообще нужно было держать в уме, чтобы это
случилось. Оба честны. Оба говорят правду о своём опыте.
Просто это разная арифметика.



 
 
 

 
Инструмент: карта

менеджера быта
 

Дальше в книге эту роль будет удобно коротко называть
менеджером быта — без всякого пафоса, просто чтобы не
повторять длинную фразу «главный по запоминанию» каж-
дый раз.

Возьмите лист бумаги — или два, каждому свой — и раз-
бейте дом не на комнаты, а на сферы: еда и покупки, здоро-
вье (свои и близких), деньги и документы, дети, если есть,
отношения с роднёй и друзьями (кто помнит про дни рож-
дения, кто отвечает на сообщения от родителей, кто замеча-
ет, что кому-то из близких сейчас плохо), техника и ремонт,
планирование — отпуск, праздники, крупные покупки.

По каждой сфере, независимо друг от друга, отметьте: кто
у вас в паре обычно замечает, что там что-то нужно сделать;
кто решает, как именно; кто делает; кто проверяет, что всё
получилось.

Сравните результаты вслух, не споря, кто прав — цель не
доказать, что один прав, а другой нет, а увидеть саму кар-
ту: скорее всего, окажется, что исполнение распределено бо-
лее-менее ровно, а вот «заметить» и «решить» почти по всем
сферам стоят у одного и того же имени.

Это черновая, ограниченная прикидка — не обязательно



 
 
 

проходить сразу все сферы за один раз. Более полную версию
этой же карты, по всем сферам сразу, вы сделаете вместе в
практикуме в конце книги.



 
 
 

 
Готовые формулировки

 
Вместо «ты вообще ничего не помнишь» — «я заметила,

что почти всё, что касается документов и врачей, держу в
голове я одна. Может, пройдёмся по списку сфер и посмот-
рим, что можно закрепить за тобой не как разовую просьбу,
а насовсем?»

Вместо «я же говорил(а), что помогаю» — «я правда ви-
жу, что ты много делаешь руками. Мне важно, чтобы мы от-
дельно посмотрели ещё и на то, кто у нас держит в голове
список того, что вообще нужно сделать — это не то же са-
мое».



 
 
 

 
Типичные ошибки

 
Считать, что раз оба физически заняты бытом примерно

одинаковое количество времени, значит, нагрузка распреде-
лена честно — время исполнения ничего не говорит о том,
кто держал это в голове до того, как дело появилось в списке
дел.

Обижаться на партнёра за то, что он «не видит» проблему
— чаще всего он действительно не видит, потому что струк-
турно не находится в той точке, откуда это видно; это устрой-
ство роли, а не злой умысел.

Пытаться решить всё за один разговор — карта менедже-
ра быта не работает как разовый тест: возвращаться к ней
стоит через месяц-два, когда изменится состав дел или об-
стоятельства.



 
 
 

 
Вопросы для обсуждения

 
Если бы вы оба на неделю перестали думать о доме и про-

сто выполняли то, что вам конкретно сказали, — что бы за
эту неделю осталось незамеченным?

По каким сферам из карты менеджера вы, независимо
друг от друга, отметили одно и то же имя — и совпадает ли
это с тем, кто, как вам казалось раньше, «делает больше»?

Есть ли сфера, где вы оба уверены, что ей занимается кто-
то другой — и на самом деле не занимается никто?

Если сегодня вечером оба лягут спать без мысленного бу-
дильника на «не забыть» — у кого из вас он всё равно про-
звенит?

Такие вопросы будут в конце каждой главы, а в самом кон-
це книги, в практикуме, — отдельный, более подробный раз-
говор на эту же тему.

Возникает соблазн решить всё одной фразой: «просто ска-
жи мне — я сделаю». Кажется, что дальше всё просто. Но у
этой фразы, похоже, есть подвох.



 
 
 

 
Глава 2. «Просто попроси

меня — я сделаю»
 

Диалог, который вы могли слышать у себя дома.
— Дашь, ну хватит переживать. Просто скажи мне, что

нужно — и я сделаю. Вот прямо сейчас говори, я сделаю.
— Я знаю, что сделаешь. В этом и дело.
— В смысле? Разве не об этом ты вчера говорила — что

я мало включаюсь?
— Я устала быть диспетчером. Постоянно держать всё в

голове, придумывать за тебя и выдавать готовые задачи —
вот что меня выматывает.

— Так я и предлагаю. Скажи — что.
— Вот это я и не могу объяснить за одну минуту.
Такие разговоры в этой паре повторяются примерно раз

в две недели и каждый раз заканчиваются одинаково: Бог-
дан искренне не понимает, чего от него хотят больше, а Да-
ша не может коротко сформулировать проблему, хотя весь
день только это и делала. Только сегодня она успела решить,
каким рейсом лучше возвращаться от родителей в воскре-
сенье, вспомнить, что абонемент в бассейн у неё заканчи-
вается через неделю, и сообразить, что подарок коллеге на
день рождения нужно купить уже завтра — послезавтра сам
праздник. Ни один из этих трёх пунктов до Богдана ещё не



 
 
 

дошёл — просто потому что их ещё никто не превратил в
понятную фразу.



 
 
 

 
«Просто скажи» — тоже работа

 
Сформулировать просьбу — не мелочь, а отдельная, неви-

димая работа. Прежде чем фраза «купи, пожалуйста, корм
собаке» вообще может прозвучать, кто-то должен заметить,
что корм заканчивается; прикинуть, когда именно нужно ку-
пить — сегодня вечером или это подождёт до выходных; ре-
шить, какой корм, потому что «тот же самый» уже само по
себе требует помнить, какой был в прошлый раз; и подобрать
момент, чтобы сказать это не на бегу и не тоном, в котором
слышен упрёк. Всё это происходит до того, как просьба вооб-
ще прозвучала — и это ровно то же самое «заметить» и «ре-
шить» из прошлой главы, только на один шаг раньше. Богдан
готов выполнить любую фразу, которая до него долетит. Но
долетает она не сама — её ещё нужно собрать.



 
 
 

 
Готовность звучит как помощь, а
ощущается как ещё одна задача

 
Со стороны фраза «просто скажи мне» звучит как щедрое

предложение — и по-своему это так и есть: Богдан действи-
тельно ничего не откладывает и не переспрашивает по три
раза. Проблема в том, что предложение помощи начинается
ровно там, где заканчивается самая затратная часть работы.
Даше не нужно, чтобы кто-то выполнил уже принятое реше-
ние — ей нужно, чтобы кто-то брал на себя сами решения
— не только их исполнение. Пока это не проговорено прямо,
готовность выглядит щедростью, а ощущается как ещё один
пункт в списке: теперь нужно не только заметить и решить,
но ещё и подать это так, чтобы не показаться занудой. Дело
не в том, готов ли Богдан помочь — конечно, готов. Дело в
том, сколько стоит просьба ещё до того, как она прозвучала.
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