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Если вы устали от неопределённых отношений, попыток понравиться и страха
снова ошибиться в выборе, эта книга поможет изменить сам подход к любви.
Вы научитесь видеть намерения мужчины, отличать красивое ухаживание
от реальной готовности к отношениям и выбирать союз, в котором есть
будущее.Книга для женщин, которые хотят серьёзных отношений, но не
готовы терять себя ради брака. Вы разберётесь, как знакомиться офлайн и
онлайн, понимать намерения партнёра, распознавать любовный бомбинг и
эмоциональную недоступность, говорить о границах, деньгах, подарках и
будущем, строить отношения с мужчиной после развода или с детьми.Главная
идея проста: не охотиться, не играть и не заслуживать любовь, а понимать
себя, видеть реального человека и выбирать отношения, в которых совпадают
не только чувства, но и жизненные ценности.
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Юлия Хрони
Замуж за успешного. Не

охотиться. Не играть. Выбирать
 

Глава
 

Вступление. Вы хотите замуж за богатого мужчину. Давайте не будем делать вид, что это
стыдно.

Желание хорошей жизни не делает женщину расчётливой. Опасно другое — когда цена
этой жизни становится выше вашей свободы.

Есть фраза, которую многие женщины произносят только шёпотом: «Я хочу выйти замуж
за богатого мужчину». В обществе на неё мгновенно наклеивают ярлык. Кто-то слышит мер-
кантильность. Кто-то — инфантильность. Кто-то — мечту о красивой жизни. А иногда за этой
фразой стоит гораздо более честный запрос: «Я не хочу всю жизнь выживать. Я хочу взрослого
партнёра, который умеет создавать, отвечать за решения и жить в масштабе, который мне бли-
зок». Почему это желание нужно маскировать? Не нужно.

Но есть неудобная вторая часть правды. Деньги не превращают мужчину в хорошего
мужа. Масштаб бизнеса не равен масштабу личности. Пентхаус не лечит эмоциональную
холодность. Частный самолёт не делает ложь менее разрушительной. Щедрость не отменяет
контроль. А бриллиант не даёт права на ваше молчание. Поэтому эта книга не будет учить вас
«заполучать» состоятельного мужчину. Она будет учить вас не терять себя рядом с человеком,
чьи ресурсы способны ослепить.

В мире знакомств есть особая ловушка: чем выше статус мужчины, тем легче женщине
начать оценивать себя его глазами. Она входит в ресторан и уже думает, достаточно ли хорошо
выглядит. Слышит название его компании и начинает выбирать «правильные» слова. Узнаёт
о его доходе и вдруг прощает то, что не простила бы обычному мужчине. Так богатство неза-
метно становится не характеристикой партнёра, а усилителем чужой власти над её самооцен-
кой.

Самая дорогая ошибка — пытаться соответствовать жизни, в которую вас ещё никто не
пригласил. Вы начинаете менять гардероб, окружение, манеру речи, расписание, тело и даже
мнение. Вы не знакомитесь — вы проходите кастинг. Не выбираете — ждёте решения комис-
сии. Не строите отношения — стараетесь не потерять шанс. И чем желаннее кажется мужчина,
тем выше риск предать себя раньше, чем он вообще успел попросить вас об этом.

Эта книга предлагает другую позицию: успешный мужчина — не приз. Вы — не соиска-
тельница. Деньги — не доказательство качества человека. А брак — не повышение социаль-
ного статуса женщины. Это союз двух взрослых людей, у каждого из которых есть ресурсы,
ограничения, характер, прошлое, привычки, уязвимости, желания и право сказать «нет».

Возможно, вы хотите мужчину, который зарабатывает значительно больше вас. Воз-
можно, вам важен высокий уровень жизни, путешествия, красивый дом, хорошие школы для
детей, помощники, свобода не считать каждую покупку. Это нормальные материальные кри-
терии. Их не нужно выдавать за «важно только сердце». Но именно потому, что вы честно
признаёте цену комфорта, вам особенно важно понимать цену зависимости.

Есть женщины, которые получают всё, о чём мечтали на этапе знакомства, и постепенно
обнаруживают, что не имеют доступа к семейным деньгам, права на собственное мнение или
возможности уйти без катастрофы. Есть женщины, которые отказываются от карьеры по вза-
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имному решению, живут в роскоши и остаются свободными, информированными и уважае-
мыми. Разница не в сумме на счёте. Разница — в архитектуре отношений.

Есть мужчины, которые дарят щедро и без счёта. Есть те, кто превращает каждый пода-
рок в невидимый контракт: «Я для тебя столько сделал». Есть мужчины, которые быстро влюб-
ляются и не скрывают этого. Есть те, кто использует скорость, интенсивность и роскошь, чтобы
лишить женщину времени на размышление. Внешне эти сюжеты могут выглядеть одинаково.
Внутри — это совершенно разные отношения.

Эта книга не обещает вам богатого мужа
Никакая честная книга не может гарантировать конкретного человека, свадьбу или

сумму его капитала. Здесь нет секретных фраз, которые «включают мужской инстинкт добыт-
чика», способов вынудить мужчину сделать предложение или схем, как обойти конкуренток.
Всё это продаёт иллюзию контроля там, где его нет.

Зато у вас есть влияние на другое: на круг общения, качество знакомств, способность
замечать реальность, скорость сближения, ясность собственных критериев, финансовую гра-
мотность, границы, коммуникацию и выбор. И это влияние намного сильнее, чем кажется.

Главная идея
Не спрашивайте только: «Как мне понравиться мужчине такого уровня?» Спросите:

«Какой мужчина такого уровня подходит мне? Как он обращается с властью? Что происходит,
когда я не согласна? Умеет ли он строить близость или только сделки? Какие у него отношения
с бывшими партнёрами, детьми, сотрудниками, деньгами, обещаниями? Как изменяется моя
жизнь рядом с ним — расширяется или сужается?»

В тот момент, когда вы начинаете задавать эти вопросы, меняется всё. Вы перестаёте быть
женщиной, которая ждёт, когда её выберут. Вы становитесь женщиной, которая тоже выбирает.

Эта книга не о том, как попасть в его жизнь. Она о том, как понять, стоит ли пускать
его в свою.
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Перед началом

 
Эта книга выросла из практической тренинговой программы о знакомстве, выборе парт-

нёра и построении отношений с успешным мужчиной. Но книга — не набор уроков и не
инструкция по «правильному поведению». Её задача глубже: помочь женщине перейти из
позиции «как сделать так, чтобы меня выбрали?» в позицию «подходит ли мне этот человек и
та жизнь, которую мы можем создать вместе?».

Слово «успешный» в этой книге означает не только высокий доход. Финансовая состоя-
тельность важна, если она важна вам. Но рядом с ней должны стоять зрелость, уважение, спо-
собность к близости, ответственность, совместимость и готовность строить союз. Деньги могут
расширять возможности пары, но не заменяют характер.

Все истории и героини в книге — собирательные примеры. Они созданы для иллюстра-
ции типичных ситуаций и не описывают конкретных клиентов. Книга не заменяет психоте-
рапию, медицинскую, юридическую или финансовую консультацию. Если в отношениях есть
давление, угрозы, контроль, преследование или финансовое насилие, приоритет — безопас-
ность, а не сохранение романтического сценария.

Вы не обязаны стать женщиной, которая понравится всем успешным мужчинам. Ваша
задача — стать женщиной, которая умеет увидеть своего.



Ю.  Хрони.  «Замуж за успешного. Не охотиться. Не играть. Выбирать»

8

 
Как читать эту книгу

 
Можно читать её подряд, как путь от запроса к зрелому выбору. Можно открыть нужную

главу перед свиданием, сложным разговором или важным решением. В конце каждой главы
есть практика. Не пропускайте её: без действий даже самые красивые мысли остаются частью
воображения.

Для максимального эффекта заведите отдельный блокнот. Записывайте не только
выводы, но и наблюдения: что вы почувствовали, где автоматически начали «заслуживать»
внимание, что вам понравилось в человеке, а что вы придумали за него. Эта привычка — один
из лучших способов перестать путать химию с совместимостью.

ЧАСТЬ I
НЕ МУЖЧИНА МЕЧТЫ, А ЖИЗНЬ МЕЧТЫ
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Глава 1. Богатый мужчина — не цель

 
Пока мужчина является призом, вы сами незаметно становитесь участницей конкурса.
Фраза «я хочу выйти замуж за богатого мужчину» звучит очень конкретно. На самом деле

она может означать десяток совершенно разных желаний. Одна женщина хочет финансовой
безопасности после детства, где деньги всегда были причиной конфликтов. Другая мечтает о
свободе путешествовать. Третьей важно чувствовать гордость за партнёра. Четвёртая устала
всё тащить на себе и хочет рядом взрослого человека, который способен создавать ресурсы.
Пятая ищет подтверждение собственной ценности: если такой мужчина выбрал меня, значит,
со мной всё в порядке.

Внешне запрос один, психологически — пять разных историй. И пока вы не знаете свою,
вы рискуете выбирать не человека, а символ. Символ статуса умеет ослеплять. Он может заста-
вить не замечать холодность, неуважение, отсутствие общих целей или постоянную неопре-
делённость. Чем сильнее вы хотите получить «доказательство успеха» через отношения, тем
легче перепутать ценную упаковку с ценным содержанием.

Представьте две жизни. В первой рядом мужчина с очень высоким доходом, но вы посто-
янно ждёте его внимания, не понимаете своего места в его жизни и боитесь поднимать неудоб-
ные темы. Во второй мужчина зарабатывает меньше первого, но у вас общие планы, ясные
договорённости, уважение и ощущение команды. Какая жизнь ближе к вашему настоящему
запросу? Ответ не обязан быть «правильным». Важно, чтобы он был вашим.
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Деньги — нормальный критерий

 
Не нужно стыдиться того, что уровень жизни партнёра для вас важен. Деньги влияют на

быт, жильё, образование детей, путешествия, свободу выбора и уровень повседневного стресса.
Вопрос не в том, можно ли учитывать доход. Вопрос — что происходит, когда доход становится
единственным фильтром. Тогда остальные характеристики человека превращаются в фон.

Зрелый запрос звучит не «мне нужен богатый мужчина любой ценой», а примерно так:
«Я хочу партнёра, который умеет создавать устойчивую жизнь, разделяет мои ценности, готов
к семье и способен на взаимность. Высокий финансовый уровень — одна из важных для меня
характеристик». Такая формулировка возвращает вам субъектность.
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Почему «поймать» — плохая

стратегия даже прагматически
 

Когда женщина думает, что должна кого-то поймать, удержать или переиграть конкурен-
ток, её внимание уходит с качества отношений на управление впечатлением. Она становится
слишком внимательной к каждому своему слову и слишком невнимательной к поведению муж-
чины. Возникает парадокс: чем сильнее желание понравиться, тем меньше данных вы собира-
ете о том, нравится ли вам человек.

Отношения становятся собеседованием, где мужчина — работодатель, а женщина — кан-
дидат. Она демонстрирует лучшую версию себя, скрывает несогласие и ждёт решения. Но брак
— не трудовой контракт с пожизненной гарантией. Если фундамент создавался в режиме «я
покажу только удобные стороны», позже настоящая жизнь всё равно выйдет наружу.

Практика: расшифруйте слово «богатый»
Запишите первое, что приходит в голову. Затем пять раз задайте себе вопрос «И что это

мне даст?».
«Высокий доход даст мне…»
«Если я получу это, я почувствую…»
«Это чувство важно для меня, потому что…»
«Где ещё в моей жизни я могу создать часть этого уже сейчас?»
«Какие качества партнёра нужны мне помимо финансов?»
Успешный мужчина может быть частью желаемой жизни. Но он не должен быть

единственным источником этой жизни.

Собирательная история
Марина пришла на свидание с человеком, которого до встречи уже мысленно повысила

до категории «особенный». Он был совладельцем бизнеса, часто летал, говорил уверенно и
легко выбирал дорогие места. Марина почти не замечала, что за два часа он не задал ей ни
одного вопроса, кроме формальных. Её внимание было занято другим: «Не сказать ли что-
нибудь слишком просто? Не заказать ли более скромное блюдо? Не покажусь ли провинци-
альной?» После встречи она решила, что «надо быть интереснее». Но вопрос был не в том,
насколько интересна Марина. Вопрос был в том, возникло ли между ними взаимное любопыт-
ство. Когда она посмотрела на вечер без статусной рамки, оказалось: рядом с этим мужчиной
она была напряжена и почти не существовала как отдельный человек.

Что часто мешает
• Пытаться соответствовать предполагаемому «уровню» мужчины вместо того, чтобы

быть в контакте.
• Считать, что финансовый успех автоматически делает его более ценным партнёром.
• Стыдиться собственных материальных желаний и поэтому маскировать их романтиче-

скими формулировками.
• Использовать брак как доказательство собственной успешности.
Как это звучит в живом разговоре
— Мне нравятся мужчины, которые много добились. Это для меня важно.
— Что именно вас в этом привлекает?
— Спокойствие. Я хочу знать, что мы можем позволить себе хорошую жизнь.
— А если мужчина умеет зарабатывать, но рядом с ним вы постоянно тревожитесь?
— Тогда получается, что он даёт мне финансовую безопасность и забирает эмоциональ-

ную.
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— Вот здесь и появляется настоящий критерий: не отказаться от денег, а перестать счи-
тать их единственным видом безопасности.

Вопросы, которые стоит унести с собой
• Как изменится мой выбор, если статус перестанет быть доказательством характера?
• Какие мои желания действительно материальны и почему я имею право их признавать?
• Какие нематериальные качества я никогда не обменяю на уровень жизни?
Одна мысль из главы
Не доказывайте свою ценность через ценность партнёра.
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Глава 2. Тест обычного вторника

 
Свадьба длится день. Отпуск — две недели. Брак состоит в основном из обычных втор-

ников.
Самая опасная ошибка при выборе партнёра — проектировать отношения по самым кра-

сивым эпизодам. Мы представляем рестораны, путешествия, подарки, праздники, фотогра-
фии. Но реальная совместимость проявляется не там. Она проявляется в том, как выглядит
вечер после трудного рабочего дня, как вы решаете вопрос с заболевшим ребёнком, как раз-
говариваете о тратах, как переносите чужую усталость и как проводите обычное воскресенье
без событий.

Собирательная героиня этой главы, назовём её Анна, была уверена, что хочет жизнь
«международного уровня»: перелёты бизнес-классом, лучшие отели, светские события. На
свиданиях она автоматически ставила выше мужчин, которые могли это дать. Однажды на
упражнении ей предложили представить не Мальдивы, а ноябрьский вторник через пять лет.
В восемь вечера. Дома. За окном дождь. Она неожиданно поняла, что в её картинке почти нет
мероприятий. Есть тёплая кухня, разговор, ребёнок делает уроки, муж возвращается к ужину,
а она знает, что может рассказать ему плохую новость и не бояться реакции.

Это не означает, что Анне перестали нравиться хорошие отели. Она просто увидела
иерархию потребностей. Комфорт остался важен, но перестал заменять близость.
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Проектируйте систему, а не кадр

 
Полезно думать о браке как о системе. В системе есть роли, деньги, быт, время, сексуаль-

ность, дружба, дети, родственники, работа, отдых, здоровье, развитие и конфликты. Чем кра-
сивее ваша фантазия о партнёре, тем важнее проверить, умеете ли вы представить совместную
систему.

Например, вы хотите мужчину, который много зарабатывает. Хорошо. Как устроена его
работа? Сколько времени она занимает? Насколько он доступен в будни? Как вы относитесь к
частым командировкам? Как он отдыхает? Что будет, если вы захотите продолжить карьеру?
Что происходит с домашними обязанностями? Есть ли у вас помощь? Все эти вопросы не
убивают романтику. Они делают мечту объёмной.
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Ваш идеальный будний день —
диагностический инструмент

 
Люди часто пытаются определить совместимость через набор характеристик: возраст,

рост, профессия, доход, образование. Но гораздо информативнее сравнивать желаемые сцена-
рии жизни. Один человек мечтает о доме за городом и тихих выходных, другой — о постоян-
ных поездках и событиях. Оба могут быть прекрасными людьми и плохо подходить друг другу.

Практика: ваш вторник через пять лет
Опишите один обычный будний день максимально конкретно.
Где вы просыпаетесь и во сколько?
Кто рядом и как начинается ваше утро?
Как устроена ваша работа или занятия?
Как распределены бытовые задачи?
Как вы общаетесь днём?
Что происходит вечером?
Как выглядят деньги, близость, тишина, личное пространство?
Что в этом дне невозможно без подходящего партнёра, а что зависит от вас?
После описания подчеркните не предметы, а качества отношений. Не «большая кухня», а

«мы ужинаем вместе». Не «он дарит цветы», а «я чувствую, что обо мне помнят». Не «дорогой
район», а «мне спокойно и безопасно». Именно эти формулировки станут вашим настоящим
фильтром.

Собирательная история
Елена могла часами говорить о том, какой должна быть её свадьба, но затруднялась опи-

сать совместный будний день. В фантазии был муж, который «решает всё», но не было ответа,
кто принимает решения, если мнения расходятся. Был дом, но не было понимания, где она
сама хочет жить. Были дети, но не было образа её работы после их рождения. Когда картинка
стала конкретной, выяснилось, что Елене нужен не просто обеспеченный мужчина. Ей нужен
партнёр, который уважает её профессиональную жизнь и при этом хочет семейного ритма. Это
резко изменило круг мужчин, которых она считала подходящими.

Что часто мешает
• Выбирать по праздничным эпизодам и не проверять будничную совместимость.
• Представлять, что высокий доход автоматически решит вопрос распределения ролей.
• Не учитывать цену образа жизни: график, поездки, публичность, отсутствие приватно-

сти.
• Думать о том, что партнёр даст, но не о том, как вы оба будете жить.
Как это звучит в живом разговоре
— Представьте, что сегодня не годовщина и не отпуск. Обычный ноябрьский вторник.

Где вы?
— Дома.
— Кто готовит ужин?
— Не знаю. Наверное, помощница.
— Хорошо. А о чём вы разговариваете?
— О том, как прошёл день.
— Что должно быть между вами, чтобы этот разговор был возможен?
— Интерес. И чтобы он был эмоционально доступен.
— Вот это уже характеристика партнёра, а не интерьера.
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Вопросы, которые стоит унести с собой
• Какая часть моей мечты относится к образу жизни, а какая — к качеству отношений?
• Что для меня будет непереносимо в обычной семейной рутине?
• Какой ритм жизни делает меня живой, а какой истощает?
Одна мысль из главы
Проектируйте не картинку брака, а его повседневную систему.
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Глава 3. Гипноз статуса

 
Чем ярче символы успеха, тем важнее смотреть на то, что не видно на фотографии.
Статус действует на психику быстро. Дорогая машина, уверенная речь, связи, известные

места, масштабные проекты — всё это создаёт эффект ореола: если человек успешен в одном,
мозг начинает дорисовывать ему качества в других областях. Мы можем автоматически при-
писать дисциплинированному бизнесмену эмоциональную зрелость, а известному професси-
оналу — надёжность в отношениях.

Но перенос компетентности из одной сферы в другую — логическая ошибка. Человек
может прекрасно управлять компанией и плохо выдерживать близость. Может быть блестящим
переговорщиком и избегать честного разговора дома. Может иметь капитал и хаос в обязатель-
ствах. И наоборот, спокойный мужчина без демонстративных атрибутов может быть гораздо
устойчивее и надёжнее.
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Три вида статуса

 
Полезно различать демонстрируемый, реальный и отношенческий статус. Демонстриру-

емый — то, что видно: бренды, рестораны, круг общения, путешествия. Реальный — устой-
чивость ресурсов, профессиональная репутация, качество решений, отсутствие постоянной
финансовой паники. Отношенческий — то, как человек обходится с вами и другими: уважает
ли границы, держит ли слово, способен ли быть последовательным.

Для брака третий слой часто недооценён. Можно восхищаться масштабом человека и
при этом быть рядом с ним несчастной. Ваша задача — научиться удерживать восхищение и
наблюдение одновременно.
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Техника «факт — интерпретация — фантазия»

 
После особенно яркого свидания разделите лист на три колонки. В первой — только

наблюдаемые факты: «позвонил на следующий день», «опоздал на сорок минут и предупредил
за пять», «говорил о бывшей жене с презрением». Во второй — ваши интерпретации: «он очень
занят», «ему сложно после развода». В третьей — фантазии: «со мной он станет другим», «он
видит во мне будущую жену».

Это упражнение не делает вас холодной. Оно защищает способность видеть человека, а
не только собственную надежду.

Практика: антигипноз статуса
Вспомните мужчину, статус которого производил или производит на вас сильное впечат-

ление.
Запишите пять фактов о его поведении.
Запишите пять ваших интерпретаций.
Запишите три фантазии о будущем, которые не подтверждены поступками.
Что вы знаете о его способности к ответственности в отношениях?
Что вы пока не знаете, но уже как будто считаете правдой?

Собирательная история
Ольга познакомилась с мужчиной, который в первые две встречи рассказал о трёх ком-

паниях, квартире в Европе и известных знакомых. Её это захватило. На третьем свидании он
резко разговаривал с официантом. На четвёртом отменил встречу за пятнадцать минут без
объяснений. На пятом пошутил над её работой. Каждый раз Ольга находила рациональное
объяснение: устал, стресс, другой масштаб. Когда она записала факты отдельно от объясне-
ний, произошло неприятное, но освобождающее открытие: статус не скрывал отдельные недо-
статки; он просто помогал ей их обесценивать.

Что часто мешает
• Объяснять неуважение высокой нагрузкой.
• Считать дорогие жесты компенсацией непоследовательности.
• Подменять проверку фактов рекомендациями, фотографиями и внешними символами.
• Слишком рано верить в собственную версию личности человека.
Как это звучит в живом разговоре
Факт: он не ответил три дня.
Интерпретация: у него тяжёлые переговоры.
Фантазия: он боится сильных чувств ко мне.
Что мы знаем точно? Только первый пункт. Всё остальное может оказаться правдой, но

пока это версии. Такой разбор кажется сухим только вначале. На самом деле он оставляет
больше места настоящему человеку, потому что вы перестаёте разговаривать с героем соб-
ственного сценария.

Вопросы, которые стоит унести с собой
• Какой символ статуса сильнее всего влияет на моё восприятие?
• Какие качества я склонна дорисовывать успешным людям?
• Что я замечу, если уберу цену, должность и окружение из описания человека?
Одна мысль из главы
Восхищение совместимо с критическим наблюдением.
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Глава 4. Конституция ваших отношений

 
Стандарты нужны не для того, чтобы отсеять всех. Они нужны, чтобы не потерять

себя рядом с одним.
У многих женщин есть список требований к мужчине, но нет ясности о собственных

правилах отношений. Они знают, какой возраст, доход и рост им нравятся, но затрудняются
ответить: что для меня верность? Сколько неопределённости я готова выдерживать? Что счи-
таю уважительным конфликтом? Как отношусь к детям от прошлых браков? Готова ли пере-
ехать? Хочу ли работать после рождения ребёнка?

Конституция отношений — это не документ, который вы вручаете мужчине на втором
свидании. Это внутренняя система координат. Она помогает не принимать решения под вли-
янием сильной химии, страха одиночества или статуса партнёра.
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Три зоны

 
Разделите критерии на три зоны. Красная — то, с чем вы не готовы жить: насилие, уни-

жение, зависимость, систематическая ложь, несовместимость по базовым жизненным целям.
Жёлтая — то, что требует обсуждения и наблюдения: разница в темпе жизни, сложные отно-
шения с родственниками, график, предыдущий брак. Зелёная — то, что поддерживает ваш
сценарий семьи: уважение, надёжность, чувство юмора, готовность к детям, финансовая дис-
циплина.

Важно, чтобы красные критерии были про поведение и ценности, а не про идеальную
картинку. «Он должен быть не ниже 185» — предпочтение. «Он не должен унижать меня в
конфликте» — граница.
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Стандарт и требование — не одно и то же

 
Стандарт говорит: «В таких отношениях я участвую, в таких — нет». Требование гово-

рит: «Ты должен измениться, чтобы мне подошло». Первая позиция отвечает за собственный
выбор. Вторая пытается контролировать другого.

Практика: личная конституция
Составьте четыре коротких списка.
Мои пять обязательных качеств союза.
Пять желательных качеств.
Пять вещей, которые я готова обсуждать и согласовывать.
Пять ситуаций, в которых я прекращаю отношения, если поведение повторяется.

ЧАСТЬ II
ПОЗИЦИЯ РАВНОЙ

Собирательная история
Светлана считала себя «нетребовательной» и гордилась этим. Её предыдущие отноше-

ния начинались легко, потому что она почти на всё соглашалась. Но через несколько месяцев
появлялось раздражение: партнёр не понимал, чего она хочет, а она чувствовала себя невиди-
мой. На самом деле Светлана не была нетребовательной — она была неозвученной. У неё были
критерии, просто она сообщала о них только тогда, когда обида уже накопилась. Собственная
«конституция» помогла ей раньше замечать несовпадения и говорить о них без обвинения.

Что часто мешает
• Считать отсутствие стандартов признаком лёгкости и женственности.
• Формулировать критерии только через внешние характеристики мужчины.
• Менять красные линии после каждого сильного эмоционального эпизода.
• Выдвигать стандарт как требование изменить другого человека.
Как это звучит в живом разговоре
— Я не хочу давить, поэтому ничего не говорю о том, что мне нужна семья.
— А если человек через год скажет, что никогда не хотел брака?
— Будет очень больно.
— Вы сейчас защищаете его от давления или себя от возможности услышать неудобный

ответ?
Иногда молчание кажется бережностью, но фактически откладывает встречу с реально-

стью.
Вопросы, которые стоит унести с собой
• Какие мои стандарты основаны на ценностях, а какие — на страхе оценки?
• Где я надеюсь, что мужчина «сам поймёт», вместо прямого разговора?
• Как звучит мой стандарт без попытки контролировать другого?
Одна мысль из главы
Стандарты помогают выбирать, а не управлять.
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Глава 5. Не выше него и не ниже него

 
Равенство — не одинаковые доходы. Это одинаковое право быть человеком, иметь голос

и делать выбор.
Рядом с очень успешным человеком легко начать внутренне уменьшаться. Женщина

может менять голос, говорить осторожнее, бояться показаться недостаточно образованной,
скрывать своё мнение или чрезмерно демонстрировать достижения. В обоих случаях центр
внимания один и тот же: «Как я выгляжу в его глазах?»

Позиция равной начинается с другого вопроса: «Как мне рядом с ним?» Она не отменяет
восхищение и не требует делать вид, что его достижения ничего не значат. Она просто возвра-
щает симметрию. Он может оценивать вас — и вы можете оценивать его. Он может отказаться
— и вы можете отказаться. Его время ценно — и ваше тоже.
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Самоценность не равна саморекламе

 
Иногда под уверенностью понимают умение перечислить свои достоинства. Но настоя-

щая самоценность заметна по тому, что вам не нужно всё время доказывать её. Вы можете
задавать простой вопрос, не зная ответа. Можете сказать «мне это не подходит». Можете не
соглашаться. Можете принимать комплимент без немедленного самоуничижения и без демон-
стративной уверенности.

Женщина в позиции равной не соревнуется с мужчиной капиталом, статусом или вла-
стью. Она приносит в отношения собственную взрослость: интересы, решения, ответствен-
ность, эмоциональную грамотность, тело, юмор, вкус, дружбу, профессионализм, способность
любить и быть в диалоге.
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Почему «стать достойной богатого» — ловушка

 
Формулировка предполагает, что ценность мужчины уже установлена его успехом, а жен-

щина должна доказать соответствие. Но у вас нет задачи соответствовать абстрактной кате-
гории. Есть задача встретить конкретного человека и понять взаимную совместимость. Воз-
можно, он не подходит вам, даже если тысячи людей считают его завидным партнёром.

Практика: мой капитал
Не финансовый. Человеческий.
Какие мои качества делают отношения со мной живыми и тёплыми?
Какие навыки помогают строить быт и партнёрство?
Что во мне интересно людям независимо от внешности?
Какие достижения я уважаю в себе?
Что я хочу развить не ради мужчины, а ради собственной жизни?

Собирательная история
На деловом ужине Ирина оказалась рядом с мужчиной, о котором знала из прессы. В

обычной жизни она была живой и остроумной, но за столом стала говорить тише и соглашаться
почти со всем. В какой-то момент мужчина спросил её мнение о теме, в которой она разби-
ралась. Ирина дала осторожный, обезличенный ответ. Позже её поразило не то, что разговор
не продолжился, а то, насколько быстро она сама отказалась от собственной личности. Она
решила тренировать не «уверенную подачу», а способность оставаться собой рядом с сильным
впечатлением.

Что часто мешает
• Путать уважение к достижениям с иерархией человеческой ценности.
• Стараться казаться сложнее, образованнее или богаче, чем вы есть.
• Соглашаться, чтобы не потерять симпатию.
• Сравнивать ресурсы вместо того, чтобы смотреть на качество контакта.
Как это звучит в живом разговоре
— Я не очень разбираюсь в этой теме, расскажи, почему тебе это интересно.
Это фраза позиции равной. В ней нет демонстрации невежества и нет попытки притво-

риться экспертом. Равенство выдерживает разницу в знаниях.
— Я вижу это иначе. Могу объяснить почему?
И это позиция равной. Разногласие не превращается в борьбу за место в иерархии.
Вопросы, которые стоит унести с собой
• В каких ситуациях я становлюсь «меньше» рядом с успешными людьми?
• Какие свои качества я перестаю проявлять, когда очень хочу понравиться?
• Как будет выглядеть моё поведение, если право выбирать действительно взаимно?
Одна мысль из главы
Равенство начинается с взаимного права оценивать совместимость.
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Глава 6. Женщина, у которой есть своя жизнь

 
Привлекательность усиливается не дефицитом сообщений, а присутствием собствен-

ной реальности.
Популярные советы предлагают создавать искусственный дефицит: не отвечать

несколько часов, показывать занятость, исчезать, чтобы мужчина скучал. Эта стратегия может
временно увеличивать напряжение, но она обучает вас отношениям как управлению чужим
вниманием. Гораздо устойчивее настоящее содержание жизни.

Своя жизнь — это не обязательно бизнес, марафоны и десяток хобби. Это способность
чувствовать, что ваш день имеет смысл, даже когда романтическая сфера временно спокойна.
У вас есть люди, интересы, задачи, тело, профессиональная или творческая реализация, отдых
и планы. Мужчина становится частью системы, а не её единственным источником эмоций.
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Почему это важно именно рядом

с очень занятым мужчиной
 

Люди с высокой ответственностью часто действительно ограничены во времени. Если вся
ваша эмоциональная система начинает зависеть от частоты его сообщений, отношения быстро
становятся тревожными. Но важно не оправдывать словом «занят» хроническую неопределён-
ность. У занятого человека может быть мало времени, но ясность и последовательность всё
равно возможны.

Здоровая автономия помогает отличать два состояния: «у нас сейчас объективно мало
времени, но я понимаю, что мы друг для друга значим» и «я постоянно гадаю, есть ли у нас
вообще отношения».

Практика: семь опор
Оцените по шкале от 0 до 10 семь сфер: друзья, работа/дело, тело и здоровье, отдых,

творчество/интересы, финансовая самостоятельность, личное развитие. Выберите одну сферу,
которую усилите в ближайшие 30 дней.

Какой один конкретный шаг я сделаю на этой неделе?
Что я перестану откладывать «до отношений»?
Какую часть жизни я хочу вернуть себе?

Собирательная история
После начала отношений Наташа почти незаметно перестала планировать свои выход-

ные. Ей казалось разумным оставлять время свободным: вдруг он предложит встречу. Через
два месяца она ловила себя на раздражении, когда приглашения не было. Мужчина ничего
не просил отменять; её жизнь сузилась по собственной инициативе. Наташа вернула занятия,
встречи с друзьями и поездку, которую откладывала. Интересно, что отношения не разруши-
лись. Наоборот, её сообщения перестали быть наполнены скрытым ожиданием, а встречи снова
стали выбором двух людей, а не наградой за ожидание.

Что часто мешает
• Освобождать всю жизнь под потенциальные встречи.
• Создавать показную занятость вместо настоящих интересов.
• Считать автономию угрозой близости.
• Принимать хроническую неопределённость за норму занятости партнёра.
Как это звучит в живом разговоре
— Ты свободна завтра вечером?
— Завтра у меня занятие. Я свободна в четверг или в субботу.
В этой фразе нет игры «пусть добивается». Есть обычная реальность: у женщины есть

расписание. Если мужчина заинтересован, наличие у неё собственной жизни не является
оскорблением.

Вопросы, которые стоит унести с собой
• Что я отменяю или откладываю, когда появляется мужчина?
• Какие занятия возвращают мне ощущение себя?
• Могу ли я выдержать его занятость, не превращая ожидание в свою главную деятель-

ность?
Одна мысль из главы
Настоящая наполненность сильнее искусственного дефицита.
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Глава 7. Границы — это не холодность

 
Граница не делает вас менее женственной. Она делает ваше «да» значимым.
Многие боятся, что отказ разрушит контакт. Особенно если мужчина кажется редким

шансом. В этот момент психика может предложить сделку: «сейчас соглашусь, потом, когда
отношения станут крепче, скажу как мне на самом деле». Проблема в том, что партнёр учится
отношениям с вашей удобной версией, а вы — терпеть всё больше.

Граница — не ультиматум и не наказание. Это информация о том, что с вами возможно.
«Мне неудобно встречаться после полуночи». «Я не готова обсуждать интимные подробности
сейчас». «Мне важно заранее договориться о планах». «Я не даю деньги в долг человеку, с
которым только знакомлюсь». Простая фраза часто говорит о зрелости больше, чем идеально
подобранный образ.
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Почему объяснений бывает слишком много

 
Когда нам страшно отказать, мы создаём длинное обоснование, словно защищаем

диплом. Чем больше оправданий, тем легче собеседнику начать спорить с каждым аргумен-
том. Иногда достаточно: «Спасибо, но мне это не подходит». Если человек уважает вас, ему не
нужна судебная доказательная база вашего права на отказ.
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Цена согласия

 
Перед сложным «да» спросите: если я соглашусь, какую цену заплачу? Усталость? чув-

ство предательства себя? финансовый риск? потерю времени? необходимость потом оправды-
вать то, что мне изначально не нравилось? Этот вопрос возвращает скрытые издержки в поле
зрения.

Практика: короткое «нет»
Допишите фразы так, чтобы они звучали естественно именно для вас.
«Мне приятно приглашение, но…»
«Я понимаю твою позицию. Для меня важно…»
«Я не готова к этому сейчас».
«Нет, мне так не подходит».
«Давай выберем другой вариант».

Собирательная история
На третьем свидании мужчине захотелось продолжить вечер у него дома. Лида не хотела,

но боялась выглядеть «закомплексованной». Она согласилась, а потом весь вечер была напря-
жена. Позже её больше всего расстроило не предложение мужчины, а собственное автома-
тическое согласие. Она начала тренировать паузу перед ответом: «Я подумаю секунду». Эта
маленькая пауза дала ей доступ к собственному желанию. Через несколько недель в похожей
ситуации она спокойно сказала: «Нет, сегодня не хочу. Давай ещё посидим здесь». Контакт не
разрушился.

Что часто мешает
• Считать любое «нет» угрозой отношениям.
• Оправдывать границу так долго, что она превращается в переговоры.
• Ждать, что уважительный мужчина сам догадается обо всех ваших ограничениях.
• Использовать границы как наказание, холод или способ вызвать погоню.
Как это звучит в живом разговоре
— Поехали ко мне.
— Спасибо, но сегодня нет. Мне хорошо здесь.
— Почему?
— Я пока не хочу.
Ключевой момент не в идеальной формулировке. Он в том, что второй вопрос не пре-

вращает ваше «нет» в черновик. Вы можете объяснить больше, если хотите, но право на гра-
ницу не зависит от убедительности аргументов.

Вопросы, которые стоит унести с собой
• Как моё тело сигнализирует, что я собираюсь согласиться против себя?
• Какие границы я обычно объясняю слишком подробно?
• Что я боюсь потерять, когда говорю «нет»?
Одна мысль из главы
Граница делает согласие свободным.
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Глава 8. Деньги без стыда и игры

 
Щедрость — качество отношений. Цена ужина — только одна деталь.
Деньги на свиданиях быстро становятся символами. Кто оплатил? Какой ресторан? Какой

подарок? Сколько он потратил? За этими вопросами часто скрываются другие: «я ему важна?»,
«он серьёзно настроен?», «он способен заботиться?». Но если символ подменяет реальный
вопрос, легко сделать неверные выводы.
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