


 
 
 

Дмитрий  Соколов
Муж на горизонте: Как

встретить своего и
построить счастливый брак

 
 

https://litres.ru/74607738
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Почему поиски мужа превращаются в тревожное ожидание,

а яркое начало отношений не гарантирует счастливого брака?
Потому что решают не статус и красивая свадьба, а повседневное
уважение, безопасность и умение договариваться.

Эта книга проведёт вас от первых знакомств к решению
о браке. Вы разберётесь, готовы ли к отношениям и какого
партнёра действительно ищете; узнаете, где знакомиться и как
проявлять интерес без игр. Научитесь распознавать взаимность
и тревожные сигналы, говорить о границах, ценностях, деньгах,
быте и будущем, обсуждать сложное и разрешать конфликты
без разрушения близости. Вы сможете оценить совместимость и
понять, на каких договорённостях строится жизнь команды.

Книга адресована тем, кто хочет не просто выйти замуж, а
создать отношения, где можно оставаться собой, чувствовать



 
 
 

безопасность и вместе строить общую жизнь. Она даст ясные
ориентиры для осознанного выбора и счастливого брака.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Не просто найти мужа: из чего
складывается счастливый брак

 
Вечер после свадьбы редко похож на свадебный ролик. В

ролике — белые цветы, сияющие лица и поцелуй под апло-
дисменты. В обычной жизни — два человека на кухне, ко-
робка с остатками торта, мокрое полотенце на спинке стула
и вопрос: «Ты сегодня вынесешь мусор или мне?» Именно
в такие минуты начинает проступать не то, как пара умеет
праздновать любовь, а то, как она умеет жить вместе.

Лера и Миша сыграли свадьбу, о которой говорили ещё
полгода. Красивый зал, безупречные фотографии, длинный
список гостей. Они оба этого хотели — и радовались не толь-
ко картинке: им нравилось быть вместе, они смеялись над
одними шутками, строили планы. Но спустя несколько ме-
сяцев обычные вечера стали похожи на короткие совещания
двух уставших сотрудников. Лера ждала, что Миша сам за-
метит, сколько дел скопилось дома. Миша считал, что если
бы ей была нужна помощь, она попросила бы. Она слышала
в его молчании равнодушие; он — в её раздражении обви-
нение. Никто не просыпался утром с намерением разрушить
брак. Просто каждый ждал, что другой догадается о прави-
лах, которые никогда не обсуждали.

Аня и Павел расписались скромно, почти без торжества.



 
 
 

Не потому, что были мудрее или любили «правильнее», а по-
тому, что так им было удобно. Их совместная жизнь тоже не
похожа на непрерывную идиллию: бывают дедлайны, уста-
лость и недовольство тем, как кто-то загрузил посудомоеч-
ную машину. Но однажды во вторник Аня задержалась на
работе, а Павел, сам вымотанный, забрал по дороге продукты
и написал: «Я приготовлю что-нибудь простое. Расскажешь
потом, что случилось». На следующий день они поменялись:
Павел расстроился из-за неудачного разговора с начальни-
ком, и Аня не стала немедленно предлагать ему план спасе-
ния. Она просто выслушала. Они тоже иногда спорят. Раз-
ница не в том, что у них нет трудностей, а в том, что труд-
ности не превращаются автоматически в борьбу за власть и
правоту.

Ни одна из этих пар не является доказательством, что
большой праздник ведёт к несчастью, а тихая регистрация —
к семейному благополучию. Свадьба может быть прекрасной
памятью, а скромность — просто предпочтением. Но свадеб-
ный день говорит о том, как пара умеет устроить праздник.
А о браке гораздо больше рассказывают вторники.

Кольцо — событие, партнёрство — практика
Мечтать о свадьбе не глупо и не стыдно. Можно хотеть

платье, музыку, фотографии, красивую фамилию в докумен-
тах или просто того особенного момента, когда близкие со-
брались рядом. Проблема возникает не в мечте, а в подме-
не: когда кольцо становится доказательством собственной



 
 
 

ценности, а статус замужней женщины — главным мерилом
успеха.

Тогда цель начинает звучать так: «Мне нужно выйти за-
муж». Но за этим обычно скрывается несколько разных же-
ланий. Хочется близости? Надёжности? Семьи? Детей? Об-
щего дома? Быть выбранной? Перестать слышать от род-
ственников вопрос «Ну что, когда уже?» Эти потребности
достойны внимания, однако одно лишь замужество не гаран-
тирует, что они будут удовлетворены. Можно получить ста-
тус и всё равно чувствовать себя одинокой. Можно быть в
отношениях, где формально «всё как надо», но каждое важ-
ное слово приходится выцарапывать из тишины.

Поиск мужа в этой книге — не охота за человеком, кото-
рого нужно захватить, убедить или удержать любой ценой. И
это не способ купить гарантию от одиночества, неудач или
сложных периодов. Это поиск взаимного партнёрства: тако-
го, в котором оба способны выбирать друг друга не только в
праздничном свете, но и в повседневной реальности.

Партнёр — не волшебный исполнитель всех желаний и не
проект, который нужно «доработать». Это человек со свои-
ми привычками, уязвимостями, планами и правом сказать
«нет». Счастливый брак не означает, что двое всегда хотят
одного и того же. Он означает, что различия можно обсуж-
дать, а не использовать как повод унижать, наказывать мол-
чанием или постоянно перетягивать канат.

Исследования близких отношений снова и снова обраща-



 
 
 

ют внимание не на эффектность романтического старта, а на
качество ежедневного взаимодействия: чувствует ли чело-
век, что его слышат и принимают всерьёз; могут ли партнёры
говорить о потребностях; умеют ли восстанавливать контакт
после ссоры. Нет единственной формулы, которая предска-
жет судьбу конкретной пары. Но есть важное наблюдение:
устойчивость отношений связана не с отсутствием разногла-
сий, а с тем, как люди обходятся с ними и друг с другом.

Из чего складывается хороший союз
Полезно не просто спрашивать себя: «Хочу ли я замуж?»,

а уточнять: «Какую жизнь я хочу строить с другим челове-
ком?» Ответ не должен звучать как рекламный буклет: «Лю-
бовь, путешествия, взаимопонимание». Попробуйте пред-
ставить более конкретные вещи. Как вы принимаете реше-
ния о деньгах? Что происходит, когда один заболел, а у дру-
гого важная неделя? Как вы распределяете домашние дела?
Можно ли иметь разные интересы? Как вы поступаете, когда
обиделись?

Вот несколько опор, которые можно наблюдать в реаль-
ном поведении.

Безопасность. Рядом с партнёром вы можете говорить о
сложном, не ожидая насмешки, угроз, унижения или нака-
зания. Безопасность — это не обещание, что никто никогда
не рассердится. Это уверенность, что злость не становится
разрешением запугивать, контролировать и причинять вред.
Можно не соглашаться, но нельзя лишать другого права на



 
 
 

собственное мнение и границы.
Уважение. Оно заметно не в торжественных речах, а в

мелочах: партнёр не высмеивает ваши чувства при друзьях,
не распоряжается вашим временем как своим, не считает ва-
ши достижения смешными или незначительными. Уважать
— не значит одобрять каждый выбор. Это значит оставаться
в разговоре с человеком, а не превращать его в проблему,
которую требуется победить.

Взаимность. Вклад не обязан быть одинаковым каждый
день и не должен измеряться с точностью до чашки вымы-
той посуды. Жизнь бывает неравномерной: один временно
болеет, другой берёт больше обязанностей; один зарабаты-
вает больше, другой учится или заботится о близких. Важен
не бухгалтерский баланс, а общее ощущение: «Мы оба вкла-
дываемся, и труд одного не считается само собой разумею-
щимся». Если один постоянно несёт невидимую работу —
помнит о подарках, лекарствах, семейных планах, продуктах
и настроении всех вокруг, — а второй называет это «есте-
ственным», это повод не для мгновенного приговора, а для
честного разговора.

Способность договариваться.  Договорённость — не
когда один уступил, а второй объявил себя победителем. Это
поиск решения, с которым оба могут жить. Иногда это ком-
промисс, иногда чередование, иногда признание: в этой те-
ме нам не нужно быть одинаковыми. Хороший вопрос — не
«Кто прав?», а «Что нам поможет справиться с ситуацией и



 
 
 

сохранить уважение?»
Пространство для личности. Брак не должен превра-

щать двух людей в одну общую куртку, которую надевают на
все случаи жизни. У каждого могут остаться друзья, заня-
тия, интересы и собственные цели. Близость не требует от-
казаться от индивидуальности. Напротив, отношения стано-
вятся богаче, когда в них встречаются два живых человека,
а не один человек и его уменьшенная копия.

Признаки союза стоит переводить из абстракций в по-
ступки. «Он меня уважает» — хорошее начало, но что имен-
но он делает? Не перебивает ли постоянно? Принимает ли
всерьёз ваше «нет»? Способен ли признать, что был неправ?
«Мы поддерживаем друг друга» — а как это выглядит в
напряжённую неделю? Один берёт на себя ужин? Другой
выслушивает, не обесценивая? Или поддержка появляется
только тогда, когда ничем не мешает планам?

Не ищите идеальную пару — смотрите на привыч-
ный способ быть вместе

Одна из ловушек первых месяцев отношений — оцени-
вать человека только по тому, как он ведёт себя, когда всё
удобно. Полезнее обращать внимание на небольшие сбои:
планы изменились, кто-то устал, возникло недоразумение.
Не ради экзамена, который нужно тайком устроить потенци-
альному мужу, а потому, что именно в обычных обстоятель-
ствах видны привычки.

Что происходит, если вы просите о помощи? Партнёр за-



 
 
 

даёт уточняющие вопросы или сразу объясняет, почему ва-
ша просьба неразумна? Что происходит, если он сам недово-
лен? Может ли сказать о проблеме словами, а не колкостью?
Если вы поссорились, удаётся ли вам вернуться к разговору?
Люди могут ошибаться и иногда реагировать не лучшим об-
разом. Важно, способны ли они заметить последствия свое-
го поведения, взять ответственность и попытаться исправить
ситуацию.

Конфликт сам по себе не означает, что отношения обре-
чены. Но повторяющийся страх перед реакцией партнёра,
контроль, угрозы, изоляция от близких, унижение и насилие
— не «обычные семейные трудности», которые надо терпе-
ливо переждать. Это серьёзные сигналы, с которыми нель-
зя справиться одной лишь романтикой или правильным рас-
пределением обязанностей. Забота о себе и обращение за
поддержкой здесь важнее идеи «сохранить отношения лю-
бой ценой».

Не делайте и противоположной ошибки: не требуйте от
будущего мужа способности читать мысли. «Если любит, сам
поймёт» звучит красиво, но в быту обычно означает, что оба
молчат, а потом один оказывается виноват в том, что не дога-
дался. Просить прямо — не унижение и не недостаток жен-
ственности. Это навык партнёрства: «Мне важно, чтобы мы
заранее обсуждали расходы»; «После работы мне нужно пол-
часа тишины»; «Я хочу, чтобы мы делили заботу о доме, а
не ждали, пока кто-то не выдержит».



 
 
 

Так же важно слушать ответ. Партнёр может не сразу по-
нять, может предложить другой вариант или обозначить соб-
ственную потребность. Договор начинается не с идеального
совпадения, а с готовности обсуждать реальность.

Упражнение «Обычный вторник в моём счастли-
вом браке»

Возьмите лист бумаги и опишите не свадьбу мечты, а
один самый обыкновенный день — например, вторник че-
рез несколько лет. Не обязательно придумывать дом у моря,
двух детей и собаку с безупречной шерстью. Представьте ре-
альную жизнь: работа, дорога, усталость, ужин, небольшие
обязанности. Пишите конкретно, словно вы смотрите корот-
кий фильм.

Разделите страницу на четыре части.
1. Как мы общаемся? Во сколько и как мы встречаемся

вечером? Спрашиваем ли друг друга о прошедшем дне? Как
я сообщаю, что устала или расстроена? Что делает партнёр,
когда я говорю о важном? Есть ли у нас время поговорить
без телефонов — и нужно ли оно мне?

2. Как мы распределяем дела?  Кто готовит, покупает
продукты, убирает, планирует счета и помнит о бытовых ме-
лочах? Как мы меняем распределение, если у одного аврал
или болезнь? Запишите не то, как «должно быть принято»,
а то, что кажется вам справедливым и жизнеспособным.

3. Как в этом дне сохраняется личная жизнь каж-
дого? Есть ли у вас время на друзей, отдых, спорт, чтение,



 
 
 

тишину или отдельные планы? Что вы делаете вместе не по-
тому, что так положено, а потому, что вам интересно? Мож-
но ли побыть порознь, не превращая это в знак охлаждения?

4. Как мы решаем маленькую проблему?  Пусть в ва-
шем вторнике случится что-то незначительное: кто-то забыл
купить нужный продукт, встреча затянулась, один партнёр
неправильно понял сообщение. Что происходит дальше? Кто
и какими словами начинает разговор? Можете ли вы при-
знать раздражение, услышать друг друга и найти решение
без унижения и мести?

Когда закончите, подчеркните глаголы: «спрашивает»,
«помогает», «предлагаем», «обсуждаем», «слушаю», «отды-
хаю». Это ваши наблюдаемые представления о браке. Слова
вроде «гармония» и «счастье» оставьте на полях и спросите
себя: какие действия создают это чувство?

Затем разделите ожидания на три группы:
•необходимое: без чего отношения для вас небезопасны

или неприемлемы;
•желательное: то, что особенно радует, но может обсуж-

даться;
•гибкое: то, где вы готовы искать разные решения.
Например, «я хочу, чтобы мой партнёр уважал моё пра-

во работать» может быть необходимым условием. «Чтобы он
любил готовить» — приятное желание. «Кто именно выно-
сит мусор» — вопрос, который можно решить по-разному.
Такое разделение помогает не путать жизненные ценности с



 
 
 

предпочтением, которое просто красиво выглядит в фанта-
зии.

Теперь перечитайте свой вторник и спросите себя: «Я хо-
чу строить такую жизнь с реальным человеком — или жду,
что он избавит меня от всех неудобств и тревог?» Этот во-
прос не требует идеального ответа. Он нужен, чтобы мечта о
браке стала не витриной, а компасом.

Счастливый брак — не награда за то, что женщину на-
конец выбрали. И не удачный улов, которым можно похва-
статься. Это союз, в котором двое снова и снова учатся быть
командой: замечать вклад друг друга, говорить прямо, до-
говариваться, исправлять ошибки и оставлять место для от-
дельного роста. Иногда команда спорит о маршруте. Иногда
один несёт больше, потому что другому тяжело. Иногда оба
идут рядом и смеются над тем, что снова забыли купить хлеб.
Важно, чтобы никто не должен был исчезнуть ради того, что-
бы союз продолжался.

Поэтому пусть кольцо будет красивым символом, если оно
вам важно. Но выбирайте не только символ. Смотрите на
то, какую повседневность вы способны создавать вместе, и
на то, как вы чувствуете себя внутри этой повседневности.
Цель — не просто однажды стать чьей-то женой. Цель — по-
строить отношения, в которых обоим безопасно, интересно
и есть возможность расти, оставаясь собой.



 
 
 

 
Готовность к отношениям:
как не искать в партнёре
спасение от одиночества

 
В 00:47 Лена отправила последнее сообщение и положи-

ла телефон экраном вниз. Через минуту перевернула. Ниче-
го. Она знала нового знакомого всего десять дней, но они
уже несколько раз переписывались до рассвета, успели об-
меняться историями о бывших и обсудить, как здорово ко-
гда-нибудь поехать к морю. Вчера он назвал её «редким че-
ловеком». Сегодня молчал уже четыре часа.

Лена открыла переписку, перечитала свои фразы, нашла в
них что-то «слишком восторженное» и стала придумывать,
как теперь исправить впечатление. Может, отправить смеш-
ную картинку? Или, наоборот, исчезнуть, чтобы он заметил?
Пока телефон лежал в руке, она почти не замечала, что осты-
вает чай и подруга ждёт ответа на звонок.

После расставания прошло пять месяцев. Лена говорила
себе, что готова знакомиться, — и отчасти это было прав-
дой: ей хотелось смеяться, ходить на свидания, узнавать но-
вого человека. Но где-то глубже жила надежда, что отноше-
ния наконец отменят пустоту, которая осталась после преж-
ней любви. Алекс нравился ей, однако в ту ночь важнее все-
го было другое: чтобы он написал и доказал, что Лена всё



 
 
 

ещё желанна.
Эта история — собирательная, но знакомая многим. И

в ней нет ничего постыдного. После потери близости есте-
ственно хотеть тепла, внимания, плеча рядом. Потребность в
связи — не слабость и не ошибка характера. Риск начинается
не с самого желания отношений, а в тот момент, когда почти
незнакомому человеку незаметно назначают ответственную
должность: избавить от одиночества, вернуть веру в себя и
гарантировать, что больше не будет больно.

Когда внимание становится спасательным кругом
Одиночество — не доказательство, что с вами что-то не

так. Скорее, это сигнал: нам недостаёт контакта, принадлеж-
ности, участия. Как жажда напоминает о воде, одиночество
напоминает о человеческой связи. Но сигнал не всегда под-
сказывает единственный способ утолить потребность. Если
не хватает тепла, им могут стать дружеский разговор, семей-
ный ужин, группа по интересам, поддержка специалиста —
и, конечно, романтические отношения. Беда в том, что ино-
гда мы поручаем одному новому знакомому сделать сразу
всю работу.

У такой ставки есть последствия. Когда партнёр становит-
ся единственной опорой, его молчание воспринимается не
просто как молчание, а как угроза всей конструкции: «Он
не ответил — значит, я ему не нужна. Если я ему не нужна,
со мной что-то не так. Если со мной что-то не так, я опять
останусь одна». В голове проносится целая гроза, хотя фак-



 
 
 

тов пока всего один: человек не ответил несколько часов.
Психологи, изучающие привязанность, описывают, как

прошлый опыт отношений может влиять на наши ожидания:
будет ли другой доступен, можно ли ему доверять, как мы
переживаем дистанцию. Это не диагноз и не приговор. Ско-
рее, полезная подсказка: сильная реакция на паузу иногда
говорит не только о новом знакомом, но и о старой боли, ко-
торая проснулась в настоящем.

Лена поймала себя на том, что уже представляет их сов-
местный отпуск, хотя почти ничего не знает о том, как Алекс
ведёт себя в сложных разговорах, умеет ли держать слово и
как относится к чужому «нет». Воображение опередило зна-
комство. Оно пыталось построить не отношения с конкрет-
ным человеком, а убежище от тревоги.

Это важный момент для самонаблюдения: я интересу-
юсь им — или сейчас сильнее всего хочу, чтобы он вы-
брал меня? Ответ может быть смешанным. Нам не нужно
стыдить себя за желание быть выбранной. Нужно лишь за-
метить его, чтобы оно не выдавало себя за любовь и не за-
ставляло соглашаться на то, чего мы на самом деле не хотим.

Волнение или жизнь на поводке у уведомлений?
Начало знакомства почти всегда связано с неопределён-

ностью. Вы можете волноваться перед свиданием, прокручи-
вать разговор в голове, радоваться сообщению, скучать по-
сле приятной встречи. Сильное волнение само по себе не до-
казывает ни любовь, ни опасность. Важно не только то, что



 
 
 

вы чувствуете, но и то, что происходит с вашей жизнью.
При обычном волнении вы, возможно, часто думаете о че-

ловеке — но можете вернуться к работе, позвонить подруге,
лечь спать. Вам любопытно узнать его, а не только выяснить,
нравитесь ли вы ему. Вы способны выдержать паузу, не пре-
вращая её автоматически в приговор.

Тревога начинает управлять ситуацией, если настроение
целиком зависит от новых сообщений; вы отменяете свои
планы в надежде быть доступной в любую минуту; перечёр-
киваете собственные границы, чтобы не разочаровать знако-
мого; торопите обещания, потому что без них страшно. Это
не значит, что вы «слишком нуждаетесь» или не годитесь для
отношений. Это значит, что сейчас вам может понадобиться
больше опоры, прежде чем делать нового человека её един-
ственным источником.

Полезно задать себе несколько прямых вопросов:
•Есть ли у меня люди, которым я могу позвонить, не до-

жидаясь романтического повода?
•Могу ли я сказать «нет», если предложение мне не под-

ходит, и выдержать возможное недовольство?
•Продолжаю ли я заниматься важными для меня делами

между свиданиями?
•Хочу ли я узнать именно этого человека — или прежде

всего хочу перестать чувствовать себя одинокой?
•Если знакомство не продолжится, будет ли мне грустно

— или покажется, что рухнула вся моя жизнь?



 
 
 

Не ищите идеальных ответов. Это не экзамен на допуск к
любви. Если на часть вопросов ответ пока «не совсем», вы не
обязаны закрывать приложения и объявлять себе карантин.
Это приглашение подготовить для себя поддержку.

Практика «Моя опора вне отношений»
Представьте, что у вас есть несколько опорных столбов.

Романтическая связь может стать одним из них, но дом не
должен держаться на единственном столбе. Нарисуйте на ли-
сте четыре круга и подпишите их: люди, занятия и места,
привычки, профессиональная поддержка .

Заполните каждый круг конкретно. Не «друзья», а «Ма-
ша — могу написать, если вечером накрывает». Не «отдых»,
а «прогулка вокруг парка без телефона» или «плавание по
четвергам». Не «забота о себе», а «поесть нормальный ужин
и не перечитывать переписку после полуночи».

Например:
•Люди. Подруга, брат, коллега, соседка, с которой при-

ятно выпить кофе. Желательно не делать одного человека
единственным адресом всех переживаний.

•Занятия и места. Танцевальная студия, книжный клуб,
любимая библиотека, волонтёрство, воскресный маршрут
для прогулки. Здесь ценен не только досуг, но и повторяю-
щийся контакт с людьми.

•Привычки. Сон, еда, движение, душ, музыка, дневник,
короткая уборка или выход на улицу. Это не волшебные
кнопки, но знакомые действия возвращают дню форму, ко-



 
 
 

гда чувства расплываются.
•Профессиональная поддержка.  Психолог, психоте-

рапевт, консультант или врач — в зависимости от того, какая
помощь нужна. Можно заранее записать контакт, а не искать
его впервые в самый тяжёлый вечер.

Теперь добавьте к карте две короткие инструкции: «Ко-
гда мне тревожно, сначала я…» и «Если этого недоста-
точно, я обращаюсь к…». Например: «Ставлю телефон на
зарядку в другой комнате, выпиваю воды и звоню сестре. Ес-
ли такие состояния повторяются и мешают спать и работать,
записываюсь к специалисту».

Эта карта не должна доказывать, что вы прекрасно справ-
ляетесь без любви. Она нужна, чтобы романтическая связь
была желанной частью жизни, а не единственным аварийным
выходом. У Лены в такой карте обнаружились бы давняя по-
друга, к которой она перестала обращаться, абонемент в бас-
сейн и привычка воскресным утром гулять с сестрой. Ничего
из этого не отменяло желания встретить мужчину. Но теперь
её вечер не обязан был целиком зависеть от того, появится
ли зелёная точка «в сети».

Замедлиться — не значит играть в холодность
Когда знакомство только начинается, полезно не устанав-

ливать искусственные правила вроде «не отвечать три часа»
или «не соглашаться на свидание раньше третьей недели».
Замедление — не тактика, чтобы заставить человека сильнее
добиваться вас. Это способ дать реальности догнать фанта-



 
 
 

зию.
Можно переписываться так, как вам удобно, но не пре-

вращать ночные сообщения в единственное место близости.
Можно радоваться свиданию, не обещая себе заранее, что
оно станет судьбоносным. Можно встретиться ещё раз — и
при этом не отменять давно запланированный вечер с дру-
зьями. Не нужно заставлять себя быть недоступной; важно
не становиться недоступной для собственной жизни.

После каждой встречи попробуйте ответить на три вопро-
са:

1. Что я действительно узнала об этом человеке —
не по обещаниям, а по его поступкам?

2. Как я чувствовала себя рядом с ним: могла ли го-
ворить свободно, не соглашалась ли из страха испор-
тить впечатление?

3. Что мне самой хочется узнать дальше?
Третий вопрос особенно важен. В поиске отношений лег-

ко незаметно перейти в режим собеседования: «Понрави-
лась ли я? Достаточно ли я хороша? Не слишком ли много
говорила?» Верните себе роль не только кандидата, но и вы-
бирающего человека. Вам тоже предстоит понять, подходит
ли он вам.

Если после свидания вы обнаружили, что немного при-
украсили свои желания, — скажите себе правду, а не выно-
сите приговор. Если согласились на встречу, хотя хотели до-
мой, в следующий раз можно ответить: «Сегодня не полу-



 
 
 

чится, но я свободна в субботу». Маленькие честные «нет»
и «да» помогают почувствовать собственные контуры. А ре-
акция другого человека на ваше «нет» — важная информа-
ция о нём.

Не путайте устойчивый интерес с американскими горка-
ми. Тревожное ожидание может быть очень интенсивным, но
интенсивность не равна близости. Близость растёт там, где
со временем появляются любопытство друг к другу, уваже-
ние, надёжность и возможность оставаться собой. Её нельзя
подтвердить одним красивым признанием после ночной пе-
реписки.

Если опоры пока мало
Бывает, что карта поддержки почти пустая. Близких дру-

зей нет рядом, семья не понимает, привычные занятия за-
брошены. Это не повод запретить себе знакомства и не сви-
детельство вашей неудачи. Это повод начать строить связи
не только романтические — маленькими, посильными ша-
гами. Написать знакомой, записаться на занятие, вернуться
в сообщество, где вас помнят, попросить о помощи.

Иногда после расставания боль не ослабевает, тревога ме-
шает спать и работать, а собственная ценность кажется пол-
ностью зависимой от чужого одобрения. В таком случае раз-
говор со специалистом может помочь пережить утрату и луч-
ше понять свои реакции. Пауза в знакомствах ради такой
поддержки — не провал и не наказание. Это забота о себе.
И обращаться за помощью можно не только в кризисе: ино-



 
 
 

гда это просто удобный способ не оставаться один на один с
повторяющимся кругом тревоги.

Лене не нужно было сначала стать совершенно спокойной,
независимой и никогда не грустящей. Достаточно было на-
чать замечать разницу между «мне нравится Алекс» и «мне
необходимо, чтобы Алекс подтвердил мою ценность». Она
оставила возможность нового знакомства, но вернула в рас-
писание бассейн, ответила подруге и договорилась с собой не
решать судьбу отношений в час ночи. Когда Алекс наконец
написал, она всё ещё обрадовалась. Только теперь радость не
была единственным светом в комнате.

Готовность к отношениям — не жизнь без одиночества и
не отсутствие потребности в близости. Это способность за-
мечать свою нужду в тепле, не вручая первому встречному
ключи от всей внутренней жизни. Это возможность сказать:
«Я хочу узнать тебя» — и одновременно помнить: «Я оста-
юсь с собой, пока узнаю».

Прежде чем искать того, с кем строить общую жизнь, по-
лезно понять, что именно для вас важно в этой жизни уже
сейчас. Не чтобы составить безупречный портрет мужчины,
а чтобы отличать человека, который вам подходит, от того,
чьё внимание лишь на время заглушает тревогу.



 
 
 

 
Ваши ценности и желания: какого
мужчину вы действительно ищете

 
Анна положила телефон рядом с бокалом и мысленно от-

крыла таблицу. Не ту, с формулами и цветными вкладками,
— хотя такую она тоже могла бы создать, — а внутреннюю:
«Потенциальный муж. Проверка соответствия».

Павел: высокий. Галочка. Не курит. Галочка. Хорошая ра-
бота. Галочка. Хочет семью — произнес это сам, без наво-
дящих вопросов. Галочка. Любит театр и путешествия. Две
галочки, почти оптовая скидка. Заказал вино, не перепутав
названия, и рассказал, как однажды провёл неделю в Порту-
галии. Анна посмотрела на него и мысленно поставила ещё
одну отметку: «умеет выбирать отпуск».

Всё шло замечательно, пока Павел не спросил, чем она
занимается. Анна увлечённо рассказала о работе, но вскоре
заметила: собеседник уже объясняет, как ей «лучше выстро-
ить карьеру», и шутит, что женщинам полезно иногда «по-
меньше всё усложнять». Ничего скандального. Никакой та-
релки, летящей в стену. Только через час Анна поймала себя
на том, что подбирает слова, чтобы звучать попроще, и не
рассказывает о проекте, которым вообще-то гордится.

После свидания она шла домой с любопытным чувством:
вроде бы всё правильно, а быть собой хотелось как-то осто-



 
 
 

рожно.
Павел не обязательно был плохим человеком. Одного ве-

чера недостаточно, чтобы вынести приговор. Но вечер ока-
зался полезным: Анна заметила разницу между мужчиной,
который совпадает с перечнем характеристик, и мужчиной,
рядом с которым ей подходит собственная жизнь.

Именно для этого нужен портрет будущего партнёра: не
чтобы присвоить мужчине номер и отправить его на собесе-
дование, а чтобы понимать, что для вас действительно важ-
но.

Список — это начало, не ответ
Перечни требований кажутся разумными. В них есть ощу-

щение порядка: вот мои критерии, вот подходящий человек,
осталось только сверить данные. Но список легко превра-
щается в каталог внешних признаков и статусов: рост, об-
разование, профессия, зарплата, город, любимый вид спор-
та. Некоторые пункты действительно могут иметь значение.
Только сами по себе они мало говорят о том, как складыва-
ется жизнь вдвоём.

«Надёжный» — прекрасное слово, но слишком крупное,
чтобы по нему выбирать. Надёжный — это тот, кто выполня-
ет договорённости? Или тот, кто не исчезает после серьёзно-
го разговора? А если планы сорвались, он сообщает об этом
и помогает найти решение — или делает вид, что ничего не
случилось?

«Добрый» тоже нуждается в переводе на язык повседнев-



 
 
 

ности. Как он говорит с официантом, когда заказ задержа-
ли? Как реагирует на чужое «нет»? Может ли признать, что
задел вас, даже если не собирался? Красивые определения
дают надежду; наблюдаемые поступки помогают понять, на
чём эта надежда основана.

В исследованиях близких отношений большое значение
придают тому, чувствует ли человек, что партнёр его пони-
мает, ценит и принимает всерьёз. Это не означает, что нуж-
но искать безошибочного телепата или человека, который
всегда с вами согласен. Важнее способность замечать друг
друга, интересоваться внутренним миром другого и возвра-
щаться к разговору, если между вами возникло непонима-
ние.

Совпадение интересов может быть приятным, но не заме-
няет такого контакта. Можно обаятельно обсуждать сериалы
и обнаружить, что по-разному понимаете уважение. А мож-
но любить разные фильмы и всё же уметь слушать, догова-
риваться и беречь то, что важно другому.

Полезно разделить свой список на три части: важно, же-
лательно, необязательно . Это не игра в строгую сорти-
ровку. Это способ услышать, чем ваши критерии отличают-
ся друг от друга.

Важно, желательно, необязательно
Важно — то, без чего отношения будут противоречить

вашим основным ценностям, планам или ощущению без-
опасности. Для одной женщины это взаимная моногамия,



 
 
 

для другой — общее желание иметь детей, для третьей —
уважительное отношение к её вере, работе или самостоя-
тельности. Такой пункт важен не потому, что «так принято»,
а потому, что его отсутствие создаёт не мелкое неудобство,
а серьёзный конфликт с вашей жизнью.

Желательно — то, что делает совместность приятнее и
легче, но не является обязательным условием для близости.
Например, одинаковое отношение к путешествиям, любовь
к активным выходным, схожий юмор или интерес к литера-
туре. Это может стать общим пространством, но не обязано
быть им заранее. Партнёры могут открыть друг другу разные
занятия, не превращая различия в соревнование.

Необязательно — качества, которые радуют, но не опре-
деляют пригодность человека для отношений с вами. Он
знает итальянский, обожает тот же музыкальный коллектив,
предпочитает отпуск на море — отлично. Но если он не зна-
ет итальянского, а вы не мечтали всю жизнь о дуэте на песню
Челентано, вселенная не закрывает лавочку.

Вот пример заполненной таблицы. Важное замечание: од-
на и та же характеристика у разных людей может оказать-
ся в разных колонках. Таблица не устанавливает правильные
приоритеты за вас; она помогает ваши приоритеты увидеть.

Важно / желательно / необязательно
Что это означает в поведении
Почему для меня это важно



 
 
 

Важно: уважение
Не унижает и не высмеивает; не давит после отказа; спо-

собен обсуждать несогласие без наказания молчанием
Я хочу говорить честно и сохранять достоинство, даже ко-

гда мы не согласны

Важно: сходство в планах насчёт детей
Может открыто говорить о том, хочет ли детей и когда; не

предлагает рассчитывать, что кто-нибудь передумает
Это решение определяет устройство моей жизни

Важно: ответственность
Выполняет договорённости; если обстоятельства меняют-

ся, предупреждает и участвует в решении проблемы
Мне важны предсказуемость и совместное, а не односто-

роннее несение быта

Желательно: любит путешествия
С интересом обсуждает поездки, готов планировать их

вместе хотя бы иногда
Мне нравится исследовать новое, но не каждое свободное

время должно стать аэропортом

Желательно: похожее чувство юмора
Мы можем смеяться вместе, не превращая шутки в способ



 
 
 

задевать друг друга
Общий юмор помогает чувствовать близость

Необязательно: определённый рост или музыкаль-
ный вкус

Это может нравиться, но не показывает само по себе, как
человек строит отношения

Симпатично, но не связано с моими жизненно важными
решениями

Заполните собственную таблицу. Для начала запишите
всё, что приходит в голову, — даже пункты, которые звучат
неловко или очень конкретно. Потом каждый пункт пропу-
стите через два вопроса:

1. Как я увижу это в поступках?
2. Почему это важно лично мне?
Если на первый вопрос невозможно ответить, перед ва-

ми, вероятно, пока не критерий, а туманное пожелание. Ес-
ли на второй ответ звучит как «так положено», «мама ска-
зала» или «у подруг уже такие мужья», стоит разобраться,
действительно ли это ваше.

Переводим качества на язык поступков
Попробуйте превратить несколько популярных требова-

ний в описание того, что вы можете наблюдать.
•Не просто «надёжный», а: «выполняет договорённости;

если не может, предупреждает; готов обсуждать, что делать



 
 
 

дальше».
•Не просто «эмоционально зрелый» , а: «может расска-

зать о чувствах без обвинений; способен выслушать; призна-
ёт свою долю ответственности после конфликта».

•Не просто «щедрый», а: «не использует деньги для кон-
троля; способен вкладываться в общее с учётом возможно-
стей; уважает мои финансовые решения».

•Не просто «ориентирован на семью», а: «готов обсуж-
дать, какое место в жизни займут дети, родственники, быт и
личное время».

•Не просто «амбициозный», а: «понимает, чего хочет
добиться, и умеет соотносить работу с остальной жизнью
так, как подходит нам обоим».

Обратите внимание: ясная формулировка не превраща-
ет вас в инспектора с блокнотом. Нет необходимости прове-
рять каждую строчку на первом свидании. Некоторые каче-
ства видны не в словах, а в последовательности поступков и
в том, как люди обходятся с небольшими трудностями. Пер-
вое свидание — не суд, а первая возможность заметить че-
ловека. Если данных пока мало, честный вывод так и звучит:
«Пока не знаю».

Сначала выясните, какой жизнью хотите жить вы
Иногда вопрос «какого мужчину я ищу?» заслоняет во-

прос «какую повседневную жизнь я хочу строить?». Между
тем партнёра выбирают не для фотографии на празднике, а
для жизни, где есть работа, выходные, усталость, счета, пла-



 
 
 

ны и неожиданный потоп у соседей сверху.
Возьмите лист бумаги и закончите несколько фраз:
•В обычный будний день я хочу, чтобы у меня было место

для…
•Я хочу, чтобы в нашей семье решения о деньгах прини-

мались…
•Для меня близость означает…
•В конфликте мне особенно важно…
•Если появятся дети / если детей не будет, моя жизнь…
•В моей паре обязательно должно оставаться простран-

ство для…
Не старайтесь написать образцовое эссе. Пишите конкрет-

но. «Хочу заботы» может означать «мне важно, чтобы близ-
кий замечал, когда я перегружена, и мы могли обсуждать,
как поделить дела». «Хочу свободы» — «мы не требуем
постоянных отчётов, сохраняем друзей и личные интере-
сы». Даже похожие слова скрывают разные ожидания. Луч-
ше встретиться с ними на бумаге, чем обнаружить их в споре
о том, кто «сам должен был догадаться».

Затем вспомните два-три эпизода из собственной жизни:
когда вы чувствовали себя особенно живой, спокойной, гор-
дой собой — и когда ощущали, что поступаете против себя.
Что в них было важно? Поддержка, самостоятельность, спра-
ведливость, любознательность, стабильность, вклад в общее
дело? Ваши ценности проявляются не только в списке кра-
сивых слов, но и в том, на что вы готовы тратить время и что



 
 
 

не хотите терпеть в повседневности.
Ценность — это направление, а не должность, которую

обязан занимать мужчина. «В моей жизни важна финан-
совая устойчивость» — ценность или жизненная потреб-
ность. «Он должен получать не меньше определённой сум-
мы и работать в конкретной отрасли» — уже способ, кото-
рый, возможно, подойдёт, а возможно, окажется удобной, но
не единственной формой. При этом финансовая совмести-
мость вполне может быть важной: например, если у вас раз-
ные представления о долгах, накоплениях, расходах и сов-
местном бюджете. Смысл не в том, чтобы отменить требова-
ния, а в том, чтобы понимать, какое реальное благо за ними
стоит.

Чужие ожидания и защитные фантазии
На наш список могут влиять семья, друзья, социальные

сети и фильмы, в которых героиня почему-то узнаёт, что на-
стоящая любовь непременно носит дорогие часы и не ошиба-
ется в ресторанах. Чужое влияние не делает критерий авто-
матически ложным. Мнение родителей может совпасть с ва-
шим. Высокий доход может быть для вас важен. Дело в дру-
гом: полезно отличать собственный выбор от выбора, сде-
ланного ради одобрения или демонстрации успеха.

Проверьте каждый особенно жёсткий пункт:
•Если бы никто не узнал о профессии, зарплате или внеш-

ности моего партнёра, было бы это по-прежнему важно?
•Эта характеристика улучшает нашу повседневную сов-



 
 
 

местную жизнь — или помогает мне меньше тревожиться о
том, что подумают другие?

•Я выбираю качество или ярлык, которым это качество
обычно обозначают?

•Что я хочу получить с помощью этого условия: близость,
безопасность, свободу, признание, защиту от стыда?

Есть и требования, которые работают как броня. «Нужен
мужчина, который никогда не сомневается во мне» может
звучать романтично, но иногда за этим прячется желание
исключить из отношений всякую неопределённость. «Пусть
сразу докажет, что я ему важна» может быть попыткой не
рисковать уязвимостью. Желание состоятельного партнёра
может выражать не только интерес к образу жизни, но и тре-
вогу о зависимости или будущем. Не нужно ругать себя за
такие мысли. Лучше спросить: «Какую потребность я пыта-
юсь защитить? Есть ли более надёжный способ позаботиться
о ней?»

Защитные фантазии нередко обещают невозможное: что
правильный мужчина не позволит вам когда-либо почув-
ствовать неуверенность, не разочарует, сам угадает потреб-
ности и предотвратит любой конфликт. Критерии могут
уменьшить риск плохого выбора, но не отменяют человече-
скую неопределённость. Никто не даёт гарантии, что отно-
шения никогда не причинят боли. Зато можно искать чело-
века, который способен разговаривать, слышать отказ, брать
ответственность и восстанавливать контакт после размолв-



 
 
 

ки. Это не магический щит; это гораздо более полезная ос-
нова.

Компромисс — не уменьшение себя
Гибкость не означает соглашаться на всё ради шанса

остаться в отношениях. И твёрдость не означает требовать
идеального совпадения по каждому пункту.

Полезно спросить: чем именно я готова поступиться
и что потеряю, если поступлюсь? Возможно, вы с радо-
стью измените привычный формат выходных и сходите на
матч, хотя сами выбрали бы музей. Это компромисс предпо-
чтения. Но если вы начинаете скрывать работу, друзей, мне-
ние или желание иметь детей, чтобы только соответствовать
ожиданиям партнёра, цена может оказаться совсем другой.
Одно дело — расширить свою жизнь; другое — постепенно
исключать из неё себя.

Хороший критерий учитывает и вашу способность быть
партнёром. Вы ищете не только набор качеств, которые муж-
чина обязан предъявить, но и вид связи, который вы готовы
создавать вместе. Если вам важна открытость, спросите се-
бя, готовы ли вы сами говорить о потребностях. Если важна
совместная ответственность, какое участие и решения гото-
вы брать на себя вы? Это не требование быть безупречной.
Это напоминание: отношения строят двое, и портрет подхо-
дящего партнёра включает не только его поведение, но и ва-
ши общие способы жить.

Собираем реалистичный портрет



 
 
 

Теперь попробуйте написать не список из двадцати семи
пунктов, а короткий абзац. Не фоторобот с указанием оттен-
ка глаз и наличия балкона, а описание совместимости. На-
пример:

«Я ищу мужчину, с которым есть взаимный интерес и фи-
зическая симпатия, который уважает мои границы и спосо-
бен обсуждать разногласия. Для меня важно, чтобы мы схо-
дились в главных планах о семье и могли честно говорить о
деньгах и быте. Мне было бы приятно разделять любовь к
поездкам, но не обязательно все увлечения. Я хочу рядом с
ним оставаться любопытной и самостоятельной, а не заслу-
живать право быть собой».

Это не договор, который человек обязан подписать до де-
серта. Это компас, который помогает замечать направление.
Притяжение тоже имеет значение: разумная совместимость
не обязывает влюбляться, а здравый список не заменяет лю-
бопытства и живого интереса. Иногда симпатия приходит
сразу, иногда растёт из тёплого знакомства. Не нужно ни иг-
норировать отсутствие желания, ни требовать фейерверка,
который непременно докажет судьбоносность встречи. По-
лезнее спросить: «Хочу ли я узнать этого человека ещё?»,
«Могу ли я говорить и слушать?», «Есть ли интерес с обеих
сторон?»

Не пытайтесь сделать из таблицы безошибочный детек-
тор будущего мужа. Люди раскрываются постепенно, а неко-
торые важные качества становятся видны только в разных



 
 
 

обстоятельствах. Портрет нужен не для того, чтобы заранее
вычеркнуть всех, кто не совпал с воображаемым образом.
Он нужен, чтобы отличать главные жизненные ориентиры от
приятных дополнений и замечать, как человек обращается с
вами на деле.

Итог этой работы — не идеальный мужчина, а ясность:
какие ценности составляют вашу основу, какие предпочте-
ния можно обсуждать и где компромисс превращается в от-
каз от себя. С таким портретом знакомиться легче не потому,
что вы уже знаете всё о незнакомце, а потому, что лучше по-
нимаете, на что смотреть и какие вопросы задавать. Теперь
можно подумать, где встречать людей, с которыми вероятны
и взаимный интерес, и подходящий вам образ жизни.



 
 
 

 
Где и как знакомиться:

расширяем круг общения в
реальной жизни и онлайн

 
В субботу Марина снова сказала подругам: «Мне просто

негде знакомиться». Сказала уверенно — и тут же перечис-
лила свой обычный маршрут: работа, метро, магазин у дома,
квартира. По четвергам она ходила на йогу, но в наушниках
и сразу после занятия исчезала. По воскресеньям смотрела
сериал. Подруги были те же, что и пять лет назад. Мир, в ко-
тором мог появиться новый человек, помещался в несколько
знакомых адресов.

Марина не была против отношений. Она просто ждала,
что знакомство случится в расписании, где для него не было
ни свободного места, ни новой двери.

Через месяц она попробовала три разных способа. Запи-
салась на городской курс керамики, попросила друзей по-
знакомить её с кем-нибудь подходящим и завела профиль в
приложении. На занятиях знакомство росло медленно: лю-
ди несколько раз встречались, привыкали друг к другу, об-
суждали неловкие чашки и преподавателя. Друзья предло-
жили встретиться с мужчиной за общим ужином — здесь бы-
ло больше контекста, но и чуть больше волнения: «А вдруг
не понравимся?» В приложении разговоры начинались быст-



 
 
 

рее, зато часть из них так же быстро затихала. Ни один путь
не оказался волшебным. Зато Марина обнаружила, что у
каждого свой темп, а выбирать можно не один.

Знакомство редко падает с неба, как внезапный снег в
июле. Чаще оно становится вероятнее, когда вы регулярно
оказываетесь в новых, подходящих вам пространствах и даё-
те людям понятный, ненавязчивый повод заговорить. Не на-
до превращать жизнь в бесконечный кастинг. Надо расши-
рить её так, чтобы в ней стало больше встреч, разговоров и
возможностей выбирать.

Сначала — не «где водятся мужчины», а где вам хо-
рошо

Вопрос «где познакомиться с будущим мужем?» звучит
практично, но в нём легко спрятаться от другого: «В каких
местах я сама хочу бывать и с какими людьми мне интерес-
но?» Если идти на каждое мероприятие только с мыслью
«вдруг там он», вечер превращается в экзамен. Вы оценива-
ете всех незнакомцев на пригодность для брака, а себя —
на привлекательность. Усталость обеспечена, а живого лю-
бопытства всё меньше.

Выбирайте места, куда вам хотелось бы прийти и без обе-
щания романтического результата. Это могут быть курсы,
книжный клуб, походы, волонтёрские проекты, танцы, спор-
тивная группа, лекции, настольные игры, профессиональное
сообщество или соседские мероприятия. Важно не то, на-
сколько «много там мужчин», а сочетание трёх вещей: вам



 
 
 

действительно интересно, люди могут общаться, встречи по-
вторяются.

Повторяемость имеет значение. В социальной психологии
описан эффект простого знакомства: то, что мы видим сно-
ва и снова, часто кажется нам менее чужим. Это не означа-
ет, что после пятого занятия вам непременно понравится со-
сед по гончарному кругу. И уж точно не доказывает совме-
стимость. Но повторная встреча даёт шанс перестать быть
незнакомцами, заметить манеру человека общаться и начать
разговор без церемонии «подойдите-ка ко мне, загадочный
прохожий».

Поэтому одноразовое шумное мероприятие может пода-
рить яркий вечер, а регулярный клуб — больше шансов на
спокойный контакт. Не лучше или хуже: просто разные усло-
вия. На концерте проще обменяться впечатлениями, на кур-
се — увидеть человека в нескольких ситуациях, в волонтёр-
ской команде — заметить, как он относится к общему делу.
Ищите среду, в которой можно разговаривать естественно, а
не только перекрикивать музыку.

Три канала — три разных темпа
Офлайн-занятия и события по интересам  помога-

ют знакомиться без немедленного романтического давления.
Здесь можно сначала стать знакомыми, а уже потом понять,
есть ли личный интерес. Но есть условие: недостаточно фи-
зически появиться в помещении. Если вы каждый раз прихо-
дите за минуту до начала, сидите в телефоне и уходите пер-



 
 
 

вой, новые знакомства могут пройти рядом, не заметив вас.
Попробуйте приходить немного заранее, остаться на чай по-
сле занятия, задать кому-то вопрос или предложить продол-
жить разговор.

Например: «Вы давно сюда ходите?»; «Как вы узнали об
этом клубе?»; «Я после занятия собираюсь выпить кофе, хо-
тите присоединиться?» Это не хитрые приёмы, а ясные при-
глашения. Человек может согласиться, отказаться или отве-
тить неопределённо. Все три варианта — информация, а не
приговор вашей привлекательности.

Знакомства через друзей и знакомых  дают общий
контекст: вам могут рассказать, кто этот человек и чем он
живёт. Но общие знакомые не являются службой проверки
качества и не гарантируют совместимости. Не просите дру-
зей «срочно найти мужа» — так они могут почувствовать
ответственность за результат. Сформулируйте просьбу легче
и конкретнее: «Я открыта новым знакомствам. Если у тебя
есть свободный, доброжелательный знакомый, которому то-
же интересны отношения, позови нас на общий ужин». Мож-
но добавить пару важных ориентиров — например, что вам
близки активный образ жизни и желание строить партнёр-
ство, — но не зачитывать список требований к кандидату.
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