


 
 
 

Вячеслав  Немцов
Техническое задание на
мужчину своей мечты

 
 

https://litres.ru/74625854
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Книга Вячеслава Немцова — руководство для женщин,

готовых перестать быть пассажирами в своей жизни.
Автор, кандидат психологических наук с 35-летним опытом,

предлагает вместо расплывчатых желаний составить чёткое ТЗ
на мужчину мечты: 43 параметра, разделенных на фундамент,
каркас и крышу.

Каждая глава — разбор историй, самоанализ и упражнения.
Книга учит определять красные линии, не торговаться с собой и
строить отношения по чертежу. Читательница получает бланк ТЗ
и 7-дневный план действий. Это книга о праве выбирать и о том,
что любовь начинается с ясности.

Цитаты:
- «Архитектор без чертежа строит сарай. Женщина без ТЗ —

разочарование»
- «Удобный мужчина часто оказывается бесполезным в

шторм»
- «Порядочность — это кислород. Без неё задыхаешься»



 
 
 

Вы узнаете:
- Как понять, какой мужчина нужен именно вам?
- Где проходят ваши красные линии?
- Как отличить «он хороший» от «он мой»?
Сила книги — в системе. Это рабочий инструмент. Карандаш,

который вы наконец возьмёте в руки.
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Вячеслав Немцов
Техническое задание на
мужчину своей мечты

 
О книге

 
Вы когда-нибудь пробовали составить техническое зада-

ние на мужчину? Я серьёзно. Или до сих пор надеетесь на
«авось», каждый раз получая вместо любви очередной разо-
чарованный взгляд в зеркало?

Я сидел напротив сотен женщин. Они держали в руках
остывший чай и говорили одно и то же: «Он хороший, но…»
А потом добавляли: «Ну почему опять не тот?»

«Добрый, смешной, надёжный» — это не критерии. Это
лотерея. И я не хочу, чтобы вы в неё играли.

Представьте: вы просыпаетесь, а за окном дождь. Но вам
тепло. Не потому, что батареи греют. А потому, что рядом
— правильный человек. Тот, с кем даже молчание уютное.

Чтобы так проснуться, нужен не случай, а чертёж.
Я психолог, кандидат наук. За моими плечами годы прак-

тики и сотни историй, где расплывчатые пожелания оказы-
вались пустыми. Поэтому я создал систему — 43 параметра,
разложенных на три этапа: фундамент, каркас и крыша. Тот



 
 
 

самый чертёж, которого у вас никогда не было.
Положи ладонь на эту страницу. Чувствуешь, как паль-

цы касаются бумаги?
А теперь представь: эти же пальцы через год будут гла-

дить подлокотник кресла в твоём новом доме.
В доме, который ты построишь с мужчиной своей меч-

ты. Или без него.
Но построишь. Обязательно.

«Архитектор без чертежа строит не замок, а
тюрьму для своей мечты».



 
 
 

 
Для кого эта книга

 
Закрой глаза.
Вспомни, как ты ждала звонка, которого не было. Как

говорила подруге: «он хороший, но…» Как уговаривала себя:
«потерпи, изменится».

А теперь открой глаза.
Хватит.
Я помню женщину на консультации. Она сжимала круж-

ку с остывшим чаем. Сказала: «Я столько лет строила его
дом, а свой даже не начала». Она начала через год. И по-
строила. Ты тоже начнёшь. Прямо сейчас.

Эта книга — для тебя.
Потому что ты устала.
От случайностей. От оправданий. От «он хороший, но…»
От слёз в подушку. От надежды, которая не сбывается.
Ты заслуживаешь не просто мужчину.
Ты заслуживаешь дом, в котором тепло.

Если ты держишь эту книгу — ты уже сделала первый шаг.
Второй шаг — не закрыть её, даже когда станет

неудобно.
Потому что неудобно будет. Обязательно.
Но за этим неудобством — свобода.
Свобода выбирать. Свобода не терпеть. Свобода строить



 
 
 

свой дом.
Книга построена как дом: фундамент — главы 1–12,

каркас — главы 13–36, крыша — главы 37–43. Каждая глава
— это ещё один кирпич. Ты удивишься, как быстро стены
начнут расти.

«Не строй дом на песке. Не строй его на чужом
фундаменте. Строй по чертежу».

#МужчинаПоЧертежу #СтройСвойДом



 
 
 

 
Вступление

 
 

Ты когда-нибудь писала
техническое задание на мужчину?

 
Нет? А зря.
Потому что «хороший, добрый, смешной» — это не ТЗ.

Это пожелание Дед Морозу.
С таким подходом ты получаешь не мужа, а бесконечную

серию экспериментов над собой.
Два года с одним. Три — с другим.
А потом: «ну почему опять не тот?»
Я знаю ответ. И он невесёлый.
«Потому что у тебя не было чертежа».
Твой дом сейчас — времянка на пустыре.
Стены из фанеры. Крыша течёт. Фундамент треснул.
Ты терпишь сквозняки, потому что боишься, что «нор-

мального» дома не существует.
Существует! Я видел его сотни раз. В глазах женщин,

которые перестали терпеть и начали строить.



 
 
 

 
Что ты получишь из этой книги

 
1. Чёткий список из 43 конкретных параметров
От «гендерных признаков» до «голоса». От «моногамии»

до «чувства юмора».
2. Понимание, где ты торгуешь собой
В каких пунктах ты готова скинуть требования, хотя не

должна.
3. План действий на завтра
Не «когда-нибудь», а прямо после прочтения.
4. Ощущение, что ты уже начала строить. Прямо

сейчас, пока читаешь эту страницу
«Эта книга — не про мужчин. Она про тебя. Про

твои красные линии. Про твой дом».



 
 
 

 
Как я сам стал

экспериментом своей жены
 

Если бы мне, Вячеславу Немцову, тридцать пять лет назад
сказали, что я буду писать книгу с таким названием, я бы
рассмеялся.

Психолог? Коуч? Эксперт по отношениям?
Я тогда просто был мужчиной, который свято верил,

что любовь — это магия, химия, роковое стечение обстоя-
тельств.

Теперь, спустя тысячи консультаций, сотни тренингов и
пятнадцать лет счастливого брака, я точно знаю:

«Любовь — это не магия, а наука. И у неё есть тех-
ническое задание».

И эту науку я проверил на себе. В роли подопытного кро-
лика.

А поставила эксперимент одна очень умная женщина.
Моя жена.

 
Как я пытался быть «удобным»

 
В начале отношений я совершил классическую мужскую

ошибку — пытался быть «удобным». Соглашался во всём.
Не спорил. Не настаивал.



 
 
 

Жена терпела месяц. Потом сказала:
— Ты не муж. Ты подушка. Мне нужен тот, кто будет

со мной спорить, а не поддакивать. Иначе я сама стану му-
жиком в этой семье.

Я обиделся. Но она была права.
«Любовь без споров и конфликтов — это не

любовь. Это сделка. В сделках никто не счастлив».

 
Как я обесценил её идею

 
Жена — стратегический маркетолог и успешный пред-

приниматель. Она видит рынок так, как я не вижу даже по-
сле десятков консультаций.

Мы обсуждали новый проект. Она предложила стратегию.
Я тогда был в своём академическом величии и сказал:
— Это не серьёзно. Игрушки для домохозяек? Фу.
Она не спорила. Просто взяла и сделала. Без меня.
Через полгода её проект приносил больше, чем моя кон-

салтинговая практика.
Я пришёл извиняться.
Она сказала:
— Ты обесценил меня. Не мою идею. Меня. Хороший мар-

кетолог не нуждается в твоём одобрении. Но мужчина, ко-
торый меня любит, не говорит «фу» моим идеям.

Я молчал. Потому что она была права.



 
 
 

«Обесценивание убивает любовь быстрее
измены. Измену можно простить. Обесценивание
— нет».

С тех пор я не говорю «фу». Я говорю «давай обсудим».
Потому что её идеи часто оказывались лучше моих. И не

раз.



 
 
 

 
Из семейного архива: история
одного технического задания

 
Моя супруга, будучи участницей одного из тренингов, се-

ла и написала список.
Не абстрактное «хороший, добрый, смешной».
А развёрнутое, детальное техническое задание на мужчи-

ну своей мечты.
Сорок три пункта.
От «умеет слушать» до «знает Восток и восточные язы-

ки».
Через год, когда мы познакомились и поняли, что влюб-

лены друг в друга, она вспомнила про свой список.
Совпал 41 пункт из 43.
Супруга до сих пор так говорит и верит в это.
А я-то знаю, что совпали все 43. Просто она немного

скромничает.
«Чудеса случаются. Но только если чётко

сказать, какое чудо тебе нужно».



 
 
 

 
Глазами жены

 
«Самое смешное, что, когда я писала тот список, мне

казалось, что я выдумываю идеал, которого не существу-
ет. Особенно пункт про Восток — это было просто "хоте-
лось, чего-то такого"… А когда я познакомилась со Славой,
я первое время подозревала, что он каким-то образом на-
шёл мой дневник и просто притворяется. Но он притворял-
ся уже год, и это было невозможно! Так я поняла, что чу-
деса случаются, но только если чётко сказать, какое чудо
тебе нужно.

И знаешь, самое страшное было не в том, что я не найду
такого мужчину. А в том, что я перестану верить, что он
существует. И тогда я действительно останусь одна».



 
 
 

 
Строить без чертежа

— строить сарай
 

Ты можешь продолжать верить в «авось». Можешь наде-
яться, что «в этот раз точно повезёт». Можешь закрыть глаза
на трещины в фундаменте только потому, что «он хороший».

А можешь взять карандаш. И начертить свой дом.
«Ты не обязана быть пассажиром в

собственной жизни. Ты можешь быть ее
архитектором».



 
 
 

 
Три важных правила перед чтением

 
1. Я буду провоцировать.
Иногда говорить то, что ты не хочешь слышать. Если чув-

ствуешь сопротивление — отлично, значит, я задел тебя за
живое.

2. Эта книга — не гарантия.
Я не обещаю, что на следующее утро ты встретишь иде-

ального. Но у тебя будет инструмент, чтобы перестать тра-
тить годы на не тех.

3. Будь честна.
Честность — единственная валюта, которая работает в

этой книге. Врёшь мне — врёшь себе.



 
 
 

 
Спроси себя

 
1. Сколько лет ты уже ждёшь, что он изменится?
2. Сколько раз ты говорила «в последний раз»?
3. Сколько ещё ты готова потерять?
4. Что бы ты сказала себе из прошлого?



 
 
 

 
Твоё действие прямо сейчас

 
Возьми ручку.
Открой первую пустую страницу в конце книги.
Напиши: «Мой дом начинается здесь».
Поставь сегодняшнюю дату.
А теперь ниже напиши одно слово — какое чувство ты

хочешь испытывать в этом доме каждый день. Это слово
станет твоим якорем на всё время чтения. Вернись к нему,
когда будет трудно.

Это не просто надпись. Это твой первый кирпич.



 
 
 

 
Ты открыла книгу.

Теперь строй свой дом
 

А теперь представь: этот кирпич ляжет на фундамент.
Фундамент, который ты проверишь в следующих 12 гла-

вах.
Если он треснутый — ты не станешь строить дальше.
Ты просто возьмёшь другой кирпич. И пойдёшь искать

другой участок.

Ты думала, что ищешь мужчину.
А ты искала разрешение построить свой дом.
Оно у тебя в руках. Не урони.
Постой несколько секунд в тишине.
А теперь — действуй!



 
 
 

 
Этап 1. Фундамент

 
 

Без этого дом рухнет
 

Остановись на мгновение.
Почувствуй под ногами опору. Пол не шатается? Хоро-

шо. А теперь представь: фундамент твоего будущего дома
заложен на глазок, без чертежа, из левых материалов. Что
случится с этим полом через год? Трещины. Через три? Он
провалится.

Вот почему мы начинаем с фундамента.
Потому что трещина в фундаменте — это не просто

щель. Это место, куда однажды зальётся вода. И ты
замёрзнешь. Навсегда.

Ты начинаешь строить дом. С чего? С крыши? С внутрен-
ней отделки? Нет.

С фундамента.
Фундамент нашей книги — это базовые, несущие пара-

метры опоры. То, без чего любые отношения превратятся
в руины при первом же шторме.

Я помню клиентку. Она говорила: «Он хороший,
просто у него сложный характер». А через год оказа-
лось, что у него долги, криминальное прошлое и он не
собирается заводить детей. Она не проверила фунда-



 
 
 

мент. Она строила на песке. И дом рухнул.
Двенадцать параметров. Двенадцать опор под бетонную

плиту.
• Гендерные признаки и гетеросексуальность
• Раса, национальность, культурный код
• Моногамия или полигамия
• Свободен от брака и привязанностей
• Наличие детей от предыдущих браков
• Язык общения
• Вероисповедание
• Возраст
• Отсутствие криминала
• Здоровье и физическая активность
• Отсутствие зависимостей
• Сексуальная конституция и умение быть любовником
Двенадцать параметров. Один шторм. И ты либо устоишь,

либо нет.
«Фундамент не прощает ошибок. Он рушится».

Если хотя бы одна опора даст трещину — весь дом пере-
косится. Если закладывать фундамент на глазок, без черте-
жа — рано или поздно стены пойдут трещинами.

Поэтому не торгуйся с собой. Не говори «а вдруг само сло-
жится». Не закрывай глаза на трещины в фундаменте толь-
ко потому, что «он хороший».

«Хороший человек с треснутым фундаментом —



 
 
 

всё равно что красивая стена на сырой земле. Рано
или поздно она упадёт. Не на тебя. С тобой вместе».

Мы будем разбирать каждый пункт. Честно. Без иллюзий.
Без «а вдруг».

 
Твоё действие перед этапом

 
Возьми лист бумаги. Напиши сверху: «Мой фундамент.

Без этого я не строю».
И по мере чтения следующих 12 глав вычёркивай тех,

кто не проходит хотя бы один пункт. Без жалости. Без
«но он же хороший».

Вычёркивай их, как будто выдёргиваешь гвозди из
сырой доски. Потому что эти гвозди не держат твой
дом.

#МойФундамент #МужчинаПоЧертежу



 
 
 

 
Глава 1. Гендерные признаки

и гетеросексуальные
предпочтения — важно/неважно

 
Прижми ладонь к животу. Чувствуешь, как поднимает-

ся и опускается? Когда ты рядом с ним — дыхание свобод-
нее или тяжелее?

А теперь честно: рядом с каким мужчиной ты расцвета-
ешь, а рядом с каким — превращаешься в начальницу?

Ты ищешь партнёра для союза. Или всё-таки друга с те-
стостероном?

Остановись. Не торопись с ответом.
 

История успеха
 

Арина, умная и успешная, пять лет встречалась с «иде-
альным» человеком. Чуткий, поддерживающий, общие ин-
тересы.

— Но это как лучший друг, с которым я иногда занима-
юсь сексом, — сказала она. — Я не чувствую его мужчиной.
Когда я пытаюсь быть хрупкой, он не ловит меня.

Она упала на катке. Он стоял рядом. Спросил: «Ты как?»
Она сказала: «Больно». Он сказал: «Давай подумаем, почему
ты упала». Она поняла в тот момент: он не протянет руку.



 
 
 

Он будет анализировать. И это больнее, чем ушиб.
Мы разобрали её ТЗ. Пункт «МУЖЧИНА» был. Но она

вкладывала в него только биологический смысл. Она иска-
ла человека с тестостероном, но не обязательно с мужской
энергией.

Переписали пункт. Сделали акцент на энергетике, на ро-
ли.

Через полгода она познакомилась с человеком, который
«с первых минут дал почувствовать: за ним — как за камен-
ной стеной, даже если он просто подавал мне пальто. С ним
я могу расслабиться и быть той женщиной, которой всегда
хотела быть».

 
«А если он действительно хороший?»

 
Иногда женщина говорит: «Он хороший человек. Добрый,

заботливый, внимательный. Но я не чувствую его МУЖЧИ-
НОЙ». И она чувствует вину.

Ты имеешь право хотеть не просто «хорошего человека».
Ты имеешь право хотеть мужчину, рядом с которым ты чув-
ствуешь себя женщиной. Это не про «он плохой». Это про
«он не твой».

Лучший друг не обязан становиться мужем. Хороший че-
ловек не обязан быть твоим мужчиной. Ты не обязана испы-
тывать влечение к тому, кто «подходит по всем пунктам».
Ты имеешь право выбирать не умом, а телом.



 
 
 

 
Ошибка, которую я вижу чаще всего

 
Лена встретила Марка. Умный, красивый, заботливый.

Обожал её баловать, соглашался во всём, никогда не спорил.
«Он такой удобный, — радовалась Лена. — Никакого напря-
жения!»

Через год она сидела в моём кабинете с пустыми глазами.
«Я превратилась в сварливую тётку. Я сама решаю, куда мы
поедем. Сама вызываю сантехника. Сама диктую, как воспи-
тывать ребёнка. А он лишь поддакивает: "Как скажешь, до-
рогая". Я устала быть капитаном! Мне нужен был мужчина,
а я получила преданного подчинённого. И теперь я его почти
презираю».

 
Как это было у нас

 
В начале отношений я часто «выпадал» в позицию совет-

чика. Мы обсуждаем, куда поехать отдыхать, а я: «Давай рас-
смотрим варианты, взвесим плюсы и минусы…»

Моя будущая жена однажды мягко, но твёрдо сказала:
«Слав, я не хочу анализа. Я хочу, чтобы ты просто сказал:
"Едем туда-то. Я всё организую"».

Я тогда впервые задумался: а не слишком ли я много со-
ветую там, где нужно просто решать? Сейчас понимаю: это



 
 
 

выглядело так же нелепо, как если бы кот учил собаку лазать
по деревьям.

 
Ты имеешь право

 
Ты имеешь право хотеть мужчину, который берёт на себя

роль мужчины. Не «удобного партнёра». Не «хорошего дру-
га». А того, рядом с кем ты чувствуешь себя защищённой.

Ты имеешь право не хотеть быть «сильной женщиной» в
отношениях. Ты имеешь право хотеть быть женщиной, ко-
торую ведут. В которой просыпается не начальник, не мама,
не администратор, а та, кого хочется укрыть и оберегать.

Ты имеешь право не выбирать «хорошего человека», ко-
торый не вызывает в тебе отклика. Ты имеешь право на свои
желания.

«Ты не ищешь мужчину. Ты ищешь разрешение
быть собой. И если он не даёт тебе этого
разрешения — ты не с ним. Ты с его тенью».

 
Что на самом деле важно

 
Ты закладываешь самый мощный фильтр. Тот, который

отсекает всё нерелевантное сразу.
Это фундамент твоего будущего дома. Если он сложен из

правильных кирпичей — стены встанут ровно. Если нет —



 
 
 

вся конструкция рухнет при первом шторме.
«Ты ищешь не партнёра по жизни. Ты ищешь

того, кто создаст контекст, в котором твоя
женская суть расцветёт».

Почему это важно: ясность вместо иллюзий
Каждая женщина имеет право выбирать партнёра, кото-

рый соответствует её представлениям о близости и семье.
Это личный выбор. И он не требует объяснений.

Если для тебя важна однозначность в этом вопросе — ты
имеешь право на это. Если нет — тоже имеешь право. Глав-
ное — честность с собой.

«Ты не обязана быть чьим-то экспериментом.
Твоё сердце — не лаборатория».

 
Цена ошибки

 
• Ты станешь мамочкой или начальником. Без муж-

ской энергии тебе придётся брать на себя его функции. Это
путь к выгоранию и скрытой обиде.

• Исчезнет страсть. Отношения превратятся в тёплое,
дружеское сосуществование без огня. Ты будешь жить с дру-
гом, а не с мужчиной.

• Дети не увидят здоровой ролевой модели. Сыну не
у кого учиться быть мужчиной. Дочери — не на чём учиться
женственности.



 
 
 

• Ты можешь оказаться в союзе, где твои потребно-
сти не совпадают с реальностью. Твои годы, твоя любовь
— будут потрачены на то, что тебе не нужно.

 
Спроси себя

 
1. Вспомни трёх мужчин, рядом с которыми ты чувство-

вала себя максимально женственной. Что их объединяло по-
мимо пола?

2. Какие проявления мужской энергии ты находишь при-
влекательными, а какие — отталкивающими? Почему?

3. Насколько для тебя принципиальна однозначность в во-
просах близости и семьи? Ты имеешь право на ясность.

4. Если бы твоя лучшая подруга прочитала эту книгу и
сказала: «Это про меня», — что бы ты ей посоветовала? А
почему ты не советуешь это себе?

 
Если уйти пока нельзя

 
Если ты сейчас поняла, что выбрала не того, но не можешь

уйти — ты не одна.
Может быть, тебя держат дети. Может быть, финансо-

вая зависимость. Может быть, страх остаться одной. Может
быть, ты просто не готова. И это нормально.

Ты не обязана принимать решение сегодня. Но ты обязана



 
 
 

перестать врать себе.
Начни с малого:
• Заведи отдельный счёт (законным путём).
• Сохрани важные документы.
• Скажи подруге, что происходит.
• Начни ходить на консультации.
И помни: ты не обязана жить с тем, кто не делает тебя

счастливой. Ты имеешь право на свой выбор. Даже если вы-
бор — не уходить прямо сейчас. Даже если выбор — начать
готовиться к уходу.

Ты заслуживаешь мужчину, рядом с которым ты расцве-
таешь. Но сначала — ты имеешь право перестать винить се-
бя за то, что выбрала не того. Ты выбирала из того, что знала.
Теперь ты знаешь больше.

 
Главное из главы

 
«Не ищи удобного. Ищи того, рядом с кем

ты перестанешь быть начальницей. И того, чьи
ценности не оставляют места для сомнений. Ты
имеешь право на этот выбор»

 
Сделай первый шаг

 
Напиши письмо себе из будущего. Ты через 5 лет. Ты вы-

брала мужчину, рядом с которым расцвела. Опиши его. Ка-



 
 
 

кой он? Что ты чувствуешь рядом с ним?
А теперь напиши письмо себе, которая выбрала «удобно-

го». Что ты чувствуешь? Какое письмо ты хочешь получить?
А если ты пока не знаешь ответа — ты имеешь право не

знать. Имеешь право ошибаться. Имеешь право менять своё
мнение. Это твой путь. Твой выбор.

 
Отправь эту главу подруге

 
Знаешь женщину, которая тоже выбирает, но пока не зна-

ет, что именно? Которая боится признаться себе, что «хоро-
ший человек» — это не то, что ей нужно?

Отправь ей эту главу. С одним вопросом: «Ты чувству-
ешь себя рядом с ним живой или удобной?»

#ЯВыбираюЖивую #НеИщиУдобного
«Если он не ловит тебя — он не твой».



 
 
 

 
Глава 2. Тип расы, национальность,
культурный код — важно/неважно

 
Эта глава — о личном выборе, а не о ценности культур.

Я уважаю все национальности и культуры. Речь идёт о сов-
местимости, а не о превосходстве.

Ты готова навсегда стать «чужой» в его семье?
Положи руку на сердце.
А теперь представь: ты идёшь по улице с ним за руку.

Люди смотрят. Кто-то улыбается. Кто-то отворачива-
ется. Твоя мама молчит. Его мама говорит: «Ты мог найти
девушку из наших».

Выдержишь? Честно?
Мы живём в мире, где всё смешалось, и любовь, конечно,

не знает границ. Но создавая семью, ты создаёшь не только
союз двух сердец, но и союз двух культур, традиций, мента-
литетов.

Зажмурься на три секунды. Представь свой идеальный
воскресный день через десять лет. Какие запахи на кухне?
На каком языке говорят дети? Какой праздник самый глав-
ный в году?

Открой глаза.
Всё это — не абстракция. Это культурный код. И он ли-

бо совпадёт с его кодом, либо будет каждый день натирать
мозоль.



 
 
 

«Ты всегда будешь "та, которая не отсюда".
Вопрос только: ты готова это принять?»

 
Проект, а не просто любовь

 
Ко мне на консультацию пришла пара — они были из

разных культур. Молодые, умные, безумно влюблены и, что
важно, осознанно готовились к браку.

— Мы хотим не просто пожениться, — сказала она. — Мы
хотим создать третью культуру. Нашу. Но для этого нужно
чётко понимать, из чего мы исходим.

Мы разобрали их ТЗ. Пункт «культурная совместимость»
был пугающим. Они не романтизировали экзотику. Они се-
ли и на бумаге выписали все потенциальные точки напряже-
ния: религия, отношение к родителям, роль жены и мужа,
питание, праздники.

Я не давал им готовых ответов. Я просто задавал вопросы:
«А что для тебя значит это?» «А что ты чувствуешь, когда
он говорит так?» «А что бы ты чувствовала, если бы ваши
дети выросли без твоего языка?» Они спорили, плакали, но
через три часа у них был чертёж. Не мой. Их. Я только помог
им услышать друг друга.

Они договорились. Честно, иногда больно, иногда со сле-
зами, но договорились.

Сейчас у них двое детей, и они — счастливая, крепкая



 
 
 

семья. Но, как признаётся она, «это осознанный выбор быть
вместе каждый день. Это не "просто любовь". Это — проект,
в который мы оба вкладываемся ежедневно».

«Можно создать третью культуру. Но сначала
нужно убить иллюзию, что "само сложится"»

 
Когда «экзотика» стала пыткой

 
Марина и Кевин. Ей 26, ему 31. Она — из одной куль-

туры, он — из другой, с совершенно иными традициями и
укладом. Познакомились в отпуске, романтика, страсть, «он
такой другой, экзотичный».

После свадьбы сказка закончилась. Марину убивал его
громкий смех в общественных местах, иное отношение ко
времени, другая кухня.

Проблемы грянули, когда родился ребёнок. Семья Кеви-
на, с её безграничным теплом и полным отсутствием личных
границ, хлынула в их жизнь. Визиты без предупреждения,
советы на каждом шагу, иное представление о гигиене мла-
денца.

Свекровь пришла без звонка. Увидела, что Марина кор-
мит ребёнка смесью. Сказала: «В нашей семье дети едят
только грудное молоко. Ты что, не любишь своего сына?»
Марина молчала. Она не могла сказать, что у неё нет мо-
лока. Она просто плакала в ванной. Кевин сказал: «Это про-



 
 
 

сто мама. Она хотела как лучше». Марина поняла: он не на
её стороне. И не будет.

Марина, вымотанная послеродовой усталостью, пыталась
отстоять «свой» подход. Кевин воспринял это как отверже-
ние его семьи, его корней.

Они расстались.
«Экзотика привлекает в отпуске. В браке она

начинает раздражать на второй неделе после
свадьбы. Речь о конкретном случае, а не о всех
межнациональных браках».

 
«А если он действительно хороший, но чужой?»

 
Ты можешь встретить мужчину, который идеален по всем

параметрам: умный, добрый, заботливый, любит тебя. Но он
из другой культуры. И ты чувствуешь: вы говорите на одном
языке, но понимаете друг друга по-разному.

Это не его вина. И не твоя. Это просто несовпадение куль-
турных кодов.

Ты имеешь право не хотеть жить с этим. Ты имеешь право
выбрать комфорт и понимание, а не подвиг. Хороший чело-
век не обязан быть твоим человеком. Ты имеешь право на
свой выбор.



 
 
 

 
Моя наивность

 
Я сам когда-то думал, что «любовь победит всё». Смеялся

над друзьями, которые обсуждали «культурные различия».
А потом увидел, как распадаются пары из-за не проговорён-
ных традиций.

Свекровь, которая не принимает невестку. Праздники,
которые никто не хочет отмечать вместе. Дети, которые не
знают, кто они.

Любовь не победит быт. Быт надо обсуждать. До свадьбы.
Я был наивным. А потом я понял: культурный код нельзя

игнорировать. И теперь я помогаю другим не повторять моих
ошибок. Потому что я знаю цену молчания.

Ирония: я смеялся над друзьями, а потом понял — я сме-
ялся над собой. Просто не знал этого. Теперь я знаю: куль-
турный код — это как пароль от Wi-Fi. Без него ты в ин-
тернете, но не в сети.

 
Цена неведения

 
Ты проснёшься через десять лет. В доме, где говорят на

языке, который ты учила, но не чувствуешь. Будешь отме-
чать праздники, которые тебе не родные. Будешь улыбаться
родственникам, которые считают тебя чужой.



 
 
 

И однажды ты поймёшь: ты выбрала не мужчину. Ты вы-
брала его мир. Но в этом мире тебе не было места.

А ведь можно было сесть один раз. С листом бумаги.
 

Если ты уже в таких отношениях
 

Ты уже с ним. Или почти. И ты начала замечать: его се-
мья живёт иначе. Его традиции кажутся тебе странными. Ты
чувствуешь себя чужой.

Ты не одна. Это не предательство. Это честность.
Что делать:
1. Поговори. Не обвиняя. Не защищаясь. Спроси себя:

«Что именно меня ранит? Его традиции или то, что я не могу
быть собой?» Потом спроси его: «Что для тебя свято в твоей
культуре? А что ты готов менять?» Не спорь. Не защищайся.
Просто слушай. И записывай. Потому что слова забываются.
А записи — остаются.

2. Найди свой третий путь. Не его культура. Не твоя.
Ваша. Но для этого нужен разговор. Долгий. Честный.

3. Прими, что это может не решиться. И тогда у те-
бя есть выбор: остаться и принять — или уйти. Ты имеешь
право на любой выбор. Только не застревай в «не знаю». Не
знание — это тюрьма.

А если ты не можешь уйти прямо сейчас? Дети. Деньги.
Страх. Это не слабость. Это реальность. Тогда начни с мало-
го: заведи отдельный счёт, сохрани важные документы, ска-



 
 
 

жи подруге, что происходит, начни ходить на консультации.
Ты не обязана решать всё сегодня. Но ты обязана перестать
врать себе.

 
Загляни внутрь

 
1. Что в твоей родной культуре для тебя свято и непри-

косновенно? Напиши 3–5 пунктов. Конкретных.
2. Какие культурные особенности для тебя абсолютно

неприемлемы? Это не про других. Это про тебя. Твой дом
— твои правила.

3. Если бы твой ребёнок пришёл к тебе через 20 лет и ска-
зал: «Я выбрал человека из другой культуры. Мы хотим по-
жениться», — что бы ты ему посоветовала? А теперь спроси
себя: почему ты не советуешь это себе?

 
Суть главы

 
«Любовь не переплавит культурный код. Только

разговор. Долгий. Честный. До свадьбы».

Ты выбираешь не мужчину. Ты выбираешь мир, в котором
будешь жить. Его семью, его праздники, его запахи на кухне.
И если этот мир тебе не родной — ты не станешь в нём своей.
Даже через 20 лет.

Фундамент из разных культур может треснуть, если не об-



 
 
 

судить его заранее. Не потому, что кто-то плохой. А пото-
му, что культурные коды — как языки. На них либо говорят
вместе, либо переводят с ошибками всю жизнь.

 
Твоё действие

 
Возьми лист бумаги. Напиши два столбца: «Мои культур-

ные скрепы» и «Что я не готова терпеть ни в какой культу-
ре».

Храни этот лист. Он важнее любого загранпаспорта.
А теперь сядь рядом с ним и спроси: «А как у тебя?»
И слушай. Не оправдывайся. Не спорь. Просто слушай.
Потому что, если вы не договоритесь до свадьбы — после

будет поздно.
 

Отправь эту главу подруге
 

Знаешь женщину, которая влюбилась в «другого», но бо-
ится признаться, что её пугает его культура? Которая уже
чувствует себя чужой, но не знает, как сказать?

Отправь ей эту главу. С одним вопросом: «Ты готова на-
всегда стать "той, которая не отсюда"? Или ты наде-
ешься, что он станет «своим» для твоей семьи?»

#ДоговорисьДоСвадьбы
#МыСтроимСвоюКультуру



 
 
 

«Ты выходишь замуж за мужчину. Или за его
культуру?»



 
 
 

 
Глава 3. Тип отношений: моногамный
или полигамный? — важно/неважно

 
Почувствуй, как бьётся сердце, когда ты ждёшь его звон-

ка. А теперь — когда ты не уверена, что он вернётся. Чув-
ствуешь разницу?

— Я люблю его. Он не хочет жениться, говорит, что брак
— это просто штамп. Предлагает открытые отношения. Го-
ворит, что так «современно». Но я не знаю, как к этому от-
носиться.

— А ты сама что чувствуешь?
— Страх. Кажется, что я не справлюсь. Что он найдёт ко-

го-то лучше. Но он убеждает, что «секс — это спорт, а лю-
бовь — другое».

— Хочешь честно?
— Да.
— Тогда слушай. Открытые отношения — это игра в по-

кер без правил. Рано или поздно кто-то останется с пустыми
карманами. Ты готова быть той, кто проиграет?

Она молчит.
Этот пункт — как бетонная плита фундамента. Если он

даст трещину — рухнет всё.



 
 
 

 
Заповедник для двоих

 
Карина и Максим вместе 12 лет, у них трое детей. На кон-

сультации (ещё до свадьбы) я спросил: «Как вы видите вер-
ность?»

Максим сказал: «Наш брак — наш личный заповедник.
Любое флиртование на стороне — это добровольный выход
из заповедника. Без восстановления членства».

Карина добавила: «Эта ясность даёт невероятную свобо-
ду. Я никогда не гадаю, где он. Я знаю, что он — дома».

Я спросил: «А если он опоздает на час?»
«Значит, попал в пробку. Я не проверяю. Я просто живу».

 
«А если он действительно хороший?»

 
Бывает, мужчина заботливый, честный, любящий. Но он

предлагает открытые отношения не потому, что хочет тебя
обидеть, а потому что иначе видит любовь. Это не делает его
плохим. Это просто делает его не твоим. Ты имеешь право
сказать: «Ты прекрасный человек, но нам по разным доро-
гам». И это нормально. Ты не обязана переделывать себя под
чужое понимание счастья.



 
 
 

 
Игра без правил

 
Лиза и Артём решили, что они «слишком современные и

свободные» для условностей. Они открыли отношения. Пра-
вила: честность, безопасность, «никаких чувств».

Через год Лиза узнала, что у него почти отношения с дру-
гой. Они ходят на выставки, которые она хотела посетить с
ним. По правилам — не нарушил.

Она увидела у него в телефоне билеты на выставку, ко-
торую они планировали посетить вместе. Она не спросила,
с кем он идёт. Она просто поняла: он купил билеты заранее,
но не пригласил её. Это было больнее, чем измена. Это было
исключение.

Она не скандалила. Она просто перестала оставлять свет
на кухне. Раньше всегда оставляла — чтобы он знал, что его
ждут. Потом перестала.

 
Из семейного архива

 
Я сам не сразу это понял. В начале отношений я думал,

что «свобода» важнее договорённостей. Боялся выглядеть
собственником.

Мы сидели на кухне. Она смотрела в окно. Не на меня.
«О чём ты думаешь?»



 
 
 

«О том, что я не знаю, где ты будешь завтра. И имею ли
я право спросить».

Она повернулась. Посмотрела мне в глаза. «Ты не можешь
быть «свободным» и одновременно строить семью. Выбери
что-то одно».

Я выбрал. И ни разу не пожалел.
С тех пор я понял: свобода без границ — это хаос. Как в

супермаркете без касс: берёшь всё, но не факт, что выйдешь
живым.

 
Цена, если промолчать

 
Проверка телефона — как бег на месте: шум, а резуль-

тат нулевой.
Я знаю женщину, которая проверяла телефон мужа три

года. Ни разу не нашла ничего. Но проверяла. Потому что
не верила.

«Доверие не умирает в один день. Оно истекает
каплями. Каждая проверка телефона — ещё одна
капля. А потом — пусто».

Через год — ты перестанешь ему верить. Даже если он
говорит правду.

Через три года — ты начнёшь проверять телефон. Снача-
ла раз в месяц. Потом раз в неделю. Потом каждый вечер.

Через пять лет — ты перестанешь верить себе. «Может,



 
 
 

это я ненормальная? Может, так и надо?»
 

Загляни внутрь
 

1. Ты готова услышать ответ «да, я хочу открыть отноше-
ния»? Или ты спрашиваешь, чтобы он сказал «нет»?

2. Если он изменит, а ты никогда не узнаешь — это измена
или нет?

3. Что страшнее: потерять его или потерять себя?
4. Если бы ты узнала, что он уже был с другой, но в рамках

ваших правил — ты бы чувствовала себя преданной? Поче-
му?

 
Главное

 
«Моногамия — это не то, что тебе навязывают.

Это то, что ты выбираешь сама. Осознанно.
Добровольно. И без вариантов».

Если ты соглашаешься на открытые отношения, пото-
му что боишься его потерять — ты уже потеряла себя. А
без себя ты не нужна никому.

 
Запомни

 
1. Если мужчина предлагает открытые отношения, а у те-



 
 
 

бя внутри всё сжимается — не уговаривай себя. Твоё тело
сказало «нет» раньше, чем ты успела подумать.

2. Открытые отношения — это игра в покер без правил.
Рано или поздно кто-то останется с пустыми карманами. Не
будь той, кто проиграл.

3. «Если ты для него — одна из многих, то и он для тебя
— никто особенный».

 
Если уйти пока нельзя

 
Ты можешь бояться: финансы, дети, общий быт. Это ре-

ально. Но страх — не причина соглашаться на то, что разру-
шает тебя изнутри. Если ты не готова к разрыву сегодня —
не уходи. Начни с малого: отложи деньги (законным путём),
восстанови контакты с подругами, запишись к психологу. Ты
имеешь право взять паузу и подготовиться. Главное — не
убеждать себя, что «так и надо». Ты уже знаешь правду —
осталось только набраться сил.

 
Сделай сегодня

 
Сядь за стол. Возьми ручку и лист. Закончи фразу:
«Если через пять лет мой муж скажет: "Мне нужно боль-

ше свободы, давай сделаем отношения открытыми", я отве-
чу…»



 
 
 

Напиши ответ честно. Положи этот лист в конверт. Пере-
читаешь через год.

А теперь представь, что ты читаешь этот ответ через
пять лет. Что бы ты сказала себе тогдашней?

А теперь — отправь эту главу подруге , которая до сих
пор верит, что «он просто боится обязательств». Спроси её:
«Ты хочешь быть его единственной или уже чувству-
ешь себя одной из многих?»

И запомни: ты не обязана играть в покер с тем, кто меня-
ет правила по ходу игры. Ты заслуживаешь заповедника, где
вход только для двоих.

#НеИщиУдобного #МоногамияПоЛюбви
«Если ты для него одна из многих — он для тебя

никто особенный».



 
 
 

 
Глава 4. Свободен от брака и

привязанностей — важно/неважно
 

Сожми ладонь в кулак. Чувствуешь, как напряглись паль-
цы? Это твоя жизнь. Её нельзя тратить на чужие сцена-
рии.

А теперь честно: ты хочешь быть единственной героиней
своей истории любви — или согласна на эпизодическую роль
в чужом сериале «Сложный развод»?

Ты покупаешь новый дом. Свежая отделка, пахнет крас-
кой, никто до тебя здесь не жил.

Или въезжаешь в квартиру, где на стенах чужие обои, в
шкафах чужие вещи, а бывшая хозяйка оставила ключи и
приходит «забрать почту» раз в неделю.

Выбирай.
 

Решение, которое изменило всё
 

Ксения пришла на консультацию после разрыва с жена-
тым. Глаза красные. Но голос твёрдый.

— Я дала себе слово: только абсолютно свободные. Не «в
процессе развода», не «уже не живём». Свободные. Точка.

Мы разобрали её ТЗ. Пункт «свободен» она написала
жирным шрифтом и подчеркнула три раза: «Юридически.



 
 
 

Эмоционально. Бытовой. Всё закрыто».
Я спросил: «Ты не боишься, что так никого не найдёшь?»
Она посмотрела на меня. «Лучше никого, чем его анесте-

зия».
Через год она познакомилась с Ильёй. Разведён три года.

Документы в порядке. С бывшей — только деловые сообще-
ния по поводу их общих, уже взрослых детей.

— Это невероятное чувство, — поделилась Ксения. — Я
никогда не ловлю себя на мысли: «А что, если она позво-
нит?» Я не делю его выходные. Мы строим наш мир с нуля.
Без призраков прошлого.

«Холост — это не штамп в паспорте.
Это состояние души, в котором нет места
«недолюбленным» прошлым».

 
«А если он действительно хороший?»

 
Он может быть добрым, заботливым, любящим. Но если

он не свободен — он не твой. Ты не обязана ждать, пока он
решит свои дела. Хороший, но несвободный — это как от-
личная квартира, в которой уже живут. Ты не можешь въе-
хать, пока не освободят.



 
 
 

 
Два года анестезии

 
Алёна встретила Марка. Он был «в процессе сложного

развода». Жаловался на ужасную жену, на суды, на неспра-
ведливость. Алёна стала его жилеткой, адвокатом, его верой.

Она не спрашивала про документы. Не проверяла. Вери-
ла.

Она готовила ему ужины. Гладила рубашки. Успокаивала,
когда он возвращался от адвоката злой.

Она не замечала, как пролетел первый год.
Потом второй. Марк разводился, но каждый раз нахо-

дил причину отложить. «Дети не готовы», «Адвокат тянет»,
«Она опять подала».

Алёна начала спрашивать. Он злился. «Ты не веришь
мне?»

Она верила. Она не верила себе.
Она отменила свой отпуск, потому что он сказал: «Я не

смогу без тебя в этот трудный момент». Она осталась. Он
даже не заметил, что она не поехала.

Когда развод наконец случился, Марк сказал: «Мне нужно
побыть одному. Разобраться в себе».

Алёна осталась с пустыми руками. И с одним знанием: она
была не его будущим. Она была его анестезией во время опе-
рации.

«Если мужчина говорит "я развожусь",



 
 
 

поставь таймер. Через полгода проверь
свидетельство. Нет? Беги. Ты не
реабилитационный центр».

 
Что ты теряешь, пока ждёшь

 
Первый год — ты будешь его жилеткой. Он будет жало-

ваться на бывшую, на суды, на несправедливость. Ты будешь
утешать. Думать: «Вот разведётся — и заживём».

Ты не замечаешь, как перестала встречаться с подругами.
Второй год — ты начнёшь замечать отговорки. Но ты уже

вложилась. Тебе страшно потерять не его, а годы. Ты мол-
чишь.

Третий год — ты превратишься в тень. Будешь ждать
звонка. Бояться спросить. Потому что каждый раз, когда
спрашиваешь, он злится.

Я знаю женщину, которая ждала пять лет. Она перестала
красить волосы. Перестала смеяться. Когда он ушёл к дру-
гой, она сказала: «Я не помню, кто я без него».

Ожидание не делает нас терпеливее. Оно вымывает нас из
нас самих. Капля за каплей. А потом смотришь в зеркало —
а там уже не ты.

«Не бывает "почти свободных". Бывает
свободен или занят. Ты заслуживаешь первого
варианта».



 
 
 

 
Загляни внутрь

 
1. Сколько месяцев ты готова ждать? Поставь цифру. А

теперь подумай: почему ты вообще готова ждать?
2. Что страшнее: потерять его или потерять себя в ожида-

нии?
3. Если бы твоя лучшая подруга оказалась в такой ситуа-

ции, что бы ты ей посоветовала? А себе почему не советуешь
то же самое?

4. Если бы ты узнала, что он развёлся, но не позвал тебя
— что бы ты почувствовала? А теперь честно: ты боишься,
что это произойдёт?

 
Чек-лист для смелых

 
1. Если мужчина говорит «я в процессе развода» — по-

ставь таймер на полгода. Не на слова. На свидетельство.
Проверка свидетельства — как проверка срока годности:

не верить, а знать. Но помни: проверка должна быть добро-
вольной и не нарушать закон. Ты имеешь право попросить,
он имеет право отказать. Если отказывается — ты име-
ешь право сделать выводы.

2. Ты не реабилитационный центр. Ты не обязана лечить
его боль от прошлого брака.



 
 
 

3. И запомни: не бывает «почти свободных». Бывает сво-
боден или занят. Ты заслуживаешь первого варианта.

Ты не обязана быть анестезией для чужой операции. Ты
имеешь право на свою жизнь, а не на ожидание чужого раз-
вода. Если ты ждёшь — ты не живёшь.

 
Если уйти пока нельзя

 
Ты уже ждёшь больше года? Это не значит, что нужно

ждать дальше. Ты имеешь право остановиться, даже если
страшно. Начни с малого: вспомни, чем ты жила до него,
восстанови контакты, сходи к психологу. Ты не обязана бро-
сать всё сегодня, но ты обязана себе сказать правду.

 
Твоё действие

 
Поставь в телефоне напоминание на полгода вперёд.
Текст: «Проверить, разведён ли он официально. Свиде-

тельство — на руках, а не "в процессе"».
Таймер на полгода — как уведомление о скидке: если про-

пустишь, будешь жалеть.
Не влюбляйся в «процесс». Влюбляйся в готовый резуль-

тат.
Узнаёшь в Алёне себя или ту, кто до сих пор верит в «он

разводится, это вопрос времени»? Отправь этой женщине



 
 
 

главу. Скажи ей: «Ты не анестезия. Ты не реабилита-
ционный центр. Хватит ждать чужой развод — начни
строить свою жизнь». Не поймёт — напомни через пол-
года. Не прочитает — ты сделала всё, что могла.

#НеБудьАнестезией #ТаймерНаПолгода
«Ты не анестезия. Ты — человек».



 
 
 

 
Глава 5. Наличие детей
от предыдущих браков

— важно/неважно
 

Положи руку на живот. Чувствуешь? Это место, где ко-
гда-нибудь может зародиться жизнь. Или не может. Или
уже есть.

А теперь честно: ты готова делить его сердце? Не с
бывшей. С живыми детьми, которые будут звонить, при-
езжать, болеть, просить деньги, обижаться, любить. На-
всегда.

Ты выходишь замуж за мужчину. Или за целую семью с
привидениями?

Представь: ты пришла в ресторан. Заказала столик на дво-
их. А официант говорит: «К вам подсядут ещё двое. Посто-
янно. Они будут есть с вашей тарелки, трогать ваши вещи и
звонить в три часа ночи».

Это не страх. Это реальность.
 

Она не пыталась стать мамой
 

Ольга вышла замуж за Андрея, у которого была 8-летняя
дочь Катя от первого брака.

— Я не готова любить чужого ребёнка как своего, — ска-



 
 
 

зала она. — Но я готова уважать его территорию и не лезть
в воспитание.

Мы разобрали её ТЗ. Пункт «дети от прошлого» она на-
писала не как «готов ли он», а как «готова ли я».

Она не лезла с советами. Не пыталась заменить мать. Не
говорила плохо о бывшей жене. Но когда Катя просила по-
мочь с уроками — помогала.

Однажды Катя сказала: «Оль, а можно я буду звать те-
бя просто Оля?» Ольга кивнула. Не «мама», не «тётя». Про-
сто Оля.

Через три года Катя сказала: «Оль, а можно ты придёшь
на мой концерт?»

На выпускном Катя сказала в своей речи: «Спасибо моему
папе и Оле, которая никогда не пыталась заменить мне маму,
но всегда была там, когда мне нужна была поддержка».

Ольга не стала мачехой. Она стала взрослой, которой до-
веряют.

«Быть мачехой — это не второе место. Это
отдельная роль. И её можно сыграть гениально,
если не пытаться стать главной героиней чужого
сценария».

 
«А если он хороший отец?»

 
Он может быть замечательным отцом. Но это не значит,

что ты обязана становиться матерью для его детей. Ты име-



 
 
 

ешь право хотеть мужчину без таких обязательств. И это не
делает тебя плохой. Это делает тебя честной.

 
Она решила, что победит

 
Светлана влюбилась в Артёма, отца двоих подростков.
— Я теперь хозяйка, — заявила она. — Значит, всё будет

по-моему.
Она не спрашивала. Она устанавливала. «Эту комнату пе-

ределаем под гостевую», «Ваши вещи в коробки, я куплю
новую мебель».

Дети молчали. Потом старший закрыл дверь в свою ком-
нату на ключ.

Она стучала. Он не открыл. Она кричала: «Я твоя ма-
чеха, открой!» Он сказал через дверь: «Ты не моя мама. И
никогда ею не будешь». Она пошла к Артёму. Он сказал: «Он
подросток. Просто дай ему время». Она не дала. Она поста-
вила ультиматум.

Светлана устроила скандал. Поставила ультиматум: «Или
я, или они».

Артём выбрал детей.
Она осталась одна. С обидой на весь мир. И с вопросом,

на который не хотела знать ответ: «Почему я думала, что лю-
бовь к нему отменит его прошлое?»

«Если ты выходишь замуж за мужчину с
детьми, ты выходишь замуж за его прошлое. Без



 
 
 

права переписать его заново».

 
Я хотел стать папой. А надо

было просто быть рядом
 

Когда мы начинали встречаться, у меня уже были дети от
первого брака. У неё — тоже.

Я решил, что знаю, как надо. Что мой опыт, мои книги,
мои консультации делают меня экспертом даже в её семье.

Я учил её сына, как быть мужчиной. Наставлял. Поправ-
лял. Думал, что спасаю.

Он молчал. А потом ушёл жить к своему отцу.
Я не спал три ночи. Злился на него. На себя. На неё. Ду-

мал: «Я же старался».
Перед уходом он сказал: «Мне не нужен второй папа. У

меня уже есть».
Им был нужен не второй отец. Им был нужен взрослый

рядом. Который не лезет с воспитанием. Который просто
есть. Который не пытается заменить того, кто уже есть.

Моя жена поступала иначе. Она не воспитывала моих де-
тей. Не лезла. Не учила. Ждала.

Дети сами к ней потянулись. Потому что она не давила.
Она просто была рядом. И этого оказалось достаточно.

«Фундамент семьи с детьми от прошлого
не строится на чужих ролях. Он строится на



 
 
 

уважении к тому, что уже есть».

 
Если ты уже в этой роли

 
Ты можешь чувствовать неуверенность, усталость, даже

злость. Это нормально. Ты не обязана любить чужих детей с
первого дня. Ты имеешь право просить о помощи, говорить
о своих границах, брать паузы. Главное — не молчи и не тер-
пи. Отношения с детьми — марафон, а не спринт. Разреши
себе не быть идеальной.

И помни: быть мачехой — это как учиться играть на
фортепиано. Если ты не знаешь нот, соседи будут стучать
по батареям. Но если ты знаешь только чужую музыку —
тебя всё равно не примут в оркестр. Играй свою.

 
Цена, если ты не готова

 
Ты станешь вечным яблоком раздора. Любой конфликт с

детьми будет бить по вашим отношениям. Он будет разры-
ваться между любовью к тебе и долгом перед ними. В неко-
торых случаях ты можешь чувствовать, что не на первом ме-
сте. Это не потому, что ты хуже. Это потому, что дети были
раньше. Но это не значит, что ты не важна.

Если ты поставишь ультиматум «или я, или они», он вы-
берет их. Всегда.



 
 
 

Я знаю женщину, которая пять лет терпела, что пасы-
нок не здоровается с ней. Она ждала. Готовила. Покупала
подарки. Он не здоровался.

На шестой год она перестала ждать. Просто перестала.
Он заметил. Спросил: «Вы на меня обиделись?»

«Нет, — сказала она. — Я просто перестала быть твоей
тенью».

Терпение не лечит неуважение. Оно просто откладывает
боль. А потом она приходит с процентами.

Быть мачехой — как играть в театре: если ты не знаешь
текст, зрители засмеют. Но если ты выучишь чужую роль
— они всё равно увидят подделку. Играй свою.

Ты не просто выходишь замуж за мужчину. Ты вы-
ходишь замуж за его роль отца. Если ты не готова к
этой роли — ты не готова к нему. И это не жестокость.
Это честность. Которая спасает всех.

 
Загляни внутрь

 
1. Есть ли у тебя ресурс быть мачехой? Терпение, время,

эмоциональная зрелость? Не «наверное», а честно.
2. Что для тебя страшнее: одиночество или роль «второй

скрипки» в уже играющем оркестре?
3. Если его ребёнок скажет: «Ты не моя мама, не учи меня

жить», — твои действия? Если ты сейчас не знаешь ответа,
ты не готова.



 
 
 

4. Если бы его ребёнок сказал тебе: «Ты мне не мама»,
— что бы ты ответила? А теперь честно: ты боишься этого
момента или уже знаешь, что скажешь?

 
Территория без права захвата

 
1. Ты не замена. У детей уже есть мама. Даже если отно-

шения с ней сложные — это не твоя роль.
2. Твоя задача — не завоевать их любовь. Твоя задача —

заслужить уважение. Любовь придёт. Или нет. Но без уваже-
ния ничего не работает.

3. Не ставь ультиматумов «или я, или они». Ты проигра-
ешь. Всегда. Не потому, что ты хуже. А потому, что он их
отец.

4. Если ты не готова делить его сердце с другими детьми
— не берись. Это честнее, чем ненавидеть их потом всю
жизнь.

 
Твоё действие

 
Представь вечер пятницы. Он уехал к своим детям на вы-

ходные. Ты дома одна.
На кухне тихо. Холодильник полон. Сериал ждёт.
Какие чувства у тебя возникли в этом воображении?
• Облегчение?



 
 
 

• Тоска?
• Злость?
Запиши это чувство, одним словом.
А теперь представь, что это чувство будет повторять-

ся каждые выходные в течение десяти лет. Ты готова?
Это и есть твой настоящий ответ на вопрос: «Готова ли я

к мужчине с детьми?»
 

Отправь ей эту главу
 

«Встречала женщину, которая рвётся в бой с чужими
подростками, думая, что любовь к мужчине отменит его
прошлое? Отправь ей эту главу. С одним вопросом: «Ты хо-
чешь победить или быть рядом? Или ты уже чувствуешь,
что проигрываешь?» Не поймёт — напомни через год. Не
прочитает — попробуй ещё раз. Стоит того».

#НеПытайсяЗаменить #СтройСвойДом
«Не пытайся стать мамой. Стань той, кому

доверяют».



 
 
 

 
Глава 6. Язык общения

— важно/неважно
 

Открой рот. Не говори ничего. Просто почувствуй, как
воздух выходит из лёгких. Это твой последний шёпот, ко-
торый он не услышал.

Ты готова всю жизнь переводить свою душу с языка
чувств на язык «всё нормально»?

Он говорит «как дела?» — ты отвечаешь «нормально». А
в голове: «меня что-то гложет, я не сплю третью ночь, мне
страшно». Но ты молчишь. Потому что боишься, что он не
поймёт. Или что поймёт не так. Или что ему всё равно.

Если вы говорите на разных языках, каждое «я тебя люб-
лю» нужно пропускать через фильтр перевода. А фильтр —
это всегда потеря смысла.

«Любовь без общего языка — это два
одиночества в одной постели».

Я видел сотни пар, которые разбегались из-за одного
непереведённого слова. И ни одной, где язык стал бы мо-
стом, если оба не хотели идти по нему.

 
Двое, которые придумали штраф в 500 рублей

 
Алиса и Лука. Русская и итальянец. В Лондоне оба гово-



 
 
 

рили на английском. На работе — идеально. Дома — ката-
строфа.

— Я сказала: «Мне грустно», — вспоминает Алиса. — Он
перевёл: «У тебя болит голова?» Нет, болит душа. Но слова
«душа» на его английском не было.

Они чуть не расстались из-за соли. Обычной соли. Он по-
просил: «Pass the salt» — резко, устало после работы. Она
услышала: «Ты мне мешаешь, отойди». И разревелась. Он
офигел. Она не могла объяснить, что её ранила не просьба,
а интонация.

Тогда они придумали «языковой пакт»: дома — только
русский и итальянский, чередуя дни. Воскресенье — свобод-
ная зона. Штраф: если кто-то сорвался на английский — 500
рублей в общую копилку. На эти деньги покупали книгу ре-
цептов.

Первые полгода она молчала — боялась ошибиться. Он
злился: «Ты думаешь слишком долго». Она плакала: «Ты не
даёшь мне времени». А потом она ошиблась в ударении. Он
рассмеялся. Вместе с ней. И она поняла: ошибка не убивает.
Молчание — убивает.

«Если ты переводишь свою душу на его язык —
спроси: а он вообще готов слушать на твоём?»

Сейчас их дети говорят на трёх языках. Но главное —
Алиса и Лука научились слышать не слова. Тишину. Паузы.
Всхлипы. Смех.



 
 
 

 
Она включила воду в душе

 
Мария вышла замуж за немца. Он говорил по-русски:

«хлеб», «вода», «спасибо». Этого хватило для первого сви-
дания. Для брака — нет.

Она выучила немецкий за два года. Он даже не попытался
учить русский.

— Я говорила: «Мне одиноко». Он слышал: «Ты плохой
муж». Я говорила: «Я устала». Он слышал: «Ты мало зара-
батываешь».

Она перестала говорить «люблю» на его языке. Боялась,
что он поймёт «нужно» или «жаль». Перестала плакать при
нём. Плакала в душе. Включала воду.

Она сидела на полу ванной, вода лилась, заглушая её ры-
дания. Он прошёл мимо двери. Не постучал. Не спросил, всё
ли в порядке. Она ждала пять минут. Десять. Он не при-
шёл. Тогда она поняла: он не услышал не потому, что не
хотел. Он просто не знал, что есть что-то, что можно
услышать.

Через пять лет она сказала: «Я говорю с тобой на твоём
языке. Ты со мной — на своём. Я устала быть переводчи-
цей».

Он не понял. Спросил: «У тебя кто-то есть?» Она ушла.
Не потому, что разлюбила. Потому что устала переводить ду-
шу.



 
 
 

«Нейтралитет убивает любовь быстрее
измены».

 
«А если он хороший, но говорит иначе?»

 
Он может быть заботливым, честным, любящим. Но если

вы говорите на разных эмоциональных языках — он не смо-
жет услышать твою боль, даже если захочет. Это не делает
его плохим. Это значит, что вам придётся учить язык друг
друга. Готовы ли вы оба потратить время на перевод души?

 
Словарь убитых смыслов

 
Попробуй перевести немцу или американцу слово «со-

вестно». Одна моя знакомая обратилась к специалисту:
«Мне совестно, что я злюсь на мужа». Специалист не понял,
о чём она говорит. В его языке нет чувства стыда за свою
злость, есть «вина» и, возможно, физические симптомы. А
слово «авось» вообще не перевести — американец подума-
ет, что это имя футболиста.

Можно выучить язык за год. Но выучить его молчание,
когда он не спросил «как ты?» — за десять лет. И никогда.



 
 
 

 
Цена: твой голос

 
Ты будешь жить в хроническом недопонимании. Шутка

не будет понята. Намёк — не уловлен. Ты будешь объяснять.
Потом перестанешь. Потом привыкнешь. Это страшнее все-
го — привыкнуть быть непонятой.

Ты потеряешь себя. Начнёшь говорить на его языке. Ду-
мать на его языке. А потом однажды поймёшь, что забыла
свой голос.

Я знаю женщину, которая выучила язык мужа, а он —
нет. Через десять лет она не помнила родного языка. По-
друга спросила: «Ты забыла русский?» Она заплакала. По-
тому что вспомнила.

Ты боишься, что он тебя не поймёт. А надо боять-
ся, что ты перестанешь пытаться объяснить. Потому
что, когда ты перестаёшь говорить — ты перестаёшь
существовать. Для него. И для себя.

«Один язык на двоих — это не роскошь. Это
воздух».

 
Если ты уже потеряла голос

 
Ты можешь чувствовать, что устала переводить, душа оне-

мела. Это не навсегда. Начни с малого: каждый день гово-



 
 
 

ри одну фразу о своих чувствах. Записывай мысли на род-
ном языке. Найди подругу, которая говорит с тобой на од-
ном языке. Ты имеешь право быть услышанной, даже если
он пока не научился слушать.

 
А теперь посчитай

 
1. Если бы он сказал: «Я не буду учить твой язык. Это твоя

проблема», — ты бы вышла за него? Почему?
2. Сколько лет ты готова быть «немой»? Поставь цифру.

Почему не ноль?
3. Что страшнее: остаться одной в своей тишине или быть

с ним, но переводить всю жизнь?
4. Если бы ты узнала, что через год ты перестанешь гово-

рить ему о своих чувствах, потому что он не понимает — что
бы ты сделала сегодня?

 
Прямо сейчас

 
Объясни кому-нибудь, что ты чувствуешь, когда тебя не

слышат. Не «обидно», не «грустно», а так, чтобы он понял
эту пустоту. Получилось? А теперь представь, что так будет
каждый день с мужем.

А теперь представь, что ты перестала пытаться объ-
яснять. Что ты просто говоришь «всё нормально» и идёшь



 
 
 

на кухню. И это становится твоей жизнью. Ты готова к
этой тишине?

Запиши в заметках: «Я готова / не готова к тому, что са-
мые важные разговоры мы будем вести как иностранцы. По-
тому что…»

Объяснить, что тебя не слышат, — как объяснять цвет
слепому. Но если он готов слушать — у вас есть шанс.

Дом, в котором не понимают друг друга, — это гостиница.
В ней живут временно. А ты собираешься жить здесь всегда.
Но гостиницу можно превратить в дом. Если обе стороны
захотят.

Если муж говорит «я тебя слышу», а ты слышишь гул
— возможно, он говорит на языке холодильника. Проверь,
не открывается ли дверца.

А теперь закрой рот. Послушай тишину. Это твой
голос, который он не услышал. Ты можешь научить
его своему языку, если он захочет. Или уйти, чтобы
услышать себя. Даже гостиницу можно превратить в
дом, если оба готовы говорить на языке сердец, а не
словарей.

 
Скопируй и отправь подруге

 
«Подруга, ты когда-нибудь чувствовала, что говоришь на

одном языке, а тебя слышат на другом? Глава про то, как
мы переводим душу на "всё нормально". Если это не про нас



 
 
 

— я выпью чай. Если про нас — отвечай».
#НеБудьПереводчицей #ОдинЯзыкНаДвоих
«Если он не говорит на твоём языке — он не

слышит твою душу».



 
 
 

 
Глава 7. Вероисповедание

— важно/неважно
 

Положи руку на грудь. Чувствуешь, как бьётся сердце? А
теперь представь, что однажды тебе придётся выбирать
между любовью и верой. Не абстрактной. Живой. Ежеднев-
ной.

Речь в этой главе — о конкретном случае из моей прак-
тики, а не о характеристике какой-либо религии. Это исто-
рия о несовпадении ценностей и давлении семьи.

— Я люблю его, но он из семьи с глубокими религиозны-
ми традициями. А я крещёная, но не хожу в церковь. Кажет-
ся, какая разница? Любовь же важнее.

— А если у вас родится сын, и его семья попросит совер-
шить обряд, который ты считаешь неприемлемым? Ты со-
гласишься?

Она замолчала. «Не знаю. Наверное, нет».
— А если он попросит тебя отказаться от того, что для

тебя привычно? Даже дома?
— Это же моя жизнь…
— А если его мама будет каждый раз, когда приходит, уби-

рать твои иконы? Не со зла. Просто для неё это чужие сим-
волы. Для тебя — свои. И это нормально, что они разные.

Ольга закрыла лицо руками.
Остановись. Почувствуй, как напряглась шея. Это твой



 
 
 

внутренний стержень. Если нет — ты прогнёшься. Если есть
— он может столкнуться с его стержнем. Скажи себе без об-
мана: твоя вера — это ритуал или стержень?

 
Она сняла крестик и забыла, куда положила

 
Елена вышла замуж за Тимура. Он из семьи с глубокими

религиозными традициями, но сам казался светским.
Они не разобрали ТЗ. Пункт «вера» пропустили.
После свадьбы давление его семьи стало невыносимым.

Свекровь требовала, чтобы Елена соблюдала традиции, ко-
торые были ей чужды. Тимур просил её уступить «хотя бы
при родственниках». Когда родился сын, вопрос обряда, ко-
торый Елена считала неприемлемым, повис в воздухе как
бомба.

Она перестала звать гостей. Стеснялась, что в доме пахнет
непривычной для неё едой, которую она не хотела есть.

А потом сняла нательный крестик. Положила в шкатулку.
Через год забыла, где шкатулка.

Она перестала смеяться. Не потому, что не над чем. А по-
тому, что забыла, какой у неё смех.

Три года она делала вид. Три года врала себе, что «стер-
пится». Это не призыв врать. Это предупреждение о том, что
так ты можешь потерять себя.

Однажды она услышала, как свекровь сказала по телефо-
ну: «Она хорошая девочка, но не наша».



 
 
 

Елена вышла в ванную. Села на пол. Поняла, что плачет
уже полчаса, а муж не зашёл.

Она вышла из ванной. Он сидел на кухне, пил чай, листал
новости на телефоне. Она спросила: «Ты слышал, что ска-
зала твоя мама?» Он поднял глаза: «Она не хотела тебя
обидеть. Просто она старше». Елена поняла в тот момент:
он не на её стороне. Он на стороне тишины. Она заговори-
ла с ним позже. И снова. И снова. Он каждый раз избегал
ответа. Тогда она перестала говорить. Потом перестала
смотреть в его сторону. А потом просто ушла.

Через три года брак распался.
«Любовь не воюет против веры. Любовь либо

принимает её целиком, либо проигрывает».

 
А у нас дома никто не сражался за Бога

 
Я вырос в семье, где вера была разной. Не враждебной.

Просто — разной.
Мама — православная. Отец в Бога не верил, но был из

рода молокан. Бабушка — активная верующая, истово вы-
полняла обряды молокан.

И при этом никто никого не принуждал.
Мама не требовала, чтобы отец крестился. Отец не сме-

ялся над иконами. Бабушка молилась по-своему — и ей не
мешали.



 
 
 

Когда родился я, родители приняли решение: «Вырастет
— сам выберет».

В 25 лет я покрестился осознанно. Не из-за «надо». Стал
собой. Но их уважение осталось со мной.

 
Момент истины

 
Вот что я понял, глядя на чужие разводы из-за религии:

ты выбираешь не веру. Ты выбираешь, готова ли ты жить по
правилам, которые тебе не близки. Готова ли ты, чтобы твоя
душа была на втором месте после его традиций. Если да —
ты не любишь. Ты сдаёшься.

«Ты выбираешь не веру. Ты выбираешь, готова ли
ты жить по правилам, которые тебе не близки».

 
Смех сквозь обряды

 
К нам пришёл папин друг. Бабушка налила ему водки. Он

отказался. Она налила снова — «для храбрости». Он снова
отказался. Тогда она обиделась: «Ты что, мою водку не ува-
жаешь?» Он выпил. И потом полгода не заходил. Бабушка
решила, что он «западный шпион». Мы не стали объяснять.
Иногда юмор — лучшее оружие, чем спор о традициях.

Если свекровь убирает иконы — это не война. Это повод
спросить: «А что ты чувствуешь, когда я убираю твои свя-



 
 
 

тыни?» И если она не готова услышать ответ — вы не до-
говоритесь.

 
Хороший, но не твой

 
Он может быть любящим, честным, заботливым. Но если

он не может защитить тебя от давления семьи — он не твой
защитник. Даже если он сам не требует, а семья требует —
он позволит им требовать. И ты будешь уступать не ему, а
призракам. Хороший мужчина — это не тот, кто не навязы-
вает, а тот, кто не даёт навязывать другим.

 
Цена, если промолчать

 
Конфликт станет твоим третьим соседом по квартире. Что

готовить? Как проводить пятницу или воскресенье? Война
за души детей расколет семью.

Ты будешь жить в режиме «сделай вид». Сделай вид, что
не больно. А потом поймёшь, что «сделай вид» стал твоим
лицом.

Я знаю женщину, которая десять лет терпела, когда
свекровь убирала иконы. Она молчала. А потом сказала му-
жу: «Я больше не могу». Он выбрал мать.

Если он молчит, пока его мать убирает твою святыню,
— он уже выбрал. Не тебя.



 
 
 

Ты не боишься потерять свою веру. Ты боишься,
что если признаешься себе, что она для тебя важна —
ты потеряешь его. Но если ты молчишь о том, что те-
бе свято, — ты уже потеряла себя. А значит, и его.

 
Пока ты не готова

 
Ты можешь быть в этой ситуации уже годы. Боишься уйти

— дети, финансы, страх одиночества. Это не слабость, это
реальность. Но даже если ты не можешь уйти сегодня, ты мо-
жешь начать говорить. Не о вере — о своих чувствах. Скажи
ему: «Мне больно, когда мои ценности не уважают». Не тре-
буй, чтобы он выбрал. Просто скажи правду. Иногда правда
сильнее любого обряда.

 
Честно, пока никто не видит

 
1. Если бы твоя лучшая подруга оказалась в такой ситу-

ации, что бы ты ей посоветовала? А себе почему не совету-
ешь?

2. Ты готова, чтобы твою веру называли «странной» за
ужином в твой день рождения?

3. Представь: его мать убирает твою икону. Он молчит.
Твои действия?

4. Если бы ты узнала, что через пять лет ты будешь делать



 
 
 

вид, что тебе всё равно, что твои ценности не уважают — что
бы ты сказала себе сегодня?

 
Бумага, которая не врёт

 
Возьми лист. Напиши:
• «В чём моя вера — мой стержень, который я не отдам».
• «В чём я готова уступить ради любви».
А теперь спроси себя: какой список длиннее?
А теперь посмотри на список «чему я готова уступить».

Если в нём есть пункты, которые ты не готова уступить
никому — ты уже знаешь ответ. Если нет — ты уже зна-
ешь ответ.

«Разные религии — не проблема. Проблема —
когда одна вера становится правилом для двоих».

«Самая сильная вера — та, которую не
навязывают. Самая слабая — та, которую
защищают».

 
Отправь ей, пока не поздно

 
«Подруга, я сейчас читаю книгу, и меня трясёт. Глава

про веру. Если твоя вера для него «странная» — она стран-
ная для твоей жизни. А теперь скажи честно: ты бы смогла
отказаться от того, что тебе свято, чтобы не обижать



 
 
 

его семью? А если они даже не заметят?»
#ВераНеТерпитПринуждения

#ЦенностиНеПродаются
«Если ты отказываешься от своих ценностей,

чтобы его не обидеть — ты не защищаешь любовь.
Ты предаёшь себя».



 
 
 

 
Глава 8. Возраст — важно/неважно

 
Потрогай внутреннюю сторону запястья. Нащупай

пульс. Это твой ритм. А теперь представь его пульс. Они
бьются в унисон? Или один чаще, другой реже?

Признайся себе: ты представляешь себя с ним в одном
доме не только сегодня, но и через двадцать лет?

Он старше. На десять, пятнадцать, двадцать лет. «Мужчи-
на должен быть взрослее, это надёжность».

Он младше. «С ним весело, он заряжает энергией, я чув-
ствую себя девчонкой».

Не спеши.
«Возраст — это не цифра в паспорте. Это

совпадение этажей в одном доме».

 
Когда возраст не помеха

 
Ирина (35) и Виктор (50) встретились, когда оба были со-

стоявшимися профессионалами. Ирина прошла этап бурной
карьеры, у неё была своя квартира, но не было семьи. Вик-
тор, вырастив детей от первого брака, хотел нового качества
жизни, настоящей близости.

Мы разобрали их ТЗ. Пункт «возраст» Ирина написала:
«от 35 до 55». А Виктор сказал: «Я не чувствую свои годы.



 
 
 

Но я не пойду в клуб в два часа ночи. И не полезу на Эль-
брус».

Ирина переписала пункт: «Мне важны энергия, здоровье
и совпадение жизненных этапов».

Они поженились.
Однажды они сидели в кафе. Мимо прошла молодая па-

ра. Девушка смеялась, парень подбрасывал её на руках. Ири-
на посмотрела на Виктора. Он не заметил. Она вздохнула.
А потом улыбнулась своим мыслям — и взяла его за руку.
Их счастье не требовало прыжков — оно требовало уюта и
принятия.

Через пять лет Ирина говорит: «Наша разница не чувству-
ется. Потому что мы встретились на одном этапе желаний».

 
Она не заметила, как он постарел

 
Оксане было 25, когда она влюбилась в 48-летнего успеш-

ного бизнесмена Аркадия. Она была в восторге от его стату-
са, опыта, щедрости. «С ним я как за каменной стеной».

Они не разобрали ТЗ.
Через два года после свадьбы Оксана захотела детей,

спонтанных поездок, активных выходных. Аркадий хотел
покоя, дачи, предсказуемости. Его здоровье начало сдавать
— давление, спина.

Она не замечала, как он устаёт. Он не замечал, как ей
скучно.



 
 
 

Она перестала звать его гулять. Потом перестала звать ку-
да-либо вообще. Даже в гости к подруге.

Она перестала смотреть на него. Не потому, что раз-
любила. Потому что боялась увидеть, как он стареет. Но
таблетки на столе не обманешь.

Она смотрела на его руки. Раньше они были сильными,
уверенными. Теперь они дрожали, когда он наливал чай. Она
делала вид, что не замечает. Но чай проливался на стол.
И она молча вытирала. Потому что боялась сказать: «Я
вижу, что ты стареешь». А он боялся спросить: «Ты всё
ещё хочешь быть со мной?» Они молчали оба. И молчание
стало громче любых слов.

Они расстались. «Я люблю его до сих пор, — призналась
она. — Но мы жили в разных часовых поясах».

«Он может быть замечательным. Но если его
вечер наступил, а твоё утро только начинается —
вы не встретитесь».

 
Моя ошибка

 
Когда мы начинали встречаться, разница в возрасте была

не в нашу пользу. Я старше.
Я совершил классическую ошибку: начал её «учить жиз-

ни». Думал, что опыт — главное.
Однажды мы сидели на кухне. Я снова начал «объяснять



 
 
 

жизнь». Она слушала. Потом встала. Налила чай. Поставила
передо мной. Сказала: «Я не просила тебя быть моим учите-
лем. Я просила быть моим мужем».

Я замолчал. Чай остыл.
Меня задело. А потом я понял: она права. Я пытался ком-

пенсировать возраст знаниями. Но ей нужен был не профес-
сор — ей нужен был партнёр. Сейчас понимаю: это выгля-
дело так же нелепо, как если бы кот учил собаку лазать по
деревьям.

С тех пор я не учу. Я делюсь опытом, когда просят. А ко-
гда не просят — молчу.

 
Тот самый страх, о котором молчат

 
Ты боишься, что он умрёт раньше. А надо бояться, что

ты перестанешь его ждать. Потому что ожидание без дви-
жения убивает любовь быстрее, чем смерть.

Ты не боишься его возраста. Ты боишься, что твоя
молодость закончится раньше, чем его болезнь. И что
ты останешься с пустыми руками и сожалениями. А
он даже не заметит, как ты устала ждать.

«Ты боишься, что он умрёт раньше. А надо
бояться, что ты перестанешь его ждать».



 
 
 

 
Смех сквозь годы

 
Когда я пытался учить жену жизни, я выглядел как про-

фессор, который объясняет студенту, как дышать. Она
дышала без меня 30 лет. Теперь я просто молчу и наливаю
чай. Это работает лучше лекций.

Если мужчина старше и говорит «я знаю жизнь» — спро-
си его: «А ты знаешь, где я оставила ключи?» Если не знает
— он не такой уж всезнающий.

 
Хороший, но не твой ритм

 
Он может быть заботливым, мудрым, щедрым. Но если его

энергия уже на закате, а твоя — на рассвете — вы не встре-
титесь. Даже в одной постели. Хороший — не значит подхо-
дящий. Ты имеешь право хотеть попутчика, а не экскурсо-
вода.

 
Эскалатор судьбы

 
Вы будете жить в параллельных реальностях. Он хочет

Netflix и диван, ты — горы и палатку. Никто не плохой, про-
сто разное время жизни. (Конечно, это условный пример,
бывает и наоборот. Но суть не в гендере, а в различии эта-



 
 
 

пов.)
Проблема родительства встанет ребром. Ты можешь захо-

теть ребёнка в 35, а ему в 55 это будет казаться неподъёмной
ношей.

Ты можешь оказаться в роли ухаживающей раньше, чем
планировала.

Я знаю женщину, которая вышла замуж за мужчину на
20 лет старше. Первые десять лет были счастьем. Потом
он заболел. Она ухаживала пять лет. Потом он умер. Ей
было 45. Она сказала: «Я не жалею. Но я не готова была к
такому финалу».

 
Когда уйти страшно

 
Ты можешь уже быть в этих отношениях. Любить, но чув-

ствовать, что энергия уходит. Это не предательство — это
честность. Начни с малого: запиши, чего ты хочешь через 10
лет. И честно спроси себя: он будет рядом на этом пути? Ес-
ли нет — ты имеешь право готовиться к выходу. Не сегодня.
Но начать дышать полной грудью — сегодня.

 
Вопросы, которые решают всё

 
1. Ты готова через 15 лет услышать «я устал, поехали до-

мой», когда ты только разогналась?



 
 
 

2. Он хочет тишины и дачи. Ты хочешь гор и рюкзаков.
Через сколько лет это станет для тебя проблемой?

3. Ты боишься, что он умрёт раньше? Или боишься, что
ты перестанешь его ждать?

4. Если бы ты узнала, что через 10 лет он будет нуждаться
в твоей заботе каждый день — что бы ты сказала себе сего-
дня?

 
Линия времени

 
Возьми лист. Нарисуй горизонтальную линию. Отметь

свой возраст. Потом отметь, где ты хочешь быть через 10 лет.
Потом представь его на этой же линии.
Вы рядом? Или один уже на финише, а другой только раз-

бегается?
А теперь закрой глаза. Представь, что ты стоишь на

этой линии через 10 лет. Ты улыбаешься? Или ты хочешь
вернуться и изменить свой выбор? Если ты хочешь вернуть-
ся — ты уже знаешь ответ.

«Возраст — это совпадение этажей. Если ты
живёшь на пятом, а он всё ещё едет на второй — вы
не встретитесь».



 
 
 

 
Скажи ей, пока не поздно

 
«Подруга, ты когда-нибудь чувствовала, что вы живёте

в разных жизнях, хотя спите в одной постели? Глава про
возраст. Если вы в разных часовых поясах — это не любовь,
это командировка. Отвечай. Или я позвоню».

#РазныеЧасовыеПояса #СтройСвойДом
«Ты боишься не его старости. Ты боишься, что

твоя молодость закончится раньше».



 
 
 

 
Глава 9. Отсутствие
судимостей, связей с

криминалом — важно/неважно
 

Почувствуй, как по спине пробежал холодок. Это твой
инстинкт самосохранения. Он редко ошибается.

Без обмана: ты готова проверить его прошлое до того,
как оно станет твоим настоящим?

Ты выбираешь мужа. Или ты выбираешь риск получить
обыск в три часа ночи?

Представь: ты спишь. Звонок в дверь. Голоса, фонарики,
форма. «Ваш муж задержан по подозрению…» Ты даже не
знала. Ты не спрашивала.

Ты выходишь в коридор босиком. Пол холодный. Дети
проснулись. Младший плачет. Ты не можешь его успокоить,
потому что у тебя трясутся руки.

Это не сценарий фильма. Это жизнь женщин, которые за-
крывали глаза на прошлое — потому что боялись узнать
правду.

«Его прошлое не имеет срока давности. Оно
утащит тебя на дно».



 
 
 

 
Он сказал правду первым

 
Марина познакомилась с Павлом на сайте знакомств. Че-

рез месяц свиданий она уже думала о серьёзных отношени-
ях. И тут Павел сам сказал: «У меня была судимость. Десять
лет назад, драка, условно. Сейчас это снято, погашено. Но я
хочу, чтобы ты знала».

Марина испугалась. Мы разобрали её ТЗ. Пункта «кри-
минал» вообще не было.

Я спросил: «Ты можешь это проверить? Попросить справ-
ку? Поговорить с его друзьями?»

Марина так и сделала. Павел не обиделся. Он сам принёс
справку, назвал контакты друзей. «Мне нечего скрывать, —
сказал он. — Я ошибся, но я не преступник».

Всё совпало. Они поженились.
Она до сих пор хранит ту справку. Не потому, что не до-

веряет. А потому, что это напоминание: честность — это
смелость признать ошибки. Не все говорят правду первыми.
Некоторые стесняются, боятся, не знают как. Но если он го-
ворит — это честность, которую стоит ценить.

 
Она закрыла глаза

 
Екатерина вышла замуж за Романа. Бизнесмен, щедрый,



 
 
 

красивый. Она не спрашивала о его прошлом. «Какая раз-
ница? Он меня любит».

Они не разбирали ТЗ.
Она не знала, что он не спит по ночам. Что у него есть

телефон, который он никогда не оставляет без присмотра.
Через два года к ним домой пришли люди в чёрном.

Обыск, изъятие документов, арест счетов. Выяснилось, что
Роман был связан с людьми, которые вели незаконную дея-
тельность.

Она сидела на кухне. Сжимала кружку с остывшим чаем.
Мимо прошёл их трёхлетний сын. Обнял её за ноги. Сказал:
«Мама, не плачь». Она заплакала ещё сильнее.

Она вспомнила тот телефон. И поняла: она знала. Просто
не хотела себе признаваться.

Романа посадили. Екатерина осталась одна с двумя
детьми, с арестованным имуществом.

Она переехала в другой город. Сменила фамилию. Дети
запомнили только тот вечер. Стук в дверь. И маму, которая
не могла перестать плакать.

 
Как я доверился не тому

 
Я тоже когда-то доверился «своему» человеку. Мы росли

вместе, почти брат. Потом я уехал в лётное училище, пути
разошлись. Спустя годы, после развала Союза, я снял погоны
и занялся бизнесом. Он был в трудном периоде. Я взял его на



 
 
 

работу коммерческим директором. Не проверял документы.
«Он же свой».

У меня были аптеки, магазины, консалтинг. Он воровал
везде. Медикаменты для «знакомых». Продукты для «се-
мьи». Выручку из кассы — и подставлял продавцов. Два го-
да. Я не замечал. Не хотел замечать.

Однажды я пришёл в офис. Стол был пуст. Не только его
стол — весь кабинет. Он забрал всё. Даже ручку, которую
я подарил ему на день рождения.

Я сидел в пустом кабинете и смотрел на пустой стол. Внут-
ри — тишина. Ни злости, ни обиды. Только холодный во-
прос: как я мог не заметить? Ответ пришёл не сразу. Я до-
верился не ему. Я доверился своей иллюзии, что «свой» —
значит безопасный. Иллюзия рухнула вместе с бизнесом. С
тех пор я проверяю документы. Не из паранойи. Из уваже-
ния к фактам.

«Свой — не значит проверять не надо. Но
проверка — это не недоверие. Это уважение к
фактам. Доверие без проверки — это наивность, а
не любовь».

 
Звонок, который невозможно заглушить

 
Ты боишься спросить о его прошлом, потому что боишь-

ся услышать ответ. Но страх услышать правду — это не
защита. Это капитуляция. Если ты боишься проверить —



 
 
 

ты уже знаешь, что найдёшь. Или боишься, что найдёшь
себя — ту, которая закрыла глаза, потому что боялась
остаться одна. А теперь представь: ты останешься одна.
С детьми. С долгами. С вопросом «почему я не спросила?»
Вот что страшнее.

Ты боишься, что он обидится. А надо бояться, что
он скрывает то, что разрушит вашу жизнь. Если он не
хочет проверяться — он уже знает, что ты найдёшь.
Или боится, что ты найдёшь себя — ту, которая за-
крыла глаза.

«Ты боишься спросить о его прошлом. А надо
бояться, что ты не спросишь».

 
Смех сквозь криминал

 
Когда мой «друг» увёз мой стол, я уяснил: проверять нуж-

но всех. Даже себя. Теперь я проверяю документы, как ба-
бушка проверяет срок годности на молоке. Даже если поку-
пает его у родственников.

Если мужчина говорит «не лезь в моё прошлое» — скажи
ему: «Хорошо, тогда не лезь в мою жизнь. Без доверия у нас
ничего не будет». Работает безотказно.



 
 
 

 
Хороший, но с тайной

 
Он может быть любящим, заботливым, щедрым. Но если

он скрывает прошлое — он скрывает не ошибки, а себя. Хо-
роший мужчина не боится проверки. Он её предлагает сам.
Если он говорит «не лезь» — он уже выбрал свои секреты.
Не тебя.

 
Папка с прошлым

 
Ты можешь оказаться в опасной ситуации. Обыски, угро-

зы, долги — это станет твоей реальностью. Ты будешь боять-
ся звонка в дверь.

Твоя репутация будет разрушена. Сплетни, отказ в визах,
проблемы с устройством детей в сад и школу. Ты станешь
«женой преступника» — даже если ничего не знала.

Я знаю женщину, которая узнала о долгах мужа после
его смерти. Оказалось, он брал кредиты на её имя. Она вы-
плачивала пять лет. Она перестала покупать себе новые
вещи. Ходила в старом пальто, которое носила ещё до сва-
дьбы. Подруги говорили: «Ты могла бы выглядеть лучше».
Она молчала. Она не могла сказать, что каждый месяц от-
даёт половину зарплаты за кредиты, которые брал муж-
чина, которого она любила. И который врал ей, пока дышал.



 
 
 

Сказала: «Я не знала, что сплю с тем, кто меня обманыва-
ет».

 
Когда выбор невозможен

 
Ты уже замужем, у вас дети, общие счета. Уйти страшно.

Но остаться — страшнее. Начни с малого: проверь его про-
шлое. Через интернет, через справку, через разговор с ним.
Если он врёт — ты имеешь право знать. Даже если не уйдёшь
сегодня. Знание — это сила. А сила — это выбор.

 
Честность с собой

 
1. Ты готова попросить справку об отсутствии судимости?

А если он обидится — что выберешь: его обиду или свою
безопасность?

2. Если он скажет «не лезь в моё прошлое» — что отве-
тишь?

3. Если бы подруга оказалась в такой ситуации, что бы ты
ей посоветовала? А себе почему не советуешь?

4. Если бы ты узнала, что у него есть телефон, который он
никогда не оставляет без присмотра — спросишь или сдела-
ешь вид?

5. Если бы ты узнала, что он скрывает что-то важное, и
сказала ему: «Расскажи, я не уйду», — он бы рассказал? Ес-



 
 
 

ли нет — что ты будешь делать с этим знанием?
Ты имеешь право попросить справку. Он имеет пра-

во отказать. Но если он отказывается — ты имеешь
право сделать выводы.

 
Шаг к безопасности

 
Открой поиск в интернете. Введи его имя и фамилию. По-

смотри, что выдаёт.
А теперь представь, что ты ничего не нашла. И повери-

ла. А через год услышала случайный разговор, который пе-
ревернул всё. Что бы ты сказала себе сегодня?

Потом подумай: если он скрывает, готова ли ты спросить?
Если отказывается отвечать — готова ли уйти?

«Ты можешь любить его. Но любовь не
отменяет проверку. Она требует её».

 
Отправь ей эту главу

 
«Ты когда-нибудь просыпалась среди ночи от страха,

что он скрывает что-то важное? Глава про криминал
и прошлое. Кинь ей эту главу. С вопросом: "Ты готова
проснуться от стука в дверь? Или ты уже просыпаешься
от страха каждую ночь?"»

#ПроверьПрошлое #СтройСвойДом



 
 
 

«Если он не хочет проверяться — он уже знает,
что ты найдёшь».



 
 
 

 
Глава 10. Здоровье и физическая

активность — важно/неважно
 

Прижми ладонь к груди. Почувствуй, как бьётся твоё
сердце. Ровно? Без сбоев? А теперь представь: однажды
этот ритм собьётся — у него. Ты готова к такому пово-
роту?

Скажи себе правду: ты готова узнать правду о его здо-
ровье до того, как сказать «да»?

Ты покупаешь машину. Смотришь на цвет, кожу салона,
мощность двигателя. А на техосмотр заглядываешь?

Здоровье мужчины — это не его подтянутый живот. Это
его сердце, суставы, психика, наследственность. Это то, что
будет работать (или не работать) через 10, 20, 30 лет.

Здоровье — это не только сердце и печень. Это ещё и его
способность чувствовать, говорить о боли, просить помощи.
Если он не может сказать «мне плохо» — у вас нет фунда-
мента. Даже если все анализы идеальны.

 
Он сказал правду до свадьбы

 
Екатерина и Максим готовились к свадьбе. И тут Максим

сказал: «У меня в роду наследственная болезнь Гентингтона.
Шанс 50 на 50, что я носитель. Я сам не проверялся».



 
 
 

Екатерина испугалась. Мы разобрали их ТЗ. Пункт «здо-
ровье» был написан общими словами: «здоровый, актив-
ный». Ничего про генетику.

Я спросил: «Ты готова к тому, что он может оказаться бо-
лен? И что ваши дети унаследуют это?»

Она не сбежала. Вместе они пошли к генетику, сдали ана-
лизы, ждали месяц — самый страшный месяц в их жизни.

Результат: Максим — не носитель.
В коридоре сидела пожилая пара. Женщина держала му-

жа за руку. Он смотрел в пол. Она — на дверь кабинета.
Они уже знали. Они просто ждали. Екатерина смотрела на
них и думала: «Я не хочу быть на её месте. Не потому, что
боюсь. А потому, что хочу знать заранее».

Они поженились. «Мы не просто влюблённые, — сказала
Екатерина. — Мы люди, которые сознательно выбрали друг
друга, взвесив риски».

 
Она не спросила

 
Анна вышла замуж за Бориса. Он был блестящим учё-

ным, остроумным, нежным. Его недельные «уходы в себя»
она списывала на интроверсию и усталость.

Она не разбирала ТЗ. Она не думала, что психическое
здоровье — это тема для обсуждения до брака.

Она смеялась над шуткой в кино. Он сидел рядом и не
улыбнулся. Она спросила: «Тебе не смешно?» Он сказал: «Я



 
 
 

не понял». Она повторила шутку. Он посмотрел на неё, как
будто она говорила на другом языке. Она тогда подумала:
«У него просто плохое настроение». Она не знала, что это
была его душа, которая уже начала уходить.

Она не замечала, как он перестал смеяться. Как пере-
стал выходить из дома. Как перестал её касаться — не по-
тому, что не хотела. А потому, что верила, что любовь
исцеляет.

Через год после рождения ребёнка его «уходы» оберну-
лись тяжёлой депрессией с суицидальными попытками. Бо-
рис лёг в клинику. Анна осталась одна с младенцем и мужем,
который не мог работать, не мог встать с кровати.

Она сидела на краю кровати. Он лежал лицом к стене.
Она сказала: «Я люблю тебя». Он не ответил. Не потому,
что не хотел. Потому что не услышал. Он был в другом
мире. Она поняла это не в тот момент. Она поняла это
через месяц, когда перестала ждать ответа.

«Я любила его личность, его ум, — говорила она сквозь
слёзы. — Но я не выходила замуж за его болезнь. Теперь я
в аду».

Анна пришла ко мне через год. Она сказала: «Я поняла,
что не могу спасти его. Я могу только быть рядом. И я могу
спасти себя». Она начала ходить к психологу. Сначала раз
в месяц. Потом раз в неделю. Она перестала ждать, что он
вернётся прежним. Она начала ждать себя. Она не ушла.
Она осталась. Но теперь она дышит.



 
 
 

 
Как я боялся узнать правду

 
Я сам долго избегал разговоров о здоровье. Думал: «Пока

ничего не болит — значит, всё в порядке». На вопросы жены
отмахивался.

Я сидел в приёмной. Держал направление на анализы. Бу-
мага промокла от пота. Я не мог её развернуть.

«Ты боишься узнать, что с тобой?» — спросила она.
«Нет», — соврал я.
«Тогда почему ты не идёшь к врачу?»
Я молчал. Она записала меня на чекап сама. «Я не хочу

остаться одна в 70, потому что ты не захотел проверить серд-
це в 50».

Я пошёл. Всё оказалось в порядке.
Я вышел из клиники, чувствуя себя героем. «Ну вот, зря

переживала», — бодро сказал я.
Жена посмотрела с видом, будто я научился завязывать

шнурки. «Ты герой, — сказала она. — В следующий раз за-
пишу к стоматологу. Говорят, там ещё страшнее».

А потом добавила без улыбки: «Но ты не понял. Я пере-
живала не из-за твоего здоровья. Я переживала, что ты не
хочешь его проверять. Что ты готов рискнуть нами».

Тогда до меня дошло: она боялась не за меня. Она боялась
за нас.

Я сидел в приёмной и сжимал бумажку. Внутри было пу-



 
 
 

сто. Не страх. Не паника. Пустота. Я думал: если я бо-
лен — она останется одна. Если я здоров — я должен бу-
ду жить с этим знанием, что боялся как трус. Я вышел из
кабинета. Всё чисто. Я не почувствовал облегчения. Я по-
чувствовал стыд. За то, что тянул. За то, что заставил
её бояться. Вот это и есть настоящая цена страха — не
болезнь, а стыд за то, что ты не спросил раньше.

Я подошёл к ней на кухне. Сказал: «Ты была права. Я бо-
ялся. Я был трусом. Прости, что заставил тебя бояться за
нас». Она не сказала «ничего страшного». Она сказала: «Я
знаю. Теперь я спокойна». И в этом было больше любви, чем
в любых словах.

Теперь я прохожу обследование раз в год. Не потому, что
стал сознательным. А потому, что не хочу, чтобы она боя-
лась.

«Здоровье — это не наказание. Скрытая болезнь
— это предательство».

 
Тот самый разговор, который всё меняет

 
Ты боишься, что он серьёзно болен. Но настоящий страх

— в другом: что он знает и молчит. Что он готов рискнуть
тобой, чтобы не выглядеть слабым. Если ты не спросишь
— ты не узнаешь. А если не узнаешь — ты не сделаешь вы-
бор. Ты просто плывёшь по течению в корабле с пробоиной.



 
 
 

И однажды ты окажешься в воде, а он будет стоять на
палубе и говорить: «Я не хотел тебя пугать».

Ты не боишься его диагноза. Ты боишься, что ес-
ли он окажется болен, ты не сможешь уйти. А если
не сможешь — ты останешься с ним, но без себя. Это
не любовь. Это страх одиночества, замаскированный
под верность.

«Ты боишься его болезни. А надо бояться, что он
скрывает её от тебя».

Если ты не спросишь о его здоровье до свадьбы — ты не
любишь его. Ты любишь свою иллюзию, что он здоров. А ил-
люзия рухнет в тот момент, когда врач скажет правду. И
ты останешься не с ним. Ты останешься с вопросом: «По-
чему я не спросила?»

Важно: проверка — это не допрос. Это диалог. Ты не го-
воришь «покажи справку или я уйду». Ты говоришь: «Я хочу
строить дом на крепком фундаменте. Помоги мне в этом».
Если он отказывается — ты имеешь право уйти. Но не тре-
буй. Просто честно скажи: «Я боюсь, что мы строим на
песке». Это не ультиматум. Это правда.

 
Смех сквозь диагнозы

 
Когда я вышел из клиники, я чувствовал себя бессмерт-

ным. Жена сказала: «Ты герой. Теперь проверь простату —



 
 
 

говорят, там проверяют не только здоровье, но и чувство
юмора». Я рассмеялся. А она добавила: «Я не шучу. Если ты
умрёшь от рака простаты, я выйду замуж за твоего бра-
та. Он хотя бы ходит к врачам». Я перестал смеяться. Она
улыбнулась. «Вот теперь ты понял».

Я тогда подумал: она не шутит. Но она шутила. И это
было страшнее, чем если бы она говорила серьёзно. Теперь
я хожу к врачам не из любви к здоровью. Из любви к ней. И
страха, что она выйдет замуж за брата.

Если мужчина говорит «у меня всё хорошо» — попроси его
показать справку. Скажи: «Я верю твоим глазам, но хочу
проверить твою печень». Работает безотказно.

 
Хороший, но с тяжёлым наследством?

 
Он может быть любящим, заботливым, умным. Но если он

скрывает диагноз — он уже сделал выбор. Он выбрал свою
гордость. Он выбрал свой страх. Он не выбрал тебя. А ты всё
ещё думаешь, что это любовь?

Но есть и другая правда: не все болезни — приговор. Есть
те, с которыми можно жить, если человек честен и готов
лечиться. Диабет, гипертония, даже депрессия — не конец
света. Конец света — когда он скрывает и не лечится. Ты
имеешь право не хотеть быть сиделкой. Но постарайся не
стигматизировать болезнь. Это не про «плохого» челове-
ка. Это про «сложного» человека, который честен с тобой.



 
 
 

Главное — честность. А не идеальное здоровье.
 

Техосмотр для двоих
 

Ты можешь стать сиделкой раньше, чем планировала. Его
проблемы станут твоими 24/7. Ты не будешь спать, будешь
возить по врачам, экономить на себе.

Твои дети могут унаследовать тяжёлые заболевания, о ко-
торых ты не знала. Ты будешь винить себя. А он скажет: «Я
не хотел тебя пугать».

Финансовое дно. Ваш бюджет уйдёт не на ипотеку и путе-
шествия, а на больницы и лекарства.

Я знаю женщину, которая не спросила про наследствен-
ность. Через пять лет у мужа обнаружили редкое генетиче-
ское заболевание. Она ухаживала семь лет. Потом он умер.
Потом она узнала, что его отец умер от того же. Он знал.
Он молчал.

 
Когда уйти страшно

 
Если ты уже в этой ситуации — вот что ты можешь сде-

лать сегодня: запиши своё имя на листе. Не «жена», не «ма-
ма». Своё имя. Потом напиши под ним три вещи, которые
ты хочешь для себя через пять лет. Не «чтобы он выздоро-
вел». А свои. Честно. Теперь посмотри на этот лист. Это ты.



 
 
 

Не он. Это та, ради которой ты должна принимать решения.
Если ты не готова уйти — не уходи. Но начни дышать своей
жизнью, а не его болезнью.

А если он уже болен и честен? Если он сказал до свадьбы
— ты делаешь выбор. Это твоё право. Но если он заболел
после — ты не предаёшь его, если не хочешь быть сидел-
кой. Это не эгоизм. Это честность. Ты не обязана нести его
крест. Ты обязана только не лгать ему и себе.

 
Честно, без прикрас

 
1. С какими заболеваниями ты точно не готова жить? Это

не «плохо». Это твой выбор.
2. Если он скажет «ты меня не любишь, раз проверяешь»

— что выберешь: его обиду или свою жизнь?
3. Если он скроет диагноз, а ты узнаешь после свадьбы

— это измена? Почему молчание о здоровье — не измена, а
молчание о бывшей — измена?

4. Если бы ты узнала, что он скрыл диагноз, но каждое
утро делает вид, что «всё отлично» — ты бы смогла ему до-
верять в мелочах?

5. Если ты узнаешь, что он скрыл болезнь, и он скажет
«я не хотел тебя пугать» — ты поверишь ему? Или ты пой-
мёшь, что он не хотел, чтобы ты ушла? А теперь честно: что
страшнее — потерять его или жить с человеком, который го-
тов рискнуть тобой ради своей иллюзии?



 
 
 

6. Если бы ты узнала, что он скрывает болезнь, но он ска-
зал: «Я хотел тебя защитить», — что бы ты ответила? А те-
перь честно: ты бы поверила ему?

 
Твоя карта здоровья

 
Запиши на листе: «Я готова / не готова обсуждать здоро-

вье до брака. Потому что…»
А потом напиши три вопроса, которые задашь ему:
• О наследственности.
• О психическом здоровье.
• О хронических болезнях.
А теперь задай эти вопросы самой себе. Вслух. С зерка-

лом. Увидишь свой ответ.
И не стесняйся. Стеснение дороже стоит.

«Ты проверяешь фундамент дома перед
покупкой? А здоровье мужчины — это и есть
фундамент. Если он треснет — рухнет всё».



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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