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Аннотация
Женщины чаще выбирают мужчин с небольшим животом

– так утверждают сексологи. Причина проста: такие мужчины
кажутся более надёжными.Атлетичные красавцы, по их словам,
чаще воспринимаются как вариант «на один раз». А вот мужчина
с пузиком вызывает ощущение стабильности и спокойствия…
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Женщины чаще выбирают мужчин с  небольшим живо-

том  – так утверждают сексологи. Причина проста: такие
мужчины кажутся более надёжными. Атлетичные красавцы,
по их словам, чаще воспринимаются как вариант «на один
раз». А вот мужчина с пузиком вызывает ощущение стабиль-
ности и спокойствия.



 
 
 



 
 
 

 
Введение

 
На протяжении последних десятилетий визуальный иде-

ал мужчины в  массовой культуре претерпел значительные
изменения, но одно осталось неизменным: доминирующая
модель привлекательности – это подтянутый, мускулистый,
с чётко очерченными формами и почти аскетичной фигурой
мужчина, чьё тело выглядит так, будто оно создано не для
жизни, а для выставки. Этот образ навязывается через рекла-
му, кино, моду, социальные сети и даже повседневные разго-
воры. Он становится эталоном, с которым сравнивают себя
юноши и мужчины всех возрастов, и к которому, как пред-
полагается, должны стремиться женщины. Однако за этим
глянцевым фасадом скрывается более сложная и интересная
реальность: многочисленные наблюдения, социологические
данные и  практический опыт показывают, что в  реальной
жизни женщины нередко отдают предпочтение мужчинам,
чьё тело далёко от этого искусственного стандарта – мужчи-
нам с лёгкой полнотой, с так называемым «пузиком», с мяг-
кими чертами и менее напряжённой, более естественной фи-
зической формой.

Этот парадокс – расхождение между навязанным идеалом
и  реальными предпочтениями  – и  лежит в  основе настоя-
щей книги. Она не ставит целью развенчать культ спортив-



 
 
 

ного тела или, напротив, прославить избыточный вес. Она
стремится к более глубокому пониманию: почему женщины,
особенно в контексте серьёзных, долгосрочных отношений,
часто чувствуют большее притяжение к мужчинам, которые
выглядят менее «идеально», но при этом вызывают ощуще-
ние надёжности, зрелости и  эмоциональной стабильности.
Ответы на этот вопрос уводят нас далеко за пределы внешно-
сти – в сферу психологии, эволюционной биологии, социаль-
ных установок и личного опыта. Здесь нет места морализму,
осуждению или упрощённым категориям вроде «хороший»
или «плохой» тип мужчины. Вместо этого книга предлагает
взглянуть на выбор партнёра как на сложный, многоуровне-
вый процесс, в котором внешность – лишь один из многих
факторов, и далеко не всегда главный.

Важно подчеркнуть с  самого начала: эта книга не  при-
зывает игнорировать здоровье, не  ухаживать за  собой или
оправдывать вредные привычки. Речь не идёт о романтиза-
ции ожирения или пренебрежения физическим состоянием.
Наоборот – уважение к себе, в том числе и через заботу о те-
ле, всегда остаётся важной составляющей личной привлека-
тельности. Но речь здесь идёт о другом: о том, что в реальной
жизни женщины чаще ищут не манекен, а человека – живого,
настоящего, с недостатками, историей, чувствами и внутрен-
ним теплом. И иногда именно мягкость тела, лёгкая округ-
лость, спокойная осанка и отсутствие напряжённой, агрес-



 
 
 

сивной «подкачанности» становятся внешними маркерами
того, что внутри – уют, зрелость и готовность к настоящим,
а не показным отношениям.

Цель этой книги – помочь читательнице и читателю разо-
браться в собственных предпочтениях, увидеть за внешними
формами глубинные психологические потребности и осво-
бодиться от давления искусственных стандартов. Для жен-
щин  – это возможность понять, почему их действительно
привлекает тот или иной тип мужчин, и не чувствовать ви-
ны за это. Для мужчин – это шанс перестать изматывать себя
в погоне за недостижимым идеалом и увидеть свою ценность
в том, что есть здесь и сейчас. Ведь привлекательность – это
не столько то, как вы выглядите в зеркале, сколько то, как
вы присутствуете в жизни другого человека: с достоинством,
теплом, искренностью и без страха быть собой.

Эта книга – не о том, что «пузатые» лучше «атлетичных».
Она о том, что настоящие отношения строятся не на мыш-
цах, а на доверии, не на идеальном прессе, а на способности
слушать, не на внешнем блеске, а на внутренней устойчиво-
сти. И если женщина выбирает мужчину с небольшим живо-
том, она, скорее всего, выбирает не сам живот, а то, что он
символизирует в её восприятии: спокойствие, стабильность,
зрелость и  отсутствие игры. Это  – выбор в  пользу жизни,
а не в пользу образа. И в этом – вся суть.



 
 
 

 
Глава 1. Откуда берётся

«идеал» мужчины
 

Понятие «идеального мужчины» кажется сегодня чем-то
само собой разумеющимся, почти естественным, будто бы
существовавшим всегда и  везде. Однако при ближайшем
рассмотрении становится ясно: этот идеал – не вечная исти-
на, а продукт долгого исторического, социального и биоло-
гического формирования, который постоянно меняется в за-
висимости от эпохи, культуры и даже экономических усло-
вий. Чтобы понять, почему сегодня женщины могут предпо-
читать мужчин с лёгкой полнотой, а не подтянутых атлетов,
необходимо заглянуть глубже – за пределы модных журна-
лов и рекламных баннеров – и посмотреть, откуда вообще
берётся наше представление о том, каким должен быть же-
ланный мужчина.

С эволюционной точки зрения, предпочтения в партнё-
рах формировались под влиянием выживания и продолже-
ния рода. Физическая сила, выносливость, способность за-
щищать и добывать ресурсы долгое время ассоциировались
с привлекательностью. Однако важно понимать: эволюцион-
ная привлекательность – это не про «идеальное тело» в со-
временном понимании. Это про признаки здоровья, жизне-



 
 
 

способности и генетической устойчивости. А в условиях, ко-
гда ресурсы были ограничены, даже избыток жира на теле
мог восприниматься как признак достатка и благополучия –
ведь он означал, что человек не голодает, имеет доступ к пи-
ще и может прокормить семью. Таким образом, даже с био-
логической точки зрения, «идеал» никогда не был статич-
ным: он адаптировался к среде, в которой жили люди.

Исторически образ желанного мужчины кардинально ме-
нялся. В Древней Греции, например, восхищались юноше-
ской красотой, симметрией и гармонией тела, но это было
частью культурного кода, связанного с воспитанием, фило-
софией и гражданской добродетелью – внешность служила
отражением внутреннего порядка. В  эпоху Средневековья
идеалом был рыцарь – не обязательно мускулистый, но храб-
рый, благородный, сдержанного поведения. В эпоху Возрож-
дения ценились ум, образованность, тонкий вкус – мужчи-
на мог быть полноватым, и это не мешало ему быть объек-
том восхищения. В XIX веке появился образ «джентльме-
на» – сдержанного, элегантного, с чуть округлыми форма-
ми, ухоженного, но не атлетичного. Лишь в XX веке, с раз-
витием массовой культуры, спортивной индустрии и глянце-
вой прессы, начал формироваться современный идеал: му-
скулистый, загорелый, сухощавый, почти аскетичный, где те-
ло стало не просто отражением здоровья, а объектом культа.



 
 
 

Сегодня этот идеал активно насаждается через медиа. Ки-
но, реклама, социальные сети, мода – всё это создаёт иллю-
зию, что именно такой тип мужчины является универсаль-
но желанным. Его тело подчёркивает контроль, дисциплину,
власть над собой – качества, которые в современном мире
высоко ценятся. Однако между этим навязанным образом
и реальными предпочтениями женщин существует глубокий
разрыв. Что-то, что «хотят показать» как идеал, не всегда
совпадает с тем, кого женщины выбирают в реальной жиз-
ни. Многие исследования и повседневные наблюдения под-
тверждают: в  контексте серьёзных, долгосрочных отноше-
ний женщины чаще склоняются к  мужчинам, которые ка-
жутся менее «идеальными» визуально, но более надёжными,
зрелыми, эмоционально доступными. «Красавцы» могут вы-
зывать восхищение, даже вожделение, но редко – ощущение,
что с ними можно построить устойчивую, тёплую, спокой-
ную жизнь.

Этот разрыв объясняется тем, что медиа формируют
не столько реальные желания, сколько представления о том,
какими «должны быть» эти желания. Женщине внушают:
«Ты должна хотеть такого мужчину», и она может даже ве-
рить в  это  – до  тех пор, пока не  столкнётся с  выбором
в реальной жизни. Тогда включаются более глубокие меха-
низмы: интуиция, эмоциональная потребность, жизненный
опыт. И тогда оказывается, что притягивает не тот, кого «по-



 
 
 

ложено» хотеть, а тот, кто даёт ощущение покоя, уважения
и  подлинного присутствия. Так возникает несоответствие
между публичным идеалом и частной реальностью – и имен-
но в этом пространстве рождается истинный выбор.
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