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Аннотация
Как понять мужчину, если его молчание, дистанция или

способ проявлять чувства вызывают тревогу? Эта практическая
книга предлагает смотреть на конкретного человека, а не
искать универсальный «мужской код». Вы научитесь отделять
факты от догадок, обсуждать потребности и паузы, замечать
повторяющиеся действия и говорить о близости без давления.
Примеры и готовые формулировки помогут договариваться о
времени, поддержке, конфликтах, быте и телесном контакте. План
на месяц покажет, как лучше понимать партнёра, сохранять
собственные границы и вовремя признавать несовпадение.
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Алекс Вельс
Как понять мужчину? Без
стереотипов: потребности,
дистанция и язык близости

 
Глава 1. Перед вами
конкретный человек

 
Он пришёл домой молчаливым. На вопрос «Что случи-

лось?» ответил: «Ничего». Вы замечаете короткий тон, па-
узу, взгляд в телефон и пытаетесь собрать объяснение. Он
сердится? Устал? Отдаляется? Ждёт, что его оставят в покое,
или надеется, что вы спросите ещё раз? Чем важнее отноше-
ния, тем убедительнее звучит каждая догадка.

В этот момент легко решить, что мужчины устроены осо-
бым образом и нужно выучить скрытый код. Тогда любое
молчание становится «мужской потребностью в пещере»,
любая забота делами — доказательством любви, а нежела-
ние говорить — природной неспособностью выражать чув-
ства. Схема успокаивает, потому что обещает предсказуе-
мость. Но она мешает увидеть реального человека и может
оправдать то, что причиняет боль.



 
 
 

Эта книга не научит читать мысли мужчины по жестам
или управлять его поведением. Она поможет отличать на-
блюдение от интерпретации, задавать вопросы без допроса,
обсуждать дистанцию и замечать, как конкретный партнёр
проявляет близость. Вы получите способ проверять гипоте-
зы и оценивать отношения по повторяющимся действиям, а
не по мифу о «мужской природе».

Первое упражнение займёт несколько минут. Разделите
лист на три части: «я вижу», «я предполагаю», «мне нуж-
но узнать». В первой пишите только то, что можно было
записать на камеру: «ответил двумя словами», «три вече-
ра не предлагал встретиться», «обнял и приготовил ужин».
Во второй — ваши объяснения: «разлюбил», «боится близо-
сти», «считает разговор бессмысленным». В третьей сфор-
мулируйте один вопрос.

Такой вопрос звучит конкретно: «Ты сегодня почти не
разговариваешь. Ты устал, расстроен или хочешь побыть
один?» Он не гарантирует подробного ответа, зато отделя-
ет факт от версии. Фраза «Почему ты опять закрываешь-
ся?» уже содержит обвинение и диагноз. Человеку приходит-
ся сначала защищаться от определения, а затем вспоминать,
что он хотел сказать.

Пол мужчины может влиять на то, чему его учили в семье
и среде. Одному повторяли, что слёзы недопустимы. Друго-
му позволяли говорить о страхе, но стыдили за зависимость.
Третий вырос рядом с отцом, который спокойно просил о



 
 
 

помощи. Эти истории различаются сильнее, чем универсаль-
ные советы о мужчинах.

Различаются и темперамент, здоровье, опыт отношений,
культура, возраст, работа и текущая нагрузка. Молчаливость
может быть привычным способом обдумывать, реакцией на
конфликт, усталостью или отсутствием желания участво-
вать. Слово «мужчина» даёт слишком мало данных, чтобы
выбрать одну причину.

Это не значит, что вы должны отказаться от закономер-
ностей. Полезно искать не общую теорию, а личный рису-
нок. Что он делает, когда перегружен? Как просит поддерж-
ку? Какие темы обсуждает легко, а какие откладывает? Воз-
вращается ли к разговору после паузы? Принимает ли ваше
«нет»? Совпадают ли его слова с действиями?

Собирая личный рисунок, учитывайте разные ситуации.
Мужчина может быть разговорчив с друзьями и сдержан до-
ма не потому, что близкие менее важны. Возможно, друже-
ская среда требует меньше уязвимости, а дома он боится
разочаровать. Это только гипотеза. Сравнение помогает уви-
деть вопрос, но ответ всё равно должен дать он сам: «Я заме-
чаю, что с друзьями ты легко рассказываешь о трудностях, а
со мной замолкаешь. Что делает эти разговоры разными?»

Не делайте себя единственным исследователем отноше-
ний. Если вся работа по наблюдению, подбору момента и пе-
реводу чувств лежит на вас, возникает не близость, а обслу-
живание контакта. Можно прямо попросить: «Мне важно,



 
 
 

чтобы ты тоже спрашивал, как я понимаю ситуацию, и пред-
лагал решения». Готовность мужчины узнавать вас является
частью ответа на вопрос, насколько вы понимаете друг друга.

Елена долго считала, что Артём «просто не любит гово-
рить о чувствах». После ссоры он уходил гулять и возвра-
щался только поздно вечером. Елена ждала молча, опасаясь
давления. Однажды она спросила: «Тебе действительно нуж-
на пауза или ты не хочешь продолжать разговор?» Артём от-
ветил, что ему нужно успокоиться, но он не понимал, на-
сколько мучительной была неопределённость.

Они договорились: Артём может взять час, но говорит, ко-
гда вернётся, и сам начинает продолжение. Различие оста-
лось — ему по-прежнему требовалось больше времени. Из-
менилось не его устройство, а ответственность за дистанцию.
Елене больше не приходилось угадывать, закончился ли кон-
фликт или отношения.

Понимание не равно согласию. Вы можете знать, что чело-
век избегает разговора из страха, и всё равно не принимать
исчезновение на несколько дней. Можете понимать его по-
требность в отдыхе и нуждаться в предупреждении. Причина
помогает выбрать действие, но не отменяет ваши границы.

Также понимание не требует бесконечного терпения.
Иногда вопрос уже задан ясно, просьба повторена, а поведе-
ние не меняется. Тогда очередная теория о внутренних при-
чинах только откладывает решение. Смотрите на готовность
мужчины участвовать: слушает ли он, уточняет ли, предла-



 
 
 

гает ли способ, который учитывает обоих.
Перед важным разговором сформулируйте цель. Вы хо-

тите узнать факт, поделиться переживанием, договорить-
ся или принять решение? Не пытайтесь одновременно вы-
яснить причину молчания, доказать свою правоту и полу-
чить подтверждение любви. Один разговор выдерживает од-
ну главную задачу лучше, чем весь архив отношений.

Начать можно так: «Я хочу понять, что происходит с на-
шим общением последние две недели. Я замечаю, что мы ре-
же разговариваем вечером. Как ты это видишь?» Здесь есть
период, наблюдение и приглашение к его версии. Если он
отвечает «всё нормально», уточните: «Для тебя нормально
означает, что ничего не изменилось, или что изменения тебя
устраивают?»

Не всякий мужчина сразу назовёт чувство точным сло-
вом. Не каждый человек умеет это делать. Помогает выбор
без навязывания: «Это больше похоже на усталость, раздра-
жение или растерянность?» Если ни один вариант не подхо-
дит, он может предложить свой. Не используйте список как
тест, где правильный ответ известен вам заранее.

Иногда легче начать не с названия чувства, а с тела и дей-
ствия. «Что ты замечаешь сейчас: напряжение, тяжесть, же-
лание уйти?» или «Чего тебе хочется сделать?» Эти вопросы
дают опору человеку, который теряется в абстрактном раз-
говоре. Затем можно перейти к смыслу. Если он не хочет
исследовать состояние, уважайте отказ, но отделяйте его от



 
 
 

решения общей проблемы: чувства можно не разбирать по-
дробно, договорённость всё равно нужна.

Обратите внимание на собственную роль. Если вы зара-
нее считаете мужчину эмоционально неумелым, то можете
перебивать, завершать его фразы и объяснять ему, что он «на
самом деле» чувствует. Даже точная догадка в такой форме
лишает человека голоса. Оставляйте паузу. Спросите: «Хо-
чешь, я предложу версию, или тебе нужно ещё подумать?»

В ближайшие сутки попробуйте заменить одну общую до-
гадку конкретным вопросом. Выберите ситуацию без высо-
кой опасности и сильного конфликта. Запишите, что замети-
ли, какое значение придали и что хотите уточнить. Уже это
движение меняет задачу: вместо расшифровки «всех муж-
чин» появляется разговор с одним человеком.

Но прямой вопрос работает только тогда, когда вы умеете
услышать ответ, который отличается от вашей версии. Для
этого нужно понять, из каких слоёв складывается поведение.



 
 
 

 
Глава 2. Факт, смысл и

повторяющийся рисунок
 

Один поступок редко объясняет отношения. Мужчина не
написал утром — это факт. «Он потерял интерес» — воз-
можный смысл. «Мужчинам нужна погоня» — уже обобще-
ние, которое не подтверждает ни факт, ни смысл. Чем быст-
рее эти уровни сливаются, тем труднее разговаривать.

Полезная модель состоит из четырёх слоёв: событие, кон-
текст, значение и рисунок. Событие можно описать ней-
трально. Контекст включает обстоятельства, которые вам из-
вестны. Значение — то, что поступок сообщает для отноше-
ний. Рисунок появляется, когда похожие события повторя-
ются во времени.

Допустим, партнёр отменил встречу. Событие: написал за
два часа, что задерживается на работе. Контекст: сейчас у
команды запуск, раньше он предупреждал заранее. Значение
пока неясно. Если это разовый эпизод и он предложил новую
дату, вывод об отдалении слаб. Если отмены идут каждую
неделю, новая дата всегда остаётся на вас, возникает рисунок
низкой включённости.

Рисунок надёжнее отдельного жеста, но и его стоит обсуж-
дать. «За последний месяц три наши встречи отменились, и
новую дату предлагала я. Мне важно понять, есть ли у те-



 
 
 

бя сейчас место для отношений». Такая фраза даёт человеку
конкретные данные. «Ты никогда не выбираешь меня» вы-
зывает спор о слове «никогда».

Контекст нельзя придумывать за другого. Если вы знаете
о дедлайне, это факт. Если предполагаете, что он молчит из-
за страха провала, это версия. Версия может оказаться вер-
ной, но лучше обозначить её как вопрос: «Я подумала, что
ты не рассказываешь, потому что переживаешь из-за проек-
та. Я ошибаюсь?»

Иногда партнёр отвечает: «Не знаю». Это может означать,
что ему нужно время, не хватает слов или он хочет закрыть
тему. Уточните действие: «Когда ты сможешь вернуться к
вопросу?» Если срок назван и соблюдается, «не знаю» стано-
вится паузой. Если никакого возвращения нет, оно превра-
щается в способ избегать разговора.

Слова важны, но действия уточняют их значение. «Я се-
рьёзно отношусь к нам» подтверждается участием в общих
решениях, выполненными обещаниями, вниманием к ва-
шим границам. Красивое признание не компенсирует систе-
матическое исчезновение. И наоборот, один неудачный от-
вет не перечёркивает месяцы надёжного участия, если чело-
век признаёт ошибку и исправляет её.

При оценке действий смотрите на цену, которую они име-
ют для человека. Легко быть внимательным, когда всё удоб-
но. Больше информации даёт момент, когда интересы стал-
киваются: готов ли он перенести привычный план, признать



 
 
 

ваш вклад, выдержать неудобный разговор? Это не означает
устраивать испытания. Обычная жизнь сама создаёт доста-
точно ситуаций, где видно, как человек обращается с дого-
ворённостями.

Также различайте обещание и намерение. Мужчина мо-
жет искренне хотеть измениться, но переоценивать ресурс.
Если договорённость несколько раз нарушена, полезно спро-
сить не о силе желания, а о системе: «Что конкретно помо-
жет тебе предупредить заранее?» Если он не предлагает дей-
ствия и ждёт, что доверие восстановится от новых слов, ри-
сунок остаётся прежним.

Ольга встречалась с Максимом четыре месяца. Он редко
писал тёплые сообщения, и Ольга решила, что ему безраз-
лично. При этом Максим планировал встречи, приезжал, ко-
гда она болела, и помнил важные детали. Когда они погово-
рили, оказалось, что он считал действия понятным выраже-
нием заботы и не замечал, как Ольге не хватало слов.

Ольга сказала: «Я вижу твою помощь и ценю её. Мне ещё
важно иногда слышать, что ты рад быть со мной». Максим
не должен был превращаться в другого человека. Он начал
писать одну простую фразу после встречи, а Ольга стала яс-
нее замечать его практическую заботу. Оба расширили язык
отношений.

Этот пример не доказывает, что мужчины любят делами, а
женщины словами. В другой паре мужчина может нуждать-
ся в постоянных разговорах, а партнёрша проявлять чув-



 
 
 

ства помощью. Значение узнаётся не из пола, а из диалога и
устойчивого поведения.

Чтобы увидеть рисунок, выберите период от двух до че-
тырёх недель. Отмечайте не только неприятные эпизоды. За-
писывайте инициативу, восстановление после разногласий,
проявления внимания, нарушенные и выполненные догово-
рённости. Тревога заставляет собирать подтверждения угро-
зы; журнал возвращает более полную картину.

Не превращайте наблюдение в слежку. Не проверяйте те-
лефон, геолокацию и переписку без согласия. Такие дей-
ствия разрушают приватность и редко дают настоящую яс-
ность. Если доверие настолько низкое, что вам требуется
тайный контроль, центральный вопрос уже не в конкретном
сообщении, а в безопасности отношений.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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