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Аннотация
**«Мужской стержень» — 20 жизненных историй о характере,

ответственности и взрослении.**
Почему одним мужчинам трудно принимать решения, другим

— признавать ошибки, а третьим — говорить о своих чувствах?
Эта книга о повседневных ситуациях, в которых проявляется

настоящий характер: в семье, отношениях, работе и поступках.
После каждой истории читателя ждут короткое наставление и

практическое испытание, которое поможет по-новому взглянуть
на себя.

**Формат:** электронная книга PDF. Мгновенное скачивание
после покупки.



 
 
 

Валерий Прудиус
Мужской Стержень

МУЖСКОЙ

СТЕРЖЕНЬ
20 жизненных историй

о характере, ответственности

и взрослении
Валерий Прудиус

Перед началом
Мужчиной становятся не в тот день, когда исполняется

восемнадцать лет. Взрослеть приходится всю жизнь.
В каждом из нас живёт мальчик, который когда-то боялся

наказания, ждал похвалы, обижался на отказ и хотел, чтобы
трудности решались сами собой. Мы выросли, но некоторые
детские страхи и привычки остались с нами.

В этой книге собраны двадцать жизненных историй. Воз-
можно, в некоторых героях ты узнаешь себя. Не спеши их
осуждать. Лучше спроси: «А как бы я поступил на их ме-
сте?»



 
 
 

После каждого рассказа тебя ждут напутствие и неболь-
шое испытание. Не обязательно выполнять их по порядку
или укладываться в двадцать дней. Возвращайся к тем исто-
риям, которые заставили тебя задуматься.

Мужской стержень формируется в поступках. В умении
признавать ошибки, держать слово, заботиться о близких,
принимать решения и отвечать за них.

Не нужно становиться идеальным мужчиной. Начни с то-
го, чтобы быть честным с самим собой.

Содержание
01. Правда, от которой ты убегаешь
02. Кому принадлежит твоё время
03. Когда тебя поправили при всех
04. Сила признать ошибку
05. Правила, по которым ты живёшь
06. Уважительное «нет»
07. Отец, которому трудно помочь
08. Не опускай руки
09. Деньги, о которых трудно говорить
10. Назови проблему точно
11. Не знаешь — выясни
12. Три дороги
13. Первый шаг — сегодня
14. Когда план ломается
15. Порядок — не декорация



 
 
 

16. Помощь без счёта за благодарность
17. Урок без лекции
18. Чужая злость
19. Страх показаться слабым
20. Страх перемен
ИСТОРИЯ 01
Правда, от которой ты убегаешь
Одиннадцать дней назад Сергей потерял работу.
Каждое утро он вставал в семь, как обычно. Завтракал,

надевал рубашку, целовал жену и говорил:
— Ну всё, я побежал. Вечером увидимся.
Но вместо работы он ехал в соседний район, парковался

возле торгового центра и часами сидел в машине, просмат-
ривая объявления о вакансиях.

Иногда отправлял резюме. Иногда просто смотрел перед
собой.

Он боялся возвращаться домой.
Боялся сказать жене, что его уволили. Боялся увидеть

разочарование в её глазах. Боялся признаться, что мужчи-
на, который всегда говорил «Я со всем справлюсь», вдруг не
знает, что делать дальше.

С каждым днём ложь становилась тяжелее.
Жена спрашивала, как прошёл день. Он рассказывал о вы-

думанных совещаниях, коллегах, рабочих проблемах.
А потом однажды вечером она спросила:
— Сергей, что происходит? Ты совсем на себя не похож.



 
 
 

— Всё нормально.
— Не надо мне говорить, что всё нормально. Я же вижу,

что что-то случилось.
Сергей долго молчал.
Потом опустил глаза и произнёс:
— Меня уволили.
Жена замерла.
— Когда?
— Одиннадцать дней назад.
— Одиннадцать дней? И ты всё это время мне врал?
Он не нашёл, что ответить.
— Я боялся тебе сказать, — наконец произнёс он. — Бо-

ялся, что ты разочаруешься во мне.
Жена посмотрела на него.
— Сергей, ты потерял работу. Такое бывает. Мы могли бы

вместе подумать, что делать дальше. Но ты решил, что я не
должна знать правду. Ты оставил меня за дверью собствен-
ных проблем.

Он почувствовал, насколько сильно её ранил.
— Прости.
— Я понимаю, что тебе было страшно. Но мне теперь нуж-

но время, чтобы снова тебе доверять.
В ту ночь они долго разговаривали. О деньгах, о страхах,

о том, что придётся изменить.
НАПУТСТВИЕ
Когда ты скрываешь правду, ты порой ведёшь себя не как



 
 
 

взрослый мужчина, а как напуганный мальчик, который бо-
ится наказания.

Мы боимся признаться в ошибках, неудачах и поражени-
ях. Нам кажется, что, пока никто не знает о проблеме, её
словно не существует.

Но она существует. И с каждым днём становится тяжелее.
Потерять работу — не стыдно. Ошибиться — не стыдно.

Оказаться в трудной ситуации — не стыдно.
Гораздо хуже обманывать людей, которые тебе доверяют,

только потому, что ты боишься признать собственную неуда-
чу.

Мужской стержень — это не способность никогда не па-
дать. Это мужество посмотреть правде в глаза, признать
свою неудачу и взять ответственность за то, что будет даль-
ше.

Правда не всегда приносит облегчение сразу. Иногда по-
сле неё приходится восстанавливать доверие, отвечать на
неприятные вопросы и исправлять последствия собственных
поступков.

Но пока ты убегаешь от правды, ты не можешь по-насто-
ящему решить проблему.

ИСПЫТАНИЕ
Подумай, есть ли в твоей жизни правда, которую ты скры-

ваешь из страха перед последствиями.
Может быть, это ошибка, которую ты не хочешь призна-

вать. Обещание, которого не выполнил. Или проблема, о ко-



 
 
 

торой боишься рассказать близкому человеку.
Спроси себя: чего именно я боюсь?
И если разговор безопасен и уместен, найди в себе сме-

лость сказать правду. Без оправданий, без обвинений и без
попыток переложить ответственность.

Потому что иногда самый трудный мужской поступок —
это просто честно сказать: «Я ошибся. Мне страшно. Но я
больше не хочу прятаться».

ИСТОРИЯ 02
Кому принадлежит твоё время
Антон постоянно говорил, что ему не хватает времени.
Работа, домашние дела, повседневные заботы — казалось,

день заканчивается раньше, чем он успевает сделать хоть
что-нибудь для себя.

Уже три недели на столе лежала папка с неоплаченными
счетами и бухгалтерскими документами. Антону нужно бы-
ло всё проверить, подготовить необходимые бумаги и отпра-
вить их.

Дело неприятное, но важное.
Каждый вечер Антон обещал себе:
— Сегодня точно займусь.
И каждый вечер происходило одно и то же.
Он приходил домой, садился отдохнуть, брал телефон —

посмотреть всего пару коротких видео. Потом ещё одно. По-
том открывал игру, переписывался с друзьями или включал
приставку.



 
 
 

Когда вспоминал о бумагах, было уже поздно.
— Завтра, — говорил он себе. — Сегодня совсем нет сил.
Однажды телефон показал ему, сколько часов за неделю

он провёл за короткими роликами.
Антон долго смотрел на цифру.
Ему стало неловко.
Ведь он всё время говорил, что не может найти даже од-

ного часа для важных дел.
В тот вечер он снова сел за стол. Телефон загорелся уве-

домлением.
Рука привычно потянулась к телефону, но Антон остано-

вился. Отнёс его в другую комнату и вернулся к бухгалтер-
ским документам.

Через несколько минут захотелось проверить сообщения.
Потом — налить чай, включить телевизор, заняться чем-ни-
будь ещё.

Оказалось, что заставить себя сделать нужное гораздо
труднее, чем просто ждать подходящего настроения.

Но он остался за столом.
Через час документы были разобраны, необходимые бу-

маги отсканированы и подготовлены к отправке.
Просто дело, которое три недели висело над ним, наконец

было сделано.
Вечером он снова взял телефон и посмотрел несколько

видео.
Только теперь это был его выбор — отдых после выпол-



 
 
 

ненного дела, а не побег от него.
НАПУТСТВИЕ
Нас не делает взрослыми ни возраст, ни борода, ни долж-

ность, ни наличие семьи.
Можно выглядеть серьёзным мужчиной, но продолжать

поступать как ребёнок: сначала выбирать то, что приятно
прямо сейчас, а всё неприятное и важное откладывать на по-
том.

У каждого из нас есть такой внутренний ребёнок. Ему хо-
чется поиграть, полежать, отвлечься, получить удовольствие
немедленно.

В этом нет ничего плохого. Отдых и развлечения тоже
нужны.

Проблема начинается тогда, когда наши желания решают
за нас, чему достанется наше время, а чему — нет.

Взрослым тебя делает не возраст, а способность опреде-
лять, что в твоей жизни стоит на первом месте.

Ребёнок выбирает то, чего хочется сейчас. Взрослый уме-
ет выбрать то, что необходимо, даже если это неприятно.

Пока ты не научишься расставлять приоритеты, твои же-
лания будут управлять тобой, а не ты ими.

Мужской стержень — это не запрет на отдых и удоволь-
ствие. Это способность сначала сделать действительно важ-
ное, а потом отдыхать без чувства, что снова убежал от соб-
ственной жизни.

Спроси себя: «Кто управляет твоим временем — ты или



 
 
 

твой внутренний ребёнок?»
ИСПЫТАНИЕ
Выпиши три дела, которые давно откладываешь.
Выбери одно — действительно самое важное — и честно

объясни себе, почему оно должно быть на первом месте.
Сегодня, прежде чем переключиться на развлечения, сде-

лай в этом деле хотя бы один конкретный шаг.
А вечером ответь на два вопроса: «Что сегодня было для

меня главным? И соответствовали ли этому мои поступки?»
ИСТОРИЯ 03
Когда тебя поправили при всех
Игорь вёл совещание и уверенно называл сроки проекта.

Молодой специалист поднял руку и сказал, что расчёт невер-
ный: полученные цифры не совпадают с теми, что были пред-
ставлены команде.

В комнате стало тихо. Игорь почувствовал, как напряг-
лись скулы. Ему захотелось перебить коллегу и напомнить,
кто отвечает за проект. Но он попросил вывести таблицу на
экран.

Ошибка действительно была его.
— Хорошо, что заметил, — сказал Игорь после паузы. —

Исправляем расчёт. Я подготовлю новый график и сам объ-
яснюсь с заказчиком.

Позже ему пришлось не только пересчитать работу, но и
сообщить неприятную новость. Молодой коллега не стал его
врагом. А авторитет не исчез от того, что руководитель при-



 
 
 

знал ошибку.
НАПУТСТВИЕ
Многие с детства боятся критики, боятся быть высмеян-

ными или потерять лицо. Поэтому во взрослой жизни заме-
чание иногда задевает не наше дело, а самолюбие.

Когда тебе указывают на ошибку, не спеши оправдывать-
ся или нападать в ответ. Сначала проверь, справедливо ли
замечание.

Если ошибся — признай и исправь. Если уверен в своей
правоте — спокойно объясни свою позицию.
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