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ЕСЛИ ПРОЧИТАЕШЬ ТОЛЬКО ОДНУ СТРАНИЦУ

Семь правил

1 Не разрушай себя.
Ноль алкоголя (пьёшь каждый день — бросай с врачом).
Тёмные мысли — сразу к врачу.

2 Санчас: 30–60 дней без контакта.
Не пиши, не звони, не смотри её страницы. По детям —
только по делу. Она пишет свою историю — пиши свою.

3 Дети — да. Унижения — нет.
Ребёнку нужен отец: живой, трезвый, спокойный.

4 Деньги и суды — головой.
Юрист с первой недели. Всё на бумаге. Ноль эмоций.

5 Не спеши в новое.
Сначала собери себя. Потом — не из позиции просящего.

6 Уважение — мера всего.
К себе — в первую очередь. Не играй в чужие игры.

7 Всё проходит.
Время лечит, только если ты действуешь.

Развод — это момент, где либо разваливаешься, либо собираешь себя
заново. Выбирай второе. Не застревай в боли.
— из приветствия чата «Мужской фильтр»
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КАРТОЧКА ДЛЯ ПЕЧАТИ ·  ПЕРВЫЕ 72 ЧАСА

Первые 72 часа
Отмечай, что сделал. Порядок не важен. Всё не получается — сделай, что по силам:
каждая клетка уже помогает.

Ни одного важного решения на эмоциях. Утро, трезвая голова — потом
решение.

Ноль алкоголя. Ни капли, ни «одну для сна». Пьёшь каждый день или без
выпивки трясёт — бросать резко одному опасно: сегодня же к наркологу или
терапевту.

Не пиши ей и не звони. На «привет, как ты» не отвечай. По детям — коротко
и только по делу.

Её соцсети — отписаться и заблокировать. Никаких «зайду просто
посмотреть».

Фото, вещи, подарки — в чёрный пакет и в гараж. Разберёшь, когда отпустит.

Свои вещи и документы забирай открыто — при свидетеле или под видео,
со списком. Чтобы потом не услышать «ты что-то унёс».

Запишись к юристу на этой неделе. Даже если сам юрист.

Расскажи одному человеку — другу, брату или в чате. Можно просто: «Мне
плохо, побудьте со мной». Когда сможешь — по формату: что случилось → что
давит → что уже сделал → следующий шаг.

Движение — сегодня. Кроссовки, наушники, лес — хоть 5 км бегом, хоть
30 минут пешком. По силам.

Поешь и попробуй поспать. Не спишь несколько ночей подряд — к врачу,
не к бутылке.

Была измена — сдай анализы на инфекции. Спокойно, без стыда: так делали
многие в чате.

Совсем темно внутри — позвони на телефон доверия сегодня. Боишься
навредить себе прямо сейчас — 112, и позови кого-то рядом. Номера — через
одну страницу.
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СХЕМА «ЕСЛИ → ТО»

Когда накрыло: что делать прямо сейчас
ЕСЛИ ТО

Накрыло волной Кроссовки, наушники, лес — пробежка или прогулка по силам.
Даже 30 минут пешком уже помогают.

Тревога, трясёт Посильная нагрузка: отжимания, приседания, быстрая ходьба.
Потом душ. Не спал и не ел — просто прогулка. Трясёт после
отмены алкоголя — к врачу; судороги, спутанность, «видится то,
чего нет» — 112.

Злость рвёт изнутри Уйди от разговора. Медленно выдохни, пройдись. В чате ещё
«орут в машине — и домой», но злость лучше гасит спокойное
дыхание, чем крик.

Ночь, мысли по кругу Встань, пройдись. Напиши в чат. Только не открывай
её страницу.

Тянет написать ей Открой свой список плохого (раздел 4). Напиши другу или в чат
по формату ниже.

Она написала сама Не отвечай сразу. Перескажи суть в чате без имён и скринов —
«переведём с женского на мужской». Дальше — таблица пингов
в разделе 6.

Песня, место, запах
из прошлого

Выключи, уйди, переключись. «Вашу» музыку пока не слушай.

Праздник или день
рождения один

Спокойно одному — проведи его один и трезво: чай, тишина,
планы. Страх одиночества после этого слабеет. Одному только
хуже — договорись о встрече или звонке.

Тёмные мысли Сегодня — телефон доверия. Боишься навредить себе прямо
сейчас — 112, и не оставайся один. К психиатру или
психотерапевту — в ближайшие дни.

Сон и еда сбились,
худеешь

К врачу — не жди недель бессонницы и минус 10 кг. Это
не «переживания», это истощение.

Боль в груди, одышка,
холодный пот

Сразу 112. Не садись за руль. Это не «нервы», пока врач
не сказал обратное.

Если нужен совет или поддержка. Трудно начать — напиши просто: «Мне плохо».
Когда сможешь — по четырём пунктам:

1 Что
произошло.

2 Что сейчас
давит.

3 Что уже сделал. 4 Какой
следующий шаг.
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ВАЖНЫЕ НОМЕРА ·  РОССИЯ

Куда звонить, если совсем темно
Обратиться за помощью — сильный поступок, а не слабость. Консультации
бесплатные и анонимные.

8-800-333-44-34 Кризисная линия доверия
Бесплатно по России, круглосуточно.

8 (495) 989-50-50
Экстренная психологическая помощь
МЧС России
Круглосуточно и анонимно. Возможна плата
оператора за междугородний звонок.

112
Опасность прямо сейчас
Единый номер экстренных служб. Бесплатно,
круглосуточно.

8-800-2000-122
Детский телефон доверия
Для детей, подростков и родителей. Бесплатно,
круглосуточно.

t.me/MuzhFilter
Выговориться — мужской чат
Там мужчины, которые прошли то же самое.
Правило чата: «Если накрыло — пиши». Это
поддержка, а не кризисная служба.

В своём городе местную линию найдёшь по запросу «телефон доверия + название города». Номера
сверены 22.09.2026 (psi.mchs.gov.ru, mchs.gov.ru и др.). Перед печатью проверь ещё раз.

ПОЧЕМУ ЭТО НЕ ЛИШНЯЯ СТРАНИЦА

Первые недели и месяцы после разъезда — самое опасное время для мужчин.
По большому обзору 2025 года (75 исследований из 30 стран) шансы самоубийства
у разведённых мужчин примерно в 2,8 раза выше, чем у женатых, а у разъехавшихся,
но ещё не разведённых, — почти в 5 раз. Это не прогноз для тебя лично: в абсолютных
числах такое случается редко. Это повод не оставаться одному. Появились мысли «лучше
бы меня не было» — звони сразу, не жди, что пройдёт само.

Wilson и др., Psychological Bulletin, 2025; Kposowa, J Epidemiol Community Health, 2000.



6Мануал для мужчины · Мужской фильтр · t.me/MuzhFilter

СТАРТ ·  КАК ЧИТАТЬ

Как читать этот мануал
Читать подряд не обязательно. Выбери маршрут по своему состоянию.

ТЕБЕ СЕЙЧАС ПЛОХО
Открой четыре карточки
в начале: «Семь правил»,
«72 часа», «Когда накрыло»,
«Куда звонить».
Остальное — потом.

ТЫ В ПРОЦЕССЕ
Иди по разделам 1–14
в любом порядке. Каждый
раздел — отдельная тема.

ТЫ ЕЩЁ В ОТНОШЕНИЯХ
Начни с раздела 9 «Красные
флаги» и раздела 10
«Не будь удобным».

В каждом разделе одни и те же рамки:

ГЛАВНОЕ
Суть раздела в трёх
строках. Можно
читать только эти
рамки.

ПОЧЕМУ
Как это устроено —
с опорой
на исследования
и законы.

ИЗ ЧАТА
Живой опыт мужчин,
которые это прошли.
Без имён.

ЧТО СДЕЛАТЬ
Короткий список
действий с клетками
для галочек.

Откуда этот мануал
Он собран по переписке чата «Мужской фильтр» с апреля по сентябрь 2026 года:
больше 4 000 сообщений и больше часа голосовых. Писали десятки мужчин от 28
до 60+ лет — рабочие и вахтовики, бармены и айтишники, предприниматели
и военные. Имён нет. Мнения часто расходятся — это нормально. Забирай то, что
откликается, и проверяй на своей жизни.

«Этот чат для тех, кто сейчас проходит развод или только вылез из него. Без нытья и без
театра „мне нормально“. <…> Кто застрял — вытаскиваем. Кто уже прошёл дальше —
делится, как.»

— из приветствия чата

ЧТО НОВОГО ВО ВТОРОЙ ВЕРСИИ — ПО ЗАМЕЧАНИЯМ УЧАСТНИКОВ

Дети: исправлена юридическая часть. Пока суд или соглашение родителей не определили место
жительства ребёнка, он может жить с отцом — с условиями (раздел 7).
Соцсети бывшей: не просто «не смотри», а почему — как это устроено в мозге (разделы 2 и 6).
Санитарный час — 30–60 дней без контакта: правила и ошибки (раздел 2).
Новое: пинги и что на них отвечать; как быть, если есть дети; баланс значимости; ловушка
«удобного мужа»; как рассказать свою историю в чате.
Юридические места сверены по законам на сентябрь 2026 года, в рамках «Почему» — ссылки
на исследования. Убрана «банка пива» из совета про праздники.

Мануал передаёт личный опыт. Он не заменяет врача, психолога и юриста. Всё про здоровье, детей,
имущество и суды проверяй со специалистом. Законы и телефоны — для России, научные данные —
из исследований разных стран.
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РАЗДЕЛ 1 ИЗ 14 · ПЕРВЫЕ ДНИ

Первые дни: пауза, достоинство и один шаг
за раз

Шторм остаётся позади. Уходи спокойно — с прямой спиной и одной коробкой.

? Что я могу сделать сегодня, чтобы завтра об этом не жалеть?

ГЛАВНОЕ

Не решай на эмоциях. Уходи достойно — без скандала и без «останься». Сейчас
задача простая: не развалить себя — есть, спать, работать и оставаться отцом.

Пауза. Никаких необратимых решений в первые недели: ни продажи дома,
ни переезда, ни «последнего разговора». Утро, трезвая голова — потом решение.
Но судебные сроки, платежи и защиту имущества не пропускай — это к юристу
сразу.
Уходи достойно. Не упрашивай, не прогибайся, не доказывай. Сохранить
достоинство важнее, чем сохранить то, что уже разрушено.

Не выбивай из неё признаний. Ты уже всё понял по поступкам. Выяснения
«почему» только ломают голову. Документы для суда — другое дело: их собирай
сразу.

Безопасность — прежде всего. Если под угрозой жизнь, здоровье или свобода —
сначала уйди в безопасное место: к родне, к друзьям. Брак и имущество — потом.
«Жизнь дороже недвижки: мёртвый папа дочке не нужен».
Съехать — тоже решение. Если под одной крышей невыносимо, а ребёнок видит
твоё состояние, спокойно съехать и сохранить связь с ребёнком — правильный шаг.
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Вещи и документы — открыто. Забирай своё при свидетеле или под видео,
со списком. Одного участника потом обвинили в краже серебряных ложек: раз
молча забрал свидетельство о рождении дочери, значит, «мог взять что угодно».

Маленькие шаги. Не требуй от себя слишком многого. Минимум на день: поесть,
поспать, выйти на улицу, сделать одно дело.

ИЗ ЧАТА

«Самое страшное уже произошло. <…> Твоя задача — вернуть себя, здоровье, встать
на ноги…» — автор чата

14 лет брака, после отпуска она сказала: «Нам нужно расстаться». Он съехал, не писал,
не звонил, разговаривал только о дочке. Позже на её «Привет, как дела?» ответил сухо
и заметил: «когда вылечился, смотришь на эти СМС и просто лахаешь». — участник
из Минска

ЧТО СДЕЛАТЬ

РАЗДЕЛ 2 ИЗ 14 · САНЧАС

Санитарный час: 30–60 дней без контакта

Телефон — в ящик, песочные часы перевёрнуты. Это не слабость, а лечение.

Отложи необратимые решения хотя бы на месяц. Сроки суда и платежи —
не откладывай.

Напиши в чат коротко: где ты сейчас и что больше всего давит.
Выбери на сегодня одно дело — и сделай его.
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? Сколько раз за сегодня я думал о ней — и что делал с этой мыслью?

ГЛАВНОЕ

Санчас (санитарный час) — период полного «без контакта» после разрыва:
обычно 30–60 дней, в статьях — 40. Это ориентир из опыта, а не медицинская
норма. Цель — не вернуть её и не наказать, а ослабить тягу и вернуть себя.
Правило одно: пройти до конца, без срывов.

НЕЛЬЗЯ НУЖНО

Писать, звонить, отвечать, лайкать,
«поздравлять». Номер и соцсети —
в блок.
Смотреть её страницы и расспрашивать
о ней общих знакомых.
Обсуждать её по кругу. Попроси друзей
не приносить новости о ней.
Глушить: алкоголь, трава, снотворное
без врача.
«Клин клином»: случайные связи
и новые отношения прямо сейчас.
Планы мести. «Жизнь за меня всё
сделает».

Убрать «якоря»: фото, вещи, подарки —
в коробку и с глаз.
Честно прожить горе. Не делать вид,
что «всё нормально». Сроков у горя
нет.
Движение каждый день, сон, еда
(раздел 5).
Список дел с галочками — на день
и на неделю.
Новое для себя: стрижка, одежда, курс,
хобби. Для себя, а не ей назло.
Разобрать отношения на бумаге: что
было, где звенели звоночки, что
не повторять.

Если есть дети или общие дела
Полного игнора не будет — и не надо. Включай деловой режим: только дети
и документы, лучше письменно, коротко, без эмоций и без личного. Срочное
по ребёнку — сразу и как удобнее. Встречи с детьми — без разговоров «о нас».
Подробно — в разделе 7.

Специалисты по конфликтным разводам называют это «параллельным родительством»: общение только
письменное, короткое и о ребёнке, по заранее расписанному графику. Правило простое: пиши так, будто
письмо прочитает судья, — кратко, по делу, вежливо.

Частые ошибки
Бросить на середине, «потому что полегчало». Облегчение — ещё
не выздоровление.

«Проверить себя» звонком: «я уже в порядке, просто спрошу, как дела». Это срыв,
а не проверка.
Ехать «забыться», пока штормит. Путешествие лучше, когда станет ровнее.

Съехаться или жениться, не разобравшись. Легко повторить тот же сценарий.
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ПОЧЕМУ «БЕЗ КОНТАКТА» РАБОТАЕТ

Тяга к бывшей похожа на зависимость. У недавно брошенных людей фото бывшего
партнёра включало в мозге системы награды и тяги — похожие на те, что работают при
зависимостях (исследование небольшое, 15 человек). Поэтому каждый контакт похож
на новую «дозу»: тяга не слабеет, а подпитывается.

Боль — настоящая. Отвержение очень сильно задействует мозг, частично в тех же зонах,
что и физическая боль. Это другая боль, но не выдумка и не слабость.

Контакт может тормозить выздоровление. В исследовании разошедшихся супругов без
общих детей частые встречи с бывшим партнёром были связаны с более медленным
спадом страдания. Общению по детям это не приговор — для него есть деловой режим.

Fisher и др., J Neurophysiology, 2010; Kross и др., PNAS, 2011; Woo и др., Nature Communications, 2014; O’Hara
и др., Clinical Psychological Science, 2020.

ИЗ ЧАТА

«Игнор и спокойствие. Работает безотказно». Пока ты реагируешь, у неё есть рычаг, —
а рычагом пользуются. — участник чата, три года один

«Первое время будет тянуть обратно и захочется что-то проверить — это нормально.
Главное — не кормить этим себя каждый день». — автор чата

Про санчас участник чата прислал статьи: форум flirt-style.ru, refactory.pro и «Дзен». Правила выше собраны из них
и из опыта чата.

РАЗДЕЛ 3 ИЗ 14 · НЕ РАЗРУШАЙ СЕБЯ

Не разрушай себя: ноль алкоголя, врач — это
сила

Самое сильное, что можно сделать в первые месяцы, — не пить.
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? Чем я сейчас глушу боль — и что это делает со мной?

ГЛАВНОЕ

Алкоголь — ноль. Почти все, кто прошёл развод достойно, не пили. Тёмные
мысли, бессонница неделями, минус 10 кг — повод идти к врачу, а не терпеть.
Обратиться за помощью — сильный поступок.

Алкоголь — ноль
Облегчение — мнимое. «Просто легче засыпать было» — а утром та же боль
и похмелье сверху.

Бутылка — подарок бывшей. Пьющий бывший для неё — доказательство:
«я правильно ушла». Трезвый и ухоженный вызывает совсем другие мысли.

Сын или дочь должны видеть тебя трезвым и спокойным. Всегда.
Говорят, после развода мужики либо спиваются, либо начинают жить заново.
Спившихся и умерших — немало. Не будь в этой статистике.

Если пьёшь каждый день, опохмеляешься или без выпивки трясёт — бросать резко
одному опасно. Иди к наркологу или терапевту сегодня. Это не позор, а техника
безопасности.

Тёмные мысли — сразу к врачу
Психиатр или психотерапевт. Антидепрессанты реально работают. Таблеток
не стыдись: это лечение, как гипс на сломанной руке.
«Я в 50 думал, что справлюсь сам». Участник за месяц похудел на 7 кг и пошёл
к психиатру. Врач сказал: «А вы что думали, вы бог? Вы такой же смертный, как все».
Диагноз, три месяца таблеток — и он выбрался.

Номера телефонов доверия — в карточке «Куда звонить» в начале.

Тело подаёт сигналы — слушай их
Минус 10–15 кг за пару месяцев, неделями не спишь, «из рациона только вода» —
это истощение, а не «переживания». К врачу.

Сердце кольнуло — после скандала или под штангой — прекрати нагрузку. Боль
не проходит, одышка, холодный пот, резкая слабость — сразу 112, за руль не садись.
Прошло — всё равно к кардиологу.
Сон. Устать за день — хорошо: легче уснуть. Не спишь неделю — к врачу,
а не к бутылке.

Не подливай масла в огонь
Музыка, фото, места «вашего» прошлого — пока убери. Они запускают откат.
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Сбрось напряжение телом: прогулка, бег, отжимания, баня. Кто-то «орёт
в машине — и домой», но злость лучше гасит спокойное дыхание: выдох медленнее
и длиннее вдоха.

Погрустить можно, но не залипать. Нашёл, что тебя вытаскивает, — это твой
инструмент. Держи его под рукой.

ПОЧЕМУ ЭТО ТАК СЕРЬЁЗНО

Развод бьёт по здоровью. В исследованиях у разведённых мужчин риск умереть раньше
срока примерно на треть выше, чем у женатых. Причины разные, часть проблем
начинается ещё до развода. Но сон, еда, отказ от алкоголя и люди рядом — то, на что
ты влияешь сейчас.

Алкоголь ворует сон. Он нарушает структуру сна и сокращает быстрый сон: даже если
заснул быстрее, восстановился хуже — и утром тревога и тоска сильнее. А выпивший
человек в тяжёлую минуту гораздо легче делает непоправимое. В России после
антиалкогольных мер 2006 года мужских самоубийств стало меньше примерно на 9% —
это около 4 000 жизней в год.

Недосып снимает тормоза. После бессонной ночи мозг реагирует на неприятное
сильнее, а контроль слабеет. Поэтому не пиши ей и не принимай важных решений ночью
или невыспавшимся.

Sbarra и др., 2011; Shor и др., 2012 (метаанализы); ВОЗ, 2024; Gardiner и др., Sleep Medicine Reviews, 2025;
Pridemore и др., Am J Public Health, 2013; Palmer и др., Psychological Bulletin, 2024.

ИЗ ЧАТА

«Считаю наоборот сильным поступком обратиться за помощью, если чувствуешь, что
не вывезешь. Многие выбирают алкоголь». — автор чата

«Я стойким оказался — все разбеги провёл без капли спиртного». — участник, три года
после развода
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РАЗДЕЛ 4 ИЗ 14 · ГОЛОВА

Голова: мозг приукрашивает прошлое,
а волны — это нормально

Сними розовые очки: память показывает открытку, а не то, как было на самом деле.

? Что я вспоминаю — как было на самом деле или как хотелось бы?

ГЛАВНОЕ

Накрывать будет — ночью, под утро, через месяц, через год. Это откат,
а не крах. Мозг стирает плохое и оставляет хорошее — поэтому держи список
фактов. Вину и ярлыки не принимай: бросают любых.

Волны — это нормально
Накрывает ночью и под утро. «Ты весёлый — и через минуту бам, накрыло».
Откат бывает и через 7–12 месяцев. У кого-то триггерит два года. Это проходит.

Мысленные диалоги с ней включаются сами. Заметил — оборви. «Как кассету
VHS, переписываешь нейронные связи».

Мозг — подлец: плохое забывает, хорошее оставляет
Запиши список плохого: обесценивание, ложь, как с тобой обращались.
Перечитывай, когда тянет написать ей.

Посчитай, что потерял бы, если бы развёлся позже: годы, деньги, здоровье,
возможности.
Пары на улице ты видишь «в моменте». Когда-то и на вас так же смотрел кто-то
одинокий.
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Анализируй по фактам, а не по чувствам. «Надо не на надежду опираться,
а на факты».

ПОЧЕМУ СПИСОК ПЛОХОГО РАБОТАЕТ — И ЧТО ДЕЛАТЬ ПОСЛЕ НЕГО

Вспоминать её минусы полезно, но это бьёт по настроению. В опыте с людьми после
разрыва мысли о недостатках бывшего партнёра ослабляли влюблённость, но портили
настроение. А отвлечение на приятное поднимало настроение. Значит: вспомнил
плохое — сразу переключись на дело или прогулку.

Назови чувство словами: «злюсь», «страшно», «стыдно» — про себя или вслух. Это
немного сбивает накал.

Записи помогают не всем. Запиши, что случилось и кто ты теперь без неё, — 2–3 раза
по 15–20 минут. Но если после записей хуже и мысли ходят по кругу — брось: лучше
коротко записывай, что сделал за день.

Langeslag и Sanchez, J Exp Psychology: General, 2018; Lieberman и др., Psychological Science, 2007; Larson и Sbarra,
2015; Sbarra и др., Clinical Psychological Science, 2013.

Не вини себя: бросают любых
«Ну дарил бы много подарков, много обнимал… ушла бы всё равно», — пишут
в чате. Бросают добрых и злых, пьющих и непьющих, богатых и бедных. Не бери
на себя всю вину — но свою часть посмотри честно (ниже).

Дело не в деньгах. Сравнивать будут бесконечно — вплоть до Илона Маска.
Научишься точить ножи — скажут, что не умеешь забить гвоздь, забьёшь — что
не поставил забор.
Её ярлыки — не диагноз. «Инфантил», «абьюзер», «манипулятор», «жлоб»,
«не мужик» — так часто оправдывают уход. «Ты прекрасно знаешь сам, какой ты был
до неё».

Честно посмотри и на свою часть — без самобичевания. Многие в чате признали:
«я был просто удобным»; старался не идти на скандалы и часто соглашался; бросил
спорт и увлечения после рождения ребёнка. Это не вина, а урок: что не повторять
(раздел 10).

Спрашивай не «почему», а «для чего». Чему меня это учит?
Вина перед детьми — ложная. Развод не делает тебя плохим отцом. Плохим отцом
делает исчезновение.

Одиночество — этап, а не приговор
Попробуй провести Новый год или день рождения один — трезво и спокойно:
чай, тишина, окно, планы. Участник, который так сделал, говорит: потом жить стало
легче, а страх одиночества ушёл. Если одному становится только хуже — не терпи,
договорись о встрече.

Сначала прими одиночество — потом решай, жить одному или с кем-то.
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«Мы одни на этой планете. И надо привыкнуть. Тогда одиночество станет
суперсилой».

Цель — равнодушие, а не месть
Злорадство — признак, что не отпустило. Радуешься, что у неё всё рушится, —
значит, ты всё ещё там.

Признак выздоровления — её сообщения тебя смешат, а знать о ней больше
не хочется.
Не жди её слёз и справедливости. Желание «чтобы она поняла, что натворила»
проходит само, когда перестаёшь о ней думать.

ИЗ ЧАТА — ЧЕСТНЫЙ СПОР

Мысль одной участницы: «Все бабы одинаковые» — обезболивающее на первые дни
после разрыва. Если годами строить на нём философию, это костыль, который пора
отбросить и разбираться в себе.

Ответ других: «Это не лозунги. Это жёсткая, неумолимая официальная статистика браков
и разводов».

Обе позиции — в одном мануале. Потому что оба правы про своё.
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КАРТА · ДОРОГА ПО ВРЕМЕНИ

Дорога по времени: чего ждать

Ориентир из рассказов участников. У каждого своя скорость — сверяй не с графиком, а с собой. Номера
совпадают с камнями на картинке.

КОГДА ЧТО ОБЫЧНО ПРОИСХОДИТ ЧТО ДЕЛАТЬ

1 Дни 1–3 Шок, качели, тянет написать или всё
вернуть. Не спишь.

Карточка «72 часа». Ноль решений,
ноль алкоголя.

2 Недели 1–4 Не ешь, не спишь, мысли по кругу.
Бывают первые «пинги» от неё.

Санчас. Юрист. Движение каждый
день. Не спишь неделями — к врачу.

3 Месяцы 1–3 Волны ночью и под утро. Диалоги
с её «фантомом». Многие худеют.

Список плохого. Регулярные встречи
с детьми. Чат, друзья, брат. Заметно
худеешь или не спишь — к врачу.

4 Месяцы 3–6 Ровнее, но бывают откаты «без повода».
Суды и раздел становятся рутиной.

Хобби руками, спорт. Первые
свободные деньги — не спускать.

5 Месяцы 6–12 Может накрыть через полгода-год —
это норма. Первые праздники одному.

Прожить их спокойно — один, если
тебе так легче, или с близкими.
Пройти врачей. Поставить цель
больше развода.

6 Год–два Может прийти «я всё поняла»,
«скучаю». Бывает, что её новые
отношения рушатся. У тебя — ровное
безразличие.

Дорога обратно закрыта. Жизнь для
себя. Новое — если хочешь
и не из позиции просящего.

7 Дальше Прошлое перестаёт быть центром.
Появляются свои планы и спокойствие.

Жить свою жизнь. Помогать
новичкам.

СКОЛЬКО ЭТО ДЛИТСЯ — ПО ИССЛЕДОВАНИЯМ

Точного срока нет. После разрыва без брака острая боль обычно заметно слабеет за недели
и месяцы, после развода основной стресс чаще уходит за год-два. У большинства жизнь
со временем выравнивается, у части — нет, и тогда нужна помощь специалиста, а не терпение.
Популярная цифра «11 недель на восстановление» — миф из прессы: исследование её не измеряло.

Lucas, Psychological Science, 2005; Mancini и др., 2011; Booth и Amato, 1991; Seraj и др., PNAS, 2021.
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РАЗДЕЛ 5 ИЗ 14 · ТЕЛО

Тело: накрыло — действуй телом

Кроссовки, 5 км, наушники, лес — самый частый совет чата.

? Когда я в последний раз устал телом, а не головой?

ГЛАВНОЕ

Спорт — не опция, а лечение. Почти все, кто выбрался, — в зале, на пробежке,
на велосипеде, на ринге. Формула выхода из кризиса: спорт, любимое
занятие и окружение. Но без фанатизма: травма на нервах откатывает в ноль.

Каждый день — движение. Утренняя пробежка по парку, турники, тренажёры.
Один участник пять месяцев не спал; начал бегать каждое утро — через два месяца
«уже всё равно», ушли и сомнения в себе.
В острой фазе — прогулки, а не железо. «Ты сейчас не в состоянии тягать железо».
Прогулка 30 минут уже меняет мысли.

Выбери своё: велосипед по 80–150 км, бег, бокс или тайский бокс, зал с тренером,
гимнастика утром и вечером. Один участник бегал всё время развода — и оказался
«в лучшей физической форме» за всю жизнь.

Без фанатизма. Один за полгода поднял вес гантелей с 10 до 35 кг — и повредил
связку: всё сначала. Другой на эмоциях жал сотню — «мышца в сердце кольнула».
Нагрузка — да, самоистязание — нет.
Базовая гигиена: сон, еда, вода. Холодный душ утром. Баня. Нагрузка до пота, потом
горячий душ.

Бросил спорт в браке — верни. «С женщиной мы расслабляемся: перестаём ходить
в зал, развиваться». Вернулся спорт — первый маркер, что ты снова живой.
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Новое окружение. На спортплощадке — уважение без понтов и люди, которые
не знают твою историю.

Проходи врачей. В России мужчины живут в среднем почти на 11 лет меньше
женщин: 68 против 79 лет (Росстат, 2023). Стресс бьёт по сердцу и сосудам. Сердце
щемит, давление скачет — к врачу. Боль в груди с одышкой или холодным потом —
сразу 112.

ПОЧЕМУ СПОРТ ЛЕЧИТ ГОЛОВУ

В большом обзоре 218 исследований (14 тысяч человек с депрессией) ходьба и бег, йога
и силовые заметно снижали депрессию — по оценкам, сравнимо с психотерапией, хотя
точность таких сравнений невысокая. Энергичная нагрузка помогала сильнее, но и лёгкая
помогает. Выбирай посильную — ту, что реально будешь делать регулярно. При тяжёлой
депрессии спорт — вместе с врачом, а не вместо.

Noetel и др., BMJ, 2024.

ЧТО СДЕЛАТЬ

Завтра утром — 30 минут пешком или бегом. Без телефона в руке.

Выбери один вид спорта и запишись до конца недели.
Запишись на чекап: кровь, давление, сердце.
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РАЗДЕЛ 6 ИЗ 14 · БЫВШАЯ

Бывшая: не смотри её страницы и не клюй
на пинги

Каждая проверка её страницы — как дёрнуть рычаг игрового автомата. Выход — в открытую дверь.

? Зачем я открываю её страницу — и как я себя чувствую через пять минут?

ГЛАВНОЕ

Общение — только по делу: коротко, сухо, без «привет, как дела».
Её страницы — в бан: слежка кормит боль и держит тебя в прошлом.
«Пинг» — это проверка, на привязи ли ты. Лучший ответ — молчание или одно
слово по делу.

Почему не надо смотреть её соцсети
Запретить себе мало — надо понимать, как это работает. Пять причин:

1. Это похоже на игровой автомат. Никогда не знаешь, что увидишь: фото с другим,
грустный пост или ничего. Непредсказуемая «награда» цепляет сильнее всего —
на этом держатся казино.

2. Каждая проверка — доза. Тяга к бывшей похожа на зависимость (раздел 2). Доза —
и тяга живёт дальше. Нет доз — постепенно слабеет.

3. Ты видишь витрину, а не жизнь. Соцсети — постановка. И не ищи в её фото,
украшениях и постах «знаки» для себя: «мозг будет цепляться за них и придумывать
надежду, но ясность дают только реальные поступки».

4. Каждый просмотр запускает мысленный спор с ней. Потом — полночи диалогов
с «фантомом» и утро разбитым.

5. Это проверено на людях. Смотри рамку «Почему» ниже.
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ПОЧЕМУ — ЧТО ПОКАЗАЛИ ИССЛЕДОВАНИЯ

Кажется, что заглянуть к ней на страницу — значит успокоиться: ты «просто в курсе».
Исследования говорят обратное.

2012 год, 464 человека: кто следил за страницей бывшего партнёра, сильнее страдал
и тосковал и реже замечал хорошие перемены в себе.

2026 год, четыре исследования, 762 человека: в дни, когда люди специально искали
новости о бывшем, им было хуже — и на следующий день тоже. Слежка предсказывала
страдание через полгода. Даже случайное появление бывшего в ленте портило
настроение.

Отпишись, скрой её из ленты или заблокируй — не из обиды, а чтобы дать себе зажить.

Marshall, Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 2012; Marshall, Computers in Human Behavior, 2026;
Fisher и др., 2010.

ИЗ ЧАТА

«Через силу не смотрите — вас же быстрее отпустит. Не кормите свои эмоции». —
участник чата

«Пока следишь за бывшей, сам же кормишь свои эмоции и не даёшь себе двигаться
дальше». — автор чата

Уточнение: вредна не проверка сама по себе, а то, что не отпустило. Признак
выздоровления — знать о ней уже не хочется. — участник, пять лет после развода

Пинги: что пишет и что отвечать
«Пинг» — сообщение бывшей после паузы. В чате он приходил почти у всех: через
месяц, через год, через два. Часто — когда у неё не складываются новые отношения.
Но мысли по одному сообщению не прочитаешь: решай по сути — есть ли вопрос
о ребёнке или обязательствах.

ЧТО ПРИХОДИТ КАК ЭТО ЧИТАЮТ В ЧАТЕ ЧТО ДЕЛАТЬ

«Привет, как ты?», «Как
празднуешь?»,
поздравление

Проверка: на привязи ли ты,
цел ли «запасной аэродром»

Молчать. Если нужен
ответ по делу — одно
слово.

Фото ребёнка через день,
«дочь тебя напоминает»

Держит связь через ребёнка.
Иногда — у неё
не складываются новые
отношения

Общаться с ребёнком
напрямую. Ей — только
по делу о ребёнке.

Просьба о деньгах или
вещах: «если нет — так
нет»

Проверка: можно ли ещё
на тебя рассчитывать

Обязательное —
по закону или решению
суда, с назначением
платежа. Остальное —
только если сам решил.
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ЧТО ПРИХОДИТ КАК ЭТО ЧИТАЮТ В ЧАТЕ ЧТО ДЕЛАТЬ

Покаянное письмо:
«прошу прощения,
ответа не жду»

Чаще всего попытка вернуть
контроль или «быть хорошей
для себя»

Не отвечать. «Я просто
не отвечаю».

Упрёки и ярлыки:
«ты тупой», «ты ещё
пожалеешь»

Провокация на эмоции Не отвечать,
не оправдываться,
не объяснять.

«Благодарна тебе за эти
отношения, хочу
двигаться дальше»

Красивое закрытие — для неё Не благодарить в ответ.
Просто не отвечать.

«Меня жизнь наказала»,
«я всё поняла», «скучаю»

Камбек или проверка после
неудачи с новым

Не спасать и не утешать.
Дорога обратно закрыта.

Личное — на паузу. Пишет «как дела» — молчи. Звонит поболтать — «некогда
говорить». Но по детям, документам и срочному отвечай по делу и держи один
рабочий канал связи.

Нужен ответ по делу — сухо. Участнику бывшая написала «Привет, как дела?»
и попросила пауэрбанк для дочки в поездку. Он ответил: «Привет.» и «Берите.» Этого
достаточно.
Не играй в ревность. Совет ответить «всё отлично, с пацанами в сауне» — пусть
«сама дальше додумает» — это та же игра, только твоими руками. Работает «игнор
и спокойствие».

Прежде чем ответить — перескажи суть в чате, без имён, скринов
и подробностей о ребёнке. «Мигом мозги вправим» и «переведём с женского языка
на мужской».

ПОЧЕМУ СООБЩЕНИЯ ПОСЛЕ ПАУЗЫ ТАК ЦЕПЛЯЮТ

Поведение, которое вознаграждают нерегулярно, угасает дольше, чем при постоянной
награде, — это надёжно известно о том, как мы учимся. С пингами, похоже, то же самое —
это аналогия, а не доказанный закон: неопределённость держит надежду, и мозг ждёт
«а вдруг». Поэтому полная тишина обычно даётся легче, чем «иногда». А в дневниковом
исследовании контакт с бывшим партнёром после разрыва замедлял угасание любви
и грусти.

Ferster и Skinner, 1957; Whitchurch и др., Psychological Science, 2011; Sbarra и Emery, Personal Relationships, 2005.

Камбеки: «я всё поняла»
Возвраты — классика. Через год-два-три, иногда с чужим ребёнком на руках.
Часто — после неудачи с новым.
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Ушла к другому — дорога обратно закрыта. Доверие не восстанавливается
словами. «Если нет раскаяния — нет и прощения», а раскаяние видно по годам
поступков, а не по одному письму.

Не мельчай: не комментируй, не злорадствуй, не мсти. Безразличие — вот уровень,
к которому идём.

ДВЕ ИСТОРИИ ИЗ ЧАТА

Первая бывшая ушла со словами «Ты потерял лучшую женщину». Через два года пришла
под дверь: «Ты у меня лучший был». Он вызвал ей такси: «Едь домой. Мне и одному норм».

Другому через год с небольшим предложили «начать с чистого листа». Он ответил:
«Я подумаю». В ответ — истерика: видимо, ждали, что он упадёт на колени.
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РАЗДЕЛ 7 ИЗ 14 · ДЕТИ

Дети: нужен живой, спокойный, надёжный
отец

Ребёнку нужен не идеальный отец, а настоящий: трезвый, спокойный, рядом.

? Что мой ребёнок будет помнить обо мне через десять лет?

ГЛАВНОЕ

Ребёнку нужен отец — не идеальный, а живой, спокойный и надёжный.
Регулярность важнее продолжительности. Не воюй через ребёнка
и не исчезай. По закону у отца такие же права, как у матери.

Будь отцом, а не гостем
«Ребёнку нужен отец, но ему нужен отец в более-менее нормальном
состоянии, а не человек, который сам держится на последней нитке». Сначала
восстанови себя.

С ребёнком — спокойный и надёжный. «Будь отдушиной». Не вываливай на него
свою боль, но и не притворяйся: можно сказать «мне грустно, но это не из-за тебя,
я справляюсь».
Предсказуемость и участие. Пусть коротко, но регулярно: даже час в неделю —
польза. Нет своего жилья — забирай на весь день, вечером отвози. Спрашивай о его
дне и слушай: «ребёнку очень важно, чтобы его слушали и слышали».

Бери только посильный график. Не соглашайся из страха на «неделю через
неделю», если не вывезешь: сорвёшься — будет хуже. Совсем плохо — договорись
о встречах пореже и звонках. Автор чата однажды взял паузу на месяц и вернулся
ровным, но лучше не пропадать совсем: хотя бы звонки и честное «папе сейчас
тяжело, но я с тобой».
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Но не исчезай «чтобы она поняла». Пропасть на полгода как тактику советовали
в чате — и тут же спорили: бьёт это прежде всего по ребёнку.

Подарки не покупают любовь. «Лучше совместно просто погулять, чем в ТЦ купить
новые штаны». Время вместе — вот что он запомнит.

Как договариваться с матерью ребёнка
Графика нет — не выпрашивай разрешения, а предлагай конкретное время. Раз
в неделю короткое сообщение: «Заеду в субботу в 11, привезу к 20». Без «привет, как
дела», без эмоций и без личного. Учитывай режим ребёнка. Не подходит — пусть
предложит другое время. Отказывает без причины — фиксируй и проси суд
определить порядок общения. График уже установлен соглашением или судом —
соблюдай его.
Отказала — через неделю то же сообщение. У автора чата она сопротивлялась
около трёх месяцев, потом «поняла, что реакции от меня не будет». Теперь сыновья
у него каждые выходные.

Грань: отец или «на подхвате»? «Работать личным водителем бывшей по первому
сообщению я не собираюсь». И другой голос: «Отвезти ребёнка на кружок или
забрать из школы — не услуга жене и не подстраивание под её жизнь, а обычная
родительская ответственность». Верно и то и другое: школа, кружки, болезни — это
жизнь твоего ребёнка. Её свидания — нет.

Всё, что мешает встречам, фиксируй: переписку, отказы, свидетелей. Это
пригодится в опеке, у приставов и в суде.

Ребёнок — не почтальон и не шпион
Не настраивай ребёнка против матери. Никогда. Даже в ответ на её настрой.
Вырастет — увидит сам.
Не расспрашивай про «нового дядю» и не показывай, что тебя это задевает.
Малыши пересказывают по-своему.

Жалобы ребёнка на мать выслушай спокойно: «Расскажи, что случилось».
Не поддакивай против мамы и не отмахивайся. Если ребёнку угрожает опасность —
защищай и обращайся за помощью, при прямой угрозе — 112.

Дети учатся по вашим ссорам: по ним они строят свою модель отношений.
Меньше войны при ребёнке — меньше вреда.
Если ребёнок сам просится к тебе — радуйся, но трезво. В 13 лет «с тобой
веселее» бывает и потому, что ты меньше контролируешь. Жить вместе — это ещё
и правила, и быт.

Если ребёнка отдаляют
Держи дверь открытой: не меняй номер, звони и пиши ребёнку напрямую, отвечай
тепло, не вываливай на него взрослую войну.
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Чем старше ребёнок, тем больше он решает сам. Подростки часто сами находят
отца.

Не давай согласие на вывоз за границу, не подумав. Участник дал его на границе
в 2023 году — и третий год не видит дочь.
Жёсткий опыт тоже стоит услышать: не делай ребёнка смыслом всей жизни
и не жди благодарности по расписанию. Один участник десять лет растил дочь
один — в 18 она ушла, «надоели нравоучения». Вкладывай, но живи и свою жизнь.

ЧТО ГОВОРЯТ ИССЛЕДОВАНИЯ О ДЕТЯХ ПОСЛЕ РАЗВОДА

Детям вредит не столько сам развод, сколько война родителей — особенно когда
ребёнка делают посыльным, судьёй или жилеткой.

Для отца, который живёт отдельно, важнее участие, а не число встреч само по себе:
тепло, понятные правила, дела вместе — и исправные алименты. Без встреч участия,
конечно, не бывает.

Большинство детей разведённых родителей справляются нормально. Ещё риски —
бедность после развода, частые переезды и смены партнёров у родителей. Не торопись
знакомить детей с новой партнёршей.

Buchanan и др., Child Development, 1991; van Dijk и др., Clinical Psychology Review, 2020; Amato и Gilbreth, 1999;
Adamsons и Johnson, J Family Psychology, 2013; Fomby и Cherlin, 2007.
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ЗАКОН · МОЖНО ЛИ ЗАБРАТЬ РЕБЁНКА ЖИТЬ К СЕБЕ

Может — пока место жительства ребёнка не определено судом или соглашением
родителей. Место жительства определяют родители по соглашению, а при споре — суд.
Пока нет ни того ни другого, права у отца и матери равные (п. 1 ст. 61, ст. 65 СК РФ), и ребёнок
может жить с тобой — лучше всего, если он сам этого хочет, а ты можешь его содержать
и им заниматься. Само проживание у отца — не похищение. Но односторонняя смена
привычной жизни ребёнка — повод для спора, который решит суд.

Но отсутствие решения суда не разрешает силу, обман, посторонних «помощников»,
сокрытие ребёнка и препятствия его общению с матерью. За сокрытие
и препятствия — штраф 2–3 тыс. ₽, повторно — 4–5 тыс. ₽ или арест до 5 суток
(ч. 2–3 ст. 5.35 КоАП РФ). Увезти ребёнка жить за границу вопреки правам матери —
отдельный риск: его могут потребовать вернуть по Гаагской конвенции. До переезда —
к юристу.

Сразу подай иск об определении места жительства и попроси суд определить его
временно, до решения (абз. 3 п. 3 ст. 65 СК РФ). Суд смотрит на интересы ребёнка: где ему
спокойно, ходит ли он в свою школу, видится ли с матерью. Приоритета матери нет:
в обзоре практики за 2024 год Верховный суд подчеркнул равенство родителей
и главенство интересов ребёнка. Мнение ребёнка с 10 лет суд обязан учесть, если это
не противоречит его интересам (ст. 57 СК РФ); с 14 лет ребёнок может сам обратиться в суд
за защитой своих прав (ст. 56 СК РФ). Но решает суд — по совокупности обстоятельств.

Если суд уже решил, что ребёнок живёт с матерью (в том числе временно), оставлять
его у себя нельзя: это неисполнение решения. Хочешь, чтобы ребёнок жил с тобой, —
подай новый иск, если обстоятельства изменились.
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ЗАКОН · ЕСЛИ МАТЬ МЕШАЕТ ОБЩЕНИЮ

Решение о порядке общения даёт права тебе, а мать обязывает не мешать.
Заставить тебя приходить никто не может. Но содержать и воспитывать ребёнка — твоя
обязанность: если исчезнешь и перестанешь платить алименты, суд может лишить
родительских прав, а от алиментов это не освободит (ст. 69, 71 СК РФ).

Мать не выполняет решение: протокол по ст. 5.35 КоАП и приставы: исполнительский
сбор 10 000 ₽ (с 2026 года), а при законных основаниях — запрет выезда за границу
и приостановка водительских прав. При злостном неисполнении суд может передать
ребёнка тебе — но это редкость, злостность доказывают документами (п. 3 ст. 66 СК РФ).
Встречный иск о порядке общения: пропиши дни и часы, праздники и дни рождения
по очереди. Суд прежде всего определяет время и место встреч, остальное включает
не всегда. Сведения о ребёнке из школы, сада и поликлиники ты вправе получать сам,
без согласия матери (п. 4 ст. 66 СК РФ).

Выезд ребёнка за границу: с одним из родителей ребёнок выезжает без согласия
второго, если нет заявления о несогласии. Такое заявление подают лично
в подразделение МВД по вопросам миграции (живёшь за границей — в российское
консульство), через Госуслуги можно лишь записаться на приём (ст. 21 закона № 114-ФЗ).
Поездка и переезд насовсем — разные вещи.

Ребёнок переехал к тебе — алименты с тебя сами не прекратятся. Подай иск
об освобождении от алиментов и о взыскании их с матери, иначе будет копиться долг
(ст. 80, 119, 120 СК РФ).

Россия. Сверено по действующим редакциям законов на сентябрь 2026 года. Это не юридическая
консультация — в своей ситуации проверь со своим юристом.

ИЗ ЧАТА

Видит сына 3–4 раза в неделю, связь — «с самых малых лет». Поэтому уверен:
вычеркнуть его из жизни сына не получится. — участник, сыну 6 лет

Дочь, 13 лет, пишет с отдыха с мамой: «Хочу уже домой к тебе, я очень скучаю».
Он отвечает: «Крошка, осталось потерпеть немножко, и мы встретимся». Про маму —
ни слова плохого. — участник чата

«Ребёнок-то у меня мой, и я хочу нормально участвовать в его жизни. А что он обо мне
будет помнить, если я буду забирать его только на выходные и просто деньгами
откупаться?» Договорились у нотариуса: две недели у него, две у неё. Такая
договорённость — редкость, и её силу стоит проверить с юристом. — участник чата

ЧТО СДЕЛАТЬ

Напиши матери ребёнка одно короткое сообщение-уведомление о встрече —
без эмоций.
Заведи папку: переписка, отказы, чеки, фото встреч.

Запланируй с ребёнком одно простое дело на эти выходные: прогулка, рыбалка,
каток.
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РАЗДЕЛ 8 ИЗ 14 · ДЕНЬГИ, ИМУЩЕСТВО, СУДЫ

Деньги и суды: юрист, бумаги, холодная
голова

Грабли, на которые наступали до тебя. Иди за юристом — и с документами.

? Какое решение я бы принял, если бы сейчас не злился?

ГЛАВНОЕ

Юрист — с первой недели, даже если ты сам юрист. Всё — на бумаге:
на устное «мы договорились» в суде не рассчитывай — сохраняй переписку
и платежи. Решения о деньгах принимай головой, а не обидой. Крупное
имущество — не руби с плеча.

Иди к юристу сразу. Со стороны голова работает холоднее — это подтверждают
все, кто пробовал «сам». Эмоции в суде губительны, юрист — твой фильтр. Дорогой
юрист дешевле подаренной квартиры.

Честно отвечай юристу на все вопросы — даже на «есть ли у неё кто-то». Один
участник уверенно ответил «точно нет». Потом сам назвал себя наивным.
Не верь «я не подам на алименты». Подаст.

Не подписывай переоформление квартиры или кредита без юриста. Никаких
подписей «по-хорошему». Разделить можно через суд или по нотариальному
соглашению, а кредитный договор без согласия банка не изменится.
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Делить или не делить — две школы

«БЕЙСЯ ДАЖЕ ЗА ГВОЗДЬ» «ПОСЧИТАЙ И ОТПУСТИ»

«Бейся даже за гвоздь в стене». Время —
это деньги: отдаёшь деньги — отдаёшь
время.

Посчитай пошлины, юристов, годы нервов.
Иногда отпустить и быстро выйти
дешевле, чем воевать за обои.

Работает, когда активы большие,
а ты в ровном состоянии и готов к долгой
войне.

Работает, когда делить почти нечего,
а нервы и время дороже.

Середина: подай иск, но сначала с юристом взвесь шансы, пошлину и расходы
на случай проигрыша. Суду всё равно, сколько ты вкладывал в семью, — считаются
документы.

Страх потерять ребёнка — плохой повод отказаться от своей доли. Встречи
с ребёнком от раздела имущества по закону не зависят. Отсудить долю и подарить
её ребёнку — тоже вариант.
Решение принимай головой, а не обидой. Ни местью, ни жертвенностью.
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Грабли, на которые наступали участники

АЛИМЕНТЫ НА РЕБЁНКА

Размер: на одного ребёнка — 1/4 дохода, на двоих — 1/3, на троих и больше — 1/2.
Суд может отступить (ст. 81 СК РФ).

Платишь «по-хорошему» — только с бумагой. Лучшая защита — нотариальное
соглашение об алиментах: у него сила исполнительного листа, но сумма не может
быть ниже той, что ребёнок получил бы через суд (ст. 99, 100, 103 СК РФ). Пока ты его
выполняешь, мать не может просто подать на алименты в суд: требовать их она сможет
только вместе с требованием признать соглашение недействительным или расторгнуть
его.
Без соглашения — подписывай каждый перевод: «алименты на содержание [имя
ребёнка] за [месяц]». Проверь, что назначение сохраняется в платёжном документе:
комментарий в приложении банка — не всегда то же самое. Храни выписки,
наличные — только под расписку. Переводы без назначения одни суды засчитывают,
другие — нет, и доказывать будешь ты.
За прошлое взыщут до 3 лет — если мать докажет, что просила деньги,
а ты уклонялся (ст. 107 СК РФ). Подписанные переводы помогают доказать, что
ты содержал ребёнка.

Твёрдую сумму определяет суд — стараясь сохранить ребёнку прежний уровень
обеспечения и учитывая положение родителей. Индексируют её по детскому
прожиточному минимуму по месту жительства получателя, а не по МРОТ
(ст. 83, 117 СК РФ).

Не работал или не подтвердил доход, а алименты назначены в долях — долг
посчитают от средней зарплаты по России на момент взыскания (п. 4 ст. 113 СК РФ).
Четверть средней зарплаты — это десятки тысяч рублей в месяц на одного ребёнка.

Кружки, выбранные без тебя, отдельно с тебя обычно не взыскивают:
дополнительные расходы взыскивают при исключительных обстоятельствах —
например, тяжёлой болезни, увечье, необходимости ухода (ст. 86 СК РФ). Но такие траты
могут учесть, когда суд определяет размер алиментов. Несогласие фиксируй письменно.

Дети живут с тобой — ты вправе взыскать алименты с матери (ст. 80 СК РФ).

Налоговый вычет: если платишь алименты, тебе положен стандартный вычет
на ребёнка по НДФЛ — спроси в бухгалтерии (ст. 218 НК РФ).
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ИМУЩЕСТВО, ДОЛГИ, РАЗВОД

Нажитое в браке делят пополам — кто бы ни подал на развод и кто
бы ни зарабатывал. Суд может отступить от равенства — например, в интересах детей
или если второй без причины не работал либо тратил общее во вред семье. Но это
нужно обосновать: само проживание детей с одним из родителей большей доли
не гарантирует (ст. 34, 39 СК РФ).

Добрачное, подаренное и унаследованное — твоё, если докажешь. Храни договоры,
выписки, чеки (ст. 36 СК РФ).

Общие долги — только те, что взяты на нужды семьи. Кредит, который она взяла
не на семью, — её долг. Доказывает тот, кто хочет его разделить (ст. 39, 45 СК РФ).

Иск о разделе можно подать и после развода. Срок — 3 года, но не с даты развода,
а со дня, когда ты узнал или должен был узнать, что твоё право нарушено: сменили
замки, продали машину (п. 7 ст. 38 СК РФ).

Ипотека: квартира, купленная в браке, и долг по ней обычно общие, даже если
заёмщик ты один. Личные вложения и брачный договор могут изменить доли. Суд
поделит, но для банка без его согласия ничего не изменится. Платишь один после
расставания — обсуди с юристом, как вернуть её часть. Маткапитал не делят: каждому
члену семьи — равная часть его суммы.

Беременность и год после родов: в это время муж не может подать на развод без
согласия жены (ст. 17 СК РФ).

Есть общие дети до 18 лет — развод, как правило, только через суд. Исключения
редки: супруг признан безвестно отсутствующим, недееспособным или осуждён больше
чем на три года. После решения суда развод регистрируют в ЗАГСе, заявление можно
подать через Госуслуги. Пошлина — 5 000 ₽ за иск и по 5 000 ₽ с каждого
за регистрацию.

Содержание бывшего супруга: бывшая жена вправе требовать его во время
беременности, наступившей в браке. А три года после рождения общего ребёнка — тот
из вас, кто фактически за ним ухаживает; с 2023 года это можешь быть и ты. Условие —
у плательщика есть на это средства (ст. 89, 90 СК РФ).

Встречный иск ломает чужой сценарий, и люди начинают договариваться. Подать его
можно только до решения суда первой инстанции и только если он связан с её иском
(ст. 137, 138 ГПК РФ).

ЕСЛИ ДОЛГ ПО АЛИМЕНТАМ

Долг больше 10 000 ₽ — приставы могут закрыть выезд за границу и приостановить
водительские права (с исключениями). Не платишь без уважительных причин два месяца
и больше после возбуждения исполнительного производства — обязательные работы,
арест или штраф. Повторная неуплата, пока ты считаешься наказанным за такое
же нарушение (год после наказания), — уголовное дело (ст. 5.35.1 КоАП, ст. 157 УК РФ).
За виновную просрочку алиментов по решению суда — неустойка 0,1% от долга в день,
суд может её уменьшить; по соглашению — как в нём записано. С 2025 года есть
публичный реестр должников на сайте ФССП. Долг по алиментам не списывается даже
при банкротстве. «Схемы, как платить меньше», — путь в этот реестр.
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Провокации и ложные обвинения
Будь трезвым и спокойным — всегда. На одного участника вызвали полицию:
«пьяный, бьёт её». Приехавшие увидели трезвого человека, и вопрос снялся.

Конфликтные встречи и передачи ребёнка снимай на видео, лучше при
свидетеле. Одного участника от уголовного дела спасло видео, которое снимала его
дочь.
Учреждение не пускает к ребёнку вопреки решению суда — жалоба
в прокуратуру. Работает не быстро, но работает.

Заранее, пока всё спокойно
Знай, что и на ком оформлено: кредиты, созаёмщики, доли.

Не подписывай ничего «для доверия» и не записывай всё на неё «для удобства».

Перед браком — к юристу. Брачный договор заключают только у нотариуса —
до свадьбы или в любой момент в браке. В нём можно поделить имущество, в том
числе будущее. Вопросы о детях в нём решать нельзя (ст. 40–42 СК РФ).
Живёшь на её жилплощади — имей запасной план и подушку: съехать можно
за день.

Россия. Сверено по действующим редакциям законов на сентябрь 2026 года (СК, ГПК, КоАП, УК, НК РФ, законы №
114-ФЗ и № 229-ФЗ). Это не юридическая консультация — в своей ситуации проверь со своим юристом.
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РАЗДЕЛ 9 ИЗ 14 · КРАСНЫЕ ФЛАГИ

Красные флаги: звоночки видны заранее —
если смотреть

Задним числом флаги видели все. Остановись и посмотри сейчас.

? Что я вижу, но объясняю себе «ну, это она так»?

ГЛАВНОЕ

Смотри не на слова, а на поступки и сумму сигналов. Один флаг — повод
присмотреться. Несколько — повод остановиться. И общее правило: если
ты всё время оправдываешься и доказываешь — ты уже в чужой игре.

Мужчины часто «не видят мелочей» и замечают беду, только когда она уже наступила.
Пройди по списку честно:

Как она ведёт себя, когда у тебя трудности. Болезнь, сокращение, упал доход.
«Баба проверяется трудностями и кризисом»: либо поддерживает, либо топит. Ушла
ровно тогда, когда тебе стало тяжело, — это ответ на все вопросы.

Телефон. Прячет, переворачивает экраном вниз, меняет пароли, уходит говорить
в другую комнату, ночами переписывается. Но главный сигнал — изменилось
поведение: «Когда тебе нечего скрывать — ты всегда открыт».

«Просто друг». Фитнес вдвоём, «катал на машине», обеды. «За новой обувью
не ходят босиком» — вариант на стороне часто готовят заранее.

Обесценивание в мелочах. Кошке из консервы — мясо, тебе — кости. Шутки над
тобой при чужих. За весь брак похвалила один раз.
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НЕ ДЕЛАЙ ТАК

Не лезь тайком в её телефон и не взламывай страницы. Это нарушение тайны
переписки (ст. 138 УК РФ) и путь в ту же игру, только грязнее. Смотри на поведение —
его видно без всякой слежки.

«Гораздо полезнее научиться быстрее замечать манипуляции,
не бояться конфликта, спокойно говорить „нет“, обозначать свои
границы и не отказываться от себя ради сохранения отношений».
— автор чата «Мужской фильтр»

Бесконечные претензии. Научишься точить ножи — скажут, что не умеешь забить
гвоздь. Забьёшь — не можешь поставить забор. Планка двигается всегда.

Вина как рычаг. «Ты не уверен в себе», «инфантил», «не тянешь» — при том, что
ты тянешь всё. Если давит на вину с самого начала — это очень плохой знак.

Резкая перемена. После родов, выхода на работу, роста её дохода,
«переосмысления» около сорока. Пошли «качели» раз в полгода.

Готовится заранее. Из её соцсетей пропали ваши фото, удалена переписка, отдых
без тебя — за твой счёт.

Деньги в одну сторону. Твоё — в общий котёл, её — «в копилку». Тайные кредиты.
Потом: «я сама всего добилась».

Мама и подруги решают больше, чем ты. Тёща, которая приходит «посмотреть
за детьми», и начинаются скандалы, — регулярный персонаж историй.

Модель её семьи. Как мать говорит об отце, как дочь говорит с матерью. Сценарии
часто повторяются — это не приговор, но присмотрись.

Как она говорит о прошлых мужчинах. Как описывает их — так со временем
опишет и тебя.

До свадьбы уходила, а ты прощал. Один участник прощал три раза — «всё равно
ушла».

Знает о твоей болезни — и всё равно доводит. Участник с больным сердцем
однажды ночью думал, что умирает.

Слова без действий. «Люблю, семья важна» — а переписка с другим продолжается.
Слова стоят ноль. Смотри на поступки и годы.
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РАЗДЕЛ 10 ИЗ 14 · НЕ БУДЬ УДОБНЫМ

Не учись лучше играть в чужие шахматы —
выйди из игры

Главная задача после такого опыта — стать человеком, которого сложно втянуть в чужую игру.

? Где я отказываюсь от себя, чтобы сохранить отношения?

ГЛАВНОЕ

«Хорошего и удобного» мужа бросают не реже других. Выход — не стать
жёстким и не научиться «просчитывать женщин», а иметь свои принципы,
интересы и жизнь, которые не сдаёшь ради чужого настроения. Уважение
начинается с уважения к себе.

«Я бы не ставил задачу научиться просчитывать женщин и всегда
быть на шаг впереди. Мне кажется, это опять приведёт в какую-то
бесконечную игру. <…> Главная задача после такого опыта —
не стать человеком, который лучше умеет играть в эти шахматы,
а человеком, которого намного сложнее втянуть в чужую игру».
— автор чата «Мужской фильтр»

Ловушка «удобного мужа»
В чате это повторяли снова и снова: «я был просто удобным»; старался не идти
на скандалы и часто соглашался; «ставили семью на первое место, а о себе забыли».
Итог похожий: уважение пропадало, а потом уходила и она.
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Это описал психотерапевт Роберт Гловер в книге «Хватит быть славным парнем!».
Славный парень верит: если быть хорошим, удобным и не создавать проблем — тебя
будут любить. Это не работает. Под «хорошестью» прячутся страх и скрытый контракт:
«я тебе всё — а ты мне любовь и покой». Контракт никто не подписывал. Не получил —
копишь обиду, потом взрываешься, потом снова даёшь. Это круг.

БЫЛО СТАЛО

Жду одобрения, стараюсь, чтобы никто
не злился

Одобряю себя сам. Решаю, что
правильно, — и так поступаю

Даю, чтобы получить, — и молча жду Прошу прямо. Даю без условий — или
не даю

Избегаю ссор, сглаживаю углы Не боюсь конфликта. Спокойно говорю
«нет»

Терплю неуважение «ради семьи» Не терплю недопустимого — никогда

Бросил друзей, спорт, свои цели Своя жизнь: друзья-мужчины, тело, дело

Спасаю и «чиню» партнёршу Выбираю ту, кто отвечает за себя сама

По книге: Роберт Гловер. «Хватит быть славным парнем! Проверенный способ добиться желаемого
в любви, сексе и жизни». М.: Альпина Паблишер. Прочитай целиком — она про многих из нас.

Баланс значимости: кто кому нужнее
Так в чате называют простую вещь. Когда вся твоя жизнь вертится вокруг неё — время,
деньги, внимание, настроение, — твоя «значимость» падает, а её растёт. С детьми
держать баланс особенно трудно: «ты в ловушке».

Не ставь женщину на пьедестал и не делай её смыслом жизни. У мужчины
должны быть свои цели и приоритеты.

«Мужчина может обладать только той женщиной, которую не боится
потерять».

Не растворяйся. «Растеклись и растворились как сахарок в чае. А это допускать
нельзя было».
В первые месяцы не вываливай на неё все свои трудности. Часто это
воспринимают как слабость. Выговариваться — друзьям и мужскому кругу (раздел
12).

Баланс — это не холодность и не игры. Держать баланс — значит иметь свою
жизнь, а не манипулировать. «Отношения должны хотеть строить оба человека.
А не в одну калитку».
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ЧТО ГОВОРИТ НАУКА О «БАЛАНСЕ ЗНАЧИМОСТИ»

В науке это называют «принципом наименьшей заинтересованности»: у того, кому
отношения нужны меньше, больше влияния. Это описано ещё в 1938 году и подтверждено
в исследованиях пар. Но прочнее и счастливее пары с равной вовлечённостью. Цель —
не играть в холод, а иметь свою жизнь, чтобы не держаться за человека любой ценой.

Waller, 1938; Sprecher и др., J Family Issues, 2006; Stanley и др., Family Process, 2019.

Тема баланса значимости хорошо разобрана в роликах на YouTube — в чате советуют посмотреть «штук
десять» по этому запросу.

ЧТО СДЕЛАТЬ

РАЗДЕЛ 11 ИЗ 14 · НОВЫЕ ОТНОШЕНИЯ

Новые отношения: не спеши и смотри
на поступки

? Я ищу человека — или обезболивающее?

ГЛАВНОЕ

В новое — не раньше, чем отпустит, и не из позиции просящего. Первые 3–
6 месяцев — «демо-режим»: смотри на поступки, особенно в трудное время.
Серьёзные решения — съехаться, жениться, взять ответственность за чужих
детей — только после «демо».

Здесь мнения участников расходятся сильнее всего. Это не истины, а опыт — отфильтруй своё.

Что советуют почти все
Не прыгай на эмоциях. Один участник на следующий день после развода месяц
жил с другой: «Не нужно, пока не отпустил прошлое». Рана на ране — двойной
шрам.

Начни с «просто общения» — не отношения, не любовь, не секс. Просто люди
вокруг.

«Демо-режим». Первые 3–6 месяцев человек показывает лучшую версию себя,
у кого-то — до двух лет. Смотри, какая она, когда у тебя проблемы.

Найди один свой «скрытый контракт»: что ты делал для неё — и чего молча
ждал взамен.
Неделю отмечай, где сказал «да», хотя хотел сказать «нет».

Верни в жизнь одно своё: спорт, друга, хобби, цель — на этой неделе.
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Женщина — попутчица на пути к твоей цели. «Женщина как попутчик. Поставил
цель в жизни — и к ней идёшь». Начала «ломаться» — один раз спокойно назови
последствия. «Два раза косячит — на третий досвидос». Пообещал последствия —
исполни.

Не будь «слишком хорошим другом» в надежде, что заметят. Так не выбирают —
так пользуются.
Не спасай. Синдром спасателя — это не любовь, а сделка «я тебя спасу, а ты меня
не бросишь». Она не работает.

Женщину с детьми не бери на волне жалости и нехватки тепла. И не усыновляй
чужого ребёнка «как условие отношений»: был случай — усыновил, она ушла к отцу
ребёнка, а он платит алименты на чужого ребёнка.

Свою территорию не отдавай сразу. Лучше жить раздельно, пока не уверен.
В своей квартире тебя никто не выгонит ночью.

ЧТО ГОВОРЯТ ИССЛЕДОВАНИЯ О НОВЫХ ОТНОШЕНИЯХ

Новые отношения после расставания сами по себе не вредны: в исследованиях те, кто
быстрее начал встречаться, в среднем чувствовали себя лучше и увереннее. Важно,
зачем: потому что человек интересен, а не чтобы заглушить боль или отомстить.
Серьёзные решения — только после «демо». Данных о разведённых 40–60 лет с детьми
мало — поэтому опыт чата здесь ценен.

Brumbaugh и Fraley, J Social and Personal Relationships, 2015; Spielmann и др., 2009.

Позиции после развода — выбери свою

1. ЖИЗНЬ СОЛО 2. ГОСТЕВЫЕ ОТНОШЕНИЯ 3. НОВЫЕ ПОСЛЕ ПАУЗЫ

Дом, хобби, друзья,
путешествия, свобода. Никого
не пускаешь на свою
территорию. «Одиночество —
это когда некем заняться».

Встречи и общее время,
но быт раздельный. Для
многих после развода —
самый комфортный формат.
Минус: партнёрша часто
хочет съехаться — и цикл
повторяется.

Год-два на себя: спорт,
деньги, голова. Потом —
спокойно, не из позиции
просящего. «Найти женщину,
с которой комфортно
двигаться какое-то время, —
это классно».

Жёсткие наблюдения участников
Это не наука, а опыт мужчин, которых предали. Бери как предупреждение, а не как закон.

Многие пришли к выводу: её «любовь» была её ощущением рядом с тобой.
Ощущение прошло — «бабочки кончились», «эмоций нет» — и годы вместе
не спасли.
Эйфория от нового мужчины длится месяцы: «первые три месяца деньги
не важны — потом резко важны».

Многие в чате сталкивались с тем, что вину не признали, а виноватым назначили их.
Не трать силы на спор: чужая версия — не правда о тебе.
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«Хорошее помнится пять минут, а плохое всю жизнь», — так многие описывали свой
брак.

Мужчины годами терпят неуважение, скандалы, измены — и не уходят. Думай о цене
своего терпения.
Штамп в паспорте при нынешних законах — финансовый риск прежде всего для
мужчины: «Нельзя пускать к себе в кровать третьего — я про государство» (мнение
большинства в чате).

Противовес — тоже звучал, и громко
Не все одинаковые. Есть пары по 20–30 лет на взаимоуважении. Один участник
вспоминает первую жену: когда у него были трудности, она сама пошла работать
и поддержала.

Проблема часто не в «всех женщинах», а в выборе и в том, что терпел.
«Подсознательно выбираешь не тех» — это лечится, в том числе с психологом.

Соцсети и коучи действительно портят — но это среда, а не приговор.
«Мужчины хотят, чтобы их ценили за душу, а не за ресурсность» — это
потребность, а не слабость.

Чат — не клуб ненависти. Автор чата прямо сказал: чат нужен, чтобы помогать
мужикам выбраться, а не чтобы он превратился в сборище женоненавистников.
«Ну горит огонь — зачем его ненавидеть?»
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РАЗДЕЛ 12 ИЗ 14 · ДРУЗЬЯ И КРУГ

Друзья и мужской круг: кто застрял —
вытаскиваем

Девиз чата: кто застрял — вытаскиваем, кто прошёл дальше — делится, как.

? Кому я могу позвонить в три часа ночи?

ГЛАВНОЕ

Выговориться — половина лечения. Мужской круг реально вытаскивает из ямы.
Друзей, которые растворились в браке, можно вернуть — и найти новых.
«Помни: ты не один».

Растерять можно товарищей, друзей — невозможно. Друг — это тот, кто
по звонку «надо» в три часа ночи сядет в машину. Остальные — товарищи, и это
тоже хорошо.

После развода многие обнаружили: друзей нет — все растворились в жёнах. Это
исправимо: старых ищи через соцсети, новых — в зале, на площадке, на футболе,
в бане, на рыбалке.
Выговориться — не стыдно. «Кому надо — поплачет, кому надо — выскажется».
Многие месяцами просто читают чат молча — это тоже помогает.

Семейные друзья пропадают на годы и возвращаются после собственных
разводов. Не обижайся — так устроено.

«Если чат спасёт от петли хотя бы одного — он не зря создан».
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ПОЧЕМУ КРУГ — ЭТО ЗДОРОВЬЕ, А НЕ БОЛТОВНЯ

Люди с крепкими связями живут дольше: по данным 148 исследований (300 тысяч
человек), их шансы прожить период наблюдения в полтора раза выше. У мужчин круг
поддержки обычно меньше, чем у женщин, и после развода многие остаются вовсе без
человека для разговора по душам. Выбери двух-трёх человек, которым можно позвонить
в плохой день, — и звони раньше, чем станет совсем плохо. При тёмных мыслях друзья
не заменяют специалиста.

Holt-Lunstad и др., PLoS Medicine, 2010; Dykstra и Fokkema, 2007; Umberson и др., 2022.

КАК РАССКАЗАТЬ СВОЮ ИСТОРИЮ
В ЧАТЕ

КАК ПОДДЕРЖАТЬ ДРУГОГО

Спроси: «Как ты?», «Что хочешь
делать?» Скажи: «Главное — себя
не вини».

Не торопи новичка: «Захочешь —
расскажешь, нет — тоже нормально».

«Агрессивный совет незнакомому
человеку — это не помощь, а разрядка
для советчика». Делись практикой,
а не ярлыками.

Правила чата (из закрепа): говорить можно прямо, как есть; накрыло — пиши; выбрался — помоги
другим. Нельзя: оскорблять участников, спамить, провоцировать, поливать всех женщин подряд
и уходить в саморазрушение.

Возраст, город или страна.

Сколько были вместе, есть
ли дети и сколько им.
Где ты сейчас: думаешь о разводе,
в процессе, уже после.

Общаетесь ли с ней и как.

Как справляешься: сон, еда,
алкоголь, спорт, работа.
Какой у тебя вопрос —
конкретно.
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РАЗДЕЛ 13 ИЗ 14 · ЦЕЛЬ, ДЕНЬГИ, СМЫСЛ

Поставь цель, которая больше развода

Цель вытаскивает из прошлого лучше любых уговоров.

? Чего я хотел для себя до того, как всё закрутилось?

ГЛАВНОЕ

Диван — главный враг: «работа — дом — диван — мысли», и так застревают
на годы. Поставь цель больше развода. Деньги — это твоё время и здоровье:
не отдавай их не туда и копи подушку.

Цель и смысл
«То, что вы формируете сегодня, и есть ваше будущее». Не «забить на себя»,
а «себя не забыть».

Цель больше развода: построить дом, встать на лыжи или ролики, запустить канал
или дело, выучить новое, объехать страну. Автор чата после развода запустил
YouTube-канал — и однажды сказал: «Отпустило».
Свой «наркотик» — любимое дело: охота, рыбалка, шахматы, мотоспорт, кожа,
дерево, машины. С ним кризис проходится легче. Со временем хобби может
и кормить.

Сутки на природе без связи. Вода, лес, птицы, тишина — детокс для головы.
Но когда уже ровнее: в тяжёлом состоянии не уезжай один без связи.

Никогда не поздно: в 34 встал на ролики, в 40 прошёл два развода и поднялся, в 46
начал новую жизнь у моря.
Автор чата надеется: многие выйдут из этого, не потеряв себя и не кинувшись сразу
в новые отношения, — «а потом скажут, что это был правильный момент в их жизни,
хоть и далеко не простой».
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Деньги как свобода
Деньги — это твои время и здоровье. Отдавая их не туда, отдаёшь кусок жизни.

«Дом — это актив, а не памятник бывшей жене». Полгода–год никаких продаж
на эмоциях.
Не сравнивай себя с теми, у кого дом и машина. Большинство не зарабатывает
больше 100 тысяч в месяц — и это нормально. Уходят не из-за денег.

Боишься алиментов — зарабатывай больше. «Вариантов заработать реально
огромное количество».

Подушка. Один участник накопил столько, что «может год не работать». Кто-то
откладывает 1000 евро в месяц на зарплате бармена: одному жить дешевле — это
факт.
Жить у родителей — нормальный временный этап. Работай и строй своё.

Живи по средствам. Ипотека, две работы и «на её хочу» — путь к инфаркту в 45.
Работа на износ — только как временный этап.

Быт — сам: приготовить, постирать, погладить. Это свобода, а не унижение.
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РАЗДЕЛ 14 ИЗ 14 · КОРОТКИЕ МЫСЛИ

Короткие мысли: бери на стену
Фарш не провернёшь назад, но жизнь
продолжается.

Время не лечит, если ты ничего
не делаешь. Помогай себе сам.

Ты не олень — ты человек, который
слишком долго верил в человека.

Ты не потерял себя. Ты потерял человека,
который решил идти своей дорогой.

Ты не становишься сильнее —
ты становишься другим.

Укладывать свой парашют можно
доверить только себе.

Совесть и достоинство дороже
квадратных метров.

Не наступай в дерьмо — не придётся
отмываться.

Человека оценивают по поступкам,
а не по словам.

Если тебя используют как старую машину,
пока не накопят на новую, — помни:
у машин нет чувств, а у тебя есть. Уходи
раньше техосмотра.

Тишина в квартире после скандалов —
не пустота. Это награда.

Второй раз на те же грабли наступают
не от глупости, а от одиночества.

Счастье — не «с кем-то». Это состояние,
которое собираешь сам.

Пока дети маленькие — они рядом.
Потом у них будет своя жизнь.
Наслаждайся этим временем.

У тебя теперь уникальная возможность
познакомиться с собой.

«Куда бы ты ни шёл, ты берёшь себя
с собой». Сменишь город и женщину —
но не себя.
приписывают Конфуцию

«Деньги переходят от нетерпеливых
к терпеливым», — говорил Уоррен
Баффет про рынок. В чате добавляют:
в судах и в восстановлении — тоже.

«Женщины без мужского общества
блекнут, а мужчины без женского —
глупеют». Полный отказ — тоже
крайность.
А. П. Чехов

Самое главное — оставаться достойным
и порядочным человеком. Остальное
приложится.

Что реально помогло людям
Коллективный список из опыта чата; не универсальный рецепт.

Санчас и бан везде.

Трезвость — с первого дня (при
зависимости — с врачом).
Спорт 3–5 раз в неделю: бег, железо,
бокс, велосипед.

Юрист с первой недели.

Выговориться: друг, брат, мужской чат.
Психотерапия и таблетки — там, где сам
не вывез.
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Хобби руками: кожа, дерево, машины,
ремонт, огород.

Большой проект: дом, канал, своё дело.
Природа без связи, поездки одному —
когда уже ровнее.

Дети как приоритет — но не как кумир.

Разбор своих «звоночков» задним
числом.
Время: 6, 12, 24 месяца. Не быстро.
Но обязательно.

Что почитать и посмотреть — советовали в чате
Роберт Гловер, «Хватит быть славным парнем!» — почему «хорошего» мужа
не ценят и как перестать угождать (раздел 10).

Олег Новосёлов, «Женщина. Учебник для мужчин» — жёсткая и спорная книга;
в чате её хвалили: «слушал в аудио раз пять».
Ролики про «баланс значимости» на YouTube — «штук десять, для осмысления».

Канал «Мужской фильтр» на YouTube — ролики автора чата о разводе, детях
и восстановлении.

Статьи про санитарный час — flirt-style.ru, refactory.pro, «Дзен» (раздел 2).
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ИТОГ

Всё это уже прошли десятки мужиков до тебя

Жизнь, собранная своими руками: спокойствие, свой дом, свои люди.

Никто из них не сказал, что было легко. Многим стало легче. Кто-то ещё в пути — и если
тебе пока не лучше, это не провал: помощь можно искать уже сейчас.

Семь правил — на странице 2. Вырежи и повесь на стену. Накроет — открой карточки
в начале. Захочешь поговорить — чат рядом.

Развод — это момент, где либо разваливаешься, либо собираешь себя
заново. Выбирай второе. Не застревай в боли. А когда выберешься — вернись
в чат и протяни руку следующему.
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ПОВТОР В КОНЦЕ ·  СОХРАНИ ЭТИ НОМЕРА

Если темно — не жди, пока станет
хуже
Сделай один звонок.

8-800-333-44-34 Кризисная линия доверия
Бесплатно по России, круглосуточно.

8 (495) 989-50-50
Экстренная психологическая помощь
МЧС России
Круглосуточно и анонимно. Связь — по тарифу
оператора.

112 Опасность прямо сейчас
Единый номер экстренных служб.

8-800-2000-122 Детский телефон доверия
Для детей, подростков и родителей.

t.me/MuzhFilter Мужской фильтр
Чат и канал, по которым собран этот мануал.

Мануал для мужчины, версия 2 (сентябрь 2026). Собран по переписке чата «Мужской фильтр» и дополнен
по замечаниям его участников. Мысли принадлежат разным людям и не претендуют на истину — только на опыт.
Юридические места сверены с законами РФ на сентябрь 2026 года, телефоны — 22.09.2026. Это не медицинская
и не юридическая консультация: в своей ситуации проверяй всё со специалистом.
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