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ГлаВа 1 

Понимание  
любовной 

зависимости

Вы когда-нибудь задумывались, почему мы 
снова и снова выбираем определенных лю-
дей? Или почему нам никогда не  удается 
обрести счастье в отношениях? Одни выби-

рают невероятно самовлюбленных партнеров, кото-
рым даже в голову не приходит, что у нас тоже есть 
потребности. Другие предпочитают вовсе не  всту-
пать в отношения, чтобы не тратить время на пого-
ню за физически или эмоционально недоступными 
людьми. Возможно, мы вообще не  контролируем 
выбор партнера, или же включаются психологиче-
ские механизмы, вынуждающие нас поступать опре-
деленным образом снова и снова. Подобные идеи 
приводят в замешательство, но их нужно принять. 
Прежде чем полностью погрузиться в работу, не-
обходимо разобраться, с чем мы имеем дело и чему 
противостоим.
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ЧТО ТАКОЕ ЛЮБОВНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ

В научной деятельности любого психотерапевта вопрос зависи-
мости всегда выходит на свет из тени противоречивых идей и прин-
ципов. Но, по сути, зависимость представляет собой повторяющиеся 
действия, которые выполняются, несмотря на все возможные нега-
тивные последствия.

Предлагаю вам взглянуть на собственную личную жизнь. Послед-
ствия таких аддиктивных или компульсивных моделей поведения, 
как алкоголизм или пристрастие к азартным играм, очевидны. Ими 
могут стать вождение в нетрезвом виде или банкротство. Но, в отли-
чие от упомянутых ситуаций, обнаружить у себя любовную зависи-
мость не так-то просто. Будь это легко, от нее не страдало бы столько 
народу. И тем не менее, множество людей запутались в моделях по-
ведения, сформированных в юношеском возрасте. Теперь эти моде-
ли превратились в лабиринт, который они вынуждены проходить во 
взрослой жизни.

Любовная зависимость обычно представляет собой зависимость 
от недоступного человека. Многие зависимые от любви выросли с ро-
дителями, не проявлявшими по отношению к ним никаких эмоций. 
Такая ситуация может сложиться в любой семье, но чаще всего встре-
чается в семьях алкоголиков. Ребенок, который рос с эмоционально 
недоступными родителями, будет ассоциировать эти ощущения с 
любовью. По мере взросления его станут привлекать люди, которые 
будут вызывать те же чувства, которые человек испытывал в детстве. 
Неосознанно он начнет тянуться к замкнутым, жестоким людям, 
которые не  прислушиваются к своим чувствам. Результатом станут 
крайне нездоровые привычные с детства отношения с эмоционально 
недоступным человеком.

С другой стороны, когда в жизни зависимого от любви появляют-
ся эмоционально доступные люди, он склонен отстраняться, говоря 
что-то вроде: “Они скучны, нет искры, совсем никакого влечения”. 
Но реальность такова, что он просто сталкивается с совершенно не-
знакомыми отношениями, и они не будоражат его так же сильно, как 
роман с эмоционально недоступным человеком.

Это один из примеров работы эмоциональных триггеров. Разум 
устанавливает связи между нашим прошлым и настоящим опытом, 
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Глава1

и эти связи влияют на то, какие решения мы принимаем в отноше-
ниях. Любовная зависимость — калейдоскоп изощренных желаний, 
слившихся в единственную острую нужду: делать одно и то же снова 
и снова, ожидая другого результата. Так давайте попробуем что-ни-
будь новое.

Большинство зависимых от любви абсолютно не  подозревают 
о своих моделях поведения и о том, почему эти модели существуют. 
Им нужно научиться впускать в свою жизнь эмоционально доступ-
ных людей. Вначале это очень сложно, поэтому придется работать над 
вопросами близости, так как это очень распространенная проблема 
для многих. И она затрагивает мужчин не меньше, чем женщин. 

Поведенческая и наркотическая зависимости похожи в том, что в 
их основе лежит сложная система немедленного вознаграждения, дей-
ствующая в сочетании с недостатком самоконтроля. Например, если 
наркоману нужен героин, он сделает все возможное, чтобы получить 
его, независимо от того, насколько ужасными будут последствия.  
С поведенческой зависимостью все немного сложнее, потому что и 
вознаграждение выглядит иначе: зависимым от любви человеком 
движет потребность в эмоциональной “дозе”. Как и в случае с той де-
вушкой, разбившей мне сердце, дело было во мне и моем поведении, 
а не в ней. Вот почему большая часть терапии, связанной с любовной 
зависимостью, почти никогда не затрагивает объект нашего желания, 
а обычно нацелена на зависимого человека.

Избавление от любовной зависимости начинается с наблюдения 
за собой и с осознания того, что из-за накопленного отрицательного 
опыта вы определенным образом настроены. А поскольку у вас есть 
укоренившаяся модель негативного поведения, разрушить ее чрезвы-
чайно сложно.

Большинство зависимых от любви годами следовали устоявшей-
ся модели поведения и сопротивляются ее разрушению. Они будут 
оправдываться, говоря: “Но я же люблю его (ее)”, — даже не представ-
ляя, что это вовсе не любовь, а зависимость, порожденная реальным 
или кажущимся жестоким обращением и пренебрежением, с которы-
ми они столкнулись в детстве. 

Проблемы во взрослых отношениях часто уходят корнями в дет-
ство. Тому, что мы стали зависимыми от любви, могли поспособство-
вать детские переживания.
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 ´ Раздельное проживание или развод родителей.
 ´ Алкоголизм в семье, включающий одного или обоих родителей.
 ´ Жестокое обращение с ребенком.
 ´ Пренебрежение.
 ´ Отказ родителей от заботы о ребенке.
 ´ Потеря родителя, брата или сестры в раннем возрасте.
 ´ Усыновление.
 ´ Незрелые, замкнутые в себе или эмоционально недоступные  

родители.
 ´ Недостаток позитивной валидации или поддержки от родителей.

При помощи этого практического руководства вначале мы вместе 
рассмотрим ваши отношения, чтобы определить зависимы ли вы от 
любви. Затем, после критического разбора вашей прошлой и насто-
ящей личной жизни, попытаемся понять первопричину того, почему 
вы постоянно ставите себя в положение, в котором будете страдать.

Любовная зависимость — повсеместное явление, лишающее людей 
перспектив реализовать свои возможности. Оно разрушает жизни, 
с  которыми соприкасается, и процветает за счет безумия и отчая-
ния, которые вызывает. Но вы не одиноки. Всегда есть надежда, ведь, 
в  конце концов, каждый из нас заслуживает счастья и любви.

       17
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18        Глава1

Любовная или сексуальная зависимость

Илюбовная,исексуальнаязависимости—этонарушенияблизо-
сти,возникшиекакспособсправитьсястравмой,жестокимобращени-
емилипренебрежением,которыечеловекиспыталвюномвозрасте.
Сексуальнаяилюбовнаязависимостисоздаютрасстояние,необходи-
моедлятого,чтобычувствоватьсебявбезопасности.

Зависимыйотсексаиспользуетегокакзаменублизости,созда-
ваябарьермеждусобойисвоимипартнерами,ограничиваявзаимо-
действиетолькосексом.Зависимыйотлюбвитакжевыбираетнедо-
ступныхпартнеров,по-видимому,чтобыне оказатьсяотвергнутым
илиброшенным.Есливынаправляетечувстванакого-то,ктоэмо-
циональноиликаким-тодругимспособомнедоступен,тоснижаете
рискбытьотвергнутыми.Ещезависимыйотлюбвинеможетжить
вискренности.Оноказываетсявэмоциональнозаряженныхотно-
шениях,длякоторыххарактерныпротиворечивыесигналыилитоска
понедоступнымлюдям.Зачемлезтьнарингирисковатьполучить
внос,еслиможнопростонаблюдатьсдешевыхзрительскихмест,
предаваясьмечтательнымразмышлениямотом,каковожеэтобыть
любимымнасамомделе?

Психотерапевтповопросамсемейныхотношений,докторфило-
софииАлександраКатехакисвсвоейстатье“Сексуальнаяилюбов-
наязависимости:вчемразница”дляPsychology Todayдаеткраткие
описанияикритериисексуальнойзависимости.

f Озабоченностьсексуальнымповедениемилиподготовительными
действиями.

f Чрезмерноеколичествовремени,затрачиваемоеназанятиясек-
сом,проявлениясексуальностииливосстановлениепослесексу-
альныхпереживаний.

f Необходимость увеличить интенсивность, частоту, количество
илиуровеньрискафизическойблизостидлядостиженияжелае-
могоэффекта.

f Напряжение, тревога,беспокойствоилираздражительностьпри
отсутствиисекса.

Нижеданнеполныйсписоксимптомовлюбовнойзависимости.

1.Неспособностьперестатьвидетьсясконкретнымчеловеком,не-
смотрянапонимание,чтоондеструктивендлявас.

2.Получение“кайфа”отромантики,фантазийилиинтриги.

3.Попыткаразобратьсяилисбежатьотжизненныхпроблем,вступив
вотношения.

4.Отчаяньеибеспокойствовдалиотлюбимогочеловекаилисексу-
альногопартнера.
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Глубокое погружение

ТЕСТ: ЗаВИСИМ лИ Я ОТ лЮБВИ

Этакнигадаствамвозможностьуглубитьсяиисследоватьразличные
аспектылюбовнойзависимости.Нестоитприступатьктаким“глубоким
погружениям”спустярукава.Сделайтепаузуивнимательнообдумайте
своиответы,преждечемзаписыватьих.

Проходяэтоттест,неторопитесьипоразмыслитенадответом,пре-
ждечемставитьотметкувсоответствующемполе.Будьтечестны.Пря-
мо сейчас искренность — ваше единственное оружие. Этот меч спо-
собен рассечь завесу лжи, заставляющую вас страдать. Помните, что
чувствоватьболь—нормально.Стыдиться—нормально.Ябудурядом
и обещаю, что не стану осуждать вас. Некоторым этот тест окажется
паройпустяков,нодлямногихегозавершениеможнобудетсчитатьпо
меньшеймерегероическимпоступком.

1. Увасобычновозникаютчувствакнедоступнымлюдям?

� Да.

� Нет.

2. Выспартнеромтосходитесь,торасходитесь,приэтомвынужда-
етесьвнембольше,чемонввас?

� Да.

� Нет.

3. Вычастофантазируетеосексеслюдьми,которыенедоступны
илипонятиянеимеютотом,чтовывтайнечувствуетекним?

� Да.

� Нет.

4. Васотвергаютчащедругих,потомучтовывлюбляетесьвтех,
кого,какизвестно,непривлекаете,ктосостоитвотношенияхили
простонедоступен.

� Да.

� Нет.

5. Ставителивынуждыпартнерапревышесвоих?

� Да.

� Нет.
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20        Глава1

6. Вычастооказываетесьвразрушительныхилиабьюзивныхотно-
шениях?

� Да.

� Нет.

7. Вычастооказываетесьвотношениях,вкоторыхнесчастныижа-
леетесебя,нонесмотрянаэтонеуходите,потомучтоони“того
стоят”?

� Да.

� Нет.

8. Находясьвотношениях,вычасторевнуетеибоитесь,чтопартнер
уйдетккому-тодругому,хотяничегонеуказываетнавозможную
неверность?Вследствиеэтоготребуетевниманияистановитесь
навязчивыми?

� Да.

� Нет.

9. Вычащевсегорастворяетесьвдругомчеловеке,меняетесь,
чтобыугодитьилипонравитьсяпартнеру?Внадеждепривлечь
иудержатьего,выотбрасываетесвоисобственныеубеждения
ижелания,чтобыдоставитьемуудовольствие?

� Да.

� Нет.

10. Вычастостановитесьодержимытеми,ктовамнравится,меняете
жизньвнадежде,чтоонизаметятвасводномизтехмест,где
обычнобывают?Выследитезанимивсоцсетях,проситедрузей
рассказатьоних?

� Да.

� Нет.

11. Нужноливамнравитьсядругим,потомучто,насамомделе,вы
частоненравитесьсамисебе?

� Да.

� Нет.
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12. Пойдетеливынаунижение,рискнетеработойидрузьями,только
чтобыбытьс“ним(ней)”?

� Да.

� Нет.

13. Частоливыначинаетеотношения,потомучтоиспытываетеоди-
ночество,инеобращаетевнимания,соответствуетлипартнер
вашимстандартам?

� Да.

� Нет.

14. Остаетесьливывотношениях,несмотрянато,чтопартнерже-
стоксвами,насловахилифизически?

� Да.

� Нет.

15. Когдаотношениязаканчиваются,чувствуетеливысебяпоте-
рянным,одинокимиподавленным?Думаетеливы,чтовасникто
никогданеполюбит,потомучтовынедостойнылюбви,например,
так:“Мнетакповезло,чтоэтилюдибыливмоейжизни,ноих
большенетрядом”?

� Да.

� Нет.

16. Когдавотношенияхвсестановитсяпривычным,стараетесьли
выувлечьнезнакомцеввнадежде,чтовспыхнетискра,ивы
почувствуетесебяжеланнымииобожаемыми?Рискнетеливы
отношениями(илибраком),флиртуяилидажезанимаясьсексомс
другимилюдьми,чтобыиспытатьвосторгновойлюбви?

� Да.

� Нет.

17. Верноли,чтобольшевсеговамнравитсядобиватьсякого-то,но
получивжелаемое,выбыстротеряетеинтересичувствуетенеоб-
ходимостьдвигатьсядальше?

� Да.

� Нет.
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18. Верноли,чтовыэмоциональныинуждаетесьвовнимании,но
приэтомчастозавязываетеотношенияснарциссами?Вычув-
ствуетесебякомфортнее,когдапартнернеслишком-тоовасбес-
покоится,чемеслибыонузнал,ктовынасамомделе,ипомог
вамсправитьсяспроблемами?Прячетесьливывотношениях
безвзаимности?

� Да.

� Нет.

19. Еслирассматриватьвашидлительныеотношения,бывалолита-
кое,чтовызаставлялидругогочеловекаполюбитьвасобманом,
собираяинформациюистановясьтем,ктоемубылнужен?Ка-
жетсяливам,чтовыпотерялисебяитеперьсостоитеизчастей
техличностей,которымипритворялись,чтобычувствоватьсебя
любимыми?

� Да.

� Нет.

Если вы выбрали “Да” 10 раз или более, велика вероятность, что вы 
зависимы от любви.
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ПЯТЬ ЭТАПОВ ЛЮБОВНОЙ ЗАВИСИМОСТИ

У любовной зависимости есть определенная схема  — цикл, пре-
вращающийся в лабиринт, по которому мы блуждаем большую часть 
взрослой жизни. Он может влиять на нас, только пока мы о нем не зна-
ем. Цикл обычно выглядит следующим образом. 

1. Побуждающее обстоятельство. Что-то вызывает влечение, 
причем, не  имеет значения, будет ли это влечение взаимным. 
Мы поддаемся ему и раздуваем пламя растущей зависимости от 
этого человека, что ведет к…

2. Жажда дозы дофамина/окситоцина. Иногда это происходит, 
когда мы видим самого человека, но также мы можем приучить 
себя к получению такой же дозы, просматривая его страницы в 
социальных сетях или часто бывая там, где он работает. Доброе 
слово или приветливая улыбка часто поднимают нас на новый 
уровень эйфории. Это, конечно, приводит нас к…

3. Получение повторных доз. Ситуация становится более напря-
женной, поскольку мы все чаще стремимся находиться рядом с 
объектом привязанности. Мы меняем свой график, самих себя, 
развиваем новые увлечения, просто чтобы быть рядом с этим 
человеком. Нам приятно быть на пороге страстного романа, и 
мы склонны все больше и больше мечтать об идеальных отно-
шениях. Во время такого конфетно-букетного периода мы аб-
солютно счастливы, чаще всего предаемся фантазиям и вряд ли 
позволим снять с себя розовые очки. Но это ведет к…

4. Игнорирование тревожных признаков. Обычно это худшая 
стадия зависимости, поскольку мы уже понимаем, что чувства 
остаются безответными. Однако нас это не останавливает, и мы 
продолжаем разжигать пламя наших неудовлетворенных жела-
ний, все глубже погружаясь в фантазии и придумывая оправда-
ния отказу. На этом этапе мы переходим к отрицанию, потому 
что отчаянно хотим, чтобы все получилось. Этот этап неизбеж-
но ведет к... 

5. Конец. Нулевая отметка. Окончательная гибель мечты, ког-
да столкновение с реальностью неизбежно. Это та часть, где 
объект нашей привязанности отвергает нас или, что еще хуже, 
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прекращает все контакты, и мы остаемся наедине со своим го-
рем, сбитые с толку, опустошенные и потерянные. Это не то же 
самое, что обычный разрыв; это растоптанные зерна любви, ко-
торым не позволили прорости. Отчаяние сковывает, а душевная 
боль, кажется, затмевает все остальное.

Важно отметить, что большая часть этого происходит через вну-
тренний диалог, и люди вокруг не причастны к нашему спуску в без-
умие. В итоге мы получаем личный ад, на который обычно слишком 
стесняемся пролить свет. Так мы и живем до тех пор, пока не сделаем, 
наконец, то, что должны, и не попросим о помощи.

Дофамин и окситоцин

Возникновению феномена любовной зависимости способствуют 
два основных нейромедиатора, вырабатываемых нашими телами: до-
фамин и окситоцин.

Дофамин, помимо прочего, является важнейшим компонентом по-
лучения удовольствия. Для наших целей дофамин — это гормон, бла-
годаря которому мы чувствуем себя потрясающе, когда видим объект 
своей привязанности: стоит ему появиться, и уровень дофамина зна-
чительно повышается. При любовной зависимости мы хотим полу-
чать дозу дофамина снова и снова.

Нейромедиатор окситоцин прозвали “наркотиком объятий”. Ок-
ситоцин — гормон, крайне важный для воспроизведения потомства. 
Он вызывает роды и выработку грудного молока у женщин, а также 
движение сперматозоидов у мужчин. В исследовании 2012 года было 
обнаружено, что уровень окситоцина у пар на этапе возникновения 
романтической привязанности значительно выше, чем у людей, не со-
стоящих в отношениях. Это позволило связать окситоцин с зарожде-
нием новой любви и даже с интенсивностью оргазмов.

Легко заметить, как именно можно сформировать сильную привя-
занность к людям, которых мы любим, и, как ни странно, еще более 
сильную привязанность к тем, о которых мечтаем. Любовь, настоя-
щая или воображаемая, несет в себе мощный заряд! Все хотят ощу-
тить взрыв дофамина. Что же касается окситоцина, он заставляет нас 
чувствовать доверие, привязанность, испытывать сочувствие, из-за 
него мы не можем отвести взгляда от объекта симпатии. Как только 
мы получаем “дозу” окситоцина, вся логика тут же отключается.
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ДИЛЕММА СЬЮЗЕН

Сьюзенсостоитвотношенияхсмужчиной,которыйееоскорбля-
ет.Ониживутвместепочтидва года.Онпроизводитвпечатление
по-настоящему хорошего парня, но постоянно упрекает девушку и
разрушаетеемечты,особенноте,чтомоглибыпривестиСьюзенк
финансовой независимости. Тем не менее, ей нравится внимание
подруг и других девушек, связанное с тем, что ее партнер муже-
ственныйивнешнепривлекателен.ИхотяСьюзенпроводитбольше
времениводиночестве,плачавподушку,онапродолжаетговорить,
чтоондобркней,осыпаетцветами,публичновыказываетчувства
поособымслучаям,устраиваетромантическиепоездкиидаритпо-
дарки.Девушкаутверждает,чтоонееродственная душа,ноещени-
когданеупоминалаоегоизвиненияхзато,чтоонзаделеечувства
илиспредубеждениемотнессякмечтамистремлениям.Крометого,
онажалуется,чтосекс—это“ещеневсе”.

РаньшеСьюзенчастобываласдрузьямивночномклубе,гдеона
большенепоявляется,потомучтопартнеруненравится,когдаона
проводит время вне дома, хотя сам он ходит “тусить с друзьями”.
Всеееподругибылибезумаотвнешностимужчины,ноимнеуда-
лосьпривлечьеговнимание.Всеначалосьсбезобидногоувлечения:
Сьюзенследилазанимвклубе,бросаясьвбарвсякийраз,когдаон
шелзановымнапитком,покаоднаждыунихнезавязалсяразговор.
Позже, пьяный, онотвез девушку кнейдомой, иони страстно за-
нялисьлюбовью.Новсезакончилосьвсчитанныеминуты,когдаон
достигоргазма.

Непрошлоимесяца,каконпереехалкней.Ачерезшестьони
нашликвартируиоформилидоговорарендынадвоих.Но,похоже,за
всетовремя,покаСьюзенпыталасьрасположитьмужчинуксебе,
онасоздалаусебявголовеегоидеализированныйобраз,ичтобы
еепартнерниговорилилиниделал,этонемоглоразрушитьиллю-
зию.Веевоображениионнебылжестоким,эгоистичнымчеловеком
искучнымлюбовником,вотношенияхскоторымонапогрязла.

Налюдяхонибылиидеальнойпарой,нонасамомделеСьюзен
былаодинокаикаждуюночьзасыпалавслезах.

ВотужедвамесяцамысоСьюзенвстречаемсякаждуюнеделю.
Делонетольковтом,чтобывывестиееизэтихотношений,нотак-
жепомочьейвзглянутьнасвоюжизньипопытатьсяпонять,почему
же она в них оказалась. Это нужно для того чтобы, когда Сьюзен
полюбитснова,еечувстваотносилиськсамомучеловеку,анекил-
люзии,которуюонасоздала.Ксчастью,Сьюзенготова работать над  
ситуацией.

ch1.indd   25 18.05.2022   12:22:42



26        Глава1

Глубокое погружение

лУЧШЕ ОДИН РаЗ УВИДЕТЬ

Когда кто-то показывает вам свое истинное лицо, поверьте ему.
МайяЭнджелоу

Хотьэтоипростоеупражнение,ономожетоказатьсямучительным.
Егонужновыполнятьнаединессобой.Какивомногихдругих “глубо-
кихпогружениях”,будьтемаксимальночестны.Васждетдвухнедельное
испытание.Продолжайтечитатькнигу,новыполняйтеэтоупражнение
ежедневно.Прилежание—ключкуспеху,поэтомунезабывайтепро-
ставлятьотметкивсвоемкалендаре.Таквысможетеспокойнопроана-
лизироватьсвоеповедение,небоясь,чтовасосудят.

1. Втечениедвухнедельотмечайтекраснымкрестикомте дни,
когдавыслюбимымчеловекомспоритеилиссоритесь.Неимеет
значения,чтосталопричинойикто“победил”.Такжеотмечайте
дни,когдалюбимыйчеловексталпричинойвашихнегативных
эмоций.
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Чтобывыполнятьэтоупражнение,необязательнобытьвотноше-
ниях.Воссоздайтеусебявголовелюбыеизсвоихромантических
отношений в пределах двух недель и постарайтесь вспомнить,
как это было. Мы проводим “вскрытие” отношений, чтобы полу-
читьобщуюкартинутого,какововамнасамомделебытьсэтим
человеком,поэтомупостарайтесьвыполнитьзаданиекакможно
тщательнее.

2. Есливыодиноки,отмечайтекраснымкрестикомдни,когдавы
предпринималикакие-тодействия,чтобыпочувствоватьсебябли-
жекнедоступномуобъектусвоейпривязанности.Вывсотыйраз
просматривалиеголентувсоцсетях?Манипулировалилюдьми
илисобытиями,чтобыоказатьсярядомсэтимчеловеком?При-
думывалипричинудляустановленияконтактасним,чтобыуслы-
шатьегоголос,получитьответноесообщениеилипровестивремя
вместе?
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3. Каждыйденьвтечениедвухнедельзаписывайтеименалюдей,с
которымивывпрошломбылиблизкифизическиилиэмоциональ-
но.Неважно,быллиувассекс.Возможно,этопростокто-то,с
кемвывстречалисьилилюбилинарасстоянии.Напишитеихиме-
на,своеотношениекними,самоеважное,ихотношениеквам.
Впоследнемпунктеограничьтесьтолькословамиидействиями
самихлюдей,ненужнододумывать.

Имя Что мы значили друг для друга
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Глубокое погружение

ТОлЬКО ФаКТЫ

Мыговорилиолюбовнойзависимостикакоциклеизпятишагов.Вы-
беритеодниотношения,вкоторыхвысостояли,ипосмотрите,сможете
лиразбитьихнаэтипятьэтапов.Будьтемаксимальночестны,подробно
описываясобытияиобстоятельстванеудачногоромантическогоопыта.
Включитесюдалюбыенеясныесигналы,которыевыполучали,атакже
то,каквыихинтерпретировалииреагировалинаних.Еслиэтамодель
несоответствуетвашейистории,подумайте,чтоизменилось.

1. Побуждающееобстоятельство.

 

 

 

 

 

 

 

2. Какяполучалсвою“дозу”?
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3. Чтояизменилвсебеиливсвоейжизнирадиэтогочеловека?

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Какиетревожныезнакияпроигнорировалвэтомчеловеке,когда
предавалсямечтамонашейсовместнойжизни,ипочемуигнориро-
валих?
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5. Каквсезакончилось?Какэтоповлиялонаменя?Каковыбыли
последствия?
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ОДНА ЛЮБОВЬ В ГОЛОВЕ

Ранее мы обсуждали биохимические реакции, происходящие, ког-
да мы влюбляемся. Теперь ясно видно, как чувства, вызываемые эти-
ми химическими реакциями, влияют на все наши решения. Но разве 
стало легче не принимать такие решения? Вряд ли.

Ад — это повторение, помните? А зависимость определяется как 
поведение, повторяющееся, несмотря на негативные последствия. Так 
как же нам восстановиться? Где исцеление? Где развитие?

По сути, нейронные пути — это сети нейронов в головном мозге, 
которые взаимодействуют с нервной системой и контролируют мно-
жество функций. Они необходимы в повседневной жизни, и наруше-
ние их работы может привести к огромному количеству заболеваний, 
в том числе к болезни Паркинсона и рассеянному склерозу. Но глав-
ный путь, который здесь следует рассмотреть, — это система возна-
граждения. Каждый раз, когда мы сталкиваемся с внешним стимулом, 
который на основе опыта можем классифицировать как “приносящий 
удовлетворение”, наш мозг повышает концентрацию дофамина.

Если страдающий влюбленный получает дозу дофамина каждый 
раз, когда, например, просматривает профиль предмета воздыхания 
в Instagram, то у него этот профиль всегда будет ассоциироваться с 
легкой эйфорией. Предоставленный самому себе, страдающий зави-
симый от любви будет снова и снова предаваться мечтам, весь день 
посещая один и тот же профиль с теми же записями. Вот так через 
повторения мы и приучаем себя возвращаться за водой к одному и 
тому же пустому колодцу.

Но выход есть. Многое из того, что мы делаем в отношении ней-
ронных путей, — это создание автоматических систем. Каждое утро, 
одеваясь, я натягиваю по одной штанине — и всегда начинаю с правой 
ноги, а не с левой.

Вспомните Красную Шапочку, которая ходила в гости к бабушке 
через лес. Она столько раз следовала по одному пути, что в конце кон-
цов протоптала себе дорожку. А теперь представьте, что она решила 
пойти другой дорогой, а потом еще раз и еще раз. В конце концов, она 
проложит новую тропинку, а старая зарастет травой.
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Это принцип, с которым мы будем постепенно знакомиться в этой 
книге. Узнавая больше о том, что движет нами, мы обнаружим новые 
способы избежать того, что заставляет нас страдать и чувствовать 
себя несчастными. Это также позволит приблизиться к тому, что де-
лает нас по-настоящему счастливыми. И под “счастливыми” я имею 
в виду СЧАСТЛИВЫМИ, а не просто зависимыми от дофамина, как 
раньше.

Но только вы можете начать действовать. Только вы можете изме-
нить свою жизнь. Готовы? Тогда я с вами.
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Глубокое погружение

Я МЫСлЮ, СлЕДОВаТЕлЬНО, СУЩЕСТВУЮ

Вначале“взломайте”своемышление.Каждыйденьвовремяедыпо-
вторяйте следующие установки. Делать это нужно не в машине или в
душе,апокавосстанавливаетересурссвоеготела.Выберитеодинпри-
емпищиипроизноситесвоиустановкивовремяеды.Иверьтевних.

1. Страхнеполучитьжелаемоеилипотерятьто,чтоужеимею,ни-
когданедолженбытьпричиной,покоторойяпринимаютоили
иноерешение.

2. Ядостоинлюбви.ЭтоФАКТ.Чтобыпонятьэто,мнененужно,
чтобыкто-толюбилменя.Ясампосебедостоинлюбвиивнима-
ния.

3. Уменяестьсилабытьсамимсобой,иэтоговсегдабылодоста-
точно,независимооттого,чтомнеговорилииличемуучили.
Моясудьбанесвязанастеми,ктоушелотменя.

4. Яреальныйчеловек,живущийреальнойжизнью,ионаникогда
небудеттакойже,каквкиноилипотелевизору.

5. Вначалелюбыхотношенийимеютзначениетолькодвафактора:
времяихимия.То,чтомнекто-тоненравится,неозначает,что
этотчеловекплохойилинедостоинлюбви.Этотпринципработа-
етвобестороны.Япозволяюсебероскошьвыбирать,ктомне
нравится,иоставляютакоежеправозаостальными.Абсолютно
нормально,еслимоичувстваостанутсябезответными,этоникак
несвязаносмоейценностьюиправомбытьлюбимым.Ямогу
двигатьсядальшебезшрамов,нанесенныхдругимилюдьми.

6. Отношения—этовсегданепросто,вотпочемумногиевних
невступают.Нохотябысегодняя не буду гнаться за тем, кто не-
доступен,посколькупоступатьтак—значитубегатьотнастоящей
близости,которуюязаслуживаю.
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Что важно для восстановления

ПРИНЯТИЕ.Этоможетпрозвучатьбанально,нопринятие —крае-
угольныйкаменьвсехизвестныхмнетерапевтическихупражнений.
Оножизненноважнодлявосстановления,какимужество.Есливы
читаетеэтукнигу,тоужепризнали,чтопроблемасуществует,ивам
нужнапомощь.Длякаждогочеловекапринятиевыглядитпо-разно-
му, но сводится к одному вопросу: “Готов ли я взглянуть на роль,
которуюиграювсобственномнесчастье,иготовлипринятьто,что
мояличнаяжизньможетулучшиться?”.

ОТВЕТСТВЕННЫЙ ДРУГ.Вовремясеансовэто, скореевсего,
будетваштерапевт.Посути,эточеловек,которыйпроследит,чтобы
вывыполнялисвоиобещания.Вамнужнобудетоткрытьсяему,до-
веритьвсюправдуиприэтомне испытыватьдискомфорта.Сделать
эточрезвычайносложно.Вызапростоможетехотькаждыйденьго-
ворить:“Яне будупроверятьInstagramтакого-тоитакого-то,” —но
признаться,чтовытайновлюбленывэтогочеловека,бываетнелег-
ко.В такомслучаеможетеобъяснить,чтовамнужнопоработатьнад
своимичувствами,чтобывдальнейшемнайтидругого(доступного)
человека и создать настоящие отношения. Ответственные друзья
особенно полезны, когда вы готовы сделать первые драгоценные
шагинавстречупеременам.Хотяуваснаприметеможетбытьне-
сколькотакихлюдей,важновсеобдуматьивыбратьтого,комувы
доверяетеикогоуважаете.

ДОВЕРИЕ ПРОЦЕССУ.Образование —нашесамоеважноеору-
жие,посколькузнаниетого,чтопредставляетсобойцикл,помогает
выйтиизнегоипрекратитьдействия,ведущиекстраданиям.Пони-
маниетого,чтоснамипроисходит,позволяетбытьначекуизаме-
чатьтрудности,которыемогутпомешатьнашемувосстановлению.
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36        Глава1

КАК ЭТА КНИГА ПОМОЖЕТ ВАМ

Есть старая шутка, в которой спрашивается: “Сколько психотера-
певтов нужно, чтобы поменять лампочку?” Ответ: “Один. Но лампоч-
ка должна захотеть поменяться”.

Эта книга так же безобидна, как и любая другая. В ней вы найдете 
несколько упражнений и много информации, собранной для удобства 
понимания. Но чтобы добиться успеха с помощью этой книги, нужно 
действовать. Вы не сможете придумать свой собственный способ из-
бавиться от зависимости. 

Чтобы преуспеть, необходимо совершить обратное действие, т.е. 
поступать прямо противоположно тому, что вы обычно делаете.

Глядя на некоторые упражнения или прокручивая их в голове, вна-
чале вы можете подумать, что они банальные и бесполезные, но это 
только потому, что вы не дали имени своей зависимости.

Зависимость  — это ваш Зверь. И  Зверь всегда будет говорить: 
“Не работай над этим. Ты только посмотри, какая глупость! Ну и как 
это должно помочь тебе больше не испытывать боли?”.

Зверю нужна власть. Он хочет, чтобы вы оставались одинокими и 
жалели себя. Хочет, чтобы вы провели свою жизнь в погоне за недо-
ступными людьми или в ловушке отношений, где боль и страдания — 
единственная расплата за вашу преданность.

Зверь хочет, чтобы вы прислушивались к тому ужасному внутрен-
нему голосу, который звучит у вас в голове всю жизнь. Он говорит, 
что вы бесполезны и недостойны настоящей любви. Говорит, что вы 
отвратительны.

Никто никогда не полюбит тебя, потому что ты...
•	 инвалид;
•	 всего лишь мужик в платье;
•	 толстый (толстая);
•	 бедный (бедная);
•	 другой (другая);
•	 в плену самообмана. Положи книгу обратно!
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       37Пониманиелюбовнойзависимости

Но я призываю вас оставить эту книгу себе и попробовать что-ни-
будь новое. Потому что эта книга похожа на Ex-Lax (слабительное — 
Примеч. перев.). Не нужно верить, что Ex-Lax сработает. Сколько бы 
вы не представляли, что это просто кусочек шоколада, Ex-Lax подей-
ствует, если вы примите его. Это я вам обещаю. Так что оставайтесь 
со мной, и давайте вернем вашу силу назад.

ВЫВОДЫ И РАЗМЫШЛЕНИЯ

Вы сильны настолько, насколько позволяете себе. Ваши чувства 
не воображаемы, но вы больше не их раб. Вы можете взглянуть на соб-
ственную жизнь без страха или сожаления и использовать увиденное, 
чтобы измениться, стать человеком, которым вы всегда хотели быть. 
У  каждого своя история, но все мы, читающие эту книгу, страдаем 
по не самой распространенной причине: мы постоянно ставим себя 
в положение, когда чувствуем себя обиженными, несчастными или 
неудовлетворенными. Мы осознали, что все это нужно прекратить, и 
теперь знаем, что решение существует. Давайте бесстрашно примемся 
за дело и сможем, в конце концов, самостоятельно определять свою 
ценность и важность собственного сердца. Отныне мы не позволим 
другим людям указывать, какой должна быть наша реальность, пото-
му что это их проблема, а не наша. И знаете что? Пусть разбираются 
с ней сами, нас она не касается.

Двигаясь вперед, мы будем прислушиваться только ко внутренне-
му голосу, который желает нам счастья, здоровья и свободы.

При жизни Майя Энджелоу дала нам аксиому, о которой стоит 
хотя бы помнить, если не строго ей следовать. Майя Энджелоу научи-
ла нас, что смелость — важнейшая из всех добродетелей, потому что 
без нее невозможно последовательно развивать никакую другую до-
бродетель. Они могут проявляться хаотично, но без смелости не будет 
постоянства в развитии любой другой добродетели. Смелость нужна, 
чтобы довериться. Смелость нужна, чтобы полюбить. Смелость нуж-
на, чтобы быть добрым, терпеливым или справедливым. Особенно с 
самим собой. 

Так давайте будем смелыми вместе.
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