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Аннотация
Телесная память  – это концепция, которая описывает, как

наши тела хранят воспоминания о прошлом опыте.
Прикосновения партнера вызывают не  только текущее

ощущение, но  и  резонанс с  накопленным опытом
близости. Каждый новый контакт обогащается ассоциациями
из  предыдущих взаимодействий, что делает его более
насыщенным и значимым.

Эта память тела позволяет партнерам не только наслаждаться
физической близостью, но  и  углублять эмоциональную связь
через прикосновения…
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Введение: Миф

о неизбежном угасании
 

В  современном обществе существует устойчивый куль-
турный нарратив, который утверждает, что страсть в посто-
янных отношениях неизбежно угасает. Это представление
укоренилось в массовой культуре, литературе и даже науч-
ных дискуссиях. Однако важно различать два ключевых ас-
пекта: снижение новизны и углубление близости. В то время
как первое может восприниматься как потеря страсти, вто-
рое открывает двери к более глубоким уровням интимности
и взаимопонимания. Вопрос о том, лучше или хуже стано-
вятся отношения с течением времени, не зависит от их ста-
туса, а скорее от качества присутствия партнеров друг для
друга, уровня доверия и способности к взаимной адаптации.

Цель данной книги заключается в том, чтобы исследовать
биологические и психологические механизмы, работающие
в контексте длительных связей. Мы стремимся понять, ка-
кие условия позволяют сексуальности не только сохранять-
ся на протяжении времени, но и трансформироваться в бо-
лее глубокую форму интимности. Это исследование помо-
жет развеять мифы о неизбежном угасании страсти и пред-
ложить новые перспективы для понимания динамики долго-



 
 
 

срочных отношений.



 
 
 

 
Часть первая: Нейробиология

привязанности
 
 

От дофамина к окситоцину
 

В начале романтических отношений доминирующей ней-
рохимической субстанцией является дофамин, который ак-
тивирует систему вознаграждения мозга. Это состояние ча-
сто сравнивают с эффектом от употребления шоколада – оно
вызывает чувство эйфории, повышает уровень энергии и со-
здает ощущение безграничной любви. Однако по мере того
как отношения развиваются, происходит смена доминирую-
щих нейромедиаторов: дофамин уступает место окситоци-
ну – гормону, который играет ключевую роль в формирова-
нии привязанности и близости.

Снижение «шоколадоподобного» эффекта дофамина
не означает утрату удовольствия. Напротив, переход к ок-
ситоцину открывает доступ к другому качеству пережива-
ния. Окситоцин способствует созданию эмоциональной свя-
зи между партнерами и  укрепляет доверие. Это позволя-
ет людям не  только наслаждаться физической близостью,
но и углублять эмоциональную связь, что делает отношения



 
 
 

более устойчивыми и насыщенными.



 
 
 

 
Привыкание как нейропластичность

 
Нейропластичность  – это способность мозга адаптиро-

ваться к изменениям в окружающей среде. В контексте отно-
шений это проявляется в том, как мозг реагирует на посто-
янного партнера. С течением времени происходит снижение
реакции на новизну, что может восприниматься как скука
или угасание страсти. Однако одновременно с этим усили-
вается реакция на знакомые и значимые стимулы – прикос-
новения, взгляды, жесты.

Мозг учится получать удовольствие от предсказуемости,
которая возникает в результате эмоциональной безопасно-
сти. Эта предсказуемость становится источником комфорта
и спокойствия, позволяя партнерам глубже исследовать свои
чувства и желания. Таким образом, привыкание не является
признаком истощения отношений; скорее, это свидетельство
о том, что пара достигла нового уровня взаимопонимания.



 
 
 

 
Стресс и безопасность

 
Стресс играет важную роль в сексуальном возбуждении.

Кортизол, гормон стресса, может блокировать физиологиче-
скую реакцию на сексуальные стимулы. В условиях тревоги
и неопределенности организм сосредоточивается на выжи-
вании, а не на интимной близости. Напротив, ощущение без-
опасности с постоянным партнером снижает базовый уро-
вень стресса, создавая условия для раскрытия телесности.

Когда партнеры чувствуют себя в  безопасности рядом
друг с другом, они могут позволить себе быть уязвимыми
и открытыми. Это состояние расслабленности способствует
более глубокому эмоциональному соединению и позволяет
каждому из партнеров исследовать свою сексуальность без
страха быть осуждаемым или отвергнутым. В результате ин-
тимная жизнь становится более насыщенной и разнообраз-
ной.



 
 
 

 
Зеркальные нейроны

и синхронизация
 

Зеркальные нейроны играют ключевую роль в формиро-
вании межличностных связей. Эти нейроны активируются
как при выполнении действия, так и при наблюдении за его
выполнением другим человеком. В  контексте длительных
отношений это приводит к развитию способности предуга-
дывать реакции партнера на невербальном уровне.

Телесная синхронизация – это результат нейронной адап-
тации. Партнеры начинают «чувствовать» друг друга на ин-
туитивном уровне: их дыхание может синхронизироваться,
движения становятся более согласованными. Эта синхрони-
зация создает ощущение единства и взаимопонимания, уси-
ливая эмоциональную связь между партнерами. Долговре-
менные отношения способствуют развитию этой способно-
сти, что делает взаимодействие более гармоничным и удо-
влетворительным.



 
 
 

 
Память тела

 
Телесная память – это концепция, которая описывает, как

наши тела хранят воспоминания о прошлом опыте. Прикос-
новения партнера вызывают не только текущее ощущение,
но и резонанс с накопленным опытом близости. Каждый но-
вый контакт обогащается ассоциациями из предыдущих вза-
имодействий, что делает его более насыщенным и значимым.

Эта память тела позволяет партнерам не  только насла-
ждаться физической близостью, но и углублять эмоциональ-
ную связь через прикосновения. Когда один партнер каса-
ется другого, он может вызывать не только физическое удо-
вольствие, но и целый спектр эмоций и воспоминаний о сов-
местных моментах счастья и радости. Это создает уникаль-
ную динамику в  отношениях, где каждое взаимодействие
становится не просто повторением прошлого опыта, а воз-
можностью для создания новых значений и переживаний.

Таким образом, понимание нейробиологии привязанно-
сти открывает новые горизонты для осознания динамики
долгосрочных отношений. Вместо того чтобы воспринимать
их как неизбежно угасающее явление, мы можем увидеть их
как пространство для роста, развития и углубления интим-
ности.



 
 
 

 
Часть вторая: Психология

доверия и уязвимости
 
 

Уязвимость без страха
 

Уязвимость  – это один из  важнейших аспектов интим-
ных отношений, который позволяет людям открываться друг
другу на глубоком уровне. Способность проявлять сексуаль-
ные желания, фантазии и предпочтения без опасения осуж-
дения является критически важной для формирования на-
стоящей близости. Важно понимать, что уязвимость не озна-
чает слабость; напротив, она требует огромной смелости
и  доверия. Когда партнеры могут делиться своими внут-
ренними желаниями и страхами, они создают пространство,
в котором каждый чувствует себя принятым и ценным.

Накопленный опыт принятия играет ключевую роль
в формировании внутренней свободы. Когда один партнер
принимает другого таким, какой он есть, это создает основу
для глубокого доверия. Например, если один из партнеров
делится своей фантазией о сексе, и другой не только не осуж-
дает его, но и с интересом слушает, это укрепляет связь меж-
ду ними. Со временем такие моменты накапливаются, созда-



 
 
 

вая атмосферу безопасности, в которой оба партнера могут
свободно выражать свои желания.

Этот процесс принятия может быть постепенным и тре-
бует времени. Партнеры могут столкнуться с внутренними
барьерами, такими как страх быть непонятыми или отверг-
нутыми. Однако когда они преодолевают эти барьеры, их
связь становится более глубокой и насыщенной. Уязвимость
позволяет каждому из  них не  только лучше понять себя,
но и узнать о желаниях и потребностях другого человека, что
в свою очередь способствует развитию эмоциональной бли-
зости.



 
 
 

 
Отказ от перформанса

 
В долгосрочных отношениях часто наблюдается освобож-

дение от необходимости «производить впечатление». В на-
чале романтических связей существует давление демонстри-
ровать идеальное тело или безупречную реакцию, что может
приводить к стрессу и беспокойству. Однако по мере разви-
тия отношений это давление постепенно исчезает. Секс ста-
новится не просто представлением, а процессом, наполнен-
ным взаимным удовлетворением и исследованием.

Отказ от  перформанса позволяет партнерам сосредото-
читься на своих чувствах и ощущениях, а не на том, как они
выглядят или как их действия воспринимаются. Это созда-
ет более расслабленную атмосферу, где можно быть собой
без страха не соответствовать каким-либо стандартам. Парт-
неры начинают понимать, что истинное удовольствие заклю-
чается не в идеальных позах или длительности акта, а в ис-
креннем взаимодействии и совместном наслаждении.

Этот переход может быть сложным, так как многие люди
привыкли к культуре перформанса, которая проникает в раз-
личные аспекты жизни. Тем не менее, отказ от этой модели
может стать освобождающим опытом. Когда партнеры начи-
нают воспринимать секс как совместное исследование, они



 
 
 

открывают новые горизонты удовольствия и близости. Они
становятся более восприимчивыми к чувствам друг друга,
что позволяет им углубить свою связь и насладиться момен-
тами совместного счастья.
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