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Аннотация
Затронув тему ревности в одном из последних постов, я

задумался, а что нам вообще известно об этом непростом
чувстве?

Если не останавливаться на делении ревности на
обоснованную и наоборот, то можно выделить 3 основных типа
ревности. Обратная ревность, привитая ревность, обоснованная
ревность.
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Мир ревности —

Разбираемся в видах
 

Затронув тему ревности в одном из последних постов, я
задумался, а что нам вообще известно об этом непростом
чувстве?

То, что ревность — это, в основном, сомнение в верности
второй половинки вроде бы ясно, но, как всегда, всё чуточку
сложнее.

Если не останавливаться на делении ревности на обосно-
ванную и наоборот, то можно выделить 3 основных типа рев-
ности:

Обратная ревность. Это чувство испытывают люди, кото-
рые либо уже изменили своему партнёру, либо вполне могут
это сделать, именно поэтому их мучает навязчивая мысль,
что с ними могут поступить так же.

Привитая ревность. Этот тип ревности распространён
среди людей с деструктивными семейными моделями. Гово-
ря простым языком, у тех, кто был свидетелем измен одного
из родителей.



 
 
 

Обоснованная ревность. В этом случае ревность форми-
руется на основании болезненного опыта измен в прошлых
отношениях.

Понимание и управление сложным чувством

Ревность — это одно из самых древних, знакомых и в то
же время самых сложных чувств, которые может испыты-
вать человек. Она знакома каждому, кто когда-либо строил
близкие отношения. В легкой форме ревность может высту-
пать как незначительный импульс, напоминание о ценности
партнера, но в своей разрушительной ипостаси она способ-
на отравить жизнь, разрушить даже самые прочные союзы и
превратить любовь в поле постоянной борьбы и страданий.
Почему одно и то же чувство может быть и легкой искрой, и
всепоглощающим пламенем? Потому что природа ревности
многолика, и за внешне схожими проявлениями скрываются
совершенно разные глубинные механизмы.

Понимание видов ревности критически важно для по-
строения здоровых, устойчивых отношений. Без этого пони-
мания человек, охваченный этим чувством, подобен врачу,
который лечит кашель, не зная, вызван ли он простудой, ал-
лергией или серьезным заболеванием легких. Лечение в та-
ком случае будет неэффективным, а состояние может ухуд-



 
 
 

диться. Так и с ревностью: пытаясь справиться с ней универ-
сальными методами, мы рискуем усугубить ситуацию, если
не понимаем ее истинных корней.

Цель этой книги — провести читателя по пути глубоко-
го и осознанного исследования феномена ревности. Мы раз-
берем ее природу, рассмотрим различные виды и причины
возникновения. Мы научимся распознавать, где ревность яв-
ляется обоснованным сигналом о реальной угрозе, а где —
лишь болезненным отражением наших внутренних страхов
и травм. И, что самое главное, мы освоим практические ин-
струменты для управления этим сложным чувством, чтобы
оно перестало быть разрушителем, а превратилось в полез-
ный сигнал, помогающий лучше понимать себя и строить по-
настоящему здоровые, доверительные отношения.

Обоснованная ревность — Эхо прошлого

Обоснованная ревность — это та форма чувства, кото-
рая имеет под собой реальные, фактические основания. Она
возникает не на пустом месте, а является реакцией на кон-
кретные действия партнера, угрожающие стабильности и це-
лостности отношений. Чаще всего ее формирование связано
с травматичным опытом измены, пережитым в прошлом, и
этот опыт может быть как получен в текущих отношениях,
так и перенесен из предыдущих союзов.



 
 
 

Когда человек однажды пережил предательство, его пси-
хика, стремясь защититься от повторения боли, начинает
работать в режиме гипербдительности. Нейронные связи,
сформировавшиеся во время травмы, заставляют мозг ска-
нировать текущую реальность на предмет угроз, похожих на
ту, что уже была пережита. Прошлые раны начинают актив-
но влиять на настоящее: человек, которого однажды обма-
нули, может начать подозревать партнера в неверности даже
при отсутствии явных признаков, интерпретируя нейтраль-
ные или невинные действия как подтверждение своих самых
страшных опасений.

Ключевыми признаками обоснованной ревности являют-
ся, во-первых, наличие в прошлом или настоящем реально-
го факта нарушения доверия, а во-вторых, стойкая подозри-
тельность и глубокое недоверие, которые становятся фоном
отношений. Человек постоянно ищет улики: проверяет теле-
фон, отслеживает время прихода с работы, требует деталь-
ных отчетов о проведенном без него времени. В основе это-
го поведения лежит попытка обрести контроль над ситуаци-
ей, которая однажды вышла из-под контроля, но на самом
деле такой контроль только разрушает отношения, превра-
щая партнера в поднадзорного. Обоснованная ревность —
это эхо прошлого, которое не дает жить настоящим.



 
 
 

Обратная ревность — Отражение собственных поступков

Обратная ревность — один из самых коварных и труд-
но распознаваемых видов. Ее природа зеркальна: это проек-
ция собственных мыслей, желаний или действий на партне-
ра. Человек, который сам изменяет или серьезно обдумыва-
ет возможность измены, начинает испытывать мучительную,
нелогичную ревность к своему партнеру, подозревая его в
том, в чем виновен сам.

В психологии этот механизм известен как проекция —
приписывание другому собственных неприемлемых качеств,
желаний и поступков. Это позволяет временно снизить внут-
реннее напряжение и чувство вины. Собственная неверность
вызывает сильный когнитивный диссонанс: человек не мо-
жет одновременно считать себя хорошим, верным партне-
ром и совершать предательство. Чтобы разрешить этот кон-
фликт, бессознательное вытесняет чувство вины и начина-
ет убеждать своего обладателя в том, что опасность исходит
извне, что партнер такой же или даже еще хуже.

Ярче всего эта психология описывается известной пого-
воркой: у вора карман жжет. Человек, переступающий гра-
ницы верности, постоянно ожидает ответного удара. Его му-
чает страх, что партнер тоже может ему изменить, причем
этот страх подкрепляется знанием собственных возможно-



 
 
 

стей и оправданий, которые он находит для себя. Он зна-
ет, как легко обмануть, как скрыть следы, и поэтому начи-
нает искать эти признаки у другого. Собственные неверные
шаги рождают иррациональный, но всепоглощающий страх
предательства. Справиться с такой ревностью невозможно
без честного признания собственных поступков и их послед-
ствий.
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