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Введение

 
Виктор Франкл
«Между стимулом и реакцией есть пространство. В этом

пространстве — наша сила выбирать.»

Если вы открыли эту книгу, значит, внутри уже есть важная часть вас, которая устала.
Устала от повторений, обещаний «в последний раз», от чувства вины, от ощущения, что вы
живёте не так, как хотели бы. И, возможно, вы уже пытались «взять себя в руки» — и време-
нами получалось, но потом всё возвращалось.

Я хочу, чтобы вы услышали это с первых страниц: вы не сломаны. с вами не «что-то не
так». и то, что вы переживаете, имеет понятное объяснение.

Сексуальная зависимость — это не про распущенность и не про отсутствие морали. Чаще
всего это про то, что вы слишком долго оставались один на один с напряжением, тревогой, оди-
ночеством или внутренней пустотой — и в какой-то момент нашли способ быстро это заглу-
шить. Этот способ сначала помогал. Он давал разрядку, облегчение, ощущение, будто стало
легче. Но позже начал забирать всё больше: энергию, ясность, вкус к жизни, уважение к себе,
доверие к собственному слову.

Эта книга не будет вас стыдить. Стыд почти никогда не лечит. Он только усиливает
замкнутый круг. Здесь мы будем делать другое: понимать, видеть, менять.

Многие люди, оказавшись в зависимости, начинают думать: «Раз я снова сорвался, зна-
чит, я слабый». Но в действительности происходит другое. Мозг просто выучил одну простую
связку:

напряжение → стимул → разрядка → временное облегчение.
Если эта связка повторялась достаточно долго, она становится автоматической. И тогда

желание прекратить сталкивается не с «плохим характером», а с привычным маршрутом, кото-
рый мозг считает быстрым и надёжным способом справляться с дискомфортом.

Поэтому в момент тяги у вас может быть ощущение, что вы будто теряете управление. Это
пугает, это злит, это вызывает стыд. Но важно понять: автоматизм — это не вы. Это выученная
реакция, которая со временем может ослабнуть.

Мы живём в среде, где сексуальные стимулы повсюду. И даже если вы не ищете их спе-
циально, они находят вас сами: в ленте, в рекламе, в кино, в клипах, в случайных визуальных
намёках. Нервная система получает слишком много раздражителей, и мозг привыкает реаги-
ровать быстрее, чем вы успеваете включить осознанность.

Но дело не только во внешнем. Чаще всего зависимость удерживается изнутри: она ста-
новится способом справляться с чувствами, которые трудно выдерживать. Скука. Одиноче-
ство. Тревога. Усталость. Пустота. Раздражение.

Вам не «нужно больше секса». Вам часто нужно больше опоры, тепла, смысла и честного
контакта с собой.

Пока вы читаете эту книгу, с вами будет происходить важный процесс. Вы начнёте
замечать то, что раньше происходило на автомате: мысли, импульсы, внутренние повороты,
моменты, когда запускается тяга.

Это и есть начало свободы: когда вы начинаете видеть механизм.
Не ждите, что всё изменится в один день. Но ждите другого: что постепенно у вас

появится ощущение, будто внутри становится больше пространства. И в этом пространстве
появляется возможность сделать паузу и выбрать иначе.

Иногда вас может пугать то, что в первые недели отказа тяга или образы становятся ярче.
Пожалуйста, не принимайте это за «ухудшение». Очень часто это просто признак того, что мозг
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сопротивляется потере привычного источника разрядки. Мы будем разбирать, как проходить
такие периоды спокойно и без саморазрушения.

Эта книга устроена как путь. Она даёт не только понимание, но и практику. Мы будем
шаг за шагом выстраивать новую систему:

И я хочу подчеркнуть важное: мы будем смотреть на этот путь не как на экзамен, где
нужно быть идеальным, а как на процесс обучения. Ошибки здесь не «провал». Ошибки — это
данные. Это то, что помогает понять, где именно нужна опора и какой навык нужно укрепить.

Пока вы будете читать, старайтесь относиться к себе по-человечески. Возможно, вы при-
выкли разговаривать с собой жёстко. Возможно, вам кажется, что только давление помогает.
Но зависимость редко уходит под давлением. Она часто уходит тогда, когда появляется ясность
и уважение к себе.

Вам не нужно доказывать, что вы «достойны» свободы. Вы уже достойны.
Осталось только сделать то, что вы пришли сделать: шаг за шагом вернуть себе способ-

ность выбирать.
В следующей главе мы начнём с самого простого и честного: посмотрим, как устроена

среда, которая постоянно разжигает возбуждение, и почему в таком мире так важно вернуть
себе меру и внутренний компас.
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Глава 1. Мир, одержимый сексуальностью

 
Ирвин Ялом
«Осознанность начинается там, где мы перестаём жить на

автопилоте.»

Если вы читаете эту книгу, скорее всего, вы уже заметили одну вещь: в современном мире
сексуальность стала слишком громкой. Она перестала быть тем, что живёт внутри отношений,
близости и доверия, и всё чаще стала тем, что навязывается извне — через экран, рекламу,
ленту, визуальные намёки и «случайные» стимулы.

Многие люди привыкают к этому настолько, что перестают замечать воздействие. Это
как шум большого города: сначала раздражает, потом кажется нормой. Но нервная система
всё равно платит цену. Внимание распадается, внутренняя тишина становится редкостью, а
способность выбирать спокойно и осознанно начинает ослабевать.

В этой главе мы не будем искать виноватых. Мы будем делать другое: возвращать себе
ясность. Чтобы выйти из зависимости, важно понять не только себя, но и контекст, в котором
вы живёте. Не для оправдания, а для того, чтобы перестать считать проблему «личной полом-
кой» и увидеть механизм.
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1. Сексуальность как фон: почему это стало нормой

 
Раньше сексуальность была частью личного пространства. Сегодня она стала частью пуб-

личного. Это не обязательно выражается в прямой эротике — чаще это система намёков, поз,
кадров, заголовков, провоцирующих образов. Сексуальность используется как самый быстрый
способ привлечь внимание.

Внимание — это новая валюта. И сексуальные стимулы в этой экономике работают слиш-
ком хорошо. Они цепляют на уровне тела раньше, чем включается разум. Даже если вы не
хотите вовлекаться, нервная система уже получила сигнал: «обрати внимание».

Человек может думать, что он «просто смотрит», но мозг в этот момент обучается. Он
запоминает: что-то яркое, возбуждающее, доступное — значит значимое. И чем чаще это
повторяется, тем легче запускается реакция.
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2. Как среда незаметно формирует уязвимость

 
Важно понять одну вещь: зависимость редко начинается «с большой проблемы». Она

начинается с маленькой привычки, которая кажется безобидной. И внешняя среда сильно уско-
ряет этот процесс.

Когда стимулов много, мозг начинает жить в режиме постоянного ожидания. Даже если
человек не делает ничего «плохого», внутри может формироваться хроническая возбуждён-
ность, напряжение и рассеянность. Это похоже на то, как если бы нервная система всё время
была чуть-чуть на взводе.

Со временем у человека снижается терпение. Снижается способность выдерживать
скуку. Снижается способность оставаться в тишине. Это важно: зависимость питается не
только сексуальностью, но и неумением быть без стимулов.

И здесь появляется уязвимость: когда становится трудно выдерживать обычные челове-
ческие состояния — усталость, одиночество, тревогу — мозг начинает искать быстрый способ
переключиться.
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3. Иллюзия свободы: когда «можно

всё» не равно «выбираю сам»
 

Современная культура часто подменяет свободу доступностью. Если что-то доступно в
любой момент — кажется, что это и есть свобода. Но свобода — это не возможность сделать
что угодно. Свобода — это способность остановиться и решить, что именно вам подходит.

Зависимость всегда начинается там, где исчезает пауза. Где стимул и реакция сливаются
в одно. Где рука тянется к привычному действию раньше, чем возникает мысль.

Снаружи это может выглядеть как обычная жизнь. Но внутри человек всё чаще ощущает:
«Я как будто не совсем управляю собой».

И это чувство не надо игнорировать. Оно не про слабость. Оно про то, что мозг начинает
жить по автоматическим маршрутам.
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4. Секс как универсальное «обезболивающее»

 
Одна из причин, почему сексуальная зависимость так устойчива, в том, что сексуальная

стимуляция быстро меняет состояние. Она становится способом «снять» напряжение. И со
временем мозг начинает воспринимать её как универсальный инструмент саморегуляции.

Скучно — отвлёкся.
Тревожно — разрядился.
Одиноко — заполнил пустоту.
Устал — выключился.
Проблема не в сексуальности как таковой. Проблема в том, что она начинает заменять

собой целый спектр навыков: отдых, контакт, поддержку, проживание эмоций, самоуспокое-
ние, смысл.

И чем чаще это происходит, тем меньше у человека остаётся альтернатив.
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5. Потеря меры: главный симптом эпохи

 
В этой книге мы будем много говорить о мере. Потому что именно потеря меры — глав-

ный симптом современности.
Сексуальность сама по себе — естественна. Но когда она становится центром жизни, она

перестаёт быть источником близости и становится источником зависимости.
Мера — это не запрет. Мера — это способность отвести сексуальности её место: важное,

но не доминирующее. Это похоже на огонь: в камине он греет, вне контроля он сжигает дом.
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6. Первый шаг — перестать

делать вид, что «это просто фон»
 

Пока человек не замечает влияние среды, он часто винит только себя. Ему кажется: «со
мной что-то не так». И на этом месте начинается стыд, а стыд усиливает зависимость.

Задача первого шага — не обвинить мир и не обвинить себя. А увидеть реальность:
Когда вы это видите, у вас появляется пространство для выбора. Не для борьбы, а для

настройки условий. Потому что свобода начинается с простого: вы перестаёте делать вид, что
вас это не касается.
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7. Маленькое упражнение: «карта стимулов»

 
Прямо сегодня попробуйте сделать простое наблюдение. Не анализ, не самоосуждение

— просто запись фактов.
Вопросы:
1. Какие внешние стимулы чаще всего запускают у меня возбуждение или фантазии?
2. В каких приложениях/местах это происходит чаще всего?
3. В какое время суток я наиболее уязвим?
4. С каким состоянием внутри это обычно связано (усталость, скука, одиночество)?
Запишите коротко. Это не для того, чтобы себя ругать. Это для того, чтобы увидеть

схему. А схема — это уже половина контроля.
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Итог главы

 
Мы живём в культуре, где сексуальность стала шумом. Она стала громкой, доступной,

навязчивой. И в такой среде зависимость перестала быть редкой проблемой — она стала понят-
ным следствием перегрузки нервной системы и привычки искать быстрые способы разрядки.

Но есть и хорошая новость. Если зависимость сформировалась как обучение, значит, её
можно разучить. И первый шаг — научиться видеть, где и как запускается механизм.

В следующей главе мы разберём, как мозг учится зависеть: без стыда, без морализатор-
ства — с ясностью и уважением к себе.
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Глава 2. Как мозг учится зависеть

 
Аристотель
«Мы — то, что мы постоянно делаем. Совершенство,

следовательно, не действие, а привычка».

Когда человек сталкивается с сексуальной зависимостью, он часто думает, что проблема
в недостатке силы воли. «Если бы я был сильнее — я бы просто перестал». Но это один из
самых распространённых мифов, который только усиливает чувство вины и безнадёжности.

С позиции современной аддиктологии зависимость — это не «плохое поведение». Это
выученный способ саморегуляции, закреплённый в нервной системе. Мозг в какой-то момент
обнаружил: это быстро меняет состояние — и начал использовать этот путь снова и снова. То,
что повторяется и облегчает внутренний дискомфорт, мозг запоминает особенно хорошо.

И это важная новость: если зависимость сформирована как обучение, значит, её можно
и переучить.
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1. Система вознаграждения:

почему мозг выбирает «быстро»
 

У каждого человека есть система вознаграждения — механизм, который помогает нам
выживать. Она поощряет действия, которые организм считает важными: еду, движение, дости-
жение целей, социальную связь, близость. Когда мы делаем что-то значимое, мозг выделяет
нейромедиаторы, и мы ощущаем подъём, облегчение или удовлетворение.

Ключевое слово здесь — значимость.
Дофамин часто ошибочно называют «гормоном удовольствия», но точнее говорить

иначе: дофамин — это сигнал «обрати внимание, повтори это». Он помогает мозгу запоминать
то, что приносит награду.

Проблема начинается тогда, когда мозг получает очень сильный сигнал награды без
реального усилия. Тогда система вознаграждения обучается «короткому пути». И чем чаще
человек им пользуется, тем сильнее закрепляется этот маршрут.
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2. Почему сексуальная стимуляция
так быстро становится привычкой

 
Сексуальная стимуляция — один из самых мощных стимулов для системы вознагражде-

ния. В норме она связана с близостью, контактом, отношениями, эмоциональной связью. Но
в современном мире она легко превращается в способ «обнулить» напряжение, не вступая в
реальный контакт ни с другим человеком, ни с собой.

Мозг получает:
— быстрый стимул,
— предсказуемую разрядку,
— временное облегчение.
С точки зрения нервной системы это выглядит как эффективный способ справляться.

И если этот способ повторяется, мозг начинает предпочитать его всему, что требует времени:
разговору, отдыху, проживанию эмоций, работе с тревогой.

Так формируется привычка, а затем — зависимость.
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3. «Цепочка»: триггер → импульс → действие → облегчение

 
У большинства зависимых паттернов есть общая схема. Она может отличаться деталями,

но ядро похоже:
— появляется триггер (внешний или внутренний);
— возникает импульс и напряжение;
— человек совершает привычное действие;
— наступает временное облегчение.
Если на каком-то этапе появляется стыд, он становится дополнительным напряжением

— и цикл запускается снова: стыд → напряжение → действие → облегчение → новый стыд.
Именно поэтому зависимость часто ощущается как замкнутый круг.



В.  Еропкин.  «Жизнь в согласии с совестью. Выход из сексуальной зависимости»

21

 
4. Почему удовольствие исчезает, но зависимость остаётся

 
На раннем этапе человек действительно может ощущать удовольствие. Но со временем

многие замечают: удовольствие становится слабее, а привычка — сильнее. Возникает вопрос:
«Если это уже не так приятно, почему я продолжаю?»

Потому что зависимость держится не столько на удовольствии, сколько на избегании дис-
комфорта. Мозг запоминает: «Это снимает напряжение». И когда напряжение возникает снова,
он предлагает самый быстрый известный способ облегчения.

То есть зависимость — это не про удовольствие.
Это про облегчение.
Про попытку не чувствовать то, что трудно выдержать.
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5. Толерантность: почему хочется «больше»

 
Есть ещё один важный механизм — толерантность. Он означает: чтобы получить тот же

эффект, нужно больше стимулов. То, что раньше «работало», перестаёт работать.
Это происходит, потому что мозг адаптируется. Система вознаграждения снижает чув-

ствительность, когда получает слишком частые и сильные сигналы. И человек начинает искать:
— более сильные стимулы,
— больше новизны,
— более частые разрядки.
И здесь появляется опасный момент: зависимость ускоряется. Она становится не просто

привычкой, а эскалирующим процессом.
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6. «Серый фильтр»: когда обычная жизнь кажется тусклой

 
Многие люди описывают состояние зависимости как внутреннюю тусклость. Как будто

жизнь стала плоской: музыка не трогает, разговоры не радуют, еда не даёт удовольствия, всё
кажется серым.

Это может быть связано с тем, что нервная система привыкает к сильным вспышкам
стимуляции и перестаёт реагировать на обычные источники радости. Тогда человеку кажется,
что «жизнь сама по себе неинтересна», хотя на самом деле это часто результат перегрузки
системы вознаграждения.

Важно понимать: это не «вы стали холодным».
Это восстановимая реакция нервной системы.
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7. Почему «просто перестать» часто не получается

 
Иногда люди прекращают на несколько дней, а потом срываются и делают вывод: «Зна-

чит, я не способен». Но это неправильный вывод.
Когда человек прекращает привычный способ разрядки, мозг воспринимает это как

угрозу: «мы теряем привычный инструмент успокоения». Поэтому могут усиливаться:
— навязчивые мысли,
— раздражительность,
— тревожность,
— тяга,
— эмоциональная пустота (плоская линия).
Это не признак «поломки». Это этап перестройки. Мы ещё будем подробно говорить об

этом в главах про перезагрузку.
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8. Нейропластичность: ключ к свободе

 
Самое важное, что нужно запомнить: мозг меняется.
Он обучается и переобучается.
То, что закрепилось повторением, ослабляется при отсутствии подкрепления.
Когда человек начинает:
— замечать триггеры,
— делать паузу,
— выбирать другое действие,
— проживать эмоции иначе,
он постепенно меняет привычный маршрут. Старый путь не исчезает мгновенно, но ста-

новится менее доминирующим. А новый — укрепляется.
Это процесс, который требует времени. Но он реален.
И он начинается с простого: перестать считать себя «плохим» и начать относиться к себе

как к человеку, который учится новому способу жить.



В.  Еропкин.  «Жизнь в согласии с совестью. Выход из сексуальной зависимости»

26

 
9. Небольшое упражнение: «Что я

на самом деле пытаюсь облегчить?»
 

В следующий раз, когда появится тяга, попробуйте не бороться с ней и не ругать себя,
а задать себе один вопрос:

«Что сейчас во мне болит или напряжено?»
Варианты ответов часто простые:
— я устал;
— мне одиноко;
— мне тревожно;
— мне скучно;
— я злюсь;
— я не хочу думать о проблемах;
— я хочу отключиться.
Запишите ответ хотя бы одним словом.
Это уже шаг к свободе. Потому что в этот момент вы перестаёте жить на автопилоте и

начинаете видеть, что на самом деле происходит внутри.



В.  Еропкин.  «Жизнь в согласии с совестью. Выход из сексуальной зависимости»

27

 
Итог главы

 
Зависимость — это не ваша «испорченность» и не отсутствие силы. Это выученный меха-

низм, который когда-то помогал облегчить внутренний дискомфорт, но со временем стал раз-
рушать.

Вы не обязаны воевать с собой.
Вам важно понять механизм — и научиться менять его шаг за шагом.
В следующей главе мы перейдём к тому, что запускает тягу: к триггерам, к моментам

слабости, к эффекту новизны и к тому, почему иногда кажется, что всё начинается «само».
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Глава 3. Моменты слабости: что запускает тягу

 
Даниел Сигел
«Называя переживание, мы успокаиваем мозг: то, что осознано,

уже не управляет нами полностью.»

Один из самых мучительных вопросов при любой зависимости звучит так:
«Почему это происходит снова — именно сейчас?»
Бывает, что несколько дней всё идёт спокойно, и кажется, будто вы наконец «взяли себя

в руки». А потом — одна мысль, одна картинка, один вечер в одиночестве, один тяжелый день
— и тяга накрывает так, будто вы ничего не делали.

Это не означает, что вы слабый. Это означает, что включился триггер.
Триггер — это не сама зависимость. Это пусковой механизм, который запускает уже

выученную реакцию. Пока триггеры остаются неосознанными, зависимость кажется «случай-
ной» и непредсказуемой. Когда вы учитесь их замечать, у вас появляется то самое простран-
ство, в котором возможен выбор.
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1. Что такое триггер простыми словами

 
Триггер — это любой сигнал, который мозг связал с привычной разрядкой.
Иногда это очевидный сигнал — изображение, сцена, откровенный контент.
Иногда это почти незаметное — скука, усталость, одиночество, напряжение.
Триггер запускает не «желание секса», а ожидание облегчения.
И чем чаще этот путь повторялся, тем быстрее мозг предлагает его снова.
Важно: триггер не делает вас «слабым». Он просто показывает, где у мозга сформирована

привычная ассоциация.
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2. Внешние триггеры: то, что приходит извне

 
К внешним триггерам относятся любые стимулы среды:
— лента соцсетей,
— короткие видео,
— реклама,
— фильмы и сериалы,
— случайные изображения,
— намёки, музыка, визуальные сцены.
Иногда человеку кажется: «Я же не искал специально».
И он прав. Но нервная система всё равно получила стимул.
Современная среда устроена так, что сексуальные сигналы встречаются часто и неожи-

данно. И мозг учится реагировать на них автоматически. Со временем достаточно даже лёгкого
намёка — и цепочка запускается.

Важный момент:
вы не обязаны делать вид, что внешний мир «не влияет». Влияние есть. Вопрос только

в том, будете ли вы его учитывать.
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3. Внутренние триггеры: то, о чём обычно забывают

 
Если внешние триггеры заметны, то внутренние часто остаются в тени. А именно они

чаще всего удерживают зависимость.
Внутренние триггеры — это состояния, в которых мозг особенно хочет «быстро облег-

читься». Например:
— усталость и переутомление,
— тревога и внутреннее напряжение,
— одиночество,
— скука,
— раздражение,
— чувство пустоты,
— эмоциональная боль,
— стресс и перегруз.
Зависимость в таких состояниях работает как обезболивающее: на короткое время ста-

новится легче. Но проблема не решается, и мозг учится: «когда больно — делай это».
Поэтому путь свободы — это не только убрать стимулы, но и научиться по-новому обхо-

диться со своими состояниями. Иначе мозг будет снова и снова возвращаться к привычному
способу разрядки.
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4. Эффект Кулиджа: почему новизна усиливает тягу

 
Есть важный механизм, который усиливает сексуальную зависимость, — эффект

новизны. Мозг реагирует на новый стимул сильнее, чем на привычный. Это естественная осо-
бенность нервной системы.

Если человек получает много новизны — мозг получает много «сигналов значимости».
И тогда тяга усиливается не потому, что вы «хотите сильнее», а потому, что мозг привык

к постоянной новизне.
Это объясняет, почему иногда обычная жизнь кажется тусклой, а стимулы — яркими.

Нервная система становится «перенастроенной». Мы ещё будем говорить об этом в главах про
перезагрузку.
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5. «Тяга» как волна: почему она кажется невыносимой

 
Тяга часто ощущается как срочность: будто если сейчас не сделать привычное действие,

станет только хуже. Это ощущение — часть механизма.
Но тяга почти всегда похожа на волну:
она поднимается,
достигает пика,
затем снижается.
Если вы выдерживаете пик и не подкрепляете тягу действием, мозг получает новый опыт:

«я могу пережить это состояние иначе». Это не происходит мгновенно, но это один из главных
навыков свободы.
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6. Ранние признаки: как увидеть момент запуска раньше

 
Триггер редко начинается с «сильного желания». Часто он начинается очень незаметно:
— внимание рассеялось,
— внутри появилась пустота,
— возникло напряжение,
— мысль «можно чуть-чуть»,
— желание «просто посмотреть»,
— рука сама тянется к телефону,
— появляется внутреннее оправдание.
Если вы научитесь замечать эти ранние признаки, вам не придётся бороться на пике.

Свобода почти всегда начинается на первых секундах.
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7. Практика: «Остановись и назови»

 
Это простое упражнение — основа психологической саморегуляции.
Когда вы замечаете тягу или внутреннее напряжение, сделайте три шага:
1. Остановись.
2. Не борись и не ругай себя. Просто остановись на секунду.
3. Назови.

Скажи внутри:
«Это тяга.» или «Это тревога.» или «Это одиночество.» или «Это усталость.»
Уточни.
Спроси:
«Что именно сейчас запускает меня?»
«Какое чувство я пытаюсь заглушить?»

Даже если вы не сделаете ничего больше, эти три шага уже уменьшают власть автома-
тизма. Потому что мозг выходит из режима «реакция» в режим «наблюдение».
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8. Дневник триггеров (короткая форма)

 
Если вы хотите ускорить прогресс, попробуйте 7 дней вести короткую запись:
Когда? (время, день)
Где? (место)
Что было перед тягой? (событие/контент/состояние)
Что я чувствовал? (1—2 слова)
Что я сделал? (реакция)
Это не для контроля «идеальности». Это для того, чтобы увидеть закономерность. Зако-

номерность — это уже половина свободы.
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Итог главы

 
Тяга — не хаос и не «что-то непонятное».
Тяга запускается триггерами — внешними и внутренними.
И чем раньше вы их замечаете, тем больше у вас возможностей действовать по-новому.
В следующей главе мы перейдём глубже: разберём анатомию зависимости — как мозг

закрепляет повторение на нейронном и биохимическом уровне, почему старые пути кажутся
сильными и, самое главное, почему их можно ослабить и заменить.
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Глава 4. Анатомия зависимости

 
Норман Дойдж
«Мозг может изменяться. И именно это даёт надежду: то, что

закрепилось, может быть перестроено.»

Когда человек живёт в зависимости, ему часто кажется, что он борется с чем-то неулови-
мым и неконтролируемым. Как будто внутри есть отдельная часть, которая действует вопреки
разуму, ценностям и намерениям. Из-за этого появляется стыд: «Почему я снова делаю то, что
сам не одобряю?» Появляется отчаяние: «Наверное, со мной что-то не так».

Я хочу, чтобы вы держали одну опорную мысль:
зависимость — это не дефект личности. Это закреплённый механизм.
Механизм можно понять. Механизм можно ослабить. Механизм можно заменить.
Эта глава — о том, как именно зависимость устроена «изнутри»: на уровне привычки,

мозга, нервной системы и автоматических реакций.
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1. Зависимость — это не «плохое желание», а автоматизм

 
В аддиктологии зависимость часто описывают как переход от выбора к автоматическому

поведению. Сначала человек принимает решения более осознанно. Потом всё чаще замечает,
что действие происходит «само». Это ощущение — не фантазия. Это прямой результат фор-
мирования автоматического маршрута.

Мозг стремится экономить энергию. Он любит предсказуемые решения. Всё, что повто-
ряется часто, становится для него предпочтительным. Как только мозг убеждается, что какой-
то способ быстро снижает напряжение, он начинает предлагать его снова — особенно в
моменты уязвимости.

Так возникает главный парадокс зависимости:
человек может искренне хотеть прекратить — и всё равно повторять.
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2. «Нейронная тропинка»: как закрепляется маршрут

 
Представьте, что в лесу нет тропинки. Первый раз вы проходите через кусты, это тяжело.

Но если ходить одним путём снова и снова, появляется тропа. Со временем она становится
широкой, удобной, «естественной». И в какой-то момент идти по ней проще, чем искать новые
пути.

То же самое происходит в мозге.
Каждый повтор зависимого поведения укрепляет связи между нейронами.
Мозг учится: «вот так мы справляемся».
В итоге зависимость становится не просто привычкой. Она становится стандартным

маршрутом, который мозг предлагает первым.
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3. Условные связи: «если… то…»

 
Очень важная часть зависимости — это условные связи:
— если я устал, то мне нужно облегчение;
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Конец ознакомительного фрагмента.
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