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Аннотация
Эта тетрадь — ваш путь к трезвому взгляду на такие

отношения. Мы не будем осуждать. Мы будем разбирать
механизмы. За 21 урок мы научимся:

• Распознавать биохимические ловушки.
• Отрезвлять дофаминовую зависимость.
• Возвращать контроль над своими эмоциями и решениями.
• Строить отношения, основанные на стабильности, а не на

драме.
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ВВЕДЕНИЕ. Любовь или ловушка?

«Он (а) меня то любит, то ненавидит. Мы то ссоримся до
разрыва, то миримся со страстной ночью. Это тяжело, но я
не могу без этого (этой) человека (а)». Знакомо?



 
 
 

Так описывают свои отношения люди, застрявшие на
«эмоциональных качелях». Это не просто трудности в па-
ре. Это биохимическая зависимость, которая формируется,
когда наш мозг начинает ассоциировать сильные перепады
эмоций (от боли до облегчения) с любовью или жизненно
важной связью.

Что такое «эмоциональные качели» с точки зрения био-
химии?

1. Качели вверх (Пик «любви»): В моменты примирения,
страстных объятий или признаний в любви происходит мощ-
ный выброс дофамина (гормона предвкушения награды) и
окситоцина (гормона привязанности). Эти моменты кажутся
невероятно ценными, даже «наркотическими».

2. Качели вниз (Пик «боли»): В моменты ссоры, критики,
игнорирования или отвержения происходит резкий выброс
кортизола (гормона стресса) и адреналина. Тело находится в
режиме «бей или беги». Эта боль тоже воспринимается как
«живая» и «настоящая», что парадоксально укрепляет при-
вязанность.

3. Зависимость: Мозг, пытаясь избежать боли (кортизо-
ла) и снова получить дофаминовую «награду», создает цикл



 
 
 

надежды. Вы остаетесь в отношениях, потому что подсозна-
тельно ждете следующего «пика», который оправдает все
страдания.

• Искренность без самоосуждения. Это ваш дневник, а не
трибуна.

• Один урок в день. Дайте мозгу время на перестройку.

• Пишите от руки. Это активирует аналитические центры
мозга.

— — —— — —— — ——

УРОК 1. Детектор «Качелей»: Твой личный график эмо-
ций

«Ты говоришь: „У нас всё сложно“. Но „сложно“ — это
слишком общее слово. Давай увидим на графике, как твой
мозг пытается адаптироваться к чужим перепадам настрое-
ния».

Суть триггера: Чтобы выйти из зависимости, нужно сна-
чала её увидеть и измерить. Мы привыкаем к «качелям» и
начинаем считать их нормой. Наша нервная система пере-
стает различать стабильность и хаос.



 
 
 

Нейробиологическая цель: Активация префронтальной
коры для осознанного наблюдения за эмоциональными цик-
лами. Мы переводим бессознательную реакцию в сознатель-
ный анализ.

Практика «Эмоциональный дневник отношений»:

В течение дня (или в моменты, когда вы чувствуете эмо-
циональный перепад) записывайте:

1. Время и ситуация: «10:00 — Он (а) не ответил (а) на со-
общение», «15:00 — Он (а) сделал (а) комплимент», «20:00
— Мы поссорились».

2. Ваша эмоция: Назовите эмоцию (обида, страх, злость,
радость, облегчение).

3. Интенсивность: Оцените её по шкале от 1 (слабо) до 10
(очень сильно).

4. Реакция тела: Что вы чувствуете в теле? (Сжатие в гру-
ди, тепло, дрожь, расслабление).

5. Причина реакции: Что, по вашему мнению, вызвало
именно такую реакцию?



 
 
 

— — —— — —— — ——

Рабочий лист Урока 1:

•

Мои 3 самых сильных эмоциональных перепада за сего-
дня/вчера:

1. Ситуация/Время: ____ Эмоция/Интенсивность: _ Тело:
___ Причина: _______

2. Ситуация/Время: ____ Эмоция/Интенсивность: _ Тело:
___ Причина: _______

3. Ситуация/Время: ____ Эмоция/Интенсивность: _ Тело:
___ Причина: _______

•

Насколько сильно эти перепады влияют на моё общее со-
стояние в течение дня?

__________________



 
 
 

•

Моё утверждение на сегодня: «Я вижу свои эмоциональ-
ные реакции. Я начинаю понимать их причины. Я не просто
проживаю эмоции, я их наблюдаю».

— — —— — —— — ——

УРОК 2. Дофаминовая ловушка: Снятие «розовых оч-
ков»

«Когда он (а) „снова“ становится нежным (ой) и любящим
(ей), твой мозг получает мощный дофаминовый удар. Ты за-
бываешь всю боль, которую пережил (а), и начинаешь ждать
следующего „пика“. Давай увидим этот механизм».

Суть триггера: Мозг, как наркоман, подсаживается на «на-
граду» — редкие моменты тепла и привязанности после пе-
риода боли. Эта система работает сильнее, чем стабильные,
предсказуемые отношения, потому что непредсказуемая на-
града вызывает большую дофаминовую активность, чем га-
рантированная.

Нейробиологическая цель: Когнитивное расцепление.
Мы должны разорвать ассоциацию «редкое тепло = истин-
ная любовь» и «боль = норма отношений».



 
 
 

Практика «Честный баланс»:

1. Награда после боли: Вспомните недавнюю ситуацию,
когда после ссоры или холодности наступил момент прими-
рения/тепла.

2. Опишите «награду»: Что именно вам понравилось в
этот момент? (Комплимент, объятие, признание в любви,
секс). Какие эмоции вы испытали? (Облегчение, радость,
счастье).

3. Опишите «цену»: А теперь честно вспомните, какую це-
ну вы заплатили за эти «качели» до этого момента: тревога,
бессонные ночи, самокопание, слезы, потеря энергии.

4. Уравнение: Сравните интенсивность «награды» (крат-
ковременное счастье) и «цены» (длительная боль). Насколь-
ко это справедливый обмен?

— — —— — —— — ——

Рабочий лист Урока 2:

•



 
 
 

Моя «дофаминовая награда» (что я получил (а) после бо-
ли)?

__________________

•

Какую «цену» я заплатил (а) за эти «качели» (физически,
эмоционально)?

__________________

•

Моё утверждение на сегодня: «Я вижу цену своей зависи-
мости. Кратковременная награда не стоит длительной боли.
Я заслуживаю стабильной любви, а не крошек».

УРОК 3. Кортизоловая петля: Как тело запоминает стресс

«Когда качели летят вниз, твое тело пропитывается кор-
тизолом. Ты не просто грустишь, ты находишься в режиме
выживания. Давай научимся слышать сигналы своего тела,
прежде чем они превратятся в болезнь».

Суть триггера: При отвержении, критике или игнориро-



 
 
 

вании надпочечники выбрасывают кортизол (гормон хрони-
ческого стресса). Если качели работают постоянно, кортизол
не успевает выводиться из организма. Это приводит к посто-
янной тревоге, нарушениям сна, проблемам с кожей и весом,
а также к снижению иммунитета. Вы начинаете «чувствовать
себя плохо» физически без видимых медицинских причин.

Нейробиологическая цель: Активация интероцепции
(способности чувствовать состояние своих внутренних орга-
нов). Мы учимся связывать физическое недомогание с эмо-
циональными событиями, чтобы мозг перестал игнориро-
вать сигналы опасности.

Практика «Телесная карта стресса»:

1. Поиск зажимов: Вспомните момент недавней ссоры или
«холодности» партнера. Где в теле возникло напряжение?
(Сжались челюсти, ком в горле, тяжесть в груди, спазм в же-
лудке, холод в руках?).

2. Длительность: Сколько времени это ощущение сохра-
нялось после того, как ситуация формально закончилась?
Час? День? Неделю?

3. Соматическая связь: Попробуйте провести линию: Со-
бытие в отношениях -> Физический симптом. (Например:



 
 
 

Игнорирование СМС -> Обострение гастрита / Головная
боль).

4. Разговор с телом: Что ваше тело говорит вам через
эту боль? Если бы этот спазм мог говорить, что бы он ска-
зал? (Например: «Мне страшно», «Я больше не могу это тер-
петь», «Мне нужно уйти в безопасность»).

— — —— — —— — ——

Рабочий лист Урока 3:

•

Мой главный телесный симптом в периоды «качелей
вниз»:

__________________

•

Как долго моё тело восстанавливается после одного «сры-
ва»?

__________________



 
 
 

•

Моё утверждение на сегодня: «Моё тело говорит правду.
Я слышу сигналы своего организма. Моё здоровье — это мой
приоритет, и оно важнее любых эмоциональных пиков».

— — —— — —— — ——

УРОК 4. Телесный якорь: Сброс «аварийного режима»

«Когда тебя накрывает волна страха или боли, бесполез-
но убеждать себя „успокоиться“ на уровне мыслей. Нужно
сначала успокоить биологию. Давай создадим твой личный
рубильник для выхода из стресса».

Суть триггера: Когда вы находитесь в эпицентре эмоцио-
нальной бури, ваша префронтальная кора (логика) практи-
чески отключена. Всем управляет амигдала. Чтобы вернуть
контроль, нужно сначала физически снизить уровень воз-
буждения нервной системы.

Нейробиологическая цель: Стимуляция блуждающего
нерва (Vagus Nerve), который отвечает за переключение ор-
ганизма из режима «бей или беги» (симпатика) в режим «от-
дыхай и переваривай» (парасимпатика).



 
 
 

Практика «Ледяной сброс и Квадратное дыхание»:

Как только вы почувствовали, что качели летят вниз (вас
захлестнула паника, гнев или отчаяние), выполните следую-
щие шаги:

1.

Температурный шок: Умойте лицо ледяной водой или
приложите холодный предмет (банку из холодильника, па-
кет со льдом) к шее и запястьям на 30 секунд. Резкий холод
заставляет мозг переключиться с эмоций на физическое вы-
живание, замедляя сердцебиение (рефлекс ныряльщика).

2. Техника «Квадратного дыхания»:

* Вдох через нос на 4 счета.

* Задержка дыхания на 4 счета.

* Выдох через рот на 4 счета (медленно, как через тру-
бочку).

* Задержка на 4 счета.

* Повторите 5—7 циклов.



 
 
 

1. Заземление: Назовите 5 предметов в комнате, которые
вы видите, 4 звука, которые слышите, 3 ощущения, которые
чувствуете (текстура ткани, опора под ногами).

— — —— — —— — ——

Рабочий лист Урока 4:

•

На сколько баллов (от 1 до 10) снизилась моя тревога по-
сле упражнения? __

•

Что в моём теле расслабилось в первую очередь после «ле-
дяного сброса»?

__________________

•

Моё утверждение на сегодня: «Я владею своим телом. Я
умею возвращать себе спокойствие. Моя биология подчиня-
ется мне, а не моим страхам».
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