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Аннотация
Эта тема вызывает интенсивные эмоциональные реакции,

поскольку она пересекается с фундаментальными потребностями
в безопасности, принадлежности, исключительности и
эмоциональной стабильности в партнёрских отношениях.

Значимость обсуждения фантазий и их влияния на отношения
обусловлена тем, что многие люди испытывают внутренний
конфликт между естественными мысленными процессами
и усвоенными моральными стандартами, что приводит к
накоплению стыда, тревожности, самокритики и постепенному
отчуждению от собственного внутреннего мира.

Когда мысль о другом воспринимается как предательство,
человек начинает подавлять естественные когнитивные
процессы, что парадоксальным образом усиливает их
интенсивность и создаёт порочный цикл вины и избегания.
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Мечтать о сексе с другими

- хорошо или плохо?
 

Мысль о сексе с другими

Это уже измена или нет?

Факт или миф «Мысль о сексе с другим — уже измена»

Ты в отношениях. Любишь партнёра. Но однажды в голо-
ве появляется сцена: кто-то другой. Коллега, актёр, бывший,
незнакомец в метро.

И сразу — тревога и стыд. «Значит, мне чего-то не хвата-
ет? Я плохой(ая) партнёр? Может, пора признаться?»

Факт: фантазии о сексе с другими — не измена и не ди-
агноз. Это нормальная работа психики. Исследования пока-



 
 
 

зывают: до 94% людей в долгосрочных отношениях хотя бы
раз представляли секс с кем-то другим. При этом большин-
ство из них счастливы в паре и не планируют изменять.

Проблема не в самой фантазии, а в том, что с ней делать.

Что работает:
· Принять как факт: мозгу скучно, он ищет новизну. Это

не про любовь, а про дофамин.

· Не рассказывать партнёру каждую фантазию. Чувство
вины можно обсудить, а список имён — не обязательно.

· Перенести энергию в пару: новая поза, игра, место —
удовлетворить потребность в новизне с тем же человеком.

Что ломает отношения:
· Постоянное сравнивание партнёра с фантазией («вот он

бы точно...»)

· Чувство вины, которое превращается в холодность

· Фантазии о конкретном человеке из окружения с прора-
боткой плана

Вывод: фантазия — не действие. Мысль о сексе с другим
не делает вас предателем. Делает — ложь, обесценивание и



 
 
 

реальные шаги в сторону.

Введение

Вопрос о том, является ли мысль о сексе с другим чело-
веком формой измены, затрагивает одни из самых глубоких
и уязвимых аспектов человеческой психики, межличностно-
го доверия и культурных представлений о верности. Эта те-
ма вызывает интенсивные эмоциональные реакции, посколь-
ку она пересекается с фундаментальными потребностями в
безопасности, принадлежности, исключительности и эмоци-
ональной стабильности в партнёрских отношениях. Значи-
мость обсуждения фантазий и их влияния на отношения
обусловлена тем, что многие люди испытывают внутренний
конфликт между естественными мысленными процессами и
усвоенными моральными стандартами, что приводит к на-
коплению стыда, тревожности, самокритики и постепенно-
му отчуждению от собственного внутреннего мира. Когда
мысль о другом воспринимается как предательство, человек
начинает подавлять естественные когнитивные процессы,
что парадоксальным образом усиливает их интенсивность и
создаёт порочный цикл вины и избегания. Краткий обзор
показывает, что стереотипы о верности, сформированные
под влиянием культурных нарративов, религиозных устано-
вок, семейных паттернов и медийных образов, часто создают
жёсткие бинарные категории, в которых любая мысль, выхо-



 
 
 

дящая за рамки исключительного фокуса на партнёре, ин-
терпретируется как нарушение договора. Это восприятие не
учитывает сложность человеческой психики, где фантазии
выполняют множественные функции: от исследования жела-
ний и снятия напряжения до компенсации неудовлетворён-
ных потребностей и простого проявления нейробиологиче-
ских механизмов поиска новизны. Понимание разницы меж-
ду мыслью и действием, между внутренним исследованием и
реальным намерением, между естественной вариативностью
сознания и осознанным выбором нарушения границ позво-
ляет парам выстроить более устойчивую, честную и гибкую
модель доверия, где верность воспринимается не как кон-
троль над мыслями, а как сознательное обязательство перед
действиями и эмоциональной доступностью. В данном мате-
риале подробно рассматриваются распространённые мифы
о фантазиях и измене, научные данные о природе сексуаль-
ного воображения, психологические механизмы формиро-
вания мысленных сценариев, практические стратегии при-
нятия собственных процессов без чувства вины, коммуни-
кативные подходы к обсуждению чувств с партнёром и кон-
кретные инструменты для перенаправления энергии фанта-
зий в углубление реальной интимной связи. Цель заключа-
ется не в нормализации любого содержания мыслей, а в вос-
становлении объективной перспективы, где внутренний мир
признаётся сложным, многомерным и не всегда буквальным
пространством, а доверие строится на честности, уважении



 
 
 

и осознанном выборе, а не на страхе перед собственным со-
знанием.

1. Мифы о фантазиях и измене

Распространённое заблуждение о том, что мысль о сексе
с другим человеком уже представляет собой форму измены,
глубоко укоренено в культурном сознании и подкрепляется
множеством социальных, религиозных и моральных устано-
вок, которые исторически связывали верность с контролем
не только над поведением, но и над внутренними процесса-
ми. Этот миф формируется через нарративы, где чистота от-
ношений измеряется отсутствием любых отклонений в мыс-
лях, где любовь должна быть исключительной не только в
действиях, но и в воображении, и где любая фантазия ин-
терпретируется как признак недостаточной привязанности,
охлаждения чувств или моральной слабости. Общественные
нормы и ожидания формируют восприятие верности через
призму бинарного мышления, где существует только два со-
стояния: полная преданность или предательство, без учё-
та спектра внутренних переживаний, которые не обязатель-
но отражают реальные намерения или ценности человека.
Нейробиологически этот миф игнорирует фундаментальное
различие между автоматическими мысленными процессами
и осознанным выбором действия. Мозг генерирует тысячи
мыслей в день, многие из которых возникают спонтанно, под



 
 
 

влиянием внешних стимулов, ассоциативных связей, гормо-
нальных колебаний или простого исследовательского инте-
реса, без какого-либо намерения реализовать их в реально-
сти. Фантазия о другом не обязательно отражает желание из-
менить партнёру, она может служить механизмом снятия на-
пряжения, способом исследования границ, формой компен-
сации временной неудовлетворённости или просто прояв-
лением естественной когнитивной вариативности. Культур-
ные ожидания также создают давление, которое усиливает
тревожность: когда человек знает, что его мысли считаются
нарушением, он начинает контролировать внутренний диа-
лог, что парадоксальным образом повышает частоту неже-
лательных мыслей через механизм иронического процесса.
Этот феномен, описанный в психологии, демонстрирует, что
попытка подавить мысль делает её более устойчивой и на-
вязчивой, поскольку мозг постоянно мониторит её наличие.
Миф о мысленной измене также игнорирует функциональ-
ную роль фантазий в поддержании сексуальной мотивации.
Исследования показывают, что воображение может служить
источником возбуждения, способом разнообразия внутрен-
него опыта и инструментом исследования желаний, которые
не обязательно требуют внешней реализации. Когда фанта-
зии воспринимаются как угроза, человек начинает избегать
не только мыслей, но и связанных с ними ощущений, что мо-
жет привести к снижению либидо, эмоциональному отчуж-
дению и формированию негативных ассоциаций с интимно-



 
 
 

стью. Важно различать содержание фантазии и её функцию:
одна и та же мысленная картина может служить разным це-
лям в зависимости от контекста, эмоционального состояния
и отношения человека к собственному внутреннему миру.
Осознание того, что мысль не равна действию, что вообра-
жение не является обязательством, и что верность строит-
ся на осознанном выборе, а не на контроле над спонтанны-
ми процессами, позволяет снизить внутреннее напряжение и
выстроить более устойчивую модель доверия, где партнёры
признают сложность человеческой психики без страха перед
её естественными проявлениями.
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