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Валентин Овечкин
Практическое целомудрие

и базовое воздержание
 

Предисловие и проблематика невоздержания.
 

В современной культуре идея мгновенного удовлетворения потребностей стала домини-
рующей поведенческой парадигмой.

Психологические и нейробиологические механизмы человека, формировавшиеся мил-
лионы лет в условиях дефицита ресурсов, оказались в ситуации избыточного и сверхинтенсив-
ного стимулирования.

Одним из главных векторов этого процесса является сексуальная сфера. Постоян-
ная доступность высокостимулирующего визуального контента и социальная легитимизация
неконтролируемого поиска удовольствий создают феномен сексуального невоздержания.

Проблематика невоздержания с точки зрения нейрофизиологии кроется в десенситиза-
ции дофаминовой системы вознаграждения.

Постоянный выброс дофамина в ответ на легкодоступные стимулы приводит к сниже-
нию плотности дофаминовых рецепторов (в частности, D2-рецепторов) в прилежащем ядре.
В поведенческом аспекте это выражается в росте толерантности: для достижения преж-
него уровня удовлетворения человеку требуются все более интенсивные, частые или
девиантные стимулы.

Как следствие, снижается мотивация к долгосрочной целенаправленной деятельности,
ухудшается когнитивный контроль и способность к эмоциональной саморегуляции.

Невоздержание превращает базовый эволюционный механизм продолжения рода в авто-
номный контур потребления, истощающий внутренние психоэмоциональные ресурсы.

Сквозная метафора этой книги биологически точна: высокий уровень либидо представ-
ляет собой избыточный энергетический и регуляторный потенциал, направленный на репро-
дукцию.

Расходование его на суррогатные стимулы или случайные связи — это нерациональная
трата ресурса, дестабилизирующая психику.

Единственным эволюционно и психологически оправданным руслом для реализации этой
энергии является моногамный союз (муж или жена), где сексуальное взаимодействие высту-
пает фактором долгосрочной биосоциальной связи, а не механизмом кратковременного ухода
от стресса.
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Глава 1. Что такое целомудрие?

 
С точки зрения современной психологии и антропологии, целомудрие следует рассмат-

ривать не как архаичный моральный конструкт, а как интегральное состояние психической
архитектоники, характеризующееся сохранностью и внутренней целостностью мотивационной
сферы.

Само слово исторически восходит к понятию «целостного мудрования» — то есть спо-
собности воспринимать реальность и управлять своим поведением без расщепления личности
на конфликтующие влечения.

В рамках когнитивно-поведенческой науки целомудрие определяется как высокий уро-
вень проактивного самоконтроля и зрелости префронтальной коры головного мозга. Это состо-
яние, при котором высшие регуляторные функции успешно подчиняют себе импульсивные
реакции лимбической системы. Целомудрие не означает отрицания или подавления сексу-
альности; это глубокое понимание ценности своего репродуктивного и психоэмоционального
потенциала. Биологически это выражается в способности поддерживать оптимальный гомео-
стаз нейромедиаторов.

Целомудренный человек не страдает от обсессивных мыслей, вызванных постоянным
поиском стимулов, поскольку его система вознаграждения настроена на реальные, долгосроч-
ные цели, а не на сиюминутные суррогаты.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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