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Аннотация
Книжка по практическим стратегиям обретения целомудрия и

воздержания. Все с медицинской и практической доказательной
базой. То, что реально работает.



 
 
 

Содержание
Предисловие и проблематика невоздержания. 4
Глава 1. Что такое целомудрие? 6
Конец ознакомительного фрагмента. 7



 
 
 

Валентин Овечкин
Практическое целомудрие

и базовое воздержание
 

Предисловие и проблематика
невоздержания.

 
В современной культуре идея мгновенного удовлетворения

потребностей стала доминирующей поведенческой парадиг-
мой.

Психологические и нейробиологические механизмы че-
ловека, формировавшиеся миллионы лет в условиях дефи-
цита ресурсов, оказались в ситуации избыточного и сверх-
интенсивного стимулирования.

Одним из главных векторов этого процесса является сек-
суальная сфера. Постоянная доступность высокостимулиру-
ющего визуального контента и социальная легитимизация
неконтролируемого поиска удовольствий создают феномен
сексуального невоздержания.

Проблематика невоздержания с точки зрения нейрофи-
зиологии кроется в десенситизации дофаминовой системы
вознаграждения.



 
 
 

Постоянный выброс дофамина в ответ на легкодоступные
стимулы приводит к снижению плотности дофаминовых ре-
цепторов (в частности, D2-рецепторов) в прилежащем ядре.
В поведенческом аспекте это выражается в росте толерант-
ности: для достижения прежнего уровня удовлетворе-
ния человеку требуются все более интенсивные, ча-
стые или девиантные стимулы.

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

Невоздержание превращает базовый эволюционный ме-
ханизм продолжения рода в автономный контур потребле-
ния, истощающий внутренние психоэмоциональные ресур-
сы.

Сквозная метафора этой книги биологически точна: вы-
сокий уровень либидо представляет собой избыточный энер-
гетический и регуляторный потенциал, направленный на ре-
продукцию.

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

Единственным эволюционно и психологически оправдан-
ным руслом для реализации этой энергии является моногам-
ный союз (муж или жена), где сексуальное взаимодействие
выступает фактором долгосрочной биосоциальной связи, а
не механизмом кратковременного ухода от стресса.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое целомудрие?

 
С точки зрения современной психологии и антрополо-

гии, целомудрие  следует рассматривать не как архаичный
моральный конструкт, а как интегральное состояние психи-
ческой архитектоники, характеризующееся сохранностью и
внутренней целостностью мотивационной сферы.

Само слово исторически восходит к понятию «целостно-
го мудрования» — то есть способности воспринимать реаль-
ность и управлять своим поведением без расщепления лич-
ности на конфликтующие влечения.

В рамках когнитивно-поведенческой науки целомудрие
определяется как высокий уровень проактивного самокон-
троля и зрелости префронтальной коры головного мозга.
Это состояние, при котором высшие регуляторные функции
успешно подчиняют себе импульсивные реакции лимбиче-
ской системы. Целомудрие не означает отрицания или по-
давления сексуальности; это глубокое понимание ценности
своего репродуктивного и психоэмоционального потенциа-
ла. Биологически это выражается в способности поддержи-
вать оптимальный гомеостаз нейромедиаторов.

Целомудренный человек не страдает от обсессивных мыс-
лей, вызванных постоянным поиском стимулов, поскольку
его система вознаграждения настроена на реальные, долго-
срочные цели, а не на сиюминутные суррогаты.
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