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Предисловие

Любовь —  это тема, которую нельзя обойти 
молчанием. Но что такое любовь? Встре-
ча в нужный момент нужного человека? 

Или постоянные попытки понять друг друга —  как 
в осажденной крепости, где те, кто внутри, и те, кто 
снаружи, не могут договориться? *

Мы многое слышали о любви, многое видели 
и многое переживали сами, но кто из нас четко и ко-
ротко опишет идеальные отношения между полами? 
Мы путаемся в определениях или придаем проис-
ходящему ауру таинственности.

На физиологическом уровне за влечение к про-
тивоположному полу отвечают дофамин и серо-
тонин. Дофамин вызывает ощущение наслажде-
ния и эйфории, а серотонин дарит спокойствие 

 * Отсылка к цитате: «Брак —  это осажденный город: те, кто 
внутри, хотели бы из него выбраться, те, кто снаружи, хоте-
ли бы попасть внутрь». Здесь и далее прим. пер.
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и уверенность, позволяющие добиваться возлюб-
ленного. Заниматься сексом с любимым человеком 
не стыдно —  половое влечение регулируется гормо-
нами и побуждает нас к поиску партнера и воспро-
изводства следующего поколения. Но физическая 
близость —  это еще не всё. Поддерживать отноше-
ния длительное время нам позволяет нейропептид 
окситоцин.

Любовь можно также рассматривать как соче-
тание трех компонентов: страсти, близости и обя-
зательств *. Страсть —  сексуальная составляющая 
любви, эмоциональное влечение; близость —  моти-
вационная составляющая любви, чувство симпатии 
и тепла в отношениях; обязательства — познава-
тельный компонент любви,  желание партнеров под-
держивать отношения и хранить верность. Любовь, 
в которой одновременно присутствуют страсть, 
близость и обязательства, можно назвать идеальной.

«Обнимательная психология: понять себя —  
найти любовь» —  третья книга серии. Мы поста-
раемся простым языком рассказать об отношениях 
и проблемах, с которыми сталкивается почти каж-
дый из нас.

Почему отношения всегда заканчиваются не-
удачей? Должны  ли партнеры быть похожими? 
Можно ли заставить другого человека полюбить 

 * Теория любви, разработанная психологом Робертом Стернбер-
гом.
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вас? Как убедиться, что партнер —  любовь всей 
жизни, и как разрешить возникающие противоре-
чия? Как держать себя в руках в присутствии люби-
мого человека, как общаться, чтобы партнер лучше 
понимал вас? Могут ли испортиться отношения 
после свадьбы? Правда ли, что между свекровью 
и невесткой неизбежны конфликты?

***
Если вы сталкивались с подобными проблемами, эта 
книга для вас. Мы избегаем скучных наставлений 
и используем яркие метафоры, чтобы помочь вам 
справиться с эмоциональными проблемами. Если 
вам хочется постоянно проверять мобильный те-
лефон партнера или вы уже долго переживаете рас-
ставание, не отказывайтесь от нашей помощи. Мы 
надеемся, вы осознаете свои потребности и жела-
ния и научитесь заботиться о себе.

Научитесь любить себя —  начните с этого шага.




