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Аннотация
Забудьте об Амуре с его стрелами; вот приворотное зелье,

которого мы все так долго ждали! Новейшие открытия в
области нейробиохимии и когнитивистики перевернули наши
представления о природе любви – о том, что воспламеняет ее, что
ее убивает, и что делает ее вечной. Формула любви найдена, и она
опубликована в этой книге.

В этом новом остроумном практическом руководстве автор
легендарного супербестселлера «Как влюбить в себя любого»
Лейл Лаундес рассказывает о том, как завоевать сердце мужчины
или женщины вашей мечты и сохранить вашу любовь на
всю жизнь, опираясь на знание закономерностей развития
романтических отношений. Вы узнаете:



 
 
 

[ul]Как новейшие научные исследования
нейробиохимической природы любви способны помочь вам
строить отношения с другими людьми и управлять ими.

Как привлечь понравившегося вам человека: какими должны
быть ваши первые шаги, чтобы отношения стали успешными.

Как произвести неизгладимое впечатление и вскружить голову
вашему избраннику (избраннице) на первом же свидании.

Как разжечь пламя страсти: как свести с ума вашего партнера
или партнершу в постели.

Как превратить романтическое увлечение в серьезные
отношения, а затем и в любовь на всю жизнь.[/ul]

Прочитайте эту книгу, и вы сможете разжечь малейшую искру
симпатии во всепоглощающий пожар страсти и поддерживать
огонь любви на протяжении всей жизни.
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Предисловие

 
Любовь. Это слово – всего лишь слабый отзвук симфонии

экстаза, в который мы погружаемся, испытывая это чувство.
В ожидании любви мы проводим годы, а иногда и всю жизнь.
Если нам посчастливится найти ее, мы молимся о том, чтобы
она не ушла. Но если любовь ускользает от нас, мы ищем ее
снова и снова. Давайте посмотрим правде в глаза: мы одер-
жимы любовью!

Как только сердце пронзает стрела Купидона, в наш мозг
попадают вещества, которые словно заволакивают его пеле-
ной, заставляя нас совершать не поддающиеся объяснению
действия. Однако, вы получите объяснение, прочитав эту
книгу. Вы будете знать о любви столько, сколько знают о ней
лишь очень немногие люди, и обретете способность зажечь
искру симпатии к вам у вашего избранника или избранницы,
из которой затем возгорится пламя вашей любви.

Кроме того, вы узнаете, почему химические вещества, с
помощью которых природа управляет нашими чувствами и
действиями, различны на разных этапах отношений и всей
жизни, и как они сменяют друг друга. Наконец, вы научи-
тесь справляться с этой изменяющейся химической средой
и с помощью «гормонов привязанности» создавать прочную
любовную связь, чтобы жить действительно долго и счастли-
во, а не до тех пор, пока развод не разлучит вас. Это новое



 
 
 

знание нужно не для того, чтобы отправить Купидона в от-
ставку, а чтобы удержать его в вашей жизни навсегда.



 
 
 

 
«Что со мной происходит?»

 
Вам наверняка доводилось это испытывать: сердце сту-

чит, как молот, язык словно каменеет, ладони покрываются
испариной, а из вашей речи таинственным образом начина-
ют выпадать слоги. «Привет» становится вдруг самым труд-
ным словом из всех, что вы знаете.

Но как только жизненно важные функции приходят в нор-
му и к вам возвращается подобие рационального мышления,
вы взволнованно задаете себе вопрос о том, чувствовал ли
ваш новый знакомый (или знакомая) то же самое по отно-
шению к вам. В случае отрицательного ответа не встретив-
шие взаимности влюбленные решают, что они тут бессильны
и им ничего не остается, кроме как изводить себя, рыдать,
проклиная все сущее, и срывать обиду на кошке. Но как вы
скоро узнаете, они ошибаются.

Почему именно этот человек сразил вас наповал, в то вре-
мя как при знакомстве с другими вы чувствуете только «ску-
ку с первого взгляда»? Все дело в вашей неосознанной, скры-
той в глубинах мозга способности мгновенно оценивать кан-
дидата1. Этот навык появился у нас в процессе эволюции и
уходит корнями в то время, когда от быстрой реакции «бей
или беги» зависела наша жизнь.

1  Robert Sapolsky, Biology and Human Behavior: The Neurological Origins of
Individuality, 2nd ed. (Chantilly, VA: The Teaching Company, 2005).



 
 
 

Наш дар подобного «ясновидения» эволюционировал
вместе с нами в течение многих тысячелетий. Подобно тому
как специалисты по ДНК могут многое сказать о человеке,
исследовав частичку его ногтя, все люди наделены невероят-
ной способностью подсознательно чувствовать, будет ли им
хорошо вместе с избранником, сможет ли он дать им то, в
чем они нуждаются, соответствует ли он их индивидуально-
му списку желательных качеств, который может содержать
миллион самых разных характеристик.

Всю вашу жизнь вы подготавливали сцену для вашей люб-
ви, и осталось дождаться, когда звезда шоу появится в све-
те прожекторов. Ваши переживания с самого рождения и до
момента, когда вы взяли в руки эту книгу, определяют ка-
чества, составляющие образ человека, которого вы полюби-
те – или могли бы полюбить. Этот образ, который называется
вашей картой любви и несет отпечаток вашей индивидуаль-
ности, может содержать множество деталей, вплоть до черт
лица, особенностей характера, интеллекта, стремлений, чув-
ства юмора и сотен других качеств2. Межличностная нейро-
биология, новейшая область науки, объясняет, каким обра-
зом в результате вашего взаимодействия с другими людьми
постоянно изменяются нервные связи в вашем мозге 3. Даже

2 John Money, Lovemaps: Clinical Concepts of Sexual/Erotic Health and Pathology,
Paraphilia, and Gender Transposition of Childhood, Adolescence, and Maturity (New
York: Irvington, 1986).

3  D.  J. Siegel, The Developing Mind: Toward a Neurobiology of Interpersonal
Experience (New York: Guilford, 1999).



 
 
 

недолгий флирт, который вам не захочется продолжать, мо-
жет навсегда изменить вашу карту любви.

Бо́льшая часть характеристик, запечатленных в этой кар-
те, определились еще в вашем детстве, в возрасте до пяти
лет4. Если оно складывалось благополучно, вы были окру-
жены любимыми и любящими людьми, в основном вашими
родными. Вы привыкли к этой близости, и это запрограм-
мировало ваш выбор: вы, скорее всего, почувствуете особую
связь с мужчиной, напоминающим кого-то, кто был рядом с
вами в детстве, или с женщиной, во внешности которой про-
являются те же генетические особенности. Вы замечали, как
часто партнеры похожи друг на друга?5

На этот образ вашего потенциального возлюбленного мо-
гут влиять события, произошедшие как всего доли секунды,
так и миллионы лет назад6. Кроме этого, каждый раз, ко-
гда воспоминания вызываются из хранилища вашей памяти,
они переписываются заново, еще больше усложняя схему.
Неудивительно, что очень непросто разобраться в том, как
возникает симпатия.

4 Money, Lovemaps.
5 Tamas Bereczkei, Petra Gyuris, and Glenn E. Weisfeld, «Sexual Imprinting in

Human Mate Choice», Proceedings of the Royal Society of Biological Sciences 271,
no. 1544 (2004): 1129–1134.

6 Sapolsky, Biology and Human Behavior.



 
 
 

 
Насколько быстро возникает симпатия?

 
Сколько времени нужно, чтобы почувствовать симпатию

или влечение к другому человеку? Для сравнения вспомним
большой скандал в 1950-х годах, связанный с использова-
нием рекламы, воздействующей на подсознание, в кинотеат-
рах. Предприимчивые рекламщики с Мэдисон-авеню вкле-
ивали в киноленту кадры с надписями вроде «Проголода-
лись?» или «Купи попкорн!» и названиями брендов, напри-
мер Lipton. Надписи возникали на экране во время показа
фильмов лишь на долю секунды, и зрители не успевали про-
читать их. Более того, по словам посетителей кинотеатров,
они даже не замечали их. Но воздушная кукуруза после та-
ких сеансов стала продаваться намного лучше!

«Невидимые» кадры, не успевая запечатлеться в созна-
нии зрителей, не только побуждали их чувствовать голод или
жажду, но и внушали желание купить определенные продук-
ты. Посетители, прежде заказывавшие просто чай, теперь
выбирали конкретную марку – конечно же, Lipton. Неудиви-
тельно, что нейровизуализационные исследования показы-
вают: чтобы почувствовать симпатию или влечение, доста-
точно пятой доли секунды7.

7 Ingrid R. Olson and Christy Marshuetz, «Facial Attractiveness Is Appraised in a
Glance», Emotion 5, no. 4 (December 2005): 498–502.



 
 
 

 
Имеет ли значение время встречи?

 
Несомненно. Многое может зависеть от событий, которые

в данный момент происходят в жизни вашего потенциально-
го партнера. Возможно, он уже влюблен в кого-то, или, мо-
жет быть, она сейчас переживает трагическую потерю. Быва-
ет, что вы беседуете с человеком, который оказывается ум-
ным, чутким, сногсшибательно красивым, чувственным – а
кроме того, свободным, и мог бы стать идеальным партнером
для вас. Вы в первую же секунду сражены наповал этим вы-
дающимся представителем человеческой расы, но он с тру-
дом подавляет зевок или смотрит через ваше плечо в поис-
ках более интересного собеседника.

«Что со мной не так?» – мысленно вопиете вы в проме-
жутках между лихорадочными ударами сердца. Не вините
себя. Все дело в том, что тысячи причин – эмоциональных
или физических, глубоко личных или связанных с профес-
сией – могли повлиять на его или ее рецептивность по от-
ношению к вам, заблокировав ее. Если бы вы встретились
в другое время в другом месте, возможно, возникшее между
вами влечение заставило бы вас броситься в объятия друг
друга и связало бы на всю жизнь. И, кроме того, когда речь
идет о женщине, нужно учитывать влияние менструального
цикла в момент встречи!8 (Мы рассмотрим это позже более

8 Steven W. Gangestad, Christine E. Garver-Apgar, Jeffry A. Simpson, and Alita



 
 
 

подробно.) Да, время, безусловно, имеет значение.
 

«Что происходит с моим мозгом?»
 

Прежде чем вы заметили того самого человека, сто мил-
лиардов нервных клеток в вашей голове находились в состо-
янии, которое когнитивная наука называет потенциалом по-
коя. Но они, конечно же, не находились в состоянии абсо-
лютного покоя. Эти «сравнительно сонные» нейроны выпол-
няли нудную работу нейромедиаторов , непрерывно переда-
вая друг другу сообщения (сравним их с СМС-сообщениями
или твитами) о погоде, о скучной вечеринке, о безвкусной
еде и так далее.

И тут – БАЦ! Как только ваш взгляд остановился на ком-
то особенном в многолюдном зале, на автобусной остановке,
в кафе или в любом другом месте, нейроны начинают схо-
дить с ума! Они истерически контактируют со своими колле-
гами-нейронами в соседних областях мозга с помощью сво-
его рода каналов – синапсов, сообщая им возбуждающую но-
вость. Именно это состояние неврологи называют потенци-
алом действия, а мы обычно описываем его коротким сло-
вом «Вау!»

Практически все приемы, изложенные в первой части
этой книги, направлены на то, чтобы вызвать в мозге понра-

J. Cousins, «Changes in Women’s Mate Preferences Across the Ovulatory Cycle»,
Journal of Personality and Social Psychology 92, no. 1 (January 2007): 151–163.



 
 
 

вившегося вам незнакомца или незнакомки такое возбужде-
ние нейронов, которое приведет к выбросу веществ, вызы-
вающих ощущение душевного подъема, – в первую очередь,
дофамина, – в область мозга, которую когнитивистика назы-
вает центром удовольствия или зоной подкрепления. Пора-
зительный эффект этого возбуждения подобен по своей хи-
мической природе действию кокаина9.

 
Кто открыл нейробиохимическую

природу любви?
 

Пока вы читаете эти строки, нейробиологи осваивают це-
лину, прокладывая путь в исследовании нервных клеток че-
ловеческого мозга, соединенных миллиардами связей. Оче-
видно, что их не интересует изучение природы романтиче-
ской любви. Цели этих ученых-первопроходцев намного бо-
лее амбициозные: спасение жизней, поддержание физиче-
ского и психического здоровья людей. Но те, кто ищут свою
любовь, могут извлечь немало пользы из результатов их вы-
дающихся исследований. Теперь мы понимаем – и в опреде-
ленной степени можем использовать для своих целей – дей-
ствие веществ, которыми насыщен мозг мужчины или кото-
рые текут по венам женщины, когда вы встречаетесь с ними.
Назовем этого незнакомца или незнакомку вашей Добычей,

9  Andreas Bartels and Semir Zeki, «The Neural Basis of Romantic Love»,
NeuroReport 2, no. 17 (2000): 12–15.



 
 
 

а вас – Охотником или Охотницей.
Мы можем проникнуть в тайны любови не только благо-

даря ученым-когнитивистам. Стоит выразить свою призна-
тельность биологам-эволюционистам и психологам, которые
продолжают изучать, почему наш выбор партнера для созда-
ния отношений бывает таким неожиданным и необъясни-
мым. Именно эти области знания могут объяснить поведе-
ние наших нейронов, когда они сходят с ума при виде одно-
го человека, а другой не в силах заставить их даже, образно
говоря, оторвать голову от подушки.

 
«Но мне казалось, что мы либо
нравимся друг другу, либо нет»

 
Многие люди согласились бы с этим утверждением. Несо-

мненно, когда речь идет о том, чтобы вызвать у другого че-
ловека симпатию или влечение, некоторые обстоятельства
нельзя изменить, что бы вы ни делали. Например, невозмож-
но изменить ни в себе, ни в вашем потенциальном партнере
черты лица, строение тела, генотип и фенотип или структуру
ДНК. Кроме того, мозг каждого из нас вмещает миллионы
подсознательных ассоциаций с болезненными или приятны-
ми воспоминаниями, которые уже впечатались в него к тому
моменту, как мы созрели для любви и секса. Как обращал-
ся с ним его отчим. Как относились к ней в детском саду.
Кого он раньше любил. Кого она ненавидела. Как только вы



 
 
 

появились в поле зрения объекта вашего внимания, все эти
«кто», «что» и «почему» из его прошлых отношений про-
буждают активность нейронов, которая определяется пере-
житыми событиями.

«Ого, если все это так сложно, – думаете вы, – я, навер-
ное, никогда не смогу пробудить симпатию к себе в моем из-
браннике (избраннице)». Разумеется, а когда-то люди дума-
ли, что Земля плоская, тяжелые предметы падают быстрее
легких, а все планеты вращаются вокруг нашей. Все эти ми-
фы были отброшены учеными как интеллектуальный мусор,
а не так давно были развеяны и ваши опасения. Теперь мы
знаем наверняка: вы можете влиять на биохимические про-
цессы в мозге другого человека, связанные с возникновени-
ем влюбленности и любви.

И все же, прежде чем продолжить, необходимо внести
полную ясность, подчеркнув следующее: вы никогда не смо-
жете на сто процентов контролировать биохимические про-
цессы в мозге вашего партнера – по многим причинам, свя-
занным с его прошлыми переживаниями, структурой мозга
и другими факторами, перечисленными выше. Но это толь-
ко часть уравнения. Не меньшую (если не бо́льшую) роль в
романтической любви играет Мать-природа. Вам предстоит
узнать, как стать ее сообщником с самого начала вашей охо-
ты, чтобы завоевать сердце вашей Добычи. Затем вы научи-
тесь противостоять силам, которые часто вмешиваются в от-
ношения и могут разрушить симпатию между партнерами и



 
 
 

многолетнюю любовь.
Вам посчастливилось принадлежать к первому поколе-

нию, которое сможет воспользоваться плодами новейших
достижений когнитивистики и относительно новой обла-
сти – эволюции развития (developmental evolution). Понима-
ние того, что происходит в мозге вашей Добычи и как он раз-
вивается, позволит вам перестать быть простой пешкой в иг-
ре природы. В определенной степени вы получите возмож-
ность пробуждать особые, химически обусловленные эмо-
ции в вашем избраннике или избраннице. Благодаря этой
книге вы сможете заглянуть в тайны нейробиологии и эво-
люционной психологии, и это поможет вам лучше понять,
почему и как возникают симпатия и влечение, и каким об-
разом можно превратить их в крепкую, долгую любовь.



 
 
 

 
Влечения правят миром

 
Говорят, что миром правит любовь. Но столь же верно и

то, что миром правят влечения и симпатии. Почему? Пото-
му что чувство симпатии рождает ту искру страсти к избран-
нику или избраннице, которая предшествует рождению люб-
ви, перерастающей в преданность. А она, в свою очередь, ве-
дет к благополучию, рождению детей, счастливой совмест-
ной жизни и множеству величайших радостей.

Как вы думаете, почувствовать влечение, а затем влюбить-
ся – это ваше решение? Или это судьба? Или выбор? Неко-
торые считают, что мы принимаем решение влюбиться. Ну
конечно, это ведь так же просто, как принять решение пере-
стать дышать или любить своих детей. Другие уверены, что
это судьба. Ну что ж, попробуйте поселиться на необитае-
мом острове где-нибудь в Антарктике и подождать, пока ва-
ша судьба найдет вас там. Есть и те, кто полагает, что это наш
выбор. Ну разумеется, а еще вы можете выбрать не есть, не
пить или не спать.

Как доказали нейробиологи, влюбленность – это нечто со-
вершенно иное. Это состояние, в формировании которого
участвуют нейроны, нейромедиаторы, гормоны, рецепторы
и нейронные сети в головном мозге10. Научное определение

10 Helen Fisher, Why We Love: The Nature and Chemistry of Romantic Love (New
York: Henry Holt and Company, 2004).



 
 
 

влюбленности звучит так (приготовьтесь, это будет нудная
цитата): «повышенная активность нейронных сетей головно-
го мозга, которая вызывает ощущения эйфории, сильной мо-
тивации и прилива сил и может сопровождаться нарушени-
ями сна, потерей аппетита и навязчивыми мыслями об объ-
екте влюбленности»11.

Звучит не очень вдохновляюще! И как это приземленно –
свести чувства к потоку химических веществ, впрыскивае-
мых в серый скользкий студень полтора килограмма весом
внутри вашей черепной коробки. Никому не хочется этого
слышать – во всяком случае, мне-то уж точно не хочется.

Когда люди начали проводить первые исследования Солн-
ца, некоторые боялись, что мы натолкнемся на Бога. Так и
теперь люди боятся, что, если любовь в результате исследо-
ваний окажется просто «состоянием», она утратит свое оча-
рование. Ничего подобного! Поняв природу любви, мы смо-
жем быть мудрее в выборе партнеров и научимся сохранять
эту любовь.

К тому же, кто сказал, что состояние должно быть призем-
ленным, а система мотивации не может дать ощущение вол-
шебства? Мы знаем, что это такое. Это любовь, величайшее
счастье, известное человечеству, не похожее ни на одно дру-
гое переживание. Не будем слушать скептиков: любовь дей-

11 Arthur Aron, Helen Fisher, Debra J. Mashek, Greg Strong, and Haifang Li, and
Lucy L. Brown, «Reward, Motivation, and Emotion Systems Associated with Early
Stage Romantic Love», Journal of Neurophysiology 94, no. 1 (July 2005): 327–337.



 
 
 

ствительно может длиться всю жизнь и с годами становиться
все сильнее12. Но для этого нужно знать те могущественные
законы нейробиологии, химии и эволюции, которые управ-
ляют ею.

 
«Почему я влюбляюсь?»

 
Разве это имеет значение? Вы полюбили друг друга, и

жизнь уже никогда не будет прежней. Вы нашли своего
«единственного»; вы всегда знали, что встретите его или
ее. Любовь на первых этапах – всегда самая окрыляющая,
необыкновенная, восторженная  – это незабываемое время
в любых отношениях. Ваш мозг переполнен опьяняющими
веществами – дофамином и серотонином, о которых мы ско-
ро поговорим подробнее, – и начинает вырабатывать окси-
тоцин и вазопрессин. Уровень гормонов выше, чем когда бы
то ни было. Уровни тестостерона и эстрогена зашкалива-
ют. Вы и ваш возлюбленный (возлюбленная) жаждете слить-
ся друг с другом и никогда не разлучаться. «Это восхити-
тельно, это изысканно, это наслаждение, это безумство!  –
разжигает страсть Мать-природа. – Вперед!» Это самый пре-
красный период отношений – по крайней мере до того, как
возникнет крепкая любовь на всю жизнь.

12 Paula Tucker and Arthur Aron, «Passionate Love and Marital Satisfaction at Key
Transition Points in the Family Life Cycle», Journal of Social and Clinical Psychology
12, no. 2 (1993): 135–147.



 
 
 

Итак, вы беззаботно и самозабвенно отплываете на лодке
любви в океан жизни. Но будет ли легким ваш путь к насто-
ящей любви? Порой кажется, что будет. Зачастую, бросаясь
в любовное приключение, вы думаете, что все в ваших ру-
ках. Когда вы только садитесь в лодку любви, она лишь по-
качивается в спокойных водах моря солнечным утром. Все
прекрасно. Все в полном порядке. Вы берете курс к берегам
страны долгой и счастливой жизни. Легкий ветерок пробе-
гает по воде, щекоча вашу кожу, и вы отвечаете ему песней.
Потом ветер усиливается, но это вас только подбадривает.
Вы смеетесь, поправляя паруса. Лодку немного покачивает,
но вас не покидает уверенность, что она несет вас навстречу
блаженству.

Вдруг ветер меняется, и вы начинаете бояться сбиться с
курса. Что случилось? Что пошло не так? Поднимается буря,
и вы отчаянно пытаетесь вернуться на нужный курс. Сердце
бьется все быстрее. Но каждый раз, когда вам кажется, что
вы справились с управлением, ветер налетает с новой силой.

Теперь порывы ветра заставляют вас дрожать от холода,
и волны раскачивают лодку. По небу несутся грозные тучи,
начинается дождь. Вдруг ломается мачта, и вы из послед-
них сил боретесь со стихией, пытаясь удержать лодку на пла-
ву под бушующим ливнем. Вскоре вас обступает темнота,
и штормовые волны кидают ваше беспомощное судно вверх
и вниз. Достигнет ли ваша лодка любви берегов страны дол-
гой и счастливой жизни или пойдет ко дну? Все зависит от



 
 
 

вас и от того, как вы используете новые знания.
 

Кто вы – хозяин своих
чувств или раб любви?

 
Если бы только мы были столь же мудры в любви, как один

итальянец – капитан круизного судна, с которым я познаком-
лю вас позже, – был мудр в своем деле. Капитану Джорджио
Аккорнеро однажды предложили командовать танкером во-
доизмещением 150 тысяч тонн. Он отказался. Пораженный
его отказом владелец судна спросил:

–  Но почему? Еще ни один капитан не отклонял такое
предложение. Быть капитаном столь крупного судна – боль-
шая честь.

Капитан Аккорнеро ответил:
– Потому, сэр, что я хочу управлять своим судном. Я не

хочу, чтобы оно управляло мной.
Проблема в том, что большинство людей вместо того, что-

бы вести свою лодку любви, предоставляют ей самой свободу
нестись по волнам. Единственный способ взять отношения
в свои руки – принять тот факт, что любовь – не только вол-
шебство, но и состояние, счастливейшее состояние, которое
мы мечтаем сохранить на всю жизнь.

Ведь если мы знаем, как вызвать дождь, как выкормить
животных и вырастить цветы, от этого мир не становится ме-
нее удивительным. Подобно этому, если мы узнаем, как вы-



 
 
 

растить любовь в сердце другого человека и сохранить ее,
она не утратит своего великолепия. В сущности, именно по-
нимание природы любви дает возможность сделать ее креп-
че и продолжительнее.



 
 
 

 
Почему мы так мало

знаем о природе любви?
 

Если не брать в расчет такие жизненно важные потребно-
сти, как потребность в воздухе, воде, пище и укрытии, мы,
пожалуй, ни в чем так не нуждаемся, как в любви, с самого
рождения и до конца жизни. И я поражена – нет, потрясе-
на – тем, насколько мало люди знают об этом исключитель-
ном чувстве, которому поклоняются, воспевая в музыке, по-
эзии и кино, не говоря уже о том, какое место оно занимает в
личной жизни каждого из нас. Мы живем ради любви. Неко-
торые отдали за нее жизнь. В песне «Oh, Love» Брэда Пейсли
и Кэрри Андервуд13 есть такие слова: «Ты – простая истина.
И ты – величайшая тайна». До недавнего времени так оно
и было. К счастью, завеса тайны приоткрылась, и с каждым
днем мы узнаем о природе любви все больше.

На протяжении многих веков философы, психиатры
и  слишком уж многие досужие люди чесали в затылках,
делая предположения и развивая теории об этом явлении.
Лингвисты, сбитые с толку, как и все остальные, выдали
определение, которое на тот момент не имело смысла и бы-
ло лишь отговоркой, – «химия»14. Если бы они только знали,

13 Популярные американские исполнители музыки кантри. – Прим. пер.
14  В разговорном английском языке слово chemistry (химия) в  переносном

смысле означает чувство спонтанной симпатии или влечения друг к другу.  –



 
 
 

насколько оказались правы!
Возможно, их вдохновил Олдос Хаксли, который в сере-

дине XX века утверждал: «Так или иначе, все наши ощуще-
ния химически обусловлены»15. В те годы ученые уже могли
изучать космическое пространство благодаря таким оптиче-
ским приборам, как телескоп, но устройство того, что нахо-
дится внутри человека, – мозга – оставалось не ясным даже
лучшим специалистам. Какая ирония! В распоряжении уче-
ных были приборы, позволяющие наблюдать планеты на рас-
стоянии многих световых лет, но не было средств для изуче-
ния происходящего внутри них самих. Сегодня, однако, су-
ществуют методы исследования мозга и сложнейшее обору-
дование с таинственными аббревиатурами вроде МРТ, ПЭТ,
КТ, благодаря которым нейробиологи-когнитивисты могут
непосредственно наблюдать, что происходит в этом смор-
щенном сером желе в вашей голове.

Когнитивистика  – относительно новая область знания,
междисциплинарное научное направление, объединяющее
философию, психологию, нейрофизиологию, лингвистику и
антропологию. В этой области ученые достигли выдающихся
успехов, подбираясь все ближе к разгадке тайн человека. И
хотя на многие вопросы ответы пока не найдены – как это
всегда и бывает в нашей жизни, – исследователи выявили
факторы, вызывающие в мозге человека электрохимическую

Прим. ред.
15 Aldous Huxley, The Doors of Perception (London: Chatto and Windus, 1954).



 
 
 

активность, благодаря которой и вспыхивает искра страсти.
Они также выяснили, насколько различным может быть вли-
яние одних и тех же веществ на мозг и нервную систему муж-
чин и женщин16. Именно поэтому описанные в этой книге
способы «включить» любовное влечение для мужчин и жен-
щин будут отличаться – причем отличаться очень сильно.

Многие люди продолжают упрямо настаивать на том, что
специально влюбить в себя человека и сохранить такую лю-
бовь невозможно. Они ошибаются. Сохранить любовь на-
долго вам под силу, но только если вы хорошо понимаете ее
природу и будете исходить из следующих предпосылок:

1. Строение нервной системы мужчин и женщин сильно
отличается  – почти в той же степени, в какой отличается
строение их тел.

2.  Наш мозг насыщен различными химическими веще-
ствами, определяющими наши мысли, чувства и действия
(реакции)17.

3.  На поведение мужчин и женщин оказывают влияние
различные эволюционные механизмы18.

4. Мать-природа определила для каждого из нас разные

16 Zeenat F. Zaidi, «Gender Differences in Human Brain: A Review», The Open
Anatomy Journal 2, no. 1 (2010): 37–55.

17 Pierce J. Howard, The Owner’s Manual for the Brain: Everyday Applications from
Mind-Brain Research, 3rd ed. (Austin, TX: Bard Press, 2006).

18  Douglas T. Kenrick, Edward K. Sadalla, Gary Groth, and Melanie R. Trost,
«Evolution, Traits, and the Stages of Human Courtship», Journal of Personality 58,
no. 1 (March 1990): 97–116.



 
 
 

роли и сценарии поведения19.
5. Развитие отношений неизбежно и естественно сопро-

вождается изменением состава химических веществ, цирку-
лирующих в нашем мозге и теле, при этом изменяются и на-
ши эмоции и желания20.

Я предлагаю вам приемы, которые стимулируют выра-
ботку особых гормонов привязанности, способных создать
прочную связь с вашим партнером, и, насколько это возмож-
но, снова разбудят те гормоны, которые вызвали самые пер-
вые и волнующие эмоции.

 
Предостережение

 
Хотя любовь  – самое прекрасное из всех чувств, кото-

рые способны испытывать мужчины и женщины, прелестная
маска порой скрывает зловещий лик. Все мы знаем, что кра-
сота бывает обманчивой. Если вы не отдаете себе отчета в
том, что происходит, любовь может погубить вас. Некото-
рых людей влечет к тем, кто грубо с ними обращается, по-
тому что такое обращение вызывает знакомые переживания

19 Steven W. Gangestad and Jeffry A. Simpson, «The Evolution of Human Mating:
Trade-Offs and Strategic Pluralism», Behavioral and Brain Sciences, 23, no. 4 (2000)
573–587.

20 Bianca P. Acevedo, Arthur Aron, Helen E. Fisher, and L. L. Brown, «Neural
Correlates of Long-Term Intense Romantic Love», Social Cognitive and Affective
Neuroscience 7, no. 2 (February 2012): 145–159.



 
 
 

из их детства. Опасные патологии и простые слабости могут
привести к появлению разрушительных потребностей. К со-
жалению, многие продолжают заводить такие губительные, а
иногда и опасные связи снова и снова.

Для сравнения приведем телерекламу антидепрессантов:
на экране мы видим людей, которые прежде были подав-
лены, а теперь восторженно кружатся в танце на живопис-
ном лугу, осыпая друг друга цветами. Вы даже не замети-
те, как голос за кадром с молниеносной скоростью произно-
сит: «Вызывает побочные эффекты, в том числе тошноту,
рвоту, геморрой, эпилептические припадки, остановку ды-
хания, кому, выпадение волос, импотенцию и, в редких слу-
чаях, смерть. Перед приемом препарата посоветуйтесь с вра-
чом».

Подобным образом, поддавшись страсти, каждый из нас
становится глух к своему внутреннему голосу, который пре-
дупреждает: «Влюбленность вызывает побочные эффекты,
в том числе гиперактивность, потерю аппетита, нервную
дрожь, навязчивые мысли, неадекватные поступки и симп-
томы психического расстройства21. Перед вступлением в от-
ношения с потенциальным партнером посоветуйтесь со сво-
им разумом».

Работая над этой книгой, я иногда закрывала ноутбук и,
уставившись в окно, задавалась вопросом, не будет ли мое
творение подобно практическому руководству по созданию

21 Fisher, Why We Love.



 
 
 

бомбы в домашних условиях. Вся эта «химия любви», о ко-
торой мы здесь говорим, и в самом деле сравнима с хими-
ческим оружием: обращаться с тем и другим следует очень
осторожно. Я надеюсь, что эта книга даст вам больше, чем вы
от нее ожидаете. Вы ведь знаете, что следует отличать ядо-
витые грибы от съедобных; и точно так же я хочу научить
вас распознавать, когда следует избегать близкой связи с по-
тенциальным партнером или партнершей, чтобы не оказать-
ся втянутым в пагубные для вас отношения.

 
Теперь о хорошем

 
В этой книге вы найдете ценные сведения о том, как

продлить состояние влюбленности и любви. Мать-природа
устроила так, что эмоциональная связь между партнерами со
временем изменяется. Она не будет всегда одинаковой да-
же в самых лучших отношениях. Не верьте тем, кто обеща-
ет, что и в восемьдесят лет вы по-прежнему будете сгорать
от желания броситься в объятия друг друга. Но все же вы
можете повлиять на продолжительность отношений благода-
ря веществам, отвечающим за то, чтобы ваша любовь дли-
лась дольше, а восхитительная волна сексуального влечения
охватывала вас чаще. Названия этих веществ ничего не ска-
жут большинству людей, но именно они придут на смену сво-
им предшественникам, пробудившим первое влечение, и бу-
дут иметь намного большее значение и ценность в дальней-



 
 
 

шей жизни, чем гормоны страсти. Речь идет, конечно, не о
пресловутых тестостероне и эстрогене. Вещества, о которых
мы говорим, мало известны за пределами научных кругов,
однако именно они закладывают основу для долгих и счаст-
ливых отношений.

Теперь я должна попросить вас быть рассудительными,
используя приемы разжигания страсти, которые мы рассмот-
рим в первых главах. Несмотря на всепоглощающее жела-
ние и вашу абсолютную уверенность в том, что это и есть
настоящая любовь, не спешите. Любовь может быть хруп-
кой, как корочка льда на лепестке розы, или сильной и на-
дежной, как окаменелое дерево в национальном парке Пет-
рифайд-Форест22.

Обычно в юности мы испытываем любовь, которой скорее
подходит первое сравнение. И рассудительность здесь ни при
чем. Вы можете обладать интеллектом Эйнштейна, Стивена
Хокинга и Лизы Симпсон вместе взятых, но независимо от
ваших способностей формирование устойчивых связей меж-
ду нейронами в вашем мозге завершается только к двадцати
пяти годам23. Другими словами, до достижения этого возрас-
та человек не способен принять оптимальное решение при
выборе партнера. С другой стороны, гормоны любви и стра-

22 Англ. Petrified Forest («окаменелый лес»), национальный парк США, распо-
ложенный в штате Аризона, одно из самых крупных скоплений окаменелых де-
ревьев. – Прим. пер.

23 Sapolsky, Biology and Human Behavior.



 
 
 

сти, устремляясь в мозг, ослепляют нас и не дают видеть ре-
альность такой, какая она есть, – что может случиться в лю-
бом возрасте. Это тоже входит в план Матери-природы, и
скоро мы поговорим об этом подробнее. Я всей душой наде-
юсь, что эта книга поможет вам избежать сценария, в кото-
ром за обманчивой любовью к не подходящему для вас че-
ловеку последует свадьба, а за ней – разочарование, развод
и страдания детей.



 
 
 

 
Несколько важных общих

замечаний (не пропускайте их!)
 

Прежде чем набрать первое слово этой книги, глядя на
пустой экран и уже занеся дрожащие от нетерпения пальцы
над клавиатурой, я должна была определиться с позицией по
некоторым вопросам.

 
Разнополая грамматика

 
Ах, это просто бедствие – разные местоимения и окон-

чания для женского и мужского рода! Когда-то в большей
части сочинений, если высказывание можно было отнести к
обоим полам, использовались формы «он», «его» и «ему». К
счастью, теперь все личные местоимения имеют равные воз-
можности.

Однако в мировой истории не было случая, когда про-
гресс не повлек бы за собой сложности. Фразы «он или она»
и «его или ее» невыносимо громоздки. Первое правило ав-
тора гласит: всеми способами избегать громоздких выраже-
ний. Поэтому, когда утверждение не относится к определен-
ному полу, я буду иногда чередовать слова мужского и жен-
ского рода, а также местоимения «он» и «она» в одном аб-
заце. После долгих душевных терзаний я предпочла неболь-
шое несоответствие общей громоздкости. Надеюсь, это не



 
 
 

будет большой помехой для читателя.
Вам также встретятся значки, обозначающие мужской и

женский пол: соответственно  и . Приемы для Охот-

ников обозначены значком , а для Охотниц – символом

. Приемы для представителей обоих полов отмечены дву-

мя значками: . Количество приемов для мужчин и для
женщин примерно одинаково. Но все же не следует пропус-
кать приемы для противоположного пола – они помогут вам
не только вникнуть в особенности психологии представите-
лей другого пола, но и понять, кто и как может разжечь ваши
чувства.

 
Гендерные обобщения

 
К сожалению, бо́льшая часть социологических исследо-

ваний описывает различия в психологии мужчин и женщин
очень обобщенно: женщины ищут в первую очередь спут-
ника жизни, а мужчины хотят только хорошо провести вре-
мя24. Существуют миллионы исключений, но, пока обратное
не доказано, я соглашусь с их выводами. Не стоит однако за-
бывать, что большинство мужчин все же хотят когда-нибудь

24  Jeffry A. Simpson and Steven W. Gangestad, «Individual Differences in
Sociosexuality: Evidence for Convergent and Discriminant Validity», Journal of
Personality and Social Psychology 60, no. 6 (June 1991): 870–883.



 
 
 

успокоиться и жениться25. И я не знаю ни одной современ-
ной женщины, которая никогда не заводила короткий роман
или хотя бы не подумывала об этом!

Исследования в области эволюции развития показывают,
что в мире нет ничего неизменного, и в особенности это ка-
сается отношений между людьми. Движемся ли мы к обще-
ству, в котором мужчины в основном будут заняты воспита-
нием детей, а женщины – по большей части работой? Пожа-
луй, на нашем веку этого не произойдет. Но кто знает, что
готовит нам будущее?

 
Однополые отношения

 
Любовное влечение между представителями нетрадици-

онной сексуальной ориентации может быть не менее силь-
ным, чем между разнополыми партнерами, а зачастую пер-
вым удается сохранить любовь дольше благодаря нейрохи-
мическому и нейроанатомическому сходству. Но в этой кни-
ге я рассматриваю отношения между мужчинами и женщи-
нами, поскольку все мои выводы основаны на различиях
в строении, химических процессах и особенностях деятель-
ности их мозга. Именно эти различия являются причиной

25 William G. Axinn and Arland Thornton, «The Transformation in the Meaning of
Marriage», in The Ties That Bind: Perspectives on Marriage and Cohabitation, edited
by Linda J. Waite, 147–165 (New York: De Gruyter, 2000); Susan Sprecher, Amy
Wenzel, and John H. Harvey, eds., Handbook of Relationship Initiation (New York:
Psychology Press, 2008).



 
 
 

большинства типичных проблем в отношениях26.
 

Политкорректность
 

Здесь я подхожу к сопутствующему «организационному»
вопросу. Следует ли соблюдать негласное правило и избе-
гать упоминаний о таких гендерных стереотипах, как, на-
пример, болтливость женщин и немногословность мужчин,
или женская склонность руководствоваться своими чувства-
ми и мужское недоумение: «Какие еще чувства?» Мне не
пришлось долго думать над этим, потому что таковы уж био-
логические особенности женского мозга. Если соображения
политкорректности вступали в противоречие с истиной, я
выбирала последнюю. Что ж, поборники политкорректности
имеют полное право меня осудить.

 
Где встречаются одинокие сердца

 
К счастью, в наши дни встречи чаще всего происходят

не в барах. Но, поскольку многие исследования проводились
именно в барах и на вечерах встреч для одиноких людей, эти
места я буду иногда упоминать в качестве примеров. Разу-
меется, вам следует выбрать место охоты, соответствующее
вашему образу жизни. Для знакомства подойдут, например,

26 Alan S. Gurman, ed., Clinical Handbook of Couple Therapy, 4th ed. (New York:
Guilford Press, 2008).



 
 
 

образовательные (лекции, семинары), развлекательные (кон-
церты) и даже религиозные мероприятия, но вы можете охо-
титься где угодно, в том числе на бескрайних просторах ин-
тернета, сидя у экрана компьютера! Число отношений, на-
чалом которых послужило онлайн-знакомство, растет в гео-
метрической прогрессии. Помимо прочего, я предложу вам
несколько восхитительно изощренных (но без тени обмана)
способов очаровать вашего виртуального собеседника еще
до вашей первой настоящей встречи.

 
Большие искры и маленькие искорки

 
Огонь любви в сердце вашей Добычи можно разжечь дву-

мя способами. Самый известный – мгновенное воздействие:
бац! – и в точку. К сожалению, это почти невозможно, ес-
ли только вы по счастливой случайности не являетесь вопло-
щением карты любви вашей Добычи или не пробуждаете за-
бытые яркие воспоминания из ее взрослой жизни. Поэтому
иногда, говоря об искрах, я имею в виду маленькие искорки
симпатии, которые, вливаясь в поток других таких же, пре-
вратятся в сильное пламя любви.

 
«Как влюбить в себя любого»

 
Если вы читали мою первую книгу, «Как влюбить в себя

любого», то заметите, что книга, которую вы сейчас держите



 
 
 

в руках, значительно отличается от нее. Я упомяну два важ-
ных отличия. В первой книге я описала закономерности воз-
никновения и развития романтической любви, а также рас-
сказала о восьмидесяти пяти приемах, которые помогут влю-
бить в себя кого угодно, как и следует из названия. Все они
были основаны на результатах новейших (на тот момент) со-
циологических исследований. Эта книга освещает результа-
ты недавних революционных исследований в области когни-
тивистики, когнитивной нейробиологии и нейровизуализа-
ции – научных направлений, которые во время написания
первой книги только зарождались.

Самым лучшим в первой книге было то, что, по словам
читателей, мои приемы работали. Самым худшим – то, что
некоторые из них призывали прибегнуть к лукавству. Хо-
тя я никогда не советовала лгать, все же некоторые приемы
содержали рекомендации преподнести себя таким образом,
чтобы подчеркнуть или скрыть определенные качества, в за-
висимости от того, какие из них хочется увидеть вашей До-
быче. Сейчас, обладая глубоким пониманием нейробио-ло-
гической природы любви и оглядываясь назад, я ощущаю
угрызения совести.

Марк Твен говорил, что нечистая совесть – словно волос
во рту. Теперь, когда представители прессы просят меня рас-
сказать их читателям, слушателям или зрителям о некото-
рых приемах из книги «Как влюбить в себя любого», я чув-
ствую, как на моем языке появляется волосок.



 
 
 

Итак, давайте договоримся. Я расскажу вам о приемах,
с помощью которых вы сможете «разбудить» нервную и гор-
мональную системы вашей Добычи. Но когда вы будете бесе-
довать с новым знакомым или знакомой, ведите себя честно
– так, чтобы ваша совесть была чиста! Не стоит неверно пре-
подносить свои качества или преувеличивать достоинства.
Будьте честны и просто обращайте внимание собеседника на
те ваши черты, которые соответствуют применяемой техни-
ке. Я пишу это не только из соображений морали. Когда вы
завязываете серьезные отношения, любая нечестность или
подтасовка может разрушить две жизни: вашу и вашего из-
бранника (избранницы), а, возможно, и больше – жизни де-
тей, которые могут у вас появиться.



 
 
 

 
Краткий обзор этой книги

 
Глава 1, «Введение в нейробиохимию любви», приглашает

вас совершить небольшую экскурсию по территории, на ко-
торой вам придется действовать (мозг вашей Добычи), и по-
знакомиться с инструментами, которые вы будете использо-
вать (химические вещества), чтобы вызвать у вашей Добычи
симпатию или влечение к себе.

Глава 2, «Секрет любви с первого взгляда», открывает тай-
ную природу возникновения той самой первой искры сим-
патии к незнакомому человеку, которая мгновенно сносит
нам крышу.

Глава 3, «Как привлечь приглянувшуюся вам Добычу»,
расскажет вам о двенадцати удивительных способах заинте-
ресовать потенциального партнера. (Приготовьтесь: некото-
рые из них покажутся вам экстремальными, но их эффек-
тивность проверена на практике.)

Глава 4, «Как вызвать симпатию, знакомясь в интерне-
те», содержит шесть совершенно новых приемов, которые
позволят вам произвести впечатление на потенциальную До-
бычу на сайте знакомств, чтобы у нее не осталось иного вы-
бора, кроме как написать вам.

Глава 5, «Как вести беседу, чтобы между вами проскочи-
ла искра симпатии», предлагает тринадцать зажигательных
приемов, которые следует использовать в разговоре с вашей



 
 
 

Добычей, чтобы ваше первое знакомство закончилось назна-
чением свидания.

Глава 6, «Как вскружить голову вашей Добыче на первом
свидании», описывает тринадцать способов поддержать вле-
чение друг к другу каждый раз, когда вы идете на свидание.

Глава 7, «Как разжечь пламя страсти», познакомит вас с
десятью необычными приемами, которые помогут устроить
сексуальный фейерверк в мозге вашей Добычи и вновь вы-
зывать эти вспышки время от времени.

Глава 8, «Как возбудить в вашем партнере желание по-
строить с вами серьезные отношения», предлагает восемь
способов превратить начинающийся роман в серьезный  –
длительный и восхитительный.

Глава 9, «Проверка на готовность к длительным отно-
шениям», познакомит вас с пятью способами вызвать у ва-
шей Добычи желание окунуться в новую жизнь – прекрас-
ную совместную жизнь с вами.

Глава 10, «Обыкновенное чудо: превращаем серьезные от-
ношения в любовь на  всю жизнь», расскажет вам о вось-
ми способах сохранить прекрасно начавшиеся отношения до
глубокой старости.



 
 
 

 
Приемы обольщения могут
разжечь пламя настоящей

любви на долгие годы
 

Говорят, что тот, кто женится не по любви, а по любой
другой причине, будет расплачиваться за это каждый день на
протяжении всей своей жизни. Позволю себе пояснить этот
тезис. Если вы принимаете это решение, поддавшись перво-
му, столь типичному безумству, ошибочно приняв его за лю-
бовь, вы идете на большой риск. Только если вы связываете
себя узами брака, вооружившись новым знанием о природе
любви, и работаете над поддержанием любви в отношениях,
вы можете сделать ваш брак долгим и счастливым.

В первой части этой книги вы найдете приемы, помогаю-
щие зажечь первую искру симпатии в душе вашей Добычи.
Некоторые из читателей, возможно, назовут их «заигрывани-
ями». Но этичные игры ведутся по правилам. Правила нашей
не совсем обычной игры таковы: никакого обмана, никакой
лжи и никаких действий, которые могут ввести в заблужде-
ние вашу Добычу или навредить ей. Но я должна вас преду-
предить, что наши уловки потребуют от вас стратегического
мышления, умения планировать свои действия и, кроме то-
го, смелости!

В особенности это касается женщин: некоторые техники



 
 
 

флирта в самом начале знакомства могут шокировать вас и
показаться вызывающими. Но не спешите их отвергать: впо-
следствии, по мере углубления в книгу и, соответственно, в
отношения, вы убедитесь в их обоснованности и целесооб-
разности. Вы узнаете, как превратить откровенное обольще-
ние в серьезную и долгую любовную связь.



 
 
 

 
Источники

 
Практически вся информация в этой книге взята мной из

первоисточников – научных исследований, перечисленных в
конце книги. Однако, перечитывая рукопись, я обнаружила,
что фразы вроде «исследование показало» и «в этой науч-
ной работе доказывается» наводят тоску. Я засыпала, читая
такие фразы, как «глубокоуважаемый [невролог, психолог,
социолог или антрополог] установил, что…». Поэтому я ре-
шила, что будет достаточно просто изложить факт и следом
дать ссылку на первоисточник, к которому вы можете обра-
титься за более подробной информацией. Список первоис-
точников я привожу в конце книги.

Я в долгу перед сотнями исследователей нейрофизиоло-
гической природы любви; имена многих из них вы найдете
в примечаниях. Здесь мне бы хотелось выразить благодар-
ность трем из них, чей вклад стал особенно ценным для этой
книги. В первую очередь, доктору Хелен Фишер, антропо-
логу из Ратгерского университета, которая в дополнение к
исследовательской работе написала нескольких прекрасных
книг для людей, не сведущих в той области знаний, которая
стала ее специализацией. Я также преклоняюсь перед выда-
ющейся работой Артура Арона, доктора философии из Уни-
верситета штата Нью-Йорк в Стоуни-Брук, и Дэвида Басса,
доктора философии из Техасского университета в Остине,



 
 
 

изучающих когнитивные и эволюционные факторы в отно-
шениях между людьми. Кроме того, особую признательность
я выражаю своему другу, доктору Уильяму Хоффману, кото-
рый взял на себя проверку фактов, изложенных в этой кни-
ге. Этот уважаемый нейрохирург следил за тем, чтобы я точ-
но придерживалась выбранного курса, путешествуя по «из-
вилинам» человеческого мозга, и не застряла случайно в ка-
ком-нибудь из синапсов.

Каждый факт в этой книге подкреплен множеством иссле-
дований. Но для лаконичности изложения в рамках одного
тезиса я цитирую одну или две основные работы. В книге
«Как влюбить в себя любого» я также ссылалась на большое
количество научных трудов. Здесь я старалась избежать их
повторного цитирования, если в этом не было особой необ-
ходимости.

 
Правда и вымысел

 
Каждый, кто видел небесную синеву в погожий день, зе-

лень весенней травы или яркие лучи полуденного солнца,
понимает, как захватывающе прекрасна наша Мать-приро-
да. Каждый, кто пережил торнадо, снежный буран или мор-
ской шторм, трепещет перед ее могуществом. И каждый, кто
влюбился, становится восторженной и послушной марионет-
кой в ее руках – на свое горе и радость. Главная цель Ма-
тери-природы – поддерживать процветание всего живого на



 
 
 

нашей планете, следя за тем, чтобы все рыбы в океане, птицы
в небесах, растения на суше и все млекопитающие на плане-
те, включая людей, размножались и продолжали свой род.

Сведение могущественных сил нашего мира к образу Ма-
тери-природы  – вот, пожалуй, и весь художественный вы-
мысел в этой книге. Помимо этого, книга содержит науч-
ную информацию (подтвержденную результатами исследо-
ваний), истории из жизни (правдивые) и шутки (слабые).

 
Насколько сложна эта книга?

 
Некоторые читатели наверняка уже пришли к выводу,

что информация в этой книге представлена, мягко говоря,
в упрощенном виде. Я пошла на это потому, что увлекатель-
ная когнитивная наука, объединяющая столько различных
дисциплин и направлений, действительно требует некоторо-
го упрощения.

Я прошу читателей, обладающих более глубокими позна-
ниями в когнитивистике, простить меня за чрезмерное упро-
щение. Эта книга написана языком, понятным для неспеци-
алистов, – иногда даже слишком простым.

Наслаждайтесь!



 
 
 

 
Глава 1. Введение в

нейробиохимию любви
 

Где мы ощущаем любовь? Большинство людей на такой
вопрос ответили бы: «Конечно, в сердце». Ритуалы Дня свя-
того Валентина подтверждают это, верно? Влюбленные да-
рят и получают открытки, подвески и шоколадки в форме
сердечек. Мы вырезаем свои имена на стволах деревьев в об-
рамлении в форме сердца и уверяем друг друга: «Мое сердце
принадлежит тебе!» Только фанатичный нейрофизиолог мог
бы в таких случаях настаивать на точности определений. Он
прислал бы своей возлюбленной валентинку с изображени-
ем склизкой серой массы, напоминающей гнилую цветную
капусту, – человеческого мозга, – потому что любовь квар-
тирует именно там.



 
 
 

 
Где живет любовь?

 
Любовь живет там же, где и остальные наши эмоции, –

в области, которую я называю Лимбической страной, а на-
ука  – лимбической системой . Это часть нашего головного
мозга, которая хранит в себе радости и печали, надежды и
разочарования, гнев и страсть, подъемы и спады настрое-
ния. Каждая наша эмоция возникает в лимбической систе-
ме, включая одну из самых сильных – любовь. Когда-нибудь
этот малоизвестный термин станет обыденным словом. Вме-
сто того чтобы сказать «Не принимай это близко к сердцу»,
родственники, друзья и любовники, ругаясь, будут говорить
«Ну не принимай это близко к лимбической доле!»

Позвольте представить вам пять главных областей Лимби-
ческой страны. Вещества, на которых основана вся «химия
отношений» и с которыми я познакомлю вас позже, по-раз-
ному действуют на мозг мужчины и мозг женщины. В Лим-
бической стране все очень зависит от пола ее хозяина.

 
Миндалевидное тело: эмоции

 
Я с некоторым смущением представляю вам эту область

головного мозга первой, ведь миндалевидное тело – бесспор-
ный эмоциональный лидер среди всех областей Лимбиче-
ской страны. В любви она часто бывает сумасбродной и со-



 
 
 

вершенно иррациональной. Но когда вы прочитаете эту кни-
гу, вам больше не придется рвать на себе волосы, проклиная
вашего партнера и крича «Она сумасшедшая!» или «Он про-
сто животное!». Вы сможете понять, почему представители
разных полов так непохожи.

Вас наверняка не удивит тот факт, что женщины обладают
более крупной и более развитой лимбической системой, чем
мужчины27. Но у меня есть радостная новость для Охотниц:
любовь мужчины зачастую сильнее и может длиться доль-
ше – по причинам, которые будут объяснены далее 28.

У Охотниц миндалевидное тело отличается более плот-
ным расположением нейронов29. Фактически они ведут
непрекращающийся диалог об отношениях своей хозяйки
с  ее Добычей, день за днем и ночь за ночью. Представьте
себе нейроны женского мозга как группу женщин, которые
прогуливаются погожим днем в ярких лучах солнца и разго-
варивают друг с другом, причем говорят все одновременно.
Они идут так близко друг к другу, что – как это ни удиви-
тельно – не пропускают ни слова.

Мужчина, напротив, размышляя, использует главным об-
разом серое вещество, которого у него в 6,5 раз больше, чем

27 Pierce J. Howard, The Owner’s Manual for the Brain: Everyday Applications for
Mind-Brain Research, 3rd ed. (Austin, TX: Bard Press, 2006).

28  Robert J. Sternberg and Susan Grajek, «The Nature of Love», Journal of
Personality and Social Psychology 47, no. (3) (1984): 12–29.

29 Anne Moir and David Jessel, Brain Sex: The Real Difference Between Men and
Women (New York: Dell, 1991).



 
 
 

у женщины30. Серое вещество – очень полезный компонент,
поскольку отвечает за замечательную способность концен-
трировать внимание31. Но вот понимание различных тонко-
стей или передача эмоций – не его специализация 32.

Нейроны в сером веществе мужского мозга подобны рас-
тянувшейся веренице мужчин, которые тащатся по горной
тропе под проливным дождем. Они так далеко друг от дру-
га, что им бы пришлось кричать во весь голос, только чтобы
их услышал сосед. Стоит ли удивляться тому, что женщины
больше прислушиваются к своим эмоциям?

 
Гиппокамп: память

 
Гиппокамп отвечает за память  – краткосрочную, дол-

госрочную и, большую часть времени, подсознательную.
В мозге женщины эта область Лимбической страны вступает
в тесные отношения с миндалевидным телом, когда затраги-
ваются эмоции. Мужчина сходит с ума, когда его жена или
подружка припоминает ему во всех деталях, как он невни-
мательно повел себя, обидел ее или забыл про день рожде-
ния. Он мучается вопросом: «Почему она не может просто
забыть об этом?» Извините, мужчины, это не ее вина – сде-
лать это ей не позволяет тесная связь между ее гиппокампом

30 Там же.
31 Там же.
32 Howard, The Owner’s Manual for the Brain.



 
 
 

и миндалевидным телом.
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