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11 Как читать эту книгу

Как читать эту книгу

Эта книга — попытка написать пособие, предназначенное для самостоятель-

ной работы над собой, и поэтому она состоит из двух частей: теоретиче-

ской, в которой я рассказываю о том, как выглядят расстройства пищевого 

поведения, что такое компульсивное и эмоциональное переедание и как мы 

доLли до 6изни такой, когда с помощью диеты пытаемся реLить проблему, 

как раз и появляющуюся благодаря диете, и практической, в которой я по-

следовательно, по Lагам, буду помогать вам настроить собственное питание 

без каких-либо ограничений. �а6дая глава заканчивается разделом «Экспе-

риментариум» — он содер6ит упра6нения и психотехники, которые помогут 

вам осознать, что и как воздействует на ваLе пищевое поведение, иссле-

довать, как вы пере6иваете голод и насыщение, проанализировать, почему 

вы переедаете и справиться с сильными эмоциями без помощи еды. 

�о6но: перескакивать от начала книги к концу или середине, читать от-

дельными кусочками, читать сначала все по определенной теме, за-

тем — по другой или, наоборот, читать строго по оглавлению, 

от одной главы к другой. �се мы по-разному усваи-

ваем инDормацию, и ассоциативные связи, кото-

рые у нас Dормируются при этом, то6е разные.

�у6но: подчеркивать в книге, писать на по-

лях, выполнять упра6нения прямо в тексте. �ог-

да вы закончите работу с книгой, она станет ваLим 

индивидуальным проводником и картой ваLего пи-

щевого поведения.    

�а6но: выполнять все упра6нения подряд, не про-

пуская и не меняя их порядка. �ыполнять упра6-

нения, не прочитав материалы предLествующей 

им главы, бессмысленно, и мо6ет быть, да6е 

вредно. �се упра6нения располо6ены в логической 

последовательности, наруLать которую не стоит: это 

сильно сни6ает эDDект.

по оглавлению, 

усваи-

то-

ые.

о-

�ог-

аLим 

пи-

ой 

это 
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Почему я это пишу

/ — клинический психолог и психотерапевт. Несколько лет я возглав-

ляла один из Dилиалов крGпнейшей клиники по лечению о6ирения 

в Нидерландах. �ечение — психотерапевтическое, ибо невозмо6но из-

бавиться от лишнего веса, не изменив поведение, образ 6изни, образ 

мыслей. Невозмо6но оставаться хGдым, бGдGчи MмоFионально неста-

бильным, если именно с помоMью еды вы привыкли решать собствен-

ные психологические проблемы. / отвечала за разработкG и внедрение 

лечебных программ, за инноваFионные подходы с доказанной MDDек-

тивностью, но при Mтом продол6ала (что стоило мне довольно боль-

ших Gсилий, так как Gправленческая работа норовит отнять все вре-

мя) оставаться психотерапевтом, занимаюMимся проблемами людей 

с лишним весом. �а Mто время G меня накопилось мно6ество наблю-

дений, сопоставлений, небольших, но ва6ных открытий. �не давно 

хотелось сделать их достGпными всем, кто читает по-рGсски, поMтомG 

я написала MтG книгG.

Для кого я это пишу

%овременные стандарты красоты без6алостны: «красивый» значит 

«хGдой».

�ытаясь соответствовать Mтим стандартам, миллионы мG6чин 

и 6енMин хронически изводят себя диетами и надрываются в спорт-

залах. У такого метода похGдения есть начало, но нет конFа: чтобы 

сохранять DормG, нG6но все больше ограничивать себя в еде и Gвели-

чивать Dизические нагрGзки. �становиться нельзя — наберешь вес. 

&ена такого образа 6изни — пиMевые «срывы», когда в одночасье 

сNедается огромное количество «запреMенных» продGктов, и «MD-

Dект йо-йо», когда вес то набирается, то снова Gходит. «�рGппой со-

прово6дения» выстGпают неGстойчивая самооFенка, особенно те-

лесная, депрессии, трево6ные расстройства. �да вместо одного из 



13Как читать эту книгу

Gдовольствий 6изни становится источником постоянного и огром-

ного напря6ения.

Не нG6но дGмать, что расстройствами пиMевого поведения стра-

дают только истоMенные анорексией юные девGшки или страдаю-

Mие крайними Dормами о6ирения «клинические об6оры». %трой-

ные мG6чины и 6енMины мGчительно не могGт GснGть, потомG что 

не сдер6ались и обNелись или, наоборот, только что сели на очеред-

нGю диетG и G6асно хотят есть. $овно так 6е они страдают в при-

мерочных магазинов и  G зеркала, потомG что «чGвствGют себя 

6ирными».

%овременная кGльтGра очень 6естко предписывает людям быть 

стройными и вместе с тем предлагает огромное количество дешевой, 

достGпной, навязчиво рекламирGемой и «вкGсной» еды. %тройность, 

как она понимается в современной кGльтGре (т.е., Dактически, деDиFит 

веса), противоречит Dизиологическим основам здоровья. ДеDиFит 

6ира в теле и переизбыток белка в пиMе (а MDDективно Gдер6ивать 

вес ни6е собственной Dизиологической нормы мо6но только при пе-

реизбытке белка в раFионе за счет Gглеводов и 6иров) ассоFиирGет-

ся с пре6девременным старением, раком грGди, развитием диабета, 

остеопорозом G 6енMин, бесплодием…

'тобы 6енMина была способна к воспроизводствG, нG6но быть 

хотя бы немного «в теле». �сследования аDриканского племени бGш-

менов показали, что 6енMины племени беременеют исключительно 

в сезон до6дей и сразG после него, когда племя без трGда обеспечи-

вает себя питанием. � сGхой сезон 6енMины постятся, хGдеют и есте-

ственным образом становятся временно бесплодными. 'резвычайно 

разGмно, ибо в Mтот период трGдно было бы выкормить родившегося 

ребенка и накормить досыта кормяMGю мать.

Еда — самая первая метафора любви, 

самые первые отношения, которые строит 

родившийся человек. 
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$ебенок, припадая к грGди, полGчает сразG и пиMG, и тепло, и заMи-

тG, и любовь. �менно поMтомG нарGшения отношений с едой всегда за-

ставляют взглянGть на дрGгие отношения в 6изни человека — с партне-

ром, дрGзьями, детьми, родителями, но самое главное — на отношения 

с самим собой. %ильно огрGбляя, мо6но сказать: корень расстройств 

пиMевого поведения в нарGшении отношений с самим собой, в невоз-

мо6ности любить и принимать себя самое.

Для многих из нас пиMа становится психотерапевтом, Gтешите-

лем, Gниверсальным решением проблем. �да становится наказанием 

и спасением. �остепенно пиMа, ровно так 6е, как Mто делают наркоти-

ки и алкоголь, забирает себе контроль над человеческим поведением 

и подчиняет его сGMествование себе.

Для преодоления Mтой проблемы нет нG6ды в насилии и вечном 

контроле над собой: нG6но просто наGчиться доверять себе. �юди, 

склонные к перееданию и лишнемG весG, обладают особым личност-

ным проDилем, схо6ими чертами характера, заставляюMими их «за-

талкивать внGтрь» собственные MмоFии с  помоMью еды. �т Mтого 

мо6но и нG6но избавляться, имя MтомG — компGльсивное перееда-

ние, только вот ненависть к своемG «6ирномG» телG и «слабой» воле 

вкGпе с диетическими тисками — пGть тGпиковый.

�нтGитивный (недиетический) подход к питанию G6е несколько 

десятков лет попGлярен в �вропе и %,�. %овременные исследования 

показывают его исключительнGю MDDективность в стабилизаFии веса 

на Gровне Dизиологической нормы и в способности долгие годы Gдер-

6ивать вес на Mтом стабильном Gровне. �н основан на снятии запре-

тов и страхов в связи с пиMей, полном отказе от любых диет, не пред-

писанных медиками в связи с теми или иными заболеваниями, и дает 

возмо6ность телG проявлять собственнGю иниFиативG в выборе про-

дGктов питания. Наше тело обладает собственной мGдростью, позво-

ляюMей емG безошибочно выбирать пиMG, наиболее подходяMGю емG 

в данный момент, соответствGюMGю его потребностям. &ело отлично 

знает, сколько еды нG6но сNесть в данный момент и когда мо6но снова 
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пристGпить к еде. К со6алению, с самого ро6дения нас приGчают игно-

рировать Mти сигналы, подменяя их внешними Dормами конт роля — 

таблиFами калорийности, пиMевыми пирамидами, представлениями 

о том, что такое здоровая пиMа и правильное питание, которые регG-

лярно меняются.

�опрос, который всегда возникает G людей, знакомяMихся с Mтим 

подходом: смогG ли я похGдеть, отказавшись от диет и перейдя на 

интGитивное питание? &о, что мо6но Gтвер6дать с Gверенностью: 

ваше тело вернется к своемG нормальномG DизиологическомG весG 

и останется на Mтом Gровне. Для многих Mтот вес ни6е текGMего, но 

не всегда. 'тобы спрогнозировать, как бGдGт развиваться события 

лично для вас, попробGйте ответить на следGюMие вопросы (Fит. по 

Evelyne Tribole, Elyse Reisch. Intuitive eating. 2012, St. Martin Press, New 

York):

1.  'асто ли вы продол6аете есть после того, как оMGMение ком-

Dортного насыMения G6е настGпило?

2.  'асто ли вы переедаете перед тем, как сесть на новGю диетG (осоз-

навая, что на диете вы не смо6ете себе позволить есть все Mто 

долгое время)?

3.  %лGчается ли вам есть, чтобы справиться с MмоFиями или побо-

роть скGкG?

4.  �ы относитесь к тем, кто Gстойчиво не любит DизическGю ак-

тивность?

5.  �ы занимаетесь спортом, только когда вы на диете?

6.  �ам нередко слGчается пропGстить прием пиMи или есть только 

тогда, когда вы бGквально падаете от голода, и в резGльтате вы 

переедаете?

7.  �ы испытываете чGвство вины, если переедаете или едите «нез-

доровGю едG», что в итоге приводит к еMе большемG перееданию 

(все равно G6е все пропало)?



�сли вы ответили «да» на все или на некоторые из Mтих вопросов, 

ваш текGMий вес мо6ет быть выше вашего Dизиологического веса, 

который ваш организм запрограммировал поддер6ивать самостоя-

тельно от ро6дения, без дополнительных Gсилий с вашей стороны. 

�есьма вероятно, что вы в состоянии вернGться к MтомG весG в резGль-

тате перехода на интGитивное питание. %амое ва6ное, что нG6но за-

помнить: сни6ение веса Н� Д���Н� быть самоFелью, посколькG 

переход на интGитивное питание ради похGдения бGдет сильно ме-

шать развитию вашей способности прислGшиваться к внGтренним 

сигналам организма.
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