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Эта книга не про питание, диеты или силу самоконтроля. Она о поведении,
которое формируется вокруг еды и со временем становится способом
справляться с усталостью, перегрузкой, незавершённостью и отсутствием
контакта с собой. Автор показывает, почему ограничения и правила почти
всегда усиливают напряжение и как контроль мешает там, где нужно внимание
и наблюдение.Ты увидишь, как формируются повторяющиеся сценарии,
почему выбор редко появляется в моменте еды, где на самом деле находится
точка влияния и как состояние оказывается важнее любых намерений. Книга
помогает понять, какую задачу еда выполняет именно в твоей жизни и что
меняется, когда появляются другие способы завершать, восстанавливаться и
быть в контакте.Это спокойный, глубокий разговор без обвинений и обещаний
быстрых решений. Для тех, кто устал воевать с собой и хочет, чтобы тема еды
перестала занимать слишком много места в жизни!
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Роберт Стен
Поведение сильнее аппетита. Как

перестроить отношения с едой
ВВЕДЕНИЕ
Есть опыт, который трудно описать прямо. Он не выглядит как проблема, не сопровожда-

ется громкими провалами и не требует немедленных решений, но постепенно занимает слиш-
ком много места. Внешне всё может быть устроено нормально: еда есть, выбор есть, понима-
ние «как правильно» тоже есть. Но каждый раз, когда рука тянется к еде без ясного ощущения
голода, возникает короткое, почти незаметное напряжение, как будто внутри принимается
решение, которое не обсуждалось вслух.

Именно в этот момент отношения с едой перестают быть простыми и начинают напоми-
нать повторяющийся сценарий, где финал известен заранее, но остановить ход событий уже
сложно.

Большинство попыток что-то изменить начинаются с контроля. Меняются продукты,
правила, время приёма пищи, вводятся ограничения, отслеживания, договорённости с собой.
Некоторое время это действительно работает, потому что внимание обострено, а ожидание
результата создаёт ощущение движения. Но затем поведение возвращается, иногда мягко, ино-
гда резко, и каждый новый круг усиливает ощущение, что дело в недостатке усилий или непра-
вильной стратегии. Хотя если смотреть честно, усилий обычно было более чем достаточно, а
стратегий – даже слишком много.

Проблема в том, что еда в таких моментах давно уже не про аппетит. Она становится
способом завершить внутренний процесс, снять напряжение, поставить точку в дне, переклю-
читься или, наоборот, ненадолго исчезнуть из собственного внимания. И пока это не прогово-
рено прямо, любые попытки изменить питание остаются поверхностными, потому что затра-
гивают форму, но не механизм. Поведение продолжает выполнять свою задачу, даже если оно
мешает.

Эта книга не про дисциплину и не про очередную систему питания. Она про то, как
формируется поведение вокруг еды и почему именно оно оказывается сильнее любых намере-
ний. Здесь не будет универсальных рецептов, потому что универсальные решения не работают
с личными сценариями. Зато будет внимательное разборчивое движение к пониманию, как
именно вы используете еду и что произойдёт, если этот механизм перестанет быть единствен-
ным доступным вариантом.

ГЛАВА 1. АППЕТИТ РЕДКО ПРИНИМАЕТ РЕШЕНИЯ
Привычно считать, что еда начинается с голода. Что тело подаёт сигнал, а человек либо

реагирует, либо игнорирует его. В реальности между ощущением и действием почти всегда
стоит поведение, выученное задолго до того, как появился осознанный выбор. Это поведение
не задаёт вопросов и не требует аргументов, потому что его задача – сработать вовремя, а не
правильно. Именно поэтому в момент переедания часто нет ощущения выбора, только ощу-
щение движения, которое уже началось.

Аппетит – это телесный сигнал, но решение есть или не есть принимает не он. Реше-
ние принимает система привычных реакций, связанных с контекстом, временем, состоянием
и внутренними ожиданиями. Если каждый вечер заканчивается едой вне зависимости от того,
был ли ужин сытным, это не про голод. Это про завершение дня определённым способом. Если
еда появляется после сложного разговора или напряжённого часа, она выполняет функцию
стабилизации, а не насыщения.
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Важно увидеть, что поведение всегда логично с точки зрения задачи, которую оно
решает. Оно может быть неудобным, нежелательным, но не случайным. Когда еда использу-
ется как ответ на усталость, одиночество или перегрузку, она становится самым быстрым и
надёжным инструментом, потому что работает без объяснений. И пока других инструментов
нет, поведение будет возвращаться, даже если вы понимаете его последствия.

Попытки воздействовать напрямую на аппетит – через ограничения или подавление –
игнорируют этот уровень. Они предполагают, что если убрать стимул, исчезнет и реакция. Но
реакция не исчезает, она просто ищет обходной путь. В результате напряжение накапливается,
а поведение становится ещё более автоматическим, потому что система защищает привычный
способ саморегуляции.

Перестройка отношений с едой начинается не с изменения рациона, а с признания роли
поведения. Пока еда остаётся единственным способом справляться с определёнными состоя-
ниями, она будет сильнее любых намерений. Но как только становится видно, какую именно
задачу она выполняет, появляется пространство для других решений. Не быстрых и не уни-
версальных, зато ваших собственных.

ГЛАВА 2. ПОВЕДЕНИЕ ФОРМИРУЕТСЯ ТАМ, ГДЕ ЕГО НИКТО НЕ ПЛАНИРОВАЛ
Поведение вокруг еды почти никогда не создаётся намеренно. Оно складывается посте-

пенно, из повторяющихся мелочей, которые в моменте не выглядят значимыми. Никто не при-
нимает осознанного решения использовать еду как способ справляться с напряжением или как
обязательное завершение дня. Это происходит само собой, потому что мозг фиксирует связь
между действием и облегчением, даже если это облегчение короткое и не всегда приятное.
Один раз еда помогает снизить внутренний шум, второй раз – ускоряет засыпание, третий –
создаёт ощущение награды после сложного дня. В какой-то момент связь становится настолько
привычной, что перестаёт осознаваться.

Важно понимать, что мозг не различает «хорошие» и «плохие» решения в моральном
смысле. Он различает только эффективные и неэффективные способы регулировать состоя-
ние. Если еда регулярно выполняет функцию стабилизации, она закрепляется как надёжный
инструмент. И чем раньше в жизни появился этот инструмент, тем глубже он встроен. Часто
это происходит в периоды, когда других способов справляться просто не было: в детстве, в
хронической усталости, в ситуациях, где выражать чувства было невозможно или небезопасно.
Поведение, которое тогда помогло, не исчезает автоматически, когда условия меняются.

Со временем вокруг этого механизма вырастает целый слой объяснений. Человек начи-
нает думать, что у него «плохой аппетит», «нет меры», «он слишком любит еду» или «не умеет
останавливаться». Эти формулировки создают ощущение личного дефекта, но не приближают
к пониманию происходящего. Они описывают результат, но не причину. Поведение же про-
должает работать, потому что его никто не рассматривал как решение конкретной задачи.

Каждый повтор поведения усиливает его автоматизм. Чем чаще действие совершается
в похожих условиях, тем меньше участия требуется от сознания. Определённое время суток,
знакомое место, конкретное эмоциональное состояние – и реакция запускается без внутрен-
него диалога. В этот момент человек может быть искренне удивлён, как он оказался на кухне
или почему ест, не испытывая явного голода. Это не потеря контроля, а следствие хорошо
отработанной последовательности.

Особенность таких последовательностей в том, что они редко состоят только из еды.
Перед ней почти всегда есть фаза накопления: усталость, раздражение, скука, ощущение
пустоты или перегрузки. Но эти состояния часто не распознаются, потому что человек привык
к ним как к фону. Еда появляется не как ответ на конкретное чувство, а как автоматическое
завершение процесса, который давно идёт. Поэтому попытки «есть осознанно» часто разбива-
ются о то, что осознанность включается слишком поздно.
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Поведение усиливается ещё и потому, что оно предсказуемо. В мире, где многое неста-
бильно, повторяемый сценарий даёт ощущение опоры. Даже если результат не радует, сам про-
цесс знаком и не требует усилий. Отказ от него воспринимается не как нейтральное изменение,
а как потеря привычного способа удерживать равновесие. Поэтому любые резкие вмешатель-
ства вызывают сопротивление, которое ошибочно принимают за слабость характера.

Важно также учитывать, что поведение редко существует в вакууме. Оно поддерживается
контекстом: ритмом дня, уровнем нагрузки, способом отдыха, отношением к себе. Если жизнь
устроена так, что восстановление происходит только вечером и только через еду, поведение
будет защищать это место как единственный доступный ресурс. В таком случае борьба с едой
превращается в борьбу с собственным способом выживания в текущих условиях.

Многие стратегии изменения питания игнорируют этот слой. Они предлагают заменить
продукты, уменьшить порции или ввести правила, не меняя среды, в которой возникло пове-
дение. Это создаёт внутренний конфликт: старый механизм остаётся без альтернатив, а новый
требует постоянного напряжения. В итоге система выбирает знакомое, потому что оно дешевле
по энергии.

Перестройка начинается с другого взгляда. Не с вопроса «почему я так делаю», который
легко превращается в самокритику, а с вопроса «что именно это поведение для меня делает».
Ответ редко бывает очевидным с первого раза. Иногда он скрыт за рациональными объясне-
ниями, иногда – за стыдом или привычкой не обращать внимания на своё состояние. Но без
этого ответа любые изменения остаются внешними.

Когда становится ясно, какую функцию выполняет еда, появляется возможность действо-
вать иначе. Не сразу отказаться от поведения, а начать видеть момент его запуска. Это требует
замедления и честности, потому что проще снова вернуться к идее контроля, чем признать,
что поведение было полезным. Но именно это признание снимает внутреннее сопротивление
и открывает пространство для выбора.

Важно не ожидать быстрых результатов. Поведение, которое формировалось годами, не
перестраивается за несколько недель. Оно будет возвращаться, проверять устойчивость новых
решений, напоминать о себе в знакомых ситуациях. Это не откат и не провал, а нормальный
процесс обучения. Мозг сравнивает эффективность старого и нового, и только со временем
начинает доверять альтернативам.

Отношения с едой меняются не тогда, когда исчезает желание есть, а тогда, когда еда
перестаёт быть единственным ответом на определённые состояния. Пока выбор существует
только формально, поведение будет сильнее. Но как только появляется реальная возможность
другого действия, даже если она сначала используется редко, система начинает перестраи-
ваться.

В этом месте важно отказаться от идеи идеального поведения. Цель не в том, чтобы нико-
гда больше не есть лишнего или всегда точно чувствовать голод. Цель – вернуть себе участие в
моменте, где раньше всё происходило автоматически. Это участие не всегда приятно, потому
что приходится сталкиваться с тем, что раньше сглаживалось едой. Но именно здесь начина-
ется реальное изменение.

Поведение формируется там, где его никто не планировал, и именно поэтому оно требует
внимательного, а не силового подхода. Чем точнее вы понимаете, как и зачем оно появилось,
тем меньше энергии уходит на борьбу и тем больше остаётся на перестройку жизни вокруг,
а не против себя.

ГЛАВА 3. КОНТРОЛЬ МЕШАЕТ ТАМ, ГДЕ НУЖНО НАБЛЮДЕНИЕ
Контроль обычно появляется не из желания управлять жизнью, а из усталости от повто-

ряющегося результата. В какой-то момент становится слишком заметно, что поведение вокруг
еды идёт по кругу, и тогда возникает естественное стремление вмешаться. Установить правила,
сократить доступ, заранее решить за себя, как «правильно». Контроль обещает ясность и пред-
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сказуемость, и именно поэтому кажется логичным первым шагом. Но в реальности он часто
усиливает то, с чем пытается справиться.

Причина в том, что контроль работает на том же уровне, где уже существует напряжение.
Он не снижает его, а перераспределяет. Вместо внутреннего конфликта между состоянием и
поведением появляется конфликт между состоянием и запретом. Сама потребность никуда не
исчезает, она просто оказывается под давлением. И чем дольше давление удерживается, тем
сильнее становится импульс, потому что система воспринимает контроль как угрозу привыч-
ному способу саморегуляции.

Контроль требует постоянного внимания. Он предполагает, что человек всё время нахо-
дится в позиции наблюдателя и регулятора, даже когда ресурсы на исходе. Но именно в
моменты усталости, перегрузки или эмоционального истощения контроль ослабевает первым.
Не потому что человек «сдаётся», а потому что у системы больше нет энергии поддерживать
дополнительный слой напряжения. Тогда поведение возвращается резко и часто в более выра-
женной форме, что создаёт ощущение отката.

В этом месте появляется ложный вывод, что контроль был недостаточно жёстким или
последовательным. Возникает идея усилить правила, убрать ещё больше триггеров, усложнить
систему. Но каждый новый уровень контроля увеличивает дистанцию между реальным состо-
янием и допустимым поведением. Это делает наблюдение за собой менее точным, потому что
внимание занято соблюдением правил, а не распознаванием сигналов.

Наблюдение устроено иначе. Оно не требует немедленного вмешательства и не ставит
задачу что-то исправить. Его задача – увидеть процесс целиком, включая то, что обычно пря-
чется за автоматизмом. Наблюдение начинается не в момент еды, а задолго до неё. Оно вклю-
чает в себя внимание к накоплению состояния, к фону дня, к тем моментам, где появляется
первое желание «чего-нибудь», ещё не оформленное в конкретное действие.

Разница между контролем и наблюдением особенно заметна в отношении к ошибкам.
Контроль воспринимает любое отклонение как нарушение системы, требующее коррекции.
Наблюдение воспринимает его как информацию. Если поведение повторилось, это не повод
усиливать давление, а повод уточнить, что именно осталось незамеченным. Такой подход
постепенно снижает внутреннее сопротивление, потому что система перестаёт защищаться.

Наблюдение требует времени и терпения, потому что первые ответы редко бывают
точными. Часто человек видит только поверхностные причины: «был тяжёлый день», «не
выспался», «перенервничал». Эти формулировки верны, но недостаточны. За ними почти все-
гда есть более конкретные моменты: разговор, который не удалось завершить, задача, которую
пришлось тянуть дольше ресурса, ощущение одиночества среди людей. Без внимания к этим
деталям поведение остаётся единственным способом закрыть процесс.

Контроль стремится к универсальности, наблюдение – к конкретике. Контроль ищет пра-
вило, которое будет работать всегда. Наблюдение признаёт, что разные состояния требуют раз-
ных решений. Это снимает ожидание идеального поведения и позволяет действовать точнее.
Иногда еда действительно будет лучшим вариантом, и наблюдение это покажет без внутрен-
него конфликта. В других случаях станет ясно, что потребность была в паузе, в смене актив-
ности или в завершении мысли.

Ещё одна сложность контроля в том, что он часто подменяет контакт с телом интерпре-
тациями. Вместо того чтобы чувствовать, человек начинает оценивать: можно или нельзя, рано
или поздно, достаточно или много. Эти оценки отрывают от реального опыта и усиливают
отчуждение. Наблюдение возвращает внимание к ощущениям без немедленного вывода. Это
не быстрый процесс, потому что чувствительность восстанавливается постепенно.

Важно заметить, что наблюдение не означает пассивность. Это активная форма участия,
просто направленная не на управление, а на понимание. Она требует честности, потому что
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иногда становится видно, что еда закрывает потребности, которые сложно признать. Но именно
это понимание создаёт возможность выбора, а не иллюзию контроля.

Переход от контроля к наблюдению часто сопровождается тревогой. Кажется, что если
ослабить правила, всё выйдет из-под управления. Это ощущение понятно, потому что контроль
долго выполнял функцию защиты от непредсказуемости. Но по мере накопления наблюдений
становится видно, что система не рушится, а наоборот, становится более устойчивой, потому
что опирается на реальные сигналы, а не на запреты.

Наблюдение постепенно меняет саму точку приложения усилий. Вместо борьбы с едой
внимание смещается на организацию жизни так, чтобы в ней было меньше хронического
напряжения. Это не всегда возможно быстро, но даже небольшие изменения снижают нагрузку
на поведение. Еда перестаёт быть единственным доступным способом восстановления, потому
что появляются альтернативы.

Контроль мешает там, где нужно наблюдение, потому что он закрывает доступ к инфор-
мации. Пока всё внимание уходит на соблюдение правил, остаётся незамеченным то, что дей-
ствительно запускает поведение. Наблюдение возвращает эту информацию и делает её доступ-
ной для изменений. Не резких и не идеальных, но устойчивых.

В конечном счёте перестройка отношений с едой – это отказ от идеи, что собой нужно
управлять жёстко. Это переход к более точному и уважительному взаимодействию с собствен-
ными состояниями. Там, где появляется наблюдение, поведение постепенно теряет свою авто-
матическую силу, потому что его задача больше не остаётся без альтернатив.

ГЛАВА 4. СОСТОЯНИЕ ВАЖНЕЕ НАМЕРЕНИЯ
Намерение изменить отношения с едой почти всегда искреннее. В нём есть усталость от

повторяющихся сценариев, желание облегчения и надежда, что в этот раз получится иначе. Но
намерение – это мысль, сформулированная в относительно стабильном состоянии. Поведение
же активируется в совсем других условиях. Оно включается тогда, когда внимание рассеяно,
ресурсы снижены, а внутренняя устойчивость временно недоступна. И именно поэтому наме-
рение так часто оказывается бессильным в моменте.

Состояние – это не настроение и не эмоция в привычном смысле. Это совокупность фак-
торов, которые определяют, какие решения в данный момент вообще возможны. Уровень уста-
лости, степень перегрузки, ощущение безопасности, количество незавершённых процессов –
всё это формирует состояние, в котором одни варианты поведения становятся доступными,
а другие исчезают из поля зрения. В таком контексте говорить о выборе без учёта состояния
означает требовать от системы невозможного.

Когда человек говорит себе, что «должен был справиться», он оценивает поведение зад-
ним числом, находясь уже в другом состоянии. Это создаёт иллюзию, что в момент действия
выбор был таким же очевидным, как сейчас. На самом деле в том состоянии выбор был сильно
ограничен. Поведение сработало не потому, что намерение было слабым, а потому что альтер-
нативы не воспринимались как реальные.

Еда в такие моменты становится способом быстро изменить состояние. Не решить про-
блему, а сместить внутренний баланс в более переносимую точку. Это может быть ощущение
тепла, заполненности, притупления или просто паузы. И пока другие способы воздействия на
состояние недоступны или не освоены, еда остаётся самым надёжным вариантом. Намерение
здесь не конкурирует с поведением, потому что они существуют на разных уровнях.
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