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Аннотация
Ты ешь лишнее не потому, что не умеешь держать себя в руках.
Эта книга для тех, кто заранее решает «больше не переедать»,

а потом с удивлением обнаруживает, что решение будто перестало
иметь вес. День был обычным или тяжёлым, голод не главный,
но в какой-то момент всё происходит само. Без борьбы. Без
сомнений.

Автор предлагает смотреть не на еду и не на силу воли, а на
точку, где выбор исчезает раньше первого укуса. Ты увидишь,
почему советы про контроль, осознанность и «остановись
вовремя» почти не работают, и как возникает внутренняя логика,
в которой переедание выглядит разумным решением.

После чтения становится ясно, где именно запускается этот
сценарий, чем он поддерживается и почему попытки быть строже
дают краткий эффект. Ты начинаешь различать реальный голод и



 
 
 

желание закрыть внутренний вопрос, перестаёшь превращать еду
в способ поставить точку и замечаешь, что решения больше не
требуют постоянного удержания.



 
 
 

Роберт Стен
Почему ты ешь лишнее.
Прекратить переедание

без диет, силы воли
и самоконтроля

Напутствие от автора
Эта книга не про еду.
И не про правильные продукты, калории, режимы или

очередной способ держать себя в руках. Если бы проблема
решалась знаниями о питании, она исчезла бы много лет на-
зад.

Эта книга про поведение.
Про повторяющееся действие, которое возникает даже то-

гда, когда решение не переедать принято заранее. Про мо-
мент, в котором вы ясно понимаете, что не хотите есть боль-
ше, — и всё равно едите. Про ситуации, когда обещание, дан-
ное себе утром, к вечеру перестаёт иметь вес.

Важно сразу обозначить позицию автора.
Здесь не будет терапии. Не будет разговоров о детстве,

травмах и долгом поиске причин. Не будет попыток «понять
себя глубже», чтобы когда-нибудь потом начать действовать.

Эта книга написана для другого результата — прекратить



 
 
 

переедание как повторяющееся поведение.
Без диет.
Без героического напряжения.
Без постоянного самоконтроля.
В основе книги лежит простой, но неприятный для инду-

стрии здоровья факт: переедание — это не проблема харак-
тера и не вопрос силы воли. Это автоматический сценарий,
который запускается в определённых условиях и воспроиз-
водится одинаково раз за разом.

Автоматические сценарии не побеждают усилием. Их
прекращают заменой логики.

Если вы читаете эту книгу, значит, у вас уже был опыт
попыток «делать правильно». Возможно, вы начинали с эн-
тузиазмом, составляли планы, вводили правила, давали себе
обещания. Возможно, какое-то время это даже работало.

Эта книга начинается с честного вопроса:
почему переедание вообще происходит, если вы этого не

хотите?
Ответ на него и станет отправной точкой.
Глава 1. Переедание начинается раньше, чем еда
Переедание почти никогда не начинается за столом.
Оно начинается раньше — в моменте, который обычно не

воспринимается как опасный. Это может быть мысль, внут-
реннее разрешение, ощущение «потом разберусь», автома-
тическая уступка себе, которую трудно даже заметить.

Большинство людей считают, что проблема — в самом ак-



 
 
 

те еды. В лишнем куске. В позднем ужине. В сладком после
основного приёма пищи.

Из-за этого всё внимание направляется не туда, где реаль-
но принимается решение.

Решение съесть лишнее принимается до первого укуса.
Именно поэтому советы вроде «остановись вовремя»,

«прислушайся к телу», «ешь осознанно» почти не работают.
В момент еды решение уже принято. Дальше идёт исполне-
ние.

Есть характерный парадокс.
Люди, которые регулярно переедают, редко находятся в

состоянии настоящего сомнения. Их внутренний диалог вы-
глядит не как борьба, а как тихое согласие. Всё происходит
слишком гладко, слишком знакомо, слишком логично.

«Сейчас можно».
«Сегодня был сложный день».
«Потом компенсирую».
«Это не считается».
Эти фразы не ощущаются как слабость. Они ощущаются

как здравый смысл.
Здесь и находится ключевая ошибка большинства подхо-

дов. Они предполагают, что в момент переедания человек
действует против себя. На практике он действует в соответ-
ствии с внутренней логикой, которая именно в этот момент
кажется убедительной.

Пока эта логика не вскрыта, любые правила будут воспри-



 
 
 

ниматься как временные. Их можно уважать, пока удобно, и
обходить, когда появляется подходящее объяснение.

Важно понять следующее.
Переедание — это не потеря контроля. Это реализация

сценария, который изнутри выглядит разумным.
Именно поэтому попытки усилить контроль дают обрат-

ный эффект. Чем больше напряжения, тем убедительнее ста-
новятся оправдания. Чем жёстче ограничения, тем привле-
кательнее момент их нарушения.

В этой главе нет практики и нет решений. Есть точка фик-
сации: если вы хотите прекратить переедание, работать нуж-
но не с едой и не с последствиями, а с тем местом, где внут-
реннее «можно» появляется раньше, чем тарелка.

В следующих главах мы разберём, откуда берётся эта ло-
гика, почему она повторяется и как её можно заменить без
войны с собой.

Глава 2. Почему сила воли здесь ни при чём
Идея силы воли кажется естественной.
Если человек ест больше, чем планировал, значит, он

недостаточно старается. Если переедание повторяется, зна-
чит, нужно усилить контроль, добавить дисциплины, быть
строже к себе.

Эта логика настолько привычна, что почти не подвергает-
ся сомнению.

Проблема в том, что она не описывает реальное поведе-
ние.



 
 
 

Люди, которые регулярно переедают, редко живут в режи-
ме безответственности. Напротив, в течение дня они прини-
мают десятки решений, требуют от себя собранности, выпол-
няют обязательства, держат слово, контролируют эмоции,
следят за сроками и результатами.

Сила воли в их жизни уже используется постоянно.
Именно поэтому идея «нужно ещё больше контроля» не

работает. Она предполагает, что ресурс бесконечен.
На практике контроль — ограниченная способность. Он

требует внимания. Он требует удержания цели в фокусе. Он
требует постоянного сравнения: «что я делаю сейчас» и «как
я решил делать».

Чем дольше этот процесс продолжается, тем менее устой-
чивым он становится.

К вечеру, после серии решений и напряжений, управление
ослабевает. Не потому что человек плох или не старается, а
потому что система перегружена.

И именно в этот момент автоматический сценарий полу-
чает преимущество.

Важно понять: переедание происходит не вместо силы во-
ли. Оно происходит после неё.

Сценарий не конкурирует с контролем напрямую. Он
ждёт, пока контроль устанет.

Поэтому большинство попыток «взять себя в руки» вы-
глядят одинаково. Сначала появляется решимость. Потом
правила. Потом период относительной стабильности. А за-



 
 
 

тем — момент, когда правила начинают казаться избыточ-
ными, неудобными, неуместными.

В этот момент включается знакомая логика.
«Я и так много делаю».
«Нельзя же всё время себя держать».
«Нужно иногда отпускать».
Эти мысли не воспринимаются как оправдание. Они зву-

чат как забота о балансе. Именно поэтому их трудно оспо-
рить.

Здесь важно сделать паузу и посмотреть на происходящее
без привычных интерпретаций.

Сила воли — инструмент для разовых усилий. Она хоро-
шо работает, когда задача краткосрочная, чётко ограничен-
ная и не требует постоянного выбора.

Но переедание — не разовая ситуация. Это повторяю-
щийся сценарий, встроенный в повседневность.

Использовать силу воли против повторяющегося сцена-
рия — всё равно что пытаться вручную останавливать авто-
матическую дверь каждый раз, когда она открывается.

Это возможно.
Но только до тех пор, пока вы стоите рядом и держите её.
Как только внимание уходит, система возвращается в ис-

ходное состояние.
Отсюда возникает ещё один парадокс.
Чем больше человек опирается на контроль, тем сильнее

он укрепляет сам сценарий. Потому что сценарий начинает



 
 
 

ассоциироваться с отдыхом от напряжения. С моментом, ко-
гда можно перестать удерживать рамки.

Еда в этом случае выполняет функцию не награды и не
удовольствия.

Она выполняет функцию выключателя.
После неё больше не нужно выбирать. Не нужно помнить

о правилах. Не нужно держать цель в фокусе. Всё уже про-
изошло.

Именно поэтому разговоры о «самоконтроле» редко при-
водят к устойчивым изменениям. Они усиливают напряже-
ние, но не меняют структуру поведения.

Есть ещё один важный аспект, который часто остаётся в
тени.

Контроль всегда предполагает возможность ошибки. Если
нужно постоянно следить за собой, значит, можно не усле-
дить. Эта мысль присутствует фоном и постепенно подтачи-
вает уверенность.

Человек начинает жить в режиме ожидания сбоя.
Он не думает: «я так не делаю».
Он думает: «я стараюсь так не делать».
Разница между этими формулировками огромна, хотя

внешне почти незаметна.
В первом случае поведение не требует усилия. Во втором

— требует постоянного подтверждения.
Именно поэтому даже длительные периоды без перееда-

ния часто не дают ощущения устойчивости. Внутри остаётся



 
 
 

напряжение, будто равновесие временное и может быть на-
рушено в любой момент.

Это напряжение не исчезает от дополнительных правил.
Оно усиливается.
Система, построенная на контроле, всегда нестабильна.

Потому что она зависит от состояния человека: от усталости,
перегруза, контекста.

Автоматический сценарий, наоборот, стабилен. Он вклю-
чается одинаково, независимо от намерений.

И здесь возникает ключевой вывод этой главы.
Если вы хотите прекратить переедание как повторяющее-

ся поведение, вам не нужно усиливать контроль. Вам нужно
сделать контроль ненужным.

Это возможно только тогда, когда решение перестаёт тре-
бовать постоянного удержания. Когда оно встроено в систе-
му так, что его не нужно подтверждать каждый раз заново.

Пока решение существует в формате «я стараюсь», сцена-
рий будет ждать момента, когда старание ослабнет.

Пока решение существует в формате «я держу себя», еда
будет оставаться способом перестать держать.

Следующие главы будут посвящены тому, как перестро-
ить логику так, чтобы выбор происходил раньше, чем появ-
ляется необходимость в силе воли.

Не за счёт жёсткости.
Не за счёт запретов.
А за счёт изменения точки принятия решения.



 
 
 

Именно там сценарий теряет опору.
Глава 3. Ложный выбор, который запускает пере-

едание
Почти в каждом эпизоде переедания есть момент, кото-

рый выглядит как выбор.
Он ощущается как развилка. Как будто есть два варианта:

быть жёстким или позволить себе; держать рамку или быть
гибким; продолжать стараться или «не перегибать».

Этот момент кажется рациональным. Более того — он ча-
сто подаётся как зрелое решение.

Не крайность.
Не фанатизм.
Не запрет.
На самом деле это ложный выбор.
Он не отражает реальных вариантов поведения. Он под-

меняет их упрощённой схемой, в которой оба пути ведут к
одному результату.

Рассмотрим, как это выглядит изнутри.
Человек заранее решил, что не хочет переедать. Это реше-

ние может быть чётким или размытым, но оно присутствует.
Оно существует до ситуации.

Но в определённый момент возникает мысль, которая ста-
вит это решение под вопрос.

Не напрямую.
Она не говорит: «переедай».
Она говорит иначе.



 
 
 

«Либо ты всё контролируешь, либо живёшь нормально».
«Либо ты жёсткий, либо свободный».
«Либо правила, либо жизнь».
Это и есть ложная рамка.
Она создаёт ощущение, что исходное намерение — край-

ность. Что следовать ему значит лишать себя чего-то важно-
го. Что альтернатива выглядит более здоровой и уравнове-
шенной.

И здесь происходит ключевая подмена.
Человек перестаёт выбирать между перееданием и непе-

рееданием.
Он начинает выбирать между двумя идентичностями: об-

разом «слишком строгого» и образом «разумного, живого
человека».

В таком выборе исходное решение почти всегда проигры-
вает.

Потому что никто не хочет быть чрезмерным, зажатым,
негибким. Даже если на практике это не имеет отношения к
реальному поведению.

Этот механизм особенно силён потому, что маскируется
под заботу.

Он не выглядит как импульс.
Он выглядит как здравый смысл.
Важно увидеть, что здесь происходит на самом деле.
Ложный выбор не предлагает альтернативу. Он предлага-

ет оправдание заранее принятому сценарию. Он не расши-



 
 
 

ряет возможности. Он сужает их до удобной схемы, в кото-
рой переедание становится компромиссом.

Компромиссы в поведении редко бывают нейтральными.
Они почти всегда имеют направление.
В этом случае направление одно — снятие внутреннего

напряжения за счёт еды.
Есть ещё одна причина, по которой этот выбор кажется

убедительным.
Он опирается на страх крайностей.
У большинства людей есть негативный опыт жёстких по-

пыток изменить поведение: диеты, запреты, резкие обеща-
ния, периоды максимализма. Всё это действительно может
быть неустойчивым.

Ложный выбор использует этот опыт как аргумент.
«Помнишь, как было плохо, когда ты был слишком

строг?»
Этот вопрос не требует ответа. Он сразу подталкивает к

альтернативе, которая выглядит мягче и безопаснее.
Проблема в том, что мягкость здесь иллюзорна.
Переедание не решает исходную задачу. Оно лишь вре-

менно убирает необходимость выбирать.
После него выбор возвращается.
Часто — в более жёсткой форме.
Человек снова думает о рамках. Снова испытывает на-

пряжение. Снова чувствует необходимость что-то менять. И
снова оказывается перед тем же ложным выбором.



 
 
 

Так формируется замкнутый круг.
Не потому что человек не видит решения. А потому что

ему всё время предлагают неправильную развилку.
Важно зафиксировать:
реальный выбор происходит не между жёсткостью и сво-

бодой.
И не между правилами и жизнью.
Реальный выбор — между повторением сценария и выхо-

дом из него.
Но этот выбор редко предлагается напрямую.
Чтобы он стал видимым, нужно перестать рассматривать

исходное решение как ограничение.
Пока решение «не переедать» воспринимается как то, что

требует постоянного удержания и может лишить удоволь-
ствия, оно будет проигрывать любой альтернативе, которая
обещает облегчение.

Здесь мы подходим к важному сдвигу.
Решение перестаёт быть рамкой только тогда, когда пере-

стаёт конкурировать с образом нормальной жизни.
Пока внутри существует конфликт между «быть собой»

и «следовать решению», сценарий будет использовать этот
конфликт в свою пользу.

Ложный выбор — главный инструмент этого использова-
ния.

Он не требует давления. Не требует сильных эмоций. Он
работает тихо и убедительно.



 
 
 

Именно поэтому его так сложно заметить.
В следующих главах мы разберём, как формируется этот

выбор, почему он кажется единственным и как выйти из этой
схемы, не создавая новых крайностей.

Но уже сейчас важно увидеть одну вещь.
Если в момент сомнения вам кажется, что вы выбираете

между «слишком строго» и «слишком свободно», это почти
всегда означает, что реальный вариант просто убрали из по-
ля зрения.

Возвращение этого варианта и станет основой дальней-
шей работы.

Глава 4. Где на самом деле принимается решение
Большинство попыток прекратить переедание ломаются в

одном и том же месте.
Человек работает не с тем уровнем.
Он пытается изменить поведение там, где оно уже запуще-

но. Вмешивается после того, как решение фактически при-
нято, даже если внешне это ещё не выглядит как действие.

Чтобы понять, почему это не работает, нужно точно опре-
делить, где вообще происходит решение.

Не формально.
Не логически.
А функционально.
Принято считать, что решение — это осознанный акт. Мо-

мент, когда человек говорит себе «да» или «нет».
Но в реальности большинство поведенческих решений



 
 
 

принимаются иначе.
Решение — это не мысль.
Это переключение режима.
До определённого момента человек находится в состоя-

нии открытого выбора. Он может рассуждать, взвешивать,
планировать. Но затем происходит почти незаметный сдвиг:
внутренний вопрос перестаёт звучать, сомнение исчезает,
остаётся только движение по уже выбранной траектории.

Этот сдвиг и есть реальная точка решения.
Проблема в том, что она редко осознаётся. Она не сопро-

вождается яркими эмоциями или драмой. Чаще всего она
выглядит как усталость от размышлений.

«Ладно, потом разберусь».
С этого момента вопрос закрыт.
Важно увидеть: еда здесь вторична. Она лишь завершает

процесс, который начался раньше.
Пока внимание сосредоточено на еде, эта точка остаётся

незамеченной.
Есть характерный признак.
Если решение «не переедать» как будто растворяется, а не

отменяется, значит, точка решения уже пройдена. Никто не
спорит с намерением. Его просто перестают учитывать.

Это принципиально отличается от конфликта.
Конфликт — это напряжение между двумя вариантами.
Здесь напряжение исчезает.
Вместе с ним исчезает и необходимость выбирать.



 
 
 

Так работает большинство автоматических сценариев.
Они не заставляют.
Они снимают вопрос.
Именно поэтому попытки «напомнить себе», «остано-

виться», «включить осознанность» часто не дают эффекта.
Они обращаются к уровню, который уже не активен.

Чтобы изменить поведение, нужно научиться распозна-
вать момент переключения.

Он почти всегда связан не с едой, а с решением не решать.
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