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Аннотация
Эта книга — не о диетах. Это — новая философия еды.
«Теория вкуса» предлагает смелый взгляд: ваша борьба с едой

— это сбой в самом важном обмене: диалоге между вами и миром.
Автор, на основе личного опыта и философского осмысления,

предлагает ключи: как выйти из плена «искусственных систем»
диет, напряжения и контроля, чтобы вернуться к собственной,
врождённой мудрости. Основываясь на идее, что мы -
энергетические системы, а еда — наше топливо, она проведёт вас
по шагам исцеления:

От срыва — к пониманию его причины.
От борьбы - к выстраиванию личной системы.
От зависимости — к обретению вкуса к жизни.
Здесь нет запретов. Есть инструменты, которые вернут вам

власть над своим вниманием, эмоциями и, как следствие, —
над «тарелкой». Эта книга — ваш ключ к тому, чтобы еда
наконец перестала быть проблемой и заняла своё законное
место: источника силы и простой радости для вашей уникальной,
наполненной и вкусной жизни.
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ВВЕДЕНИЕ

 
Как найти тот единственный ключ, что откроет двери ко

всему тайному и желанному? К гармонии с собой и миром?
Общество давно разделилось на два лагеря, два фунда-

ментальных ощущения жизни. Одни уверены, что в мире
«всё сложно». Другие живут с чувством «все просто». И что
удивительно – оба по-своему правы. Мир, как зеркало наше-
го внутреннего выбора.

Возьмём категорию «всё сложно». Её почва – негативные
эмоции: хроническая суета, раздражение, гнев, фоновая тре-
вога, борьба. Эта реальность питается страхами и, по закону
притяжения, сама притягивает трудности, конфликты, цик-
личные проблемы. Жизнь превращается в полосу препят-
ствий, где каждая победа даёт лишь передышку перед следу-
ющим испытанием. А теперь – категория «все просто». Это
не наивность, а состояние. В нём преобладают спокойствие
и позитивный настрой. Такие люди не игнорируют пробле-
мы, но видят в них задачи, а не борьбу. Они словно излучают
иной магнит – к ним чаще приходят нужные встречи, свое-
временные возможности, решения. Их жизнь естественным
образом наполняется любовью и смыслом.

«ВСЕ ПРОСТО» – это и есть тот самый выбор. Помните
сцену из «Матрицы» с двумя таблетками? Это не про побег
из симуляции. Это про пробуждение внутри собственного



 
 
 

сознания. Человек, выбирающий простоту, понимает фун-
даментальную истину: счастье ему не создаст никто, кроме
него самого. Он – архитектор и властелин своей внутрен-
ней вселенной. Быть счастливым – это состояние внутренней
благости и глубокой свободы. Его главное намерение – да-
рить радость, начиная с себя, и наполнять жизнь красками,
добротой и теплом.

Сама по себе жизнь – холст без красок. Бог, вселенная,
природа – дают лишь фон, безграничное пространство воз-
можностей. Но кисть – в наших руках. За нами – право и
ответственность использовать воображение, смешивать от-
тенки переживаний и оставлять след, создавая шедевр соб-
ственной истории. Почему бы не оставить на память миру
что-то прекрасное? И на этом, казалось бы, благоприятном
фоне возникает парадокс нашего времени.

Из года в год растут корпорации по борьбе с РПП – рас-
стройствами пищевого поведения. Выделяются огромные
ресурсы, создаются институты, синтезируются знания пси-
хологии, диетологии, нутрициологии. Но смысл в том, что
проблема лишь набирает масштабы. Переедание, анорексия,
булимия, одержимость тренировками – эпидемия нездоро-
вых отношений с едой набирает обороты. Люди продолжают
страдать, впадая в отчаяние в погоне за «здоровым образом
жизни».

Задумайтесь: как на самом базовом, физическом уровне
– уровне питания – происходит такой глобальный сбой си-



 
 
 

стемы? Сбой, влекущий за собой негативные последствия,
вплоть до потери жизни.

И вот, лёжа на диване, я поймала мысль – о «Теории вку-
са». Основанная на простом знании: я есть энергия, всё во-
круг есть энергия, и еда – одна из её форм. Мы приходим к
неудобному выводу: вся долгая, серьёзная возня с решени-
ем РПП через внешние предписания («ешь это, не ешь то-
го, попробуй те или иные таблетки, терапия, психотерапия»)
часто терпит фиаско на практике. Да, иногда удаётся найти
временное решение, потратив годы сил. Но нет гарантии, что
человек не сорвётся назад, в объятия старой боли, потому
что корень – не в еде, а в нарушенном понимании с жизнью,
процессами, которые происходят вокруг.

Заранее предупреждаю: у меня нет медицинского образо-
вания, и я не даю советов. Их здесь и не будет. Хотя рискну
предположить: если вы держите эту книгу в руках, значит,
официальные протоколы и стандартные схемы не принесли
вам полного освобождения. Поэтому давайте сделаем иначе.
Давайте пофилософствуем. Ведь еда – это не только биохи-
мия. Это первый и один из основных языков, на котором мир
говорит с нами через тело. Это метафизика повседневности,
ритуал, акт творения и отражение нашего внутреннего кли-
мата. Иначе зачем мы все здесь собрались? Давайте искать
тот самый ключ. Не в новой диете, а во вкусе к жизни.



 
 
 

 
ГЛАВА 1: СИСТЕМЫ
– ЕСТЕСТВЕННЫЕ И
ИСКУССТВЕННЫЕ

 
Еда – наш ресурс жизни, базовая необходимость. Она

доступна в изобилии: её можно найти, вырастить, купить.
Вся инфраструктура цивилизации, от глобальных сетей су-
пермаркетов, предвосхищающих наши малейшие потребно-
сти, до изысканных ресторанов, создающих новые концеп-
ции красоты и вкуса, – всё это подтверждает простой факт:
мы живём в мире пищевого изобилия. Но здесь и зарыт глав-
ный «гвоздь программы».

При этой доступности, мы испытываем катастрофический
недостаток знания о пище, как об энергии. Мы забыли за-
чем едим, сводя процесс к механическому поглощению или
сиюминутному удовольствию. В связи с этим и появляются
тяжёлые, мучащие нас долгие годы процессы расстройства
пищевого поведения (РПП).

Человек – это древняя и мудрая энергетическая система.
Её принципы просты и вечны, как законы физики. Для без-
упречной работы ей требуются три вещи: качество энергии
(что?), количество (сколько?) и верный источник (откуда?).
Соблюдая этот баланс, система работает годами без сбоев,
излучая здоровье и жизненную силу. Но рядом с нашей внут-



 
 
 

ренней экосистемой существуют системы искусственные, со-
зданные людьми. Их цель – не поддержание жизни, а в основ-
ном извлечение прибыли, материального благополучия. Это
«корпорации-монстры», чья задача – сформировать у чело-
века устойчивую потребность: покупать определённые про-
дукты, посещать определённые места, испытывать новые, на-
вязанные желания. Я не утверждаю, что искусственные си-
стемы – зло. В природе всё целесообразно; если что-то су-
ществует, оно для чего-то нужно. Это часть современного
ландшафта. Ключевой вопрос – в нашей осведомлённости.
Как, не ломая себя, экологично интегрировать эти внешние
конструкции в свою внутреннюю?

Возьмём п
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