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Аннотация
Вы устали от бесконечных диет, чувства вины и

неизбежных срывов? Эта книга предлагает революционный
подход к трансформации тела через нейролингвистическое
программирование. Мы сфокусируемся на глубинных причинах
переедания и эмоционального голода, чтобы устранить
саму потребность заедать стресс. С помощью проверенных
техник рефрейминга НЛП вы кардинально измените свое
подсознательное отношение к вредной еде. Практические
упражнения помогут вам создать мощные кинестетические якоря
на состояние сытости и внутренней легкости. Вы научитесь
моделировать успешные стратегии естественно стройных людей,
копируя их скрытые поведенческие паттерны и конструктивные
внутренние диалоги. Проработав вторичные выгоды лишнего веса
и интегрировав внутренние конфликты, вы перепрограммируете
мозг на здоровье. Результатом станет устойчивое снижение веса,
формирование стройной идентичности и полная свобода от



 
 
 

насилия над собой. Откройте путь к гармонии с телом без жестких
диет и строгих запретов!
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Глава 1. Фундамент
нейролингвистического

программирования в диетологии
 

Нейролингвистическое программирование на протяже-
нии нескольких десятилетий остается одним из наиболее
практичных и прикладных инструментов работы с человече-
ским поведением, и его применение в сфере коррекции веса
открывает совершенно неожиданные горизонты для тех, кто
устал от бесконечного цикла диет, срывов и самообвинений.
Традиционная диетология оперирует калориями, граммами
белков и углеводов, подсчетом порций и жесткими ограни-
чениями, однако статистика неумолимо свидетельствует о
том, что подавляющее большинство людей, сбросивших вес
на строгой диете, возвращают его в течение двух-трех лет, а
нередко набирают еще больше. Причина этого явления кро-
ется не в слабой воле или недостатке дисциплины, а в том,
что ни одна диета не работает с глубинными механизмами,



 
 
 

управляющими пищевым поведением на уровне бессозна-
тельных программ, внутренних диалогов и автоматических
реакций.

Нейролингвистическое программирование предлагает
принципиально иной подход, в котором человек перестает
быть объектом насилия над собственным телом и становится
исследователем, картографом и архитектором собственных
внутренних процессов. Фундамент этого подхода составля-
ют пресуппозиции — базовые допущения, которые не пре-
тендуют на абсолютную истину, однако служат невероятно
продуктивной рамкой для восприятия реальности и выстра-
ивания стратегии изменений.

Пресуппозиции НЛП выступают тем самым надежным ос-
нованием, на котором строится вся последующая работа с
пищевым поведением, и понимание их сути позволяет чита-
телю сразу изменить угол зрения на собственную проблему
лишнего веса.

Первая и, пожалуй, самая важная пресуппозиция гласит,
что каждое поведение имеет позитивное намерение, и это
означает, что даже переедание, даже ночные набеги на хо-
лодильник, даже компульсивное поглощение сладкого по-
сле тяжелого рабочего дня служат какой-то внутренней це-
ли — защите от стресса, попытке восполнить дефицит теп-
ла, стремлению заглушить тревогу или просто дать нервной
системе передышку. Принятие этой идеи на глубоком уров-
не снимает колоссальный пласт вины и стыда, которые го-



 
 
 

дами накапливаются в душе человека, борющегося с весом,
и вместо самонаказания появляется пространство для любо-
пытства и исследования.

Вторая пресуппозиция утверждает, что люди всегда дела-
ют лучший выбор из доступных им в данный момент, и это
означает, что тот человек, который вчера вечером съел це-
лую пачку печенья, не был слабым или безвольным — он
просто использовал ту стратегию, которая казалась его пси-
хике наиболее эффективной для совладения с конкретной
ситуацией в конкретный момент времени.

Третья пресуппозиция говорит о том, что если что-то не
работает, нужно сделать что-то другое, и эта простая на пер-
вый взгляд идея радикально меняет подход к коррекции ве-
са: вместо того чтобы снова и снова садиться на одну и ту же
диету, которая раз за разом приводит к срыву, человек по-
лучает разрешение искать новые пути, экспериментировать
и находить собственные уникальные решения.

Четвертая пресуппозиция напоминает, что сопротивле-
ние изменениям является не врагом, а ценным сигналом о
том, что система нуждается в более бережном и экологичном
подходе, и именно поэтому в данной книге вы не встретите
призывов к насилию над собой, к жесткому контролю или к
игнорированию собственных потребностей.

Принцип «Карта не есть территория» представляет собой,
возможно, самую трансформирующую идею для человека,
который годами пытается похудеть, потому что именно этот



 
 
 

принцип объясняет, почему два человека, сидящие за одним
столом и едящие одно и то же блюдо, переживают совершен-
но разный опыт. Территория — это объективная реальность,
химический состав продуктов, их калорийность и нутритив-
ная ценность, тогда как карта — это ваше субъективное вос-
приятие этой реальности, окрашенное личным опытом, вос-
поминаниями, эмоциями и внутренними диалогами. Когда
вы смотрите на кусок торта, вы видите не просто бисквит с
кремом, а целый комплекс ассоциаций: бабушкину кухню,
праздники, запрет матери, чувство вины или, наоборот, ощу-
щение заслуженного удовольствия.

Размер порции, который один человек воспринимает как
«нормальный обед», другой оценивает как «недопустимое
обжорство», и эта разница существует не в объективной
реальности тарелки, а исключительно в карте восприятия
каждого конкретного человека. Понимание этого принципа
освобождает от необходимости сравнивать себя с другими,
от попыток втиснуть свой уникальный опыт в чужие стан-
дарты и от мучительного вопроса о том, почему кому-то лег-
ко дается то, что вам кажется непосильным.

Ваша карта сформировалась под влиянием тысяч микро-
событий, культурных установок, семейных сценариев и лич-
ного опыта, и она не является ни хорошей, ни плохой — она
просто ваша, и ее можно осознанно перестроить, не разру-
шая при этом себя. Вкус еды также является не объективным
свойством продукта, а результатом сложнейшей интерпрета-



 
 
 

ции, которую производит ваш мозг на основе ожиданий, кон-
текста, эмоционального состояния и прошлых ассоциаций, и
именно поэтому одно и то же блюдо может казаться восхи-
тительным в ресторане во время отпуска и совершенно без-
вкусным в состоянии стресса или тревоги.

Конгруэнтность намерений и действий представляет со-
бой тот критически важный элемент, без которого любые
попытки изменить образ жизни обречены на провал, пото-
му что когда сознательный разум говорит «я хочу похудеть»,
а бессознательный кричит «мне нужна безопасность и ком-
форт», возникает внутренний раскол, который неизбежно
проявляется в виде саботажа, срывов и возврата к старым
паттернам. Конгруэнтность означает, что все части вашей
личности движутся в одном направлении, что нет скрыто-
го сопротивления, замаскированного под лень или отсут-
ствие силы воли, что каждое ваше действие по отношению
к телу поддерживается не только рациональным решением,
но и глубинным эмоциональным согласием. Формирование
принципиально нового образа жизни требует не просто во-
левого усилия, а подлинного внутреннего единства, при ко-
тором желание заботиться о себе не противоречит потребно-
сти в удовольствии, а стремление к стройности не вступает
в конфликт с потребностью в безопасности и принятии.

Многие люди годами живут в состоянии внутренней вой-
ны: одна часть требует ограничений и дисциплины, другая
бунтует и требует свободы, третья наблюдает за этим кон-



 
 
 

фликтом с усталостью и отчаянием, и именно эта война, а не
лишний вес сам по себе, истощает ресурсы психики и делает
устойчивые изменения практически невозможными. Дости-
жение конгруэнтности не означает подавления каких-либо
потребностей или как насильственно заставить себя любить
салаты вместо шоколада — оно означает поиск такого спо-
соба организации жизни, в котором все ваши потребности
получают удовлетворение без необходимости использовать
еду как единственный инструмент регуляции.

Бессознательный разум играет поистине ключевую роль в
автоматическом выборе повседневных продуктов питания, и
осознание этого факта снимает иллюзию того, что каждый
прием пищи является результатом сознательного волевого
решения. Исследования в области нейронауки показывают,
что подавляющее большинство решений о том, что положить
в тарелку, когда начать есть и когда остановиться, принима-
ются на уровне автоматических программ, сформированных
годами повторений и эмоциональных подкреплений. Вы за-
ходите на кухню и машинально открываете холодильник, хо-
тя пять минут назад пообедали; вы проходите мимо пекарни
и чувствуете непреодолимое желание купить круассан, хотя
объективно не голодны; вы садитесь перед телевизором и ру-
ка сама тянется к миске с чипсами, хотя вы даже не помните,
как ее туда поставили.

Все эти процессы управляются бессознательными про-
граммами, которые когда-то были сформированы как адап-



 
 
 

тивные стратегии — возможно, в детстве еда была един-
ственным доступным способом получить утешение, или в
подростковый период сладкое стало наградой за достижения,
или в период хронического стресса перекус стал ритуалом
переключения внимания. Бессознательный разум опериру-
ет не логикой и не калориями, а образами, ощущениями,
эмоциями и ассоциациями, и именно поэтому рациональ-
ные доводы о вреде переедания практически не работают на
уровне реального поведения. Для того чтобы изменить авто-
матические паттерны выбора продуктов, необходимо рабо-
тать непосредственно с бессознательным уровнем, используя
язык образов, метафор, телесных ощущений и внутренних
диалогов, и именно этот язык является родным для нейро-
лингвистического программирования.

Экологичность целей представляет собой тот защитный
механизм, который предохраняет психику от разрушитель-
ных последствий насильственных диетических ограниче-
ний, и в контексте данной книги это понятие приобретает
особое значение. Экологичная цель в терминах НЛП — это
цель, достижение которой не наносит ущерба ни самому че-
ловеку, ни его окружению, ни его внутренним ценностям и
потребностям. Когда человек ставит себе цель «похудеть на
двадцать килограмм за два месяца любой ценой», он игно-
рирует экологию собственной психики, и результатом такой
неэкологичной цели становятся срывы, компульсивное пере-
едание, развитие расстройств пищевого поведения, потеря



 
 
 

доверия к себе и глубокое разочарование.
Экологичный подход предполагает, что любое изменение

происходит в темпе, комфортном для всей системы, что ни
одна потребность не игнорируется ради другой, что процесс
трансформации не превращается в наказание, а остается ак-
том заботы и уважения к себе. Насильственные диетиче-
ские ограничения создают в психике состояние хроническо-
го стресса и дефицита, которое неизбежно приводит к ком-
пенсаторному перееданию, как только волевой ресурс исто-
щается, и этот цикл «ограничение — срыв — вина — но-
вое ограничение» может продолжаться годами, постепенно
разрушая самооценку и веру в собственные силы. Экологич-
ность в работе с весом означает право на ошибку, право на
неидеальность, право есть то, что хочется, без самонаказа-
ния, и одновременно — мягкое, любознательное наблюдение
за тем, как различные выборы влияют на ваше самочувствие,
энергию и настроение.

Точная калибровка собственных состояний требуется пе-
ред началом любой глубокой личностной трансформации,
и в контексте работы с пищевым поведением это означает
развитие способности различать тонкие оттенки внутренних
переживаний, которые обычно сливаются в неразличимый
фон. Калибровка в НЛП — это навык замечать мельчайшие
изменения в собственном состоянии: легкое напряжение в
челюсти, которое предшествует желанию что-то пожевать;
едва уловимое ощущение пустоты в груди, которое мозг ин-



 
 
 

терпретирует как голод; тонкий сдвиг в дыхании, который
сигнализирует о нарастающей тревоге. Без развитой калиб-
ровки человек живет в режиме автопилота, реагируя на внут-
ренние сигналы шаблонно и неосознанно, и именно это со-
стояние автопилота является питательной средой для авто-
матического переедания.

Развитие калибровки начинается с простых вопросов: что
именно я сейчас чувствую в теле, где именно расположено
это ощущение, какого оно размера, температуры, текстуры;
что я говорю себе внутренним голосом в этот момент; ка-
кой образ возникает перед внутренним взором. Регулярная
практика калибровки превращает смутное, неопределенное
ощущение дискомфорта в четкую, различимую картину, с
которой уже можно работать осознанно, выбирая реакцию, а
не реагируя автоматически. Перед началом глубокой транс-
формации пищевого поведения необходимо научиться заме-
чать эти тонкие сигналы, потому что именно в них содер-
жится информация о том, что действительно происходит с
вами в момент, когда рука тянется к еде.

Установка на непрерывное обучение и любопытство пол-
ностью заменяет жесткий внутренний контроль, и эта заме-
на является одним из самых освобождающих сдвигов, кото-
рые может совершить человек, измученный многолетними
попытками взять свой аппетит под контроль. Жесткий кон-
троль основан на модели насилия: есть часть, которая ко-
мандует и требует подчинения, и есть часть, которая долж-



 
 
 

на подчиняться, и эта модель неизбежно порождает сопро-
тивление, бунт и последующее чувство вины. Модель обуче-
ния и любопытства основана на принципиально иной пози-
ции: вы не судья, выносящий приговор собственному телу,
а исследователь, который с интересом наблюдает за тем, как
работает его пищевое поведение, какие триггеры запускают
автоматические реакции, какие эмоции маскируются под го-
лод, какие потребности пытаются получить удовлетворение
через еду. Любопытство не осуждает, не требует и не наказы-
вает — оно просто смотрит, замечает и фиксирует, создавая
пространство для осознанного выбора там, где раньше бы-
ла только автоматическая реакция. Когда вы заменяете во-
прос «почему я снова сорвался» на вопрос «что именно про-
изошло в тот момент и чему я могу научиться», вы меняе-
те всю внутреннюю динамику: вместо самонаказания появ-
ляется исследование, вместо стыда — интерес, вместо отча-
яния — направление для следующего шага. Эта установка
не означает попустительства или отказа от изменений — она
означает, что изменения происходят не через насилие, а че-
рез понимание, не через борьбу с собой, а через сотрудниче-
ство с собственной психикой.

Нейропластичность мозга обеспечивает физиологиче-
скую возможность изменения даже самых устоявшихся пи-
щевых привычек, и это не просто мотивационная фраза, а
доказанный нейронаучный факт, который имеет колоссаль-
ное значение для каждого, кто когда-либо говорил себе «я



 
 
 

никогда не смогу измениться». Мозг взрослого человека не
является застывшей структурой с фиксированными нейрон-
ными связями — он представляет собой живую, динамич-
ную систему, которая постоянно перестраивается в ответ на
новый опыт, новые мысли и новые поведенческие паттер-
ны. Каждый раз, когда вы выбираете новую реакцию вместо
старой автоматической, в мозге формируется и укрепляется
новая нейронная связь, а старая, лишенная подкрепления,
постепенно ослабевает. Это означает, что привычка заедать
стресс, сформированная двадцать или тридцать лет назад,
не является пожизненным приговором — она представляет
собой хорошо протоптанную нейронную тропинку, которую
можно заменить новой дорогой, если достаточно часто и по-
следовательно по ней ходить.

Нейропластичность работает в обоих направлениях: она
может закреплять деструктивные паттерны через многократ-
ное повторение, но она же обеспечивает возможность фор-
мирования новых, здоровых стратегий, если создать для это-
го соответствующие условия. Практическое значение этого
факта заключается в том, что первые несколько недель фор-
мирования новой привычки будут требовать сознательного
усилия и внимания, однако по мере укрепления новых ней-
ронных связей процесс будет становиться все более автома-
тическим и естественным, пока новая стратегия не станет
такой же бессознательной, какой когда-то была старая.

Формирование осознанного контракта с самим собой за-



 
 
 

дает вектор всей дальнейшей работы с телом и создает тот
внутренний документ, к которому вы сможете возвращаться
в моменты сомнений, усталости или искушения бросить на-
чатое. Этот контракт не является диетическим планом или
списком запретов — он представляет собой заявление о на-
мерениях, о ценностях и о способе отношения к себе в про-
цессе трансформации. В контракте фиксируется не конкрет-
ный вес или размер одежды, а качество отношений с соб-
ственным телом, уровень осознанности в моменты выбора
еды, способность замечать и удовлетворять истинные по-
требности без использования пищи как универсального ре-
гулятора. Контракт включает в себя обещание не наказывать
себя за ошибки, не превращать каждый прием пищи в эк-
замен и не измерять свою ценность цифрой на весах; он за-
крепляет право на удовольствие от еды без вины, право на
отдых без необходимости заслуживать его через страдание,
право на неидеальность и постепенность. Составление тако-
го контракта является актом глубокого уважения к себе и од-
новременно четким обозначением направления движения,
потому что без ясного внутреннего соглашения любые изме-
нения остаются разрозненными попытками, лишенными си-
стемности и устойчивости.

Переходя к практической части данной главы, необходи-
мо подчеркнуть, что знание без применения остается лишь
интеллектуальным упражнением, не способным произвести
реальных изменений в поведении и самочувствии.



 
 
 

Первое практическое упражнение посвящено калибровке
состояний и представляет собой ежедневную практику осо-
знанного наблюдения за собственными внутренними про-
цессами в моменты, связанные с едой. Для выполнения этого
упражнения вам потребуется выделить три-четыре момента
в день, когда вы планируете есть или уже едите, и в каждый
из этих моментов остановиться на тридцать секунд, чтобы
провести внутреннюю инвентаризацию. Закройте глаза или
мягко опустите взгляд и направьте внимание внутрь тела: где
именно вы ощущаете голод, если он присутствует — в же-
лудке, в горле, в голове, в груди; какого качества это ощуще-
ние — сжатие, пустота, пульсация, тепло, холод; какова его
интенсивность по шкале от одного до десяти. Затем пере-
ключите внимание на эмоциональный фон: что вы чувству-
ете прямо сейчас, кроме голода — тревогу, скуку, усталость,
раздражение, одиночество, радость; где в теле расположено
это эмоциональное ощущение. Далее обратите внимание на
внутренний диалог: какие слова звучат в голове в этот мо-
мент, чей это голос, каким тоном он говорит, что именно он
произносит. Наконец, заметьте визуальный компонент: ка-
кой образ еды возникает перед внутренним взором, насколь-
ко он яркий, близкий, привлекательный. Запишите результа-
ты наблюдений в блокнот, не оценивая и не критикуя, просто
фиксируя, как ученый фиксирует данные эксперимента. В
течение первой недели не пытайтесь ничего менять — толь-
ко наблюдайте и записывайте, позволяя себе просто быть ис-



 
 
 

следователем собственного опыта.
Второе практическое упражнение посвящено составле-

нию первичного контракта с собой и требует выделения
тридцати-сорока минут в спокойной обстановке, где вас ни-
кто не потревожит. Возьмите чистый лист бумаги и ручку,
сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, позволяя
вниманию сосредоточиться на текущем моменте. Начните
с формулирования вашего намерения: зачем вам нужна эта
работа, что вы хотите обрести в результате, каким человеком
вы хотите стать в отношениях с едой и с собственным те-
лом. Запишите это намерение в настоящем времени, как ес-
ли бы оно уже было достигнуто, используя позитивные фор-
мулировки без частицы «не». Затем запишите ваши ценно-
сти в контексте этой работы: что для вас действительно важ-
но — здоровье, энергия, свобода, удовольствие, самоуваже-
ние, легкость, и расставьте их в порядке приоритетности. Да-
лее сформулируйте ваши обязательства перед собой: что вы
обещаете делать каждый день для продвижения к цели, да-
же если это будет всего лишь одно маленькое действие; что
вы обещаете себе в моменты слабости и сомнений; как вы
будете относиться к себе, если произойдет срыв или откат.
После этого запишите ваши границы: что вы категорически
отказываетесь делать по отношению к себе — голодать, на-
казывать себя физическими нагрузками, ругать, сравнивать
с другими, игнорировать сигналы тела. В конце контракта
поставьте дату и подпись, превращая этот документ в реаль-



 
 
 

ный, осязаемый артефакт вашего намерения. Перечитывай-
те контракт каждое утро в течение первой недели, позволяя
его словам проникать в бессознательный уровень и форми-
ровать новую рамку восприятия себя и своей работы с телом.

Завершая первую главу, важно подчеркнуть, что все опи-
санные принципы и упражнения не являются разовыми дей-
ствиями, которые выполняются один раз и забываются, —
они представляют собой фундамент, на котором будет стро-
иться вся дальнейшая работа, и их освоение требует време-
ни, терпения и доброжелательного отношения к себе. Ней-
ролингвистическое программирование не обещает мгновен-
ных чудес и волшебных трансформаций за одну ночь, од-
нако оно предлагает нечто гораздо более ценное — систем-
ный, бережный и глубокий подход к изменению тех внутрен-
них механизмов, которые управляют пищевым поведением
на самом фундаментальном уровне. Вы стоите в начале пути,
который не будет линейным и безоблачным, который будет
включать в себя моменты ясности и моменты замешатель-
ства, периоды уверенного продвижения и периоды кажуще-
гося топтания на месте, однако каждый шаг на этом пути де-
лает вас более осознанным, более гибким и более свободным
в отношениях с едой и с собственным телом.

Пресуппозиции НЛП, понимание субъективности вос-
приятия, работа с бессознательным, экологичность целей,
калибровка состояний, установка на любопытство, знание о
нейропластичности и осознанный контракт с собой — все



 
 
 

это не просто теоретические концепции, а живые инструмен-
ты, которые начнут работать с первого момента их приме-
нения, постепенно перестраивая те нейронные сети и внут-
ренние программы, которые годами управляли вашим пи-
щевым поведением из тени бессознательного. Впереди вас
ждет увлекательное путешествие вглубь собственной психи-
ки, полное открытий, инсайтов и тихих, но необратимых
трансформаций, и первый шаг на этом пути уже сделан са-
мим фактом того, что вы открыли эту книгу и позволили се-
бе поверить в возможность изменений без насилия, без вой-
ны с собой и без бесконечного круга ограничений и срывов.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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