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Саида Головаха
И в 60 лет я буду весить 60 кг

И в 60 лет я буду весить 60 кг.

Очень часто женщина приходит к мысли о переменах не в момент победы, а в момент
усталости. Когда тело уже стало тяжёлым, движения — медленнее, настроение — менее устой-
чивым, а зеркало всё чаще вызывает не радость, а тихую боль. И именно тогда особенно важно
не ругать себя, не обвинять прошлое и не пытаться начать жизнь заново с понедельника, а про-
сто честно признать: я хочу по-другому. Я заслуживаю другого отношения к себе. Я могу дать
себе шанс. Эта книга — не про запреты, не про стыд и не про бесконечную борьбу с едой. Она
про возвращение к себе, к своему телу, к своей силе и к своему будущему. Потому что возраст
не должен становиться приговором. В 60 лет можно быть не только живой, но и лёгкой, энер-
гичной, спокойной, уверенной в себе. И очень важно начать этот путь не позже, чем сегодня.

Изменение пищевых привычек — это не каприз и не временная прихоть. Это необходи-
мость, если вы хотите сохранить здоровье, подвижность, ясность ума и хорошее самочувствие
на долгие годы. Пища каждый день либо поддерживает организм, либо перегружает его. Либо
помогает телу восстанавливаться, либо постепенно лишает его ресурсов. И если привычный
способ питания уже привёл к лишнему весу, усталости, одышке, снижению энергии и недо-
вольству собой, значит, пришло время мягко, но настойчиво менять маршрут. Не ради чужих
ожиданий. Не ради моды. А ради себя — настоящей, живой, достойной заботы и уважения.

Очень важно поверить в себя. Не в идеальную версию себя, не в ту, которая «никогда
не срывается» и «всё делает правильно», а в реальную женщину, которая может ошибаться,
уставать, сомневаться, но всё равно идти вперёд. У вас уже есть всё необходимое для перемен:
опыт, наблюдательность, внутренняя чувствительность и право начать сначала. Да, путь может
быть небыстрым. Да, будут дни, когда захочется всё бросить. Но именно в такие моменты осо-
бенно важно помнить: вы не обязаны менять всё сразу. Достаточно одного маленького шага,
одного более разумного выбора, одного доброго решения в пользу себя.

Дайте себе шанс восстановить не только вес, но и внутреннее состояние. Потому что
истинная цель — не просто цифра на весах. Истинная цель — просыпаться утром с меньшей
тяжестью, легче двигаться, спокойнее относиться к еде, увереннее смотреть в будущее и чув-
ствовать, что жизнь снова принадлежит вам. И если вы начнёте этот путь сегодня, то у вас есть
все основания верить: через годы вы оглянетесь назад и скажете себе спасибо. Потому что вы
не сдались. Потому что вы выбрали себя. Потому что вы позволили себе изменить жизнь —
мягко, разумно и надолго.
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Мои наблюдения из практики

 
Когда я работала с женщинами с пищевой зависимостью, я для себя разделила их на три

группы. И первая из них — это стройные женщины, которые внешне кажутся благополучными,
но внутри живут с постоянной тревогой вокруг еды, тела и контроля. Они боятся потерять
форму, боятся «сорваться», боятся набрать вес, боятся собственных желаний. У них могут
быть навязчивые мысли о еде, чувство вины после калорийной пищи, желание всё держать под
контролем, а иногда и более тяжёлые проявления — например, попытки вызвать рвоту после
переедания. И за всем этим почти всегда стоит не жадность и не слабость, а глубокая неуве-
ренность в себе, трудность принимать своё тело, привычка критиковать себя и окружающих, а
порой и недостаток навыков, которые помогают спокойно справляться со стрессом, общаться,
просить поддержки и не уходить в зависимое поведение.

Эти женщины часто живут на внутреннем напряжении, как будто всё время держат себя
в кулаке. Им трудно расслабиться и довериться себе. Они словно не разрешают себе просто
быть: есть, когда голодны, останавливаться, когда сыты, не наказывать себя за обычные челове-
ческие потребности. И в этом есть большая уязвимость, потому что под давлением жизненных
трудностей — одиночества, конфликтов, усталости, обиды, неопределённости — привычка к
зависимому поведению может усиливаться. Особенно опасно то, что ради сохранения фигуры
некоторые начинают курить или злоупотреблять алкоголем, словно меняя одну зависимость
на другую. Но это не решение, а лишь более тяжёлая ловушка, потому что она вредит уже не
только психике, но и телу.

И всё же в этих женщинах есть и большая сила. Несмотря на страхи, многие из них
неплохо понимают своё тело и чувствуют его сигналы. Они могут спокойно переживать голод,
не впадая в панику и не превращая его в катастрофу. Они умеют радоваться своей лёгкости,
чувствовать приятную невесомость и замечать, что стройность даёт им уверенность, свободу и
ощущение внутреннего порядка. Именно это переживание — тёплое, тихое, поддерживающее
— помогает им сохранять вес в норме. И если такой женщине дать не осуждение, а бережную
поддержку, помочь ей научиться добрее относиться к себе, меньше контролировать и больше
доверять, у неё появляется шанс не просто удержать фигуру, а построить с собой по-настоя-
щему здоровые, спокойные и уважительные отношения.

Вторая группа представлена женщинами, у которых есть лишний вес, но он не достигает
тяжёлой степени ожирения, я видела в них очень живых, трудолюбивых и по-своему сильных
людей. Чаще всего это женщины, у которых лишние килограммы составляют не более двадцати
процентов от массы тела. Они, как правило, не склонны опускать руки надолго: у них уже есть
опыт снижения веса, они знают, что способны менять своё тело и своё поведение, и в глубине
души хотят быть легче, свободнее, здоровее. Но жизнь не бывает ровной. Приходят стрессы,
обиды, усталость, семейные сложности, рабочие перегрузки — и тогда случается откат. Вес
снова начинает расти, старые привычки возвращаются, а вместе с ними приходит тревога, разо-
чарование и обесценивание уже проделанного пути. Именно поэтому таким женщинам часто
не хватает не силы воли, а спокойной, устойчивой поддержки на дороге к оздоровлению.

Они действительно многое делают для того, чтобы сохранить хотя бы ту стройность, кото-
рая у них уже есть. Они могут стараться выбирать еду внимательнее, ограничивать сладкое,
после переедания снова садиться на диету, снова пытаться начать «с понедельника». И в этом
есть большая заслуга: они не равнодушны к себе, они борются, они не сдаются окончательно.



С.  Головаха.  «И в 60 лет я буду весить 60 кг»

6

Но проблема в том, что их борьба часто происходит в одиночестве. Иногда после покупки
одежды они снова сталкиваются с болезненным переживанием: вещь не сидит так, как хоте-
лось бы, образ не совпадает с внутренним ожиданием, и из-за этого страдает самооценка. В
такие моменты особенно остро всплывают старые переживания — детские обиды, стереотипы
о привлекательности, страх быть недостаточно хорошей, недостаточно желанной, недостаточно
принятой. И если у женщины нет пространства, где можно спокойно и без стыда разобраться
в своих чувствах, ей приходится справляться с этим в одиночку, а это всегда труднее.

Но у таких женщин есть и сильные стороны, которые нельзя недооценивать. У них часто
достаточно хорошие социальные навыки, тёплые семейные отношения, уважение на работе,
опыт взаимодействия с людьми. Они умеют быть полезными, заботиться, держать слово и
многое выдерживать. Когда рядом есть поддерживающий партнёр, добрая подруга или про-
сто человек, который не осуждает, а помогает сохранять курс, они обычно справляются очень
неплохо и выстраивают довольно конструктивное отношение к своему телу и питанию. Им не
всегда нужен большой внешний толчок — им чаще нужен мягкий внутренний порядок, больше
принятия и меньше самокритики. Спокойствие для них нередко доступно только в состоянии
сытости, поэтому голод переносят они тяжело и стремятся быстрее закрыть этот дискомфорт.
Из-за этого выбор еды бывает не самым избирательным, но зато они хорошо чувствуют тяжесть
после переедания и именно это ощущение снова возвращает их к мысли о необходимости
заботиться о себе. И здесь важно не ругать себя, а видеть в этом не слабость, а сигнал: путь
к устойчивому весу для таких женщин строится не на наказании, а на поддержке, терпении и
уважении к своим чувствам.

Когда я работала с очень полными женщинами, я особенно ясно видела, насколько тяжё-
лым может быть их внутренний опыт. У многих из них лишний вес превышал тридцать про-
центов от нормы, и это часто сочеталось с возрастом чуть старше и уже имеющимися хрони-
ческими заболеваниями. Со стороны может показаться, что в такой ситуации человек должен
срочно признать проблему и начать менять жизнь. Но в реальности всё бывает сложнее. Мно-
гие из этих женщин склонны не столько смотреть на проблему прямо, сколько отодвигать её
от себя, как будто надеются, что она исчезнет сама. При этом внутри у них часто живёт очень
жёсткий контроль: они стараются не есть «запрещённую» еду, дают себе суровые обещания,
пытаются удержаться, ограничить, запретить. Но чем сильнее давление, тем чаще случаются
срывы. И после этого приходит не понимание, а новая волна вины, злости и беспомощности.

Эти женщины редко живут в состоянии внутреннего спокойствия. Чаще их сопровож-
дают грусть, одиночество, обида, раздражение и тяжёлое чувство вины. Они могут сердиться
на себя за слабость, на близких — за непонимание, на жизнь — за то, что всё сложилось именно
так. Нередко это женщины, которые долгие годы жили ради других: ради детей, мужа, семьи,
родителей, работы, заботы о доме. Они привыкли отдавать себя целиком, но при этом почти не
научились слышать свои собственные потребности. И потому у них часто недостаточно навы-
ков, чтобы мягко заботиться о себе, просить помощи, выдерживать неприятные чувства и не
уходить в еду как в единственный доступный способ успокоиться.

Когда такие женщины всё же обращаются к специалистам, они часто делают это не на
один раз, а будто бы рывками: приходят с надеждой, потом снова погружаются в ощущение
беспомощности, а затем уходят. И это не потому, что им не хочется помощи. Просто им очень
трудно поверить, что перемены возможны. Иногда они как будто передают своё бессилие дру-
гому человеку, надеясь, что кто-то сможет вынести то, что невыносимо им самим. Это требует
от окружающих терпения, тепла и устойчивости. И всё же именно такие женщины особенно
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нуждаются не в осуждении, а в поддержке, в мягком сопровождении и в бережном шаге за
шагом возвращении к себе.

В их пищевом поведении тоже есть свои закономерности. Они часто не следят за соста-
вом еды, едят автоматически, могут выбирать то, что давно считаются «запрещённым», начи-
нают есть почти сразу после пробуждения и очень плохо переносят голод. Для них пустота в
желудке ощущается не как естественный сигнал, а как тревога, с которой хочется скорее покон-
чить. Спокойствие приходит не от умеренности, а чаще только тогда, когда они переедают и на
короткое время чувствуют тяжесть, которую ошибочно принимают за сытость. Но даже в этом
нет приговора. Это лишь означает, что путь к здоровью для них должен начинаться не с жёст-
ких запретов, а с уважения к их боли, с обучения новому отношению к голоду, сытости и себе
самой. И если рядом окажется терпеливый, доброжелательный союзник, даже очень длинный
путь может стать посильным.
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Сила маленьких шагов

 
Моя дорогая, я знаю, о чём ты сейчас думаешь. Ты смотришь на весы, на отражение в

зеркале, и чувствуешь, как внутри закипает разочарование. Тебе кажется, что путь к здоровью
— это пропасть, которую невозможно перепрыгнуть. Но давай я открою тебе самый важный
секрет, который я выучила за двадцать лет работы с людьми и с самой собой: величие рожда-
ется не в грандиозных рывках, а в тишине крошечных, почти незаметных шагов.

Подумай о капле дождя. Она падает на камень — и ничего не меняется. Но через год,
через пять, через десять лет эта же капля, снова и снова ударяя в одно и то же место, способна
пробить твёрдую скалу насквозь. Так же работает и с нашим телом. Ожирение — это не нака-
зание за один съеденный пирог. Это результат сотен «мелочей», которые копились годами. Но
хорошая новость в том, что и обратный процесс точно такой же.

Сегодня ты можешь сделать всего одно дело: выпить стакан воды вместо сладкой гази-
ровки, пройти одну лишнюю остановку пешком, съесть на пару ложек меньше. Прямо сейчас
это покажется тебе пустяком, не стоящим внимания. Ты даже не заметишь разницу на завтра.
Но твоё тело — мудрый накопитель. Оно запомнит этот маленький выбор. А затем второй,
третий, десятый. И однажды, когда ты оглянешься назад, ты не узнаешь себя в зеркале. Не
потому что ты «похудел», а потому что ты стал другим человеком — тем, кто уважает своё
тело настолько, чтобы делать ради него один маленький правильный выбор за другим.

Не пытайся перепрыгнуть пропасть в два прыжка. Просто шагай. Шаг за шагом. И накоп-
ленная сила этих шагов поднимет тебя к здоровью надёжнее любой диеты. Верь в процесс. Ты
сильнее, чем кажешься себе сегодня.

Дорогая моя читательница, я знаю это горькое чувство разочарования, когда ты смот-
ришь на весы, а стрелка стоит на месте, или того хуже — предательски дергается вверх. Ты
чувствуешь, как внутри закипает отчаяние, и хочется всё бросить к чертям собачьим. И в этот
самый момент, когда опускаются руки, я прошу тебя: сделай глубокий вдох и вспомни, как
растет бамбук.

Первые четыре года после посадки китайский бамбук не показывается над землей.
Вообще. Ты поливаешь его, удобряешь, ухаживаешь — а в ответ тишина. Но на пятый год он
взлетает вверх на двадцать метров за каких-то шесть недель. Всё это время, пока ты ничего
не видел, под землей, в темноте, развивалась мощнейшая корневая система. Без этих четырех
лет «пустоты» не было бы никакого рывка.

С твоим здоровьем происходит ровно то же самое. Ты можешь неделями не видеть
результата на талии или на экране весов, но не смей обманываться: твоё тело работает. Каждая
лишняя пройденная минута, каждый отказ от булочки — это не просто калории. Это кирпи-
чики, из которых внутри тебя строится новая биохимия, новое кровообращение, новая чув-
ствительность клеток к инсулину. Ты не видишь этого глазами, но твои сосуды становятся
чище, жир начинает покидать печень, гормоны выравниваются.

Просто доверься процессу. Ты уже перешла точку невозврата, когда начала этот путь.
Природа не терпит пустоты, и все твои правильные поступки копятся в земле. Дай себе время.
Доверься тишине. И однажды — это случится внезапно — ты проснешься утром, влезешь в
старые джинсы и поймешь: прорыв случился. Ты проросла.
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Знаешь, в чем главная ловушка, в которую попадаются почти все, кто пытается победить
лишний вес? Они ставят перед собой цель: «Я должна похудеть на 20 килограммов». И это
звучит благородно. Но вот незадача: ты не управляешь этой цифрой напрямую. Ты не можешь
приказать своему организму: «А ну-ка, отдай мне сегодня 200 граммов жира». Он тебя не
послушает. И когда стрелка весов застывает на месте, твоя мотивация разбивается вдребезги,
потому что цель оказалась недостижимой прямо сейчас.

Поэтому я прошу тебя: перестань гнаться за результатом. Вместо этого построй систему.

Представь, что твоё тело — это сад. Ты можешь сколько угодно мечтать о том, какой он
будет прекрасным через год. Но если ты не будешь каждый день поливать грядки, пропалывать
сорняки и рыхлить землю, ничего не вырастет. Так и здесь. Не надо думать: «Я похудею».
Думай: «Сегодня я пройду 8 тысяч шагов». «Сегодня я выпью два литра воды». «Сегодня я
не буду есть после восьми вечера». Это и есть твоя система. Это те кирпичики, которые ты
кладешь каждый день, не думая о крыше.

Когда ты смещаешь фокус с абстрактной цели на конкретные действия, происходит
магия. Перестает болеть голова о том, «добежала ли ты до финиша». Появляется удовольствие
от самого процесса. Ты начинаешь гордиться не тем, что вес ушел, а тем, что ты сегодня не
сдалась, не сорвалась, сделала то, что запланировала. И вот тут, за этой ежедневной рутиной,
результат приходит сам — тихо, незаметно, но неотвратимо, как рассвет. Просто делай своё
дело каждый день. Система не подведёт.

Знаешь, я заметила одну удивительную вещь за годы своей работы. Люди приходят ко
мне и говорят: «Я хочу похудеть». И это прекрасное желание. Но проходит месяц, другой, и
они срываются, потому что война с собственным телом — это война, которую невозможно
выиграть силой воли. Воля — это как спичка: она ярко вспыхивает, но быстро гаснет.

Секрет, который перевернул моё понимание успеха, прост: не надо пытаться получить
результат. Надо стать тем человеком, для которого этот результат — естественное следствие.

Перестань повторять про себя: «Я худеющий». Скажи иначе: «Я человек, который забо-
тится о своём теле». Чувствуешь разницу? В первом случае ты временно выполняешь какую-
то работу, чтобы избавиться от наказания. Во втором — ты принимаешь новую идентичность.
Ты больше не считаешь калории, как узник, отбывающий срок. Ты выбираешь еду, потому что
уважаешь себя. Ты идёшь гулять не для того, чтобы сжечь жир, а потому что ты тот самый
человек, который любит движение и свежий воздух.
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Ты и привычки

 
Каждый раз, когда ты делаешь маленький здоровый выбор, ты голосуешь за то, кем

хочешь быть. Ты не просто пьёшь воду вместо газировки — ты подтверждаешь: «Я — человек,
который ценит своё здоровье». Ты не просто отказываешься от пирожного на ночь — ты заяв-
ляешь миру и себе: «Я — человек, который выбирает лёгкость, а не тяжесть».

И вот тогда привычки перестают быть насилием над собой. Они становятся твоей прав-
дой. Ты не борешься с собой — ты просто живёшь так, как свойственно тебе новому. И резуль-
тат приходит не как награда за мучения, а как побочный продукт твоей новой сути. Стань тем,
кем хочешь быть, и тело подтянется за твоей душой.

Дорогая моя, давай я расскажу тебе, как устроены наши привычки. Это не магия и не
сила воли — это простая механика, которая работает безотказно, если знать четыре ключа.

Представь, что любая твоя привычка — это цикл из четырех этапов: сначала возникает
сигнал (ты видишь холодильник), затем просыпается желание (тебе хочется вкусного), потом
идет реакция (ты открываешь дверцу и берешь еду) и наконец — награда (ты чувствуешь
сытость и удовольствие). Чтобы изменить питание, нужно работать с каждым звеном этой цепи.

Первый закон: сделай сигнал очевидным. Не прячь полезные продукты в глубину холо-
дильника, а вредные — оставляй на видном месте. Наоборот! Заполни полки на уровне глаз
нарезанными овощами, фруктами, контейнерами с готовой гречкой. Пусть правильный выбор
сам бросается тебе в глаза. А чипсы и печенье убери на самую верхнюю полку, в темный угол.
Если сигнала нет — соблазна нет.

Второй закон: сделай желание привлекательным. Хочешь пить зеленый чай вместо слад-
кого сока? Свяжи эту привычку с тем, что ты уже любишь. Например, слушай любимый под-
каст или аудиокнигу только во время чаепития. Мозг начнет ждать этого момента. Связка при-
вычек — мощнейший инструмент.

Третий закон: сделай реакцию легкой. Главный враг хороших привычек — сопротивле-
ние. Снижай его до минимума. Вечером нарежь овощи на завтра. Положи кроссовки у порога,
чтобы не искать. Чем меньше шагов между тобой и правильным действием— тем выше шанс,
что ты его сделаешь.

Четвертый закон: сделай награду удовлетворяющей. Мозгу плевать на то, что через
пять лет у тебя будет здоровое сердце. Ему нужно «хорошо» прямо сейчас. Поэтому сразу
после того, как ты съела полезный обед, позволь себе маленькую радость: пять минут полной
тишины, чашку любимого кофе, одну минуту благодарности себе. Это закрепит привычку на
уровне дофамина.

Помни: ты не переделываешь себя. Ты просто строишь среду, в которой лучшему выбору
становится легко случиться. Попробуй эти четыре шага — и твое тело скажет тебе спасибо.Мы
сталкиваемся с вызовами на протяжении всей жизни, и иногда они приходят туда, где мы
меньше всего их ждём.
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Мой опыт

 
Для меня испытанием стали депрессия и набор десяти килограммов лишнего веса. В

какой-то момент я увидела не просто цифру на весах, а сигнал: моему телу и душе нужна
забота. И именно путь к снижению веса стал для меня важнейшим уроком. Я поняла, что
большие перемены редко начинаются с чего-то громкого и заметного. Чаще всего всё решают
маленькие шаги: один спокойный ужин вместо ночного переедания, одна прогулка вместо при-
вычного отказа от движения, один стакан воды, одна полезная привычка, повторённая снова и
снова. Сначала эти изменения кажутся почти незначительными, но именно в них скрыта сила
накопления. День за днём, неделя за неделей они складываются в новый образ жизни, в новое
отношение к себе, в новое тело и новое состояние души. И в этом есть важная надежда: даже
если путь кажется долгим, каждый маленький шаг имеет значение.

Все мы сталкиваемся с неудачами и срывами — это часть жизни, а не признак слабо-
сти. Но если посмотреть на путь шире, становится ясно: в долгосрочной перспективе качество
нашей жизни определяется качеством наших привычек. Не одним удачным днём и не одним
волевым решением, а тем, что мы повторяем снова и снова. Привычки — это тихая сила, кото-
рая незаметно формирует наше тело, настроение, характер и будущее. Если привычки остаются
прежними, результаты будут, скорее всего, такими же: стабильными, привычными, предсказу-
емыми. Но стоит изменить их в лучшую сторону, и перед человеком постепенно открываются
совсем другие возможности — больше энергии, больше свободы, больше уверенности в себе
и, главное, больше уважения к собственному пути.

Один известный человек однажды сказал: «Чтобы написать великую книгу, сначала надо
самому превратиться в нее». Эта мысль глубоко откликнулась во мне, потому что я убедилась
в её правде на собственном опыте. Мне пришлось довериться маленьким привычкам, чтобы
снизить вес, научиться бережнее относиться к себе, стать писателем и просто стать взрослой,
собранной и ответственной женщиной. Всё важное начиналось не с громких обещаний, а с
очень простых действий: вовремя лечь спать, выбрать более полезную еду, не сдаться после
первого срыва, продолжить идти дальше. Маленькие привычки помогли мне раскрыть соб-
ственный потенциал, и именно поэтому я верю: они могут помочь и вам. Если вы читаете
эту книгу, значит, вы тоже хотите реализовать свои возможности, стать сильнее, свободнее и
ближе к той жизни, которую заслуживаете. И это возможно — шаг за шагом, день за днём, без
давления, но с доброй настойчивостью к себе.

Очень легко переоценить значение одного решающего момента и недооценить силу
небольших изменений, которые происходят каждый день. Нам часто кажется, что заметный
успех возможен только тогда, когда случается что-то грандиозное: строгая диета, резкий рывок,
идеальный план, один волевой поступок, который всё изменит. Но жизнь устроена мягче и
мудрее. Настоящие перемены чаще приходят не через один подвиг, а через повторение про-
стых действий, которые сначала почти незаметны. В питании это может быть более спокойный
ужин, отказ от постоянных перекусов, лишний стакан воды, привычка вовремя остановиться.
Сначала такие шаги кажутся слишком маленькими, чтобы что-то изменить, но именно они
постепенно создают устойчивый результат. Каждый день не обязателен быть совершенным —
достаточно, чтобы он был чуть лучше вчерашнего. И в этом нет ни давления, ни наказания.
Есть только путь, где забота о себе, терпение и маленькие честные шаги приводят к большим
переменам.

Улучшение на 1 % действительно почти незаметно. Иногда оно вообще не бросается в
глаза, и именно поэтому люди так легко его недооценивают. Нам хочется быстрых, ярких пере-
мен, но жизнь чаще меняется не рывком, а тихо — через маленькие шаги, которые повторяются
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снова и снова. В этом и есть настоящая сила. Если каждый день чуть внимательнее относиться
к еде, чуть спокойнее выбирать порцию, чуть чаще вставать и двигаться, чуть реже заедать
усталость, то со временем эти малые усилия складываются в огромный результат. Один про-
цент сегодня не выглядит победой, но через месяцы он становится новой привычкой, новым
телом, новым состоянием. И наоборот, ежедневное «совсем чуть-чуть хуже» тоже работает,
только в обратную сторону. Поэтому так важно помнить: не каждый шаг обязан быть боль-
шим. Иногда именно маленькое улучшение, повторённое достаточно долго, меняет всё. И в
этом есть хорошая новость — вам не нужно быть идеальным, достаточно становиться немного
лучше, чем вчера.

То, что начинается как небольшая победа или незначительное поражение, постепенно
приобретает более существенные формы.Привычки – производная процесса самосовершен-
ствования. Таким же образом, как сумма денег на банковском счете увеличивается за счет
начисления процентов, положительный эффект привычек аккумулируется по мере их повто-
рения. На ежедневной основе вам может казаться, что эффект весьма незначительный, однако
по истечении нескольких месяцев или года вы увидите поистине ошеломляющий результат.
Только оглядываясь назад через два года, пять или даже десять лет, вы осознаете очевидную
ценность хороших привычек и отрицательное воздействие плохих.

Это довольно сложная концепция для того, чтобы применять ее в повседневной жизни.
Мы часто пренебрегаем небольшими изменениями, поскольку они кажутся незначительными
в конкретный момент времени. Если сейчас вы сэкономите немного денег, то не станете мил-
лионером. Если сходите в спортзал три дня подряд, не приобретете великолепную спортивную
форму. Если сегодня вечером выделите час времени на занятия китайским, не выучите язык.
Мы совершаем небольшие изменения, но результаты никогда не приходят быстро – и это часто
приводит к тому, что мы возвращаемся назад, к заведенному порядку.

К сожалению, низкая скорость трансформации облегчает для нас следование плохим
привычкам. Если сегодня вы едите вредную и калорийную пищу, весы не покажут существен-
ных изменений. Если вы сегодня работаете допоздна и игнорируете свою семью, близкие люди
простят вас.

Но если мы повторяем всего 1 % ошибок день за днем, постоянно воспроизводя непра-
вильные решения, повторяя крошечные недочеты, находя разумные объяснения и оправдания
своим действиям, наш ежедневный и, казалось бы, несущественный выбор может привести к
крайне негативным результатам. Это аккумуляция множества неверных шагов – отклонение
на 1 % здесь и там – в конечном счете приводит к серьезным проблемам.Исходя их этого, не
очень важно, насколько вы успешны или неуспешны в данный момент. Самое важное – это то,
насколько привычки способны привести вас на путь успеха. Вы должны в гораздо большей сте-
пени беспокоиться о траектории развития, а не о достигнутых на данный момент результатах.
Если вы миллионер, но при этом ваши ежемесячные траты превышают доходы, то вы находи-
тесь на неправильной траектории развития. Если ваши привычки тратить деньги не изменятся,
вы придете к плохому результату. И наоборот, если вы изменитесь и начнете каждый месяц
экономить даже небольшую сумму, то встанете на путь, который приведет к финансовой сво-
боде, даже если вы будете двигаться медленнее, чем хотелось бы.

Достижения представляют собой отложенную проекцию привычек. Ваше финансовое
состояние – результат привычек в отношении денег. Ваш вес – результат пищевых привычек.
Ваши знания – результат привычек в отношении обучения. Беспорядок и хаос в доме – резуль-
тат привычек в отношении уборки. Вы получаете то, что регулярно повторяете.Если вы хотите
предсказать, к чему придете в конце жизни, вам достаточно лишь проследить траекторию кро-
шечных достижений и крошечных потерь – и вы увидите, в какую картину сложатся ваши
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ежедневные привычки через десять или двадцать лет. Вы каждый месяц тратите меньше, чем
зарабатываете? Посещаете спортзал каждую неделю? Читаете книги и узнаете что-то новое
каждый день? Эти крошечные сражения с самим собой определяют ваше будущее «я».

Время увеличивает разрыв между успехом и провалом. Оно многократно увеличивает
те результаты, к которым вы прикладываете усилия. Хорошие привычки делают время союз-
ником. Плохие привычки делают его врагом.

Привычки — это обоюдоострый меч. И именно поэтому к ним стоит относиться с особым
вниманием и уважением. Плохие привычки могут так же легко вести к упадку, как хорошие —
к развитию. Один лишний перекус, привычка заедать усталость, вечернее переедание, отказ
от движения, постоянные «начну завтра» — всё это поначалу кажется мелочью. Но именно
мелочи незаметно складываются в образ жизни. И наоборот: простые, спокойные, полезные
действия могут стать той опорой, которая постепенно меняет всё. Чтобы идти в сторону здоро-
вья и лёгкости, важно не просто хотеть перемен, а понимать, как устроены привычки, и учиться
мягко управлять ими себе во благо. Это не про жёсткий контроль и не про наказание. Это про
заботу, наблюдательность и бережность к себе.
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Долгожданные результаты

 
В начале пути особенно трудно. Почти каждый человек проходит через «долину разоча-

рования», когда кажется, что усилия не дают заметного результата. Вы ждёте быстрого про-
гресса, а вместо этого видите, что первые дни, недели, а иногда и месяцы почти ничего не
меняют. Это может расстраивать и заставлять сомневаться в себе. Но именно так часто и
работает любой настоящий рост: самые большие результаты приходят не сразу, а с задерж-
кой. Они накапливаются тихо, незаметно, день за днём. Поэтому очень важно не бросать себя
в тот момент, когда перемены ещё не видны. Если вы продолжаете идти, даже маленькими
шагами, если сохраняете доброту к себе и верность новым привычкам, однажды наступает
момент, когда накопленный труд становится заметен. И тогда происходит то, что сначала каза-
лось невозможным: тело становится легче, силы возвращаются, а вера в себя крепнет. Это и
есть сила долгого пути — не мгновенного, но настоящего.

Одна из самых частых причин, по которой людям так трудно выстраивать долгосрочные
привычки, — это отсутствие быстрых, осязаемых результатов. Человек начинает стараться: ест
немного лучше, больше двигается, отказывается от вечерних перекусов, гуляет, старается лечь
пораньше. Но проходит неделя, другая, а зеркало будто молчит, весы ведут себя почти так же,
и тогда появляется разочарование: «Я же стараюсь, почему ничего не меняется?» Именно в
этот момент многие сдаются. Возвращаются к старому, потому что старое привычнее, проще
и не требует терпения. Но в этом и кроется ловушка: хорошие привычки редко вознаграждают
нас мгновенно. Им нужно время, чтобы накопиться, укрепиться, стать частью жизни и начать
работать в полную силу.

Я называю этот этап плато невидимого потенциала. Он похож на тишину перед ростом.
Внешне кажется, что ничего не происходит, но внутри уже идут важные перемены. Тело при-
выкает к новому режиму, аппетит начинает меняться, энергия становится ровнее, поведение
— спокойнее. Просто этот процесс не всегда виден сразу. И именно поэтому так важно не
путать отсутствие мгновенного эффекта с отсутствием результата. Небольшие изменения часто
кажутся слишком скромными, чтобы в них верить, но именно они и создают настоящую основу
для больших перемен. Если продолжать идти, даже когда кажется, что прогресс стоит на месте,
плато однажды будет пройдено. И тогда вы увидите: всё, что раньше выглядело как маленькие,
почти незаметные усилия, на самом деле стало тем самым фундаментом, на котором строится
новое, более здоровое и устойчивое будущее.

Моё образование, а также многолетнее чтение книг по психоанализу и аналитической
психологии, позволили мне по-новому увидеть одну важную истину: человеческое сознание —
это далеко не всё, что есть у человека. Сознание лишь верхушка айсберга. На поверхности мы
можем искренне хотеть одного: быть стройнее, легче, красивее, здоровее. Мы можем говорить
себе, что пора взять себя в руки, что лишний вес мешает жить, что нужно изменить питание и
поведение. Но под этой ясной, разумной частью часто скрывается нечто гораздо более сильное
— бессознательное, которое незаметно влияет на выбор, реакции, привычки и даже на то, как
человек чувствует себя в своём теле.

Именно поэтому у людей с чертами зависимого поведения так часто возникает внутрен-
ний конфликт: сознательно им не нравится своё тело, они недовольны собой, испытывают стыд,
тревогу и желание измениться, но при этом снова и снова возвращаются к привычкам, кото-
рые поддерживают лишний вес. С точки зрения сознания это кажется нелогичным. А с точки
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зрения бессознательного — очень даже понятным. Иногда лишний вес и определённый стиль
питания выполняют защитную функцию: дают ощущение покоя, приглушают тревогу, помо-
гают справиться с внутренней пустотой, одиночеством, злостью или страхом. Пища в таком
случае перестаёт быть просто едой. Она становится способом успокоения, заменой тепла, уте-
шением, тихим убежищем, в котором человек хотя бы ненадолго чувствует себя в безопасно-
сти.

И в этом нет повода для осуждения. Наоборот, это помогает увидеть, что за пищевым
поведением всегда стоит не только слабость или привычка, но и глубокая психическая логика.
Бессознательное не хочет человеку зла — оно старается защитить его тем способом, кото-
рый когда-то оказался доступен. Проблема в том, что этот способ со временем перестаёт быть
полезным и начинает приносить всё больше боли. Поэтому путь к изменению веса — это не
только путь к другому рациону, но и путь к более глубокому пониманию себя. Когда человек
начинает замечать свои чувства, распознавать скрытую тревогу, замечать моменты, в которых
рука тянется к еде не от голода, а от внутреннего напряжения, он постепенно получает шанс
выбрать не автоматическую реакцию, а более бережный способ заботы о себе. И именно здесь
начинается настоящая свобода — не в борьбе с собой, а в мягком знакомстве с тем, что раньше
было скрыто внутри.
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Мои наблюдения

 
Когда мне исполнилось пятнадцать лет, я впервые по-настоящему задумалась о своём

весе. До этого тело просто было частью моей жизни, а потом вдруг стало предметом внимания,
сравнения и внутреннего диалога. Какие-то его части мне перестали нравиться: что-то каза-
лось слишком большим, что-то — наоборот, недостаточно выразительным или «не таким». И
вместе с этим пришло новое чувство: я начала прислушиваться к себе, пробовать заниматься
спортом, соблюдать диеты, искать способ почувствовать себя лучше и спокойнее. Тогда я ещё
не знала, насколько тесно связаны тело, питание и душевное состояние, но уже начала замечать
важную вещь: моё самочувствие и моё внутреннее равновесие заметно менялись в зависимо-
сти от того, в каком состоянии находился мой желудочно-кишечный тракт, насколько я была
сыта, что и когда ела.

Я начала замечать тревогу, когда голодала, беспокойство, если съедала слишком мало, и
даже навязчивые мысли о еде, которые мешали сосредоточиться на обычной жизни. Еда посте-
пенно перестала быть просто едой — она стала способом понимать себя, успокаивать себя и
регулировать своё состояние. Со временем я стала более избирательной в питании: мне хоте-
лось овощей, фруктов, белка, сложных углеводов — той пищи, после которой тело чувствовало
себя легче, а голова становилась яснее. Я видела, что могу корректировать свой вес, и это все-
ляло надежду. Но я также понимала: это требует усилий, терпения и честности с собой. Ничего
не происходит легко и сразу, особенно когда речь идёт не только о фигуре, но и о привычках,
эмоциях и внутренней дисциплине. И всё же именно тогда я впервые почувствовала: забота о
себе — это не строгий запрет и не наказание, а путь, на котором маленькие, последовательные
шаги способны дать по-настоящему хорошие результаты.

.
В моей семье культура питания всегда была особенной: еда была щедрой, обильной,

насыщенной, жирной, а мама с любовью готовила много мучного. Я росла в этой атмосфере и
искренне любила такую кухню. Она была для меня не только вкусом, но и частью домашнего
тепла, уюта, заботы, семейной памяти. И всё же со временем я начала замечать, что то, что
так радует сердце и вкус, не всегда помогает телу оставаться лёгким и здоровым. Мне прихо-
дилось себя ограничивать, и это вызывало дискомфорт: было трудно отказываться от привыч-
ной, любимой еды, трудно мириться с внутренним напряжением между желанием и необходи-
мостью. Именно тогда у меня впервые возник важный вопрос: можно ли питаться вкусно и
достаточно, и при этом оставаться стройной, сильной, спортивной? Этот вопрос стал для меня
не просто бытовым, а почти жизненным — он начал вести меня к более глубокому пониманию
тела, привычек и человеческой природы.

Прошло много лет, прежде чем я смогла увидеть ответ шире и глубже. Я закончила меди-
цинский университет, получила профессиональные знания о теле, его работе и его потребно-
стях. А уже на старших курсах меня всё больше начала привлекать психология, психиатрия и
психотерапия. Я стала понимать, что пищевое поведение — это никогда не только про еду. Это
про чувства, привычки, семейные сценарии, способы справляться со стрессом, про любовь,
которую мы получали или не получали, про то, как мы умеем успокаивать себя, принимать себя
и заботиться о себе. И чем глубже я погружалась в эти вопросы, тем яснее становилось: чело-
веку не нужно выбирать между вкусом и здоровьем, между удовольствием и фигурой, между
семейной теплотой и осознанностью. Можно выстраивать совсем другое отношение к еде —
уважительное, разумное, спокойное. И именно это открытие стало для меня очень важным:
здоровье не требует отказа от радости, оно требует мудрости, внимания и любви к себе.
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Когда я окончила интернатуру и ординатуру я стала работать в компании, которая зани-
малась проведением занятий по коррекции избыточного веса. Мне очень нравилась эта работа.
Основной составляющей этого курса было коррекция аддиктивного поведения при избыточ-
ном питании, проще говоря мы учили людей осознавать свое пищевое поведение,учили считать
калории, понимать.чувство голода. Распознавать аппетит. Многим людям эти занятия хорошо
помогли. Научившись считать калории, они скорректировали свое пищевое поведение, и их
пищевые привычки стали гораздо более осознанными. Вес нормализовался.

Но некоторые люди не решали проблему с пищевым поведением, а у некоторых при нор-
мализации веса увеличивалась тревога или даже паника, у некоторых снижалось настроение и
увеличивалась раздражительность, иногда близкие этих людей набирали лишний вес. Для того,
чтобы.работать дальше с человеком, этого курса было недостаточно. И тогда я решила заняться
самонаблюдение.и наблюдением за теми клиентами, которые хотели большего. А именно,я
искала людей, которые хотели бы сохранить чувство комфорта, который сопровождал их в
полном весе(душевного комфорта) Я решила.что буду понимать вес, и попытаюсь ответить
себе на все вопросы здесь, в этой книге. Я хотела бы поделиться своими наблюдениями и, воз-
можно, кому - то эти наблюдения покажутся интересными и полезными,и человек.начнет сам
задумываться,почему у него такой пищевое поведение,почему он чувствует себя спокойным
именно при таком,пищевом поведении.

Первым делом я хотела бы рассмотреть вещи, которые кажутся слишком очевидными,
чтобы на них обращать внимание, и именно поэтому обычно остаются без должного понима-
ния. Наблюдая за стройными людьми, я постепенно начала замечать, что многие из них по-
особенному относятся к голоду. Они не пугаются его, не спешат немедленно заглушить при
первом намёке на пустоту в желудке, а, наоборот, умеют спокойно находиться в этом состоя-
нии. Для них лёгкий голод — не враг и не повод для тревоги, а естественное, знакомое ощу-
щение, которое не выбивает из колеи. Порой кажется, что они даже получают от этого неко-
торую радость: от ясности, от лёгкости, от отсутствия тяжести после еды. В этом отношении
особенно любопытно наблюдать за детьми, которые иногда просто отказываются есть. Они не
драматизируют это, не переживают, не испытывают страха, что сейчас произойдёт что-то ужас-
ное. Они чувствуют себя спокойно, комфортно, свободно, и им совершенно не хочется пере-
гружать желудочно-кишечный тракт пищей, после которой может прийти сонливость, вялость
или тяжесть.

У стройных людей я всё чаще замечала именно это внутреннее согласие с лёгкостью. Им
не нужно постоянно думать о еде, не нужно бороться с тягой к вкусному, не нужно всё время
контролировать себя на грани срыва. Их внимание свободно для жизни: они легко переклю-
чаются с одной темы на другую, спокойно вовлекаются в дела, не застревают мыслями о пере-
кусах и запретах. В них больше подвижности, бодрости, энергии. Им хочется двигаться, что-
то делать, куда-то идти, заниматься, быть в контакте с миром. И это не только внешняя актив-
ность, но и внутреннее состояние — лёгкое, собранное, не отягощённое постоянным пище-
вым напряжением. Мне казалось очень важным увидеть, что стройность в этом смысле — это
не только вопрос внешнего вида, но и особое качество внутреннего комфорта, когда тело не
кажется тяжёлым грузом, а еда не занимает всё психическое пространство.

Они, как правило, стараются, чтобы их пищевой комочек, то есть съеденная пища, был
небольшим, но ценным по составу: вкусным, полезным, насыщенным тем, что действительно
питает. Они внимательно следят за тем, чтобы вечером пища поступала в организм как можно
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меньше, особенно на ночь, чтобы кишечник мог отдыхать, а утреннее опорожнение было пол-
ным и естественным. У многих из них сохраняется чуткость к ритму тела: они не хотят пере-
гружать себя лишним, потому что ценят то состояние, когда организм работает легко и спо-
койно. И даже завтрак они нередко откладывают или пропускают не из жестокого ограничения,
а просто потому, что ещё не чувствуют в нём настоящей нужды.

Если внимательно присмотреться к содержимому желудочно-кишечного тракта у таких
людей, становится заметно, что он большую часть времени действительно отдыхает от пищи, а
сама еда, как правило, содержит достаточно клетчатки и полноценного белка, что поддержи-
вает длительное насыщение и хорошую перистальтику. Но за всеми этими физиологическими
деталями стоит нечто более важное: привычка доверять телу, не бояться легкого голода, не
превращать еду в источник тревоги и не искать в ней утешение по любому поводу. И именно
этому, на мой взгляд, стоит учиться с особой бережностью. Потому что стройность — это не
наказание и не лишение. Это часто состояние внутренней ясности, уважения к себе и радости
от лёгкости, которая становится естественной частью жизни.

В этой книге я не ставлю себе задачи помочь всем людям на земле, столкнувшимся с
проблемой пищевой зависимости в какой бы то ни было форме. Такая цель была бы слишком
большой, почти неподъёмной — и, честно говоря, слишком далёкой от реальной человеческой
жизни, в которой перемены почти никогда не происходят по щелчку. Мне хотелось бы другого:
чтобы человек, прочитавший эти страницы, стал чуть более внимательным к себе, чуть более
осознанным в том, как он ест, почему он ест и что именно происходит с ним в момент выбора
еды. Не для того, чтобы немедленно всё исправить, не для того, чтобы начать жить правильно
и безошибочно, а для того, чтобы стать для себя немного более доброжелательным исследова-
телем. Человеком, который умеет смотреть на своё пищевое поведение без лишнего страха,
без осуждения, без привычной спешки, но с интересом и уважением к собственным сигналам.

Мне кажется очень важным, чтобы человек научился отдавать себе отчёт в том, что он
действительно ест, в каких количествах, как часто и насколько эта пища соответствует его
реальным потребностям. Очень часто мы живём на автопилоте: едим по привычке, по настро-
ению, по семейному сценарию, по привычному внутреннему напряжению, не задавая себе
самых простых вопросов. А ведь именно эти вопросы и становятся началом перемен. Это не
вопросы из позиции строгого контроля, не вопросы в духе наказания: «Что со мной не так?»
или «Почему я опять сорвался?» Это вопросы более мягкие и полезные: «Я правда голоден?»,
«Мне сейчас нужна именно эта еда?», «Это количество действительно меня насыщает?», «Я
выбираю это из заботы о себе или из привычки, тревоги, одиночества, усталости?» Такие
вопросы не осуждают, а помогают увидеть реальность чуть яснее. И когда человек начинает
видеть, он уже не так легко попадает в ловушку автоматического переедания или бесконечных
самообвинений.
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Зачем нам диеты

 
Я за разумный подход ко всем диетам. Диеты не должны становиться религией, испыта-

нием на выносливость или бесконечной игрой в крайности. Из них можно и нужно брать суть:
разумную меру, понимание качества пищи, внимание к чувству сытости, уважение к телу и его
потребностям. Но чрезмерное увлечение экспериментами над собой редко приносит пользу.
Человек не обязан постоянно проверять себя на прочность, мучить запретами, впадать в край-
ности, а потом болезненно откатываться назад. Гораздо полезнее научиться слышать себя и
принимать решения спокойно, без паники и без чрезмерной самоуверенности. Тело не требует
от нас идеальности. Оно обычно просит понятности, регулярности, умеренности и заботы.

Мне также кажется очень важным не следовать бездумно старым семейным традициям
только потому, что они привычны. Во многих семьях существуют правила питания, которые
передавались годами: «надо доедать всё», «еда должна быть обильной», «если не наелся, зна-
чит, не поел», «без сладкого нет радости», «надо есть, когда угощают». Эти установки могут
быть очень сильными, потому что они связаны не только с едой, но и с любовью, виной, долгом,
памятью о родителях, ощущением принадлежности к семье. И всё же взрослый человек может
позволить себе мягко пересмотреть то, что было передано ему по наследству, и выбрать то, что
действительно помогает жить лучше. Это не предательство семьи, а проявление зрелости. Это
способность с уважением принять прошлое, но не быть его пленником.

В основе всего, о чём я пишу, лежит очень простая мысль: питание — это не поле для бес-
конечной войны с собой, а пространство, где можно научиться здравому смыслу, спокойствию
и заботе. Не нужно становиться идеальным, чтобы сделать свою жизнь лучше. Достаточно
начать замечать, что вы едите, зачем вы едите и как вы себя при этом чувствуете. Достаточно
отказаться от автоматизма и сделать хотя бы один более осознанный выбор в день. Именно
так и начинается путь: не с громкого обещания, а с тихого внутреннего согласия быть к себе
внимательнее. И если эта книга поможет хотя бы одному человеку стать в этом смысле чуть
более честным, чуть более бережным и чуть более разумным по отношению к своему питанию,
значит, она уже выполнит свою главную задачу.

Когда я была студенткой медицинского университета, мои наблюдения за собственным
пищевым поведением продолжались с ещё большим интересом. Тогда мне очень хотелось
не просто понять, как работает тело, но и увидеть, как еда, голод, привычки и внутреннее
состояние влияют друг на друга. В тот период я случайно — а может быть, и не случайно
— наткнулась на очень известную тогда методику голодания Поля Брэгга. Эта книга увлекла
меня, потому что в ней было что-то одновременно смелое, простое и обещающее перемены.
Я читала её с большим интересом, с удовольствием открывала для себя новые идеи и, призна-
юсь, почерпнула для себя немало важного. Мне стало любопытно попробовать, как это будет
работать на собственном опыте, и я почувствовала себя немного смелее в своих эксперимен-
тах. Я стала пробовать не есть уже несколько дней подряд, наблюдая, что происходит с телом,
настроением и мыслями.

И действительно, в этих периодах я замечала необычные для себя состояния: у меня чаще
и ярче возникали приливы радости, бодрости, лёгкости и энергичности. Казалось, что вместе с
отсутствием еды приходит и некая внутренняя ясность, ощущение собранности, даже вдохно-
вения. Это было очень интересное и, признаться, воодушевляющее переживание. Оно помо-
гало мне увидеть, что пищевое поведение — это нечто гораздо большее, чем просто утоление
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голода. Оно связано с нервной системой, эмоциями, привычками, вниманием к себе и даже
с тем, как человек переживает свободу и контроль. Но вместе с этим опытом очень быстро
стало ясно и другое: за приливами бодрости следовали периоды сильной слабости, утомления
и заметного истощения. Организм не всегда благодарно откликался на длительное отсутствие
пищи. Иногда тело словно напоминало о себе слишком громко, и это уже нельзя было игно-
рировать.

Кроме того, меня серьёзно тревожила ещё одна вещь: в обычные дни, когда я не голо-
дала специально, мне всё равно было трудно удерживать пищевое поведение в спокойных и
разумных рамках. Оказалось, что сам по себе опыт голодания не решает глубинных трудно-
стей. Он может дать краткое ощущение силы, чистоты, контроля, но если внутри остаются те
же привычки, те же эмоциональные реакции, та же склонность к колебаниям, то возвращение
к обычной жизни снова ставит человека перед теми же вопросами. И вот здесь особенно важно
быть с собой честным и добрым одновременно. Потому что неудача в строгом эксперименте
не означает слабость характера. Она лишь показывает, что тело и психика — не механизм,
который можно настроить один раз и навсегда. Они живые, чувствительные, меняющиеся.

Именно тогда я начала лучше понимать, что любые методы, связанные с питанием,
должны быть не только эффектными, но и бережными. Очень легко увлечься идеей, что если
немного ограничить себя, то можно быстро получить ясность, стройность и энергию. И ино-
гда это действительно происходит. Но в долгосрочной перспективе человеку нужна не только
краткая вспышка энтузиазма, а устойчивый, мягкий, жизнеспособный способ существовать в
своём теле. Мне пришлось увидеть, что интерес, смелость и эксперименты — это хорошо, но
ещё важнее способность наблюдать за собой без самообмана. Да, голодание может временно
принести ощущение лёгкости и даже радости. Но если оно сопровождается сильной слабостью,
срывами и внутренним напряжением, значит, к нему нужно относиться не как к чудесному
решению, а как к одному из опытов на пути к пониманию себя. А путь этот, как правило, оказы-
вается куда глубже и сложнее, чем кажется вначале. И в этом тоже есть своя хорошая новость:
если относиться к себе не жестоко, а исследовательски и поддерживающе, можно найти именно
тот способ питания и заботы о себе, который будет не только вдохновлять, но и по-настоящему
поддерживать жизнь.

Следующим опытом, который я пробовала на себе и из которого вынесла для себя немало
важного, стала жидкая диета. Если у меня есть возможность выбора между жидкой и твёрдой
пищей, я чаще выбираю именно жидкую. Это чай и кофе без сахара, молоко, супы, бульоны —
всё то, что даёт ощущение мягкости, лёгкости и внутреннего порядка. В таком питании меня
всегда особенно привлекало чувство, которое приходит после еды: не тяжесть, не сонливость,
не ощущение переполненности, а именно лёгкость. Будто организм не нагружается лишним,
будто у него остаётся больше пространства для движения, дыхания, ясности и спокойствия.
И, конечно, в жидкой пище есть ещё одно очевидное преимущество: её очень просто подсчи-
тать по калорийности, а значит, проще понимать, сколько энергии на самом деле поступает
в организм. Обычно такие блюда заметно легче плотной пищи, и это тоже создаёт приятное
ощущение контроля без излишнего напряжения.

Ещё одним важным для меня наблюдением стало то, что жидкое питание способствует
более свободному и лёгкому опорожнению кишечника. Это не только физический комфорт,
но и очень тонкое внутреннее ощущение освобождения, которое многим людям трудно опи-
сать словами, но легко почувствовать телом. Когда организм не перегружен, когда пища не
лежит тяжёлым грузом, появляется больше мягкости в самочувствии и больше энергии для
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повседневной жизни. Жидкая еда даёт ещё один интересный эффект: она как будто приучает
человека наедаться меньшим количеством пищи и вовремя останавливаться. После двух-трёх
месяцев такого питания у организма нередко формируется довольно чёткое понимание того
объёма, который действительно нужен для насыщения. Это очень ценный опыт, потому что
многие проблемы переедания начинаются именно с утраты этого внутреннего ориентира.

Мне также нравилось, что на фоне такого режима появляется привычка больше пить
жидкости. Это поддерживает общий ритм тела, делает питание более размеренным и помогает
человеку внимательнее относиться к своим потребностям. Когда вокруг еды исчезает лишняя
суета, а на первый план выходят простые, спокойные, понятные действия, становится легче
услышать сигналы организма. Конечно, любые изменения требуют наблюдательности и разум-
ности. Нельзя делать из диеты культ или превращать её в жёсткое ограничение, которое исто-
щает и тело, и психику. Но если подойти к этому опыту бережно, он может дать очень полезные
результаты: научить умеренности, помочь вовремя останавливаться, лучше чувствовать объём
нужной пищи и не путать насыщение с перееданием.

Для меня этот опыт стал ещё одним подтверждением того, что пищевое поведение можно
исследовать, понимать и постепенно перенастраивать. Не через насилие над собой, а через
внимание, эксперимент и уважение к реакции собственного тела. И если жидкая диета в чём-
то помогает человеку почувствовать лёгкость, научиться умеренности и вернуть более ясное
ощущение насыщения, значит, она может стать одним из полезных инструментов на пути к
более осознанному и здоровому отношению к еде. Главное — не терять доброты к себе и пом-
нить, что цель любого питания не в наказании, а в поддержке жизни, энергии и внутреннего
равновесия.

Следующим методом, который я решила попробовать, стало частичное вегетарианство.
Для меня это не было резким отказом от животной пищи и не превращалось в строгую идео-
логию. Я имела в виду более мягкий и разумный подход: ограничить свой дневной рацион
минимальным количеством животного белка — примерно не более 70-100 граммов в день —
и делать акцент на растительных источниках питания, включать яйца, творог, орехи, сочетать
разные продукты так, чтобы организм получал всё необходимое без перегрузки. Такой способ
питания оказался для меня очень интересным, потому что он не только помогал сохранять
чувство меры, но и заметно улучшал общее самочувствие. Я стала ощущать себя легче, спо-
койнее и, что особенно важно, заметно более собранной внутри.
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