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Аннотация
Книга «Психология ЗОЖ: как договориться с собой?» — это

практическое руководство для тех, кто устал от насилия над
собой в попытках начать вести здоровый образ жизни. Автор
предлагает отказаться от стратегии «кнут и пряник» и заменить
её осознанным диалогом с собственным мозгом.

Главная идея книги в том, что срывы, лень и саботаж —
это не проявление слабости, а сигналы о неудовлетворённых
потребностях и внутренних конфликтах. Вместо жёсткой
дисциплины и чувства вины читателю предлагается научиться
вести переговоры с разными «частями» себя: той, что
хочет лежать на диване, и той, что мечтает о здоровье и
энергии. Опираясь на нейробиологию и психологию привычек,
автор объясняет, как превратить «надо» в «хочу», заменить
внутреннего тирана на поддерживающего наставника и выстроить
систему заботы о теле без надрыва.
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Нелли Валетина
Психология ЗОЖ: как
договориться с собой?

 
Введение

 
Введение. Почему договориться с собой важнее, чем за-

ставить себя
Если вы когда-нибудь в воскресенье вечером торжествен-

но обещали себе: «С понедельника — новая жизнь», а во
вторник уже лежали на диване с печеньем и чувством ви-
ны, эта книга для вас. И нет, она не про то, что вы ленивы,
безвольны или недостаточно мотивированы. Она про то, что
вы, как и большинство людей, пытались решить психологи-
ческую задачу силовым методом. А с собой — живым, устав-
шим, противоречивым человеком — сила работает плохо. С
собой нужно договариваться.

Мы привыкли думать, что здоровый образ жизни — это
набор запретов и подвигов. Не есть это, не пить то, вставать
раньше, бегать дольше, терпеть, держаться, не сдаваться. В
этой картине мира у человека есть только две роли: либо
строгий надзиратель, который кнутом гонит себя к здоро-
вью, либо виноватый нарушитель, который снова всё испор-



 
 
 

тил. Знакомо? Проблема в том, что в такой системе не оста-
ётся места главному — отношениям с самим собой. А имен-
но они определяют, сможем ли мы заботиться о теле, психи-
ке и привычках вдолгую.

Психология ЗОЖ — это не про то, как «правильно» есть
и тренироваться. Это про то, как устроено наше поведение:
почему мы выбираем сиюминутный комфорт вместо отло-
женной пользы, почему срываемся, когда всё шло хорошо, и
почему мотивация так быстро заканчивается. Мозг не враг
нам. Он просто выполняет свою работу: экономит энергию,
избегает боли и стремится к награде здесь и сейчас. Аб-
страктное «здоровье через десять лет» для него слишком да-
леко, а вот усталость, скука, тревога и желание расслабиться
— вполне реальны. Поэтому бесполезно воевать с биологи-
ей. Разумнее понять её язык и начать с ней сотрудничать.

В этой книге мы будем разбираться, как изменить не толь-
ко поведение, но и внутренний диалог. Вместо внутреннего
тирана, который шипит: «Ты опять всё провалил», мы по-
пробуем вырастить внутреннего наставника, который спра-
шивает: «Что случилось? Чего ты на самом деле хочешь?
Как тебе помочь?» Вместо вопроса «Как заставить себя?» мы
будем задавать другой: «Как договориться с собой так, что-
бы изменения были возможны и не разрушали меня?» Это
не мягкость ради мягкости. Это стратегия, которая опирает-
ся на нейробиологию, психологию привычек и исследования
мотивации.



 
 
 

Мы поговорим о том, как формируются привычки и поче-
му они не исчезают по щелчку. Узнаем, почему срыв — это
не конец пути, а информация о потребностях и триггерах.
Разберём, как мотивация устроена на самом деле: она не топ-
ливо, которое всегда с нами, а скорее искра, которую нужно
поддерживать средой, смыслом и небольшими действиями.
Научимся превращать «надо» в «хочу» или, по крайней ме-
ре, в «выбираю». И главное — попробуем перестать делить
себя на «хорошего» и «плохого», потому что внутри нас жи-
вут разные части: одна хочет здоровья и энергии, другая хо-
чет покоя, третья боится неудачи, четвёртая протестует про-
тив давления. Договориться можно только с целой командой,
а не с одним её голосом.

Я не буду обещать, что после прочтения вы полюбите
брокколи, станете вставать в пять утра и с восторгом бежать
на тренировку в дождь. Не в этом цель. Цель — сделать за-
боту о себе естественной, посильной и устойчивой. Такой,
которая не требует героизма и не рассыпается от одного про-
пущенного дня. Такой, где здоровый образ жизни — не на-
казание и не проект «идеальное тело», а способ жить с ува-
жением к себе.

Книга построена как практическое путешествие. В ней бу-
дут упражнения, вопросы к себе, примеры и небольшие экс-
перименты. Не нужно выполнять всё сразу. Выберите одну
тему, один шаг, одно честное «да» или «нет». Ведите днев-
ник, возвращайтесь к главам, спорьте с автором, адаптируй-



 
 
 

те методы под себя. Это не учебник, который надо вызуб-
рить, и не марафон, который надо пробежать на скорость.
Это разговор, который может длиться столько, сколько нуж-
но.

И первый шаг в этом разговоре — вовсе не кроссовки, не
стакан воды и не отказ от сладкого. Первый шаг — остано-
виться и честно спросить себя: «Что я на самом деле чув-
ствую? Чего я хочу? Почему мне так трудно? Что я готов из-
менить без насилия над собой?» С этого вопроса начинается
настоящий ЗОЖ — не война, а договор. Давайте начнём.



 
 
 

 
Часть 1. Внутренняя территория:

почему мы воюем с собой?
 
 

1.1. Два голоса внутри:
тиран и саботажник

 
В психологии ЗОЖ часто говорят о внутреннем тиране.

Это не диагноз и не научный термин, а скорее образ, который
помогает описать знакомое многим состояние: когда внутри
звучит голос, который постоянно недоволен вами, критику-
ет за каждый кусок, стыдит за пропущенную тренировку и
требует быть идеальным. Этот голос не помогает, а разруша-
ет. Он не говорит: «Ты ошибся, давай подумаем, как испра-
вить». Он говорит: «Ты безвольная, ты всё испортила, тебе
нет прощения». Вот это и есть внутренний тиран в контексте
здорового образа жизни.

Его часто путают с совестью или здоровой самодисципли-
ной. Но совесть — это про поступки: «Я съел лишнее, надо
признать и скорректировать». Тиран — это про личность: «Я
слабак, я ничтожество». После совести хочется стать лучше,
после тирана — исчезнуть или заесть свою боль. Совесть ве-
дёт к ответственности, тиран — к стыду и самонаказанию.
В ЗОЖ это проявляется особенно ярко: еда делится на «чи-



 
 
 

стую» и «грязную», тренировка становится наказанием за
съеденное, отдых — ленью, а вес — мерилом вашей ценно-
сти как человека.

Откуда же он берётся? Психоаналитики, начиная с Фрей-
да, заметили, что в нашей психике есть часть, которая усва-
ивает родительские запреты и требования. Если эти требо-
вания были слишком жёсткими, если ребёнка наказывали за
ошибки или стыдили, эта часть становится карающей. Позже
Мелани Кляйн и её коллеги показали, что мы как бы «вбира-
ем» в себя значимых людей из детства. Если они были кри-
тикующими или отвергающими, их голоса остаются внутри
и продолжают звучать, даже когда самих людей уже нет ря-
дом. Эрик Берн называл это «Критикующим Родителем» —
внутренней позицией, из которой мы ругаем себя. В ЗОЖ
это часто голос мамы, которая всю жизнь сидела на диетах
и считала калории, или отца, который говорил: «Мужчина
должен быть сильным, не ной», или тренера, который орал
на вас в детстве.

Теория привязанности добавляет важную деталь. Ребёнок
очень рано понимает: любовь можно получить не просто так,
а за что-то. Если его любят только при условии «будь удоб-
ным, будь отличником, не расстраивай», он делает вывод:
меня принимают, только если я соответствую. Внутренний
тиран — это тот, кто следит за соответствием. В ЗОЖ он
превращает заботу о теле в бесконечную гонку за идеалом.
Он боится, что если расслабиться, то отвергнут. Поэтому он



 
 
 

всё время на страже: критикует, требует, не даёт расслабить-
ся. Один кусок торта — и он кричит: «Ты всё испортила, на-
чинай сначала». Пропустили тренировку — он шипит: «Ты
ленивая, ты никогда не похудеешь».

Когнитивные психологи объясняют это через привычные
мысли. У людей с сильным внутренним тираном часто есть
установки вроде «я должен всегда питаться идеально», «если
я сорвался, я слабак», «одна ошибка рушит всё». Это ошиб-
ки мышления: чёрно-белое восприятие, навешивание ярлы-
ков, катастрофизация. Схема-терапия Джеффри Янга гово-
рит о глубинных схемах — например, «я дефектный» или
«мои стандарты непосильны». Эти схемы родом из детства,
и внутренний тиран их поддерживает, потому что они при-
вычны. В ЗОЖ это проявляется в качелях: жёсткая диета,
срыв, чувство вины, ещё более жёсткая диета. И так по кругу.

Но самый главный корень — это стыд. Есть разница меж-
ду виной и стыдом. Вина: «я сделал плохо». Стыд: «я пло-
хой». Токсический стыд, как показали исследования Бре-
не Браун и других, лежит в основе депрессии, тревоги, рас-
стройств пищевого поведения. Ребёнка, которого стыдили за
слёзы, злость, страх или полноту, приучают не к тому, чтобы
понимать свои чувства, а к тому, чтобы их подавлять и нака-
зывать себя за них. Внутренний тиран использует стыд как
кнут. В ЗОЖ он говорит: «Ты жирная», «Ты безвольная»,
«Ты не заслуживаешь отдыха». И вы начинаете верить, что
здоровье — это наказание.



 
 
 

Культура тоже подливает масла в огонь. Диеты, фит-
нес-марафоны, соцсети с идеальными телами — всё это
создаёт ощущение, что ты недостаточно хорош. Появляет-
ся моральный язык: «чистое» и «грязное» питание, «грех»,
«срыв», «сила воли». Этот язык закрепляет чувство вины
и стыда. Человек начинает думать, что здоровье — это по-
ле битвы, где он должен победить себя. Фитнес-индустрия
часто играет на этом: обещает идеальное тело, если ты бу-
дешь достаточно дисциплинирован. Но дисциплина без за-
боты превращается в самоистязание.

Нейробиологи подтверждают: самокритика активирует те
же участки мозга, что и физическая боль. Постоянный внут-
ренний критик держит организм в стрессе, повышает корти-
зол, мешает сну, аппетиту и мотивации. Получается замкну-
тый круг: тиран критикует — становится страшно и стыдно
— человек срывается или избегает — тиран критикует ещё
сильнее. В ЗОЖ это выглядит так: вы съели пирожное, тиран
отругал, вы от расстройства съели ещё, тиран усилил крити-
ку, вы бросили всё и вернулись к старым привычкам. И так
до следующего «понедельника».

Важно понимать: тиран когда-то пытался нас защитить.
Если нас ругали, мы научились ругать себя первыми, чтобы
предугадать удар. Если наказывали за ошибки, мы научились
не ошибаться. Но сейчас эти методы устарели. Они не защи-
щают, а разрушают. В ЗОЖ тиран не помогает вам стать здо-
ровее. Он не даёт радоваться движению, вкусной еде, отды-



 
 
 

ху. Он превращает заботу о теле в повинность.
Здоровый внутренний критик — это не тиран. Он может

сказать: «Ты устала, давай сегодня без интенсивной трени-
ровки». Тиран скажет: «Ты ленивая, встань немедленно».
Здоровый критик уважает выбор, учитывает усталость, до-
пускает ошибки. Тиран приказывает, угрожает и стыдит. В
ЗОЖ здоровый голос звучит так: «Ты сегодня много рабо-
тала, может, вместо спортзала прогуляешься?» Тиран: «Ты
бездельница, ты никогда не похудеешь, если пропустишь
тренировку».

Справиться с тираном можно не через борьбу, а через
узнавание. Заметьте его голос. Дайте ему имя. Скажите: «А,
это опять ты. Я тебя слышу, но я выберу другой путь». Это
не значит, что вы станете безвольным или перестанете стре-
миться к здоровью. Наоборот, вы сможете заботиться о се-
бе из любви, а не из страха. И тогда договор с собой станет
реальным — без насилия, стыда и обещаний «начать с поне-
дельника». В ЗОЖ это означает: есть без чувства вины, дви-
гаться в удовольствие, отдыхать без оправданий. И помнить,
что здоровье — это не поле битвы, а пространство заботы.

Мы разобрались, кто такой внутренний тиран: голос, ко-
торый стыдит, требует идеальности и называет любую сла-
бость позором. В теме ЗОЖ он особенно активен: стоит про-
пустить тренировку или съесть пирожное, как он тут же вы-
носит приговор — «лень», «безволие», «ты всё испортила».
Но если мы уже поняли, что тиран говорит не правду, а лишь



 
 
 

повторяет чужой критикующий голос, то пора задать следу-
ющий вопрос: а что на самом деле стоит за саботажем? От-
вет психологии ЗОЖ прост и неочевиден: саботаж — это не
лень. Это защита.

С точки зрения психологии, саботаж — это не черта ха-
рактера, а стратегия. Часто он выполняет одну из несколь-
ких защитных функций. Он может защищать от истощения,
если вы давно живёте на пределе и пытаетесь добавить ещё
и спортзал. Он может защищать от стыда, если прошлые
попытки похудеть заканчивались провалом и насмешками.
Он может защищать от потери автономии, если ЗОЖ вос-
принимается как навязанная извне обязанность. Он может
защищать от эмоциональной боли: еда, прокрастинация —
это быстрые способы унять тревогу, скуку, одиночество или
злость. И наконец, он может защищать от страха успеха: ес-
ли я похудею и стану лучше, то что? Вдруг внимание, ответ-
ственность, новые требования? Психика не любит неизвест-
ность, даже если она обещает плюсы.

Нейробиологически это объясняется просто. Когда вы
сталкиваетесь с угрозой — даже если это просто мысль о
том, что придётся отказаться от любимой еды, — активиру-
ется амигдала, центр обнаружения опасности. Она запуска-
ет стрессовую реакцию: тревогу, напряжение, желание избе-
жать. Избегание приносит мгновенное облегчение. Мозг за-
поминает: «Саботаж сработал, стало легче». Так формирует-
ся привычка. Не потому, что вы ленивы, а потому что избе-



 
 
 

гание подкрепляется облегчением. Это называется негатив-
ным подкреплением. Чем чаще вы саботируете, тем сильнее
закрепляется связь: ЗОЖ = угроза, саботаж = спасение.

Внутренний тиран играет в этом главную роль. Он назы-
вает защиту ленью, слабостью, безволием. Он стыдит. А стыд
— это сильнейший триггер для защиты. Чем больше вы себя
ругаете, тем сильнее мозг воспринимает тему здоровья как
опасную. Ведь каждый раз, когда вы думаете о ЗОЖ, вы по-
лучаете порцию стыда. Кому захочется возвращаться туда,
где больно? Так саботаж становится не просто защитой от
усилий, а защитой от самонаказания. Вы избегаете не спор-
та, а чувства неполноценности, которое он у вас вызывает.

Поэтому бесполезно бороться с саботажем силой. Давле-
ние только усиливает защиту. Если тиран кричит, защитник
становится жёстче. Чем строже диета, тем сильнее срыв. Чем
больше требований, тем выше сопротивление. Это не сла-
бость, это закономерность. Психика не отдаёт контроль там,
где чувствует угрозу. Она будет саботировать до тех пор, по-
ка не почувствует безопасность.

Что же делать? Первый шаг — перестать называть это ле-
нью. Замените ярлык на вопрос: «От чего меня защищает
этот саботаж?» Спросите себя: что я чувствую перед тем, как
сорваться? Что произойдёт, если я всё-таки сделаю это дей-
ствие? Что я получаю, когда саботирую? Ответы часто удив-
ляют. За вечерним перееданием может стоять не слабость, а
потребность в отдыхе и удовольствии. За пропущенной тре-



 
 
 

нировкой — страх оценки. За прокрастинацией — перфек-
ционизм и боязнь сделать плохо.

Второй шаг — снизить угрозу. Сделайте шаг меньше. Не
час тренировки, а пять минут растяжки. Не полный отказ
от сладкого, а добавление овощей. Не идеальное питание, а
один осознанный приём пищи в день. Дайте себе право на
ошибку. Уберите наказание. Чем безопаснее воспринимает-
ся изменение, тем меньше сопротивления. Мозг не против
изменений, он против резких и пугающих изменений.

Третий шаг — договориться с защитной частью. Скажите
ей мысленно: «Я понимаю, ты хочешь меня уберечь. Спаси-
бо. Но сейчас мы попробуем по-другому. Если станет страш-
но, мы сделаем паузу. Я не буду тебя ругать». Это не зна-
чит, что вы сдаётесь. Это значит, что вы перестаёте воевать
с собой и начинаете сотрудничать. Внутренний тиран теряет
власть, когда вы перестаёте ему верить. А защитник успока-
ивается, когда чувствует, что его слышат.

Саботаж — это не враг. Это сигнал. Он говорит: «Здесь
мне страшно», «Здесь мне больно», «Здесь я устал», «Здесь
я не чувствую выбора». Расшифруйте этот сигнал, и вы пой-
мёте, чего на самом деле боится ваша психика. Тогда здоро-
вый образ жизни перестанет быть полем битвы и станет про-
странством заботы. А договор с собой превратится из ульти-
матума в честный разговор двух частей вас: той, что хочет
изменений, и той, что хочет безопасности. И у них вполне
может получиться договориться.
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