
  [image: cover]


  [image: cover]


  
     

    Все права защищены. Данная электронная книга предназначена исключительно для частного использования в личных (некоммерческих) целях. Электронная книга, ее части, фрагменты и элементы, включая текст, изображения и иное, не подлежат копированию и любому другому использованию без разрешения правообладателя. В частности, запрещено такое использование, в результате которого электронная книга, ее часть, фрагмент или элемент станут доступными ограниченному или неопределенному кругу лиц, в том числе посредством сети интернет, независимо от того, будет предоставляться доступ за плату или безвозмездно.

    Копирование, воспроизведение и иное использование электронной книги, ее частей, фрагментов и элементов, выходящее за пределы частного использования в личных (некоммерческих) целях, без согласия правообладателя является незаконным и влечет уголовную, административную и гражданскую ответственность.


  


  
    От автора

			Меня зовут Анастасия. Я психолог, психотерапевт. Моя книга — о том, что мешает людям избавиться от лишнего веса и как это можно исправить.

			Я выросла в семье, где желание похудеть было неотъемлемой частью представлений о женственности. Женщины в нашей семье никогда не ужинали, потому что мама строго придерживалась одной из заповедей похудения — не есть после шести.

			Когда лет в 13 я впервые начала целенаправленно худеть, то в школе все, от одноклассников и их родителей до учителей, хвалили меня и восхищались не только моей красотой, но и силой воли. Для застенчивой и неуверенной в себе девочки это было так важно, что у меня в голове прочно засело: похудеешь — получишь любовь. До сих пор удивляюсь моей вере в возможность стать любимой, лишь решив проблему лишнего веса.

			Борьба с ним стала моим образом жизни. Но сбросить лишние килограммы раз и навсегда не получалось. К 20 годам я перепробовала великое множество диет не по одному разу, но набирала вес снова и снова. Уже во время учебы на психологическом факультете я вдруг осознала, что попытки похудеть не помогают мне завоевать любовь, а только приносят страдания и избыточный вес. У меня закралось подозрение в том, что дело не только в моем безволии. Что-то еще заставляет меня опять и опять наедать потерянные было килограммы. И я захотела разобраться в своей проблеме.

			Тогда было совсем немного информации на русском языке по психологии питания и снижения веса. Я упорно собирала знания по крупицам. О булимии и анорексии кое-что писали, но было совершенно непонятно, что и где искать про «синдром хронического похудения», как я его тогда назвала. Впрочем, кто ищет, тот находит. Я наткнулась на понятие «компульсивное1 переедание»: мои отношения с пищей вполне подходили под это определение. И, изучив вопрос, убедилась, что была права. За поглощением чрезмерного количества еды стоят серьезные психологические проблемы, а не «слабость характера» и не «отсутствие силы воли» (как любят говорить мои клиенты).

			Чтобы разобраться в этих проблемах, я читала книги и статьи о психологии питания, о проблемах переедания и лишнего веса. В литературе я выискивала способы борьбы с перееданием, которые на себе же и проверяла. Самое важное — я перестала сидеть на диетах! Мне удалось слезть с этих «американских горок»: поправилась — похудела — поправилась.

			Оказалось, дело не столько в силе воли, сколько в специальных диетах для похудения: они-то в первую очередь и провоцируют переедание. Некоторое время спустя после отказа от диет мой вес был уже вполне нормальным и, главное, стабильным: за три года я снизила вес с 90 килограммов до 64. Знакомые удивлялись, расспрашивали, как мне это удалось. И я честно отвечала, что перестала сидеть на диетах и начала ходить на психотерапию.

			К тому времени мне стало очевидно, что переедала я не только из-за диет (и голода), но и из-за эмоций — когда переставала с ними справляться.

			Я набирала знания и опыт в вопросах коррекции веса и параллельно заканчивала обучение психотерапии, все больше убеждаясь, что лишний вес и психологические проблемы тесно взаимосвязаны. Набравшись знаний, я помогла себе самой и некоторое время спустя поняла, что, в дополнение к академической подготовке, достаточно хорошо систематизировала собственный опыт. Вскоре я начала консультировать клиентов с лишним весом и пищевыми проблемами как психотерапевт. Постепенно вокруг «хронического стремления похудеть» выстроилась вся моя практика.

			Сейчас у меня за спиной два десятилетия работы с пищевыми расстройствами и проблемами похудения. Для меня очевидно, что лишний вес — всегда следствие двух факторов: диеты и эмоциональных проблем. Согласно статистике, у большинства людей с лишним весом наблюдается алиментарное, то есть вызванное перееданием, ожирение. Как утверждает Всемирная организация здравоохранения, «основная причина ожирения и избыточного веса — энергетический дисбаланс, при котором калорийность рациона превышает энергетические потребности организма»2. Снижение веса — непростая задача: переедание в подавляющем большинстве случаев «лечат» тем, что его сформировало, то есть диетой. И это порочный круг, который нужно разорвать во что бы то ни стало.

			Я хочу, чтобы люди получали квалифицированную помощь, осознавали опасность диет и не пытались лечить нанесенный ими вред новыми ограничениями в еде. Для этого я учу студентов (я соавтор соответствующего учебника) и провожу психологические конференции.

			За годы работы у меня были тысячи клиентов. Их жалобы, на первый взгляд, были очень похожи: «Я прекрасно знаю, что нужно, чтобы похудеть, но ничего не могу сделать!» Но за одними и теми же словами стоят совершенно разные «нужно», «должна» и «не могу»: каждый случай уникален, за каждым случаем — своя история страданий по поводу лишнего веса и неудачных попыток его снижения.

			Лет десять назад мы с коллегой разрабатывали программу для студентов-психологов: я отвечала за тему переедания. Мне предстояло систематизировать и свои собственные знания, и истории клиентов.

			Несмотря на почти одинаковые запросы, ситуации разнились типологически: в историях отдельных групп клиентов было и нечто общее, объединяющее, что позволило мне распределить людей по четырем типам пищевого поведения.

			Эта типология оказалась применимой на практике и очень удобной. А главное — полезной не только психологам, но и тем, кто обращался за помощью. Когда человек наконец понимает, что его проблема не только и не столько в «безволии», это меняет и терапию. Мы уже не просто работаем с проблемой переедания, но копаем глубже: исследуем психологические корни расстройств пищевого поведения, развиваем умение прислушиваться к своим чувствам, заботиться о себе; ищем ответ на вопрос: зачем худеть?

			Эта книга поможет тем, кто страдает от пищевой зависимости и озабочен своим лишним весом, разобраться в себе и найти истинные причины переедания и других расстройств. А главное — понять, что делать дальше.

			Универсального ответа на этот вопрос — «Почему у меня не получается похудеть?» — не существует, потому что и причины появления лишнего веса, и модели пищевого поведения у каждого свои. Но каждый из четырех описанных в книге типов — это обобщенный портрет с набором похожих психологических причин переедания и установок, определенным пищевым поведением, типичным отношением к еде. И читатель, узнав себя в одном из этих портретов, сможет понять, какие рекомендации подходят именно ему.

			Если окажется, что у вас имеются признаки разных типов, — ничего страшного. В подробных описаниях есть все, чтобы вы смогли определить свой тип; понять, откуда взялся ваш лишний вес и какие психологические особенности мешают похудеть именно вам. Для каждого типа книга предлагает свои стратегии работы, подробные рекомендации и психологические упражнения, благодаря чему каждый сможет составить личный план решения проблемы лишнего веса.

			Эта книга предназначена и для женщин, и для мужчин. Я работаю в основном с женщинами, и у меня достаточно эмпирических данных именно о женщинах, но для мужчин все истины (кроме тех, что оговорены отдельно), которым посвящена книга, тоже подходят, так что пусть мужчин-читателей не смущает женский род в примерах.


   


  
   
			
			Введение

			Тысячи людей сидят на диетах, чтобы добиться желанной стройности. Худеют — и вскоре снова набирают сброшенные килограммы. А потом опять садятся на диету, чтобы похудеть. Только с каждым разом диета дается все труднее, а сброшенный вес возвращается быстрее.

			Чередование периодов соблюдения диет и переедания становится образом жизни. Недовольство своим внешним видом становится привычным, а желание похудеть — постоянным. Люди, решительно настроенные похудеть, садятся на строгую диету… и попадают в замкнутый круг, из которого непросто вырваться. Существует житейское представление: только слабохарактерные люди легко набирают обратно сброшенные на диете килограммы. Однако это не так. Даже человек с железной волей, способный сдерживать любые порывы, будет бессилен перед ароматом свежего хлеба после длительного соблюдения диеты.

			Почему? Потому что в нас заложен биологический механизм, который заставляет нас хотеть съесть все, что можно: он сформировался благодаря необходимости выживать в условиях нехватки еды. Нашего «внутреннего зверя» радует вид или запах пищи: так задумала природа. А вот ограничения в еде и запреты на те или иные продукты зачастую лишь усиливают желание их съесть. И дело здесь не в силе воли, это эволюция позаботилась о нашем выживании.

			Строение мозга отражает этапы его эволюции. Мозг человека можно очень-очень условно разделить на «старый» (лимбическую систему) и «новый» (кору, или неокортекс). «Старая» лимбическая система отвечает за выживание. Она заставляет нас хотеть есть или заниматься сексом, а при опасности для жизни — бежать или защищаться. Уолтер Мишел, исследователь воли и автор знаменитого «зефирного теста», называет ее «двигателем» нашей психики, который, конечно, можно «затормозить» при определенных условиях, но сделать это крайне непросто: ее импульсы — приказы — очень сильны.

			А вот «тормозная» система расположена в префронтальной коре, отвечающей за мышление (в частности, за анализ). Терпение и способность не поддаваться импульсу — свойства психики, характерные только для человека. Они возникли благодаря развитию функций префронтальной коры головного мозга.

			Префронтальная кора позволяет нам «потерпеть» и «дождаться нужного момента»; подумать и решить, стоит что-то делать или не стоит (например, съесть вредную еду, сидя на диете). Эта часть мозга дает нам возможность размышлять и анализировать; делить пищу на полезную и не очень, отвечающую и не отвечающую нашим этическим принципам или религиозным убеждениям. Словом, контролировать свои импульсы и разумно выбирать «правильную» еду способен только человек, животным это несвойственно (конечно, явную тухлятину они есть не станут и от чего-то явно несъедобного откажутся, но, разумеется, животных не интересует калорийность и баланс белков, жиров и углеводов). Однако «тормозная» система слабеет при стрессе и опасности: на первый план выходят более сильные механизмы, связанные с борьбой за выживание.

			Нет, теоретически мы способны побороть острое желание съесть гору пончиков, даже если голодны, но префронтальной коре придется потратить на это много сил. А ее силы и так истощены, если голод затянулся и включился механизм жизнеобеспечения — лимбическая система. В этом случае нами руководят ее сильнейшие импульсы, а возможности префронтальной коры уменьшаются.

			При виде «добычи» — еды — мы, не успев включить мышление, в мгновение ока определяем ее как подходящую: сытную, не испорченную. Это происходит без участия сознания, на уровне чутья — как уже говорилось выше, так действуют животные.

			Если человек сыт, спокоен и сосредоточен, он может выбирать пищу рационально. Но при стрессе или при соблюдении диеты (что тоже представляет собой стресс) пищевой срыв — это реализация программы спасения жизни. С точки зрения нейробиологии это нормально, поскольку основано на биологических механизмах.

			Так и работают лимбическая система и префронтальная кора: мы планируем сесть на диету, когда сыты и довольны, и склонны срываться, переедать, когда ощущаем голод, потому что сигналам, которые посылает нам мозг, почти невозможно сопротивляться.

			Вам кажется, что только вы не в состоянии похудеть? Это не так. Одно дело — похудеть на строгой диете (обычно строгой считают диету, энергетическая ценность которой около 1200 килокалорий в сутки), но совсем другое — удерживать вес в течение длительного времени. Закрепить результат на год способны менее 5% людей. Продержаться более трех–пяти лет удается единицам.

			Итак, если мы осознанно решаем резко сократить объем или калорийность пищи, то сами же включаем инстинкт самосохранения: он заставляет нас так сильно жаждать насыщения, что этому сложно сопротивляться. Поэтому за строгой диетой почти всегда следует срыв. Мы обвиняем себя в безволии, снова пытаемся сесть на диету, снова срываемся… и, повторюсь, попадаем в замкнутый круг.
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			Строгая диета, запуская программу спасения жизни, нарушает пищевое поведение в целом, делая человека одержимым едой.
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			Я весила 64 килограмма, когда только начала сидеть на диетах. А когда я оставила эту затею, весы показывали уже 85. И это притом что каждая диета — сама по себе — помогала мне избавляться от нескольких килограммов!

			Как-то я подсчитала, что в совокупности за все периоды соблюдения диет сбросила более 150 килограммов. Впечатляющая цифра? Но на самом деле мой вес постоянно рос с тех самых пор, как я впервые села на диету. Почему? Потому что килограммы неизбежно возвращаются, и не одни, а «с друзьями». Осознав это, я почувствовала себя обманутой и даже обиделась. Ведь я так старалась, а вместо похудения лишь набирала вес. Я считала себя слабой и бесхарактерной (так о себе думает едва ли не каждый, кто не может вырваться из этого замкнутого круга), хотя проблема была не столько во мне, сколько в опасном и вредном средстве — строгой диете.

			Возникает закономерный и очень серьезный вопрос: почему люди до сих пор свято верят в это средство, которое лишь ухудшает положение дел? Если вкратце — из-за житейских мифов, которых в нашей культуре множество. Один из них сводится к тому, что старания и страдания приносят результат. Без труда не вытащишь и рыбку из пруда, а красота требует жертв. Диета же — это и труд, и жертвы.

			Есть и другая проблема: диета действительно может дать быстрый результат. Точнее говоря, она разрушает фундамент нашего пищевого поведения, однако здесь и сейчас мы получаем ожидаемый эффект: вес уменьшается, тело делается стройнее. Но о том, что у процесса есть и неизбежная вторая фаза — срыв с последующим набором веса, — говорится куда реже, чем о чудесах похудения при помощи диет.

			Теперь об опасности диет уже начали писать, но вера в волшебство — неделя-другая, и мы похудели! — заставляет нас верить обещаниям авторов строгих диет.

			Эту книгу я написала спустя почти 20 лет после неприятного открытия, касающегося 150 килограммов. Как видите, недостаточно просто осознать проблему. Пришлось немало потрудиться, чтобы справиться с последствиями диет, а главное — изменить образ мыслей и расстаться с мифом о том, что строжайшие ограничения в пище — рецепт стройности.

			Возвращение к правильному, рациональному питанию было долгим и довольно болезненным. После длительного сидения на разнообразных диетах кажется, будто питание по принципу «все подряд» — страшный риск: если съешь хоть что-то прежде запретное, то мгновенно наберешь вес и снова будешь вынужден голодать. Пришлось собрать волю в кулак и прогнать этот страх.

			Но вся эта эпопея подарила мне профессию психолога — специалиста по вопросам питания и лишнего веса, вечный интерес к проблеме самооценки и стойкую неприязнь к рецепту «меньше есть и больше двигаться». Не потому, что это неправильный рецепт. Сокращение калорийности — это действительно здравый подход к снижению веса. Просто на долгих дистанциях и, главное, без учета психологических особенностей самого худеющего этот подход малоэффективен. Мы — разные, мы — не роботы, которым нужно просто задать программу. Мы устроены намного сложнее.

			Человек, решивший похудеть, сразу же начинает подбирать диету: это первое, что приходит ему в голову. Так принято, так надо, так делают все. Однако современные ученые все чаще бьют тревогу: результаты исследований гласят, что диета — это не просто плохо. Это опасно! Всего лишь один пример: специалисты Американского физиологического общества утверждают, что циклическое изменение веса (то, что я называю циклом «диета–срыв–диета», а психологи в США — диетами йо-йо) вредно для сердца3. А так называемые пищевые срывы представляют собой естественную реакцию организма и психики на такое наглое вмешательство. Срыв — вторая фаза диеты.

			Эта книга — для тех, кто много лет отчаянно и мучительно пытается похудеть. Для тех, чье пищевое поведение (как и мое когда-то) испорчено диетами. Для тех, кто, возможно, сдался, но не окончательно потерял надежду. «А вдруг еще что-то можно сделать?» — думаете вы.

			Сделать можно! Надо только признать, что вы — не робот. Все у вас в организме устроено прекрасно, просто надо найти способ, который поможет вам справиться с последствиями диет и прийти к цели — обрести новое тело и наладить здоровые отношения с едой… и, главное, с самим собой.

			Если вы сидели на строгих диетах, но опять набрали вес, то для похудения вам необходимо:

			
					восстановить пищевое поведение после периода соблюдения диет, успокоив «внутреннего зверя», напуганного диетами;

					разобраться в психологических сложностях, которые заставили вас «улучшать себя» путем похудения;

					освоить более эффективные способы корректировки и поддержания веса, не представляющие собой мину замедленного действия.

			

			Эта книга поможет вам выйти из замкнутого круга: диета–срыв–диета. Соблазн сесть на диету, возможно, иногда будет появляться, но благодаря этой книге вы сможете перед ним устоять.


   


  
    
      
        Глава 1
      


      Почему люди
вообще хотят
похудеть?

    

    
    				


В нашей культуре желание женщины выглядеть хорошо считается нормой. Нормы красоты со временем меняются, но стремление соответствовать норме неизменно. Уже примерно полвека стандарты красоты неразрывно связаны со стройностью — и даже худобой. В последние лет десять идеи «бодипозитива» набирают силу, но желание женщин снизить вес по-прежнему главенствует (да и среди мужчин в последние десятилетия укоренилась мода «следить за собой»).

			Я сама впервые загорелась идеей похудеть, когда мне было 13. А в 20, страдая клинической депрессией, на вопрос врача, чего я больше хочу — выйти из депрессии или похудеть, я, ни на секунду не задумавшись, ответила: «Похудеть».

			На стремлении женщин снизить вес строятся бизнесы, зарабатываются огромные деньги. Но почему нам так хочется соответствовать стандартам красоты и добиваться стройности любыми — порой опасными — способами?

			Все дело в любви.

			Для человека любовь — гарантия безопасности, то есть выживания. Беспомощному малышу безопасность обеспечивает мама. Уже в первый месяц жизни ребенок начинает отличать маму от остальных людей и успокаиваться, если она рядом, а вскоре учится определять мамино настроение. Все его существование связано с мамой.

			Становясь взрослыми, мы выживаем самостоятельно и сами заботимся о себе, однако сохраняем потребность в безопасности, потребность в любви и в принятии себя окружающими. Присутствие близкого человека нас успокаивает. Даже если мы не осознаем эту потребность, она все равно живет в нас.

			Если ребенок получает достаточно любви, то он развивается спокойно и не задумывается, «хороший» он или «плохой», «красивый» или «некрасивый», «стройный» или «толстый». А если и задумывается, то не принимает все это близко к сердцу. Из такого ребенка вырастает достаточно уверенный в себе взрослый, которому вряд ли придет в голову «улучшать» себя без необходимости.

			А если ребенок не чувствует себя в безопасности, он будет добиваться этого ощущения любыми способами. Вскоре он начинает улавливать связь — благодаря чему получает проявления любви со стороны близких и, следовательно, ощущение безопасности. Модель условной любви формируется именно при помощи хорошего отношения как положительного подкрепления, а плохого — как отрицательного. Если ребенок не чувствует себя в безопасности, то ситуацию надо исправить. Такой ребенок может расти тревожным и чрезмерно предупредительным по отношению к другим, он будет учиться получать внимание и завоевывать любовь. Из него, вероятнее всего, вырастет взрослый, который будет стремиться к совершенству и с легкостью подхватит идею красоты как условия, стремясь выполнить его, чтобы получить «неограниченный доступ» к любви.

			Конечно, стройность и красота — согласно идее, которую транслируют разнообразные медиа, — принесет нам не только любовь: дело и в здоровье, и в карьере, и в счастье… словом, во всем, о чем только можно мечтать.

			И мы, познакомившись еще в детстве с моделью «хорошую девочку любят, плохую — не любят», с детской же наивностью начинаем свой путь к стройности.

			При этом, надо сказать, большинство людей начинают худеть тогда, когда лишнего веса у них нет. Если судить по моим клиентам, лишь 15% впервые прибегающих к диетам имеют лишний вес — лишний объективно, исходя из медицинских норм4. У них совершенно нормальное телосложение и, скорее всего, совершенно нормальный вес, но они считают себя недостаточно стройными. «Недостаточно» — для того чтобы выглядеть безупречно. Это еще одно вредное слово из тех, на которых стоит модель условной любви.

			Чем еще опасна эта модель? Если нас не любят безусловно — заработать, заслужить любовь не получится, что бы мы ни делали. И тогда нам кажется, что мы просто недостаточно стараемся: просто нужно еще похудеть, подкачать мышцы, покрасить волосы… и так до бесконечности.

			Но если первые попытки избавиться от «лишнего» веса почти всегда начинают те, у кого его нет, то со временем он вполне может появиться. Диеты зачастую вызывают некую одержимость едой, а это рано или поздно приводит к появлению лишнего веса.

			Следует добавить, что еда сама по себе имеет свойство снижать тревожность. Если нет чувства безопасности, то вместо него будет тревога — и, следовательно, еды нужно больше. Отсюда и проблема: еда помогает нам унять тревогу, но делает нас толстыми, что вызывает еще более сильную тревогу.

			Замкнутый круг.

			Таким образом, ответ на вопрос, почему люди хотят похудеть, прост: чтобы их любили. Почему похудеть не получается? Во-первых, потому, что за желанием похудеть в большинстве случаев стоит задача, которая не решается похудением. Во-вторых, потому, что диеты и популярные способы быстрого похудения (строгие системы питания, резкое сокращение калорийности и т.д.) лишь усиливают тягу к еде, что разрушает природное пищевое поведение.

			Что делать? Разбираться в своих психологических проблемах и прибегать к безвредным способам коррекции питания и, следовательно, веса. Этому и посвящена книга, которую вы читаете.

			Почему диеты не помогают?

			Когда человек задумывается о снижении веса, то первое, что он делает, — ищет способ изменить питание. И, как правило, выбирает диету.
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			Диета — самый популярный ответ на вопрос, как похудеть. Проблема в том, что это «как» не становится средством устойчивого контроля веса. Диета вызывает одержимость едой, затем — пищевой срыв, и лишний вес не просто возвращается, а увеличивается.
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			Таким образом, найти средство для снижения веса несложно. Сложно выполнять предписания для достижения результата и удерживать этот результат. Помните, мы начали с жалоб моих клиентов в ходе консультации? «Я прекрасно знаю, что нужно сделать, чтобы похудеть. Но я не могу!» Как говорится, классика жанра. «Я все понимаю, но все равно срываюсь на сладкое», «Я переедаю ночью», «Вечером выпиваю бокал вина и после этого съедаю больше, чем планировала».

			Получается, что у нас так и нет решения проблемы, даже если мы изучили самые разнообразные диеты. Похудеть, сидя на диетах, получается у единиц. А удержать результат после соблюдения строгой диеты в принципе почти невозможно. Потому что попытка соблюдать диету почти неизбежно заканчивается срывом.

			Давайте еще раз отметим этот важный момент. Диета увеличивает значимость пищи в наших глазах. Диета превращает здоровый голод, здоровое желание поесть и насытиться в настоящую одержимость. Мы зацикливаемся на этом желании. Поэтому пищевой срыв — закономерное следствие соблюдения диеты.
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			Диета и срыв — две фазы одного процесса.
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			Строгая диета, которую, как правило, выбирают худеющие, подразумевает резкое сокращение как объема пищи, так и разнообразия продуктов. Привычная и любимая еда большей частью оказывается под запретом.

			Но необходимо помнить, что задача человека как биологического вида — выживать и размножаться. Мало еды — опасность голодной смерти. Наш мозг прекрасно это знает, даже если мы не твердим это как заклинание. В нас заложены неосознаваемые механизмы — поиск пищи; рост важности еды, если ее становится мало. Когда мы сидим на диете, сознание довольно быстро получает сигнал: «Опасность!» — и мозг включает режим спасения жизни. Основа этого режима — увеличение тяги к пище, превращение ее в страсть. Когда мы на диете, наши мысли постоянно крутятся вокруг одного: что из еды нам можно, а чего нельзя, но очень хочется. И — до свидания, здоровое пищевое поведение и спокойное отношение к пище! Здравствуйте, постоянные мысли о еде и одержимость ею.

			К тому же организм на диете начинает экономить энергию. После срыва все, что мы едим, расходуется экономнее, откладывается впрок — в виде жира: организм испугался голодной смерти и решил, что пора запасаться.

			Итак, диета порождает одержимость едой и разрушает спокойное к ней отношение. «Голодный» эксперимент, который проводили в США в 1940-е годы, показал, что если довести испытуемого до состояния близкого к истощению, а затем вернуть его к нормальному режиму питания, то пережитый голод способен приводить к увеличению веса даже после того, как организм отвыкает от лишений5. Мы очень быстро теряем возможность (и желание) себя ограничивать. Еще один заложенный в нас механизм: если еды мало, это подрывает способность отказываться от нее. Если исходить из необходимости спасать жизнь, это очень логично. Как только мы, следуя идее «стройность превыше всего», начинаем ограничивать то, что для нас важно, биология связывает нас по рукам и ногам. Такая внутренняя «защита от дурака».

			Казалось бы, все просто: соблюдай диету — и похудеешь. Но наш мозг воспринимает это как опасность и протестует. Он начинает защищаться, компенсировать недоедание, и у нас возникает одержимость едой. Таким образом, как только мы садимся на диету и начинаем строго придерживаться ее правил (читай: ограничений в пище), значимость еды мгновенно вырастает! Дальше — больше: все дальнейшие попытки похудеть тем же способом только увеличивают одержимость едой. А вскоре уже и не нужно никаких диет: к перееданию может подтолкнуть сама мысль о диете и связанных с ней ограничениях.
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			Процесс идет по нарастающей: каждая новая попытка сесть на строгую диету вызывает все большую одержимость едой. А потом одна лишь мысль о пищевом ограничении может спровоцировать переедание.
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			Некоторые мои клиенты жалуются: «Если я захотела похудеть и прямо с утра решила ограничить себя в хлебе, то к вечеру мне так сильно хочется хлеба, что все мысли только о нем». Строгие ограничения — «это плохая еда, неправильная, не ешь ее» — у большинства людей вызывают совершенно противоположную реакцию: им хочется именно «плохой еды».

			Я часто обсуждаю с клиентами этот момент: пока не пристрастились к диетам для похудения, они питались нормально. Проблемы приходят вместе с диетами. Вот как это работает: человек выбрал диету, продержался, а потом вернулся к своему привычному питанию. Но вернулся уже изголодавшимся — и начал есть больше. Поэтому после соблюдения диеты сброшенный вес достаточно быстро возвращается. А часто — еще и не один, а с «довеском».

			Это вполне объяснимо с точки зрения как физиологии, так и психологии. Еда биологически необходима. Организму нужны различные микро- и макроэлементы, и он умеет за себя постоять. На животном уровне он сделает все, чтобы выжить. Речь для него уже не о тонкой талии, а о спасении жизни!

			О силе воли

			Многие считают, что залог успешного похудения — нечеловеческие страдания, муки голода, героизм и т.д.: чтобы похудеть, нужно преодолевать себя и прикладывать немыслимые усилия. На этом моменте — соотношении усилий и удовольствия — хочется остановиться отдельно.

			Безусловно, усилия необходимы. Но эти усилия — не «спасительное» героическое сидение на диете, а анализ своего питания и реакции организма на потребляемую пищу. Важно понимать, что в таком случае нам не поможет всезнающий интернет и кем-то придуманные диеты. Никто не сможет точно сказать, какую пищу необходимо есть (или нельзя есть) именно нам. Конечно, консультанты по правильному питанию или врачи-диетологи могут что-то подсказать, но научиться слушать собственный организм — наша и только наша задача.

			Итак, считается, что похудения без героических усилий не бывает, однако наука о питании в этом случае выступает против житейских представлений: в том, что касается изменения пищевых привычек и пути к стройности, героизм (то есть насилие над собой) не нужен и даже вреден. Героический «диетический подвиг» занимает немного времени, подразумевает быструю награду и последующее расслабление — до нового подвига. А нам нужен устойчивый результат, поэтому и усилия должны быть постепенными. Дело не в силе воли, а в дисциплине и рутине. Методичные и, возможно, скучноватые регулярные действия — вот что приведет вас к результату. Непопулярный способ? Может быть, но зато работающий.

			Волевые же усилия должны сводиться к минимуму, а про убеждение «не можешь похудеть — значит, у тебя нет силы воли» следует забыть навсегда. Почему? Сейчас разберемся.

			Что такое сила воли? Это функция префронтальной коры мозга, которая позволяет совершать обдуманные запланированные действия. «Волевое действие» производится не импульсивно, а произвольно, согласно нашему собственному плану. Я вижу конфету и по привычке за ней тянусь — это импульсивное действие. Волевое действие — остановиться, задуматься и принять решение, нужна ли мне сейчас эта конфета.

			К сожалению, волевой ресурс у нас ограничен. У разных людей этот ресурс имеет разный объем, но он всегда конечен. В быту волевые усилия требуются от нас ежедневно, ежечасно. Мы встаем по будильнику, собираемся на работу — в любом настроении, в любом состоянии; ведем детей в школу, когда хочется сидеть дома.

			Таким образом, волевой ресурс используется постоянно. Даже если подъем по будильнику мы сами воспринимаем как нечто автоматическое, он остается действием по сигналу — сигналу той части мозга, которая отвечает за волю и способность следовать плану. Мое тело хочет спать, но я слышу звонок и не швыряю будильник в окно, а выключаю его, встаю и приступаю к ежеутренним делам. К этому можно привыкнуть, что помогает экономить волевые усилия, но ресурс все равно расходуется. Заставить себя пойти на работу, хотя все мечты только об отдыхе, — тоже «противоестественное» действие. И для него тоже нужна воля. Строго говоря, весь современный жизненный уклад сильно отличается от того, к чему человек естественно предрасположен как биологический вид.

			И если волевой ресурс ограничен, а мы обильно расходуем его в течение дня, то на питание этого ресурса у нас, как правило, остается мало. Как только мы начинаем тратить «волевую батарейку» на ограничения в питании, у нас сильно повышается уровень стресса. А при высоком уровне стресса та часть мозга, которая отвечает за разумное поведение и планирование, дает сбои: включаются механизмы самосохранения и защиты. Поэтому при стрессе мы переедаем и вообще ведем себя не совсем так, как планировали.

			Так устроен мозг: когда стресс активизирует физиологические механизмы самозащиты, способность жить и действовать по плану почти полностью утрачивается. Префронтальная кора (та самая область мозга, которая отвечает за волю) успешно функционирует в благоприятных условиях — когда все спокойно. Тогда мы в состоянии сделать разумный выбор. А при сильном стрессе воля ослабевает. Когда мы садимся на строгую диету, запускается механизм стресса, который будет подавлять волевую регуляцию.

			Это еще один аргумент в пользу того, что строгие диеты неэффективны. Воля при следовании диете действительно пропадает, но не оттого, что человек «бесхарактерный». Ее отключает стресс, вызванный этой диетой.

			Маленькими шагами — к результату

			Вернемся к удовольствию и усилиям. Конечно, без усилий изменить питание и скорректировать вес нельзя. Любые перемены подразумевают действия: мы отказываемся от привычного в пользу неизведанного, что само по себе требует сил и энергии. В нашем случае усилия не должны быть героическими, но этого мало (хотя и героизм тоже может быть посильным). Важно помнить, что эти действия придется совершать на протяжении долгого времени, пока новое поведение не войдет в привычку и не станет почти естественным. Таким образом, с одной стороны, усилия должны быть достаточно ощутимыми (ведь в итоге мы хотим добиться заметных изменений!), а с другой — достаточно незаметными, насколько это возможно (чтобы органично вписываться в нашу жизнь). Такие изменения сходны с маленькими шагами кайдзен — японской философии непрерывного совершенствования: результат не всегда виден сразу, но со временем проявляется6.

			Допустим, врач обнаружил у вас инсулинорезистентность и рекомендовал убрать все простые углеводы из рациона — а это, помимо собственно сладостей, еще и сладкие йогурты, хлеб, вся выпечка и даже многие фрукты. Сразу отказываться от всех этих продуктов, любимых и привычных, — большой стресс, и мало кто на это способен (да и они могут потом сорваться). Но можно двигаться к цели постепенно — сначала снизить количество сладкого, потом частично ограничить потребление фруктов, потом найти хлеб без муки высшего сорта и т.д. Все это маленькие шаги, которые позволят вам пусть не сразу, но зато надолго изменить свой рацион и по-настоящему поправить здоровье.

			Однако мы, пытаясь похудеть за счет диеты, хотим быстрого результата. А медленный прогресс вызывает у нас досаду. В нашем представлении быстрый результат — это здорово. А когда результата нет или прогресс незначительный, многие обесценивают уже сделанные маленькие шаги и даже бросают худеть, оправдываясь перед окружающими и перед собой: «Все это ерунда, ничего не помогает!»

			Часто это связано с непониманием того, как на самом деле происходит процесс борьбы с лишним весом. Принято считать, что худеть годами якобы нужно только очень полным людям, — а если нужно сбросить несколько килограммов, то должно хватить и месяца. Но все это бытовые представления, сформированные медиа и идеями строгой диеты.

			Сравните: когда мы учим иностранный язык или получаем высшее образование, то не ждем результата немедленно. Нет, мы видим впереди большую цель, постепенно что-то осваиваем и ценим каждое действие. Скажем, кто-то еще не может поддержать беседу на английском, но уже ходит на занятия, делает домашние задания, понимает какие-то слова. У него нет желания все бросить, потому что не видно результата: ведь он чувствует прогресс! Получается, применительно к обучению мы ценим свои действия. Конечно, и в этом случае порой себя ругаем за то, что все движется не так быстро, как хотелось бы. Однако мы не надеемся добиться результата прямо завтра! А в таких делах, как изменение себя и своей внешности, нам почему-то нужно, чтобы все получилось в мгновение ока.

			Не случайно популярные передачи «про преображение» строятся по одному сценарию: берем женщину, быстро ее стрижем, красим, переодеваем — и она совершенно другая. Такой «шоковый контент» только укрепляет ложные установки, заложенные культурой: якобы мгновенное изменение и есть настоящий результат — «по щучьему велению», «крибле-крабле-бумс» и т.д. Но на самом деле шоковые изменения не очень-то комфортны для нашей психики. Психика — это система, которая стремится к стабильности. Любые резкие перемены она будет пытаться «откатить». Это огромный стресс, а потому именно маленькие шаги позволяют психике успеть адаптироваться. Но мы этого не учитываем и, мечтая о быстром результате, соблазняемся очередной диетой, авторы которой обещают, что мы потеряем пять килограммов за неделю. А надо идти маленькими шагами: ассоциировать похудение… да хоть с тем же обучением, процессом медленным и постепенным.

			Что такое пищевое поведение?

			Все, о чем говорится в этой книге, так или иначе относится к еде. Точнее, к пищевому поведению.

			При здоровом пищевом поведении (которое свойственно нам с рождения) человек не думает о еде больше, чем это необходимо; выбирает пищу согласно своим желаниям, а не диетическим правилам; ест с удовольствием и останавливается, когда уже сыт.

			Но когда нам начинает казаться, что мы недостаточно стройны, и мы решаем что-нибудь изменить, то, как уже было сказано ранее, почти всегда первым делом вспоминаем о питании. Мы задумываемся: что надо есть, а от чего отказаться, чтобы похудеть? Так и начинает портиться прежде здоровое пищевое поведение.

			Все мысли и чувства, которые возникают после еды («Хорошую ли пищу я съел?», «Правильно ли я питаюсь?», «Потолстею я теперь или похудею?»), — это часть пищевого поведения. Стыд и вина по поводу съеденного, планирование разгрузочных дней или, наоборот, желание наесться вкусного, если завтра с утра на диету, — тоже часть пищевого поведения.

			 [image: ]

			Пищевое поведение — это все мысли, чувства и действия, связанные с едой, кормлением и питанием. Это понятие включает пищевые предпочтения, режим питания, отношение к еде (скрупулезный выбор продуктов и блюд или, наоборот, безразличие к рациону).
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			Условно нормальное пищевое поведение выглядит так: поев и насытившись, мы забываем про еду. Почему? Потому что потребление пищи — это физиологическая потребность. Мы вспоминаем про нее, когда она проявляет себя как чувство голода.

			В ответ на чувство голода возникает желание поскорее насытиться, то есть удовлетворить потребность. Таким образом, сначала мы ощущаем голод физически, а потом начинаем думать о том, что нужна еда.

			А дальше мы формируем план: что есть, где, как. Потом совершается действие: человек ест, насыщается и — в норме — после появления чувства насыщения завершает прием пищи.

			В норме в этот момент мы должны прекратить думать о еде: если потребность биологическая, то мы забываем о ней, когда она удовлетворена.
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			В норме человек не считает себя каким-то «не таким», ущербным, нуждающимся в улучшении. Питание регулируется биологией: захотел — поел, насытился — забыл о голоде.
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			Однако это не означает, что нельзя быть избирательным (а то и привередливым) в еде; тщательно выбирать ресторан или кафе, планируя, куда пойти вечером. Желание вкусно поесть и даже гурманство вполне соответствуют здоровому пищевому поведению.

			Но в норме мысли о еде никогда не становятся сверхважными. Желание съесть что-нибудь сладкое или жирное не преобладает над здоровыми реакциями организма. Даже если блюдо очень вкусное, человек с неиспорченным, природным пищевым поведением закончит есть, когда почувствует сытость, — а если съест что-нибудь условно «вредное», то без угрызений совести и лишних моральных страданий забудет об этом, просто решив для себя, что больше так не будет.

			Когда питание нарушается после соблюдения диет, у нас возникает много переживаний по поводу еды и того, как она влияет на вес: чувство вины и стыда, тревога, волнение. Съела слишком много, съела «плохую еду»… И мы впадаем в бесконечное самобичевание: «Зачем я это съела?», «Надо было отказаться» и т.д.

			Для меня критерий здорового или нарушенного пищевого поведения — количество мыслей о еде (например, осуждение себя за употребление «неправильной» пищи, не предусмотренной диетой) и действия, спровоцированные этими мыслями.

			Когда мы начинаем практиковать диеты, пищевое поведение неизбежно меняется — в худшую сторону. Эти изменения обратимы, но не всегда. Как бы то ни было, если пищевое поведение испорчено диетами, то нужно заняться его восстановлением, прежде чем снова браться за коррекцию веса.

			Это один из важных шагов на пути к стройности, к возможности без сверхусилий поддерживать желаемую форму: так мы возвращаем (конечно, насколько это возможно) доверие своего организма и унимаем тягу к перееданию.

			Беда в том, что «легкие» нарушения пищевого поведения, которые еще не могут привлечь внимание психиатра, часто считаются нормой — и даже нормой со знаком плюс. Если человек хочет похудеть, его все хвалят: вот молодец, следит за питанием, старается меньше есть.

			Таким образом, большинство людей воспринимают ограничения в питании как что-то однозначно хорошее: худеешь, ничего не ешь — и правильно делаешь. К сожалению, немногие знают, что диета — крайне небезопасное средство коррекции веса.

			Я, как психолог, очень часто вижу в интересе к теме снижения веса и негативном отношении к своей внешности признак тех или иных психологических проблем.
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			Если человек хочет себя изменить, это не значит, что он «молодец». Это значит, что он себе не нравится. Возникает закономерный вопрос: почему?

			[image: ]

			А когда мы себе не нравимся, то готовы на многое, чтобы это изменить. И диета с ее строгими ограничениями как раз такое соблазнительное средство. Трудно, мучительно, но зато какой приз ждет в конце!

			Но, садясь на диету, мы даже не замечаем, как проблема переходит на следующий уровень: нас затягивает в цикл «диета–срыв–диета». И мы начинаем бесконечное движение по замкнутому кругу.

			С каждым циклом — сброс и набор веса — пищевое поведение разрушается все сильнее, а сложности, которые маскировались под желание похудеть, становятся все серьезнее.
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Первая и главная причина, по которой нам не удается похудеть, — нерезультативный подход к делу.

			Существует много историй об успешном похудении. Мы, как правило, приходим в сильное возбуждение, когда слышим, что родственник, знакомый или коллега успешно снизил вес. Нам сразу же становится интересно: как он этого добился? Где купил волшебную таблетку или, на крайний случай, где нашел заветную действенную диету?

			Но этот подход, к сожалению, крайне нерезультативен. То, что помогло похудеть кому-то другому, вовсе не обязательно поможет и вам. Иначе универсальное средство борьбы с лишним весом было бы давным-давно всем известно и проблема отпала бы сама собой.

			Но проблема лишнего веса и невозможности (неспособности?) похудеть по-прежнему существует — и не потому, что ученые никак не изобретут волшебную таблетку. Нет, главное в похудении — сам человек, его состояние, осознанное стремление к изменениям и готовность к ним. Нам помогают худеть не только и даже не столько средства, а именно состояние.

			Итак, механизм изменений запускается, когда человек хочет и готов поменять свою жизнь и когда ему действительно это необходимо. И если обстоятельства складываются так, что человек готов к изменениям и осуществляет их, то средство, к которому он прибегает, вторично. (Вторично — не значит совершенно неважно: мы можем быть настроены очень решительно, но выбор неудачного средства портит все дело.) Средств для похудения — масса. Но, повторюсь, главное — не способ, а то, что с нами происходит, как мы мыслим и за счет чего движемся к желаемым изменениям.

			Теперь необходимо определить, что мы называем изменением в контексте снижения веса. Диеты дают быстрый, но, к сожалению, краткосрочный результат. Мы сбрасываем лишний вес, а потом, в обозримом будущем (от недели до полугода), набираем его снова — конечно, не всегда, но слишком часто. Разумеется, есть немногочисленные диеты для медленного снижения веса, но никакая диета не подразумевает полной и долговременной перестройки пищевого поведения; никакая диета не гарантирует, что не случится срыва и, следовательно, возвращения изгнанных с таким трудом килограммов. Это обусловлено тем, что мы постепенно снова переходим к своим пищевым привычкам, на фоне которых и был набран лишний вес. Кроме того, как мы уже выяснили, диета нередко усиливает тягу к еде.

			И совсем другое дело — когда мы снижаем вес постепенно, меняя свой образ жизни и питание. Моя задача — подчеркнуть необходимость строго индивидуального, осознанного и постепенного подхода к снижению веса. При таком подходе мы планируем долговременные изменения и получаем результат, который будет с нами ближайшие годы, а еще лучше — всю жизнь.

			Виной тому все тот же укоренившийся в массовом сознании миф о быстром и легком похудении на диете. Но для достижения долгосрочного результата придется поменять образ мыслей, критически взглянуть на свой опыт снижения веса, а уже после искать подходящее средство для похудения.
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			Беда в том, что слишком многие из нас, рассчитывая сохранить результат похудения на всю жизнь, прибегают к средствам, которые этого не позволят. Речь о строгой диете и других «коротких забегах».
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			Поэтому правильнее всего будет забыть про чужой опыт: приятельница похудела на диете такой-то, дай-ка я тоже попробую. Это, скорее всего, ни к чему не приведет. Мы худеем не благодаря диетам, а благодаря готовности к изменениям и потребности в них.
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			Ключ к похудению — не диета,  а ваше психологическое состояние.
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			О готовности к изменениям

			Люди часто заявляют: «Хочу похудеть!» Но это не значит, что они действительно хотят — и, что еще важнее, действительно готовы бороться со своими лишними килограммами. Снижение веса давно уже сделалось популярным и очевидным желанием: иногда кажется, что не хотеть похудеть просто невозможно, особенно если явно есть лишний вес.

			Однако люди в большинстве случаев не готовы к изменениям, даже если клятвенно заверяют, что хотят их. (Разумеется, это утверждение касается многих сфер жизни, а не только борьбы с лишним весом.)

			Когда человек признается, что хочет похудеть, важно понять, чего он ждет от похудения. Чаще всего сам факт нормализации веса воспринимается нами как некий пропуск в новую, счастливую жизнь: все сразу будет хорошо, наладятся (или появятся) любовные отношения, карьера пойдет вверх и т.д. Задумайтесь: какого волшебства ожидаете от похудения вы сами?

			Упражнение  для самостоятельной работы

			Если вы хотите похудеть, то задайте себе следующие вопросы:

			
					Почему мне захотелось похудеть именно теперь?

					Есть ли сейчас у меня силы и время на похудение?

					Как был набран вес?

					Есть ли у меня привычка «заедать» эмоции и стресс?

					Готов(а) ли я перестать использовать еду как средство поддержки и утешения?

					Что я буду делать, чтобы справляться со стрессом?

					Чем мое теперешнее решение похудеть отличается от прошлых таких же решений?

			

			Помните: все эти вопросы должны звучать без осуждения. Это исследование, а не самообвинение.

			Итак, похудение многим представляется волшебным средством исполнения желаний. Но в жизни нет места магии. И даже за самой этой формулировкой — «Хочу похудеть» — нередко прячется отнюдь не стремление к переменам, которые требуют труда и времени. Нет, человек имеет в виду совсем другое: «Хочу стать идеальным(ой), чтобы все мои мечты исполнились сами собой».

			Мы живем в мире, где стройность — уже обещание успеха. Когда мы хотим, чтобы наша жизнь поменялась, то нередко решаемся высказать только одно желание: «Хочу похудеть». Кажется, тогда все станет по-другому. Например, существующие у женщин подобные представления закладываются в детстве: красивая и стройная принцесса получает все, что захочет, и даже немного больше.

			Если мы говорим, что хотим изменить свою жизнь, потому что нас в ней не все устраивает, это уже куда более осознанное заявление, более широкий взгляд. В этом случае наши отношения с едой (зависимость от нее, переедание) и с собственным весом лишь часть нашей реальности, с которой и нужно работать, но не главный и единственный плацдарм для волшебных изменений.

			Сопротивление и его причины

			Менять жизнь, повторимся, довольно сложно. Психика человека устроена так, что наше желание перемен очень часто вызывает самосаботаж, осознанный или нет. Этот феномен называется психологическим сопротивлением. В нашем случае это может выглядеть так: мы планируем сесть на диету, а вместо этого съедаем что-нибудь сладкое, жирное, калорийное и отнюдь не диетическое. Или, скажем, от одной мысли похудеть желание поесть раздувается до огромных размеров. Так проявляет себя психологическое сопротивление.

			Откуда оно берется? Часть нашей личности хочет похудеть и видит в этом только прекрасное: мы представляем себе, как наденем красивую одежду, почувствуем себя увереннее, — и многое другое, столь же заманчивое. А вторая часть, менее осознанная, не готова так легко формулировать мысли. Но зато она может сопротивляться изменению давно укоренившихся привычек, в том числе и пищевых; боится ограничений и вообще хочет, чтобы все оставалось по-прежнему. Эта часть подает голос, когда у вас уже накопился немалый опыт соблюдения диет и, следовательно, страданий, или в том случае, когда у вас в прошлом или в семейной истории есть то, что вызывает негативные ассоциации с ограничением питания или снижением веса.

			Вторая часть обычно залегает очень глубоко, но, даже если ей удается достучаться до нашего сознания, мы не хотим ее замечать (ведь она сомневается в такой замечательной идее похудения!). Именно ее называют бессознательным. Мы привыкли опираться только на разумные аргументы. А бессознательное действует иначе: оно тоже разумно, но по-своему.

			Логика бессознательного основана на необходимости поддерживать жизнь, обеспечивать ее безопасность и стабильность. Смысл психологического сопротивления не всегда можно уловить сразу, как не всегда сразу очевидно, что переедание на фоне желания похудеть тоже может быть элементом этого сопротивления.

			Зато наши действия позволяют довольно точно выяснить, что за ними стоит. Определить, действительно ли нам мешает похудеть именно психологическое сопротивление, несложно. Если мы без особенных усилий на протяжении некоторого времени предпринимаем действия, постепенно приближающие нас к цели, и выбираем мягкие методы, которые можно использовать долго, то, вероятнее всего, мы разумно подходим к задаче. А главное — сопротивления нет или оно незначительное. Если же действия, которые, казалось бы, должны приближать нас к желанной цели, даются трудно, начинается самосаботаж. Значит, нужно остановиться и разобраться в причинах психологического сопротивления.

			Во время терапии я часто наблюдаю такую картину: клиент много рассказывает о том, чего хочет достичь, но не предпринимает никаких действий, которые помогли бы добиться цели. Это говорит о наличии сопротивления. И напротив, можно помалкивать о том, к чему стремишься, но начинать действовать. Значит, есть готовность к переменам. Сопротивление отступило — или его не было изначально.

			Сопротивление — проявление внутреннего конфликта между той частью нас, которая хочет изменений, и той, которая их боится. Наше бессознательное тревожится за нас нередко сильнее, чем мы можем предположить. В нем хранятся наши полузабытые воспоминания о сложных периодах жизни, болезнях, пережитых драмах.

			Мы не хотим вспоминать о неприятных чувствах и отрицательных эмоциях, которые были некогда связаны с похудением или представлением о вожделенной идеальной фигуре. На уровне сознания мы не связываем свое ожидание от обретения красоты с тем, что на пике своей привлекательности столкнулись с серьезной болезнью, расставанием или потерей — словом, с драмой. А в бессознательном все скрупулезно записано. И его задача — уберечь нас от повторения боли и страдания.

			Сопротивление проявляется в действиях, которые на первый взгляд кажутся непоследовательными и противоречат вашим устремлениям.

			
					Вы хотите похудеть, но весы показывают больше, чем вам хотелось бы. Вы тут же съедаете что-нибудь калорийное. В этом случае сопротивление проявляется в нелогичности: вы хотите похудеть, но переедаете.

					Вам кто-то сделал комплимент по поводу похудения. В тот же день вы переедаете, а потом с неделю едите так, как будто ваша цель — набрать вес. В этом случае сам факт похудения пугает вас так сильно, что вы бессознательно стремитесь поправиться.

					Вы покупаете абонемент в фитнес-клуб, чтобы заняться фигурой и сбросить вес, но при этом не посещаете занятия. В этом случае вы назначаете себе условия, которые, скорее всего, не сможете выполнить: как бы подстегиваете себя тратой, отбрасывая мысль о том, что вам сейчас не до спорта.

					Вы знаете, что для успешного снижения веса нельзя допускать больших перерывов между приемами пищи, поскольку это провоцирует переедание, но раз за разом будто забываете об этом и, как следует проголодавшись, набрасываетесь на еду. В этом случае стоит задуматься: почему вы все время забываете о том, что провоцирует вас на переедание? «У меня много дел» — не оправдание. Скорее всего, это связано с тем, что есть неосознанное желание «завалить» проект похудения. Вопрос — зачем? Чтобы сохранить привычный режим жизни; чтобы не сталкиваться с сильными чувствами и продолжать их «заедать»; чтобы не решать проблемы, наличие которых можно объяснить (или оправдать) лишним весом? Вариантов много, какой из них ваш — определите сами.

					Вы решаете отказаться от тех или иных продуктов, которые вам по душе, а потом закупаете их в большом количестве. «Ну в последний разочек», — думаете вы. Такое «прощание» с любимой едой означает, что вы еще не готовы отказаться от нее. Возможно, на самом деле отказываться и не нужно, но вы убеждаете себя, что только это поможет вам похудеть, и не пытаетесь найти другие способы.

					Вы выбираете диету, хотя уже не раз сталкивались с тем, что лично вас диета только подталкивает к перееданию. В этом случае вы осознанно выбираете средство, которое уже не раз вас подводило. Игнорирование предыдущего негативного опыта тоже один из примеров сопротивления.

			

			Разберем последний пункт подробнее. В быту и на работе мы, насколько это возможно, учитываем свой негативный опыт и делаем соответствующие выводы. А почему мы пренебрегаем им, когда дело касается похудения? Потому что нашему бессознательному не требуется похудение! Вернее, ему требуется что-то другое — возможно, отвлечься от иных проблем. Но на задачу похудеть психика, что называется, не подписывается.

			Конечно, мы, замечая за собой такие непоследовательные, нелогичные действия, можем отыскать им какие-то другие объяснения, не связанные с сопротивлением. Но, как правило, эти объяснения, эти причины — вторичны.

			Слово «сопротивление» может вызывать неприятные ассоциации (то, с чем стоит бороться; то, что мешает жить), однако в психологическом сопротивлении нет ничего ненормального. Обычные в такой ситуации обвинения в лени или слабохарактерности ничем не помогут: если есть сопротивление — значит, человек просто еще не готов к изменениям. Важно понять не только его сознательные мотивы, но и бессознательные страхи, найти причины сопротивления и исследовать их.

			Но, к сожалению, мы чаще слышим упреки по поводу «безвольности»: мало кто пытается понять, в чем наша истинная проблема. Психика, саботируя похудение, подсказывает нам, что проблема в другом. Но, как правило, мы не слышим эти подсказки. Называем себя «тряпками», неспособными «собраться», и идем искать новое средство для похудения.
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			Сопротивление — это сигнал: я боюсь, что мне снова будет больно или плохо. У сопротивления всегда есть причина.
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			Давайте рассмотрим несколько реальных примеров психологического сопротивления.

			
					Женщина выросла в семье, где ее постоянно оценивали: она всегда как будто находилась под чьим-то пристальным взглядом. Постоянное наблюдение вызывает тревогу: «Вдруг я сделаю что-то неправильно и меня осудят?» Ей проще находиться в одиночестве — а в присутствии других людей она чувствует тревогу. Эту тревогу она приглушает частыми перекусами, что способствует лишнему весу. Если человек с похожей историей будет ограничивать питание по принципу строгой диеты, то его тревога только усилится, а общаться с людьми станет еще труднее. Любое ограничение в питании будет ассоциироваться с этим тревожным состоянием. Для того чтобы снизить вес, сначала придется поработать с тревогой и ожиданием осуждения — с психологической точки зрения.

					Семья еще одной женщины в период войны очень пострадала от голода. (Такие истории есть во многих российских семьях, а особенно это характерно для детей и внуков тех, кто пережил блокаду.) Рассказы бабушек о том, как тяжело приходилось в годы войны, произвели на нее в детстве сильнейшее впечатление, и теперь она относится к ограничениям в питании как к смертельной опасности, не до конца это осознавая. У такого человека тоже может возникнуть желание сесть на диету и скинуть несколько килограммов — но уже в самом начале диеты чувство голода заставит его вспомнить семейную историю и спровоцирует аппетит, а аппетит потянет за собой острое желание уйти с диеты.

					Когда одна моя клиентка была ребенком, ее ограничивали в питании: она серьезно занималась спортом. У нее уже был опыт физических страданий на фоне пищевых ограничений. Такие люди (а также те, кто с детства страдает, например, пищевой аллергией либо непереносимостью какой-то еды или сталкивается с другими причинами недоедания), мечтая похудеть и садясь на диету, также будут неосознанно вспоминать детский опыт. Срыв в этом случае почти всегда гарантирован.

					Еще один случай: партнер отказывал женщине в близости и осуждал за лишний вес, пытаясь заставить похудеть. Ее психологическое сопротивление тоже было вполне естественным. Как бы нам ни хотелось найти мотивацию, которая сработает, мы очень хотим, чтобы нас принимали, особенно близкие люди. А так как именно в близких отношениях мы особенно уязвимы и нуждаемся в принятии партнером, то такая «мотивация» — при помощи угроз и шантажа — будет вызывать сопротивление и протест.

					Я не раз сталкивалась с тем, что полнота служит людям не столько препятствием на пути к той или иной цели, сколько своего рода оправданием. Нет любовных отношений — причина исключительно в лишнем весе, не получается найти хорошую работу — виноват, конечно, он же. В такой ситуации лишний вес становится психологическим «буфером»: на него можно списать причины неудач, поэтому он защищает человека. В этом случае причиной сопротивления оказывается страх и нежелание мириться с неприятной правдой о себе. Ведь от похудения все проблемы не решатся сами собой — а когда придется с ними столкнуться, отговорки «Ну я же толстая (толстый)!» уже не будет.

					Для одной моей клиентки причиной сопротивления стали мучения, пережитые во время предыдущих попыток похудеть, и громадное разочарование и боль после очередного набора веса, который всякий раз возвращался. В этом случае причина тоже страх, но страх известный; страх, с которым не хочется сталкиваться вновь.

			

			Если человек не осознает свое психологическое сопротивление и причины, которыми оно вызвано, это может привести его все в тот же замкнутый круг: похудение — набор веса — похудение — набор веса. Порой усталость от хождения по этому кругу становится поводом для обращения к психологу. И это прекрасное решение! Значит, уже пришло понимание, что проблема не в «не хочу» или «не могу», а в чем-то еще. «Проблема, кажется, в голове», — постоянно слышу я от клиентов.

			В реальности все мы так или иначе испытываем психологическое сопротивление — одновременно с желанием изменений. Это касается как борьбы с лишним весом, так и других масштабных жизненных целей и задач. Но существует строгая логика: если сопротивление сильнее желания (и к тому же не осознается разумом), оно всегда выигрывает. А если стремление изменить себя настолько сильно, что вы готовы искать причины неудач, готовы исследовать себя и свое сопротивление, то изменения придут.

			Разобраться в причинах сопротивления может помочь психолог — а иногда оно уходит и при самостоятельной работе. Главное — желать изменений и искать причины неудач. А если в результате вы обнаружите, что желание меньше, чем сопротивление (или же его в принципе не так много, чтобы делать на него ставку в борьбе за стройность), — это уже прекрасный результат.

			Сейчас у вас будет возможность поразмыслить о том, о чем люди обычно не задумываются. Ниже я привожу упражнение для самостоятельной работы по исследованию сопротивления. Вернее, это три упражнения, которые помогут вам рассмотреть проблему сопротивления с разных сторон. Не делайте все упражнения сразу, потратьте 15–30 минут на каждую группу вопросов (лучше разбирать не больше одной группы в день). Не торопитесь: сопротивление — непростое явление, оно будет становиться для вас понятнее лишь постепенно.

			Упражнение  для самостоятельной работы

			
					Вспомните ситуации, в которых вы сами совершали противоречивые действия. Запишите два-три примера. Как вы думаете: от чего вы защищали себя саботажем?

					Подумайте о похудении. Вас что-нибудь пугает в этом процессе? Если да, то что именно?

					Может ли вас пугать результат похудения? Обычно мы ждем от нормализации веса только хорошего, но давайте попробуем копнуть глубже: не возникают ли у вас мысли о том, чем может быть опасно похудение?

			

            			 


            
			А как худеть?

			«А как же те, кто успешно похудел и удерживает вес много лет?» — спросите вы. Многие из них говорят: «В один прекрасный момент у меня в голове что-то изменилось, и я просто не мог (не могла) жить как раньше». Кто-то называет этот момент щелчком, который все изменил. Строго говоря, люди решают не просто похудеть — они решают изменить жизнь. И уже не так важно, как они худели; куда важнее понять, почему это стало возможным.

			У каждого своя история. Общее в них одно: человек приступает к действиям, и они дают результат.

			Под действиями я подразумеваю разумное планирование, учет образа жизни и своих особенностей. Как мы поступаем, затеяв ремонт квартиры? Мы учитываем, что нам нужно, и оцениваем свой бюджет. Постепенно возникает четкая стратегия последовательных действий. Мы планируем, сколько у нас уйдет времени на те изменения, которые нам необходимы для обновления жилья.

			Истории успешного похудения часто выглядят так же: люди спокойно и обдуманно планируют изменение всего образа жизни. Они анализируют предыдущий опыт, отчетливо понимая, какие из стратегий снижения веса им нравятся, а какие — нет, а затем приступают к реализации плана и при необходимости его корректируют.

			Реальная, работающая стратегия снижения веса должна быть индивидуальной. Дано: человек со своими особенностями психики и характера, образом жизни, а главное — с текущим отношением к питанию. Найти: план, который поможет добиться результата.
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			Стратегия снижения веса подразумевает планирование времени, а также готовность менять свой образ жизни и, что еще важнее, отношения с едой.
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			Анализируя случаи успешного похудения (под успехом я понимаю длительное удержание результата), всегда можно выделить два важнейших момента:

			
					образ жизни менялся постепенно;

					новый образ жизни был запланирован не на время, а навсегда.

			

			Не рассчитывайте похудеть за неделю, распланируйте по меньшей мере ближайшие полгода: вы будете заниматься своим питанием, понемногу увеличивать физическую активность — и постепенно снижать вес. Не наскоком, а именно постепенно. Настоящее долговременное планирование — даже не на ближайшие полгода, а на годы вперед.

			Подход к питанию, который помогает аккуратно корректировать вес и сводит к минимуму пищевые срывы, мы разберем подробнее в главе 8.

			Еда и эмоции, пищевая зависимость

			Еда — крайне важный для человека и для всех живых существ ресурс. В первую очередь — ресурс энергетический. Еда обеспечивает нас энергией, которая и поддерживает в нас жизнь.

			Давайте все-таки вернемся к определениям и взглянем, что говорится о еде (пище) в современных словарях.

			
					То, что едят, чем питаются (Толковый словарь Ожегова).

					Вещества, питающие организм (Толковый словарь Ушакова).

					Совокупность пищевых продуктов… пригодных для непосредственного употребления (Медицинский словарь).

					Комплекс веществ, необходимых для поддержания жизни и продолжения роста организма (Научно-технический энциклопедический словарь).

					Совокупность неорганических и органических веществ, получаемых животными и человеком из окружающей среды и используемых ими для построения и возобновления тканей, поддержания жизнедеятельности и восполнения расходуемой энергии (Большой энциклопедический словарь).

			

			Словари по-разному раскрывают понятие, но подтверждают, что еда — в первую очередь «топливо». Тяга к еде в нас заложена. Когда мы голодны, особенно долгое время, эта тяга усиливается и возникает тревога. Чем острее голод, тем больше мы думаем о еде и ищем, где бы перекусить.

			Поскольку пища необходима для выживания, природа предусмотрела еще и возможность получать удовольствие от пищи. Это очень важно: иначе мы могли бы забывать поесть. Кроме того, сытость ассоциируется у нас со спокойствием. Тело насытилось — тревога снижается. Это тоже заложено на физиологическом уровне. Организм поощряет нас за то, что мы поели: после получения энергии мы испытываем приятные эмоции.
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			Нам приятно есть:  так задумала природа.
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			Таким образом, нами движет механизм, который делает прием пищи не только физическим, но и психологическим удовольствием. Влияние еды на психологическое состояние и легло в основу того, что в быту называется пищевой зависимостью.

			Еда за счет свойства приносить удовольствие и снимать тревогу может использоваться как средство изменения эмоционального состояния. Но частота использования этого средства у разных людей разная.

			Это очень похоже на отношение к алкоголю. Кто-то пьет редко и по чуть-чуть — просто «для вкуса» и для удовольствия. Кто-то осознанно использует спиртное для расслабления, для снятия стресса. А для кого-то пьянство перерастает в настоящую зависимость. Такие люди настолько тяжело переживают напряжение, что не могут с ним справиться без алкоголя, а некоторые пьют постоянно, потому что трезвая жизнь уже невозможна.

			Еда не меняет наш мозг на физиологическом уровне, как это делает алкоголь. Но она способна управлять нашими эмоциями — гасить отрицательные и вызывать положительные. И, следовательно, создавать условия для злоупотребления.

			Конечно, необходимо понимать, что все зависит от конкретного человека. Точнее, от его возможности и способности переносить стресс, навыков регуляции эмоций и от многих других факторов, из которых складываются особенности характера.

			Среди наших с вами знакомых есть и те, для кого еда стала способом справляться с жизненными сложностями, и тех, кто, напротив, воспринимает еду как самое банальное «топливо». Нам всем крайне необходимо питаться, но мы сильно различаемся по важному критерию: какую функцию помимо основной — энергетической — подпитки выполняет для нас еда. В следующей главе мы и разберем эти различия.
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Работая с клиентами, которые приходили ко мне за помощью в снижении веса и не только, я давно начала замечать, насколько по-разному люди относятся к еде, даже если запрос у них одинаковый: «Помогите похудеть, очень хочу, все понимаю, но ничего не получается». Несмотря на разнообразие всех этих случаев, я выделила три типа пищевого поведения, связанного со снижением веса и отношением к еде.

			Эта типология создана для того, чтобы помочь самым разным людям разглядеть причины своих сложностей со снижением веса. Вы увидите, что разные типы требуют разных подходов, потому что причины их проблем разные. (А в качестве своего рода «контрольной группы» я добавила в типологию тип №1. К нему относятся люди, которые никогда не волнуются по поводу лишнего веса и не ограничивают себя в питании.)

			Узнав себя, свою историю, свои проблемы и их причины в описании того или иного типа, вы получите конкретные практические рекомендации и сможете начать самостоятельно исследовать свое пищевое поведение. А в конце концов — поймете, что вам мешает и, главное, что с этим нужно сделать.

			О типах пищевого поведения я расскажу на примере нескольких историй. В их основе случаи моих клиентов. Но, разумеется, я существенно переработала их жалобы. Сотни случаев из моей практики позволили мне создать собирательные образы для примеров — так, чтобы конкретные клиенты не могли себя узнать, но при этом сохранялась бы реалистичность историй. Анкетные данные в моих примерах выдуманы, совпадения случайны.

			Первый тип пищевого поведения

			Варе 28 лет. Варя всем хороша: «комсомолка, спортсменка и, наконец, просто красавица». Но у нее есть проблема: она постоянно встречается с несколькими мужчинами. Казалось бы, при чем тут еда? А еда совершенно ни при чем. Варя завтракает, обедает и ужинает, когда действительно голодна. Часто ест на ночь — даже то, что принято считать вредным, включая фастфуд.

			И при этом Варя совершенно не думает о лишнем весе. У нее его нет — ни объективно, ни «в голове». Варя питается далеко не так правильно, как многие из тех, кто стремится похудеть. Суть в том, что она никогда не ест, если не проголодалась. Она ест то, что ей нравится, и нередко оставляет еду на тарелке. А в ресторанах, куда ее приглашают кавалеры, порой отказывается от еды совсем. Мужчины расстраиваются, но смиряются с тем, что уговорить Варю съесть вкусный тортик или дорогой нежный стейк не получится, если она не хочет. Варя не разглядывает себя в зеркале, не вкалывает в тренажерном зале до седьмого пота. Она вообще не думает о похудении, лишнем весе и борьбе с ним. Варя ест исключительно по зову организма, в связи с телесным голодом. Ей важно, чтобы пища хорошо пахла, и, если ее запах Варя сочтет хоть немного странным, она откажется от самого, казалось бы, лакомого блюда.

			Когда Варю захлестывают эмоции, положительные или не очень, ей даже в голову не придет съесть мороженое, чтобы их унять. Хотя при сильном стрессе она, бывает, почти не ест по несколько дней. Но это бывает редко: обычно Варя хорошо чувствует голод и никогда не пропустит прием пищи, если в животе заурчало.

			Она умеет ценить хорошую еду и вкусные десерты, но никогда не будет «заедать» плохое настроение и душевную драму или заказывать пиццу просто для поднятия настроения. Когда ей грустно или тоскливо, Варя звонит подругам, когда скучно — встречается с мужчинами. У Вари, конечно, есть психологические проблемы. Она, как и многие, не очень хорошо понимает свои чувства. Она стыдится своей мамы, которая страдает душевным расстройством, и побаивается папу, который обычно хмур и неразговорчив. Но все свои трудности Варя переживает самостоятельно, не полагаясь на еду как на поддержку.

			Когда-то за компанию с подругой Варя решила сесть на диету, просто «по фану». Но уже к обеду она решила, что это для нее слишком сложно, и с огромным удовольствием поела борща со сметаной и белым хлебом.

			Для Вари еда — пусть вкусный, но «бензин» для поддержания жизнедеятельности. Варе нужно, чтобы «бензин» был хороший и давал ей возможность жить так, как ей хочется. Она использует еду для энергетических нужд. Да, это еще и удовольствие. Но функция «накормить тело» первична.

			У Вари здоровое пищевое поведение. Мы называем пищевое поведение здоровым, когда еда выполняет именно функцию «кормления тела». Если еда еще и вкусная — прекрасно. Но это не самоценно.

			Здоровье, конечно, понятие относительное: люди, для которых еда — топливо, далеко не всегда питаются правильно (скажем, фастфуд трижды в день едва ли добавит кому-то здоровья). Но если они захотят перейти к более сбалансированному питанию, то смена бургера на стейк пройдет для них безболезненно. Если от какой-то еды им физически плохо, то в следующий раз они будут с ней крайне осторожны. Налицо естественная, природная регуляция рациона: я ем то, что полезно и вкусно; я ем то, от чего хорошо моему телу; я легко отказываюсь от фастфуда в пользу более здоровой еды, потому что вижу в этом выгоду для своего здоровья. Так говорят о своем питании люди с первым типом пищевого поведения. У них нет никакого психологического сопротивления — потому что нет никакой проблемы.
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			Первый тип пищевого поведения: еда — просто энергетический ресурс. Первично состояние тела: голоден человек или сыт. Только от этого зависит, будет он есть или нет. После насыщения он остановится. Это — здоровое пищевое поведение.
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			Даже очень и очень дорогое блюдо, заказанное в ресторане, человек со здоровым пищевым поведением не будет доедать, если уже сыт. «Уплочено» — еще не повод давиться едой, когда тело сказало: «Стоп».

			Здоровое пищевое поведение позволяет не поддаваться никаким пищевым манипуляциям. Уже знакомая нам Варя обычно ходит за хлебом в пекарню у дома (там он самый вкусный). В пекарне всегда умопомрачительно пахнет пирожками. Но если Варя сыта, ей совершенно безразличен чудесный запах. Она понимает, что ей сейчас не нужен пирожок, и, купив любимый батон, спокойно уходит — без сожалений, без страданий, без героических волевых усилий.

			Люди со здоровым пищевым поведением либо отказываются от угощения, если не голодны, либо едят столько, сколько нужно, чтобы утолить голод (то есть ведут себя «совершенно по-хамски» по отношению к бабушкам, мамам, тетям и прочим родственникам с пирогами и расстраивают радушных хозяек). Они не считают нужным принимать пищу в угоду кому-то. Они руководствуются в первую очередь потребностями своего тела. Сама идея пичкать это тело пищей, когда оно не хочет есть, вызывает у них отторжение, а переедание в такой ситуации они воспринимают почти как физическое насилие. Так проявляется высокая телесная чувствительность.

			Критерии здорового пищевого поведения:

			
					есть вкусную еду тогда, когда хочется есть;

					выбирать еду согласно своим личным предпочтениям;

					хорошо чувствовать голод и вовремя останавливаться, ощутив сытость.

			

			Если у нас сохраняется естественное пищевое поведение, мы не испытываем острой тяги к еде после периода ограничений — и, значит, не испытываем большей, чем следовало бы, радости от еды. Еда остается просто едой, а не становится способом снятия стресса и расслабления.

			Мой опыт как специалиста показывает, что отношение к еде как топливу больше характерно для мужчин. Однако важно понимать, что это обусловлено скорее психологическими, нежели физиологическими особенностями: мужчины реже садятся на диету, реже ограничивают себя в еде только для того, чтобы похудеть, и, следовательно, не так сильно разрушают естественное (природное, биологическое) пищевое поведение. Иными словами, у мужчин пищевое поведение менее, как говорят психологи, «атаковано»: они поели, наелись и забыли про еду.

			Основная же причина того, что мужчинам чаще удается сохранить естественное пищевое поведение, связана с тем, что абсолютизировать ценность стройного тела свойственно в первую очередь женщинам. Многие из них к 25 годам уже пробовали худеть или, во всяком случае, задумывались про «здоровое питание», про пищевые ограничения.

			Для женщин еда реже оказывается просто топливом именно потому, что они чаще ограничивают себя в еде и отказывают себе в желаемой пище. Диетический опыт делает еду сверхценной. Когда мы голодны, активируются центры, отвечающие за поддержание жизни: это делает еду крайне желанной, а выброс гормонов удовольствия как бы поощряет нас за прием пищи. А если на диете мы были напряженны и испытывали «голодный» стресс, то эффект от этих гормонов и сытости окажется еще сильнее.

			А теперь настало время выполнить упражнение для самостоятельного анализа пищевого поведения.

			Упражнение  для самостоятельной работы

			
					Вспомните, сколько раз вы пытались сесть на диету.

					Изменилось ли ваше пищевое поведение после соблюдения диет? Если да, то как?

					Вы умеете останавливаться, когда сыты, или обычно доедаете все, что лежит на тарелке, даже если ощущаете сытость?

					Бывает ли такое, что вы едите, когда не голодны? С чем это, как правило, связано?

			

                        			 


			Второй тип пищевого поведения

			Оле 29 лет. Она любит вкусно поесть, хорошо готовит, но все-таки считает, что ей нужно немного похудеть. Оля занимается спортом, часто общается с друзьями и много трудится — очень добросовестно, хотя и нельзя сказать, что любит свою работу.

			Ко мне на консультацию Оля пришла по рекомендации подруги. Главная проблема, которую она хочет решить, — личная жизнь. У Оли никак не получается «построить отношения» — так она сказала на нашей первой встрече. Оля считает, что, сбросив пять килограммов, станет более привлекательной и сможет найти себе того, кто сделает ее счастливой.

			С таким запросом ко мне приходят часто. Но дело, конечно, не в весе. Не только для Оли, для многих людей близкие отношения — это сложно. Нам кажется, что у всех вокруг все как-то само собой складывается, а вот у нас… Должна быть какая-то проблема, которая мешает нам найти любовь. И кажется, что эти лишние пять, семь, десять кило и есть проблема.

			Оля не любит сидеть на диетах. Нет, иногда она, конечно, пытается. Выдерживает положенное время, худеет — но со временем вес возвращается. Она не переедает, ест в целом здоровую пищу, достаточно активна физически. Но лишний вес по-прежнему с ней.

			Дело в том, что у Оли очень нервная работа: бухгалтер в крупной компании. И когда мы начали анализировать Олины периоды набора веса, оказалось, что они совпадают с периодами бухгалтерской отчетности.

			Работы становится больше, приходится брать ее на дом, и уровень стресса растет. В такое время Оля перекусывает конфетками: в офисе всегда стоит вазочка. Дома, прежде чем продолжить работу, она награждает себя вкусным домашним ужином. Вторым — первый уже был съеден около семи вечера на работе. Вне авральных периодов Оля, как правило, не ест вечером дома. Легкий перекус или чай, и все. А когда стресс возрастает, она чувствует себя усталой и разбитой, жалеет себя — и вполне осознанно награждает едой.

			Оля хорошо разбирается в себе и своих чувствах, спокойно о них говорит. В ходе нашей совместной работы мы довольно быстро обнаружили страх близости — проблему, которую Оля не осознавала, пока винила в любовных неудачах свои несчастные лишние пять кило.

			Если уж на то пошло, Оля сама себе нравится, считает себя красивой. И даже лишние килограммы не заставляют ее думать, что с ней что-то не так. Просто хотелось бы весить чуть меньше. И ведь иногда получается!

			Когда все хорошо, когда в жизни много интересных дел (а не одна сплошная работа), Оля не переедает, и тогда она почти довольна своим телом. Но в периоды усталости, тревоги, стресса еда для Оли — поддержка, «подружка». Интересно, что, если стресс очень сильный, Оле вообще кусок в горло не лезет. А вот при средней интенсивности, но большой продолжительности стресса регулярная «дозаправка» пиццей и макаронами наводит Олю на мысль о том, что все-таки пора худеть.

			Вне периодов стресса еда для Оли все равно порой выступает как «утешитель», помогая переживать бурные эмоции. Люди с таким отношением к еде умеют управлять своими чувствами, но в особенно сложных ситуациях, когда им необходима поддержка, еда выполняет эту функцию.

			Почему я выделяю Олин тип как отдельный? Потому что при таком пищевом поведении у людей в жизни бывают разные периоды. Когда все благополучно, хорошо и спокойно, еда воспринимается почти как топливо (см. описание типа №1). Но в трудные времена она становится вдвойне необходима: люди нуждаются в ней для регуляции своего состояния и видят в ней «скорую помощь». Человеку с первым типом пищевого поведения еда никак не помогает управлять собой, своими чувствами. Разумеется, порой у него тоже возникают сильнейшие эмоции, но они никак не связаны с едой. Представители первого типа не едят на фоне стресса, будь то стресс положительный или отрицательный. А у людей, относящихся ко второму типу, во время стресса, как острого, так и длительного, хронического, еда выступает как помощник.
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			Обычная модель поведения для людей типа №2: «Если меня сегодня что-то разозлило, я, может, вообще не буду ужинать, это нормально. Но бывают длительные периоды, когда я как выжатый лимон: переезд, новая работа, выяснение отношений. И вот когда мои силы уже на исходе, когда мне нужна поддержка — тут-то и начинаются постоянные подходы к холодильнику».
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			Итак, второй тип пищевого поведения подразумевает, что еда становится поддержкой, помогает справляться с обстоятельствами. Повторю, что ключевой момент — чередование в жизни такого человека разных периодов, обусловленных его текущим состоянием: иногда он прекрасно справляется сам, иногда ему помогает еда. Она не делает за него всю работу, подавляет чувства лишь незначительно. Но когда силы на исходе, человек типа №2 думает, что можно себя как-то поддержать «вкусненьким». И в такие периоды он вполне может набирать лишний вес — особенно если стресс затягивается.

			Пищевое поведение второго типа подразумевает, что у человека все еще сохраняется достаточно хороший контакт с телом. «Если я не хочу есть, а меня соблазняют какой-нибудь вкуснятиной, я, может быть, чуть-чуть поем или, скажем, возьму с собой. Но если я в хорошем расположении духа, мне будет легко себя контролировать. А в тяжелом эмоциональном состоянии я могу и на сытый желудок съесть пирожное. Да, я буду чувствовать и понимать, что переела. Но оно было мне нужно как эмоциональная поддержка, как утешение», — рассуждает еще одна моя клиентка. Еда в ее случае сильно зависит от эмоционального состояния, но тело все же принимает самое активное участие в пищевых решениях.

			Что делать таким людям? Немного подтянуть навыки эмоциональной регуляции и развивать навыки осознанного питания. Как худеть? Осторожно, обдуманно двигаться к мягким, но результативным изменениям. Подробнее мы разберем этот вопрос в главе 5, которая посвящена детальному описанию типа №2.

			Упражнение  для самостоятельной работы

			
					Случается ли, что вы хотите поесть не потому, что голодны, а потому, что испытываете эмоции? Вспомните две-три ситуации.

					Подумайте, какие именно эмоции вы «заедаете».

					Как вы думаете, почему вам сложно справляться с этими эмоциями без «заедания»? Что сложного в том, чтобы просто их переживать?

			

            			 

			Третий тип пищевого поведения

			Надежде 45 лет. Замужем, двое детей, работа. Она живет обычной жизнью, вполне, с ее точки зрения, счастливой. Родители Нади развелись, когда ей было полтора года: отец любил выпить, и мама, строгая учительница, не стала этого терпеть. Она твердила Наде, что отец был безвольным и слабым. От дочери мама требовала стойкости, успешной учебы, а потом — карьеры. Стоило Наде заплакать, мама разными способами давала ей понять, что это неправильно. Словом, большую часть жизни Надя провела в борьбе за мамину любовь и в попытках привести себя в соответствие с ее высокими стандартами.

			Надя действительно научилась не плакать — да и вообще считает, что не стоит проявлять эмоции. В целом она полагает, что достигла всего, чего хотела. У нее хорошая работа, дружная семья (она очень старается быть хорошей мамой и женой). Ее характер гораздо мягче материнского: она не запрещает детям проявлять эмоции. Впрочем, самой Наде эта мягкость не очень нравится.

			Надя не может похудеть. Проблема лишнего веса волнует ее с первой беременности: после родов ей так и не удалось вернуть прежнюю форму.

			На приеме она рассказывала: «Я постоянно срываюсь. Временами беру себя в руки, но вскоре срываюсь и начинаю мести все подряд. Когда была моложе, лет в 25, в 30, мне удавалось сбрасывать вес. Я могла взять себя в руки. Но сейчас меня не хватает больше чем на два-три дня. Сажусь на диету — и мне сразу так плохо, настроение на нуле, на детей злюсь, на мужа обижаюсь. Очень мне тяжело. Когда меня кто-то доведет, я иногда даже немного радуюсь: ну все, могу идти есть! Ведь еда-то меня успокаивает, а иначе я просто не знаю, что с собой делать. В общем, каждый раз все заканчивается срывом».

			Поскольку эмоции были для Нади почти под запретом, она довольно рано научилась поддерживать себя сладким. Надя знала: даже если мама сильно ругается, надо просто подождать, а потом можно будет пойти съесть конфету. У Нади в детстве были свои тайники с «вкусняшками», чтобы было что съесть ночью, после ссоры или когда случилось что-нибудь неприятное. В детстве у Нади проблем с весом не было: она была худенькая, занималась гимнастикой и тратила на тренировках все, что съедала (даже у тренеров не было претензий к ее фигуре).

			Но со временем все изменилось. Сладкое перестало быть безобидной поддержкой. Вес начал расти.

			Когда Надя родила первого ребенка, ей очень хотелось быть для него лучшей мамой на свете. Она понимала, что детям нужны тепло и любовь, хотя и не очень хорошо представляла себе, как их демонстрировать. А с детьми непросто: они не похвалят, не скажут, что ты хорошая… Надя постоянно испытывала напряжение. Вокруг столько информации о том, как правильно воспитывать детей, что для нее материнство было похоже на возвращение в школу, где надо быть отличницей.

			Эмоционально было тоже непросто. Ребенок много кричал, плохо спал; Наде всегда казалось, что это ее недосмотр, и ей было очень стыдно. Даже если бы она умела рассказывать о своих чувствах, то никогда бы не решилась этим поделиться. В то время у нее была одна поддержка — еда. Когда удавалось уложить ребенка, а срочных дел не было, Надя наливала себе чай, доставала припрятанные вкусности — и как будто оказывалась в другом мире: все-таки утешение, хоть и ненадолго.

			Так сладкое стало для Нади главным другом. Она могла объедаться до боли в животе и в такие моменты ругала себя. Но если у тебя что-то болит, думать получается не очень хорошо. Получается разве что мечтать о том, как завтра ты сделаешь все правильно и уже точно начнешь худеть.

			Если взглянуть на историю Нади повнимательнее, то становится ясно, что еда для нее почти наркотик. У нее, как и у любого живого человека, много чувств. Она не знает, что с ними делать, и с раннего возраста привыкла подавлять их сладким. Строго говоря, подавлять — это единственное, что Надя умеет делать со своими эмоциями. Часто она их вообще не замечает, а просто объедается до боли в животе.

			Ребенок подрос, родился еще один. У Нади есть подруги, на работе ее повысили, муж заботится о ней и о детях. В жизни все хорошо. Но своих чувств Надя не понимает, не любит их. Она ума не может приложить, что с ними делать. И ее «наркотик», который ежедневно ей помогает, вполне легален. Муж приносит Наде обожаемые пирожные, и она все равно радуется, хоть и ругает его.

			Возможно, вам покажется, что я, говоря про функцию еды, использую слишком сильное сравнение: еда как наркотик. Но давайте копнем глубже: у такого человека много сложных эмоций и мало способов их регуляции. А особенные, очень «прожорливые» чувства он совсем не умеет регулировать.

			Это третий тип пищевого поведения. В этом случае контакт с телом нарушен достаточно серьезно. Человек плохо чувствует свое тело: он редко ощущает голод, а сытость — только если по-настоящему объелся; привыкает испытывать физические неудобства (например, готов носить плохо сидящую одежду или тесную обувь) и считает их нормой. Телесный комфорт для него становится далеко не самой важной вещью в мире, да и вообще перестает быть базовой потребностью. Чувство напряжения в теле становится привычным и не осознается.

			Роль подавления негативных эмоций и психологической боли становится для еды первостепенной: «вкусненькое» лишь помогает собраться с силами и заняться повседневными делами — работой, бытом. Потребности тела отходят на второй план. Часто те, кто переедает, недополучают белка, важных макро- и микроэлементов, так как их рацион «перекашивается» в сторону сладкого или жирного. Хватит или нет организму белка или микроэлементов — это уже дело десятое.

			Люди, для которых еда становится наркотиком, помогающим подавлять эмоции, как правило, обладают очень чувствительной и подвижной психикой: многое принимают близко к сердцу и мыслят по принципу «все или ничего». Такие всепоглощающие эмоции очень сложно и анализировать, и просто переживать без поддержки, без навыков эмоциональной регуляции. Еда, повторюсь, выполняет роль «буфера», поэтому люди с пищевым поведением третьего типа нередко набирают лишний вес еще в детстве и, соответственно, довольно рано начинают практиковать диеты.
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			Если эмоций слишком много, а привычка подавлять их едой давно сформировалась, то даже при минимальных пищевых ограничениях человеку становится очень плохо. Ему нужна еда: это единственный способ успокоиться. А когда он сам у себя отнимает этот способ, то возникает непереносимый стресс и, как следствие, срыв.
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			Возникает неудобное и неприятное сочетание: 1) еда — способ справляться с эмоциями, справляться с жизнью как таковой; 2) стремление соответствовать общепринятым стандартам красоты — причина появления мыслей о диете. У типа №3 самая большая амплитуда маятника: человек садится на диету, некоторое время ее выдерживает, но испытывает двойной стресс — физиологический и психологический. Почему? Потому что у него нет другого способа обрабатывать свои чувства, кроме как с помощью еды. И тогда происходит срыв: обильное переедание, которое приносит огромное психологическое облегчение — и такое же огромное чувство вины и стыда.

			Иногда из-за такого «раскачивания маятника» люди даже доходят до компульсивного переедания — а это уже диагноз в самом прямом, медицинском смысле (разновидность расстройства пищевого поведения).

			Как это выглядит на деле? Надя, с которой мы уже знакомы, достаточно много ест, часто сидит на диетах, а порой и просто переходит с одной диеты на другую. Ее проблема в том, что она не учитывает важнейшую психологическую функцию, которую сладкое (и еда в целом) выполняет именно в ее случае. Она постоянно отнимает у себя еду, а потом триумфально ее возвращает — потому что без нее эмоционально очень тяжело. Налицо классическая смена фаз по сценарию, определяемому пищевой зависимостью. Даже при сравнительно спокойной жизни без стрессовых ситуаций и сильных эмоций ограничение питания само по себе вызывает очень сильный стресс — и надо его чем-то гасить.

			Так и формируется то, что мы называем пищевой зависимостью, тягой. Как и при любой зависимости, у людей с таким пищевым поведением существуют «здоровые» и «нездоровые» периоды. Они чередуются, причем «здоровые» постепенно укорачиваются, а «нездоровые» — удлиняются.

			Для третьего типа характерна, как мы уже выяснили, потеря контакта с телом. Надя — не исключение: по сути, прием пищи у нее регулируется только настроением. У нее (и у многих таких людей) порой вообще отсутствует чувство голода. Оно не ощущается: желудок пустой, но физиологические сигналы либо вытесняются, либо не распознаются, так как человек типа №3 уже просто-напросто не помнит, как чувствуют себя голодные. Надя говорит: «Я не помню, что такое голод; я все время ем».

			Как выявить пищевую зависимость? Как понять, что еда становится наркотиком?

			Если для представителей второго типа пищевого поведения еда — утешитель (они прибегают к ее помощи, когда им уже плохо), то для типа №3 нам понадобится другая формулировка: «Если я не переедаю, если я отказываюсь от сладкого, мне плохо, оно мне необходимо!»

			Еда начинает руководить эмоциями. Если еды становится меньше, то даже на фоне самых обычных обстоятельств человеку становится хуже. Возникает в буквальном смысле пищевая абстиненция, ломка — и, соответственно, тяга. Это уже настоящая зависимость. Нужно поесть — просто чтобы на душе стало легче. Даже если человек типа №3 сыт, но не получил что-нибудь вкусненькое на десерт или просто так, то ему плохо. Это очень важно усвоить.
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			Если уже не еда помогает человеку, когда ему плохо, а человеку плохо без еды, то можно говорить о возникновении пищевой зависимости.
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			Подробнее о том, как работать с третьим типом пищевого поведения и как похудеть в этом случае, я расскажу в главе 6.

			Упражнение  для самостоятельной работы

			
					Бывают ли у вас приступы переедания, когда вы едите очень много, до боли в животе?

					Знакомо ли вам чередование периодов: диета–срыв–диета? Случается ли, что вы планируете сесть на диету, а накануне сильно переедаете?

			

                        			 


            
			Четвертый тип пищевого поведения

			Алле 49 лет. Она весит 129 килограммов при небольшом росте. У нее гипертония. И чуть ли не каждый норовит рассказать ей, как нужно худеть, уверяя, что это легко. Врачи пугают инфарктом и ранней смертью, подруги и муж убирают от Аллы вазочки с конфетами. Но все бесполезно.

			Алла выросла в детском доме, куда попала в восемь лет после смерти матери. Но в детдоме Алле жилось даже лучше: там, по крайней мере, кормили. Живя с мамой, она неделями сидела у себя в комнате и почти голодала. Мать пила, постоянно ругалась и за любой проступок наказывала дочь голодом. Стоит ли говорить, что голод был не единственным наказанием? Аллу воспитывали не только матерной бранью и голодом, но и ремнем.

			Алла выросла, окончила техникум, а к 20 годам устроилась на работу диспетчером в метро, поселилась в общежитии. Ей впервые стало хватать денег на еду, и почти всю зарплату она тратила на вкусное: конфеты, выпечку, колбасу… И ела, ела, ела — наслаждаясь каждым кусочком.

			Из техникума Алла вышла с весом 65 килограммов, но уже через несколько лет стала весить около 90. В следующие 20 лет у Аллы был почти стабильный вес — между 95 и 105 килограммами. Алла пробовала сидеть на диетах, голодать, ездила в санатории, где ей помогали худеть. За это время она вышла замуж, родила сына, сменила работу и в целом жила совершенно нормальной жизнью.

			Но Алла постоянно ест. Конечно, она всегда отдавала себе отчет в том, что вес растет, но лет до 40 не придавала этому никакого значения: говорила себе, что ничего страшного: можно же съездить в санаторий «на голод» и сбросить десяток кило.

			Когда Алла пришла ко мне на прием, ее возраст подходил к 50, а весила она уже почти 130 килограммов. Последние пять лет она уже не ездила по санаториям, да и вообще перестала бороться с лишним весом. Казалось, Алла приняла ситуацию. Все ее попытки похудеть раньше были связаны со словом «надо». Надо выглядеть прилично, надо следить за собой, муж прозрачно намекал, что надо похудеть, — и, пока были силы, Алла пыталась.

			Но муж ушел, и уже никто, кроме врачей, не говорил Алле, что нужно худеть. Ко мне ее направил кардиолог, который счел, что проблема лишнего веса у Аллы в первую очередь психологическая.
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			Психолог работает с внутренним миром пациентов, а у многих людей типа №4 он заполнен ужасом, тревогой, злостью и бессилием. И приближаться к нему, а уж тем более анализировать не просто больно и тяжело, а почти невозможно.

			[image: ]

			Мне повезло: я проработала с Аллой почти полтора года. Почему «повезло»? Потому что обычно люди с такой историей и таким характером больше одного, от силы трех раз к психологу не приходят.

			Психика Аллы и подобных ей пациентов как будто нарочно отрезает пути к работе с истинными чувствами, исключая саму возможность анализа. Кажется, что у них есть только верхний слой переживаний, о котором и можно рассказать. Когда я пыталась ее разговорить, то натыкалась на простые, неглубокие чувства. Всплывали бытовые переживания: сын не слушается, на работе задержали зарплату… Но стоило нам коснуться более глубоких тем, таких как воспоминания о матери, о голоде в детстве, Алла как будто превращалась в робота со стеклянными глазами, хихикала и замирала. После таких встреч она пропадала на несколько недель — а потом снова приходила на прием, и мы как ни в чем не бывало беседовали про сына, работу и, конечно же, еду.

			Когда речь заходила о еде, то Алла рассказывала, что питается как положено, по всем правилам, поэтому совершенно не понимает, откуда берется вес. Но, доверившись мне (хоть и не сразу), Алла все-таки начала вести пищевой дневник. Она записала все приемы пищи за четыре дня, принесла на прием тетрадку… А потом пришла только один раз — попрощаться.

			Еда была настолько важна для Аллы, что ограничения в питании она могла выдерживать только в санатории. А дома ела почти постоянно. Ее дневной рацион, судя по дневнику питания (Алла мне его так и не показала, просто пересказала свои записи на словах), составлял около 3500 килокалорий. Зачастую этот объем она набирала даже без основных приемов пищи. Сушки, конфеты, хлеб, варенье, семечки… Все это Алла ела постоянно; даже не осознавала, что это еда…

			Сильнейшие детские травмы продолжали ее мучить. Внутри взрослой женщины жил запуганный и голодный человеческий детеныш — жил в постоянном страхе. Эти чувства — страх, тревогу, беспокойство — Алла почти не ощущала. «Забить» их, загнать глубоко внутрь ей помогали частые (слишком частые) перекусы. Только так ей и удавалось сосуществовать со своими психологическими травмами, запрятанными глубоко внутри. Еда как будто не давала ей утонуть во внутреннем кошмаре: пусть он и не доходил до сознания, но все равно присутствовал в ее жизни ежедневно, ежечасно.
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			Очевидно, что для людей типа №4 еда жизненно необходима.
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			Еда в случае Аллы, как и многих других моих клиентов, почти как воздух. Она необходима не столько как энергия, сколько как психологическая помощь. Многие из вас наверняка встречали людей со значительным избыточным весом — от 120 килограммов и больше. По характеру такие люди могут быть самыми разными, но в быту их отличает одна особенность: они все время что-нибудь жуют. У них на работе стоит вазочка с какими-нибудь сушками, сухариками или печеньем, в сумке всегда есть конфеты или еще что-то съедобное. Они постоянно что-то жуют, даже не замечая этого.

			В этом случае связь с телом разорвана катастрофически. Если при третьем типе пищевого поведения людей можно научить правильно питаться, подыскав нужную мотивацию, и они часто сами обращаются к психологу, то люди типа №4 — те, для кого еда как воздух, — как правило, даже не пытаются с этим что-то делать. У них, как правило, есть проблемы со здоровьем. Врачи рекомендуют похудеть. Но без еды как без воздуха — даже не плохо, а невозможно. Никакую диету больше получаса человек выдержать не может: еда — то, что нужно ему не просто регулярно, а постоянно.

			Есть такое понятие, которого мы уже касались, — психологическая травма. У людей с четвертым типом пищевого поведения она всегда есть, а то и не одна7. Психологическая травма — реакция психики на переживание боли, страха, ужаса — словом, всего, что ассоциируется со страхом смерти или серьезного физического вреда. Психика помнит моменты, когда человеку было очень страшно и/или невыносимо плохо. Сам человек так или иначе адаптируется — а страх остается, навсегда меняя личность. Страх может даже не полностью осознаваться, но мы видим его по картине питания. Так происходило и с Аллой: она постоянно что-то ела, помогая себе таким образом справиться с травмой. «Постоянно» — это не дробное питание, пять-шесть раз в день: нет, она все время что-то подъедала. Такие люди часто ведут специфический образ жизни — или работают удаленно, или не работают вообще, но в любом случае весь день вертятся возле кухни. С точки зрения психолога, это самый сложный тип. Как правило, в первую очередь речь идет даже не о снижении, а о стабилизации веса. Это уже огромная работа и огромный успех: ведь если человек постоянно переедает, то и вес у него все время растет. Остановить этот рост — само по себе победа. Значит, мы выявили и по возможности устранили причины тревоги.

			При четвертом типе пищевого поведения даже минимальные ограничения в пище зачастую просто невыносимы. Это даже не ломка (как у людей типа №3). Существование без еды просто невозможно — как невозможно жить без воздуха, можно разве что научиться задерживать дыхание на минуту-другую. И это, еще раз замечу, не проблема воли или безволия. Это определенная психическая структура: еда помогает таким людям выживать. Сократить объем пищи они могут только в специализированных клиниках, куда ложатся для снижения веса. Самостоятельно ограничить питание для них почти невозможно.

			Если типу №2 еда помогает переживать стресс, а типу №3 — справляться с эмоциями, то в этом случае она просто основа жизни. Если отнять у человека еду, то его атакуют сильнейшие чувства, которые вытеснены едой полностью или частично, и ему станет просто невыносимо жить.
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			Проблема типа №4 тоже никак не связана с силой воли, эти люди не могут «просто бросить переедать».
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			Сначала надо выявить причины, вызывающие тревогу; внутренний страх, который привычен, но не осознается; исследовать и осознать пережитые психологические травмы. Только так можно добиться стабилизации веса.

			Упражнение для самостоятельной работы

			
					Кажется ли вам, что вы живете с проблемой лишнего веса всю жизнь?

					Есть ли у вас ощущение, что ваш лишний вес волнует всех окружающих?

					Можно ли сказать, что диета и ограничения в еде — нечто вам недоступное?

			

            			 


			Подробнее о типе №4 читайте в главе 7.

			Четыре роли еды

			Во всех четырех историях у еды одни и те же возможности влиять на человека. Но сами истории совершенно разные — потому что их героини используют пищу по-разному. Благодаря изучению опыта людей, с которыми я работаю по проблеме снижения веса и переедания, я выделила четыре роли еды. Согласно этим ролям и строится типология, которая описана в книге. Эта типология поможет вам понять, какие у еды бывают роли, как они сформировались, а главное — как их менять и добиваться снижения веса.

			Первая роль — это энергия (и немножко — удовольствие). Вкусное топливо, словом. Вторая роль еды — утешение. Когда человеку что-то неприятно, он ест, чтобы утешиться. В третьей роли еда выступает, когда становится для человека почти наркотиком. Любое негативное состояние исправляется едой: если человек не поел, он уже плохо себя чувствует. Ему все время необходимо доводить себя до переедания. Четвертая роль — когда еда необходима как воздух. Это особая ситуация, характерная для людей с большой массой тела, постоянно испытывающих очень сильную тревогу, которая вытесняется в подсознание. У такого крупного человека модель психики как у маленького ребенка, который все время цепляется за соску. У него нет никакой возможности самостоятельно справиться с постоянной тревогой. И, как правило, существуют веские психологические причины для формирования такой модели поведения.
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			Тип №1 — еда как энергия.

			Тип №2 — еда как утешение.

			Тип №3 — еда как наркотик.

			Тип №4 — еда как воздух.
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        Глава 4
      


      «Незаслуженно
худые»:
гены, везение,
конституция?

    

    
    					


Как остаются стройными те, кто никогда не сидит на диетах?

			Когда мы начинаем интересоваться темой похудения, то, глядя на окружающих, замечаем некоторую разницу. Кто-то озабочен своим питанием, кто-то — нет. Людей с первым типом пищевого поведения я называю «незаслуженно худые». Глядя через «диетическую» призму на людей со здоровым пищевым поведением и живя с вечным желанием похудеть, мы нередко испытываем соблазн: нас так и тянет сказать, что им просто повезло, поэтому они худые. Повезло с конституцией, с генами и т.д.

			Везение — очень удобное объяснение любой кажущейся несправедливости. Почему кто-то безрезультатно мучается годами, пытаясь добиться желанной стройности, а кто-то от рождения получает «социально одобряемую» фигуру?
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			Суть в том, что первый тип — это люди, чье природное, естественное пищевое поведение не было ничем испорчено. Именно поэтому они живут не задумываясь ни о похудении, ни о правильном питании.
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			Это категория мужчин и женщин, которые за свою стройность не платят диетами, физическими нагрузками и психологическими страданиями. Они просто такие, как есть. Кто-то более стройный, кто-то — менее, кто-то совсем худой, а у кого-то «интересная полнота». Но главное, что они вообще не зациклены на этой теме.

			Это и причина, и следствие того, что их питание всегда регулировалось естественным образом. Хочу есть — поем, не хочу — не ем. Наелся — остановился.

			Питание в детстве

			Все мы родом из детства. И наше пищевое поведение — тоже.

			У детей, даже у самых маленьких, есть определенные пищевые предпочтения и потребности. У каждого малыша они свои. Конечно, они не кардинально различаются — но, скажем, кто-то любит есть часто и по чуть-чуть, а кто-то ест реже, но бо́льшими порциями. Однако взрослые любят устанавливать норму. Им так спокойнее. Они ее определяют среднестатистически, как среднюю температуру по больнице, но при этом хотят, чтобы дети в нее вписывались.

			Итак, вокруг малыша сразу же начинают нервно суетиться взрослые, которые оценивают его питание. Мало ест — надо докармливать, много — ограничивать. Большую роль в этом играют педиатры и другие «мудрые» советчики молодых мам, особенно если ребенок первый, а мама неопытная, тревожится и ищет помощи.

			Приходит, например, врач из поликлиники, осматривает ребенка и заявляет: «Он у вас слишком много ест, вы его перекормите. Давайте-ка останавливаться». И родители начинают вмешиваться в естественную пищевую регуляцию малыша. Я видела много детей, которые на первом году жизни, по словам врачей, «переедали». Но потом они вырастали стройными, без лишнего веса — вопреки пугающим прогнозам педиатров.

			Само представление о том, будто есть какая-то абсолютная норма, а ребенок непременно должен в нее вписываться, ведет к первому активному вмешательству в пищевое поведение. Сколько ребенок должен есть, по режиму или по требованию, и прочее и прочее. Я не считаю, что кормление по требованию имеет какие-то преимущества перед кормлением по режиму, и наоборот. Все дело в гибкости. Конечно, родителям режим удобнее, чем кормление по требованию. Но ведь и режим тоже может быть гибким! Если он так или иначе учитывает потребности младенца, то можно совместить и удобство для родителей, и комфорт для ребенка.

			Бывает, что следование режиму для молодых родителей становится первостепенно важным. Например, малыш проголодался и сообщает об этом плачем. Но, согласно режиму, время кормления только через полчаса, даже если ребенок уже хочет есть.

			Одна из моих клиенток признавалась, что у нее даже были серьезные конфликты с мужем по поводу режима питания их сынишки. Тот требовал соблюдения режима с точностью до минуты. Кричит ребенок — терпи и жди, не корми. Спит — разбуди, раз время подошло, и пусть ест.

			Ребенок кричит, а взрослые ждут режимного времени, потому что иначе нельзя. Книжек «гуру» начитались? Или доктор так велел? Но ведь это уже серьезное вмешательство в пищевое поведение маленького человека. Ведь он активно дает понять, что ему нужна пища, но его ограничивают взрослые со своими идеями. Это вмешательство я предлагаю называть первичным.

			Ребенок растет, начинается прикорм. А с ним — новые знания, почерпнутые родителями откуда придется; новые идеи и правила, которые буквально атакуют природное пищевое поведение малыша. Взрослые опять вмешиваются и пытаются все испортить. Например, ребенок не хочет есть суп. Может быть, ему не нравится консистенция или противен вкус? Малыш пока не может объяснить, что ему не так. Но суп в нашей культуре питания считается полезной едой, и родители единодушно решают: а давайте насядем на ребенка и будем заставлять его есть суп.

			На деле же это граничит с пищевым насилием. Все мы по рассказам или, увы, по опыту знаем жуткие детсадовские истории о том, как детей заставляют есть, потому что надо. Пичкают едой, которая им не нравится (а кого-то потом даже тошнит в эти же тарелки). Это пищевое насилие, которое практикуется повсеместно. Почему насилие? Потому что такой подход противоречит потребностям ребенка, а отвечает лишь представлениям взрослых о правильном питании.

			Вернемся к первому типу. Пищевое поведение этих людей практически не пострадало, осталось максимально естественным — относительно природным. Это означает, что родители были внимательны к пищевым потребностям ребенка, к его вкусу, его выбору; не ограничивали его в еде и не заставляли есть через силу.

			Природное пищевое поведение

			Люди типа №1 мало думают о еде, потому что тело безошибочно подсказывает, когда есть, что есть и сколько нужно съесть. Чувствуют голод — идут подкрепиться, чувствуют сытость — останавливаются. С выбором продуктов все обстоит так же: захотелось хлеба — едят хлеб, захотелось мяса — едят мясо (разумеется, с поправкой на окружающую реальность: вдруг захотелось есть в три часа ночи, а магазин у дома откроется только в восемь?). Но еда не становится для таких людей проблемой — пока она есть. Человек со здоровым пищевым поведением может съесть что-то не очень вкусное, потому что он голоден, а другой еды сейчас нет. Пища и питание становятся центром внимания только в момент возникновения чувства голода, в момент выбора пищи и в момент ее потребления. Затем человек наедается и останавливается (независимо от того, осталась ли еда на тарелке), потому что почувствовал сытость: все, больше не хочу, да и не могу. И сосредоточенность на еде уходит. Этот феномен очень интересно изучать, наблюдая за детьми. Ребенок со здоровым пищевым поведением искренне недоумевает, когда слышит от взрослого: «Давай еще три ложечки съедим. Надо доесть. Посмотри, осталось совсем чуть-чуть». Так бывает, когда родители воспитывают ребенка в духе пищевой свободы, но появляются новые воспитатели — бабушка или, скажем, няня — и пытаются задать другой стандарт.

			Только представьте себе: вы выспались, проснулись, бодры и полны сил. Как заставить себя спать? Так же относятся к еде те, кому удалось сохранить природное пищевое поведение: наелся, почувствовал сытость — и хватит, тарелку в сторону. А взрослый упрашивает ребенка: «Ну съешь еще чуть-чуть! Бабушка готовила, старалась, она обидится». Абсурд!

			Вот типичная история на примере моего старшего сына. Он никогда не ел в детском саду рисовую кашу и запеканку. Как-то я прихожу за ним в сад — а воспитательница в очередной раз жалуется, что он отказался есть рисовую запеканку. Его, говорит, даже отвели к повару. Повар спросил: «Ваня, почему ты не ешь мою запеканку? Я же готовил, старался». А сын просто ответил: «Мне невкусно, я не хочу». Он действительно не хотел есть запеканку. Воспитатели пытались его стыдить: «Ну что же ты, Ваня, повара обидел?» А ребенок остался в недоумении и растерянности.

			Модная тема последнего времени — интуитивное питание. Оно отчасти схоже с питанием естественным, природным, а первый тип пищевого поведения мы можем с полным правом назвать и интуитивным. Однако важно выделить и различия. Во-первых, интуитивное питание — это запатентованная технология, которая пришла из Европы: этой технологии у нас обучают тех, кто уже испортил свое пищевое поведение диетами, голоданием, всяческим «детоксом». Во-вторых, если учить человека с испорченным пищевым поведением интуитивному питанию, могут возникнуть самые разные сложности.

			Так, для начала надо определить, что мы называем пищевой интуицией. Отработанная технология подразумевает определенные навыки. Но у человека, который долго сидел на диетах, уже сформировалось неправильное пищевое поведение. Его стремления и порывы, на которые можно было бы опираться как на интуицию, не всегда связаны с телесностью. Сначала ему нужно как следует восстановить телесные навыки — а это немного другое направление работы.

			Тип пищевого поведения, который мы разбираем в этой главе, я называю природным, натуральным и естественным, потому что такие люди в вопросах питания действуют как животные. Тело подает сигналы о голоде (как и о любом другом состоянии), а человек их безошибочно распознает. «Хочу есть» — получи еду.

			Природное пищевое поведение в современных реалиях нередко вызывает вопросы. В «культурной» городской среде такие люди выглядят странно: когда большинство озабочено, где бы съесть здоровый бизнес-ланч и куда бы пойти поужинать, они действительно не беспокоятся о еде. А если они при необходимости решают немного оздоровить свое питание, то действуют очень аккуратно: почти без усилий и уж совершенно точно без страданий. Им даже это нравится. Они не беспокоятся, выбирая блюда и продукты; у них нет чувства вины из-за съеденной нездоровой пищи. Поел — забыл. Сдал анализы, обнаружилась непереносимость глютена — что ж, буду есть безглютеновый хлеб. Было бы из-за чего страдать! Так рассуждают люди типа №1.

			Следует обговорить еще один момент, связанный с питанием и телесными ощущениями. Если нам плохо от какого-то продукта, резонно предположить, что его есть не стоит. Если люди типа №1 что-то съели и у них разболелся живот, то в следующий раз они не станут повторять свою ошибку. Это контроль за телом: как оно себя чувствует после еды.

			 [image: ]

			Первый тип пищевого поведения подразумевает свойственный любым животным биологический механизм: не надо есть испорченную или подозрительную пищу.
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			Эти люди могут почитать про какой-нибудь полезный продукт и даже включить его в свой рацион, но, скорее всего, им не будут интересны никакие диеты. Более того, если человеку первого типа кто-то — врач или знакомый — предложит некую специальную диету, то он не просидит на ней долго. Он ощутит телесный дискомфорт, и это будет для него достаточным аргументом в пользу отказа от пищевых ограничений. Если диету прописал врач, то человек типа №1 постарается ее выдержать, поскольку будет видеть в ней смысл. Это связано с тем, что конкретная пища не имеет для него психологического значения и может быть заменена на другую, хотя и не без дискомфорта.

			Если тело начинает страдать и подает сигналы, то человек со здоровым пищевым поведением их слышит, понимает и учитывает: «Что-то мне нехорошо от этой диеты: наверное, она мне не нужна». Для него сигналы тела — очень важный ориентир, и это отличительное свойство первого типа пищевого поведения. А вот борцы с лишним весом, напротив, стараются не замечать сигналов голода или иного дискомфорта. Они готовы совершать подвиги, преодолевать себя — ради стройности. А те, у кого сильно развита телесная чувствительность, считают чем-то противоестественным, ненормальным физический дискомфорт, голод, невкусную еду и прочие ограничения во имя эстетических целей.

			В целом такие люди не любят очень волноваться о питании. Еда для них, как мы уже выяснили, просто топливо. В отличие от многих современных людей они не зациклены на том, что, как, где, почему и в каком количестве есть.

			Можно ли научиться здоровому пищевому поведению? А можно ли вернуть биологическую регуляцию питания, когда она уже испорчена?

			Пищевое поведение — хрупкая штука. Если здоровое пищевое поведение по той или иной причине пострадало, то полноценно вернуться к природной стратегии питания непросто. Поскольку питание — это вопрос жизни и смерти, те вещи, которые мы делаем с ним «от ума» (диеты, голодание, всяческие «детоксикации»), тело прекрасно запоминает. Запоминает — и тут же включает механизмы компенсации: например, повышенный аппетит, страсть к какой-то определенной пище. Это способы, которыми мозг пытается «обезвредить» наши идеи похудения. Механизмы компенсации точно так же деформируют пищевое поведение. Организм чувствует, что опасность близко, и возникает страх, тревога. Так что если здоровое пищевое поведение испорчено, то вернуться к нему на 100% будет сложно. Но максимально приблизиться к идеалу — возможно. Особенно если над этим целенаправленно работать.

			Важно понимать, что у людей со здоровым пищевым поведением побудителем к еде становится только физический сигнал голода. А затем человек начинает искать пищу. Насытившись, он про нее забывает. Так и должно быть с точки зрения биологии: человек практически не думает про еду вне еды. Такие люди могут обладать разными вкусовыми предпочтениями, у них могут быть разные модели поведения: кто-то будет более избирательным в еде, кто-то — гурманом, предпочитающим определенные сорта вин, а к винам — определенные сорта сыров… Если человек очень чувствителен к тому, что ест, он будет избирательным в еде. Или, наоборот, менее прихотливым — лишь бы набить живот. Главное в этом типе — это его опора на свои физиологические сигналы.

			Если человек со здоровым пищевым поведением — гурман, который ест что-то очень вкусное, то, в отличие от человека со вторым типом (у которого еда связана с эмоциональным желанием), в момент насыщения он прекратит есть. Ему перестанет быть вкусно. Чувство сытости и наполненности желудка — главенствующее. Переедание вызывает у него дискомфорт, даже если блюдо невероятно аппетитное и очень дорогое. Такого человека сложно соблазнить какой бы то ни было едой. Он прекрасно чувствует, что именно хочет съесть: суп, мясо или овощной салат. Сигнал «хочу есть» идет у него изнутри, его не может подать вкусная пища одним своим соблазнительным видом.

			Упражнение для самостоятельной работы

			На одном из курсов по осознанному питанию я предлагаю пациентам задание: подумать о том, что они хотят съесть, до того, как будет открыто меню в кафе или холодильник на кухне. Это задание помогает прислушаться к собственным внутренним сигналам, научиться их расшифровывать. Спросите себя: «А что мне, собственно, хочется съесть?»

			У людей со здоровым типом пищевого поведения случаев переедания практически не бывает. При употреблении алкоголя, когда притупляются физиологические сигналы, человек может съесть что-то лишнее — но потом остановится и будет регулировать свое питание.

			Отношение к телу и лишний вес

			Те люди, у которых сохраняется природная регуляция питания, практически не набирают вес в течение взрослой жизни. Их физическая форма и вес более или менее стабильны. Почему? Потому что люди с первым типом пищевого поведения едят согласно нуждам организма: я сыт, и мне достаточно. Такому человеку не нужно следить за собой во время застолья или простой трапезы, чтобы не переедать. Его организм сам все знает и подсказывает. Ему не нужно беспокоиться о правильном питании: у него достаточно высокая чувствительность к собственному телу и оно само регулирует выбор еды.

			«Незаслуженно худые», как я их называю (прямо скажем, из зависти), как правило, достаточно хорошо относятся к своему телу. Они даже не задумываются, любят они его или нет, потому что это слишком примитивная и эмоционально окрашенная оценка. Их подход таков: «У меня есть тело, и я его не оцениваю. Мне в нем хорошо, оно нормальное». Мы даже не можем утверждать, что они его любят. Они с ним считаются и в той или иной форме заботятся о его здоровье.

			При таком отношении к телу человек может замечать в себе какие-то несовершенства, что-то в собственной внешности может ему не нравиться. Например, женщина может хотеть иметь талию поуже, мужчина — плечи пошире. Но это не становится драмой, это не крутится в голове постоянно и не подталкивает к соблюдению диет или изнурительным упражнениям.

			Такой человек может не отдавать себе отчета в том, что он очень худой. Худой и худой, подумаешь. Он, возможно, и хотел бы нарастить мышцы, но в целом это все ему не портит жизнь, не превращается в проблему вселенского масштаба. Все это не значит, что люди типа №1 обладают какой-то нечеловеческой психической устойчивостью. У них могут быть драмы в других жизненных сферах. Но мы сейчас говорим именно про телесность. Когда эти люди заговаривают о недостатках своей внешности и обсуждают какие-то телесные несовершенства, то сам их тон очень доброжелательный и спокойный. Ну да, хотелось бы мышцы покрепче, талию поуже, плечи пошире. Но это очень, скажем так, спокойное желание. Нет отрицания, отвращения, злобной критики в собственный адрес — ничего такого, что бывает у людей с другими типами питания. Даже сама лексика в этом случае совершенно другая. «Животик», а не «брюхо», «полная попка» вместо «жирная задница»…

			И тут возникает любопытный вопрос: что первично — здоровое пищевое поведение или хорошее отношение к телу? У меня нет однозначного ответа. В самом общем смысле это везение, это удивительно благоприятное стечение обстоятельств: человеку удалось дожить до сознательного возраста, не оценивая свое тело, не пытаясь ничего менять в своем питании. Да и родители ему попались замечательные: не навязывали ему противоестественные диетические принципы, оградили его от этого. Он питался биологически. Физически он тоже в нормальной форме. Словом, невозможно определить, что первично.

			Суть в том, что люди с нормальным, здоровым пищевым поведением, как правило, имеют стабильный вес и они своим весом более или менее довольны. А у людей с нарушениями пищевого поведения, о которых речь пойдет дальше, обычно сначала возникает недовольство своим внешним видом — либо самопроизвольное, либо перенятое от родителей. А затем уже начинается деформация питания — и человек попадает в замкнутый круг.

			Очень хочется сказать людям первого типа: не сидели на диете — и не начинайте. Нет знака равенства между здоровым пищевым поведением и стройностью (и тем более худобой). Это в большей степени зависит от природной конституции, генетического наследства. Например, женщина со здоровым пищевым поведением обнаруживает, что у нее, о ужас, 46-й размер (а в современном мире он считается уже пограничным, переходным к «плюс-сайз»). Скорее всего, это не заставит ее сесть на диету. А вот в тренажерный зал она, быть может, и запишется. Хотя и не обязательно.

			Конечно, может случиться и наложение проблем. Например, долговременный стресс, а на его фоне — чье-то злое замечание: «У тебя все плохо, потому что ты толстая». Это может вызвать мысли о срочном похудении даже у человека типа №1. Но они не станут сколько-нибудь сильной мотивацией к реальным действиям.

			Что бы с нами ни происходило — если мы решаем, что пора худеть, и уговариваем себя сесть на диету, то заходим на очень опасную территорию. Люди первого типа, как правило, обходят эту территорию стороной.

			Когда ко мне приходят клиенты со здоровым или слегка деформированным пищевым поведением, я всегда говорю им, что у них есть прекрасный ресурс, который надо беречь. Не поддавайтесь ни на какие уговоры, не садитесь на диету! Если хотите похудеть, займитесь спортом. И посчитайте калории. Скорее всего, с питанием у вас все нормально, надо просто добавить нагрузку. Здоровое пищевое поведение — капитал, который очень легко можно разбазарить из-за «необходимых» диет. И лучше этого не делать.

			Нужно отметить любопытную связь питания и эмоций у людей первого типа. Они не привыкли регулировать свое настроение едой. Это тоже очень важный критерий, позволяющий записать человека в тип №1. Кусочек торта тоску никак не разгонит. Человек не будет переедать, «заедать», пытаться найти в еде утешение. Потому что еда для него не более чем еда. Топливо есть топливо. Это и хорошо, и плохо. С одной стороны, человек не переедает, а с другой — у него нет такого простого способа поднять себе настроение.

			Лишний вес у людей с первым типом

			Может ли быть у людей этого типа лишний вес? И да и нет. Если в семье есть склонность к высококалорийному питанию, если человек привык есть много мучного, сладкого и жирного, то лишний вес у него может и появиться. Но едва ли он будет большим. Человек может быть упитаннее, чем требуют модные стандарты, однако болезненная полнота ему едва ли грозит. Кроме того, стоит помнить, что человеческий организм любит разнообразную еду. Если она однообразная и очень жирная, организму от нее нехорошо и вес может понемногу расти. Но это не особенно волнует самого человека.

			Что делать людям типа №1, если у них, например, повышенный холестерин, а они привыкли к жирной еде? Нужно постепенно заменять одни какие-то привычные продукты на другие, тоже вкусные, похожие, но более здоровые. Делать это надо аккуратно. Потому что резкие перемены — это стресс, а организм будет сопротивляться стрессу. Такому человеку не нравится много думать про еду, а при резких переменах это неизбежно. Поэтому любые «скачки» в питании психика блокирует как что-то неинтересное и ненужное. Узнав, какие продукты для него полезны, а какие вредны, человек, который заботится о своем теле, вполне может изменить свой рацион без лишних страданий. Нет, определенный дискомфорт будет, и это неизбежно. Но это дискомфорт привыкания к чему-то новому. Важно, что обычно люди первого типа меняют свой рацион скорее ради здоровья, нежели из-за недовольства своим телом. Получается даже наоборот. Они считаются со своим телом и считаются с собой, со своим здоровьем. Отсюда — хороший настрой. А хороший настрой — это исследование своих предпочтений, внимание к своим реакциям, стремление к удовольствию и отсутствие фанатизма.

			Что делать, если вес все-таки набран?

			Для первого типа причиной набора веса может послужить смена условий жизни (например, длительные поездки и непривычный рацион). В таких случаях можно набрать от силы килограммов пять. Нужно лишь вернуться к привычному рациону — и вес придет в норму.

			А все потому, что у первого типа есть очень ценный капитал — здоровое пищевое поведение и безошибочное понимание сигналов организма. Введение каких бы то ни было строгих ограничений приведет к деформации идеального природного механизма, пусть поначалу и незначительной.

			В такой ситуации я могу предложить одно важное упражнение. Оно полезно всем типам, но для типа №1 его еще и вполне достаточно.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Напишите список из 15 своих любимых блюд или просто продуктов.

			Чтобы привести вес к комфортной или привычной для вас цифре, просто старайтесь есть эти любимые продукты. Слушайте при этом свое тело. Оно очень хорошо знает, что вам нужно.

			Секрет этого упражнения прост: когда вы едите то, что вам нравится, вы насыщаете себя полноценно: и кормите тело, и получаете удовольствие. А когда в приеме пищи есть и польза, и радость, перееданию нет места. Вес растворится быстрее, чем вы думали.

  


  
    
      
        Глава 5
      


      «Теоретики»
похудения:
еда как
утешение

			Утешение едой:  почему оно работает,  когда эмоций много,  а что с ними делать — непонятно?


    

    
    					


В юности у меня был знакомый, который, видя меня в плохом настроении, всегда спрашивал: «Настя, ты что, сегодня варенья не ела?» Я и правда очень любила варенье. Его варила летом мама, и потом весь год у нас были эти волшебные банки с абрикосовым, клубничным, сливовым вареньем. Я любила порадовать себя чаем с клубничным вареньем, когда мое пищевое поведение было еще не очень испорчено.

			Настроение плохое, погода за окном не очень, и человек думает: «Пойду-ка я чайку выпью, у меня там и конфетки вкусные есть». Или: «Съем-ка я бутербродик». Чаю попили — вроде бы ничего не поменялось, но на душе как-то теплее. И кажется, что и при плохой погоде в жизни все хорошо. Бывает с вами такое?

			Еду, особенно сладкую, организм очень любит (за «быструю» энергию) и поощряет нас, вызывая чувство удовольствия. Другими словами, у еды есть базовое свойство — улучшать настроение.

			По мере того как мы становимся старше, эта функция еды для нас блекнет: появляется много разных дел и масса источников удовольствия. Но иногда мы позволяем себе корректировать настроение вкусной едой.

			Как описать тип №2 предельно коротко? Это люди, чье питание зависит от того, что происходит в их жизни. Если все в порядке, то и питается человек как надо, и вес у него стабилен, а сам человек вполне собой доволен. У этого типа количество потребляемой пищи в норме регулируется телом: голодна — поем, сыта — не буду. Другими словами, вне стресса второй тип очень похож на первый. Однако если жизнь преподносит сюрприз и подключается стрессовый фактор, то питание может сильно измениться.

			Классическая для этого типа ситуация: чтобы справиться с продолжительным стрессом, человек налегает на сладкое и другие виды антистрессовой еды. Не проходит грусть — надо купить мороженое. Дел невпроворот — можно подкрепить работоспособность десертом. При этом в более спокойные периоды жизни люди типа №2 вполне способны справляться со стрессом без психологической поддержки в виде лишней еды.

			В состоянии острого стресса — когда неожиданно происходит важное событие, приятное или неприятное, но вызывающее много эмоций, — у человека второго типа, скорее всего, аппетит повысится резко, но кратковременно (или совершенно пропадет, но тоже ненадолго). А вот в том случае, когда стресс затягивается, длится неделями и месяцами, когда нужно «день простоять да ночь продержаться», то допингом для такого человека станет лишняя еда. Вес за счет нее будет расти медленно, но верно — на всем протяжении периода переедания.

			Одна молодая женщина решила пройти мою программу снижения веса, набрав за полгода восемь килограммов. Я спросила ее, что изменилось за это время. Оказалось, что изменения в рационе были связаны с работой: мою клиентку повысили, она начала задерживаться на работе и ужинать дома позднее обычного. Более того, дома она тоже продолжала работать. Такой режим был для нее непривычен и неприятен: дома ждала семья, ей хотелось посвятить время близким, а не продолжать рабочие подвиги.

			Во время адаптации к новой должности у моей клиентки появилась новая привычка: перед выходом из офиса заказать еду навынос в ресторане у дома. Причем это был уже второй ужин: первый происходил на работе около семи вечера. Перед тем как дома сесть за работу, в качестве «поощрения» она съедала второй ужин. Так и были набраны те самые восемь кило — как бы незаметно, постепенно, со временем. Но через полгода лишний вес начал ощущаться.

			Сложность в том, что люди типа №2 не всегда осознают собственные негативные эмоции и плохо разбираются в эмоциях в целом, пока не начинают работать над своими психологическими проблемами.

			Так, моя клиентка очень обрадовалась повышению, а увеличение объема работы казалось ей досадной временной трудностью, своего рода расплатой за адаптацию к новым обстоятельствам. Накопившаяся усталость не позволяла задуматься о том, что же скрывается за перееданием, и проанализировать собственные чувства — двоякое отношение к хорошему и давно ожидаемому событию (получению новой должности).

			У кого-то эмоции сильно влияют на пищевое поведение, у кого-то — в меньшей степени. У людей, чье пищевое поведение я отношу ко второму и третьему типам, между эмоциями и питанием особенно тесная связь.

			Еда становится универсальным утешителем по многим причинам. В самом начале жизни человека кормление грудью — моменты близости, когда младенец чувствует себя в безопасности и успокаивается. А потом совместная трапеза нередко становится единственной возможностью общения в семье. Я не раз слышала от клиентов, что они получали внимание и поддержку от матери только во время еды. В этом случае сам процесс приема пищи несет эмоциональный заряд, потому что представляет собой такой же момент близости с матерью, как в младенчестве. А у кого-то родители переставали ссориться только за столом, и это краткое перемирие давало ощущение спокойствия.

			Люди со вторым типом пищевого поведения — те, кого можно соблазнить вкусной едой и аппетитным запахом, даже если они не голодны. В их жизни еда всегда была и остается удовольствием. Любое аппетитное блюдо обещает приятные ощущения, и сопротивляться соблазну непросто. Простой пример: человек приходит в кафе на встречу, но берет просто чай, поскольку не голоден. Однако собеседник заказывает себе аппетитный десерт… и не последовать его примеру просто невозможно.

			В результате тяжесть в желудке, но зато как было вкусно! Человек с пищевым поведением второго типа легко поддается соблазну, но и умеет насладиться едой.

			На что жалуетесь?

			Психолог (или психотерапевт) далеко не первый специалист, к которому идет желающий похудеть. Особенно это касается женщин со вторым типом пищевого поведения. Они часто пробуют самые разные способы похудения и немало знают о снижении веса. Эти знания не всегда системны, но они есть — и используются по назначению. У женщин типа №2, как правило, вполне здоровая психика. Они эмоциональны и умеют справляться с разными эмоциональными и психологическими состояниями, хотя и не всегда понимают их глубинные причины. Поэтому у них большой потенциал в развитии осознанности.

			Разберем основные субъективные симптомы людей типа №2. У меня, как у психолога, есть любимый вопрос. Когда речь заходит о коррекции питания и веса, первое, о чем я спрашиваю, — что именно не получается у клиента. Приведу типичные ответы.

			
					«Не могу правильно питаться регулярно: не хватает силы воли, и поэтому периодически набираю вес».

					«Не получается сохранять результат достаточно долго».

					«Я могу прекрасно удерживать вес годами. Но вот последний год — какой-то сплошной жор, уже девять кило набрала».

					«Я в целом не так чтобы очень толстая. Но я все время соблазняюсь какой-то вредной едой, и мне сложно похудеть».

					«Не люблю сидеть на диетах. Пробовала, но сложно. И от вкусного калорийного ужина после работы отказаться не могу, не получается. Приду уставшая, сяду с семьей ужинать — и пошло-поехало».

					«Родила ребенка год назад, уже и кормить закончила. Но не могу отказаться от сладкого, поэтому лишние пять килограммов никак не уходят. Еще и наберу, наверное».

					«Бывает, на работе спокойно, дома все хорошо. Тогда я и не вспоминаю ни про сладкое, ни про похудение. А появляются проблемы — и все, я становлюсь главным клиентом пекарни у дома».

					«У меня был период сильного стресса: переезжала с семьей в Москву из другого города. Пока здесь жизнь налаживали, я сильно похудела, килограммов на восемь. А теперь, когда все устроилось, я как будто отъедаюсь. Уже все потерянное набрала обратно и, кажется, иду на рекорд».

					«Замечаю, что питание у меня сильно зависит от эмоций. Рассталась с мужчиной — набрала десять кило. Поехала в отпуск — похудела. Стресс на работе — еще плюс пять кило за три месяца. В целом никакой катастрофы нет, но как-то это утомительно, да и для здоровья, мне кажется, не очень».

			

			Что общего в этих ответах? Мы можем выделить два основных пункта — нестабильность в питании и «слабоволие». Если переводить с бытового на психологический, то «слабоволие» — неспособность действовать согласно заранее разработанному плану.

			Следует отметить, что в целом стиль питания и не должен быть «стабильным». Совершенно нормально, если сегодня вам хочется есть больше, завтра — меньше, а сейчас вы больше любите мясные блюда, хотя раньше предпочитали салаты. Однако у тех, кто изучает диеты и системы питания, в голове возникает представление о том, как надо питаться, которое не предусматривает этой естественной вариабельности стиля питания.

			Женщины второго типа обращаются ко мне, как правило, после периода набора веса. Их я называю теоретиками в деле похудения: они часто занимаются снижением веса, много читают и много знают. Вес у людей типа №2, как правило, не слишком превышает биологическую норму — на десять килограммов, не больше. Но из-за пресловутой «нестабильности» и склонности к набору лишнего веса женщины этой обширной группы особенно часто интересуются темой похудения. Впрочем, к самой этой теме они относятся легче многих: охотно говорят о весе и питании, но их жизнь не вращается вокруг весов и холодильника.

			Они, к счастью, не «профессионалы», так как пробуют на себе далеко не все, что узнали, — чаще просто изучают теорию и всегда с интересом откликаются на любую информацию о снижении веса, правильном питании и новых программах похудения.

			Поскольку основные жалобы людей типа №2 — нестабильность режима (и стиля) питания и отсутствие силы воли, то главная особенность их характера — эмоциональность и чувствительность. Это люди, которые близко к сердцу принимают все происходящее. Они сопереживают другим, но им часто не хватает собственных эмоциональных ресурсов, чтобы справляться со сложными ситуациями. Вернее, с большинством ситуаций они справляются, но на некоторые из них тратят слишком много эмоций. Здесь-то и приходит на помощь «вкусненькое»… Этих людей часто называют слишком чувствительными: окружающие порой даже удивляются, насколько эти люди эмоциональны.

			При этом внешне сдержанный и спокойный представитель типа №2 также может оказаться крайне чувствительным, просто скрывающим свои эмоциональные реакции. Эмоции не всегда видны окружающим еще и потому, что еда «амортизирует» эмоциональные процессы. Порой они неощутимы даже для того, кто сам их переживает. Еда в этом смысле может творить чудеса.

			Но эмоции не всегда влияют на питание. Когда все спокойно и стабильно, эмоциональная жизнь не доставляет хлопот женщинам второго типа. У них есть ресурс, чтобы нормально переживать происходящее. «Теоретики» время от времени поддерживают себя вкусненьким и могут переедать на фоне сильных эмоций или стресса. При повышении уровня стресса ресурс сокращается, и на помощь приходит еда. Но в периоды эмоционального благополучия эти люди воспринимают еду как топливо, что роднит их с первым типом.

			Второй тип пищевого поведения — пограничный между здоровым и зависимым от пищи. Из рассмотренных выше примеров мы видим, что в ситуации со вторым типом пищевого поведения на питание влияют не все эмоции и не всегда.

			Для «теоретиков» характерна периодичность. Временами, в периоды стресса и сложных обстоятельств, — диеты и эмоциональное переедание; временами — спокойное, почти натуральное пищевое поведение, когда еда не более чем топливо. Люди второго типа очень редко переедают, когда в жизни все более или менее гладко. А в трудные времена, когда так не хватает поддержки, еда как раз и становится утешением — удовольствием, которое восполняет дефицит положительных эмоций, снимает напряжение и даже развлекает, когда скучно.

			Еда как поддержка имеет массу достоинств: ее легко получить, она не дает дурацких советов… Но есть и недостатки: еда не только улучшает настроение, но и явным, ощутимым способом добавляет устойчивости телу (вес-то растет). А главное — еда не помогает.
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			Еда дает временное ощущение поддержки, но она не способна снять стресс и решить проблемы.
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			Еда как антистресс

			Таня — милая женщина слегка за 40. Двое детей, муж и спокойная работа в банке. Таню учили, что нужно быть хорошей девочкой, и она освоила это искусство на пять баллов. Когда Таня волнуется из-за бытовых проблем, она старается сдерживать себя — делится чувствами лишь с мамой, да и то очень корректно. А когда Таня злится на мужа или детей, то скрывает это даже от самой себя. Ведь сердитая жена и мама — это так нехорошо! Тане кажется, что злость — плохое чувство. А выражать злость, говорить о ней открыто — это просто невоспитанность и эмоциональная расхлябанность. Когда Таня ощущает нечто похожее на злость, она старается оправдать то, что провоцирует это чувство. На улице обрызгала машина: водитель — невоспитанный человек, но, возможно, он торопится. Муж не предупредил, что задержится на работе, и Таня должна сама забирать детей из школы и вечером с ними возиться, хотя это «его» день. Но ведь у мужа очень важная и ответственная должность, он не хотел подводить Таню, просто заработался…

			Словом, оправдание находится всему на свете. А помогают Тане в этом сладкий чай и домашняя выпечка, которую она сама с удовольствием готовит. Таня набирает вес и сбрасывает его. Она умеет исправлять ошибки, совершенные по слабости. Но ошибки происходят снова и снова. Ведь Таня живая, у нее есть чувства… Когда у Тани хорошо идут дела на работе, дети не болеют и в целом все в порядке, она легко придерживается своего рутинного режима: питается более или менее правильно, ходит в спортзал. Но как только возникает стресс или начинаются переживания, режим рушится. Еда становится менее здоровой, в рационе появляются сладости, и вес растет.

			Происходит это потому, что Таня не очень хорошо умеет переживать негативные эмоции, не любит конфликты, часто сдерживает свои чувства. Чтобы не срываться, она переедает.

			Второй тип пищевого поведения подразумевает не стабильный подход к питанию, а изменчивость пищевого поведения в зависимости от наличия или отсутствия стрессовых ситуаций.
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			Важный критерий моей типологии: что определяет и регулирует стиль питания человека. У типа №2 это эмоции.
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			Эмоции усиливаются в острые периоды, когда что-то идет не так, как ожидалось, или обстоятельства резко изменяются. Переедание может возникать на этапе адаптации к новому или при усталости от длительного стресса.

			А иногда на фоне самых обычных обстоятельств человеку сложно переживать какие-то конкретные эмоции. Например, Тане, как и многим другим женщинам, очень сложно выражать злость. Это чувство, осознаваемое оно или нет, порой хочется «заесть».

			Итак, для второго типа характерно чередование периодов — и, следовательно, у них неоднородное пищевое поведение. В безоблачные периоды эти люди ведут себя за столом почти как представители типа №1: выбирают вкусную еду; знают, сколько нужно съесть, и вовремя останавливаются, насытившись. Однако вероятность переедания в гостях, на вечеринке, в компании друзей уже существенно больше.

			У людей второго типа, как уже говорилось ранее, бо́льшую часть жизни вес стабилен и вполне их устраивает. Но случаются и периоды, когда он растет. Тогда-то и возникает риск дальнейшей деформации пищевого поведения из-за строгих диет.

			Если люди с первым типом пищевого поведения не высидят на диете и дня, то «теоретики» в целом достаточно дисциплинированны и способны вынести длительную диету. Но из-за связи эмоций и питания диета может вызвать у них скрытую фрустрацию, которая потом спровоцирует обжорство, набор веса и, возможно, попадание в замкнутый круг: диета–срыв–диета.

			Что такое эмоциональное «заедание» (переедание)?

			Эмоциональное переедание знакомо «теоретикам» не понаслышке. Еда становится для этих людей средством психологической самопомощи, эмоциональной регуляции. Когда еда помогает справляться с эмоциями, мы говорим об эмоциональном «заедании», или эмоциональном переедании. Это главная и основная причина набора веса для многих людей, и в особенности для второго типа. Как отличить обычный прием пищи от «заедания» эмоций? Давайте разберемся.

			Мы знаем, что еда нередко помогает справляться с эмоциями — она может поддержать, успокоить, развеять грусть. Часто вкусная пища сама по себе поднимает настроение. Но где грань между получением удовольствия от еды и именно эмоциональным «заеданием»?

			Вопрос в том, для чего человек ест в конкретный момент. Об эмоциональном «заедании» следует говорить, когда пищу принимают не в ответ на чувство голода, а в ответ на сильные эмоции. Разволновалась — пойду попью чаю с чем-нибудь сладеньким. Нервничаю, тревожусь — не купить ли мороженое? Таким образом, человек испытывает сильные переживания, но не фокусируется на них, не анализирует их причину, а вместо этого ест что-то вкусное, чтобы просто снять напряжение. В случае эмоционального переедания человек ест не для того, чтобы пополнить запас энергии и питательных веществ, а для того, чтобы справиться с эмоциями. При этом переживания могут быть как сильными, так и средней интенсивности.

			Люблю поесть, но нет зависимости

			Кто-то использует еду в качестве эмоциональной поддержки чаще, кто-то реже. Но общий признак второго типа пищевого поведения выглядит именно так: еда помогает, когда мне плохо.

			Полагаться на подобную помощь можно ежедневно, а можно только при стрессе или плохом настроении. Но факт остается фактом: люди второго типа любят вкусно поесть. Порой они справляются со своими эмоциями самостоятельно, но в сложные периоды прибегают к поддержке еды.

			Однако у них нет того, что принято называть пищевой зависимостью. При зависимости очень сложно существовать без постоянной поддержки в виде еды, мысли о еде буквально одолевают человека. Зависимость четко прослеживается у людей типа №3, о чем мы поговорим позже. Если прибегнуть к метафоре и сравнить еду с личными отношениями, то у типа №2 с едой скорее симпатия и дружба, даже партнерство.

			Однажды ко мне на прием пришла Анна — взрослая состоявшаяся женщина, врач-хирург. Она живет обычной, вполне благополучной (по ее же собственной оценке) жизнью. У нее муж, сын и интересная работа — ответственная, любимая. В коллективе, где она работает, есть место и дружбе, и конфликтам. Но жизнь Анны насыщена событиями и, следовательно, эмоциями. Будучи доктором, она берет на себя большую ответственность и часто забывает о себе. Анна привыкла к долгим операциям, она умеет собираться и делать то, что нужно, однако не замечает усталости, пока не падает с ног. У Анны веселый нрав и отзывчивое сердце — но, если ей самой нужна поддержка, Анна ест сладкое. Она не сильно переедает, и в целом у нее небольшой лишний вес — килограммов десять от силы.

			Анна хочет сбросить вес и прекрасно понимает, что дело не только в питании. Проблема в другом: она часто упускает возможность отдохнуть, потому что у нее слишком много дел. Даже если у нее появляется время перекусить, она не считает это чем-то важным. Зато потом, вечером, наслаждаясь заслуженным отдыхом, она может расслабиться — и сопроводить расслабление лишней едой.

			Уверена, что такая ситуация знакома многим. Неважно, кем работает человек, вовсе не обязательно, что врачом: схема общая для всех. Эта проблема ответственных людей, которые забывают заботиться о себе. Они расслабляются, когда все дела закончены, а занятость или стресс заставляют их собираться, брать себя в руки.

			Еда — средство, которое помогает расслабиться, утешает и становится настоящим удовольствием: то самое пресловутое «молодец, возьми с полки пирожок», обращенное к себе. «Ты устала, расстроилась, пойдем-ка за мороженым!»

			Понимать язык эмоций

			В быту мы далеко не всегда прислушиваемся к своим эмоциям. Многим даже кажется, что эмоции — это недостаток или даже нечто лишнее, ненужное. Их лучше не испытывать. А если испытывать, то строго контролировать. Эмоции обладают огромной властью над нами. По сути, они нами управляют. Возможно, именно поэтому нам так часто хочется их подавлять или не замечать. Мы ценим рациональный подход и противопоставляем логику чувствам — но разум не может существовать без эмоций, а эмоциям нужен разум.

			Испытывать эмоции — нормально и не страшно, хотя нередко нам сложно принять свои чувства. Более того, эмоции призваны не усложнять жизнь, а, напротив, упрощать. Эмоции — реакция нашей психики на происходящее, которая дает информацию: что делать, чтобы стало лучше. Злость или гнев — сигнал о том, что нас не устраивают нынешние условия окружающей среды, их надо поменять. Радость говорит о том, что наши потребности удовлетворяются, все хорошо, не нужно ничего менять.

			Эмоций огромное множество — списки порой насчитывают до ста и более (составленный мной список вы найдете в конце этой главы). Психологи иногда разделяют эмоции и чувства: эмоции — это состояния кратковременные, чувства длятся долго. Но мы для простоты будем использовать эти два понятия как синонимы.

			У младенцев чувства довольно простые: хорошо–плохо. Но ребенок растет, его состояния постепенно становятся более сложными и разнообразными — и обретают названия. Взрослый замечает, что ребенок улыбается, и говорит: «О, ты радуешься!» По ответной эмоции ребенок видит, как на его радость реагирует взрослый. Эта простая, казалось бы, коммуникация очень важна. Мы узнаем, как называются наши чувства, и получаем одобрение, осуждение, а порой даже запрет на их выражение. Когда ребенок злится, взрослый может это осудить. Так ребенок получит сигнал, что злиться — плохо. Часто осуждается зависть, жадность, ревность, и мы начинаем воспринимать эти чувства как негативные, нежелательные, хотя это всего лишь сигналы о наших тревогах и страхах.

			Знать о своих эмоциях важно, потому что это дает нам возможность лучше понимать себя, свои реакции, желания и стремления. Ведь именно эмоции окрашивают наше восприятие и показывают, куда нам двигаться.

			Но не все эмоции приветствуются окружающими, и мы учимся сдерживать себя. В случае гнева или ярости сдержанность помогает нам ужиться в социуме, но в причинах злости, зависти, раздражения и других подобных эмоций хорошо бы разобраться получше. С ними в течение жизни сталкивается каждый.

			Не все хорошо умеют определять свои эмоции; осознавать, почему они возникли, и понимать, что с ними делать. Повторюсь, эмоции по своей природе — сигнал, а осознание (то есть понимание того, что и почему мы чувствуем) дает возможность контролировать эмоции. Например, мы принимаем сигнал и осознаем: ага, мы злимся из-за того, что нас в чем-то незаслуженно обвиняют. В результате мы можем сказать что-то в свое оправдание или изменить ситуацию в свою пользу.

			Когда мы можем определить свою эмоцию, осознаем ее, то сила эмоции снижается. Если же мы не до конца понимаем, что с нами, или вообще живем с ощущением нежелательности или запретности тех или иных эмоций, то, скорее всего, не сможем и разобраться в себе.

			Когда человек не в состоянии определить свое чувство, он, как правило, называет его дискомфортом и ощущает как неприятное состояние внутренней маеты, возбуждения, тревоги, чего-то еще. Вместе с эмоцией приходит энергия, которую мы ощущаем как силу эмоции, — но зачем эта энергия и что она значит, мы зачастую не знаем.

			Все это представляет собой отличную почву для эмоционального переедания. Оно часто происходит из-за того, что человек не может определить свое чувство, но испытывает смутный «дискомфорт». Также переедание может возникать, если человек прекрасно отдает себе отчет в том, какую именно эмоцию он испытывает, но ему эта эмоция неприятна. В этом случае переедание может стать способом подавить эмоцию (мои клиентки часто это называют: «Надо отвлечься»).
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			Даже если мы считаем какие-то эмоции «плохими» и «ненужными», они все равно появляются, потому что они по своей природе всего лишь сигнал.
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			У тех людей, которые «заедают» некоторые свои эмоции и неприятные состояния, второй тип пищевого поведения. Эмоциональное «заедание» — способ помочь себе стать более удобным, лучше соответствовать ситуации или собственным ожиданиям от себя.

			При этом «теоретики» «заедают» не все подряд. Многие эмоции они осознают и легко могут объяснить, что и почему чувствуют. Но некоторые состояния переживаются более сложно. Они-то как раз и сглаживаются эмоциональным перееданием.

			«Заедание» — участь только эмоциональных людей?

			Здесь требуется пояснение про особенности характера. Возможно, у вас создается впечатление, что эмоциональное переедание характерно только для определенного психотипа — тех, кто фонтанирует эмоциями. Однако это совсем не так.

			Конечно, если у человека в целом очень низкая интенсивность эмоций, то эмоциональное «заедание» для него менее характерно. Но это не значит, что существует прямая связь между крайней экспрессивностью и эмоциональным «заеданием». Человек типа №2 может внешне выглядеть сдержанным, но внутри у него при этом будет океан чувств. И для того чтобы не поколебать эту внешнюю сдержанность, он, возможно, прибегает к перееданию.

			Тревога тоже может быть незаметной. Человек вовсе не обязательно должен бегать по потолку. Кроме того, беготня по потолку мешает есть. А вот если человек «просто немного волнуется», время на переедание найдется: он будет пытаться приглушить это волнение. При этом внешне оно может даже не проявляться — разве что в растущем весе.
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			«Хит» среди «заедаемых» чувств — это тревога.
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			«Лишние килограммы» — это сколько?

			Лишнего веса у женщин второго типа, как уже говорилось выше, немного. Но что считать лишним весом — субъективное ощущение или объективные цифры? Бывает, женщина считает свой вес избыточным, потому что он больше, чем ей хотелось бы, или больше, чем сейчас модно. Но с точки зрения медицины (индекс массы тела, другие важные показатели) у нее все в норме. Напомню, что у «теоретиков» объективный лишний вес достигает от силы десяти килограммов. Ведь у них не разрушено пищевое поведение, а телесная регуляция по-прежнему неплохо работает — особенно в более или менее стабильные периоды. Они набирают вес в сложных, стрессовых ситуациях, когда им требуются утешение и помощь, — и находят поддержку в виде булочки, конфеты или лишней порции мороженого.
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			Женщины-«теоретики» могут мечтать о потере 10–15 килограммов (и даже больше), потому что таковы модные стандарты. Но объективно их лишний вес крайне невелик.
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			Отношения с телом и лишний вес

			Важный критерий в делении на типы — отношение к собственному телу. Как мы оцениваем свое тело: как «хорошее», «любимое» или же, напротив, как «уродливое» и «ненавистное»? Этот достаточно принципиальный с точки зрения психологии момент может очень сильно влиять на качество жизни.

			Отношение к телу зачастую совершенно не связано с цифрами на весах и другими показателями. Наверняка многие из вас встречали полных женщин, любящих свое тело, и стройных, которые постоянно критикуют себя и видят в своей внешности не милые или интересные особенности, а изъяны.

			Часто можно услышать, что женщины, которые хотят похудеть, довольно строго и даже негативно относятся к своему телу. Для «теоретиков» характерно достаточно спокойное отношение к своему телу: женщины могут критиковать его за частности («бедра полноваты, да и талия могла бы быть потоньше»), но общее отношение — положительное: это мое тело, я его люблю, несмотря ни на что. Самое важное слово в этом утверждении — «мое». Значит, женщине комфортно в своем теле и она готова его защищать.

			Несмотря на то что люди типа №2 активно интересуются снижением веса и могут стремиться похудеть, они рассуждают так: «Я пытаюсь улучшить свое тело, потому что меня не очень устраивает (подставить нужное), но в целом я себе нравлюсь». У «теоретиков» нет отвращения к собственному телу, нет злобного «внутреннего критика» (забегая вперед, скажу: у представителей третьего типа присутствует и то и другое). Поэтому все, что они делают, выглядит как победа теории над практикой: изучаю много — делаю мало.

			Мария — веселая хохотушка, которая живет с мамой и с иронией описывает свои взрослые «дочки-матери». У нее не складываются отношения с мужчинами, зато много друзей, приятные коллеги, да и в целом все хорошо.

			Но жизнь с мамой, даже самой хорошей на свете, — непростое дело. Обиды и претензии переплетены с любовью и нежностью. У Маши около 20 килограммов лишнего веса; они были набраны не в одночасье, а за годы, проведенные Машей в родительском доме по возвращении из студенческого общежития.

			Мама привязывает Машу к себе, пытается контролировать каждый ее шаг и ждет от дочери идеального поведения. Маша злится, но потакает маминым капризам. Однако злиться на маму — плохо (с точки зрения Машиных ценностей), поэтому злость она «заедает». У меня на приеме Маша говорила о своей «слабой воле» и сложностях в отношениях с матерью; о том, что не может «переварить» эмоции без еды, и о том, что мама подкармливает ее так, как будто задабривает.

			Мамина сестра и двое братьев умерли в войну от голода и болезней. И накормить дочь, когда та приходит домой, — это, с точки зрения мамы, самое главное. А если Маша отказывается, то мама так волнуется, что проще махнуть рукой и съесть заботливо приготовленный ужин. Так Маша привыкла «заедать» злость и тревогу и привыкла считать, что еда помогает, когда надо успокоиться самой или успокоить кого-то еще.

			Когда мы начали работать, Маша довольно быстро научилась выстраивать определенные границы по отношению к маминой пищевой «агрессии» и даже говорить «нет». Вес не просто перестал расти — он вскоре снизился. Но самое главное: Маша научилась чувствовать свое желание или нежелание что-то делать и перестала бояться об этом говорить. Килограммы таяли на глазах.

			Маша всегда хорошо относилась к своему телу. Немного стеснялась полноты, но не испытывала сильного желания меняться. Она умеет красиво одеваться и не пытается сделать из собственной фигуры что-то совершенно чуждое своей внутренней сущности.

			Как и другие женщины-«теоретики», она относится к телу по-доброму, но критически. Мы всегда можем сказать близкому человеку: «Я тебя очень люблю, но мне не нравится, когда ты делаешь то-то и то-то». Значит, и телу можно сказать, что кое-какие его параметры вам хотелось бы поменять, несмотря на всю любовь.

			Это отличает людей типа №2 от всех других типов. Первый тип любит свое тело безусловно, не задумываясь об этом: сейчас такое отношение называют «бодинейтральностью» (когда тело не подгоняют под стандарты)8. Такому человеку не придет в голову оценивать свое тело. У «теоретиков» несколько иной подход: люблю свое тело, но знаю, что в нем можно было бы улучшить.

			Вернемся к другой нашей героине — Тане, о которой шла речь ранее. Таня, напомню, старается находить оправдание всем ситуациям, когда у нее возникают неприятные эмоции. Когда у мужа много работы, Таня расстраивается и толстеет. А худеет, когда едет со всей своей семьей в отпуск.

			Если перевести это на психологический язык, то получится, что Таня испытывает много сложных и непонятных ей самой эмоций, когда муж редко проводит вечера дома, поэтому «помогает» себе перееданием. А в отпуске Тане так хорошо (муж рядом, нет важных дел, не нужно ни за что отвечать и быть для всех идеальной), что она расслабляется и ест в меру. Она вспоминает все, что прочитала о правильном питании, с удовольствием гуляет и снижает вес.

			Но когда начинается стресс, Таня снова толстеет, прекрасно при этом понимая, что «заедает» тревогу и злость. Однако ей хочется быть идеальной, и она прячет негативные чувства под горой фантиков от конфет.

			Согласно моей классификации, Таня — «теоретик». Она в целом интересуется темой похудения: кто, где и как похудел. Она изучает диеты, читает про разные системы питания… Разумеется, это делают не только представители второго типа. Но больше всего интересуются темой именно они. Объяснение достаточно простое: первому типу безразлично похудение, а люди типа №3 (опять забежим вперед) уже перепробовали все диеты и сами кого хочешь научат.

			«Теоретиками» я их называю потому, что они не торопятся моментально применить новые знания на практике, не стараются бездумно следовать советам. Они собирают информацию, сопоставляют сведения из разных источников. У них возникают вопросы и сомнения. Они не из тех, кто сядет на новую диету прямо завтра, сегодня вечером прочитав о ней в бесплатной рекламной газете.

			До практики дело доходит далеко не всегда. И это очень хорошо! «Практика» (то есть соблюдение диет) может разрушить пищевое поведение. А люди, относящиеся ко второму типу, интересуются похудением, но делают не так много: все-таки у них сохраняется относительно здоровая база пищевого поведения. Таким образом, «теоретики» недалеко ушли от первого типа. Они воспринимают телесные сигналы, им сложно терпеть физический дискомфорт. Даже если идея похудения захватит их на время, они надежно защищены: у них по-прежнему достаточно хороший контакт с телом, они разбираются в своих эмоциях. Поэтому они будут долго думать и выбирать, прежде чем решатся что-то изменить теми или иными методами и способами, или вообще откажутся от этой идеи.

			Как правило, на приеме «теоретики» рассказывают, что пробовали диеты, но не сидят на них постоянно. В среднем у них случается два-три диетических «эпизода» за большой промежуток времени (до 20 лет). Жесткие диеты не для них, чаще всего они пробуют что-то щадящее: не есть после шести, отказ от определенных продуктов, питание по принципам здорового образа жизни. Но все это перемежается периодами переедания.

			Когда привычный жизненный ритм нарушается стрессом, в ход идет «эмоциональная еда». Это укрепляет интерес «теоретиков» к похудению: им кажется, что все дело в силе воли. А в те периоды, когда они все-таки садятся на диету, их пищевое поведение деформируется: повышается тяга к еде, определенные продукты становятся особенно желанными, что создает условия для пищевого срыва.

			Еда и настроение:  ищем причину переедания

			Мы уже выяснили, что еда улучшает эмоциональное состояние человека: перекусил — становится легче, съел сладкое — вырабатывается дофамин. Еда может действовать как слабое успокоительное.

			В каком-то смысле это удобный способ. Еда легкодоступна, еда не осуждает, а лишь безмолвно поддерживает. Но на самом деле она лишь «обезболивает» — снижает чувствительность, а не решает проблему. И следовательно, с точки зрения эмоций еда лишь помогает терпеть. А терпеть стоит не всегда.
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			Эмоции, которые мы испытываем, — это сигнал о том, как действовать в той или иной ситуации. Подавляя этот сигнал едой, мы как будто отключаем чувствительность к происходящему.
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			Еда как успокоительное — средство для маленьких детей. У взрослых множество других возможностей справляться с эмоциями, и еда в большинстве случаев должна уходить на второй план. Для «теоретиков» действительно нехарактерно регулярное переедание, они помогают себе справляться с эмоциями самыми разными способами. Но в сложных ситуациях, когда хочется найти способ игнорировать то или иное состояние и вызванные им эмоции, появляется потребность в «заедании».

			Обычно «заедание» связывают с негативными эмоциями. Но это не совсем так. Переедание может возникать и на фоне позитивных эмоций — радости, возбуждения, эйфории, — если человеку сложно их переживать и, следовательно, хочется подавить.

			Многие из тех, с кем я работаю, относятся именно ко второму типу. У них в целом «все нормально», они живут социально одобряемой жизнью (семья, работа и т.д.). В психологическом плане эти люди вполне осознают свои чувства и могут вразумительно о них рассказать. Они более или менее в себе разбираются. Но у всех есть слабые места, и если они не справляются с какой-то ситуацией или с каким-то состоянием, то на помощь приходит еда.

			Характерно, что вес людей типа №2 растет в периоды длительных стрессов средней интенсивности: переезд, смена работы, развод. «Внутреннее» (возникающие эмоции) нужно постоянно поддерживать чем-то «внешним». Обычно «теоретики» так и говорят: «Да, я "заедаю" эмоции. Когда я не знаю, что делать, то иду пить чай с чем-нибудь сладким, и становится чуточку легче».

			Люди второго типа используют еду в качестве психологического эмоционального ресурса. Если это однократные эпизоды с последующим возвращением к нормальному пищевому поведению, то ничего страшного нет. Но если «заедание» эмоций становится регулярным, а вес начинает расти, то налицо проблема.

			У «теоретиков» есть два больших плюса:

			
					они умеют наблюдать за своими эмоциями;

					они вовремя осознают, что едой проблемы не решаются.

			

			Такие люди обращаются за помощью в двух случаях: когда лишний вес достаточно велик и когда они не могут справиться с проблемой (то есть причиной переедания) самостоятельно. Ведь эмоциональное «заедание» просто временно облегчает состояние, но внешняя или внутренняя проблема никуда не исчезает, и рано или поздно она осознается. Человек может искать решение или сидеть сложа руки: это связано, во-первых, с самооценкой, а во-вторых — с тем, можно ли самостоятельно преодолеть причину переедания (при этом второе во многом зависит от первого). У «теоретиков», как правило, есть готовность решать проблему.

			Эмоции не кусаются!

			Приведу в качестве примера классический случай: Кристина пришла ко мне на прием, потому что у нее начал расти вес на фоне сложной ситуации. Кристина всегда старается жить по правилам и быть для окружающих «хорошей». Она исполнительная, отзывчивая, неконфликтная, в жизни у нее все в полном порядке: и дом, и семья, и работа. Но вдруг старший сын начал приносить из школы двойки. Как ответственная мама, она пошла разговаривать с учительницей, которая оказалась совершенно невыносимой дамой: грубой, агрессивной, относящейся к мальчику с явным предубеждением. Учительница наговорила Кристине гадостей о сыне, не забыв и ее саму — слишком, по ее мнению, мягкую и безответственную мать.

			Что происходит, когда мать слышит нечто обидное и о своем ребенке, и о себе как воспитателе? Кристина, напомню, никогда ни с кем не ругается, старается все решать мирно. Но она очень разозлилась на учительницу. По мнению Кристины, злость — плохое чувство, и она попыталась это плохое чувство как-то «убрать». Не столько для того, чтобы не показать его окружающим, сколько для того, чтобы самой о нем поскорее забыть. Лучше всего глушить кипящую внутри злость получалось едой. Ситуация затянулась, и Кристина заметила, что стала прибавлять в весе.

			Что делать в таких случаях? Мы с Кристиной начали разбираться. Лучше всего спокойно подумать, почему вы злитесь. А потом ответить себе на простой вопрос: так ли плохо, что вы испытываете злость? Вам могут помочь и работа с психологом, и разговоры со здравомыслящими друзьями, способными взглянуть на ситуацию со стороны. Скорее всего, и психолог, и друзья скажут, что если учительница действительно плохой педагог и скверный человек, то злиться — это нормально. Когда вы получите такое «разрешение на злость», то, вероятно, расслабитесь, внутреннее напряжение начнет спадать и найти верное решение самой проблемы будет легче.

			Пытаясь избавиться от эмоций, вызванных проблемой, мы отрезаем и саму возможность решения проблемы: слишком много сил уходит на противодействие этим эмоциям. Кроме того, порой мы недостаточно хорошо понимаем, что чувствуем, или не способны увидеть всю картину целиком.

			История Кристины — прекрасный тому пример. У нее есть отчетливое внутреннее понимание, что это плохой учитель. Но есть и давняя установка (внушенная извне): учителя всегда правы. А еще есть сын, который расстраивается и плачет. Справиться с такой ситуацией сложно, потому что она противоречива. Поэтому необходимо сделать некий важный шаг. Например, признать: да, я тоже могу злиться. Признать, что не все учителя профессионалы и хорошие люди.

			В этом случае ситуация начнет так или иначе развиваться и в результате разрешится. Как — зависит от обстоятельств. Но «заедание» — это сигнал о необходимости исследовать свои эмоции. Если мы понимаем, что «заедаем» свои чувства, важно понять, какие именно. Тревогу и обиду за ребенка? Злость на учительницу?

			Таким образом, если провести небольшую работу и ответить себе на вопрос, какие именно чувства мы пытаемся «заедать», это уже будет первым шагом к выходу из ситуации.
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			Исследование своих чувств, своих реакций на проблему — ключ к решению проблемы.
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			Что же надо сделать? В первую очередь — следовать за своими эмоциями, изучая их. Не все люди достаточно хорошо осознают испытываемые ими эмоции. Но начать изучение своего эмоционального мира не поздно в любом возрасте.

			Эмоций мы часто боимся: они кажутся нам чем-то разрушительным, и это представление происходит из детства. Скажем, ребенок бурно радуется, скачет, буквально стоит на голове, а взрослые боятся, что он ушибется или поранится. «Успокойся, хватит!» — кричат взрослые. Так до ребенка доносят, что его радость опасна. Или, наоборот, ребенок плачет навзрыд над сломавшейся любимой машинкой, а взрослые говорят: «Это всего лишь игрушка, успокойся!» Но ведь это сами взрослые не выдерживают детских переживаний — не говоря уже о том, чтобы их отразить (то есть понять и разделить). Отразить — это более высокий уровень. Машинка сломалась, ребенок плачет, а мама — или другой близкий человек — говорит: «Конечно, ты очень расстроился, потому что твоя любимая игрушка испортилась». Отражение — это бережная форма поддержки. А если в ответ на свои чувства мы получаем одно и то же: «Успокойся», «Перестань», «Хватит орать», «Не скачи», то определенная часть нашего эмоционального спектра оказывается под запретом и обессмысливается. У второго типа эта часть, как правило, невелика. Запрет касается чувств, обозначаемых как негативные: зависть, злость, гнев, страх. Такие чувства, как грусть или обида, тоже, возможно, не принимались в семье, поэтому теперь вызывают тревогу и, следовательно, люди могут их «заедать». Словом, все зависит от фантазии родителей, которые и передали детям это послание. Очень важно его исследовать.

			Если вы заметили за собой эмоциональное переедание, то задайте себе вопрос: почему я это делаю? Какие чувства меня «заводят»? Что со мной при этом происходит? В одних ситуациях «теоретики» не спасаются «заеданием», а в других оно включается сразу, и достаточно мощно. Поэтому важно понять, что за состояния вы «заедаете». Так вы перейдете на более высокий уровень осознанности.

			А следующий уровень касается уже не еды. Как только вы определите, что именно вам хочется «заедать» (обиду на начальника или злость на ребенка), то следующий шаг — попытка разобраться, почему эта эмоция для вас невыносима.

			Стандартная ситуация — мамы в декрете. Они набирают вес, потому что сидят с детьми, хотя получили приличное образование и собирались быть успешными специалистами. С одной стороны, хочется быть хорошей мамой, с другой — иногда захлестывает раздражение, возникают другие «плохие» чувства, про которые никто не предупреждал. Например, молодая мама (назовем ее Алина) злится на упрямого ребенка — и эту злость успешно «заедает». Возникает вопрос: почему она так делает? Потому что, с ее точки зрения, злиться на ребенка — это «плохо», она не хочет злиться. Все злятся на своих детей. Это нормально. Но Алина, возможно, считает, что так нельзя и что она «плохая мать». Но даже такое «мини-осознание» — понимание того, какие состояния мы «заедаем» и с чем они связаны, — это уже огромный прорыв и возможность лучше познать себя. Алина не просто старается определить для себя, что с ней происходит, но пытается копнуть глубже: почему это происходит?

			Как только мы замечаем, что не голодны, а едим потому, что скучно, грустно, неуютно, очень важно не переходить к самозапретам: «Все, больше так делать не буду», а продолжить исследование. Мы прошли по мостику — от «пищевой» зоны к «эмоциональной». Теперь нужно спросить себя: что случилось? Почему я грущу? И мостик, и «пищевая» зона останутся позади, а мы будем исследовать свой внутренний мир, область эмоций. Помните сороконожку, которая задумалась над тем, как она ходит, и разучилась ходить? У нас такой же случай, только с положительным исходом: если мы задумаемся, как работает механизм эмоционального «заедания», он, скорее всего, испортится. Это не значит, что конфеты перестанут быть для нас вкусными. Это значит, что разрушится связь между едой и эмоциями.

			Другое дело, что исследование состояний, которые мы «заедаем», — не самая простая и приятная работа. Могут возникнуть новые «плохие» эмоции. Например, нашей с вами знакомой Кристине из истории со злой учительницей было стыдно признаться себе, что она злится на ребенка. Она, как и многие другие, обнаружила в себе конфликт чувств и установок и «заедала», по сути, стыд и конфликт, с которым непонятно что делать. Это не просто пресловутая работа над собой — это определенный личностный рост, через который необходимо пройти. Это приближение к себе. Мы отвечаем на вопросы: «Как мы можем сами себе помочь? Кто еще может нам помочь? В связи с чем вообще нам нужна помощь?»

			Представители типа №2 часто переедают именно из-за внутреннего конфликта чувств («люблю и злюсь одновременно») или из-за конфликта установок и чувств («злюсь, а это очень плохо»). А порой они «заедают» состояние, при котором им не хватает поддержки и сочувствия.

			«Теоретики» и практика

			Если вы, поразмыслив, отнесли себя ко второму типу, то, скорее всего, у вас не так много лишних килограммов. Объективно — не больше 10–15. (Возможно, вы считаете, что их целых 20. Как в том фривольном анекдоте: «Да, ужас. Но не "ужас-ужас-ужас"».)

			Возможно, вы любите и психологическую литературу. Но вам совершенно точно интересны диеты и системы питания. Хотя назвать вас фанатиком ЗОЖа нельзя: вы любите вкусно поесть и идея каких бы то ни было пищевых ограничений не захватывает вас надолго.


			Бывают периоды, когда вы собой полностью довольны. Но порой хочется похудеть. Возможно, вы не раз замечали за собой склонность к перееданию: или вы съедаете лишнее во время приема пищи, или ночью «тянет на вкусненькое». Но в целом вы относитесь к себе с любовью, а если и замечаете недостатки, то не ругаете себя за них слишком сильно.
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			Если вкратце сформулировать рекомендации «теоретикам», то они сведутся к лозунгу: меньше самокритики, больше самоподдержки!
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			Учитесь отдыхать, покупайте себе красивую и удобную одежду, выкиньте из головы привычные догмы («Я должна быть такой-то и такой-то…»), слушайте и изучайте себя — словом, делайте себе хорошо.

			Привычные догмы, о которых я говорю, — это давние убеждения, которые на сегодня уже устарели: женщина должна готовить, уметь ходить на каблуках, быть образцовой матерью и т.д. Переберите такие догмы, проведите ревизию.

			Ощущение того, что вы должны, провоцирует неприятные эмоции, с которыми бывает сложно справиться. От этого вы и переедаете.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Выпишите в столбик требования, которые вы к себе предъявляете. Затем обдумайте их и обсудите с хорошим другом: насколько реально то, что вы от себя требуете? Не слишком ли вы к себе строги?

			Когда мы хотим что-то изменить в жизни, то пытаемся менять и улучшать себя. Но как было бы здорово научиться улучшать для себя условия, обстановку, среду. Делать не себя лучше для жизни, а жизнь лучше для себя.

			Начальник не ценит, постоянно на вас кричит — чем не повод задуматься о поисках другой работы? Вы до полуночи делаете уроки с ребенком и потом снимаете стресс конфетами — найдите того, кто будет ему помогать; не портите отношения с ребенком этим ежедневным нескончаемым кошмаром. Вам сложно готовить семье «нормальную» еду, а себе — более легкую, так готовьте легкую всем! Станьте более эгоистичной. Ставьте себя и свои чувства во главу угла. И жизнь начнет налаживаться, и вес придет в норму.

			Учитесь быть более неудобной для других, но более удобной для себя. Нет, это не значит, что надо заботиться только о себе, — но о себе надо заботиться в первую очередь. Изучайте свои чувства, это важно! Нет плохих чувств, есть плохие способы их выражать. И значит, вам можно злиться, завидовать и раздражаться. Вам можно быть уязвимой и ранимой, вы можете устать и рассердиться. Это нормально.

			Не пытайтесь быть идеальной для других. Будьте нормальной для себя.

			Вас воспитывали «хорошей девочкой», и вы все еще в глубине души хотите ею быть. Но это утомительно и неудобно, потому что «хорошая девочка» хороша для других, но этого недостаточно, чтобы быть счастливой. Для этого нужно разобраться в себе и в том, что для вас хорошо.

			Что вы любите в жизни, а что нет? На что злитесь, а что вам безразлично? Умеете ли вы быть откровенной с собой? Вот простые вопросы, ответы на которые вам помогут.

			В контексте пищевого поведения все еще проще. Начнем с исследования: разберем значение еды для вас и ситуации, когда вы переедаете. Одна из ваших проблем — эмоции. Вы многое принимаете близко к сердцу и нередко все это «заедаете».

			Первое, что нужно сделать, — выявить, что именно вы «заедаете», и определить, что еда для вас значит. В чем еда вам помогает? Чем она для вас служит? Вы обнаружите, что еда для вас в первую очередь утешение, поддержка, а порой и награда.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Наблюдайте за собой в течение нескольких дней; фиксируйте ситуации, когда вам вроде бы хочется есть, но чувства голода при этом нет.

			Со списком в руках подумайте: какие чувства вам хотелось «заесть»? Для того чтобы лучше разобраться в своих чувствах, используйте приведенный ниже список.

			Задача этого упражнения — понять, по какой причине вы хотите есть, когда вы не голодны. Скорее всего, этой причиной окажется потребность в поддержке или утешении, стресс, тревога или усталость.

			Наши чувства — это сигнал психики о том, что какие-то наши потребности не удовлетворены: мы в чем-то нуждаемся, но не получаем этого. Поэтому нам важно не только разбираться в собственных чувствах, но и выявлять потребности, которые стоят за ними, и не принимать эти потребности за аппетит.

			Список чувств — непростая история. Это связано с их многообразием, с различными классификациями разных психологических школ и с привычным нам лексиконом.

			Здесь я привожу два списка. Первый более простой, в соответствии с базовыми спектрами чувств. И второй более полный, чтобы вы могли поискать и поисследовать то, что испытываете в тот или иной момент.

			Во втором списке вперемежку перечислены чувства, эмоции, ощущения и состояния. Это не совсем верно с точки зрения академической психологии, но удобно для того, кто учится разбираться в своих чувствах. Ведь вам нужно начать с того, чтобы найти слово, а дальше уже будет проще разбираться с этим чувством. На первых порах не важно, связано ваше переедание с физическим недомоганием (мы часто заедаем усталость и плохое самочувствие) или, например, с базовой эмоцией злости. Куда важнее, чтобы вы начали соотносить симптом — переедание — со своим состоянием, эмоцией, чувством.

			Базовые эмоции и их формы

			Чувства спектра гнева связаны с потребностью в изменениях, когда происходящее вам очень не нравится, не совпадает с вашими ожиданиями, когда нарушаются ваши границы и пр.
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			Чувства спектра страха связаны с нарушением потребности в безопасности.
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			Чувства спектра радости возникают в результате удовлетворения актуальной и важной для вас потребности.
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			Чувства спектра грусти связаны с изменениями, которые происходят, с процессом принятия и проживания меняющихся обстоятельств.
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			Чувства спектра любви/привязанности связаны с нашей потребностью в близости.

			     [image: ]


			Чувства спектра бессилия возникают в процессе столкновения с чем-то, что мы не в силах изменить.
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			Чувства спектра стыда связаны с потребностью в принятии обществом, группой людей или даже конкретным человеком и страхом быть отвергнутым.
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			Список чувств, эмоций, состояний

			Используйте этот список как картотеку, где вы можете поискать название чувства, которое испытываете. Вы также можете дописать сюда те чувства и состояния, которые характерны для вас, но которых здесь не хватает.
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			О каких желаниях говорят наши эмоции?

			Между эмоциями и потребностями есть связующее звено: желание. Наши желания нам более понятны, чем потребности. Исследуя желания, легче научиться анализировать свои эмоции, выявлять стоящие за ними потребности и отделять от них пищевой процесс.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Изучите таблицу «Чувства — желания», приведенную ниже. Попытайтесь своими словами сформулировать потребности, стоящие за желаниями. Чего вы не получаете из того, в чем нуждаетесь? Что вам заменяет еда?

			Запишите результаты.

			В таблице представлены примерные обобщенные варианты. Весьма вероятно, что ваши собственные желания будут сформулированы иначе или определены существенно более конкретно. Третью колонку — колонку потребностей — заполните самостоятельно.
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			Заполнив таблицу, выполните еще одно упражнение. Оно целиком и полностью посвящено вашим отношениям с едой.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Ответьте на следующие вопросы.

			
					Что еда для меня значит?

					Что еда для меня делает?

					Для чего я ее использую?

			

            			 

			Возможно, ответы найдутся не сразу. Ничего страшного. Не бросайте упражнение, старайтесь сформулировать как можно четче. Вероятно, вам сложно понять, что для вас значит еда, потому что она значит слишком много.

			А теперь давайте смотреть глубже.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Ответьте на следующие вопросы.

			
					Почему я «заедаю» чувства?

					Почему я не даю себе возможность пережить эти чувства как следует?

			

            			 

			Подумайте над этими вопросами какое-то время. Поговорите с друзьями и близкими о том, как они обходятся со своими эмоциями — подавляют их или свободно выражают. Вспомните, говорили ли вам, что вы не должны проявлять эмоции, не должны уставать, должны быть «хорошей девочкой». Наверняка говорили! Вероятно, вы стали сначала сдерживать эмоции, а потом «заедать» их, чтобы следовать этим правилам.

			И наконец проделайте упражнение, направленное на укрощение аппетита. Это одно из основных упражнений, я применяю его в своей работе уже много лет. Когда-то я его придумала для того, чтобы «испортить» механизм «заедания». И оно отлично действует!

			Упражнение для самостоятельной работы

			Укрощение аппетита

			
					Когда возникает мысль, не поесть ли чего-нибудь, спросите себя: голод ли это? Если да, то надо поесть.

					Если вы не ощущаете голод, то подумайте, какое состояние (или какое чувство) ведет вас к холодильнику.

					Что или кто (ситуация, обстоятельства, человек) служит причиной этого состояния или чувства?

					Какую информацию несет в себе это состояние или чувство? «N меня обидел, N плохой» — неправильный ответ. «Мне больно от слов N» — хороший ответ. Дышите глубоко, дайте себе прочувствовать эту боль. Можно даже поплакать. Теперь вы знаете о себе немного больше. Вы выяснили, что при определенных обстоятельствах вам больно.

					Почему вам больно? Поищите причины уязвимости.

					Побудьте еще немного в этом состоянии. Полностью почувствуйте то, что вы хотели «заесть». Потратьте на это пять–семь минут. Отключитесь от всего и просто погрузитесь в себя. Просто чувствуйте. И наблюдайте за тем, как сначала растет, а потом падает интенсивность вашего чувства.

					Теперь спросите себя: нужна ли мне сейчас еда, поможет ли она? Если вам по-прежнему больно и кажется, что без еды не обойтись, то возьмите что-нибудь очень вкусное (немножко) и «заешьте» боль — осознавая, понимая, что и зачем вы делаете. Смакуйте каждый кусочек. После «заедания» спросите себя: помогла ли мне еда? Если помогла, то насколько? Стало немного легче только здесь и сейчас? Или еда как-то решила проблему?

					Успокоившись, подумайте, как можно справиться с источником неприятных чувств.

					Если можете обойтись без еды, попробуйте подумать о том, как уберегать себя от таких ситуаций. Ведь боль — симптом того, что происходящее вам не по душе. Либо впредь постарайтесь избегать подобных обстоятельств, либо меняйте способ поведения в них.

			

                        			 


			Но главное: осознание чувства снижает аппетит. Вы движетесь к источнику боли, выйдя из пищевой зоны. И если получится туда не возвращаться, то еда как утешение уже не нужна. Главное, что я вам предлагаю, — активно исследовать себя с помощью информации, которую несут чувства.

			Кроме этого, конечно, у меня есть рекомендации по работе с пищевым поведением (что и как есть). Вы найдете их в главе 8.

            
            
            
  


  
    
      
        Глава 6
      


      «Профессионалы»,
у которых
ничего
не получается

			Зависимость от еды:  как похудеть, если все о похудении уже известно, но знания бесполезны?


    

    
    				


Людей из этой группы я называю «профессионалами». Они на протяжении многих лет активно борются с лишним весом. Они перепробовали множество диет (и не по разу), записывались на самые разнообразные программы «очищения», голодали, прошли не один марафон похудения. Но все бесполезно: они никак не могут добиться стабильного результата.

			Когда такой человек приходит ко мне на прием, я слышу примерно такой монолог: «Я знаю все о правильном питании и о диетах, могу написать диссертацию о похудении. Только у меня ничего не получается. Я начинаю ограничивать себя в еде, снижаю вес, а потом срываюсь, и он снова возвращается. Временами я оголтело занимаюсь спортом, по три–пять раз в неделю, а то и ежедневно. Но потом как будто кто-то выключает рубильник, и все. Я переедаю, бросаю спорт и набираю вес обратно. Даже иногда больше, чем удалось сбросить. Так было уже много раз. Сейчас я даже уже на диету толком сесть не могу: кажется, вся жизнь превратилась в один сплошной срыв. Видимо, у меня в голове что-то не так».

			Люди третьего типа потому и «профессионалы», что зачастую они и вправду не хуже диетологов разбираются в правильном питании. Но у них никак не получается применить эти знания. Вернее, иногда получалось, однако со временем соблюдение диет обессмыслилось из-за постоянных срывов.

			Все дело в том, что диеты — довольно агрессивная практика. И всю жизнь полагаться на нее в том виде, в каком ее любят «профессионалы», невозможно. Особенно если появляется пищевая зависимость. А у «профессионалов» она есть всегда.

			Третий тип — и мой тоже. И эту главу мне писать сложнее всего — из-за воспоминаний и эмоций, так как в этой истории было много боли и бессилия.

			Худеть я начала в 13 лет. К 20 уже переходила на диету с диеты — а между ними были чудовищные срывы: ужасное, раздирающее душу чувство, когда ты не можешь сопротивляться желанию съесть то, что считаешь запретным. Ты понимаешь, что после этого будешь чувствовать себя ужасно и не сможешь выйти из дома, потому что после такого количества еды тебе кажется, что ты самая толстая и страшная на всем белом свете… Но все равно ешь.

			Помню, как умоляла маму отправить меня в санаторий «на голод», чтобы наконец-то похудеть.

			Отыскав новую диету или новый способ похудеть, запланировав разгрузочный день после грандиозного переедания, ты каждый раз думаешь: «На этот раз я смогу». И эти мысли о завтрашнем голоде как-то примиряют и с болью в животе, и с тем, что этим вечером ты съела две коробки шоколадных конфет. Ты теряешь контроль над собой в магазине при виде сладкого, но наивно веришь, что завтра все получится…

			Люди, которые после множества диет приходят к пищевой зависимости, очень разные. Но в большинстве своем внешне они выглядят уверенными в себе, они способные, трудолюбивые и преуспевающие. А внутри у них живет маленький неуверенный ребенок, который хочет стать самым лучшим, чтобы заработать любовь тех, кто должен (казалось бы) давать ее просто так.

			Базовая характеристика третьего типа — недостаток любви. Конечно, не все, кто недополучил любви, склонны к пищевой зависимости. Но тот, у кого она имеется, скорее всего, очень рано узнал, что надо быть не таким, какой ты есть, а самым хорошим, самым правильным, самым успешным.

			Мы с легкостью принимаем правила условной любви и очень стараемся их выполнять. Но ловушка условной любви в том, что любые выполненные нами требования не станут достаточными. И нам кажется, что нужно еще чуть-чуть постараться, сделать себя еще лучше, добиться совершенства — и вот тогда нас наконец полюбят по-настоящему…

			А между подвигами, в минуты грусти и острой нехватки любви или когда нас захватывает чувство тревоги, мы ищем помощи. И вкусная, сладкая, обильная еда подходит как ничто другое. Она ни в чем не упрекает, ничего не требует. Ее можно просто взять и съесть.

			Переев, мы уже не так страдаем из-за внутренней пустоты, боли или непонятного, неоформленного отчаяния, а думаем только о том, как же так вышло, что мы опять сорвались. Все мысли, все чувства крутятся вокруг собственной ошибки и слабости, которую непременно нужно исправить. Прямо завтра и начать.

			Строгие диеты и пищевые срывы:  замкнутый круг

			«Профессионалы» — совершенно особый тип худеющих людей. Это не очень большая, но очень яркая группа. Они знают все о похудении, все пробовали, про все читали, но… в минуты душевной боли они срываются снова и снова — и никогда не могут удержать результат диеты сколько-нибудь длительное время.

			Еда одновременно и лучший друг (утешение, поддержка, как для типа №2), и главный враг, который соблазняет своей теплотой и нежностью, а потом оставляет тебя с чувством гадливости, липкой ненависти к себе, своему телу, к своим чувствам и к своей жизни в целом.

			При этом рациональная составляющая работает только до того момента, когда появляется предательское желание съесть «одну маленькую конфетку». А уж если оно появилось, ум и знания довольно быстро капитулируют и мы отдаемся в руки пищевого разврата: ведь еда дает возможность расслабиться, отдохнуть от внутренней тревоги, напряжения и постоянного разочарования.

			А то, что от еды толстеют, уходит на второй план. На первом — то, из-за чего возникает это переедание. Когда нам хочется съесть булку, конфету, шоколадку, мы помним только о том, как приятно вкусно поесть: для нас это своего рода анестезия. Про лишний вес мы вспоминаем уже потом, объевшись до боли в животе.

			Но не совсем правильно говорить только о переедании: ведь «профессионалы» в какой-то момент действительно собираются с духом и садятся на диету. У каждого из них есть несколько историй успешного похудения. Их редко бывает больше пяти, но зато это триумфальные победы.

			«Профессионалы» особенно любят строгие, даже суровые диеты — когда ты должен сильно поднапрячься, но зато получишь быстрый результат. Мы действительно напрягаемся, выдерживаем диету, сбрасываем ощутимое количество килограммов…

			В период интенсивного снижения веса нет человека счастливее. Кажется, вот еще чуть-чуть, и мы похудеем, мир распахнет для нас свои объятия, и все будет хорошо. Нас охватывает эйфория.

			Но, к сожалению, эти периоды длятся недолго. Порой «профессионал», пройдя девять кругов диетического ада, действительно сбрасывает килограммов 20–30. Какое-то время мы мучительно стараемся удержать новый вес. Мы выбрасываем старую одежду, твердо веря, что «таки-и-и-ми» больше никогда не станем. А потом, через полгода-год, уже жалеем, что поторопились расстаться с прежним гардеробом. В новые платья или брюки мы уже не влезаем, а вес стремительно растет.

			Потому что жизнь все равно идет: помимо похудения, в ней масса разных событий. Истощенный организм и измученная психика рано или поздно начинают требовать еды и эмоциональной разрядки.

			Эмоциональное напряжение от разлуки с единственным «утешителем», которое возникает за период диеты, в какой-то момент должно найти разрядку. Разрядки требует тело: оно хочет есть. Разрядки хочет и психика: напряжение усиливается, даже если не ощущается или никак не выражается внешне.

			Пищевой срыв — это естественное продолжение диеты. Для всех. (Исключения крайне редки — во всяком случае, в моей практике их не было.) Вопрос только в его степени — резким он будет или более сглаженным. Кому угодно после длительных ограничений в питании непременно захочется есть. А если еда — это еще и главная поддержка, то срыв, скорее всего, произойдет в одночасье.

			Но особенность людей типа №3 такова: сколько бы срывов у них ни происходило, они всегда уверены, что виновата только их «слабая воля». Ко всему прочему, у «профессионалов» очень низкая самооценка: они могут внешне выглядеть уверенными в себе (и даже самоуверенными), но в глубине души считают себя недостойными и гадкими.

			Условно здоровый человек (типы №1 и №2) при переходе на диету чувствует, что ему голодно и неуютно, а выполнять все предписания крайне тяжело. Он подумает: дурацкая диета, на ней вообще не наешься, ну ее совсем! Не таковы «профессионалы»: в любом срыве винят только себя: «Это я тряпка. Я была такая красивая, пока держалась! Взяла и все изгадила…»

			И человек третьего типа находит лучшее, как ему кажется, решение: сесть на какую-нибудь другую диету (или даже на ту же самую). Он готовится к этому, но, как и при любой зависимости, разлука с лучшим другом и утешителем часто отмечается «отвальной» вечеринкой: «Завтра на диету, а сегодня наемся до отвала».

			Для «профессионалов» характерно то, что в быту называется замкнутым кругом. Когда человек обнаруживает, что его фигура круглее, чем ему хотелось бы, он садится на диету. Потом происходит срыв. После срыва планируется новая диета. Потом опять срыв — и все повторяется. Человек, который в момент срыва решил, что плох он сам, а не диета, начинает ходить по кругу. В глубине души он уверен, что если как следует постараться, то все получится. Даже если это «все» абсурдно и разрушительно по своей сути. А диеты именно таковы.

			«Мне нужна новая диета, я смогу на ней похудеть». Эти мысли заполняют все свободное время «профессионала». Следует отметить важный момент. Самооценка у него, как уже говорилось выше, достаточно низкая, и похудение становится для него принципиально важной целью: у него есть чувство, что именно это позволит ему почувствовать себя по-настоящему «хорошим», «правильным», «желанным» и т.д.

			Похудение становится своего рода хобби, которым люди прикрывают массу других жизненных сложностей. Все остальное становится вторичным. Главное — похудеть.

			Есть у меня клиентка Лиза, у которой в жизни все благополучно, но есть пищевая зависимость. Спрашивая, как дела, я всякий раз слышу в ответ: «Все плохо, на выходных опять обожралась». И она действительно верит, что «все плохо»; так это чувствует; так воспринимает. А уж если Лиза поправилась, то у нее «все просто ужасно».

			С точки зрения эмоций проблемы талии и бедер затмевают многие другие вещи. Если тут же спросить Лизу, как дела дома или на работе, то оказывается, что все хорошо. Она даже не замечает, что эта мысль — «я переела и опять поправилась» — перечеркивает для нее все хорошее в жизни.
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			Характерная черта представителей типа №3: мысли о лишнем весе перевешивают и обесценивают все остальное.
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			Такой дисбаланс во многом связан с тем, что главная проблема третьего типа — глубинная и неочевидная, причем не только для других, но и для самих «профессионалов». Эта проблема — отношения с людьми.

			Жизнь в обществе для людей типа №3 сопряжена с постоянным, неизменным страхом отвержения или внешней агрессии, а главное — с ощущением отсутствия контроля над тем, что их окружает. Ведь поведение другого человека и его чувства не поддаются контролю. А при отсутствии такого контроля возникает тревога. У «профессионалов» часто есть детский опыт отвержения, игнорирования окружающими, завышенных ожиданий и обесценивания, опыт бессилия и эмоциональных драм.

			По причине того, что отношения с людьми — вещь крайне важная, но сложная и непредсказуемая, фокус смещается на мысли о лишнем весе. Здесь тоже далеко не все поддается контролю, зато есть хотя бы иллюзия такого контроля — или надежда его обрести. Так лишний вес становится подменной темой: «Не хочу разбираться со своей жизнью! Нужно разобраться с лишним весом, и тогда жизнь сама собой наладится».

			Очень важно понимать, что смещение баланса в сторону стройности как цели происходит никак не от скудоумия. Третий тип — это, как правило, умные, способные, успешные люди, прекрасные специалисты, хорошие родители и партнеры. Этот перекос — результат нехватки любви, что в детстве воспринимается как опасность и превращает жизнь в вечную борьбу за совершенство.

			В «профессионалах» живет детская вера: как только мы станем хорошими (то есть стройными), у нас все будет хорошо. Что именно должно стать «хорошо», даже не осознается — это просто некое ожидание чуда.
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			Таким образом, еда становится и лучшим другом, и главным врагом «профессионалов».
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			С одной стороны, вкусную пищу очень-очень хочется съесть, она очень нужна, человек испытывает по отношению к ней буквально страсть. С другой стороны, после нее он начинает чувствовать себя ужасно: «Я опять обожрался», «Я снова поправлюсь», «Я тряпка» и т.д. Это выглядит точь-в-точь как поведение пациента с классической зависимостью: здесь и сейчас еда — это жизненная необходимость, но после нее становится плохо (физически и, главное, морально), жизнь кажется ужасной. Следовательно, еда — это плохо.

			Но, к счастью, именно ум и желание все-таки решить проблему приводят этих внешне успешных, но внутренне таких ранимых и неуверенных взрослых к психологу.

			Черно-белая жизнь

			Люди третьего типа довольно категоричны и эмоциональны. Если тело стройное, то оно прекрасное; если полнеет, то быстро становится отвратительным, ужасным, ненавистным: «При весе 60 кило я прекрасна, — говорит Олеся. — А когда начинаю весить, допустим, 63, то все: я самая страшная на свете, все плохо». Даже притом что «все» на самом деле может быть и хорошо, настроение такого человека, его общее состояние начинают очень сильно зависеть от цифры, которую он видит на весах.
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			«Правильная» цифра на весах — эйфория, «неправильная» — отчаяние.
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			Перфекционизм и черно-белые суждения очень характерны для людей этого типа. К другим людям они относятся куда добрее, могут и утешить, и поддержать, когда это необходимо. Но себя они готовы буквально уничтожить за малейший промах или сбой в питании.

			Налицо любопытный парадокс. Если вес никак не хочет снижаться, то представитель типа №3 может пойти и переесть «с горя». Казалось бы, железная логика достижения цели требует вести себя иначе. Вы предпринимаете некие действия для снижения веса. Вес не снижается. Вы продолжаете прежнюю стратегию в надежде на то, что уже завтра добьетесь цели. Если добиться цели не получается — ищете другую стратегию.

			Но в нашем случае мы видим довольно резкую смену настроений: «Не получается похудеть? Да гори все это синим пламенем! Пошли все они к черту! Пойду поем».

			Кто такие «все они»? Это, в общем, абстрактные фигуры — те внутренние голоса, которые требуют от «профессионала» стройности. Но в какой-то момент он посылает эти голоса в известном направлении.

			Люди третьего типа, рациональные и последовательные во всем остальном, в сфере пищевого поведения и снижения веса могут действовать абсолютно нелогично, поддаваясь аффекту. Из-за неизменно большой цифры на весах им становится так грустно, так нестерпимо обидно, что только еда может поддержать их в этот драматический момент. Ведь другие люди не смогут понять, не захотят понять!

			Пищевое поведение представителей типа №3 уже довольно сильно разрушено. «Профессионалам» действительно сложно выдержать ограничения в еде или вовремя остановиться, когда они уже наелись. Сложно им и быть разборчивыми в пище: для них в этот момент она уже делится на «вредную» и «полезную». Полезная пища — та, которую нужно есть, а вредная — та, которую хочется. Так люди третьего типа и мечутся между «вредным» и «полезным». Полезная еда часто невкусная, но у них есть стойкое убеждение, что страдания нужны для того, чтобы иметь стройную фигуру.

			Почему «профессионалы» не справляются?

			Как правило, на прием к психологу представители типа №3 приходят, уже давно став подлинными «профессионалами» по моей классификации. Они перепробовали множество диет и других способов похудения. Но вес все равно растет — порой даже делается намного больше, чем был, когда они только-только угодили в этот замкнутый круг.

			Ко мне «профессионалы» обращаются тогда, когда чувствуют бессилие. После серии диет и ограничений в питании они как будто теряют способность «взять себя в руки» и сесть на диету. Эти люди рано или поздно ощущают, что не справляются с лишним весом, не могут выдержать никакую диету — и уж тем более «поехать на голод». Такое «наследство» строгих диет они и несут ко мне… с просьбой вернуть им возможность сидеть на диетах.

			Конечно, я этого не могу. Если тело уже настолько напуганно, что требует еды уже в первые два-три дня соблюдения диеты, значит, этот путь закрыт. Пациент исчерпал этот лимит организма. Мы разобрали биологический механизм пищевого поведения в главе 1, и вот яркий пример его работы. Как только впереди маячит диета, как только падает сахар в крови, как только человек начинает раздумывать о пищевых ограничениях, тело принимается протестовать, требовать еды и уже не позволяет следовать строгой диете. А раньше позволяло!

			Тогда-то «профессионалы» и приходят к психологу. Ведь они все еще думают, что дело в их слабоволии: «Когда-то у меня получалось выдерживать диеты, а сейчас не получается. Значит, я тряпка». Я объясняю клиенту, что психолог не поможет помочь «перестать быть тряпкой», рассказываю о нейрофизиологических факторах пищевого поведения, и мы выстраиваем план работы: восстанавливаем пищевое поведение и исследуем психологические механизмы, которые и привели организм и психику в такое состояние.

			Как формируется зависимость

			Психологическая зависимость от еды существует. Но это довольно сложный вопрос. Например, в Международной классификации болезней 10-го пересмотра была включена группа диагнозов «расстройства приема пищи» (в более широкой категории — «Поведенческие синдромы, связанные с физиологическими нарушениями и физическими факторами»)9 и самые разнообразные зависимости, но диагноза «пищевая зависимость» нет. Почему? Потому что биологически мы все так или иначе зависим от еды.

			Официального диагноза «психологическая зависимость от еды» на сегодня не существует. Но, думаю, каждый из нас ясно и четко представляет себе, что это такое.
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			Пищевая зависимость — осознанная или неосознанная одержимость едой, сильная и непреодолимая тяга к определенным продуктам.
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			Зависимость основывается на том, что и сама еда (пищевые продукты), и процесс еды с последующим чувством насыщения улучшают психологическое состояние человека. При этом еда нужна не столько для получения удовольствия, сколько для снятия общего психического напряжения. Таким образом, человек ест, чтобы психологически чувствовать себя лучше, иначе его охватывают напряжение, тревога, страх. Эти чувства могут и не осознаваться, но они всегда существуют — и становятся одной из причин такого поведения. Другая причина — неумение справляться со своими чувствами и переживаниями. «Хроническая борьба с лишним весом» прикрывает все остальные проблемы, как будто их и нет. Без мыслей о питании и лишнем весе человеку тревожно. Увлеченность ими позволяет не замечать сложностей в отношениях с близкими, смириться с невозможностью ощутить настоящее доверие, забыть страх быть отвергнутым.

			Говоря о том, что такое зависимость, нужно вспомнить, что мы называем зависимостью и за счет чего она формируется. Я буду иногда обращаться к главе 5, чтобы показать разницу между вторым типом и третьим. У «теоретиков» эмоциональное «заедание» окрашено удовольствием. Скажем, у человека плохое настроение. Он съел кусок торта — настроение улучшилось. Это приятно. И следовательно, еда улучшает состояние. Она нужна только для улучшения состояния, которое вызвано причинами, никак не связанными с едой.

			Однако, если речь идет о зависимости, налицо ситуация, которая внешне похожа, но имеет очень сильное, принципиальное отличие от предыдущей. Человек взаимодействует с объектом зависимости для того, чтобы ему не становилось хуже. Таким образом, связь с едой при пищевой зависимости настолько сильна, что без переедания человек чувствует себя плохо. Если не переедать, то можно нечаянно задуматься о тех жизненных сложностях, от которых хочется убежать. А это совершенно невыносимо.

			Своим клиентам, относящимся к типу №3, я предлагаю ряд упражнений, которые довольно быстро помогают овладеть нужными в сфере питания навыками (подробнее об этих навыках см. главу 8). Мы добиваемся нужного результата — то есть переедание уходит. Однако недолгая радость сменяется тревогой, недоверием: «Неужели все так просто? Я больше не хочу съесть торт целиком. Да и вообще он слишком сладкий, жирный и невкусный».

			Потом тревога усиливается:

			
					«Я начинаю задумываться о своих отношениях с мужем»;

					«Я стала замечать, что не испытываю особенного удовольствия от работы»;

					«Мама в разговоре опять взялась меня обесценивать, а я опять ничего ей не ответила».

			

			Через некоторое время происходит пищевой срыв. Но уже не оттого, что человек на диете! Это мы исправили. Но, столкнувшись лицом к лицу со своими жизненными неурядицами, «профессионал» так пугается, что делает все, чтобы вернуться к любимой проблеме. Типичная жалоба: «Я, конечно, больше не переедаю, но и не худею так быстро, как на диете. Решила несколько дней поголодать — ну и сорвалась, конечно. Ничего мне не помогает».

			Базовое психологическое состояние человека, склонного к зависимостям, в целом характеризуется напряжением, тревогой, неуверенностью в себе, страхом отвержения. Зависимость становится средством для того, чтобы справляться с этими непростыми состояниями, отвлекаться от бурлящих внутри чувств переживаниями по поводу зависимости.

			По сути, человек переедает, чтобы не чувствовать себя хуже. Ему нужна еда, чтобы закрыться от неприятного и непонятного. Периоды, когда ему хорошо на фоне обычного питания, крайне непродолжительны. Еще раз отметим, что налицо кардинальная разница между пищевым поведением типа №2 и типа №3. В первом случае еда — удовольствие. А при зависимости еда помогает хотя бы прийти к нулевой сумме — чтобы обрести покой, чтобы не раздирали внутренние страхи и конфликты. Речи о хорошем состоянии не идет, оно недостижимо, речь о терпимом состоянии.

			Главный психологический фактор, ответственный за формирование зависимостей, — обстановка, в которой человек живет с раннего детства: наличие поддержки и теплых отношений или же отвержение, пренебрежение, постоянное оценивание и критика. И конечно, многое связано с психологическими травмами и тяжелыми событиями, пережитыми в условиях нехватки поддержки и принятия окружающими.

			Если у взрослого человека мы видим зависимость, то можем предположить, что его родители или близкие, которые его воспитывали, скорее всего, были недостаточно чутки к его потребностям и нуждам и обратная эмоциональная связь с ребенком была очень слабой.

			Иными словами, у родителей к таким детям много требований, но при этом у детей недостаточно ресурсов. Вернее, доступ к ресурсам ограничен. А главный ресурс для маленького ребенка — любовь и внимание родителей. В нашем случае ребенок получает внимание лишь после того, как выполнит требования.

			«Ты должен быть хорошим, ты должен быть успешным, ты должен быть моей гордостью». И ребенку кажется, что если он будет соответствовать этим требованиям, то получит поддержку и любовь, сможет ощутить спокойствие и безопасность. Но этого почти никогда не происходит — потому что «нет в мире совершенства», как написано в хорошей детской книжке. Потому что требования, которые диктуют ребенку взрослые, связаны не с любовью. Они вызваны тем, что родители сами испытывают тревогу, напряжение, страх и просто не могут дать ребенку ни спокойствия, ни безопасности.

			Ребенок в этом случае должен сам справляться со своими эмоциональными задачами — без малейшей поддержки. Поэтому он ищет, чем бы себя поддержать. Довольно часто именно еда оказывается самым доступным способом (в этой книге речь идет о еде как объекте зависимости, но вполне вероятно возникновение и других форм зависимости).

			Ребенок, который не получает эмоциональной поддержки, «заедает» те или иные негативные состояния. В дальнейшем, как правило, он начинает набирать вес — и у взрослых возникает еще одно требование. Они совсем не рады тому, что ребенок «растолстел», поэтому, с их точки зрения, он должен похудеть. Почему я говорю про взрослых и детей? Потому что, как правило, эта проблема лишь проявляется в младшем школьном возрасте (или в подростковом). А закладывается она в раннем детстве.

			Итак, от склонного к полноте ребенка требуют похудеть. Вместе с тем еда остается для него одним из немногих доступных способов самопомощи. Здесь и кроется причина конфликта. С одной стороны, еда — то, что утешает, а с другой — то, что разрушает. Формируется классическая картина зависимости: да, я могу получать от этого удовольствие, но оно обходится слишком дорого.

			Очень часто у людей с подобной привязанностью к еде в семье есть и другие зависимые. Например, отец страдает от алкогольной зависимости. Помимо прочего, это означает, что в семье не умеют справляться с напряжением и родители не способны перенести ни собственные эмоции, ни выражение чувств ребенком.

			Таким образом, если у детей в такой семье возникает та или иная эмоциональная реакция, то у них, как и у взрослых, очень мало ресурсов, чтобы с ней справиться. Более того, они склонны игнорировать то, что чувствуют. В результате напряжение копится и рано или поздно прорывается аффектом, эмоциональным взрывом.

			Конфеты лучше людей?

			Только что родившийся человек совершенно беспомощен. Лишь другие люди могут его защитить и о нем позаботиться. Поэтому мы с самого рождения заинтересованы в хороших отношениях с окружающими. Более того, наличие таких отношений — залог выживания. Нам на природном, биологическом уровне нужен рядом кто-то близкий.

			Если все хорошо, то привязанность обеспечивает ощущение безопасности. Если близкий и надежный человек рядом, наш мозг чувствует себя спокойнее. Это базовая потребность, которая присутствует у каждого из нас.

			В идеале человек в первый год жизни обретает базовое доверие к миру. Но в реальности все, увы, сложнее. Люди далеко не всегда получают то, что им нужно. Многие из тех, кто во взрослом возрасте сталкивается с психологическими проблемами, в детстве были лишены или почти лишены этого опыта — спокойствия и безопасности. А когда нет спокойствия, человеку остается тревога.

			Потребность в другом человеке, повторюсь, базовая. Но если мы не получаем того, что нам нужно, то привыкаем чувствовать тревогу рядом с другими людьми. Когда строгая мама может в любой момент оставить нас в одиночестве, то общение с мамой — а затем и с любым человеком — будет вызывать тревогу.

			Так и формируются сложности в отношениях. Но вместе с тем остается потребность в безопасности и спокойствии: человек стремится ее удовлетворить любой ценой. Если не удается добиться этого от близкого человека, то закономерно появляется замена — объект зависимости.

			Внутренние ресурсы человека (и, следовательно, самостоятельность, автономность) могут появиться только в том случае, если для них есть база — способность и возможность успокаиваться, оказавшись в безопасности. Если ребенок привыкает, что мама рядом и не собирается его бросать, то уже к году у него формируется «внутренняя мама» и он относительно спокойно переживает ее краткое отсутствие. А затем — и более долгое. Но если ему не хватает положительного опыта, то постоянная тревога заставляет его настаивать на присутствии мамы, добиваться его любыми способами. Возникает зависимость.

			Еда становится средством, которое ненадолго дарит спокойствие. Именно она — легкодоступная, не ставящая, в отличие от взрослых, никаких условий, — превращается в объект надежной привязанности. Оказывается, что обрести спокойствие благодаря еде легче, чем расслабиться рядом с близким человеком. Поэтому мы так часто идем со своей проблемой не к близкому человеку, а к объекту зависимости: направляемся к плите или к холодильнику, чтобы срочно перекусить. У нас уже есть соответствующий опыт; мы знаем, что это непременно подарит нам спокойствие. Пусть ненадолго, но зато наверняка.

			А что же окружающие? У человека с так называемой ненадежной привязанностью10 люди ассоциируются с болью, тревогой, страхом, хотя потребность в них никуда не девается. Она остается — но делает человека уязвимым. Либо его часто отвергали в детстве при попытках обратиться к близкому взрослому, либо родители уходили именно тогда, когда были особенно нужны. Так формируется недоверие к миру и людям, ожидание боли и предательства. Но, повторюсь, потребность в общении сохраняется.

			Когда ребенок растет в атмосфере, где выражение чувств не приветствуется, то старается адаптироваться под тех, кто его воспитывает: учится подавлять и игнорировать свои эмоции.

			Бывают по-настоящему злые, агрессивные родители. Тогда ребенок попросту боится проявлять себя и свои чувства и окружающие начинают для него ассоциироваться с опасностью. Если ребенок бежит к родителям или другим взрослым со слезами или переживаниями, но всякий раз рискует попасть под горячую руку и столкнуться с отвержением, обесцениванием или даже физическим насилием, то о каком базовом доверии миру, о каком спокойствии может идти речь? Открытое выражение чувств в такой атмосфере опасно.

			Заголовок этого раздела — «Конфеты лучше людей?» — не случаен: я имею в виду, что человек, который вырос в небезопасной обстановке, воспринимает людей как нечто неприятное и пугающее, поэтому идет искать поддержку в чем-то еще. Поддерживающим объектом может становиться еда.

			Когда мы приходим со своей бедой к вазочке с конфетами, то конфеты просто дарят нам приятные ощущения — не осуждая, не упрекая, не унижая. Еда позволяет физиологически расслабиться и, если можно так выразиться, полностью принимает нас. На фоне того, что за любое проявление эмоций нас могут осудить или пристыдить (то есть фактически попытаться уверить нас в том, что якобы с нами что-то не так), еда приобретает огромное значение. Почему? Потому что еда в этом смысле — объект безопасный. От нее будет хорошо, и она ни в чем не станет нас обвинять.

			Это механизм формирования зависимости. Когда мир и люди воспринимаются как опасные и не самые приятные, человек ощущает одиночество и нуждается в поддержке. В такой ситуации он будет искать то, что поможет справиться с этими сильными чувствами. И возможно, найдет именно еду. Ни от сладкого, ни от переедания в целом человек, как ему кажется, не получает ничего плохого — только поддержку и своеобразное «принятие».

			Последствия в виде лишних килограммов наступают не сразу. В детском возрасте, как правило, «здоровый жирок» мало кого волнует, так что поначалу еда — это просто бескорыстный помощник. Мысли о лишнем весе возникают уже потом. Но важно понимать, что у людей типа №3 на бессознательном уровне нет такой проблемы, как лишний вес. Напротив, они получают разрядку и спокойствие. В неосознаваемых слоях психики еда все равно зафиксирована в большей степени как способ поддержки.

			Именно «профессионалы» нередко становятся клиентами пластических хирургов. Они не любят свое тело, поэтому убеждены, что якобы с ним «нужно что-то сделать», чтобы оно стало другим. Поэтому же они выбирают самые строгие диеты, самые сложные процедуры (например, болезненный массаж), самые изнурительные тренировки. Человек ненавидит свое тело и отвергает его.

			А что же лишний вес? Как правило, у представителей третьего типа он довольно заметный — от 20 до 30 килограммов. Ведь за периоды, когда любая диета неизменно заканчивается срывом, «профессионал» может достаточно быстро толстеть.

			Что делать «профессионалам»?

			Если вы констатировали, что у вас третий тип пищевого поведения, то, скорее всего, вы уже неоднократно набирали и сбрасывали вес.

			Вы сидели на диетах и срывались с них, начинали заново. Вы знаете, что такое пищевой срыв, и слово «переедание» для вас не пустой звук. Вам прекрасно знакомо это чувство: просыпаешься, вспоминаешь, сколько вчера было съедено, и эта мысль повергает в ужас. Ваше настроение зависит от цифры на весах. Поэтому вы или взвешиваетесь постоянно, или попросту избавились от весов.

			Вы стараетесь все делать как можно лучше. Вы хороший профессионал (или, например, хорошая мать, жена). Вы, вероятнее всего, живете ярко. Иногда вам кажется, что лишний вес — единственное, с чем вы никак не можете справиться. Вы верите, что вы будете себе нравиться, когда снизите вес, и что это решит много ваших проблем.

			Но проблемы не решатся! Потому что лишний вес — продолжение вашей низкой чувствительности к сигналам собственного тела. Вы плохо себя знаете и, скорее всего, не умеете к себе прислушиваться.

			Иногда вы просто чудовищно переедаете. Затем садитесь на диету и какое-то время ведете себя «правильно». Но потом — очередной срыв: вес так и не поддается. Сорвавшись, вы планируете завтра же вновь сесть на диету и ненавидите себя, когда рассматриваете свое тело в зеркале.

			Вы стремитесь к совершенству. Конечно, в каких-то сферах вы уже научились идти на компромиссы и смирились с тем, что идеал недостижим, — но любить себя вы не умеете. Вам может казаться, что вы в достаточной мере заботитесь о себе. Но, как правило, под «заботой о себе» вы подразумеваете поход на маникюр или к косметологу, хотя правильнее было бы как следует отдыхать и высыпаться. В глубине души вы надеетесь, что достигнете совершенства — и тогда обретете покой и счастье. Но вы не умеете делать себе хорошо.

			Вы не доверяете людям и не рассчитываете, что они вас будут любить несмотря ни на что. Внутри у вас постоянно зудит мерзкий злобный голос, который оценивает каждый ваш шаг и стыдит за каждую ошибку. Кажется, что стоит только похудеть — и этот голос замолчит. Но это не так. Голос найдет что-то другое и по-прежнему будет вас терзать, потому что вам просто необходимо все время себя подхлестывать. Ведь вам кажется, что если вы расслабитесь, то все рухнет…

			Когда вы устаете или что-то не получается, еда тут же приходит на помощь.

			Что же делать? Для начала необходимо осознать, что лишний вес — не главная ваша проблема. Главная проблема состоит в другом.
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			Вы очень плохо представляете себя, какой (какая) вы, но зато хорошо знаете, каким (какой) вы должны быть.
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			Вы не обращаете внимания на свои чувства и считаете, что для отдыха нужен какой-то веский повод: усталость — для слабаков, думаете вы.

			Вы можете возразить, что это не имеет никакого отношения к проблеме лишнего веса. Нет, это напрямую относится к причинам переедания и, следовательно, к лишнему весу. Более того, ключ к стройности — знание себя, внимание к себе и забота о себе.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Вспомните историю своего лишнего веса. Напишите его «биографию». Когда вы впервые задумались о том, что у вас есть лишний вес (или узнали об этом)? Кто вам сказал, что нужно худеть?

			После того как вы составили «биографию» лишнего веса, ответьте на несколько вопросов, которые помогут вам лучше в ней разобраться.

			Упражнение для самостоятельной работы

			
					Что вы хотели заслужить снижением веса?

					О чем вы мечтали, худея?

					Какие слова вы могли бы сказать той, другой себе, которая находится в самом начале бесконечного пути к похудению?

			

            			 

			Ранее мы уже определили вашу основную проблему: вы игнорируете свои чувства и потребности, заставляя себя соответствовать определенному образу. Внутренний критик твердит, что вы добьетесь счастья, лишь добившись совершенства. Но было бы здорово, если бы вы сумели проявить внимание к себе настоящему (настоящей), увидеть свою ранимость и чувствительность. Постарайтесь разглядеть в этих качествах свою уникальность, а не называйте их слабостями.

			Упражнение для самостоятельной работы

			С чем у вас ассоциируется лишний вес? Мысленно или на бумаге опишите два образа. Какая вы, когда полнеете, и какая — когда худеете?

			Вы уже знаете, в чем состоит одна из главных сложностей вашего типа: еда одновременно и поддержка, и главный враг. Осознание этого принципиально важно для изменения ситуации.

			Пока вы осознаете только «враждебную» сторону еды: ведь она заставляет вас толстеть! Но сильные эмоции заставляют вас неосознанно обращаться к еде как к поддержке. Выполните еще одно упражнение, чтобы добиться полного понимания ситуации.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Продолжите два высказывания. Подберите не менее десяти вариантов для каждого.

			
					Еда — моя поддержка, потому что…

					Еда — мой враг, потому что…

			

            			 

			Что вы чувствуете сейчас? Вы понимаете, что еда многократно вас спасала и многократно же топила? Конечно, «топила» и «спасала» не столько еда, сколько ваши собственные представления о ней (то, каким значением вы ее наделяли в тот или иной момент), но сути это не меняет.

			Теперь, вспомнив всю историю своего похудения, вы наверняка понимаете, что проблема совсем не в том, что вы «неправильно» едите или «не так» себя ведете. Проблема залегает куда глубже. Конечно, если ваше пищевое поведение относится к третьему типу, правильнее всего было бы посетить хорошего психотерапевта, чтобы понять, почему вы так много от себя требуете, а взамен даете себе разве что дорогие вещи и вкусную еду. Понять, почему вы не доверяете людям и хотите все контролировать, почему близкие отношения пугают вас или, напротив, захлестывают с головой, лишают ощущения собственного «я».

			Работы предстоит немало: еда лишь притупляет боль, которая живет у вас внутри. Поэтому разбираться только в проблеме еды и пищевого поведения в отрыве от всего остального бессмысленно.

			Не стоит ждать быстрого похудения от одного лишь похода к психотерапевту. Но, разобравшись в психологических проблемах, вы освободите сферу питания от той непосильной нагрузки, которую вы на нее возложили.

			А пока вы планируете поход к специалисту, попробуйте выполнить еще одно длительное упражнение, которое поможет несколько изменить ситуацию с питанием и еще глубже осознать, что дело не в еде.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Начните вести дневник эмоций.

			В течение дня замечайте и записывайте все чувства, которые вас посещают во время тех или иных событий. Старайтесь переживать эти чувства, ненадолго «задерживаться» в них.

			В дневнике помечайте, какие чувства особенно тяжело переживаются, а какие особенно сильно провоцируют желание поесть.

			Ваша задача — увидеть и убедиться, что вы нечто большее, чем просто «инструмент для достижения целей». А для того чтобы разложить все по полочкам, вам действительно нужен психотерапевт. Самостоятельно, без профессиональной помощи, разобраться в причинах переедания и устранить последствия детских психологических травм очень непросто.

			Что же касается пищевого поведения, то у меня есть для вас вполне универсальные рекомендации, благодаря которым вы поймете, что переедание — не приговор. Их можно найти в главе 8.

            
            
            
  


  
    
      
        Глава 7
      


      Когда еда
подобна
воздуху
(«отчаявшиеся»)

			Насилие или психологическая травма навсегда меняет человека и отнимает у него покой: что делать в таком случае?


    

    
    						


Эта группа худеющих — малочисленная, но самая сложная, потому что люди типа №4 страдают больше всех. Еда для таких людей как воздух, а мысли о похудении вызывают у них боль и стыд. Я называю их «отчаявшиеся». Они испытывают предельное давление со стороны окружающих, включая врачей: им все советуют похудеть. Это связано с тем, что у них невооруженным глазом заметен лишний вес — 30–50 килограммов (а порой и более).

			Вес женщины четвертого типа может составлять 120–130 килограммов и выше (разумеется, это довольно условные цифры, так как рост у всех разный). Они отличаются друг от друга и по характеру, и по стилю жизни, но в любом случае они тяжелее большинства окружающих.

			Это люди, которые с детства или юности живут с лишним весом — и почти всегда существуют в режиме «надо худеть». Им об этом постоянно напоминают родственники, врачи, начальство на работе и другие «доброжелатели». Однако персональное и осознанное желание похудеть редко задерживается в их сознании, а если и задерживается, то действия по коррекции веса оказываются непродуктивными. Между «надо худеть» и реальными действиями — пропасть.

			Именно «отчаявшиеся» чаще всего называют себя безвольными и говорят об отсутствии мотивации. Они большую часть жизни много и хаотично питаются, а если и садятся на диету, то… до ближайшего завтрака, обеда или ужина. Такие женщины у меня на приеме нередко начинают плакать сразу, как только я задаю первые вопросы о питании.

			Мне вспоминается и собственная семейная история. Моя любимая бабушка была по-настоящему толстой. Говорили, что если она ложилась спать без ужина (в те времена, когда еще предпринимала попытки похудеть), то вставала в пять утра и сразу шла завтракать. Она не могла ограничивать себя в пище.

			Моя бабушка родилась в 1927 году и подростком пережила эвакуацию и голод. Она никак не смогла бы сбросить вес теми способами, которые использовала. Сейчас я это понимаю. Думаю, моя работа отчасти связана и с бабушкой, которая в результате умерла как раз из-за лишнего веса. Ей было 74 года, и ее не стали оперировать, хотя операция требовалась не самая сложная. Но из-за огромного веса врачи опасались давать ей наркоз, и в результате она умерла от прободения язвы. Весила бабушка около 140 килограммов.

			За 20 лет работы у меня было около двух десятков клиентов с четвертым типом пищевого поведения. Продержались более полугода всего семеро. Похудели в ходе психологической работы двое, еще одна клиентка сбросила вес уже после завершения нашей с ней совместной работы. Сильно ли им удалось похудеть? Максимум на десять килограммов. Но их главной целью было не похудеть, а остановить рост веса, стабилизировать его. Даже это было огромной победой!

			Иногда в таких случаях психотерапия бессильна и единственным способом снизить вес (и продлить жизнь) становится бариатрическая операция.

			Психологическая травма

			«Отчаявшиеся» — люди, столкнувшиеся с серьезной психологической травмой. Вся психическая жизнь человека, пережившего травму, может пойти наперекосяк. Ранее мы уже выяснили, как психологическая травма способна влиять на пищевое поведение. Это опыт страха неминуемой смерти, опыт ужаса перед насилием. Насилие может быть регулярным (физическим, сексуальным, психологическим). Но и опыт однократного насилия способен навсегда изменить человека.

			Дело в том, что люди, пережившие насилие или другое травмирующее событие (к ним могут относиться военные действия, землетрясения, автомобильные аварии и многое другое), далеко не всегда могут вернуться к нормальной жизни. Очень многие как будто застревают в ситуации ужаса. Отчетливые воспоминания о травме могут уйти (или их может вовсе не быть в силу раннего возраста), но это ничего не меняет. Психика и тело помнят все11. Все остальное — привязанности, интересы, цели — отходит на второй план: основная задача психики травмированного человека состоит в том, чтобы выжить.

			Психологи делят травмы на инфантильную, то есть перенесенную в очень раннем возрасте, и взрослую. Кроме того, травмы бывают шоковыми (однократное, но наложившее сильный отпечаток событие) и кумулятивными (накопительными).

			После травмы человек начинает жить со страхом смерти и в постоянной тревоге. Эта тревога не всегда осознается, но всегда присутствует. На уровне сознания человеку может казаться, что все уже проработано и забыто. Однако по действиям и реакциям становится понятно, что внутри у него по-прежнему ужас от пережитого. Помните бабушек, которые запасают еду впрок, хотя никакого голода нет и не предвидится? Это один из примеров пережитой психологической травмы.

			У таких людей, как правило, нет особенных амбиций. Они не пытаются достичь высот в карьере, личностном росте или творчестве. Они просто живут. Пытаются выжить.

			Большое неродное тело

			Часто люди, перенесшие психологическую травму, могут плохо чувствовать боль — например, не замечать, что натерли ноги или порезались, не обращать внимания на ноющий зуб, как бы отделяясь от тела и источника боли. Это очень показательно и связано с их отношением к телу.

			Отношение к телу у людей типа №4 не такое, как у других типов. Тело как будто живет отдельно. Согласно их ощущениям и описаниям, оно представляет «нечто отдельное». «Как скафандр». «Тело как будто бы не совсем мое». Все это дословные высказывания моих клиенток. Ощущения от тела не всегда такие, как у других типов.

			Такие клиенты часто говорят мне, что чувствуют лишь свою голову. Все, что ниже, — некая странная субстанция, контакт с которой не совсем налажен. Конечно, на сознательном уровне они все знают про свое тело и особенности его функционирования. Но эмоционально оно как будто отделено. «Отчаявшиеся» знают, что тело существует. Знают, что оно большое. Больше, чем у других. Знают, что есть живот и складки; знают, что тело не совсем здорово. Но это все ощущается как нечто второстепенное.

			Представители четвертого типа порой даже не осознают, насколько велик их вес. Большое тело — неудобный скафандр, который требует ухода, вызывает у окружающих разные чувства, но защищает от невзгод и иногда помогает скрыть подлинное «я».

			Давайте попробуем сравнить отношение к телу у женщин со вторым, третьим и четвертым типом пищевого поведения.
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			Тип №2: тело — площадка для игры в совершенство.

			Тип №3: тело — объект, который не нравится и потому подвергается наказанию. Но в этом случае тело = «я». Вернее, тело = моя плохая часть.

			Тип №4: тело — нечто такое, чего лучше бы не было.
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			Тело для «отчаявшихся» — что-то неприятное, сложное, не совсем нужное. Ведь тело было источником страданий. Более того, именно страх телесной смерти приводил в ужас в ходе травматических событий.

			Итак, тело страдает и боится. Чтобы нормально функционировать, психика должна была «разделиться» с телом. Однако такое «разделение» — условное, это всего лишь мощная психологическая защита. Такой механизм психологи называют диссоциацией. Он срабатывает, если психика не справляется с событиями, не может их «обработать», принять. Если мы не переживали никаких травмирующих событий, ощущение целостности для нас как дыхание. А диссоциация ощущается как «я отдельно, тело отдельно»: человек не чувствует себя единым целым.

			В этом и есть корень всех проблем человека четвертого типа: тело — источник страданий, а контакт с телом нарушен.

			Что значит «нарушенный контакт с телом»?

			Младенец неотделим от своего тела. Телесные удовольствия — подлинное счастье, голод и боль — полнейший дискомфорт. Взрослый может сказать: «У меня отличное настроение, но мне холодно». Детские же переживания тотальны: «Мне холодно, значит, я боюсь умереть. И это ужасно!» Страх смерти — самый большой ужас. Еще один ужас — это боль: от медицинских манипуляций, от неаккуратного обращения, от насилия. Боль, которая не проходит и не дает вздохнуть свободно.

			Вырастая, дети лишь из рассказов родителей узнают о перенесенных в раннем возрасте операциях, о пережитых в досознательном, доречевом возрасте проблемах. Узнают — на уровне сознания. А на уровне тела память надежно хранит воспоминания о страхе и боли. Тело помнит и продолжает страдать (точнее, продолжает обороняться), но сознание не имеет связи с этой памятью.

			На самом деле, как уже говорилось выше, психика не отделена от тела. Тело хочет жить. А действия человека определяются страхом: тело старается защитить себя, хотя последствия часто становятся разрушительными. Человек может знать, что ему нужно сократить объем питания, потому что он планирует снизить вес. Но действия не подчиняются плану: в подсознании они не проходят проверку на безопасность. Эта проверка возникает после травмы. Если обильная еда снижает ощущение страха, то на диете все наоборот: уменьшение количества еды усиливает тревогу. И значит, план по пищевым ограничениям не будет выполнен.

			Особенности переживания эмоций у «отчаявшихся»

			На уровне эмоциональных процессов люди четвертого типа имеют ряд особенностей. Для них характерны либо послушание и смирение, либо приступы гнева и нетерпимость, либо бешеная активность, либо крайняя пассивность. Формы психологических реакций могут быть самыми разными, однако между ними есть общее: все особенности характера «отчаявшихся» очень устойчивы, ригидны. Аффект либо отсутствует, либо очень сильный. Женщина четвертого типа в своих эмоциональных реакциях, острых и тотальных, сильно похожа на ребенка. Кроме того, многие эмоциональные реакции она вообще не осознает. По сути, это психофизические реакции, которые связаны с телом и представляют собой сплав физического дискомфорта, страха и тревоги.

			Что же касается уровня телесных ощущений, у четвертого типа тревога, которая в этом случае становится результатом травматических переживаний, может сильно влиять на аппетит. Неисчезающая тревога может провоцировать постоянное жевание. Это и становится источником большого веса — причем не стабильного, а неизбежно растущего.

			Отношение к телу у этих людей довольно однозначное: они испытывают отвращение, досаду и разочарование. На мой вопрос, что их ко мне привело, «отчаявшиеся» клиенты нередко восклицают: «Вы только посмотрите на меня! Все же очевидно!» Парадокс в том, что у людей, подсознательно отрицающих само наличие тела, оно разрастается до огромных размеров. Оно желает защитить себя, требует заботы, внимания, часто болеет, словно прося: «Спаси меня!»

			Стиль питания и стыд

			Тревога, которая поселяется в теле человека после травматических событий, создает очень непростые условия для жизни. Разумеется, травматические события могут быть разными, как и уровень повреждения психики. Однако уровень осознаваемой или же неосознаваемой тревоги всегда крайне высок, поэтому человеку постоянно требуется способ так или иначе отвлекаться от этой тревоги, отдыхать от нее. Для этого часто используются разные формы трансовых состояний, к которым относятся постоянное жевание и телесные ощущения после обильной пищи.

			Человек настолько к этому привыкает, что почти беспрестанный прием пищи становится незаметен для него самого. Чувства голода и сытости притупляются, сигналы тела ощущаются крайне слабо. Но «отчаявшиеся» и не пытаются к ним прислушиваться. Тело — источник проблем, ничего хорошего его сигналы сообщить не могут — такова логика психологической защиты, благодаря которой человек решает не чувствовать телесных сигналов.

			В самых тяжелых случаях (длительное соприкосновение с травмирующими событиями, физическое насилие и т.д.) человека всю жизнь продолжает преследовать некогда пережитый ужас. Все, что он делает, направлено на то, чтобы справиться с этим ужасом и продолжать жить дальше. А еда — обильная, постоянная — как раз и помогает бороться с ужасом перед жизнью. Образ, который прекрасно описывает подход представителей типа №4 к питанию, — испуганный младенец, которого мать успокаивает грудью. Он буквально впивается в материнскую грудь: она гарантирует ему жизнь. Взрослые люди зачастую живут так же — жадно едят в бессознательной надежде «накормить» свой страх.

			Еда может быть разной. Иногда женщины четвертого типа прекрасно готовят, вкусно и сытно кормят семью, как бы оправдывая свое постоянное пребывание на кухне. Многим стыдно за то, что они, имея такое большое тело, которому нужно худеть, чтобы не заболеть, все равно не могут прекратить есть. Так возникают разные формы переедания. Кто-то с удовольствием закармливает своих близких, а заодно и себя. Кто-то подъедает запасы вкусненького «под подушкой», пока никто не видит. Кто-то ночью опустошает холодильник. Кто-то за один прием съедает так много, что потом голодает, но из-за объема съеденного никакой голод не компенсирует переедания. Кто-то любит фастфуд. Кто-то «подсаживается» на семечки и орехи. Общая черта: человек ест много и более или менее постоянно. Именно к такому типу пищевого поведения относится горькая шутка: «Я ем один раз в день: утром начинаю — вечером заканчиваю». А некоторые женщины, особенно те, которые много работают, едят один-два раза в день, зато крайне обильно. Налицо две крайности: либо человек ест постоянно — либо редко, но до обжорства.
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			Реальное количество потребляемой ими еды (за день может поглощаться до 10 000–15 000 килокалорий) люди не осознают.
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			Особая статья в питании представителей четвертого типа — такая еда, как семечки, орешки и тому подобная «мелочовка». Я называю ее множественной едой. Каждый отдельный кусочек такой множественной еды надо брать руками. Семечки — настоящая находка для «отчаявшихся». Они идеально вводят в транс: жевание, приятный вкус, быстрое насыщение… Но главное — это долгий процесс. «Поняла, что съела весь пакет, только тогда, когда потянулась и обнаружила, что он пустой, — а там ведь было полкило семечек!» — признавалась одна моя клиентка. Такой «отчет» может дать человек, который уже какое-то время занимается психологической работой над собой, поэтому начал осознавать, где съедено мало, а где много.

			Человеку с четвертым типом пищевого поведения, как правило, сложно рассказывать о своем стиле питания и описывать его: с одной стороны, ему очень стыдно, а с другой — он недостаточно хорошо отдает себе отчет в том, что, сколько и когда съедает.

			Стыд за свое питание — это крайне неприятно, так как перестать много есть человек уже просто не может, а все вокруг требуют заканчивать с перееданием и недоумевают: кто мешает взять себя в руки? «Отчаявшимся» тоже непонятно, почему другие могут похудеть, а для них пищевые ограничения кажутся непереносимой пыткой. Поэтому им стыдно за себя. Это часто мешает обратиться за помощью: стыд всегда блокирует осознание и анализ происходящего. Человек старается не думать о стыдном, забыть о нем. А под семечки или орешки так легко забыться…

			Похудение: подходы и результаты

			Те немногочисленные женщины четвертого типа, которые все-таки решились прийти ко мне или к моим коллегам, предпринимают попытки сбросить вес. Может быть, близкие сильно давят; может быть, поняли, что большой вес наносит вред здоровью; может быть, в связи с какими-то событиями вес резко и быстро взлетел, — словом, что-то вызвало намерение побороться за стройность. Однако подавляющее большинство этих попыток обречено на провал.

			Бывает, что женщина четвертого типа худеет от страха — садится на диету, когда требуют врачи. Бывает, что худеет от любви: ее переполняют эмоции и еда временно отходит на второй план. Но если женщина четвертого типа, долгие годы имевшая большой лишний вес, сбросила его (без помощи специалистов и радикальных мер вроде бариатрической операции) и не набрала обратно — это редчайший случай.

			Эффект от похудения посредством диеты обычно длится в лучшем случае месяц, а чаще — неделю-две. Сброшенные пять–десять килограммов не меняют картину лишнего веса кардинально. Однако качество жизни во время пищевых ограничений настолько падает, что обычно после таких экспериментов над собой сложности с пищевым поведением только усиливаются. Часто это первая и последняя попытка, потому что сидеть на диете людям четвертого типа невыносимо тяжело — даже если они этого не осознают. По сути, психика лишается защиты от тревоги и переживает ретравматизацию, но уже без поддержки в виде еды, которая помогает пережить тяжелое внутреннее состояние.

			Ретравматизация — событие, схожее с первичной травмой, которое бьет по больному месту, усиливая ужас и ломая благополучно сформированные способы психологической защиты. На уровне бессознательного ретравматизация сообщает человеку, что мир жесток и будет жесток всегда, поэтому перенесенная боль не была случайностью; мир устроен так, что боль будет всегда. Это препятствует восстановлению после первичной травмы и лишь усиливает ту или иную посттравматическую дезадаптацию.

			На уровне нервной системы и нейромеханизмов диета — ограничение в пище — отнимает у «отчаявшегося» возможность спрятаться от непрекращающегося внутреннего аффекта. Загнанные глубоко в подсознание тревога, страхи, кошмарные сны, вспышки агрессии прорываются вовне. Тяжелые переживания захватывают человека типа №4, и он возвращается к еде как психологической защите.

			Внешне и по субъективным ощущениям это может выглядеть следующим образом. «Муж сказал мне, что я на диете становлюсь невыносимой — набрасываюсь на него, на других людей. Я действительно несколько раз начинала кричать на него из-за каких-то пустяков вроде незакрытой дверцы шкафа или оставленного не там телефона. Да мне и самой было очевидно, что я чувствую и веду себя странно. На диете я была какая-то загнанная: то грустная, то злая, то плакать хотелось. И все время сильное беспокойство внутри. В общем, три дня я продержалась, а потом сорвалась. Муж, кажется, даже был рад. Сказал, что ему я нравлюсь любая. Когда я ела первую булочку после срыва, у меня было ощущение, что я в раю. Спокойствие и удовольствие. Хотя, честно говоря, я ела как из голодного края. А потом — полная отключка. Как в тумане, как пьяная».

			Таким образом, диета урезает количество и качество еды с ее защитными свойствами, которые спасают «отчаявшегося» от его собственного сложного внутреннего мира. Без еды жизнь невыносима. Без еды происходит ретравматизация, вновь захлестывают эмоции, хотя травматическое событие может даже не вспоминаться. А потом, сорвавшись с диеты, человек ест — не просто как испуганный и голодный младенец, а как очень испуганный и очень голодный младенец.

			Не хватает силы воли?

			«Я не могу ничего делать. Меня переполняют тревога и страх» — вот описание того, что ощущает человек, переживший психическую травму. Основная его задача — справляться с тревогой и страхом. Однако со стороны это может оцениваться другими людьми как лень, безволие, стремление к легкой жизни. Полных людей, которые не в силах ничего сделать со своим травматическим опытом, окружающие часто обвиняют в отсутствии силы воли. Над ними подшучивают, их не всегда уважают, а порой могут и унижать.

			«Я не могу жить без сладкого» — для многих эта фраза звучит как детское оправдание. Однако это очень точное описание внутреннего состояния травмированного человека. Сладкое (или другая обильная еда) становится главным утешением. Помогает и «белый шум»: телевизор, интернет, в том числе ленты социальных сетей, — словом, все, что дает возможность отключиться от внутреннего состояния. Эту же задачу решают семечки, орешки, сухарики — множественная еда-хрустелка. Хруст создает в голове гул — лучшее средство прервать контакт с собой.

			Что касается других сфер (достижений в работе и учебе, отношений с близкими, увлечений), у типа №4 вполне хватает волевого ресурса. Но чем более ранней, долговременной и тяжелой была травма, тем меньше вероятность социальной адекватности и высокого социального статуса травмированного «отчаявшегося».

			Все упреки в нехватке силы воли в этом случае вызывают лишь чувство стыда. Таким людям больше, чем кому бы то ни было еще, нужны поддержка и понимание, но они этого лишены. Они не понимают себя, не понимают их и другие. Любовь к еде становится постыдной и унизительной, даже тайной. Самоуважение тоже очень страдает. А то, что во главу угла ставится сила воли, не позволяет принять помощь, которую, впрочем, поэтому же никто не спешит оказать. Там, где близкие могли бы проявить заинтересованность и поддержку, появляются стыд и отчуждение. «Отчаявшиеся» чувствуют себя слабыми и не надеются на помощь.

			Самооценка

			Знание себя — важная составляющая зрелой личности. Обычно люди в подростковом возрасте начинают как-то понимать свой характер и другие особенности. Позже эти знания становятся основой адекватного жизненного сценария, включающего заботу о себе.

			Но травмированный человек нередко остается — психологически и эмоционально — в том возрасте, когда была пережита первичная травма. Более того, травматический опыт нарушает развитие личности в целом. Депрессивные черты характера также перекрывают интерес к себе, своему внутреннему миру.

			Рефлексия — «Почему я так чувствую? Почему я так поступаю? Почему я люблю это и не люблю то?» — навык, основанный на интересе к причинам тех или иных чувств и мыслей. В норме рефлексия появляется в подростковом возрасте, а далее лишь развивается. Мы начинаем понимать, кто мы, что и почему нам нравится, зачем мы совершаем те или иные поступки. Именно рефлексия дает возможность самопознания: мы узнаем себя и понимаем, почему в нашей жизни происходят те или иные события и как мы сами влияем на свою жизнь.

			Этот навык развивается не у всех взрослых (выше не случайно была важная оговорка — «в норме»). В частности, люди, пережившие серьезную психическую травму, часто не понимают себя и не столько живут, сколько как бы плывут по течению, не желая анализировать происходящее с ними.

			В связи с этим у травмированных людей редко накапливается знание о себе и появляется способность осознанно воспринимать свои действия, желания, чувства. Часто это становится причиной недифференцированной, черно-белой самооценки. «Отчаявшийся» оценивает свои поступки и приравнивает оценки поступков к оценке себя. «Не могу совладать с аппетитом — я слабая», «Сорвалась с диеты — я недостойная», «Я толстая — я плохая». Такие оценки мы вполне можем услышать от женщины четвертого типа, особенно если она никогда не работала с психологом. Оценки однозначные и крайне радикальные. Поэтому и самооценка женщины четвертого типа чаще всего изменчива и противоречива. Сегодня я плохая, завтра хорошая. Здесь плохая, тут хорошая. Они оценивают себя словно какой-то внешний объект, причем довольно простой.

			Истинная мотивация похудения

			Мотивация — это наше желание что-то сделать и понимание того, ради чего мы это делаем, что нам за это будет. Это сила, которая заставляет поступать согласно плану. Иногда она есть, а иногда ее нет. Даже если мы говорим: «Мне нужно сделать то-то и то-то», это далеко не значит, что нам это действительно нужно и что у нас есть мотивация.

			У представителей четвертого типа пищевого поведения нет истинной мотивации для похудения, нет внутренней потребности снижать вес. Желание похудеть для них может быть связано с опасностью лишнего веса для здоровья (так как он значительно повышает риск развития различных заболеваний). Кто-то может говорить о желании сбросить вес, потому что «так надо» или потому что этого требуют близкие, но на самом деле внутренней потребности в похудении нет — и, значит, нет мотивации; нет того, что помогает совершать те или иные действия.

			Врачи, особенно российские, очень любят обвинять в любом недомогании лишний вес. Если женщина весит больше 90–100 килограммов, любое ее обращение за медицинской помощью будет заканчиваться строгой и настойчивой рекомендацией снизить вес. Разумеется, лишний вес изнашивает организм и по-настоящему угрожает здоровью. Однако женщина четвертого типа никогда не похудеет на диетах, которые так легко прописывают врачи. Технологии снижения веса и заботы о здоровье в этом случае должны быть совершенно иными, начиная с дробного питания и заканчивая участием в психотерапевтических группах и долгосрочной психотерапией.

			К вышесказанному следует добавить, что большой вес в современном обществе считается не то чтобы неприемлемым, но нежелательным: по общему мнению, все-таки от него нужно избавляться. Зачастую за желанием похудеть, которое высказывает вслух женщина типа №4, стоит лишь желание не быть белой вороной. Женщине даже может казаться, что она сама искренне стремится похудеть. Однако психологически такое желание просто дань времени и уступка близким, которые волнуются и требуют от полной женщины снижения веса.

			У «отчаявшихся» отсутствие мотивации при похудении связано в первую очередь с тем, что их психика, психика травмированных людей, живет потребностями совершенно иного рода — потребностями, связанными с выживанием. Надо выжить и помочь выжить близким.

			Если женщина приходит к психотерапевту, со временем возможна положительная динамика. Многое может измениться, когда будет запущен процесс познания себя. Вместо «хочу похудеть, потому что так надо» появится осознанное желание познать свое тело и «синхронизироваться» с ним, стремление сократить «разрыв» между психическим и телесным. Все это может быть так или иначе связано с потребностью в снижении веса. А само снижение веса или хотя бы его стабилизация (прекращение увеличения) будет говорить о том, что происходит общее выздоровление психики.
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			Очень важно, чтобы к «отчаявшемуся» пришло осознание собственной травмы: у него должно сформироваться умение отличать проявления травмы от проявления других элементов психики.
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			Один из важных компонентов работы для травмированного человека — налаживание контактов с окружающим миром, с другими людьми. Необходимо перестать бояться этих контактов. Другими словами, в результате психотерапии зрелой мотивацией для женщины типа №4 может стать, например, построение отношений с внешним миром вне травматического опыта, ослабление элементов психологической защиты. Большое тело во многом защищает женщину от внешнего мира — создает некий буфер, подушку безопасности, защитный слой. Когда такая женщина проделает путь к осознанию возможностей для своей защиты, она начнет учиться защищать себя без помощи большого тела.

			Почему приходят к психологу,  если не хотят худеть

			Вес женщины четвертого типа сильно превышает норму и может угрожать здоровью из-за риска развития серьезных заболеваний. Кроме того, женщины — с подачи докторов — ошибочно полагают, что лишний вес может вызвать сложности с зачатием. Нигде в мире так не пугают и не клеймят полных женщин, как в кабинете российского гинеколога. Однако на деле лишь у немногих женщин с большим весом нарушается репродуктивная способность.

			Желание худеть и визит к психологу часто связаны именно с тем, что лишний вес чему-то мешает (действительно или мнимо) или осознается как возможная причина развития той или иной болезни. Некоторые врачи, когда видят, что пациенты не способны выдержать диету, рекомендуют обратиться к психологу, который поможет похудеть.

			А кто-то идет к психологу в надежде на волшебную пилюлю, которую так упорно ищут все худеющие женщины, и в особенности четвертого типа. Женщины заходят ко мне в кабинет с тоской и обреченностью в глазах: «Мне сказали, что надо худеть. Вы только посмотрите на это…»

			В большинстве случаев после нескольких консультаций у женщины возникает ощущение, что ее не совсем осознаваемое, но все-таки существующее нежелание худеть вполне оправданно. Первые беседы с психологом позволяют ей вздохнуть с облегчением: ура, я не виновата в своем лишнем весе. Но многие после первых консультаций бросают психологическую работу.

			Почему? Потому что когда женщина понимает: она «не безвольная, а просто не в состоянии обойтись без еды», то может расслабиться и принять свою проблему как данность. Зачастую это влечет за собой решение не бороться с этой проблемой. Уходит стыд, и женщина думает: «Жила с таким весом много лет — и дальше проживу».

			Часто мои попытки помочь клиентке увидеть в своем большом теле защиту от того, что напугало ее в детстве, не срабатывают. Напротив, клиентка расстраивается или обижается на меня за то, что я так терпимо отношусь к ее слабости: не помогаю ей «взять себя в руки», а как будто оправдываю ее «распущенность».

			И я постоянно слышу: «Со мной надо строго», «За мной надо следить», «Вы будете меня контролировать, и я, может быть, смогу продержаться», «Если со мной носиться, я так никогда не похудею».

			Мои настойчивые уверения, что диеты — насилие и что ограничения если и нужны, то мягкие и после как минимум полугодовой психотерапии, порой вызывают искреннее недоумение и даже протест. По сути, клиентка хочет оставаться в состоянии «все равно у меня ничего не получится» — а мои методы могут дать результат. Поэтому они и отвергаются, хотя могут быть приняты на рациональном уровне. Более того, психотерапия будет ворошить травмы, которые у четвертого типа наверняка есть. А это очень больно, очень страшно — и поэтому почти никому не нужно.

			«Отчаявшиеся», которые все-таки остаются и решают попробовать мою технику — только наблюдение, никаких запретов, просто анализ, — на первом этапе психологической работы замечают, что начинают питаться аккуратнее, не набрасываются на еду так часто и жадно, как раньше. Но… именно это и заставляет их все бросить. «Это слишком медленно, — говорят клиенты, — диета быстрее».

			Однако если использовать простые и разумные практики (о них — в следующей главе), то можно хотя бы остановить прирост веса. А далее — начать его очень-очень медленно снижать, сочетая мягкие ограничения с регулярной и непростой психотерапией. Но как только мы с клиентом прикасаемся к его раненым чувствам, мощнейшие защитные силы тут же требуют еды и препятствуют изменениям.

			Травма «не хочет», чтобы ее излечили, потому что пациент рискует испытать в процессе лечения сложнейшие болезненные переживания. Психика блокирует осознание, и большинство женщин типа №4 бросают психотерапию, что очень печально. Им не удастся похудеть, если не работать над психологическими причинами появления лишнего веса, который может стоить им здоровья, а то и жизни. Кроме того, в этом случае боль травмы навсегда останется внутри.

			Чаще всего на длительную психологическую работу соглашаются те, кто уже проходил терапию, до того как решил похудеть, и в целом уже начал осознавать свои сложности. Но психологическое лечение для травмированного человека — тяжелый труд. Мало кто находит в себе силы на этот труд, потому что психологическая травма могла быть слишком сильной.

			Как определить тип №4?

			Как уже говорилось выше, женщина с четвертым типом пищевого поведения всегда очень полная: ее вес от 120–130 килограммов (это очень примерные цифры). В среднем я начинаю подозревать четвертый тип, если мне говорят о весе около 130 килограммов при среднем росте. Такой женщине уже надоело думать о похудении, так как результата нет, а собственное тело вызывает огромный стыд. Проблему лишнего веса такая женщина не обсуждает. Когда другие дамы, существенно более худые, беседуют о диетах, физических нагрузках и процедурах по снижению веса, она смотрит в пол и испытывает стыд. Говорить об этом ей неприятно.

			Нет, многие «отчаявшиеся» женщины регулярно пробуют разные методы похудения (например, закупают диетические продукты), но они никогда не берутся за дело серьезно. Их хватает на два-три дня, максимум на месяц.

			Давайте нарисуем портрет женщины типа №4.

			
					У женщины четвертого типа есть ощущение, что сбрасывать вес надо. Но также есть и убеждение, что все бесполезно, что она не сможет, это ни к чему не приведет.

					Ей кажется, что у нее нет силы воли, она всегда «соблазняется сладеньким».

					Бывает, что она принимает пищу почти постоянно.

					Вряд ли она занимается спортом, а если и занимается, то щадящим — плаванием или йогой.

					Она любит и умеет готовить.

					Она пережила травму и научилась жить с этим опытом.

			

			Давайте разберем последний пункт подробнее. Окружающий мир воспринимается как смертельно опасный. Здесь главное — разобрать и постараться преодолеть травматический опыт, который сделал недоступными и стыдными агрессию и возможность защищать себя. Агрессия у людей с четвертым типом подавленна. Вес огромный. Еды много. Еда — единственное, чему можно доверять; безопасная материнская утроба.
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			Проблема: питание — главный утешитель. Единственное, чему есть доверие, что утешит и даст отдых от вечной тревоги.
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			Если при чтении этой книги вы отнесли свое пищевое поведение к четвертому типу, то, скорее всего, вы просто разочаровавшийся в себе и в похудении «профессионал». Людям типа №4 пищевого поведения слишком сложно долго концентрироваться на мыслях о снижении веса — сложно и больно. Но если вы все-таки перетерпели боль, я очень благодарна вам за то, что вы дочитали до этого места.

			Скорее всего, ваш вес действительно велик, и так было большую часть вашей жизни. И каждый врач, каждый бестактный родственник считает своим долгом сообщить вам, что надо худеть, что лишний вес скоро вас погубит, что есть норма потребления калорий. Но для вас почти все эти слова — пустой звук. Так что же делать «отчаявшимся»?

			Никаких диет

			Если говорить объективно, то вы не виноваты в том, что у вас такой большой вес. У вас действительно нет внутреннего психологического ресурса для его снижения. «Я не могу не есть», «Я с ума схожу от сладкого» — это реальность, в которой существует женщина четвертого типа. Это не слабохарактерность. Это результат того, что вы пережили и к чему адаптировались.

			Главная задача, которую вы можете и должны ставить, — научиться удерживать вес. Это уже будет прекрасным результатом.

			Любые диеты необходимо отвергнуть сразу. Они усиливают тягу к пище и только ухудшают положение.

			Мы с вами уже выяснили, что любая диета крайне разрушительна для пищевого поведения. Но «отчаявшимся» диеты вредят особенно. Никогда не садитесь на диету, если ваш вес больше 120 килограммов и держится на этом уровне больше 10 лет. Она только усилит аппетит и заставит вас есть еще больше, после того как вы закончите ее соблюдать. А вы и сами прекрасно знаете, что закончите довольно быстро.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Вспомните, на каких диетах вы пробовали сидеть и долго ли на них продержались.

			
					Сколько килограммов вы сбросили?

					Как долго вы удерживали результат?

			

            			 

			Вы уже взрослый человек, и вряд ли что-то поменялось в ваших волевых процессах. Так что, пожалуйста, постарайтесь смириться с тем, что диеты вам не помогут. А главное — запомните, что сила воли ни при чем. Дело не в том, что у вас нет мотивации, проблема залегает гораздо глубже.

			Возможно, когда-то диеты вам помогали. Но это время совершенно точно позади. Более того, когда вам удалось похудеть на диете, этому наверняка сопутствовали особые условия — стресс; любовь; проблемы с деньгами или здоровьем; другие обстоятельства, которые требовали снижения веса. Но вы прекрасно знаете, что вес возвращается. Так что диеты — не ваш метод.
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			Диеты не подходят никому. «Отчаявшимся» — в особенности.
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			Если вы дочитали книгу до этой главы, то, скорее всего, уже осознаете, что ваш стиль питания далек от идеала и что лишний вес не образуется из воздуха. Вы уже отдаете себе отчет в том, что много и часто едите. А главное — в том, что вы не справляетесь самостоятельно.

			Если внутри у вас звучит: «Я не могу», это не от слабоволия. Это потому, что вы так устроены! Мы уже выяснили, в чем состоят ваши особенности. Теперь пришло время попытаться их осознать. Психологические травмы, которые вы пережили, изменили работу вашей психики. С тех пор главная ее задача — выживание. Когда вам говорят: «Тебе нужно похудеть», вы слышите: «Ты плохая, ты должна быть другой». А психика слышит: «Ты должна ограничить то, что помогает тебе выживать» — и отвечает на это протестом.

			Пока вы не осознаете, что какие-то события вашей жизни вас травмировали, и не начнете искать помощи, вам не удастся похудеть. Существуют хирургические методы. Они помогают травмированным людям, у которых нет ресурса, чтобы помогать себе самостоятельно. Но если вы читаете эту книгу и видите эти строки, значит, вы надеетесь на помощь и готовы ее искать.

			Помощь состоит не в диете; не в том, чтобы как-то себя ограничить. Нет, вам нужно найти ответ на главный вопрос: «Почему я не могу похудеть? Почему мне так необходима еда и почему я позволяю ей разрушать свое тело?» Это и будет вашим первым шагом.

			Еда помогает снижать тревогу за жизнь, которую вы после травмы ощущаете постоянно. Прикасаться к травме, говорить о ней и вместе с психологом изучать боль, которую вы пережили и которая вас изменила, не так-то просто. От этого хочется убежать. Но, к сожалению, у вас нет другого способа себе помочь.

			Работать с травмами психологи могут по-разному. Важно, чтобы вы сами нашли в себе силы работать. Ведь ваши слова — «Я не могу не есть» — это не жалоба на отсутствие силы воли. Это крик о помощи.

			О том, что такое психическая травма и как с ней быть, написано много книг. Моя цель — рассказать о том, как справляться с ее проявлениями в пищевом поведении, чтобы научиться удерживать массу тела или хотя бы замедлить ее рост.

			Еще раз повторю: важно усвоить, что любые диеты, любые ограничения в питании и калорийности для вас — зло! Диетический подход, вероятнее всего, одна из главных причин того, что вы набрали такой большой вес. Диеты вас «отравили», отняли у тела возможность регулировать питание и вес. Возможно, вы с юности или даже с детства считаете себя толстой и пытаетесь так или иначе себя ограничивать. Но мои исследования этой темы заставляют предположить, что огромный вклад в лишний вес вносит та борьба с лишним весом, которая обычно начинается еще в детском, подростковом или юношеском возрасте. Учитывая то, как диеты и ограничения влияют на пищевое поведение, я рискну утверждать, что люди типа №4 не столкнулись бы с такими проблемами, не практикуй они диеты с раннего возраста.

			Те, для кого переедание — способ справляться с постоянной тревогой и страхом, после ограничений в питании сталкиваются с резким усилением тяги к еде. Эта тяга просто блокирует возможность почувствовать сытость и вовремя остановиться. Таким образом, учитывая, что вы и так склонны переедать по причине сильной тревоги, каждая новая диета только усугубляла вашу проблему.

			Второй шаг — учиться дожидаться чувства голода. Вам можно есть любые продукты (если, конечно, какие-то из них вам не запретил гастроэнтеролог или другой узкий специалист). Поставьте перед собой четкую задачу: дожидаться хотя бы легкого чувства голода. Так вы начнете восстанавливать нарушенную связь тела и психики (в контексте питания). Вы должны слушать свое тело и стараться хотя бы два раза в день есть, испытав чувство голода. Не торопитесь: знакомство с чувством голода может занять время, от нескольких месяцев до года-двух.

			Третий шаг — изучать появление и развитие чувства сытости.

			Неважно, как долго вы будете изучать эти телесные сигналы. Эта работа — лучшая «инвестиция» в правильное пищевое поведение. Даже эти упражнения, скорее всего, помогут вам перестать набирать вес или снизить скорость его набора. Важно отметить, что лучше изучать чувство голода и чувство сытости одновременно с психотерапевтической работой по поводу травмы.

			Запрещается запрещать

			Одна из сторон работы по коррекции мышления человека, пытавшегося похудеть с помощью диет, — отказ от термина «запретные продукты». Надо избавиться внутри себя от самого понятия «неправильная еда». Любой запрет усиливает тягу к пище. Не хотите усиливать и без того сильную тягу — забудьте о фразе «мне это нельзя» и словосочетании «вредная еда».

			Отныне все не испорченные и не отравленные продукты для вас — разрешенные. Можно есть все (конечно, следуя оговорке выше). Важно выбирать вкусные продукты и блюда, а в процессе приема пищи прислушиваться к ощущениям и есть медленнее.

			Кроме того, через какое-то время, когда вы уже научитесь чувствовать телесный голод, начинайте замечать психологический голод. Это будет четвертым шагом. Когда ваше тело сыто, а вам самой есть хочется — это и есть психологический голод. Научиться различать психологический и физический голод — задача для вас достаточно сложная, поскольку в связи с психологическими травмами, которые вы пережили, эти ощущения у вас почти слеплены. Но она крайне важна. Конечно, выполнять ее тоже лучше параллельно с психотерапевтической работой. Развивать этот навык можно при помощи несложного упражнения.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Попробуйте регулярно спрашивать себя в процессе приема пищи (а лучше до): «Я сейчас действительно голодна? Или это психологический голод?»

			Вероятно, поначалу вы будете вспоминать про эти вопросы уже после того, как поели, но это не беда. Сначала можно выполнять упражнение и после еды. Главное — задавать себе этот вопрос хотя бы два-три раза в день, чтобы постепенно научиться различать физический и психологический голод.

			Удовольствие от еды (и не только)

			Получать удовольствие от еды — это важно! Наверняка этот призыв многих сильно удивит. Более того, вам, возможно, кажется, что именно удовольствие от еды провоцирует переедание. Но это совсем не так. Напротив, вкусная еда — когда процесс приема пищи полон приятных ощущений — может насытить нас гораздо быстрее и качественнее.

			Если вы отнесли себя к четвертому типу, то я не ошибусь, предположив, что вы часто едите машинально, не особенно чувствуя вкус еды и не задумываясь о нем. Прием пищи вводит вас в состояние, близкое к забытью. В результате — постоянное сильное переедание. И, как правило, если переедание случается, то оказывается, что вы ели какую-то почти безвкусную, «скучную», нейтральную пищу, зато ее было много. Именно поэтому вам нужна вкусная еда, которая не даст вам впасть в некое подобие транса и удержит вас в состоянии осознанности. Это позволит вам получить более насыщенные ощущения — и, следовательно, вы получите настоящее удовлетворение от еды и скорее заметите телесные сигналы сытости.

			Психологические травмы довольно часто связаны с травмами физическими. Насилие физическое, насилие сексуальное — это так страшно и больно, что психика пытается отключить способность тела чувствовать, чтобы хоть как-то смягчить боль.

			Когда травма остается в прошлом, полноценные телесные ощущения часто не возвращаются. Иногда возникает феномен, который можно назвать «моя голова и все остальное». Тело при этом воспринимается как нечто чужеродное, нелепое и приносящее дискомфорт. Это плохо, тяжело, и так быть не должно.

			Скорее всего, ваше тело страдало и психика постаралась сделать лучшее из возможного — частично блокировать телесные ощущения. На момент страдания это было правильным решением. Страдания прошли, остался страх, а чувствительность так и не вернулась. Но это не навсегда!

			Постепенно узнавать свое тело, вновь учиться чувствовать его — одно из важных направлений работы. Задача не такая уж и сложная, просто нужно уделять ей время.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Это не столько упражнение, сколько легкая коррекция стиля жизни. Вам нужно развивать чувствительность тела: мягкий, щадящий спорт, прогулки, массаж.

			Попробуйте начать двигаться — пусть по чуть-чуть, но регулярно. Прогулки в парке могут принести телесную радость. Теплая грелка — тоже способ получить телесное удовольствие. Мягкая растяжка — хотя бы просто потянуться, вставая со стула, — тоже способ сделать телу приятно.

			Жизнь тела может быть интересной. Понимаю, сейчас это вызывает недоумение и, возможно, даже отвращение. Но внимание к телу — важный компонент вашего лечения.

            
            
            
  


  
    
      
        Глава 8
      


      Что нужно
съесть, чтобы
похудеть?

			Как выстроить результативную и безопасную стратегию снижения веса?


    

    
    					


Возникает закономерный вопрос: если не придерживаться диет, то как же тогда похудеть? Разве существует какой-то безопасный способ?

			Да! Существует!

			Сейчас, когда вы уже ознакомились с четырьмя типами пищевого поведения и особенностями характера, присущими людям с тем или иным типом, становится понятно, что худеть нужно всем по-разному. Для каждого типа существует своя специфика, хотя есть и общие для всех положения. Именно здесь, в этой главе, я хочу рассказать, как развивались мои личные отношения с питанием и динамика веса.

			После пяти лет интенсивного похудения мой вес приблизился к 90 килограммам. Однажды я даже увидела на весах эту цифру, но постаралась как можно скорее ее забыть. И это с учетом того, что решение похудеть я приняла, когда весила примерно 64 килограмма.

			Я перепробовала очень много разных диет, и каждая новая давала надежду. Прежде чем приступить к очередной диете, я готовилась: объедалась накануне несколько дней. У меня, как я уже говорила, был третий тип пищевого поведения, включая все особенности характера. По сути, я была склонна к компульсивному перееданию, обусловленному эмоционально заряженными (в первую очередь стрессовыми) переживаниями. Я ела не чтобы насытиться, а чтобы преодолеть стрессовые переживания и негативные мысли. Но, конечно же, я об этом не думала. Я думала только о своем лишнем весе, главным было именно это. Если есть лишний вес, значит, с ним нужно бороться.

			В моей семье культ стройности был всегда, сколько я себя помню. Мама худела всю жизнь. Мы с сестрой начали вести себя так же, как только немного подросли. Мы не задумывались, есть ли у нас лишний вес и для чего нам нужно худеть. Тело должно быть стройным, и точка. И если тебе только кажется, что есть лишний вес, нужно худеть. Это было для нас так же очевидно, как необходимость чистить зубы.

			Задайте себе правильные вопросы

			Сейчас я могу с уверенностью утверждать: решая похудеть, следует прежде всего понять, есть ли у вас вообще лишний вес.

			И это отнюдь не тривиальный вопрос. Сейчас я отчетливо осознаю: в период, когда я начинала худеть, лишнего веса у меня не было. Я была здоровой девочкой, чья фигура в подростковом возрасте чуть округлилась. И это было совершенно нормально. Мне не нужно было худеть. Но, конечно, мне в 13 лет казалось правильным другое. И началась моя эпопея похудения.

			Поначалу это были легкие диеты и «не есть после шести», но с годами ситуация усугублялась. С 17 лет, когда я весила 64 килограмма, я стала практиковать строгие диеты и голод. Закончила я «худеть» в 21 год, когда весила уже 90 килограммов.

			Поэтому будет совершенно нелишним задать вопрос: есть ли у вас лишний вес на самом деле? Может быть, вы просто решили похудеть, потому что все так делают? Или вообще по принципу «а почему бы и нет?». Не забывайте, что лишний вес может появиться как раз от «классических» методов похудения, диет и ограничений в питании.

			Допустим, у вас объективно есть лишний вес и вы решаете, что хотите похудеть. Однако очень важно понять, откуда взялся этот лишний вес, прежде чем начинать что-то делать.

			Я никогда не задавалась этим вопросом, когда активно худела, а теперь понимаю, насколько он был важен. Ведь именно он задает направление необходимых действий. Бороться с последствиями, не учитывая причин, глупо. Но только не в случае, если ты растешь в семье, где стремление к стройности почти что первичный половой признак (знаю, увы, на собственном опыте).
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			Итак, мы начинаем с вопроса:  «Почему у меня лишний вес?  Что послужило причиной?»

			[image: ]

			Причинам возникновения лишнего веса так или иначе посвящена большая часть этой книги. Мы выясняли в главах 5–7, как набирают вес люди с разными типами пищевого поведения, какие причины вызывают переедание и что с этим можно сделать. На вопрос, откуда взялся лишний вес, обычно звучит универсальный ответ: «От переедания». Но переедают люди по разным причинам — не только и не столько от лени и распущенности. За этим всегда стоит что-то более серьезное.

			Для первого типа причиной может быть непривычный рацион во время путешествия. Но так можно набрать от силы килограммов пять, а решается проблема относительно легко: достаточно лишь вернуться к привычному для вас рациону и вес придет в норму.

			Тем, кто относится ко второму типу, необходимо уделить больше внимания вопросу, откуда взялся лишний вес. Скорее всего, лишние килограммы — результат эмоционального «заедания». Значит, если вы хотите сбросить вес, обязательно нужно не только заняться питанием, но и выявить эмоции, которые вы «заедаете». Ведь бороться только с последствиями недостаточно.

			Если вы принадлежите к третьему типу и уже очень глубоко погрузились в проблему снижения веса, то к ее решению следует подходить еще глобальнее. Вам понадобится не только поиск психологического смысла своего пути к похудению, но и основательная «реабилитация» пищевого поведения. Основная причина вашего переедания — глубокие эмоциональные проблемы.

			С четвертым типом все достаточно очевидно: лишний вес — это результат психологической травмы. И в этом случае тоже необходимо работать со всеми причинами (включая собственно травму).
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			Следующий важный вопрос:  «Чего я жду от похудения?  Как это может изменить мою жизнь?»

			[image: ]

			На этот вопрос тоже нет какого-то единственно верного ответа, который укажет вам путь к успеху. Важно лишь честно ответить себе на вопрос: «Зачем мне нужно похудеть?»

			Это даст возможность не только следить за результатом в килограммах, но и оценить, приходит ли с уменьшением веса в вашу жизнь то, о чем вы мечтали. Возможно, ваши ожидания были завышены, что в целом тоже не страшно: любой человек может делать со своим телом то, что считает нужным. Желательно лишь, чтобы он не подменял понятия и не ждал, что похудение решит все его проблемы. Нет, не все, лишь одну из них — собственно проблему лишнего веса и, возможно, еще несколько связанных с ней.
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			Ваш вес уменьшится.

			Ваше здоровье может улучшиться.

			Ваша самооценка может повыситься.
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			Все связанные с личной жизнью, карьерой, сексом и прочим проблемы решаются прямой работой с ними. Похудение не поможет вам вернуть внимание и заботу мужа или наладить отношения с партнером. Для этого существуют другие способы.

			Важно понимать свою цель; знать, ради чего вы все это делаете. Определить не только желаемые цифры, но и изменения, которые произойдут, когда вы достигнете этих цифр. Ставя цель таким образом, вы будете чуть шире смотреть на весь процесс.

			Конечно, никто не запрещает вам стремиться к заветным цифрам на весах. Но важно, чтобы вы на них не зацикливались: пусть они будут средством достижения чего-то большего:

			
					«Стать более подвижной»;

					«Носить другую одежду»;

					«Стать такой же, как до родов»;

					«Вернуть то тело, в котором я себе нравилась»;

					«Стать такой, как я всегда мечтала».

			

			Попробуйте ответить для себя на этот вопрос. Важно, чтобы вашей целью было изменить что-то в жизни. А снижение веса — это средство.

			Такая постановка цели будет повышать вашу мотивацию и позволит смотреть на похудение шире, чем просто на изменение в питании.

			Лично я, приступая к очередной диетической эпопее, неизменно ожидала, что она принесет мне счастье. Годы моего активного похудения пришлись на студенчество. Я безответно влюблялась, страдала от низкой самооценки, ссорилась с родителями и вообще не слишком хорошо себя понимала и не знала, чего хочу от жизни. Мне казалось, что все мои проблемы от лишнего веса, и я наделяла похудение огромным смыслом. От снижения веса я ждала счастья. Это было ожидание волшебства: я похудею — и все, единороги повезут меня, принцессу, по улицам Москвы. Инфантильные мечты, разумеется. Уверена: попади я тогда к хорошему психологу, он задал бы мне два главных вопроса: «Если ты ждешь счастья, значит, сейчас его у тебя нет? Почему ты сейчас несчастна?» Я предлагаю и вам задать себе эти вопросы. Если вы ждете от похудения чего-то глобального, стоит спросить себя, почему сейчас у вас этого нет. И попробовать поискать ответ где-то за пределами показателей веса и объема.

			Почему вы хотите похудеть?

			Задавая этот вопрос на консультациях, я часто получаю довольно стандартный и очевидный ответ:

			— Потому что я толстая!

			Я и сама именно так ответила бы на этот вопрос, если бы мне его задали в 17 лет.

			Однако давайте посмотрим чуть глубже. Мы хотим похудеть не потому, что мы толстые, а потому, что считаем: быть толстой — плохо. При этом для каждой из нас за словом «толстая» скрываются свои смыслы. Подумайте: что это слово значит для вас?

			Упражнение для самостоятельной работы

			Произнесите слово «толстая» вслух. Запишите ассоциации с ним, которые у вас возникнут.

			На этот вопрос лучше отвечать долго, делая несколько подходов: сам вопрос запустит у вас в мозгу процесс анализа и из подсознания постепенно будут всплывать все новые и новые смыслы. Главное — спокойно все записывать, не пугаясь того, что приходит в голову.

			С одной стороны, для кого-то этого упражнения будет достаточно, чтобы многие закрыли для себя тему похудения. Они обнаружат, что их настоящая цель — понравиться мужу, партнеру, родителям. Худея, они как будто делают себя лучше, чтобы удовлетворить ожидания значимых для них людей. А сопротивление и срывы могут быть проявлением протеста против этого: ведь нам хочется, чтобы нас любили безусловно — такими, какие мы есть.

			А с другой стороны, кому-то исследование различных смыслов слова «толстый» придаст сил для того, чтобы добиться изменений.

			В любом случае это очень полезное упражнение, наводящее порядок в голове.

			Приступаем к делу

			Ответив на эти три вопроса, можно переходить к реализации плана.

			Тему психологических особенностей, черт характера и соответствующей психотерапии мы уже разобрали в отдельных главах, посвященных тому или иному типу пищевого поведения. Там же, как вы помните, есть упражнения и рекомендации именно для вашего типа. А сейчас я хочу представить вашему вниманию универсальный план, который подходит для всех.

			Именно такая стратегия помогла мне похудеть и наладить отношения с едой, а теперь точно так же помогает моим клиентам. Все элементы этого плана относятся к признанным средствам реабилитации пищевого поведения12 и отлично работают. Их используют в том или ином виде даже в работающих по методу когнитивной поведенческой терапии специализированных клиниках для людей с расстройствами пищевого поведения. В этой книге я рассказываю о своем авторском методе, но он имеет много общего с техниками, которые используют по всему миру в работе с проблемами пищевого поведения. Разница в том, что эти подходы обычно разрабатывают для лечения расстройств пищевого поведения, а мы с вами разбираем то, что лишь среди специалистов принято считать «нарушениями пищевого поведения», а в обычной жизни часто считается совершенно естественным: ведь, к сожалению, на «слежку» за своим питанием люди зачастую смотрят как на норму.

			Психологические проблемы у всех разные и требуют индивидуального подхода. А вот работа с пищевым поведением имеет общую структуру, которая подойдет всем. У различных типов, разумеется, свои особенности, и я при необходимости буду делать уточнения. Однако есть общие положения, работающие для всех.

			1. Изучаем пищевое поведение

			Прежде всего необходимо исследовать свое питание (что мы едим) и пищевое поведение (как мы едим). Это позволит понять, с чем мы имеем дело, что будем менять и в какую сторону.

			Для этого нужно проделать следующее упражнение.

			Упражнение для самостоятельной работы

			В течение нескольких дней ведите пищевой дневник. Нам нужна объективная картина, поэтому старайтесь ничего не скрывать и не менять.

			Что указывать: время приема пищи, ее состав, объем; причины, по которым вы решили поесть (чувство голода, подошло время по режиму дня, плохое настроение, за компанию, чувство скуки, ощущение усталости, сложные переживания, которые не определяются точно, ощущение дискомфорта и т.п.).

			2. Начинаем кормить организм

			Помимо психологических причин переедания, которые мы подробно разобрали в предыдущих главах, у вас, возможно, есть и другие факторы, которые тоже важно учитывать. Например, вы:

			
					едите невкусную еду;

					делаете большие перерывы между приемами пищи;

					недоедаете, стараясь питаться диетическими продуктами.

			

			Есть необходимо! Вот важнейший момент, который отмечают все современные исследователи пищевого поведения. Казалось бы, разве это новость? Оказывается, да: о том, что есть необходимо, не слышали многие безуспешно худеющие.

			Вернусь к моей истории. В 2001 году, проведя более пяти лет на жестких диетах (с которых регулярно срывалась), я поняла, что такая стратегия не работает.

			Соблюдение диет и снижение веса сменялись срывами, я поглощала огромное количество еды — и поправлялась еще больше. Такая математика меня не устраивала, и я, на свой страх и риск, решила отказаться от диет. Тогда уже появлялись материалы про дробное питание, и я собирала все, что могла найти на эту тему.

			Отказ от диет представлялся мне большим риском. Но меня поддерживал тот факт, что они не работают. Нужно было найти что-то другое. И я начала есть.

			Оказалось, что если три раза в день в обязательном порядке кормить организм, то через некоторое время тяга к еде стремительно падает. Мысли о еде уходят на второй план. У меня это произошло довольно быстро — в течение месяца. Вообще на это может уйти от пары недель до нескольких месяцев.
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			Когда с задачи есть невкусное и подавлять сильное желание скупить все десерты в ближайшем магазине переключаешься на задачу просто поесть три раза в день — жизнь меняется. Ты как будто выходишь из пищевой тюрьмы и начинаешь спокойно питаться.
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			Оказывается, можно быстро и легко готовить себе вкусные блюда. Постепенно навязчивые мысли о еде уходят, и очень скоро ты становишься нормальным человеком: по мере того как тяга к еде падает, эпизоды переедания случаются все реже.

			Собственно, сейчас все основные протоколы лечения пищевых расстройств используют именно такую базовую стратегию: человека нужно накормить. Например, один из самых популярных методов — технология «Правило трех» Марши Херрин, представленная в ее книге для нутрициологов, которые помогают людям с расстройствами пищевого поведения13.

			Когда мы нормально кормим свое тело, наш голодный внутренний зверь, вечно жаждущий мороженого и печенья, успокаивается. Это меня ошеломило. Конечно же, я очень боялась, что наберу вес, перестав сидеть на диетах. Ведь терять килограммы мне удавалось только на строгих диетах, и обычная еда, казалось, заставляет меня буквально раздуваться.

			Сейчас, когда я предлагаю вам эту стратегию, вы тоже, вероятно, тревожитесь. Но на вашей стороне — опыт сотен моих клиентов и опыт работающих по этому принципу клиник в самых разных странах мира. Этот опыт гарантирует: вы не наберете вес, начав нормально питаться. Напротив, переедание прекратится и вес начнет снижаться.

			Главный принцип этой стратегии прост: мы успокаиваем внутреннего зверя, разбуженного диетами и периодическим недоеданием, а то и голоданием. Он засыпает, а вместе с ним — и наша страсть к перееданию. Это работает.

			За полтора года я похудела на 20 килограммов.

			Хочу подчеркнуть, что речь не идет о спонтанном питании. Подход, который практиковала я и который так популярен сейчас во всем мире, предполагает внимательное отношение к тому, что мы едим. Цикл «диета–срыв–диета» сменяется регулярным принятием пищи, но за питанием человек все же следит.

			Я называю это «надо есть нормально». На завтрак может быть каша, или омлет, или бутерброд. Нормальная еда в нормальном объеме. Мы не заменяем все приемы пищи тортами, чипсами или печеньем, а подбираем для себя нормальную еду.

			При этом нет никакого запрета на те или иные продукты. Макароны или картофельное пюре с котлетой — пожалуйста. Главное — мы едим до состояния средней сытости, не более.

			Сначала это трудно, потому что питанием пытается управлять наша «диетическая» тревога (когда боишься съесть слишком много) или, напротив, привычка переедать (когда настройка «достаточно, я уже сыт» сбита постоянным превышением нормального количества пищи). Но постепенно мы учимся слушать свое тело (подробнее об этом чуть дальше) и начинаем понимать, что, например, обед, состоящий из большой тарелки супа и полноценного второго, — это многовато. Чувствуется, что желудок переполнен, и хочется спать. А одного лишь салата на обед может быть мало. Таким образом, питание постепенно налаживается.
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			Главное — нормально есть нормальную пищу хотя бы три раза в день.
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			Опираясь на литературу, подсчет калорий и свое состояние, я вывела для себя формулу питания. В каждом приеме пищи должны быть все элементы: углеводы (сложные), белок, немного жира (я его боялась) и какие-то овощи (они же полезные!). Постепенно обнаружила, что белковая пища с гарниром насыщает лучше всего даже в небольшом объеме. В то время как сытость, например от супа, длится очень недолго и вскоре снова возникает чувство голода.

			Так и выстроился мой рацион.

			3. Перерывы между приемами пищи

			Тогда, в 2001–2002 годы, о перерывах между едой в литературе не говорилось. Было лишь святое правило моей мамы: не есть после шести.

			Сейчас технология интервального голодания, которая, по сути, повторяет принцип отказа от еды после шести вечера, довольно популярна.

			Но я пришла к идее перерывов между приемами пищи экспериментальным путем.

			Наблюдая за своим новым стилем питания, осознанно кормя организм несколько раз в день, я заметила, что если перерывы большие, то насытиться после них сложнее. А если перерыв составляет три-четыре часа, то возникает правильный голод — уже вполне ощутимый, но еще не зверский. Для того чтобы его утолить, вполне достаточно одной порции.

			Поскольку в начале моего «антидиетического» пути главной целью было не толстеть (а лучше — худеть) и не переедать, то перерывы между приемами пищи стали для меня очень важными. Я носила с собой коробочки с едой и ела, когда было нужно. Я решила относиться к этому как к лечению и не стесняться есть где-то на людях или даже в метро.

			Часто я слышу от клиентов: «Я поела утром, потом была занята, где-то перехватила кофе с печенькой, а потом пришла домой и вечером переела: просто не могла остановиться». Так вот: при таком режиме никто не сможет остановиться. Если перерыв между приемами пищи оказался слишком большим, переедание неизбежно. Наш встревоженный голодный зверь, который боится, что мы снова перестанем его кормить, вечером приоткрывает один глаз и пытается компенсировать недоедание за день, а заодно и запастись на завтра.
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			Запомните: важно не допускать острого голода и очень больших перерывов между едой.
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			4. Корректируем рацион аккуратно

			Когда вы научились есть регулярно, а переедать стали лишь эпизодически, появляется возможность немного снизить энергетическую емкость рациона. Другими словами, уменьшить количество ежедневно потребляемых калорий. Это важно, если вы хотите сбросить вес. При этом вносить изменения в рацион нужно аккуратно и осторожно. В целом я рекомендую не заменять привычные блюда полностью, а просто использовать для их приготовления менее калорийные продукты. Конечно, придется потратить какое-то время, чтобы подсчитать, сколько калорий вы съедаете, и подумать, как можно уменьшить их количество.

			Таким образом, важно не искать новую диету, а провести самостоятельную работу со своим рационом, причем проделать это уже после того, как вы ушли от переедания.

			Если вы не относитесь к типу №1 или не выполнили это упражнение, читая главу 4, выполните его сейчас.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Составьте список из 15 своих любимых блюд или продуктов.

			Знать, какую еду вы любите, нужно не для того, чтобы обвинить во всех бедах любовь к сладкому или жирному, а для того, чтобы подготовиться к изменениям в рационе. Если вы любите хлеб, то продолжайте его есть, но, возможно, стоит изучить его состав перед покупкой: нет ли лишних калорий? Если вы любите молочные продукты — решите, какие из них вам особенно дороги, а какие можно заменить на более легкие…
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			Только изменение любимого рациона даст долгосрочный результат.
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			Как ни крути, набор и сбрасывание веса все-таки связаны с соотношением потребляемой и расходуемой энергии. Поэтому для того, чтобы похудеть, необходимо создать дефицит энергии. Очень важно, чтобы этот дефицит, особенно в самом начале процесса похудения, был небольшим — чтобы не включились механизмы самосохранения (вы же помните: нельзя будить голодного внутреннего зверя!) и психологического сопротивления.

			Таким образом, нужно продолжать питаться полноценно и стараться, чтобы рацион оставался приближенным к привычному. Но при этом — постепенно сокращать калорийность меню.

			Повторюсь: еда должна быть вкусной и разнообразной. Вовсе не обязательно добиваться того, чтобы процесс похудения непременно был только в удовольствие, но все же нужно, чтобы он протекал с минимальным стрессом. Делаем один шаг, отказавшись от наиболее калорийных продуктов, — привыкаем. Чуть уменьшили порцию — привыкаем к новому размеру. Спокойно, без рекордов. Потом — еще небольшой шаг: убрали какие-нибудь наиболее жирные продукты. Процесс можно и нужно варьировать. Даже не так важно, что вы будете есть. Главное, что еда должна быть вкусной. И еще — привычной.
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			Сокращать калорийность питания нужно примерно на 15–20%, не больше. Тогда стресс при переходе к новому режиму будет минимальным.
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			Резко менять свой рацион — с пюре и котлет на салат с авокадо или какую-нибудь очень экзотическую еду — опасно. Даже если новая еда вкусная и сытная, но совсем непривычная, это тоже может вогнать организм в стресс. Проще говоря, вам нужно жирную котлету поменять на более постную, вместо трех конфет съедать две и т.д. Сокращать рацион, но постепенно, щадящим образом. Главное — внимание и к составу блюд, и к своим ощущениям.

			Если в ходе этой работы у вас случаются пищевые срывы, то важно выявить, не было ли при этом:

			
					стресса и сложных эмоций;

					недоедания или больших перерывов между приемами пищи.

			

			Если эмоции и/или стресс были, то необходимо обратиться к психологическим процессам. Для тех, кто не читал всю книгу, а сразу перешел к последней главе с советами, ниже я привожу универсальную схему работы.

			(Надо сказать, я очень надеюсь, что, дочитав эту главу, вы все же вернетесь в начало и почитаете про разные типы пищевого поведения. В предыдущих главах все изложено более детально.)

			Разбираем психологические проблемы

			У абсолютного большинства моих клиентов причина лишнего веса — в переедании. А переедание — психологический феномен.

			Психологическое (эмоциональное) переедание — это прием пищи тогда, когда мы не голодны, а не можем справиться с эмоциями и пытаемся с помощью еды улучшить свое эмоциональное состояние. В этом случае еда нужна не для тела, а «для души».

			Важно наблюдать за собой и понимать, какие эмоции заставляют переедать; какие сложно выявить и понять самостоятельно — без посторонней помощи или еды, которая выполняет роль помощника. За эмоциями всегда стоят какие-то потребности — либо не удовлетворенные в обычной жизни, либо те, с которыми нам неуютно сосуществовать. Мы «заедаем» эти потребности, оттого что не можем найти другого способа разрядки напряжения.

			Чтобы понять, какие эмоции вы «заедаете», нужно выполнить следующее упражнение.

			Упражнение для самостоятельной работы

			В течение недели описывайте случаи переедания. Выберите те, которые были связаны с вашим эмоциональным состоянием. Чаще всего «заедаются» тревога, злость, неопределенность, бессилие. Кроме того, очень часто «заедается» усталость: это, конечно, не эмоция, но «заедание» усталости очень похоже на «заедание» эмоций, поэтому, наблюдая за причинами переедания, имейте в виду и состояние усталости.

			Проделав этот анализ, обратите внимание на то, что стоит за этими эмоциями: какие потребности требуют еды больше прочих. Затем подумайте, что вы можете сделать, чтобы удовлетворить эти психологические потребности. Конечно, у нас далеко не всегда есть такая возможность, однако понять свои нужды и признать их важность — это уже возможность переедать реже и меньше.

			Итак, вы освоили первые два этапа: ответили на важные вопросы и исследовали ваше пищевое поведение. Теперь приступим к самой важной «инвестиции» в вашу стройность — начнем осваивать навыки осознанного питания.

			Принципы осознанного питания

			Когда мы садимся на диету или пытаемся еще каким-то образом похудеть, мы ищем рецепты. И эти рецепты, как правило, представляют собой список запретов и ограничений, которых мы должны придерживаться.

			Строго говоря, популярные рецепты предлагают нам перестать прислушиваться к сигналам собственного тела и следовать какому-то внешнему алгоритму. Это приводит к тому, что мы теряем контакт с телом, перестаем ориентироваться на его сигналы, стараемся их игнорировать. А между тем наш организм прекрасно знает, как надо питаться, и пренебрежение его сигналами впоследствии может дорого нам обойтись.

			Тема осознанности в питании — одна из ключевых тем этой книги. Без развития осознанности мы не сможем продвинуться в решении проблемы лишнего веса. Похудеть можно, но удержать вес и отрегулировать свое питание на долгие годы без осознанности невозможно. Однако надо понимать, что полная осознанность в вопросах еды — навык, далекий от естественного. Это искусственная надстройка, которую мы формируем, чтобы компенсировать поврежденные натуральные механизмы.

			Более того, добиться полной осознанности в питании невозможно. Но при всех этих оговорках развитие навыков осознанного питания и повышение внимательности к процессу питания, вовлеченности в него — лучшее, что можно сделать для себя в плане регуляции и реабилитации пищевого поведения после периода соблюдения диет и переедания.

			Осознанность в контексте питания — это состояние, при котором вы целиком и полностью отдаете себе отчет в том, что именно вы едите; чувствуете вкус, консистенцию, температуру еды. Кроме того, осознанность — это понимание причины, по которой вы сейчас едите, даже если эта причина психологическая; понимание того, что влияет на ваше намерение поесть, и выбор между мотивами — социальным, личным, психологическим или физическим. Питаясь осознанно, вы планируете объем съеденной пищи и следите за растущим уровнем насыщения. В этом случае вы можете спрогнозировать, сколько еды вам понадобится и как она на вас подействует, и получаете возможность ориентироваться на сигналы тела, меняя что-то в зависимости от них.
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			Осознанность — это понимание того, сколько пищи (и какой именно пищи) вам надо и зачем вы едите, а также возможность регулировать что-то в процессе принятия пищи.
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			Четыре главных навыка осознанного питания

			1. Наблюдайте за голодом

			Осознанное питание начинается с поиска чувства голода. Дождитесь чувства телесного голода. Мы привыкли есть, ориентируясь на что угодно: время, настроение, компанию. И, к сожалению, далеко не всегда ориентируемся на чувство голода. А ведь тело способно безошибочно определить, когда и что нам нужно съесть.

			Для начала разберем вопрос «когда». Утром, проснувшись, не бегите сразу на кухню. Попробуйте прислушаться к своему чувству голода. Оно уже есть? Или ваше чувство голода просыпается позже, чем вы? Дождитесь ощутимого чувства голода — и только тогда начинайте есть. Лучше тренироваться в выходные дни, когда вы не подчинены рабочему графику, а близкие могут сами о себе позаботиться.

			Когда вы начнете наблюдать за своим голодом, то заметите, что он бывает разным. Обычно он начинается с простой мысли: «А не поесть ли мне?» Позже это будет ощущение «сосет под ложечкой», еще позже — чувство, что желудок совершенно пуст.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Понаблюдав за собой, составьте свою шкалу голода, где 0 — «нет голода, даже не вспоминаю про еду», а 10 — «сейчас в обморок упаду от голода».

			Запишите свои ощущения напротив каждого числа, дайте этим состояниям названия. Чисел может быть меньше десяти, но не менее пяти.

			Следующая задача — найти точку «оптимального голода», что можно сделать только путем наблюдения за своими ощущениями. Это точка, в которой еда доставляет максимальное удовольствие и когда пищевые ощущения обострены, но при этом человек способен есть размеренно, выбирая для себя максимально подходящую пищу. Если чувство голода еще очень слабое, то прием пищи не доставит вам удовольствия. Когда вы «дотерпели» до зверского голода, то включается режим выживания, снижается телесная чувствительность к сытости и, как следствие, избирательность в еде. В этом случае переедание крайне вероятно.

			Вы уже знаете, что чувство голода будет только расти, если не приступать к приему пищи при первых же мыслях о еде. Понаблюдайте за этим ростом и найдите такую точку, которой будет соответствовать ощущение «уже хочу есть, но еще могу подождать 20–30 минут», — как будто вы пришли в ресторан, сделали заказ и теперь нужно его дождаться. Еще один важный критерий «оптимального голода» — возможность есть спокойно и размеренно. Если на еду хочется накинуться, то это уже не «оптимальный голод».

			Вы найдете оптимальную точку на вашей шкале, это вопрос времени и практики. Вы начнете узнавать то телесное ощущение, которое будет точным сигналом: «надо поесть». Старайтесь не игнорировать это ощущение и приступать к приему пищи именно в соответствии с ним.

			2. Наблюдайте за сытостью

			«Оптимальная сытость» — то же самое, что и «оптимальный голод», просто наоборот. Нужно учиться прислушиваться к процессу насыщения. Чувство насыщения постепенно растет, пока вы едите. Важно выявить его стадии, составить шкалу сытости (по аналогии с предыдущим упражнением) и, конечно же, найти точку «оптимальной сытости».

			«Оптимальной» можно назвать сытость, при которой вы уже ощущаете тепло и наполненность в желудке, но еще не впали в полусонное, расслабленное состояние (и даже не прочь прогуляться).

			Если после еды вас клонит ко сну, значит, вы переели. Если вы выходите из-за стола, как велит народная мудрость, «с легким чувством голода», то слишком быстро снова захотите есть. Это никуда не годится. «Оптимальная сытость» — это полное отсутствие чувства голода; ощущение полного, но не чрезмерного удовлетворения пищей и возможность забыть про еду на несколько часов. Если вы закончили есть на уровне «оптимальной сытости», то захотите есть не менее чем через два с половиной часа.

			3. Ешьте вкусно

			Мы существуем в современном информационном поле, из-за которого любить еду становится немного стыдно: кажется, что все без исключения хотят похудеть и стараются меньше есть. Свою любовь к тем или иным «вредным» продуктам мы привыкаем скрывать даже от себя. Эта тайна создает ощущение: все, что я люблю есть, — вредно, ужасно и влечет только плохие последствия, то есть лишний вес и риск развития болезней. Есть и психологический эффект: все важные функции еды — утешение, расслабление, помощь в переживании сложных моментов жизни — также загоняются на территорию стыда и запрета.

			Стыд мешает осознанности и развитию внимания к себе, то есть ставит преграды на пути к ослаблению зависимости.

			Вспомните список любимых блюд и продуктов, который вы составили, выполняя одно из предыдущих упражнений. Сейчас вы поймете цель этого упражнения. Вы внимательно проанализировали свои пищевые пристрастия и теперь учитесь различать собственные ощущения. Отличать «люблю» от «не люблю» крайне важно. Кому-то покажется, что это вполне очевидно (я люблю пирожное «картошка» и не люблю овсянку на воде, как можно перепутать эти ощущения?) и упражнение какое-то странное, ненужное. Но если мы начнем осознанно делить еду на «вкусную» и «невкусную», «любимую» и «нелюбимую», то мало-помалу научимся видеть в еде собственно источник топлива и сделаем самый первый шаг в определении главной функции еды — наполнения тела энергией.

			Скорее всего, вы привыкли делить еду на «плохую» и «хорошую» (с точки зрения похудения), «вредную» и «полезную». Но, научившись различать любимое и нелюбимое, вы переходите к важному следующему этапу: ешьте только любимое.

			Казалось бы, парадокс. Ведь обычно диеты требуют исключить любимое и есть противное и невкусное, да еще и несоленое. Однако реальность устроена иначе. Невкусная еда провоцирует на употребление чего-нибудь вкусного. Пресная и унылая диетическая пища очень опасна для тех, кто использует еду в психологических целях.
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			Только вкусная еда дает «оптимальную сытость» и чувство полного удовлетворения от приема пищи.
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			Пока едим невкусную пищу, мы не наедаемся. Небольшим объемом чего-нибудь невкусного или нелюбимого, но очень полезного невозможно наесться. И следовательно, мы будем страдать по «вкусненькому». Это прямой путь к перееданию. Переходя на вкусную еду, мы и получаем удовольствие, и насыщаемся полноценно.

			Упражнение для самостоятельной работы

			Научившись отличать любимую еду от нелюбимой, попробуйте в течение двух дней есть только любимую еду.

			Сравните ощущения, которые вы испытываете от вкусной еды, и прежние ощущения от диетической пищи. Ощутите удовлетворение и задумайтесь: хочется ли вам съесть что-нибудь еще?

			4. Останавливайтесь вовремя

			Один из самых сложных навыков осознанного питания — вовремя останавливаться в процессе приема пищи. В первый месяц это будет даваться вам сложнее всего.

			Сначала нужно сосредоточиться на изучении сытости. Когда вы найдете «оптимальную сытость», потренируйтесь, чтобы научиться останавливаться по достижении этой точки.

			Это очень физиологичный, то есть естественный, привычный нашему телу навык (и к тому же приятный): если вы начнете его отрабатывать, то довольно быстро научитесь спокойно останавливаться. Вы забыли его во время диетической гонки, но он вернется.

			Дело в том, что если мы привыкли переедать, то привыкли и останавливаться на точке «переедание». Но не спешите расстраиваться: это только привычка, с которой можно расстаться, тренируясь, чтобы научиться останавливаться на точке «оптимальная сытость». Просто попробуйте. Начнет получаться не сразу. Но уже через неделю-другую станет гораздо легче, а через месяц или через два вы уже с трудом сможете представить себе, как это — есть, когда уже наелся.

			Важно понимать, что знание и осознание — очень разные вещи. Возможно, лишь несколько лет спустя вы вновь вспомните об этой книге и воспримете ее по-новому: ведь вы будете ее перечитывать, осознавая свои особенности. А возможно, уже сейчас книга станет для вас поворотной точкой, изменит ваше отношение к себе и поможет приблизиться к пониманию своих особенностей.

			Как бы то ни было, я предлагаю кардинально новые стратегии работы. Это длительный подготовительный этап, содержание которого — исследование себя. Прежде чем назначить лечение, любой доктор направит вас на анализы. Это позволит понять особенности организма и назначить верное лечение. При «лечении» пищевого поведения точно так же необходим анализ автоматических действий и привычек. Вы много лет пытались «просто прекратить переедать». Эта стратегия не помогла вам решить проблему лишнего веса.

			Стратегия, о которой вы прочли в этой главе, поначалу может показаться нудной. Ведь я не предлагаю с места в карьер менять стиль питания, а настаиваю на подробном предварительном анализе. Но, поверьте, эта стратегия работает гораздо быстрее, чем любая диета. А главное — только в одну сторону. Почему быстрее? Потому что вы, потратив полгода или год на осознанную работу, начнете меняться. А на стратегию «надо бросить переедать и найти правильную диету» вы уже потратили годы, но пока только набираете вес и усугубляете разрушение естественного пищевого поведения.

            
            
            
  


  
   Вместо заключения

			В центре проблемы похудения — человек, который хочет похудеть: его история, характер, стремления и сложности, с которыми он сталкивается на этом пути. Поэтому парадокс успешного похудения в том, что не нужно сидеть на диете. Нужно вкладывать время и силы в исследование себя и осознанные изменения. Изменения, которые помогут вам сделать себе лучше — не при помощи еды, а путем удовлетворения тех потребностей, которые вы привыкли заглушать пищей. Когда еда займет свое законное место — питать организм, то гораздо проще будет разрешить все остальные проблемы.

			Однако надо понимать, что худеть не обязательно. Нам навязывают идею модельного стандарта красоты, во многом виноватую в нашей полноте. Ведь диеты, за которые мы отчаянно хватаемся, снижают вес лишь на время, и, как правило, в результате килограммы возвращаются. Зачастую их становится даже больше, чем было до начала диеты.

			Худеть или нет — это только ваше личное дело. Когда вы начнете изучать потребности, которые стоят за желанием снизить вес, чтобы соответствовать стандартам, то обратитесь к самим себе: настоящим, живым, обычным, чувствующим и прекрасным в любом виде. Знаете, за что лично я благодарна расстройству пищевого поведения и лишнему весу? За то, что, решая эти проблемы, я узнала себя и попыталась принять свои особенности и странности.
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