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Введение

В человеческой жизни не так много постоянного, надежного, 
того, что будет рядом всю жизнь. Это в детстве кажется, что 
завтра и всегда будет все то же, что и сегодня: и друзья, и ба-
бушка с дедушкой, и привычная квартира, и природа вокруг. 
Но по мере взросления все меняется: саженцы у дома превра-
щаются в деревья, родители решают переехать в новый дом, 
появляются новые друзья, а спустя десять лет вы вдруг обна-
руживаете себя в совсем другой жизни.

Выходит, постоянными остаются лишь две физические мате-
рии: ваше тело и еда, которой вы его кормите. Без этих про-
стых структур мы не можем существовать в реальном мире.

Навсегда с вами лицо в  зеркале, широкая улыбка, как 
у мамы, волосы и глаза такого же цвета, как у папы, и вы 
нравитесь таким себе и окружающим. Если что и меняется 
в этом образе, то лишь в деталях, чуть-чуть.

Казалось бы, очевидно: первое, что нужно сделать в  этом 
мире — узнать как можно больше о своем теле, изучить его, 
построить с ним доверительные отношения, подружить-
ся. Понять: какая еда ему подходит? Сколько получается 
съесть разных продуктов в разное время суток? Чем лучше 
ужинать сегодня, а чем завтра? Много ли энергии нужно 
телу, чтобы пробежать от дома до остановки?

Жить, зная собственные потребности, приятно и эффек-
тивно. Но почему же вам все время кажется, что кто-то 
разбирается в них лучше? Давай вспомним детство.

Вот идешь ты на кухню — на плите каша, которую не очень 
хочется, потому что сварена она так, как нравится папе, 
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а  не  тебе. В холодильнике фрукты: каждому по одному, 
в хлебнице печенье, которое «только к чаю», на столе миска 
с засохшим вареньем, а на подоконнике диетические хлеб-
цы, которые ест мама вместо хлеба. И в поле зрения нет ни-
каких продуктов или блюд, которые хотелось бы для себя. 
А попытки перекусить вафлей пресекаются мамой: «Аппе-
тит перебьешь».

В детстве фраза «Мам, мне уже пора есть?» почему-то не  зву-
чала противоестественно.  Но исчезал и шанс узнать, что тебе 
нравится, как тебе питаться, ешь ты быстро или медленно. 
Приходилось спрашивать у родителей: «Можно мне это съесть? 
А  сколько?»  — папа говорил: «Пока не доешь, из-за стола 
не выйдешь», — бабушка добавляла: «Тощенький совсем», при 
этом в школьной столовой звучало: «Какая тебе еще добавка?»

Близкие, безусловно, служат опорой, с ними мы разделяем 
важные моменты, храним о них теплые воспоминания. Но 
без хороших отношений с собственным телом и едой, кото-
рая дает ему силы, — жизненный путь будет сложным и не 
самым радостным.

Взрослые почему-то знали лучше, когда и  сколько надо 
съесть, чтобы твое тело выросло «сильным и  здоровым». 
Словно шарик для пинг-понга, окружающая реальность пе-
рекидывала тебя от одной попытки разобраться в отношени-
ях с самим с собой к другим, так и не давая надежной опоры. 

«Когда ты уже наешься?», «Тебе бы спортом не помешало 
заняться, смотри, живот торчит. Закругляйся столько есть!»

Так от простого непонимания, что можно есть, а что нет, 
пришла еще и  неоднозначность в  оценке окружающих. 
Со временем стало стыдно за отдельные части тела, а ино-
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гда и  за свой выбор продуктов и  даже аппетит. Все чаще 
хотелось съесть что-то в тишине, без посторонних (в то же 
время самых близких) осуждающих взглядов. 

Ситуация стала еще хуже, когда тело и еда вдруг стали вра-
гами. Однажды утром ты, уже подростком, посмотрел в зер-
кало, и  вроде бы ничего не изменилось, но ощущения от 
собственной внешности стали другие, потому что недавно 
одноклассник обозвал тебя уродиной.

Фокус жизни поменялся: стремление избежать подобных 
комментариев стало идеей фикс. Что со мной не так? Я тол-
стая? Что сделать, чтобы больше меня так не называли? 
Спросить подругу? Маму? Где найти ответ?

Когда нет доверия своему телу, нет опоры на доскональное 
знание его потребностей и уверенности в том, что мы уже 
даем ему все необходимое для оптимального функциониро-
вания, нам начинает казаться, что оценка его окружающи-
ми более объективна, чем наша собственная.

Так получается, что многие оценивают твое тело по кри-
териям, известным только им, согласно их жизненно-
му опыту и ценностям. Они заглядывают в твою тарелку 
и комментируют ее содержимое, рассказывают, как ты все 
делаешь неправильно, и, поверь, уже припасли пару сове-
тов насчет того, что нужно срочно изменить. К сожалению, 
если советчиков вокруг слишком много, сохранять здоро-
вое отношение к своему телу очень сложно.

— Принесите еще морковный торт, пожалуйста. — Вы отда-
ете меню официанту.

— А я не ем сладкое уже год. Стало так хорошо, — сообщает 
собеседник. И тоже отдает меню. 
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