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Введение 7

Введение

Вы когда-нибудь хотели похудеть? Пробовали? 
А сколько раз? 

Эту книгу я написала для тех, кто все еще хочет по-
худеть. Для тех, кто уже не  один год пытается это сде-
лать. Кто застрял в  своем нежелательном весе, мечтает 
о  другом, но  продолжает думать, что для результата 
ему(ей) чего-то не хватает. То ли воли, то ли особенной 
мотивации, то  ли волшебной силы желания, а  может, 
просто времени, чтобы готовить полезную еду и ходить 
в спортзал. 

Нет, с вами все в порядке, у вас всего 

достаточно. Кроме одного — вы используете 

методы, которые не могут помочь сбросить 

вес.
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Все, что вы знаете о похудении из популярных источ-
ников, ведет не к похудению, а к набору веса. Возможно, 
сначала эти методы и помогают увидеть на весах те са-
мые цифры, но  на длинной дистанции они не  только 
бесполезны, но и опасны. 

Дело в том, что само по себе сильное ограничение пи-
тания для человека противоестественно. Видя еду, мы ис-
пытываем прилив дофамина и, осознанно или нет, стре-
мимся поесть. Это эволюционный механизм, который 
спас человека как вид во времена дефицита пищи. Сейчас 
он работает так же, хотя условия жизни изменились. 

Практикуя ограничения в питании, мы многократно 
усиливаем и  раскручиваем свою страсть к  еде. Желая 
сбросить вес, мы используем диету, и тем самым созда-
ем условия для запасания энергии и набора веса. Диета 
как способ снизить вес — тупиковая стратегия. 

Еда для нас — не только энергия и вкусное топливо, 
для многих людей, особенно для тех, кто сталкивается 
с проблемой лишнего веса, но и способ утешиться в мо-
менты грусти, стресса и сложных чувств. Она приносит 
удовольствие и расслабление, и многие из нас использу-
ют пищу, чтобы помочь себе во время стресса. 

Это приводит к тому, что страсть к пище растет еще 
сильнее. Если вы  садитесь на  диету, то  создаете иде-
альные условия для того, чтобы переедание и  лишний 
вес стали вашими постоянными спутниками. Отныне 
вы  испытываете двойной стресс  — дефицит энергии 
и недостаток расслабления.
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Вы ходите по кругу от диеты к пищевым срывам, по-
том снова к  диетам и  снова к  пищевым срывам. В  ре-
зультате вы отчаиваетесь, страдаете, пытаетесь убедить 
себя, что нужно смириться или найти силу воли, а ваша 
самооценка падает. Но проблема не решается, желание 
похудеть никуда не уходит, а переедание становится по-
стоянным спутником.

Я сама сидела на  диетах много лет. Начала в  13  лет, 
закончила в 21. За это время наворотила со своим здо-
ровьем столько дел, что до  сих пор, в  свои 46, разби-
раюсь с  последствиями. Но  диеты не  приводили меня 
к  результату (не считаю за  результат снижение веса 
на 1–2 месяца, результат — это минимум 3–5 лет), а по-
худеть мне очень хотелось. 

Мне так хотелось иметь стройное тело, что, на-
бив шишек на  диетах, я  впала в  депрессию, а  потом 
разозлилась, разобралась и  нашла способ похудеть. 
Позже я  стала психотерапевтом, который специали-
зируется на теме пищевого поведения, похудении, эмо-
циональном переедании, и  даже выпустила бестселлер 
об этом. 

После выхода моей первой книги многим показа-
лось, что я  против похудения. Люди иногда как буд-
то даже извинялись передо мной, когда говорили, что 
им хочется похудеть. Но нет, я лишь против легкомыс-
ленного отношения к  изменениям своего тела, против 
жестокости, которую мы  применяем к  себе ради соот-
ветствия стандартам. 



Анастасия Томилова. ПОЧЕМУ Я СТОЛЬКО ЕМ?10

За последние 20  лет через меня прошли тысячи лю-
дей в частной практике и на моих курсах по восстанов-
лению пищевого поведения, и  я  многое поняла за  это 
время.

Нельзя худеть наскоком и между делом, 

как будто это что-то простое и безобидное. 

Делайте это аккуратно, потому что ваше 

тело — это вы. 

Занимаясь снижением веса, можно очень много по-
нять про себя и сделать свою жизнь лучше. А можно за-
мучать себя неэффективными и  опасными технология-
ми и потерять здоровье. Причем это не зависит от ин-
теллекта и логического мышления. Умные, талантливые 
и совершенно успешные в других делах люди тоже по-
рой худеют с  тяжелыми последствиями. Захваченность 
идеей похудения немного затуманивает мозг, и  в  этой 
книге мы разберемся почему. 

К сожалению, в массовом сознании сама идея сниже-
ния веса содержит в  себе допущение, что похудеть  — 
легко. Также многим кажется, что если человек имеет 
лишний вес, то он просто ленится. 

Это глупость, никто по  своей воле и  в  здравом уме 
не будет увеличивать свое тело и постоянно терпеть не-
удобства только от лени. 



Введение 11

Если есть лишний вес, значит, есть какая-то психоло-
гическая проблема и причина, которая этому поспособ-
ствовала. Не нужно мерить всех одним мерилом. Необ-
ходимо сменить «призму», через которую мы смотрим 
на эту проблему, потому что перед нами трудная задача 
с множеством неизвестных. 

Похудеть — это как переехать в другой город. Под-
ходить к этому нужно с умом, планированием и учетом 
своих особенностей, предпочтений и  психологических 
особенностей. 

Эта книга состоит из четырех частей. В первых трех 
частях вы  узнаете о  биологических и  психологических 
причинах лишнего веса, как психика нас защищает, при 
чем здесь эмоции, а  в  четвертой вы  получите подроб-
ный план и  инструменты для решения проблемы лиш-
него веса. 

Важно понимать, что данная книга не  совсем про 
РПП (расстройства пищевого поведения) в том смысле, 
в  котором изначально возникло это понятие. РПП  — 
это группа расстройств, которые являются медицин-
ской проблемой и  описаны в  медицинских справочни-
ках болезней. К  РПП относятся анорексия, булимия 
и компульсивное переедание. 

То, о  чем пишу я,  — это нарушения пищевого по-
ведения, то  есть нечто, что не  является психическим 
расстройством, но  является важной проблемой и  при-
носит людям настоящие страдания. Нарушения пище-
вого поведения, по сути, вариант «нормы», люди часто 
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живут с ними десятилетиями и не знают, что это можно 
изменить. Более того, нарушения пищевого поведения 
часто выглядят как геройство — человек пьет один ке-
фир, и  мы  видим в  этом волевое усилие, а  неизбежные 
слезы и срывы остаются вне нашего поля зрения. 

Держать диету снова и снова, питаться 

«чисто» и постоянно думать о фигуре — 

не норма, даже если для многих это 

выглядит как дисциплина и большая сила 

воли. 

Каждый день я  встречаюсь с  людьми, которые по-
страдали от  традиционных способов снижения веса. 
Они обращаются ко  мне за  помощью не  только для 
того, чтобы восстановить самооценку, наладить отно-
шения с  телом и  питанием; люди приходят к  психо-
логам за  решением самых разных проблем. Но  почти 
все мои клиенты приходят ко  мне еще и  потому, что 
я знаю, как важно и как сильно порой хочется сбросить 
вес и наладить отношения с едой. 

Идея написать эту книгу пришла ко  мне после оче-
редной первичной консультации с клиенткой, где я сно-
ва увидела повторяющиеся паттерны, которые так ха-
рактерны для тех, кто хочет похудеть, но любит поесть 
и не может разорваться между этими двумя желаниями. 



Помню, я шла из спортзала и думала о ней. Как же мно-
го людей ведь категорически заблуждаются в  том, что 
может помочь им похудеть!

Тогда и  родились три факта о  снижении веса: лиш-
ний вес и переедание — это симптом, снижать вес труд-
но, диеты разрушают пищевое поведение. Если что-то 
отрицаешь — предлагай. Когда я дошла до дома, то по-
няла, что без ответа на  вопрос «а  что тогда нужно де-
лать, если не  сидеть на  диете?» обойтись не  получит-
ся. А  мне и  не  хотелось, напротив, я  мечтала собрать 
из всех своих знаний подробную инструкцию для рабо-
ты с пищевым поведением и для снижения веса. 

И я  решила, что должна рассказать, что на  самом 
деле все устроено по-другому. Худеть непросто, но при 
этом изменить свой вес реально, только действовать 
нужно совершенно иначе, чем делают абсолютно все 
стремящиеся к стройности мужчины и женщины.





Часть 1

ПСИХОЛОГИЯ 

ЛИШНЕГО ВЕСА



В этой книге речь пойдет о людях, которые считают 
себя толстыми, и о тех, у кого объективно есть лишний 
вес. Мы будем говорить о том, почему люди едят боль-
ше, чем нужно их телу физически, и почему так сложно 
это изменить раз и навсегда. 

Мы будем говорить о похудении и психологических 
реалиях, которые лежат в основе этого процесса. Пси-
хология занимает в  похудении даже более значимое 
место, чем вопросы дефицита или профицита энергии. 
Потому что все, что касается энергии,  — это инстру-
менты. А  психологические вопросы  — это фундамент, 
база, основной элемент.

Для большинства людей лишний вес  — симптом1 
того, что человек хронически переедает. Однако пере-
едание, в  свою очередь,  — это признак использования 
еды как психологической помощи. Если он  не умеет 
справляться с эмоциями, то зачастую именно еда стано-
вится инструментом утешения или подавления чувств2.

1  Симптом — признак того, что видимое нами существует не само 

по себе, а является признаком чего-то другого, часто скрытого и не свя-

занного с самим симптомом напрямую.
2  Эта книга о людях, которые заедают свои состояния и эмоции, 

а не о тех, кто набрал вес по медицинским причинам. 
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Глава 1

ПЛВ, ИЛИ ПРОБЛЕМА 

ЛИШНЕГО ВЕСА 

В этой книге мы  говорим о  темах лишнего веса, пе-
реедания, похудения и  других. Все эти понятия 

я бы хотела объединить аббревиатурой ПЛВ — «про-
блема лишнего веса». Дело в том, что данная проблема 
есть у очень большой группы людей, и не так уж ча-
сто причины носят медицинский характер. Независи-
мо от  того, есть у  вас реальный лишний вес или нет, 
ПЛВ — это прежде всего эмоциональные переживания, 
связанные с желанием похудеть.

Сегодня у людей много стресса и мало навыков, по-
зволяющих с ним справляться, поэтому ПЛВ во многом 
стала маркером современного общества. Еда  — один 
из  популярных антистресс-навыков. При этом мечты 
о  стройной фигуре никуда не  деваются, только ста-
новятся более слабыми в  моменты душевной нужды. 
На  этом конфликте и  рождается ПЛВ. А  главное  — 
ограничение питания и  другие способы снижать вес 


