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5

Вступление

Девушки, читающие красивые блоги о  путешествиях, моде 
и эстетике, часто задаются вопросом, как моделям или другим 
инфлю енсерам удается поддерживать свою фигуру в прекрас-
ной форме. Многие думают, что существует какой-то волшеб-
ный секрет, позволяющий им всегда оставаться стройными. 
Но почти никто не догадывается, через что пришлось пройти 
мне, автору этой книги, и  многим другим девушкам из  ин-
дустрии моды, кино, медиа, спорта и  прочим, кто в  погоне 
за стройностью потерял самих себя. Глядя на изысканные по-
становочные фотографии, глянцево сверкающие на страницах 
модных журналов и блогов, невозможно предположить, какие 
душевные и физические страдания кроются за внешним изяще-
ством эталонных красавиц.

Работа в  сфере моды  или  просто увлечение внешней кра-
сотой имеет мрачную обратную сторону, которая до недавнего 
времени не предавалась широкой огласке. И вполне возможно, 
что, страдая много лет от  расстройства пищевого поведения, 
реально существующего психологического синдрома, при-
водящего к  тяжелым последствиям, вы даже не  подозрева-
ете об этом. Даже если вы просто регулярно придерживаетесь 
какой- либо диеты в попытке сбросить «лишние» килограммы, 
это уже повод задуматься о своем пищевом поведении, и осо-
бенно, если вы чувствуете, что идея похудения полностью за-
хватывает сознание, жестко диктуя вам правила питания.

Я написала эту книгу, потому что не могла ее не написать. 
Повторю: я помню, через что мне пришлось пройти, и знаю, что 
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через это прямо сейчас проходят многие другие девушки. Знаю, 
как это ужасно, когда расстройство пищевого поведения заби-
рает жизнь, мечты, счастье, возможности и свободу. И как гу-
бительно для физического и психологического здоровья.

Моя книга  —   в  первую очередь для тех, кто забыл, что та-
кое жизнь без тревоги по поводу еды. Для тех, кто страдает из-за 
 своей внешности, открыто или тайно. Кто постоянно ощущает 
боль от собственного несовершенства и переживает внутренний 
конфликт. Кто осознает, что должен выглядеть и  чувствовать 
себя по-другому, но совсем запутался в вопросе, как именно.

Я понимаю, каково вам приходится, и знаю, как справиться 
с  этим. Я  хочу рассказать,  о том, что позволило мне пройти 
путь от заболевания до полного исцеления. Мне важно, чтобы 
вы поняли, что это возможно и что вам не придется потратить 
на  познание истин, которые помогли мне и  другим, столько 
лет, сколько понадобилось мне. Я  хочу, чтобы вы почувство-
вали, что тоже справитесь. Чтобы вы стали сильными, неза-
висимыми, здоровыми и  счастливыми. И  чтобы на  пути ва-
шего выздоровления не стали преградой ни скромный бюджет 
на оздоро вительные центры или консультации, ни стеснитель-
ность, ни нежелание обратиться со своей проблемой к специа-
листам и близким.

Для исцеления вам нужны только вы сами, ваше желание и на-
мерение. Я глубоко убеждена, что у каждого человека достаточно 
внутренних ресурсов, чтобы вернуть баланс в любую сферу своей 
жизни и добиться всего, чего он пожелает. Каждый из нас спосо-
бен стать для себя наставником, мудрым ментором, верным дру-
гом, вдохновителем, союзником и самой надежной опорой.

Я считаю, что истинная задача психолога в следующем: не ста-
 новиться для человека перманентной опорой и утешением, а дать 
ему в руки ключи к свободе, к его собственной силе, которая сде-
лает его непобедимым. Человек с  такими навыками неуязвим, 
ведь исконно наше сознание —  совершенный механизм.
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Здесь вы не  найдете строгих рекомендаций относительно 
того, когда и что есть, не будет и банальных фраз вроде «просто 
начни есть все» и «просто полюби себя», потому что я знаю, на-
сколько бесполезны эти советы без объяснения, каким именно 
образом это сделать при наличии РПП (расстройства пищевого 
поведения).

Я расскажу вам свою личную историю, вы узнаете об этапах 
моего пути и о том, что  мне помогло справиться с РПП, когда 
я задалась такой целью.

Идеи и методы, которые способствовали моему исцелению, 
я почерпнула как из собственных интуиции и опыта —  бесчис-
ленных проб, ошибок и  побед, так и  из  психологии и  нейро-
физиологии, а  также из  квантовой психологии. Я  поделюсь 
с  вами этой информацией, чтобы вы правильно понимали, 
с чем же вам пришлось столкнуться.

Я расскажу о тех принципах, которые действительно эф-
фективны, и предложу вам посмотреть на них через призму 
мышления человека с  РПП. По  моему мнению, нет ничего 
более ценного, чем откровенно, честно и  структурированно 
донесен ная личная история человека, который справился с бо-
лезнью и который может помочь это сделать другим. Вовремя 
сказанные и  услышанные слова порой способны волшебным 
образом изменить жизнь человека.

Безусловно, каждый случай индивидуален. В идеале он тре-
бует личной консультации и персонального подхода: ведь очень 
важно найти и подлинную причину болезни, и истинную моти-
вацию для выздоровления, и способ для изменения установок, 
которые мешают исцелению. Однако удивительно, насколько 
много общего во всех наших ситуациях, и это позволяет выве-
сти единую формулу причин возникновения РПП и принципов 
работы с ним.

Осознанность —  вот инструмент новой эры. Моя задача —  
дать вам этот уникальный инструмент, информацию, владея 
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которой, вы сможете избавиться от РПП. Вы получите эффек-
тивные способы работы со своим сознанием и телом, научитесь 
слышать его, понимать и управлять своим поведением так, как 
вам необходимо. Вы сможете больше не попадаться в ловушки 
собственного разума, своих старых привычек, требований со-
циума и искушений маркетинга.

Я уверена: нам  выпадают лишь те трудности и задачи, спра-
виться с  которыми нам по  силам. У  вас уже есть все необхо-
димое, чтобы достичь успеха. Найдите это в себе —  и станете 
непобедимы.
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К А П К А Н Ы 

Ц И В И Л И З А Ц И И



Нет ничего вкуснее, чем ощущать себя худой.
Кейт Мосс
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Люди всегда стремились к совершенству, а его каноны опре-
деляла культура эпохи. Сравнивая себя с идеалами своего 
времени, как в древности, так и сейчас, практически все ста-
раются так или иначе им соответствовать. Таким  образом, те 
стандарты красоты, которые в тот или иной период домини-
руют в обществе, во многом влияют на психологическое и фи-
зическое здоровье людей и даже на продолжительность жизни. 
Так сложилось, что тенденции модной индустрии формиру-
ются в основном компаниями-гигантами, и весь этот механизм 
функционирует в их интересах, при этом возможные негатив-
ные последствия для здоровья человека и общества в целом со-
вершенно игнорируются.
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МОДА VS ТЕЛО

Раньше у нас было два мира: реальный, близкий, неидеальный — 
и далекий, прекрасный, совершенный мир знаменитостей, кото-
рые смотрели на нас со страниц журналов и с экранов телеви-
зоров во  всем своем безукоризненном сияющем великолепии, 
не проникая в нашу не столь блистательную действительность. 
Эти два мира напрямую не  соприкасались. Безуслов но, зри-
тели всегда хотели быть в чем-то похожими на своих кумиров, 
но не чувствовали такого острого давления требования соответ-
ствовать идеалам, как это происходит сейчас.

Задумывались  ли вы о  том, как именно сформировался 
идеал безупречной стройности, к которому мы стремимся? Это 
происходило постепенно. Мода на болезненную худобу появи-
лась еще в  викторианской Англии. «Аристократичная» блед-
ность тонкой кожи и хрупк ое телосложение —  последствия бу-
шевавших в то время страшных эпидемий —  стали возводиться 
в ранг совершенства, и это понятно: ведь все больше благород-
ных дам становились жертвами болезни.

Так или иначе, но эталон был создан. Мужчины романтизи-
ровали болезненную красоту женщин той эпохи, восхищаясь 
необыкновенной тонкостью талии и  безжизненной белизной 
кожи. В результате, чтобы стать воплощением их грез, девушки 
шли на все, вплоть до добровольного заражения чахоткой.
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Возвращение моды на  худобу и  особенно на  андрогинное 
телосложение произошло в 20-е гг. ХХ в. Женщины постепенно 
освобождались от  многовекового бесправия: получили воз-
можность голосовать, осваивали активные виды спорта, лихо 
водили автомобил ь и  нарочито отказывались подчеркивать 
свою женственность прежними способами. Можно сказать, 
то был первый протест в истории моды: женские одежда, при-
чёски и стиль поведения впервые подчеркнуто перестали быть 
направленными на  привлечение мужского внимания, вместо 
этого отражая самостоятельность женщин, их сексуальность 
и  равенство с  мужчинами. Именно с  дерзких образов «реву-
щих  двадцаты х» началась современная женская одержимость 
стройностью, которая теперь говорила о здоровье и активном 
образе жизни женщины, о  ее свободе. Воплощали этот идеал 
уже вроде бы и не ради восхищения мужчин (хотя на деле жела-
ние нравиться никуда не пропало), однако при этом рамки но-
вых требований оказались ничуть не менее жесткими, чем те, 
что предъявляла предыдущая эпоха. Так, если раньше для по-
лучения тонкой талии девушки прибегали к корсетам, то новые 
мода и образ жизни диктовали другие правила, согласно кото-
рым худоба была так же необходима, однако способы ее обре-
тения должны были стать иными: строгая диета, спорт, танцы, 
путешествия.

Растущая популярность журналов с фотографиями точеных 
моделей стала  катализатором нарастающего напряжения: де-
вушки переживали собственное несоответствие идеалу и нео-
правданно критически относились к своей внешности. Именно 
в этот период врачи впервые начали официально фиксировать 
случаи расстройства пищевого поведения.

С тех пор мода на худобу не сдает свои позиции. Воплощен-
ная в самых видных представительницах того или иного рубежа 
моды, бескомпромиссная стройность продолжает быть труд-
нодостижимым, но  столь желанным каноном. Этот стандарт, 
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красиво замаскированный под личный выбор, а  на  деле на-
вязанный женщинам извне, стал чуть  ли не  символом жен-
ской силы и независимости, поскольку начал ассоциироваться 
с  представлениями об  активном образе жизни, «правильном 
питании», «правильном отношением к себе», здоровье, ухожен-
ности и успешности.

Однако в большинстве случаев такая мода оказывает прямо 
противоположное влияние. Сложившаяся система загоняет 
женщин в  страшный стресс, провоцируя издевательства над 
своим организмом на грани пыток, порождая ощущение  абсо-
лютного бессилия, безысходности и неполноценности. Я знаю 
множество женщин, которые очень- очень успешны, красивы, 
энергичны, но внутренне абсолютно измождены из-за необхо-
димости соответствовать внешнему эталону.

Как же «добровольно» выбранный самими же женщинами 
идеал может так обессиливать, загонять в ощущение безысход-
ности и ненависти к себе и своему телу? Как мы допустили это? 
Давайте сделаем небольшой экскурс в  историю и  пройдемся 
по  наиболее ярким вехам моды второй половины минувшего 
и начала нынешнего веков.

1960-е. Появляется новый эталон красоты  —   британская 
супермодель Твигги, девушка с  большими глазами и  тело-
сложением подростка, очаровавшая весь мир. Еще одной звез-
дой становится не менее притягательная, элегантная и миниа-
тюрная Одри Хепбёрн  —   актриса, которая всю жизнь весила 
не  более 46  кг. Таким образом, новый стандарт красоты дик-
тует исключительную худобу, добиться которой можно только 
за счет изнуряющих диет и физических упражнений.

1970-е. Продолжает формироваться мода на  андрогин-
ность  —   во  многом благодаря мировым знаменитостям, та-
ким как Дэвид Боуи и Марк Болан. В Западной Европе и США 
анорек сия распространяется повс еместно, случаи госпитали-
зации девушек и молодых людей участились.
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1980-е. Процессы, связанные с развитием в обществе РПП, 
продолжаются и усиливаются.

1990-е контрастно сочетают два направления: гламур эпохи 
супермоделей и антигламур «героинового шика». Если первое 
 вдохновляет женщин на  тренировки и  попытки придержи-
ваться правильного питания, то  второе порождает разруши-
тельный образ жизни, сопровождающийся алкоголем и запре-
щенными веществам и. И  снова человечество возвращается 
к  эстетизированию болезненности: предельной худобы, хруп-
кости, тонкой бледной кожи и взгляда с поволокой, подчеркну-
того темными кругами вокруг глаз.

К началу 2000-х по-прежнему актуален микс эстетики гла-
мура и   «героинового шик а» и  по-прежнему культивируется 
худоба. Иконы стиля проводят ночи на  бесконечных вече-
ринках, а от модных образов 90-х их отлича ет, пожалуй, лишь 
загар и блеск кожи. Анорексия буквально становится элемен-
том моды. Позже многим звездам полюбится богемный стиль, 
в котором с небрежной элегантностью будут сочетаться анти-
гламур и гламур, гранж и люкс и, конечно же, обязательным 
усло вием будет оставаться худое тело  —   теперь «богемно» 
худое.

К середине нулевых мир переворачивают соцсети. Изменя-
ется восприятие реальности,  размывается грань между мирами 
знаменитостей и обычных людей, между отретушированными 
картинками и действительностью. Женщины сравнивают себя 
с обработанными фотографиями звезд в соцсетях, их  озабочен-
ность по поводу собственно го облика кратно усиливается, рас-
тет и  нетерпимость к  индивидуальным особенностям своего 
лица и тела, их несовершенствам.

В  2010-е в  идеал снова (привет  середине прошлого века!) 
возводится фигура типа «песочные часы»: мода приветствует 
наличие женственных форм в «стратегически важных» местах. 
Но едва ли эта мода положительно влияет на здоровье и психику 
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женщин. От них по-прежнему  ждут осиной талии,  для которой 
все так же необходима строгая диета. И при этом  образцовая 
представительница прекрасного пола должна иметь пышные 
грудь и бедра. Чтобы создать такие объемы, женщины усердно 
занимаются фитнесом и  в попытке приблизиться к заветному 
эталону  прибегают к помощи пластических хирургов. Вдобавок 
мода теперь диктует не только идеал фигуры, но и предписы-
вает  определенные черты лица…

То есть, с одной стороны, казалось бы, индустрия красоты 
 далеко шагнула вперед с XIX в. —  мы уже не закапываем в глаза 
белладонну, не  натираем щеки свинцом и  ртутью, не  употре-
бляем мышьяк вместо БАДов и не глотаем ленточных червей, 
чтобы гостеприимно делиться с  ними калориями. Мы гордо 
перестали носить удушающие корсеты, потому что они в бук-
вальном смысле стесняют нашу свободу, но в то же время про-
должаем втискивать себя в  тесные рамки общепризнанных 
идеалов, рискуя здоровьем, жизнью, снова и снова отказываясь 
от свободы быть собой.

Так почему нам сейчас, в 2020-е, по-прежнему так важно 
равняться на кого-то? Почему мы, как зомбированные, слепо 
и  необдуманно следуем трендам и  пробуем на  себе новые 
бьюти- процедуры, последствия которых даже толком еще 
не изучены?

Мы давно отвоевали возможность голосовать, работать, 
где хотим, носить брюки и вообще все, что нравится, ходить 
без бюстгальтера, если нам так удобно, но все еще корим себя 
за  несоответствие эфемерным идеалам, которые навязаны 
нам извне. Мы жестко не принимаем свое тело, изнуряем ор-
ганизм диетами, подрываем здоровье пластическими опера-
циями, перекраиваем себя под модные идеалы… Задумай-
тесь: свобода ли это?

С появлением социальных сетей и доступной ретуши мы, 
кажется, стали еще строже к себе и своим «несовершенствам», 
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забывая, что живое —  это всегда несовершенное, изменяюще-
еся, непостоянное.

Желание создать идеальную картинку в виртуальном мире 
не  должно означать ненависть к  любому проявлению  есте-
ственных несовершенств в  себе и  в  своем настоящем теле, 
не соответствующему этому совершенному образу. Идя на по-
воду у тенденций, мы все дальше отходим от самих себя.

Наше тело от природы совершенно, и любое вмешательство 
в  его хрупкий механизм губительно. Отказываясь верить себе 
и доверяясь маркетингу, мы все глубже утопаем в безысходно-
сти. Вся система модной индустрии убеждает нас, что с нами 
что-то не так, но это обман, пагубный обман, который и ста-
новится причиной всех бед. А предлагаемые способы достиже-
ния стройности лишь уводят нас от истины и запутывают еще 
больше.

Задумайтесь: если способы, которые нам активно навязы-
вают, действительно так эффективны, почему же женщины 
по-прежнему сталкиваются с проблемой РПП и продол жают 
борьбу за стройность?

Правда в том, что чрезмерная строгость к себе всегда при-
водит к  дисбалансу значимости. А  дисбаланс значимости  —   
к  психическим расстройствам. Появляются эмоциональная 
зависимость от  еды, маниакальное желание похудеть и  са-
моистязание, неминуемо ведущие к  расстройству пищевого 
поведения. Это происходит неизбежно, потому что нашему 
мозгу не нравится заставлять тело худеть, истязать его трени-
ровками и ограничивать в еде, чтобы мы могли соответство-
вать идеалам, которые и  дальше будут вести нас к  строгим 
ограничениям.

 Чем больше мы думаем о  питании и  фигуре, об  идеаль-
ной красоте,  тем еда приобретает все больше и больше допол-
нительного смысла, мы зацикливаемся на  ней, вместо того 
чтобы, наоборот, снизить ее значимость, сместить с нее фокус 
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внимания, прислушаться к  себе и  позволить телу сохранять 
естественные баланс и стройность.

Если вы читаете эту книгу, значит, ваша психика уже в той 
или иной степени травмирована сложившейся системой иде-
алов красоты, а  ваш организм изнурен малоэффективными 
диетами… И теперь самое время разобраться с тем, что же та-
кое расстройства пищевого поведения и что с этим делать.
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ЗНАТЬ ВРАГА В ЛИЦО

Давайте сперва уделим немного внимания тому, чтобы осво-
иться в  терминологии. Итак, пищевое поведение, если гово-
рить простыми словами, —  это отношение человека к приему 
пищи, которое определяет количество и  состав съеденного 
нами в различных условиях. В идеале наш организм должен по-
лучать все необходимые полезные вещества и оптимальное ко-
личество калорий, а  мы сами  —   удовольствие от  еды. Но  так 
бывает, как  вы наверняка догадываетесь, далеко не всегда. Увле-
чение диетами, переедание, регулярное употребление вредных 
продуктов и  другие подобные действия приводят к  тому, что 
еда негативно влияет на  наше физическое и  психологическое 
здоровье. И в этом случае  уже можно диагностировать то или 
иное расстройство пищевого поведения.

Одной из  сложностей в  борьбе с  РПП является незнание 
человека о заболевании как таковом. Ведь можно годами жить 
с  этим расстройством, страдая от  его разрушительного влия-
ния и даже не осознавая, что с вами что-то не так.

Долгое время я и сама не подозревала , что мои отношения 
с едой носят нездоровый характер, ведь мы обычно фокусиру-
емся в первую очередь на том, как выглядим. Осознание при-
шло ко мне лишь через семь долгих лет, и это помогло начать 
путь к выздоровлению.
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Здоровое пищевое поведение подразумевает спокойное 
отношение к любой еде. Вы можете проверить у себя наличие 
РПП своей реакцией на предложение (или мысль) съесть пи-
рожное, гамбургер —  нечто высококалорийное, но очень вами 
любимое. Если вы можете спокойно это сделать, не  испыты-
вая ни тревоги, ни чувства вины, не  подсчитывая калории и  не 
думая, как придется ограничить себя после этого эпизода,  —   
поздрав ляю, у вас нет РПП.

Если же вы не смогли пройти этот нехитрый тест, у вас есть 
повод серьезно задуматься. Расстройство пищевого поведе-
ния обычно развивается в  подростковом возрасте и  чаще ха-
рактерно для женщин, но это не значит, что, мужчины и люди 
старшего возраста от  него застрахованы. РПП  —   многоликое 
чудовище, способное принимать различные формы, но я упо-
мяну только о наиболее распространенных из них.

Термин  «анорекси я» вы наверняка слышали. Многие мо-
дели, спортсменки и кинозвезды прошли или проходят через 
этот ментальный ад. Одержимость снижением веса приводит 
к неспособности полноценно питаться, болезненному страху 
 набрать лишний килограмм и искажению восприятия образа 
своего тела. А  в  запущенном состоянии  —   к  экстремально 
низкой массе тела и  неспособности есть самостоятельно. 
Нервная анорексия нередко сочетается с  другими формами 
расстройств приема пищи или трансформируется в них, пре-
жде всего —  в булимию.

Нервная булимия отличается тем, что человек после приема 
пищи вызывает рвоту или использует другие способы компен-
сировать попадание еды в  организм: чрезмерные физические 
нагрузки, голодание или строгие диеты, употребление диуре-
тиков и других препаратов. Формируется прямая зависимость 
самооценки от массы тела и навязчивая мания снижения веса.

Следующее расстройство, весьма распространенное в  на-
шем обществе, —  это компульсивное переедание (КП), то есть 
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бесконтрольные приемы большого количества пищи в стрессо-
вых ситуациях (без строгой компенсации). Знакомо? Такое пове-
дение постепенно становится характерной реакцией на стресс 
(а стрессов в нашей жизни очень много) и сопровождается чув-
ством стыда после срыва, отвращением к себе, злостью и отча-
янием. Однако попыток чем-либо компенсировать съеденное 
при КП уже не появляется или они слабо выражены. Приступы 
переедания могут быть эпизодическими и продолжаться один-
два часа, либо быть растянутыми во времени вплоть до суток. 
Частые спутники КП —  депрессия, биполярное или тревожное 
расстройство.

Чрезмерная озабоченность  видом своего тела, зациклен-
ность на  достижении «совершенной»  формы и  навязчивое 
стремление к  исключительно здоровому и  правильному, «чи-
стому» питанию —  это тоже расстройство, именуемое орторек-
сией. При этом человек полностью отказывается от употребле-
ния «нездоровой» еды, исключает многие группы продуктов, 
испытывает сложности в  социальных аспектах, связанных 
с питанием, и уже не может спокойно и с удовольствием есть 
«неправильную» пищу. Рацион определяется исключительно 
критериями ее «полезности». Для человека, страдающего орто-
рексией, не  имеют значения вкусовые качества пищи, един-
ственным фактором и  целью выбора блюд становится их 
питательная ценность. При употреблении «запрещенных» про-
дуктов страдающий орторексией испытывает сильную тревож-
ность и чувство вины.

Несмотря на  все многообразие, у  разных видов РПП есть 
общие признаки, и  первый из  них  —   неадекватная реакция 
на пищу. Для всех расстройств пищевого поведения характерна 
одержимость  видом своего тела, постоянные попытки поху-
деть и неудовлетворенность, потеря контроля над количеством 
съеденного. Человека преследуют навязчивые мысли о лишнем 
весе, даже если его нет, чувство вины и  стыда, возникающее 
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после еды. Страдающий РПП после еды часто «наказывает» 
себя тем или иным способом.

В 10% случаев анорексия заканчивается смертью. В 20% 
заболевание перетекает в булимию, а булимия —  в компуль-
сивное переедание.

Последствия страшные, но  человек часто до  последнего 
не  видит свою проблему в  РПП. Мы всегда думаем, что при-
чина —  в низком самоконтроле, недостатке силы воли, слабой 
дисциплине, ведь мы, казалось бы, просто не можем себе отка-
зать в определенных продуктах и уменьшить порции…

Мы видим проблему в лишнем весе, в недостаточной стро-
гости к себе, в неподходящей диете, в своей слабости, лени —  
в чем угодно, но только не в болезни. Мы не заметили, как ради 
достижения навязанных идеалов напрочь потеряли связь с со-
бой, отказались от  безусловной любви к  себе, от  ощущения 
само ценности, от заботы о себе, от ментального здоровья.

Для исцеления от РПП необходимы лишь ваше желание 
и  намерение. Вы должны принять решение, поставить но-
вую цель, а именно —  освободиться от РПП. Не ради дости-
жения идеальной фигуры, а вместо этого.

Важно сместить фокус с проблемы «я не идеальна» и за-
дачи стать таковой, на проблему «я не даю себе достаточно 
любви и  признания, я  слишком строга к  себе, я  потеряла 
гармонию с собой и ментальное здоровье». Без этого реше-
ния, без отказа от идеальности в пользу своего психического 
и физического здоровья освободиться от РПП невозможно.

Спросите себя сейчас: готовы  ли вы к  такому шагу? Если 
да,  то  я  постараюсь объяснить, как пройти этот путь и  уже 
не свернуть с него.



2 6

 П
Л

О
ХИ

Е 
Д

ЕВ
О

Ч
К

И
 Н

Е 
ХУ

Д
ЕЮ

Т

ПРЕГРАДЫ НА ВАШЕМ ПУТИ

Вступая на  путь избавления от  РПП, нужно хорошо осозна-
вать, с чем  вам придется столкнуться. Нашим обществом, пусть 
неосознанно, создан целый ряд психологических механизмов, 
ловушек, которые заставляют нас считать свое состояние зави-
симости нормальным и даже желанным.

Одной из сложностей в борьбе с РПП является романтиза-
ция этого заболевания. Мы чувствуем себя особенными. Ощу-
щаем свою сопричастность к тем, кто стремится к идеалу, ценит 
прекрасное, борется за  совершенство. Это становится частью 
сознания, и кажется, что, если отказаться от такого мышления, 
мы потеряем и часть себя.

Кругом столько «вдохновляющих» примеров! Радикаль-
ная худоба  —   неотъемлемая часть образа многих знаменито-
стей, за  которой часто скрываются анорексия или булимия, 
о чем впоследствии они признавались в своих интервью. Прин-
цесса Диана, Элтон Джон, Виктория Бекхэм, Мери- Кейт Олсен, 
Деми Ловато, Леонардо Ди Каприо, Джейн Фонда, Леди Гага, 
Зои Кравиц… Этот ряд имен можно продолжать и продолжать, 
ведь РПП страдают многие медийные персоны  —   представи-
тели мира моды и  люди искусства. Этому расстройству  осо-
бенно подвержены одаренные, тонко чувствующие люди, пер-
фекционисты и  эстеты, творческие личности. Но  не  болезнь 
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делает их такими, напротив, РПП, разрушая эмоциональную 
стабильность, становится в их жизни преградой для самореа-
лизации, а зачастую и угрозой для жизни.

Существуют и тематические сообщества, буквально пропа-
гандирующие и поощряющие РПП. В частности, к ним можно 
отнести и такие, которые культивируют идеальное тело, заци-
кленность на котором и порождает анорексию, булимию, ком-
пульсивное переедание и орторексию.

Культивирование РПП —  вот что по-настоящему страшно. 
Более всего влиянию ролевых моделей и подобных сообществ 
поддаются подростки. Даже одно интернет- сообщество с таким 
контентом способно безвозвратно заманить тинейджера в  эту 
ловушку —  можно представить, насколько ужасны последствия 
расстройства пищевого поведения в столь юном возрасте.

К счастью, публичных сообществ, романтизирующих ано-
рексию и булимию, сейчас стало значительно меньше, так как 
в наши дни мода на болезненную худобу уступила первенство 
моде на спортивное тело и здоровый образ жизни. Однако  экс-
тремально низкий вес по-прежнему ассоциируется с  успехом 
и популярностью. Если ты не худая, то априори не можешь счи-
тать себя полностью успешной, реализованной, угодной обще-
ству. Полных и успешных мы видим гораздо реже. Практически 
во всех сферах деятельности худоба —   это норма. Мы восхи-
щаемся такими людьми и надеемся когда- нибудь хоть немного 
приблизиться к  создаваемому ими образу, ведь стройность 
олицетворяет дисциплинированность, эстетику и успех. В та-
ком стремлении не было бы ничего плохого, если бы оно не за-
бирало у нас уверенность в себе и удовлетворенность жизнью, 
если бы за ним стояло здоровое старание быть в хорошей форме, 
а  не  истязание себя критикой, диетами и  запретам и. Когда 
на кон поставлено так много, наличие худобы и рельеф ного 
тела зачастую достигается совершенно нездоровым образом. 
Вопреки ожиданиям, фанатичное стремление к «здоровому 
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телу» ведет к прямо противоположному эффекту, в то время 
как психическое напряжение нарастает.

Умных, красивых, успешных или просто некогда счастли-
вых женщин заставляют чувствовать себя какими-то «не та-
кими». Здорово ли это? Во благо ли? Безусловно, во благо, вот 
только не вам, а тем, кто извлекает прибыль из того, что вы 
не чувствуете себя идеальными и бесконечно пытаетесь до-
стигнуть вымышленного идеала, по  факту недостижимого 
в реальной жизни.

Задумайтесь, почему нам так важно соответствовать иде-
алам и  ожиданиям общества? Причина вот в  чем: с  момента 
рождения в  детях заложена потребность быть любимыми, 
чувствовать безусловное принятие от  самых близких им лю-
дей  —   родителей. Не  получив необходимого внимания в  дет-
стве, мы неистово стараемся заслужить любовь у окружающих 
во взрослом возрасте, проецируя свою потребность на желание 
быть принятыми в социуме (социум в данном случае выступает 
как аналог семьи).

Это желание имеет такую силу, что люди бесстрашно ло-
жатся под нож, постоянно меняют, «совершенствуют» свою 
внешность, маниакально следуют модным тенденциям. Они 
не могут принять свое тело, если чувствуют его несоответствие 
моде, тем самым отвергая свою идентичность на таком базовом 
уровне, как принятие себя настоящего.

Мы настолько запутались, что такое естественное состо-
яние тела, как стройность, для большинства стало казаться 
недостижи мой целью, а жизнь без худобы —  неполноценной.
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МОЯ ИСТОРИЯ

Моя история РПП, как и  у  многих, началась, когда мне было 
15 лет. Увлечение музыкальным направлением гранж и модой 
привело меня в сообщества, где прямо культивировались бун-
тарство, мрачность и эстетика изможденности.

Мода 1990-х, буквально пропагандировавшая нездоровый 
образ жизни, в  начале 2000-х еще не  утратила актуальность. 
Модели, знаменитости и творческая интеллигенция забывались 
на вечеринках без сна и еды, добивали себя запрещенными ве-
ществами и воплощали в жизнь тот самый идеал «героино вого 
шика». Это завораживало и вдохновляло.

Сорвавшийся с  губ иконы стиля Кейт Мосс термин rexy 
(anorexia + sexy) емко обозначил впечатление от  супермоде-
лей того периода. Талантливые фотографы и  дизайнеры вос-
певали мертвенную бледность и  болезненную худобу девушек, 
будто находящихся на стыке двух миров, дерзко и томно игра-
ющих со смертью, а модная атмосферная музыка словно фили-
гранно обрамляла эти образы. Длинные небрежные локоны, 
темные круги под глазами, smoky eyes, прозрачные, хрупкие 
тела, одежда оверсайз, высокие каблуки, дерзкий взгляд с по-
волокой, тонкие пальцы с массивными кольцами и сигареты —  
таким был идеал женственности. Модели тех лет выглядели 
невероятно успешными, красивыми, будто приглашали в свой 
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загадочный мир, пропуском в который, казалось, был лишь со-
ответствующий внешний облик.

И тогда я посмотрела на себя в зеркало. И увидела обыч-
ную, нормальную девочку, которая мне не понравилась.

Я запоем слушала мрачную музыку, изучала иллюстрации 
в глянцевых журналах, смотрела модные показы, зачитывалась 
биографиями звезд, зачарованно погружалась в  мир высокой 
моды —  с его фотографами, дизайнерами, моделями —  и уже 
будто чувствовала себя частью этой «потусторонней» реально-
сти. Казалось, мне надо только еще похудеть, чтобы моя жизнь 
стала такой же потрясающей, как у них.

Мой природный индивидуализм и  подростковая тяга 
к  протесту жадно подпитывали идею выглядеть вызывающе 
изможденно и  по-модному безразлично. В  одночасье я  ре-
шила, что мне необходимо стать очень худой и для начала изме-
нить стиль. Собрала все вещи, подпадающие под определение 
«милые», и избавилась от них, оставив пару черных свитеров 
и  футболок. На  следующий день я  нарисовала себе коричне-
выми тенями темные круги под глазами, оттенила скулы и с  не-
зависимым видом пришла в  школу, где мне вдруг небывало 
активно начали делать комплименты, восхищенно отмечая, 
что я «какая-то другая, крутая».

Ощутив «одобрение общества», я   вскоре полностью при-
няла модную эстетику болезненной астении и  погрузилась 
в ту соответствующую атмосферу: слушала инди , рок и стано-
вилась все изощреннее в способах похудения.

Худенькой девочкой я  была и  до  этого решения  —   в  силу 
возраста и конституции. Будучи по природе малоежкой, я, как 
и многие дети, больше всего любила сладости и мучное. Если 
обед или ужин не  состоял из  перечисленного (а  обычно это 
были суп, мясо или рыба, гарнир, салат), меня с трудом можно 
было уговорить съесть больше двух ложек. Однако я сразу по-
няла, что для уменьшения веса главное —  перестать есть сахар 


