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Введение. Двойная ловушка

	Представьте: вы стоите у открытого холодильника в одиннадцать вечера. Вы поужинали, вроде бы сыты. Но рука сама тянется к пачке печенья. Знакомо? А теперь честно ответьте себе — зачем вы это делаете?

	Большинство людей скажут: "Ну просто захотелось сладенького" или "День был тяжелый, хочется себя побаловать". И это будет неправда. Точнее, не вся правда. Потому что истинная причина гораздо глубже и, признаться, немного пугающе.

	За десять лет работы поведенческим психологом и нутрициологом я провел больше трех тысяч консультаций. И знаете, что меня поразило больше всего? Даже самые мотивированные клиенты, те, кто готов платить за консультации и искренне хочет изменить свое питание, осознанно контролируют всего двадцать процентов своих пищевых решений. Всего двадцать процентов! Остальные восемьдесят процентов происходят совершенно автоматически.

	Восемьдесят процентов — это означает, что четыре из пяти кусочков, которые вы отправляете в рот, съедаются не потому, что вы решили это сделать. А потому что так решил ваш мозг без вашего участия. Или потому, что кто-то другой очень постарался, чтобы вы именно этот кусочек и съели.

	Это и есть двойная ловушка современного питания.

	С одной стороны, внутри нас работает невидимый автопилот. Он включается, когда мы чувствуем запах свежей выпечки, видим яркую упаковку чипсов или просто скучаем. Этот автопилот сформировался тысячи лет назад, когда наши предки боролись за выживание, а еда была редкостью. Тогда он спасал жизни. Сегодня он их медленно разрушает.

	С другой стороны, вокруг нас создана целая система, которая программирует наше пищевое поведение. Планировка супермаркетов, размеры упаковок, музыка в кафе, даже цвет тарелок — все это влияет на то, что и сколько мы едим. И мы об этом даже не подозреваем.

	Хочу сразу успокоить: эта книга не про диеты. Здесь не будет списков запрещенных продуктов, подсчета калорий или жестких ограничений. Наоборот. Я покажу вам, как вернуть себе свободу выбора в вопросах питания. Как освободиться от власти автоматических реакций и внешних манипуляций.

	Вы узнаете, почему ваш мозг так странно реагирует на еду. Научитесь распознавать моменты, когда едите на автопилоте, и мягко возвращать себе контроль. Поймете, какие невидимые силы влияют на ваш аппетит, и узнаете, как от них защититься.

	Но самое главное — вы создадите свою собственную систему осознанного питания. Не диету, которая работает несколько месяцев, а образ жизни, который будет служить вам долгие годы.

	Добро пожаловать в увлекательное путешествие к осознанному питанию. Сначала мы разберемся, как работает ваш внутренний автопилот, и научимся его перехватывать. Это откроет дверь к настоящей свободе в отношениях с едой.

	 

	
Глава 1. Мозг на автопилоте

	Когда моя дочь была маленькой, она обожала мультик про котенка, который каждое утро шел по одной и той же дорожке к миске с молоком. Сначала мимо красных цветов, потом через мостик, потом вокруг большого дерева. И однажды хозяева решили переставить миску. Котенок проснулся, пошел по привычному маршруту — мимо цветов, через мостик, вокруг дерева — и с недоумением уставился на пустое место.

	Этот котенок — точная копия нашего мозга в отношениях с едой.

	Каждый раз, когда вы машинально тянетесь к печенью во время просмотра фильма, открываете холодильник от скуки или покупаете шоколадку на кассе, — работает тот же механизм. Ваш мозг идет по привычной дорожке, даже если миска с едой уже давно не там, где он ее ожидает найти.

	Но почему так происходит? И главное — как это изменить?

	Как рождаются пищевые привычки

	Чтобы понять, как работает наш пищевой автопилот, представьте, что ваш мозг — это большой офис с множеством сотрудников. В самом центре сидит начальник — это сознательная часть, которая принимает обдуманные решения. Он умный, но медлительный, и ему требуется много энергии на размышления.

	А где-то в подвале работает быстрый и энергичный помощник — подсознание. Его задача — автоматизировать все, что повторяется регулярно, чтобы не отвлекать начальника по пустякам. Водить машину, чистить зубы, завязывать шнурки — все это он берет на себя. И питание тоже.

	Когда вы в первый раз съели шоколадку в стрессовой ситуации и почувствовали себя лучше, подсознательный помощник это запомнил. Во второй раз он уже подсказал: "А помнишь, шоколадка помогала?" В третий раз он практически взял инициативу в свои руки. А к десятому разу начальник-сознание уже даже не в курсе происходящего — рука сама тянется к сладкому при первых признаках стресса.

	Ученые из Массачусетского технологического института провели эксперимент с лабораторными мышами. Мышек учили проходить лабиринт за едой. Сначала их мозг работал очень активно — они исследовали, думали, принимали решения на каждом повороте. Но через несколько недель картина кардинально изменилась. Мозговая активность в начале и середине пути почти исчезла, а включалась только в самом конце, когда мыши получали награду.

	Мыши перешли на автопилот. И мы поступаем точно так же.

	Химия удовольствия

	Но история становится еще интереснее, когда мы понимаем, что происходит в нашем мозгу на химическом уровне. Здесь главную роль играет вещество с красивым названием дофамин.

	Многие думают, что дофамин — это гормон удовольствия. Но это не совсем так. Дофамин — это скорее гормон предвкушения. Он выделяется не тогда, когда мы получаем удовольствие, а когда ожидаем его получить.

	Представьте: вы идете по улице и вдруг чувствуете запах свежей выпечки из пекарни. Еще до того, как вы что-то попробуете, в вашем мозгу уже начинает вырабатываться дофамин. Он говорит: "Внимание! Скоро будет что-то приятное!" И чем сильнее предвкушение, тем больше дофамина, тем сильнее желание получить эту награду.

	Но вот что интересно: когда мы получаем ожидаемое удовольствие, выброс дофамина снижается. Зато если награда оказывается больше ожидаемой, дофамина выделяется еще больше. А если меньше — мы чувствуем разочарование.

	Именно поэтому первый кусочек торта кажется божественным, второй — просто вкусным, а третий мы часто доедаем уже по инерции, не получая особого удовольствия.

	Когда автопилот ломается

	Пищевая индустрия давно поняла, как работает наша система дофамина, и научилась ее эксплуатировать. Они создают продукты, которые дают мощный, но кратковременный выброс дофамина, заставляя нас хотеть еще и еще.

	Помните вкус детства — бабушкины пирожки или мамин борщ? Эти блюда были вкусными, но не вызывали навязчивого желания съесть их немедленно и в огромных количествах. А теперь попробуйте остановиться на одной пироженке или конфеткете из коробки.

	Разница в том, что традиционная еда была создана природой и нашими предками для питания. А современные ультра-обработанные продукты созданы в лабораториях специально для того, чтобы активировать систему удовольствия в мозгу максимально эффективно.

	Они используют идеальные сочетания сахара, соли и жира. Они имеют именно ту текстуру, которая заставляет нас жевать быстрее. Они тают во рту так, что мозг не успевает зарегистрировать насыщение.

	И наш древний автопилот, который эволюционировал тысячи лет назад в условиях дефицита еды, просто не знает, как справиться с таким изобилием искусственных стимулов.

	Голод истинный и ложный

	Но как же отличить, когда мы действительно голодны, а когда нами управляет автопилот?

	Настоящий физиологический голод развивается постепенно. Сначала появляется легкое чувство пустоты в желудке. Потом урчание. Потом мысли о еде становятся более настойчивыми. И наконец, если долго не есть, может появиться головная боль, раздражительность, слабость.

	Привычный голод — совсем другой. Он возникает внезапно, часто в ответ на внешние стимулы. Увидели рекламу гамбургера — и сразу "захотелось есть". Понервничали — рука потянулась к сладкому. Скучно стало — открыли холодильник.

	Этот ложный голод можно узнать по нескольким признакам:

	
		Он появляется резко, как щелчок выключателя

		Требует конкретной еды ("хочется именно шоколад")

		Не связан с физическими ощущениями в теле

		Часто сопровождается эмоциями — стрессом, скукой, усталостью

		Если вы чувствуете голод, спросите себя — согласился бы я сейчас съесть яблоко? Если да, значит голод настоящий. Если нет, если хочется именно чипсов или печенья — значит, это включился автопилот.



	Если вы чувствуете голод, спросите себя — согласился бы я сейчас съесть яблоко? Если да, значит голод настоящий. Если нет, если хочется именно чипсов или печенья — значит, это включился автопилот.

	Техника возвращения контроля

	Самый эффективный способ перехватить управление у автопилота — это создать паузу между желанием и действием. Психологи называют это техникой "стоп-сигнала".

	Как только почувствовали желание что-то съесть, остановитесь. Буквально на десять секунд. За это время задайте себе три простых вопроса:

	Первый: "Что я сейчас чувствую?" Возможно, вы обнаружите, что не голодны, а устали, расстроены или просто скучаете.

	Второй: "Чего я действительно хочу?" Иногда за желанием съесть что-то сладкое скрывается потребность в отдыхе, общении или просто в смене деятельности.

	Третий: "Что будет, если я это съем?" Не с точки зрения вреда или пользы, а просто честно — получу ли я то, что ищу?

	Эта техника не требует железной воли. Вы не запрещаете себе есть — вы просто даете сознанию шанс включиться в процесс.

	Сканирование внутренних сигналов

	Еще одна важная техника — научиться слушать сигналы своего тела. Наш организм постоянно посылает нам информацию о том, голодны мы или сыты, но мы часто ее не слышим из-за внешнего шума.

	Перед каждым приемом пищи проведите быстрое сканирование:

	
		Как ощущается ваш желудок? Пустой, нейтральный или полный?

		Какой у вас уровень энергии — высокий, средний, низкий?

		О чем думает ваш ум — о еде, о делах, ни о чем конкретном?



	А во время еды периодически останавливайтесь и спрашивайте себя: "Как я себя чувствую сейчас? Еще голоден или уже начинаю насыщаться?"

	Это не значит, что нужно прекращать есть при первых признаках сытости. Просто научитесь замечать эти сигналы. Со временем вы начнете автоматически регулировать количество еды, основываясь на реальных потребностях тела, а не на размере тарелки или привычке доедать все до конца.

	Перепрограммирование автопилота

	Хорошая новость в том, что автопилот можно перепрограммировать. Мозг обладает удивительным свойством — нейропластичностью. Это значит, что даже в зрелом возрасте мы можем формировать новые нейронные связи и изменять старые привычки.

	Но для этого нужно терпение. Ученые выяснили, что для формирования новой привычки в среднем требуется от 66 до 254 дней, в зависимости от сложности действия. Пищевые привычки особенно устойчивы, потому что связаны с выживанием.

	Ключ к успеху — не пытаться изменить все сразу. Выберите одну небольшую привычку и работайте с ней. Например, перед каждым перекусом делать десятисекундную паузу. Или класть вилку на тарелку после каждого кусочка. Или выпивать стакан воды, когда хочется сладкого.

	Когда новое поведение закрепится и станет автоматическим, можно добавлять следующую привычку.

	Ваш мозг на автопилоте не враг. Он просто работает по старым программам, которые когда-то помогали выживать. Но теперь, когда еда доступна повсеместно, эти программы требуют обновления.
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