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Аннотация
Цель этой книги – помочь вам прекратить страдания,

которые приносит переедание, и стать счастливыми. Вместе с
Алленом Карром вы разберетесь в своих эмоциях и поймете,
какие психологические причины побуждали вас переедать,
избавитесь от предубеждений и установок, которые навязывает
нам пищевая промышленность и индустрия быстрого питания,
чтобы сформировать у нас зависимость от нездоровой еды и
спровоцировать переедание.

Следуя простым инструкциям, вы избавитесь от навязчивой
привычки «заедать» отрицательные эмоции – безболезненно, без
волевых усилий и мук отвыкания, без диет и самоограничений,
ничем не жертвуя и ничего не лишаясь. Вы сможете есть
столько любимой еды, сколько захотите и когда захотите, будете
наслаждаться едой и в полной мере получать удовольствие от
жизни.



 
 
 

«Легкий способ» Аллена Карра стал самым успешным
методом избавления от никотиновой зависимости и теперь
широко используется для исцеления самых разных расстройств
и зависимостей, от алкоголизма и наркомании до игромании и
аэрофобии. Этот метод уже помог миллионам людей изменить
свою жизнь к лучшему. Он поможет и вам.

Прочитайте эту книгу, избавьтесь от эмоционального
переедания и пристрастия к нездоровой еде, станьте свободными
и наслаждайтесь жизнью!
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вообладателя запрещено, является незаконным и влечет уго-
ловную, административную и гражданскую ответственность.
В частности, запрещено такое использование, в результате
которого книга, ее часть, фрагмент или элемент станут до-
ступными ограниченному или неопределенному кругу лиц,
в том числе посредством сети интернет, независимо от того,
будет предоставляться доступ за плату или безвозмездно.

© Allen Carr’s Easyway (International) Limited, 2020.
© ООО «Издательство «Добрая книга», 2022 – издание

на русском языке, перевод на русский язык, оформление.
Словосочетание «Добрая книга» и логотип издательства

являются зарегистрированными товарными знаками ООО
«Издательство «Добрая книга».

 
* * *

 
Я знаю очень многих людей, которые изменили свою

жизнь к лучшему, прочитав книги Аллена Карра. Его
метод абсолютно уникален… Я рад сообщить, что он
помог многим моим друзьям и сотрудникам.
Ричард Брэнсон
британский предприниматель и миллиардер

Аллен Карр широко известен как ведущий эксперт
в области терапии табакокурения. Друзья, бросившие
курить с помощью его метода, посоветовали мне



 
 
 

прочитать его книгу. Я сделал это и сразу бросил
курить, что стало для меня настоящим откровением.
Я легко обхожусь без сигарет, и это доставляет мне
огромную радость. В результате я чувствую себя
здоровым и счастливым человеком.
Энтони Хопкинс
британский и американский актер и режиссер, двукратный
обладатель премии «Оскар»

Я бросила курить, пройдя курс в центре Аллена
Карра. Это лучшее, что я сделала в своей жизни. Я до
сих пор горжусь этим.
Карис ван Хаутен
голландская актриса и певица, исполнительница роли
Мелисандры в телесериале «Игра престолов»

Метод Аллена Карра творит чудеса.
Анжелика Хьюстон
американская актриса и режиссер, обладательница премий
«Оскар» и «Золотой глобус»

Эта книга посвящается всем, кто страдал
от компульсивного переедания в прошлом и
теперь может лично подтвердить эффективность
«Легкого способа» Аллена Карра. Без вас не было бы
этой книги.

Отдельная благодарность Тиму Глинн-Джонсу
за его вклад в работу над этой книгой.



 
 
 

 
Предисловие

 
Джон Дайси, генеральный директор и старший терапевт

компании Allen Carr’s Easyway

◾ Вы поощряете или балуете себя едой?
◾ Вы едите, чтобы расслабиться или взбодриться? Или же

вы ограничиваете себя в еде для того, чтобы чувствовать, что
у вас все под контролем?

◾ Вы начинаете есть больше, когда чувствуете напряжение
или грусть?

◾ Вы продолжаете есть, даже если чувствуете, что сыты?
◾ Вы иногда отказываетесь от еды и голодаете?
◾ У вас иногда случаются приступы компульсивного пе-

реедания?
◾ Вы когда-нибудь хотели обуздать свое навязчивое жела-

ние есть еще и еще? Или, может быть, вам бывает трудно за-
ставить себя есть столько, сколько нужно вашему организму?

◾ Пытались ли вы когда-нибудь избавиться от съеденной
пищи (например, намеренно вызывали рвоту, злоупотребля-
ли слабительными препаратами, диуретиками или клизма-
ми)? Думали ли вы когда-нибудь о том, чтобы сделать это?

◾ Вам кажется, что вы одержимы едой?

Если вы ответили «Да» на любой из этих вопросов, зна-



 
 
 

чит, ваше отношение к еде стало для вас источником стресса
и угнетает вас. Отрицательные эмоции влияют на ваш аппе-
тит и процесс пищеварения, приводя к расстройствам и на-
рушениям в организме.

Однако эта книга не будет утомлять вас обилием меди-
цинских или психологических терминов. Все симптомы, пе-
речисленные в вопросах на предыдущей странице, могут
быть признаками огромного количества самых разных рас-
стройств и нарушений – от психогенного переедания (кото-
рое часто называют эмоциональным перееданием или ком-
пульсивным перееданием)1 до булимии, анорексии и цело-
го ряда иных расстройств, которые врачи относят к катего-
рии «Другие специфические расстройства пищевого поведе-
ния»2.

1 Некоторые специалисты проводят различие между компульсивным перееда-
нием и эмоциональным перееданием, называя компульсивным перееданием на-
вязчивое стремление поглощать ненормально большое количество еды за корот-
кий промежуток времени при отсутствии голода и явных эмоциональных триг-
геров, однако из-за отсутствия четких критериев различия мы используем в этой
книге термины «психогенное переедание», «эмоциональное переедание» и «ком-
пульсивное переедание» как синонимы, поскольку любое систематическое пе-
реедание, имеющее характер зависимости, вызвано психологическими причина-
ми. – Здесь и далее – примечания редактора.

2  «Другие специфические расстройства пищевого поведения» (англ. Other
specified feeding or eating disorder)  – отдельная категория психических рас-
стройств согласно «Диагностическому и статистическому руководству по пси-
хическим расстройствам 5-го издания» (DSM-5), классификатору психических
расстройств, используемому в США. В эту категорию включены редкие и мало-
известные расстройства пищевого поведения – например, атипичная анорексия,



 
 
 

Некоторые из этих расстройств являются серьезными
психическими заболеваниями. Они могут возникнуть у лю-
бого человека в любом возрасте независимо от пола и жиз-
ненных обстоятельств. Если вам кажется, что вы страдаете от
любого из этих заболеваний, пожалуйста, проконсультируй-
тесь с врачом. Разумеется, перспектива обсуждения своих
опасений с врачом по такому поводу может заставить нерв-
ничать кого угодно, но сделать это необходимо.

Если на этом этапе вам потребуется помощь, вы должны
знать, что есть множество прекрасных общественных орга-
низаций и сообществ, помогающих людям с расстройствами
пищевого поведения, где вас выслушают – на анонимной ос-
нове, внимательно, ненавязчиво, со знанием дела и без осуж-
дения. Очень важно иметь возможность просто поговорить
о таких проблемах с компетентным человеком.

Эта книга не претендует на то, чтобы заменить врача
или специалиста по правильному питанию, помощь кото-
рых понадобится вам в том случае, если вам поставят ди-
агноз «Компульсивное переедание», «Булимия» или «Ано-
рексия», но она в любом случае поможет вам разобраться в
вашем отношении к еде и в том, как ваше пищевое поведе-
ние связано с вашими эмоциями.

В какой бы ситуации вы ни оказались, эта книга не при-
чинит вам никакого вреда и не станет помехой на пути к ис-
целению; более того, здесь вы найдете ценную информацию,

атипичная булимия, синдром ночного питания и другие.



 
 
 

которая поможет избавиться от эмоционального переедания.
Эмоциональное переедание – это употребление пищи в

надежде справиться с отрицательными эмоциями, а не для
утоления голода. Оно приводит к формированию нездоро-
вых пищевых привычек и набору веса и сопровождается
ощущением беспомощности, апатией и презрением к само-
му себе. Возможно, вы пробовали контролировать свое пи-
щевое поведение с помощью диет или просто пытались за-
ставить себя прекратить переедать, но у вас ничего не полу-
чилось. Вам нужен метод, который основан на глубоком по-
нимании множества психологических, а не телесных причин
эмоционального переедания, и позволяет устранить эти при-
чины.

 
«Чем мне может помочь метод, разработанный

для исцеления никотиновой зависимости?»
 

Хороший вопрос. Примерно двадцать лет назад я столк-
нулся с серьезной проблемой. Я пристрастился к курению
и стал никотинозависимым. Более того, я выкуривал по 80
сигарет в день и даже не надеялся, что смогу когда-нибудь
бросить курить. Я и понятия не имел, что причина моей за-
висимости практически полностью была психологической –
и таким же было решение проблемы. Курение не доставля-
ло мне никакого удовольствия, но я считал, что такова моя
судьба, и все попытки переубедить меня не приносили ни-



 
 
 

какого результата.
Мне повезло. Моя жена не сдавалась. По ее настоянию

я согласился отправиться в центр Аллена Карра в Лондоне.
Жена пообещала мне, что если после прохождения курса в
этом центре я не брошу курить, она на протяжении как ми-
нимум следующих 12 месяцев не станет уговаривать меня
отказаться от сигарет.

Каково же было мое удивление (и удивление моей жены),
когда после прохождения курса «Легкий способ бросить ку-
рить» я вышел из центра Аллена Карра с твердым убежде-
нием, что больше никогда не закурю.

Если бы я был не столь предвзятым, меня бы это не уди-
вило. К тому времени, когда я согласился пройти курс, Ал-
лен уже помог миллионам людей бросить курить – через свои
центры и свои книги. Факты были налицо, но, будучи заяд-
лым курильщиком, чье существование полностью вращалось
вокруг «очередной сигареты», я не видел их.

Оглядываясь в прошлое, могу сказать, что в каком-то
смысле я не хотел замечать эти факты. Мне нужно было во
всем убедиться на собственном опыте, и этот опыт изменил
мою жизнь. Тогда я еще не знал, что два десятилетия спустя
метод Аллена Карра спасет меня от диабета 2-го типа, изба-
вив от зависимости от так называемых «плохих углеводов»,
от которой я страдал всю жизнь.



 
 
 

 
«Легкий способ» Аллена Карра действительно

может изменить вашу жизнь
 

На протяжении более чем тридцати лет Аллен сам был
заядлым курильщиком и выкуривал от 60 до 100 сигарет в
день. Пытаясь бросить курить, он перепробовал бесчислен-
ное множество традиционных и нетрадиционных методов
(за исключением разве что акупунктуры), но все его попыт-
ки были безуспешными. В конце концов он, как и я, сдал-
ся и просто перестал пытаться бросить, поверив в расхожее
убеждение, что бывших курильщиков не бывает, и смирил-
ся с мыслью о преждевременной смерти. А потом он открыл
нечто такое, что вдохновило его на еще одну попытку бро-
сить курить.

Он рассказывал об этом так: «В одночасье я сократил ко-
личество выкуриваемых сигарет со 100 в день до нуля – без
ухудшения настроения, без чувства, будто я лишился чего-то
важного, без ощущения внутренней пустоты и подавленно-
сти. Напротив, я, как ни странно, даже наслаждался этим. Я
знал, что бросил курить, еще до того, как потушил мою по-
следнюю сигарету, и с тех пор у меня ни разу не возникало
ни малейшего желания курить».

Это стало для Аллена настоящим откровением; он осо-
знал, что открыл метод, который поможет любому куриль-
щику бросить курить:



 
 
 

• легко, быстро и навсегда;
• не прибегая к силе воли, лекарствам, заменителям и про-

чим ухищрениям;
• не страдая от депрессии и симптомов абстиненции;
• не набирая избыточный вес.

Опробовав свой метод на курящих друзьях и родствен-
никах, выступавших в роли «подопытных кроликов», Ал-
лен бросил высокооплачиваемую работу квалифицирован-
ного бухгалтера и открыл центр помощи другим курильщи-
кам. Он назвал свой метод «Легким способом» («Easyway»),
и этот метод оказался настолько успешным, что сегодня цен-
тры Аллена Карра работают более чем в 150 городах 50 стран
мира. Книги Аллена Карра стали бестселлерами и переведе-
ны более чем на 40 языков, и количество переводов растет
каждый год.

Вскоре Аллен понял, что его метод можно использовать
для избавления от любой химической или поведенческой за-
висимости3. Этот метод помог уже десяткам миллионов лю-
дей бросить курить, употреблять алкоголь и другие наркоти-
ки, справиться с зависимостью от сахара и углеводов, изба-
виться от лишнего веса, бросить азартные игры, избавиться

3  Химической зависимостью называют пристрастие к употреблению любых
психоактивных веществ (то есть веществ, оказывающих наркотическое воздей-
ствие), которое человек не в состоянии контролировать. Объектом поведенче-
ской (или нехимической) зависимости становится определенный стереотип на-
вязчивого поведения, а не психоактивное вещество.



 
 
 

от нездоровой привычки сорить деньгами, аэрофобии, зави-
симости от гаджетов и цифровой зависимости.

Я был так вдохновлен идеями Аллена и его методом, ко-
торый казался мне поистине чудодейственным, что всеми
правдами и неправдами пытался уговорить Аллена Карра и
Робина Хейли (который ныне является президентом компа-
нии Allen Carr’s Easyway) позволить мне присоединиться к
делу всей их жизни – избавлению мира от курения. Мне сно-
ва очень повезло: я смог убедить их, и меня пригласили на
работу в компанию. Обучение у Аллена и Робина стало од-
ним из самых замечательных периодов моей жизни. Возмож-
ность считать Аллена не только своим наставником и учите-
лем, но и другом – огромная честь.

 
Распространение «Легкого способа»

 
За последние 20 лет в первом центре Аллена Карра в Лон-

доне с моей помощью бросили курить более 30 тысяч че-
ловек; затем я руководил командой терапевтов, распростра-
нявших метод Аллена Карра по всему миру, от Берлина до
Боготы, от Окленда до Нью-Йорка и от Сиднея до Сантьяго.
Следуя завету Аллена Карра реализовать весь потенциал его
метода и его наследия, мы перенесли «Легкий способ» с ви-
деокассет и DVD в онлайн-видеокурсы, из очных курсов в
наших центрах – в аудиокниги и приложения для мобильных
устройств, и не собираемся на этом останавливаться.



 
 
 

За этим феноменальным успехом стоит одна простая ис-
тина – истина, которую Аллен обнаружил случайно и затем
передал это знание десяткам миллионов людей вроде меня.
Всех нас объединяет одно: никто из нас не ожидал именно
таких изменений. Все мы были настроены скептически, все
мы одинаково заблуждались.

От большинства из нас намеренно скрывают правду о
компульсивном поведении вроде курения и «заедания» от-
рицательных эмоций, и эта кампания по утаиванию и иска-
жению фактов тщательно спланирована. Мы живем в мире,
где правят иллюзии и широко распространяются самые раз-
ные домыслы. Нами манипулируют отдельные люди и целые
организации – они заявляют, что хотят нам помочь, но на
самом деле их больше всего интересуют наши деньги; нас со
всех сторон бомбардируют навязчивой рекламой.

На нас расставлены хитроумные ловушки, которые обма-
ном заставляют нас делать то, что, как мы знаем, вредит нам
– нам говорят, что это весело, что это помогает нам полнее
выразить свою индивидуальность и сделать свободный вы-
бор. Вот почему некоторые люди, которым удалось избавить-
ся от зависимостей и навязчивых моделей поведения с помо-
щью волевых усилий, все еще продолжают чувствовать тягу
к объекту зависимости, иногда – до конца своей жизни. Они
никогда не избавятся от убеждения, что чем-то пожертво-
вали и отказались от чего-то такого, что доставляет им удо-
вольствие, оказывает поддержку или же делает их более ин-



 
 
 

тересными и общительными собеседниками.
Понимание простой истины о природе зависимости и ее

применение в вашей конкретной ситуации – ключ к тому,
чтобы выбраться из ловушки эмоционального переедания и,
что еще важнее, больше никогда не попадать в нее.

Эта книга поможет вам увидеть эту простую истину. Это
не книга о диетах. Она не будет давить на ваше чувство ви-
ны, не будет унижать и запугивать вас. Как вы узна́ете, все
эти приемы на самом деле лишь затрудняют избавление от
зависимости. Вместо этого книга предлагает вам тщательно
отработанный, проверенный и простой в использовании ме-
тод, который позволяет избавиться от эмоционального пере-
едания – быстро, безболезненно и навсегда. Работа над этой
книгой велась при активном участии людей из разных стран,
ранее страдавших от эмоционального переедания, которые
могут лично подтвердить эффективность «Легкого способа»
Аллена Карра.

 
Голос Аллена

 
Как генеральный директор компании Allen Carr’s Easyway

я несу полную ответственность за то, чтобы все наши книги
следовали оригинальному методу Аллена Карра. Меня ча-
сто просят назвать себя автором книг, которые были опуб-
ликованы после смерти Аллена. На мой взгляд, это было бы
неправильно.



 
 
 

Причина заключается в том, что каждая новая книга пи-
шется в строгом соответствии с методом Аллена Карра «Лег-
кий способ». В наших новых книгах мы лишь скорректиро-
вали форму подачи метода, чтобы привести его в соответ-
ствие с реалиями сегодняшней жизни и сделать максимально
понятным современному читателю. В наших новых книгах
нет ни единого слова, под которым не подписался бы Аллен
Карр, если бы он все еще был жив, поэтому даже те фраг-
менты, случаи из жизни, факты, сравнения и аналогии, кото-
рые не являются результатом его работы – то есть добавлены
или изменены мною, чтобы привести книгу в соответствие
с новыми реалиями, – вписаны в книги как рассказанные от
имени Аллена Карра и в полном соответствии с его стилем,
чтобы гармонично дополнить оригинальный текст и метод.

Пока Аллен был жив, мы долгое время работали над его
новыми книгами в тесном контакте. В процессе этой работы
Аллен делился со мной своими представлениями о том, в
каких областях следует применять его метод в будущем, и
наметил направления его дальнейшего развития. Незадолго
до своей смерти Аллен возложил на меня ответственность
за продолжение этой работы, и я был счастлив принять ее со
всей должной скромностью и смирением. Я очень серьезно
отношусь к возложенной на меня ответственности и к нашей
миссии.

Аллен Карр не только избавил меня от никотиновой за-
висимости, которая в противном случае уже давно убила бы



 
 
 

меня; он научил меня всему, что я знаю сегодня о тех про-
цессах в сознании человека, которые приводят к формиро-
ванию зависимости, о том, как разобраться в них и как лег-
ко, безболезненно и без волевых усилий избавиться от зави-
симости.

Я работал над книгами Аллена почти 20 лет, однако все
благодарности и добрые отзывы, которых удостаиваются на-
ши книги, я с радостью переадресовываю этому поистине ве-
ликому человеку, ибо все эти книги – его произведения.

Метод Аллена Карра остается таким же ярким, безупреч-
ным, гибким и эффективным средством, как и прежде, и те-
перь мы можем использовать его для терапии самых разных
зависимостей и психологических проблем – алкоголизма и
переедания, игромании и шопоголизма, аэрофобии и нарко-
мании. В каждом из этих случаев «Легкий способ» оказыва-
ет действенную помощь всем, кто в ней нуждается, подкупая
своей простотой, адекватностью и прямотой.

Я на собственном опыте убедился в том, что метод Аллена
Карра может изменить жизнь к лучшему. А теперь позвольте
передать вас в самые надежные руки – в руки Аллена Карра
с его «Легким способом».

Джон Дайси,
генеральный директор и старший терапевт компании Allen
Carr’s Easyway



 
 
 

 
1

Ключ к успеху
 

В этой главе:
• Смелое заявление • Слово на букву «З» • Простая исти-

на • Пора поговорить начистоту • Метод, который работает
• Чем поможет вам эта книга • Инструкции

Еда перестала приносить вам удовольствие? Вы
чувствуете, что находитесь в ловушке зависимости?
Вы понимаете, что не в силах противиться
искушению есть нездоровую пищу, даже если вы
не голодны? Пришло время выбраться из убогой
темницы эмоционального переедания, и хорошие
новости заключаются в том, что вы держите в руках
ключ к успеху.

Психогенное переедание, которое также называют эмоци-
ональным перееданием или компульсивным перееданием 4, –
это расстройство, которое заключается в чрезмерном по-

4 Некоторые специалисты проводят различие между компульсивным перееда-
нием и эмоциональным перееданием, называя компульсивным перееданием на-
вязчивое стремление поглощать ненормально большое количество еды за корот-
кий промежуток времени при отсутствии голода и явных эмоциональных триг-
геров, однако из-за отсутствия четких критериев различия мы используем в этой
книге термины «психогенное переедание», «эмоциональное переедание» и «ком-
пульсивное переедание» как синонимы, поскольку любое систематическое пере-
едание, имеющее характер зависимости, вызвано психологическими причинами.



 
 
 

треблении пищи с целью избавиться от неприятных эмоций
(таких как беспокойство, напряжение, одиночество, скука),
либо ослабить или подавить их. Большинство людей неодно-
кратно испытывали навязчивое желание «заесть стресс», ко-
гда были подавлены, изнывали от скуки или находились в со-
стоянии сильного стресса, но это желание может подчинить
себе всю вашу жизнь, став причиной порочного замкнутого
круга: мы едим, потом испытываем чувство вины от того, что
переели, потом страдаем и… снова едим.

 
Смелое заявление

 
Эта книга адресована тем, кто оказался в таком замкну-

том круге. В этой книге вам не будут предлагать никаких ди-
ет. Диеты не работают: они уделяют слишком большое вни-
мание внешности и игнорируют то, что происходит в вашем
сознании. Вот почему диеты всегда представляются нам тяж-
ким трудом – даже если вы достигаете своей цели, то сно-
ва начинаете набирать килограммы, как только прекращаете
следовать диете.

В этой книге мы рассмотрим и проработаем психологи-
ческие механизмы, приводящие к эмоциональному перееда-
нию. Вы разберетесь в том, что происходит в вашем созна-
нии и почему, а затем сможете изменить ваш образ мыслей
и ваши установки таким образом, что больше не будете ис-
пытывать желания искать утешения в еде.



 
 
 

В отличие от диет, вам не придется ничем жертвовать.
Вам не придется собирать в кулак всю вашу волю, чтобы
справиться с чувством, будто вас лишили чего-то важного.
Вы обнаружите, что, избавившись от эмоционального пере-
едания, больше не попадетесь в ловушку зависимости.

Возможно, это заявление покажется вам слишком заман-
чивым, чтобы оказаться правдой. Принято считать, что про-
блемы наподобие компульсивного переедания имеют слож-
ную природу, и требуется огромная сила воли, чтобы спра-
виться с ними. Эта книга покажет вам, что подобная точка
зрения является заблуждением. Более того, она становится
помехой, когда речь идет об исцелении зависимостей, одной
из которых является эмоциональное переедание.

Правда заключается в том, что вы в состоянии справиться
с психогенным перееданием без каких-либо волевых усилий
и жертв с вашей стороны, кем бы вы ни были и в каких бы
жизненных обстоятельствах ни оказались. Все, что вам нуж-
но – это быть объективным и непредвзятым.

Если вы настроены скептически, задайте себе один во-
прос: помогли ли вам традиционные представления об эмо-
циональном переедании избавиться от этой зависимости?
Если бы это было так, вы бы сейчас не читали эту книгу.

 
Слово на букву «З»

 
Сложность проблемы эмоционального переедания заклю-



 
 
 

чается в том, что оно никак не связано с подлинным голо-
дом. Люди, страдающие от психогенного переедания, нико-
гда не объедаются полезными, питательными продуктами –
например, фруктами и овощами; нет, они предпочитают еду,
вызывающую в организме быструю ответную реакцию, кото-
рую мы считаем «удовольствием» или «облегчением» – на-
пример, сладкое, соленое и крахмалистые углеводы. Такая
еда обладает низкой или нулевой питательной ценностью. К
сожалению, эта еда также вызывает сильную зависимость.
А еще такая еда называется «нездоровой пищей» или «му-
сорной едой», и причина, по которой мы употребляем такие
продукты, не имеет ничего общего с подлинным удоволь-
ствием, зато имеет прямое отношение к зависимости5.

В этой книге я буду использовать понятие «нездоровая
пища» для обозначения всех продуктов, не обладающих пи-
тательной ценностью и вызывающих зависимость, пристра-
стие к которым возникает у переедающих людей: к  ним
относятся, например, сладости, пирожные, печенье, шоко-
лад, чипсы, хлеб и продукция индустрии быстрого питания
(фаст-фуд). Эти продукты являются нездоровой пищей, по-
тому что они наполняют желудок, не насыщая при этом ваше
тело питательными веществами, в которых оно нуждается.
По некоторым причинам, которые мы обсудим позже, навяз-

5 Словно junk, входящее в английское словосочетание junk food (нездоровая
еда), имеет значения «мусор» и «наркотик», а производное от него слово junkee
в переводе с английского означает «наркоман».



 
 
 

чивое желание употреблять такие продукты не прекращает-
ся даже тогда, когда ваш желудок полон. Осознание этого
может стать для вас откровением; это объясняет, почему че-
ловек, употребляющий эти продукты, постоянно переедает.

Упоминая о нашей страсти к такой еде, мы обычно в шут-
ку говорим о том, что зависимы от нее:

«Я пристрастился к шоколаду».
«Я подсел на углеводы».
«У меня зависимость от сахара».
Но никому не приходит в голову, что эмоциональное пе-

реедание и в самом деле является одним из видов зависи-
мости. Зависимость возникает, когда в игру вступает часть
мозга, которую мы обычно называем системой вознагражде-
ния. Создавая у нас ощущение удовольствия, когда мы де-
лаем что-то полезное или выгодное для нас, система возна-
граждения побуждает нас продолжать это делать6.

Но наркотики – например, героин или никотин, – «взла-
мывают» нашу систему вознаграждения, она перестает нор-
мально функционировать, и в результате мы путаем под-
линные удовольствия с ложными. За ложными удовольстви-
ями всегда следует сильный эмоциональный спад и ухуд-
шение самочувствия. В этом и заключается отличие меж-

6 Системой вознаграждения или системой внутреннего подкрепления называ-
ют совокупность структур нервной системы, участвующих в регулировании и
контроле поведения при помощи положительных реакций на определенные дей-
ствия, необходимые для выживания вида (например, питание или спаривание),
с целью их закрепления.



 
 
 

ду подлинным удовольствием и удовольствием ложным, ко-
торое нам приносят наркотики: источники истинного удо-
вольствия позволяют вам чувствовать себя хорошо длитель-
ное время, и впоследствии вы не ощущаете чувства вины
или упадка сил. Нормальную работу системы вознагражде-
ния нарушают не только те средства, которые принято счи-
тать наркотиками, – сахар и так называемые «плохие углево-
ды»7 делают абсолютно то же самое.

Если вы предпочитаете питаться хлебом, макаронами, ри-
сом, продуктами на основе картофеля и, конечно же, про-
дуктами с добавлением рафинированного сахара (десерты,
шоколад, пирожные, выпечка и т. д.), тогда, вероятно, у вас
сформировалась зависимость от «плохих углеводов». Книга
«Полезный сахар, вредный сахар»8 содержит гораздо больше
информации о них, и она может оказаться для вас полезной,
когда вы избавитесь от эмоционального переедания. Я обе-
щаю вам, что не буду сильно углубляться в детали зависимо-
стей от других наркотиков, таких как героин и никотин, но
время от времени буду упоминать о них, чтобы ярче проил-
люстрировать свои тезисы.

Когда ложный эмоциональный подъем после употребле-

7 Плохими углеводами обычно называют простые, обработанные углеводы, ко-
торые содержатся в продуктах с добавлением сахара или из очищенного зерна
(белый хлеб, кондитерские изделия, сладкие газированные и негазированные на-
питки, энергетические напитки и т. п.).

8 Аллен Карр. Полезный сахар, вредный сахар. Легкий способ избавиться от
зависимости от сахара и углеводов М.: Добрая книга, 2023.



 
 
 

ния наркотика (или нездоровой еды) проходит, у вас воз-
никает ощущение тревоги, дискомфорта и опустошенности.
Специалисты называют это состояние абстинентным син-
дромом (в просторечии – «ломка»). Когда вы принимаете
следующую дозу наркотика, легкий дискомфорт абстинен-
ции проходит. Мы сразу же чувствуем себя лучше. Но че-
рез некоторое время абстинентный синдром возникает сно-
ва, и вы опять чувствуете опустошенность и беспокойство.
Ваш мозг запоминает, что новая доза наркотика, по всей ви-
димости, облегчила дискомфорт, вызванный абстиненцией
(воздержанием от употребления наркотика), возникшей че-
рез некоторое время после приема предыдущей дозы.

Таким образом, мозг обманывается и начинает считать
наркотик источником удовольствия – облегчение симпто-
мов абстинентного синдрома маскируется под удовольствие
или вознаграждение. Поэтому впоследствии, когда у чело-
века снова возникает абстинентный синдром, мозг в поис-
ках средства облегчения абстиненции «запускает» навязчи-
вое желание снова употребить наркотик.

Простое устранение дискомфорта, вызванного абстинен-
цией, позволяет зависимому человеку моментально почув-
ствовать себя в норме. Иными словами, зависимый человек
принимает следующую дозу наркотика для того, чтобы по-
чувствовать себя так, как чувствует себя человек, не прини-
мавший наркотик. Такой обман – основа формирования лю-
бой наркотической зависимости.



 
 
 

На самом деле это более сложный и хитроумный процесс,
который искажает реальность и заманивает вас в ловушку
спутанного, ошибочного восприятия. Но когда вы развеете
эти иллюзии – а вы обязательно их развеете – все становится
предельно ясным. Для купирования симптомов абстиненции
зависимые люди нуждаются во все более и более сильных
дозах наркотика, в то время как ложное удовольствие раз от
раза постепенно уменьшается.

 
Уменьшение ложного удовольствия =

абстинентный синдром после перерыва
в употреблении наркотика. Причина

абстинентного синдрома после перерыва
в употреблении наркотика – первая доза

наркотика. Наркотик не является причиной
прекращения абстинентного синдрома – он

частично облегчает его симптомы, а затем
вызывает новый абстинентный синдром.

 
Как и все зависимые люди, компульсивные переедающие

жалуются на то, что не получают никакого удовольствия от
продуктов, которыми злоупотребляют, и тем не менее не на-
ходят в себе сил прекратить их употребление – несмотря на
чувство вины и презрения к себе, которые возникают из-за
этого. Это классический признак зависимости: действия, ко-
торые вы предпринимаете, чтобы уменьшить страдания, в



 
 
 

конечном счете приводят к их усилению.
Все начинается с малого, и на первых порах вам кажется,

что вы контролируете свое пристрастие, но вскоре зависи-
мость усиливается настолько, что подчиняет вас себе и на-
чинает разрушать вашу жизнь. Оказывается, что вы едите
все больше и больше нездоровой пищи в попытках испытать
хоть какое-то удовлетворение, но оно никогда не наступа-
ет. Ощущение, что вы не в состоянии прекратить употреб-
ление нездоровой пищи, несмотря на тот вред, который, как
вы знаете, она вам причиняет – еще один верный признак
зависимости.

Третья характерная черта любой зависимости состоит в
заблуждении, что объект зависимости (то, к чему вы при-
страстились) доставляет вам подлинное удовольствие, при-
носит облегчение или оказывает поддержку, и именно это за-
блуждение удерживает вас в ловушке зависимости. Куриль-
щики заблуждаются, считая, что сигареты помогают им рас-
слабиться – на самом деле сигареты оказывают противопо-
ложное действие. Эмоциональное переедание поддержива-
ется ошибочными представлениями того же рода. Продукты,
к которым вы относитесь как к лакомствам, на самом деле
делают вас несчастными, но вы продолжаете думать, что они
доставляют вам удовольствие.

Это порочный круг, и чем дольше вы тешите себя иллю-
зиями о том, что употребление нездоровой пищи доставля-
ет вам удовольствие или оказывает поддержку, тем более



 
 
 

несчастными становитесь.
Родители обычно передают привычку переедать своим де-

тям, перекармливая их нездоровой пищей или даже недо-
кармливая их, чтобы компенсировать свою неспособность
контролировать собственное пищевое поведение. Так или
иначе, расстройство питания – а вместе с ним и неизбежное
чувство вины – передается следующему поколению.

 
Простая истина

 
Термин «эмоциональное переедание» подразумевает, что

существует некая исходная эмоциональная проблема, кото-
рая побуждает вас есть слишком много. Это может быть
стресс, подавленность, депрессия, страх, горе, ощущение
собственной никчемности, одиночество, скука или комби-
нация всех этих эмоций. Какой бы ни была причина, вы не
решите проблему при помощи еды. Вы, вероятно, уже и са-
ми это поняли, и, тем не менее, все же не можете вырвать-
ся из ловушки зависимости. Искушение поесть каждый раз,
когда вы чувствуете неудовлетворенную эмоциональную по-
требность, слишком велико, словно вас загнало в угол ужас-
ное чудовище.

Цель этой книги – помочь вам убить это чудовище и вы-
рваться из порочного замкнутого круга эмоционального пе-
реедания. Избавившись от тирании этого чудовища, вы с яс-
ным сознанием сможете справиться со своими эмоциями.



 
 
 

Если решение настолько простое, каким я его описал, вы,
возможно, задаетесь вопросом, почему не смогли найти его
самостоятельно. Дело в том, что чудовище, о котором идет
речь, очень хитрое и коварное. Оно запутывает вас и приво-
дит вас в замешательство, хотя истина невероятно проста:

 
Единственный способ избавиться от
зависимости – перестать принимать

или делать то, что ее вызывает.
 

Конечно, «Легкий способ» заключается не только в осо-
знании этой простой истины, но он гораздо более прямо-
линеен, чем другие методы, которые упускают очевидное:
единственный способ избавиться от зависимости – перестать
принимать или делать то, что ее вызывает. Весь вопрос в том,
как вы перестаете это делать.

Нет ничего необычного в том, чтобы искать утешения в
еде. Удовольствие от еды генетически запрограммировано
в нашей ДНК и является частью нашего инстинкта выжи-
вания. Каждому из нас знакомо навязчивое желание съесть
побольше пирожных, шоколада, конфет и других, мягко го-
воря, «неполезных» продуктов, и это искушение становится
сильнее, если вы испытываете стресс или вам грустно. А по-
скольку процесс заедания негативных эмоций похож на про-
цесс употребления пищи для утоления голода, их легко пе-
репутать.



 
 
 

Но это вовсе НЕ одно и то же, и вы осознаёте разницу
между ними только тогда, когда обнаружили, что оказались
в ловушке эмоционального переедания. Когда вы только на-
чинаете искать утешения в еде, то думаете, будто у вас все
под контролем. Вы знаете, что сладкое и богатая углеводами
пища неполезны для вас, но уверены, что они не создадут
вам проблем, пока вы употребляете их в умеренных количе-
ствах.

И, вероятно, в этом не было бы ничего страшного, если бы
мы действительно контролировали ситуацию. Если бы мы
могли остановиться каждый раз, когда захотим этого. Но это
не наш случай, верно? Тяга к нездоровой еде возрастает, мы
быстро забываем об умеренности и вскоре начинаем испы-
тывать чувство вины и презрения к самим себе.

Очевидно, что не еда сама по себе заставляет вас ее есть;
существует что-то еще, какая-то невидимая сила, побужда-
ющая вас так поступать. Так формируется каждая зависи-
мость. Когда вы начинаете заедать стресс, то считаете, что
контролируете эту нездоровую привычку и сможете держать
себя в руках, оставаясь в рамках умеренного потребления.
Но чем больше вы заедаете стресс, тем больше ситуация вы-
ходит у вас из-под контроля.

Можно предположить, что раз уж вы читаете эту книгу,
значит, вы чувствуете, что перестали контролировать ситуа-
цию. Возможно, в прошлом вы уже пытались справиться с
расстройством пищевого поведения и обнаружили, что у вас



 
 
 

ничего не получается. Как бы вы ни старались, вам не хва-
тало силы воли. Теперь вы ищете утешения в еде, даже если
вам не хочется есть, и не в силах остановиться.

Эта книга откроет вам две очень важные истины:
 

Вы вовсе не беспомощны, и у вас достаточно
силы воли. Вы не смогли справиться с
эмоциональным перееданием потому,

что использовали неправильный метод.
 

 
Пора поговорить начистоту

 
Никто не любит признаваться в том, что перестал кон-

тролировать свое поведение. Мы считаем самоконтроль кра-
еугольным камнем цивилизованного общества. Самокон-
троль тесно связан с моральными устоями, чувством соб-
ственного достоинства и правилами этикета. Потеря контро-
ля вызывает у нас чувства стыда, и поэтому мы скрываем
свою зависимость, в том числе эмоциональное переедание.
Человек, у которого есть проблемы, отрицает их наличие, а
окружающие избегают их обсуждения.



 
 
 

 
Умалчивая о своей проблеме, вы лишь
взваливаете на себя дополнительную

ношу, которая мешает вам
освободиться из ловушки зависимости.

 
Таким образом с проблемой не справиться. Из-за этого вы

чувствуете себя очень одинокими и пытаетесь скрывать свою
проблему – от других людей и от самих себя. Скрытность
еще больше усиливает чувство вины и стыда, и в результате
ваши страдания только увеличиваются.

Первый шаг, который необходимо сделать, чтобы спра-
виться с проблемой, подобной заеданию отрицательных эмо-
ций – признать, что она у вас есть. Ваше решение прочитать
эту книгу – хороший знак; оно говорит о том, что вы уже сде-
лали этот важнейший шаг. Следующий шаг – предпринять
определенные действия для решения проблемы.

Решение проблемы находится в ваших руках. Точнее, оно
находится в вашем сознании. Вам нужно разорвать замкну-
тый круг страданий и эмоционального переедания. Читая
эту книгу, будьте честны сами с собой во всем, что касает-
ся эмоционального переедания, и будьте готовы стать объ-
ективными и непредвзятыми, чтобы принять определенные
истины, каким бы трудным это ни оказалось.

Вы далеко не одиноки. Эмоциональное переедание – все-
мирная проблема, угрожающая здоровью и благополучию



 
 
 

миллионов, если не миллиардов людей. Это станет для вас
очевидным, когда вы объективно и непредвзято посмотрите
на те истины, о которых мы будем говорить в этой книге.

Вам также станет ясно, что причина вашей проблемы кро-
ется вовсе не в каких-то ваших личных особенностях или
«изъянах». Чем более непредвзято вы станете смотреть на
вещи в процессе развеивания иллюзий и мифов, тем отчет-
ливее осозна́ете, что можете справиться с эмоциональным
перееданием и сделать это без каких-либо волевых усилий.

 
Метод, который работает

 
«Легкий способ»  – это надежный, проверенный метод

освобождения из ловушки зависимости, в том числе эмоци-
онального переедания. В его основе лежит понимание то-
го, что зависимость «взламывает» наши инстинкты, поэтому
«доза», к которой мы прибегаем ради облегчения, на самом
деле является тем «ядом», который и был первоначальной
причиной нашей проблемы.

Этот тезис стал настоящим откровением и привел к со-
зданию «Легкого способа». Я был закоренелым курильщи-
ком, выкуривал от 60 до 100 сигарет в день и уже смирил-
ся с мыслью о преждевременной смерти. Я ошибочно пола-
гал, что курение – это привычка, которую я приобрел и от
которой не могу избавиться из-за недостатка силы воли. Я
прозрел в тот самый момент, когда понял, что курение – не



 
 
 

просто привычка, а зависимость.
В тот момент я совершенно ясно увидел, что причина мо-

ей неспособности бросить курить кроется не в слабости мо-
его характера и не в каких-то волшебных свойствах сигарет.
Это зависимость обманом заставила меня искать избавления
в том, что причиняет мне страдания.

Это естественным образом подводит нас к двум неоспо-
римым умозаключениям:

1. Курение не доставляет нам подлинного удовольствия и
не оказывает поддержки.

2. Поэтому, бросая курить, мы ничем не жертвуем и ни-
чего не теряем.

Именно тогда я навсегда бросил курить и больше никогда
не испытывал желания закурить снова.

Я назвал свой метод «Легким способом», потому что он не
требует ни волевых усилий, ни заменителей, ни каких-либо
уловок и хитростей.

Он просто позволяет курильщикам стать счастливыми
некурящими, избавляя их от последствий промывания моз-
гов и заблуждения, будто курение доставляет удовольствие
или оказывает поддержку.

Этот метод до сих пор с огромным успехом помогает ку-
рильщикам во всем мире бросить курить. Избавившись от
иллюзии, что они будто бы чем-то жертвуют, когда отказы-
ваются от курения, эти люди легко бросают курить, потому
что больше не чувствуют, будто их чего-то лишили, и стано-



 
 
 

вятся счастливыми и свободными людьми.
Я понял, что этот метод можно использовать для избавле-

ния от любой зависимости, и он уже успешно применяется
для избавления от алкоголизма и других наркотических за-
висимостей, и даже от поведенческих (нехимических) зави-
симостей9 вроде игромании и зависимости от гаджетов.

Ключ к успеху этого метода кроется в понимании того,
что любая зависимость является, как правило, психологи-
ческим расстройством. Большинство химических зависимо-
стей лишь на 1 % обусловлены физиологией, и на 99 % –
психологией. Поведенческие зависимости, такие как игро-
мания, тоже всего на 1 % обусловлены физиологией, и на
99 % – психологией.

Суть «Легкого способа» заключается в том, что он разоб-
лачает иллюзии, побуждающие вас делать то, что причиняет
вам вред, и при этом думать, что это доставляет вам удоволь-
ствие. Этот принцип применим к эмоциональному перееда-
нию в той же степени, как и к любой другой наркотической
или поведенческой зависимости.

9  Химической зависимостью называют пристрастие к употреблению любых
психоактивных веществ (то есть веществ, оказывающих наркотическое воздей-
ствие), которое человек не в состоянии контролировать. Объектом поведенче-
ской (или нехимической) зависимости становится определенный стереотип на-
вязчивого поведения, а не психоактивное вещество.



 
 
 

 
Чем поможет вам эта книга

 
Цели этой книги таковы:
• Изменить ваше отношение к еде.
• Помочь вам научиться питаться осознанно и снова по-

лучать от еды подлинное удовольствие.
• Показать вам, как положить конец эмоциональному пе-

рееданию – мгновенно, легко и безболезненно.
• Помочь вам вернуться к такому весу тела, который вы

хотите иметь.
• Помочь вам снова взять жизнь в свои руки.

Вы можете быть уверены в том, что в этой книге вас не
будут уговаривать или запугивать; вами не будут манипули-
ровать, прибегая к каким-нибудь хитрым уловкам или трю-
кам; у вас не будет чувства утраты чего-то важного; и, нако-
нец, вы не будете тосковать оттого, что перестали переедать.

Прочитав эту книгу, вы узнаете, как работает ловушка за-
висимости, и получите простые пошаговые инструкции, ко-
торые помогут вам освободиться от зависимости, изменить
свои пищевые привычки и стать более здоровым и счастли-
вым человеком.

Мы поговорим о том, как справиться с тревогой и паниче-
скими атаками, которые могут затуманить ваш разум, когда
вы попытаетесь избавиться от зависимости. Эта книга помо-



 
 
 

жет вам избавиться от иллюзий, самообмана, чувства вины
и стыда и заменить их искренностью, честностью и уверен-
ностью в себе, научиться владеть собой в тех ситуациях, ко-
гда вы чувствуете себя беспомощными и никчемными, пере-
стать страдать и стать счастливыми.

Вы не обязаны страдать. Избавляясь от зависимости, вы
ничем не пожертвуете и ничего не потеряете.

С вами не случится ничего плохого. Вы не будете грустить
или тосковать по чему-либо. Вам не придется жить с ощу-
щением, будто вам чего-то не хватает.

Напротив, ваша жизнь станет более плодотворной, гармо-
ничной и спокойной.

 
Инструкции

 
По мере чтения этой книги вы получите ряд инструкций.

Если вы пропустите хотя бы одну из этих инструкций или не
будете ее выполнять, метод не сработает. Если вы будете за-
бегать вперед и читать книгу, нарушая порядок следования
глав, метод не сработает.

«Легкий способ» – это ключ, который позволит вам осво-
бодиться из ловушки вашей зависимости, и он работает по-
добно коду – комбинации цифр, открывающей сейф: замок
сейфа откроется лишь в том случае, если вы введете нужные
цифры в правильном порядке.

Я также прошу вас не менять каким-либо образом ваше



 
 
 

питание на этом этапе. К тому моменту, когда вы закончи-
те читать эту книгу, у вас сформируется совершенно иной
подход к питанию, но прямо сейчас любая попытка изменить
свои пищевые привычки станет для вас нежелательным от-
влекающим фактором. Важно, чтобы вы сосредоточились на
выполнении инструкций, ни на что не отвлекаясь.

 
Первая инструкция:

 
 

Следуйте всем инструкциям.
 



 
 
 

 
2

Мир, полный искушений
 

В этой главе:
• Наши пищевые пристрастия • Преимущества нездоро-

вой еды • Иллюзия удовольствия • Как же мне отказаться от
нездоровой пищи?

Так как же формируются наши пристрастия в
еде? Сначала давайте поговорим о том, как и чем мы
сегодня питаемся и как это влияет на человечество в
целом.

Еда должна доставлять нам удовольствие. Люди, как и жи-
вотные, созданы таким образом, чтобы получать удоволь-
ствие от еды. Мы наделены органами чувств, которые помо-
гают нам определить, что годится для употребления в пищу,
а что – нет: если еда хорошо выглядит и вкусно пахнет, то,
скорее всего, она будет приятной на вкус.

Удовольствие, которое мы получаем от еды – не просто
приятный побочный эффект; это важный элемент нашего
инстинкта самосохранения. Именно благодаря инстинкту са-
мосохранения полезная пища кажется нам привлекательной,
а вредная – отталкивающей, и поэтому мы не едим то, что
представляет для нас опасность. Все, что нам нужно делать
– это следовать своим инстинктам и убедиться, что еда до-



 
 
 

ставляет нам удовольствие, и тогда все будет в порядке.
То же самое происходит и у животных. Животные поль-

зуются своими органами чувств, чтобы выбирать подходя-
щую еду и не отравиться. Прежде чем что-нибудь съесть, они
обнюхивают еду, трогают и лижут ее. Пытаясь распознать,
что «хорошо», а что «плохо», животные полагаются на свои
ощущения.

У нас есть еще один инструмент, который сообщает нам,
когда нужно поесть, а когда – остановиться и перестать есть:
чувство голода. Мы устроены таким образом, что чувствуем
голод, когда содержание питательных веществ в нашем орга-
низме становится слишком низким, и ощущаем удовлетво-
рение, когда восполняем их запас. Этот инстинкт присущ и
животным тоже.

Глядя на животных в их естественной среде обитания, вы
видите, что они всегда находятся в отличной форме, правда?
По их виду не скажешь, что у них есть расстройства пищево-
го поведения или лишний вес. Посмотрите на стаю волков,
львиный прайд, стадо бизонов, стаю птиц или косяк рыб –
их тела имеют одинаковую форму и выглядят единообразно.
Среди них не видно особей с избыточным весом, которые
изо всех сил стараются не отстать от остальных или которым
стыдно показаться на глаза сородичам из-за ожирения. Даже
внутри тех видов, которые кажутся нам тучными – напри-
мер, бегемоты, моржи и т. д., все особи выглядят примерно
одинаково и отлично приспособлены к окружающей их сре-



 
 
 

де.
 

Наши пищевые пристрастия
 

Так почему же тела людей так сильно отличаются друг от
друга по форме? Что́ мы делаем неправильно?

Проблема заключается в наличии у нас одной особенно-
сти, которая отличает нас от представителей животного ми-
ра: развитый интеллект. Мы умнее животных и считаем, что
лучше знаем, как нам себя вести, и что мы не обязаны пола-
гаться на инстинкты. Поэтому, когда перед нами встает вы-
бор, что съесть – яблоко или пирожное, мы выбираем пи-
рожное, ибо думаем, что оно доставит нам больше удоволь-
ствия.

Большинство животных не выбрали бы пирожное. Они
выбрали бы яблоко. Яблоко более яркое; по запаху оно ка-
жется свежим и сочным; оно твердое на ощупь и выглядит
спелым. Оно удовлетворяет всем параметрам, по которым
животное инстинктивно оценивает пищевую ценность еды.

Пирожное, как правило, имеет бежевый или коричневый
цвет. У него нет ярко выраженного запаха. Оно мягкое и
рыхлое. Большинство животных отвернулись бы от него. Из
этого правила есть два основных исключения: во-первых,
одомашненные животные, домашние питомцы, чей рацион
питания определяем мы сами, и поэтому он включает нездо-
ровую еду так же, как и наш, и, во-вторых, дикие животные,



 
 
 

которые питаются нашими пищевыми отходами (состоящи-
ми, как правило, из остатков нездоровой пищи) и в букваль-
ном смысле толстеют из-за этого, потому что у них форми-
руется пристрастие к нездоровой пище.

Так почему же мы делаем выбор в пользу пирожного?
Мы выбираем нездоровую пищу рассудком. Это не озна-

чает, что выбор делается с умом; это всего лишь значит,
что вы принимаете решение, основываясь на приобретенных
знаниях, а не на инстинктах. В следующий раз, почувство-
вав искушение съесть пирожное, бисквит, печенье, чипсы
или другую еду «для удовольствия», прислушайтесь к своим
ощущениям.
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