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ВВЕДЕНИЕ

В современном обществе ожирение и расстройства пищевого поведения при-
обретают масштаб эпидемии, и, несмотря на множество программ по снижению 
веса, результаты часто оказываются краткосрочными. Это указывает на то, что 
корни проблемы лежат глубже, чем просто в нарушениях пищевого поведения или 
недостаточной силе воли. Всё большее число исследований указывает на тесную 
связь между перееданием и неудовлетворёнными эмоциональными потребностя-
ми, особенно сформированными в детском возрасте [4]. 

Одна из наиболее устойчивых гипотез заключается в том, что у людей, испы-
тывавших дефицит родительской любви, принятия и эмоциональной безопасно-
сти, может формироваться склонность к компульсивному потреблению пищи как 
к способу саморегуляции. Пища в таких случаях выполняет не биологическую, а 
эмоциональную функцию – утешает, защищает, создаёт иллюзию контроля или 
принадлежности [3].

Особый интерес представляет возможность интерпретации пищевых предпо-
чтений как маркеров эмоционального состояния. Так, стремление к жирной, слад-
кой или острой пище может свидетельствовать о глубинных психологических кон-
фликтах, неудовлетворённых потребностях или переживаемых страхах. Однако 
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осознать это самостоятельно человеку бывает сложно, поскольку эмоциональные 
причины переедания часто вытеснены из сознания [4].

На этом фоне всё большую популярность приобретает иппотерапия – метод, 
в котором взаимодействие с лошадьми используется для улучшения психоэмоцио-
нального состояния. Лошади, обладая высокой чувствительностью к невербаль-
ным сигналам и эмоциональному состоянию человека, могут выступать как своео-
бразные «зеркала» его внутреннего мира. Это позволяет использовать их поведе-
ние как диагностический и терапевтический инструмент для осознания глубинных 
причин компульсивного поведения, включая пищевое.

Цель данной статьи – проанализировать возможную взаимосвязь между 
дефицитом любви и эмоционального принятия в детстве, пищевыми предпо-
чтениями во взрослом возрасте и способностью лошадей выявлять подавлен-
ные потребности человека. Мы рассматриваем переедание не как изолированное 
поведение, а как симптом нераспознанной эмоциональной боли, и выдвигаем 
гипотезу о том, что работа с лошадьми может способствовать его осознанию и 
трансформации [1].

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ДЕПРИВАЦИЯ КАК ФАКТОР РИСКА 
ПЕРЕЕДАНИЯ

Психологические корни расстройств пищевого поведения давно являются 
предметом изучения в клинической психологии и психотерапии. Среди множества 
факторов, влияющих на формирование нарушенного пищевого поведения, особое 
место занимает опыт детства. Доказано, что дефицит родительской любви, эмо-
циональной поддержки и стабильного привязанного взаимодействия в раннем воз-
расте может привести к формированию неадаптивных стратегий саморегуляции, 
включая переедание.

Концепция эмоциональной депривации [3] указывает на то, что дети, не по-
лучившие необходимого уровня эмоционального тепла, учатся искать замену этой 
потребности в других объектах. Пища в этом контексте может выполнять функцию 
«психологического утешителя» – источника временной стабильности, комфорта и 
даже любви. Согласно исследованиям, у таких детей нарушается связь между сиг-
налами голода и насыщения, что делает их более уязвимыми к эмоциональному 
перееданию во взрослом возрасте [13].

Психоаналитические и гуманистические школы [10, 14] рассматривают ран-
ний дефицит принятия как ключевой источник формирования «внутреннего голо-
да» – метафорической нехватки признания, безопасности и чувства собственного 
достоинства. Этот голод может сопровождать человека всю жизнь, проявляясь не 
в очевидной тоске по близости, а в скрытых поведенческих шаблонах – таких как 
стремление к контролю, зависимости, компульсивности, в том числе в еде.

Современные когнитивно-поведенческие исследования подтверждают, что 
у людей с расстройствами пищевого поведения чаще наблюдаются негативные 



391

ŞTIINŢE UMANISTICE
Psihologie 

убеждения о себе («я не заслуживаю любви», «я никому не нужен»), а также труд-
ности в идентификации и выражении эмоций (алекситимия). Эти особенности 
прямо связаны с ранними формами неблагополучного детства и отсутствием эмо-
ционального отклика со стороны значимых взрослых [1].

Таким образом, пищевая зависимость или склонность к перееданию не яв-
ляются исключительно физиологической или культурной проблемой. Это может 
быть проявлением внутреннего эмоционального конфликта, корни которого ухо-
дят в детство. Понимание этих глубинных причин становится ключевым момен-
том в поиске устойчивых и гуманных путей терапии, в том числе с привлечением 
методов, основанных на телесно-эмоциональной осознанности – таких как иппо-
терапия [15].

Таблица 1. Пищевые предпочтения и их возможное психологическое значение

Вид пищи Возможная потребность Психологическое значение
Сладкое Любовь, утешение, тепло Желание быть любимым, избе-

жать одиночества
Жирное Безопасность, 

насыщенность, заземление
Потребность в защите, ощуще-
нии стабильности

Острое и кислое Стимуляция, встряска, 
выражение злости

Подавленная агрессия, скука, 
потребность в драйве

Солёное Сдерживание эмоций, 
компенсация утрат

Невыраженная грусть, стресс, 
эмоциональное напряжение

Хрустящее, 
жёсткое

Контроль, агрессия, 
«пережёвывание» тревог

Подавленные эмоции, невоз-
можность сказать вслух

Молочные 
продукты

Забота, материнское 
принятие

Потребность быть защищён-
ным, вернуться к детству

Пищевые предпочтения как отражение внутренних потребностей и эмоций

Пища – это не только источник энергии, но и мощный символический и эмо-
циональный объект. Наши вкусовые предпочтения часто формируются не столь-
ко физиологической потребностью, сколько в ответ на эмоциональное состояние, 
внутренние конфликты и даже воспоминания. Современные исследования под-
тверждают: то, к какой пище человек тянется в моменты стресса, тревоги или оди-
ночества, может многое рассказать о его неосознанных потребностях и психологи-
ческих стратегиях адаптации.

Согласно модели эмоционального питания определённые виды пищи акти-
вируют дофаминовую систему вознаграждения [9] снижая уровень тревожности 
и создавая иллюзию удовлетворения. Например, сладкая и жирная еда часто ассо-
циируется с «наградами» из детства – конфетами за хорошее поведение, тортами 
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на праздниках, мамиными пирожками. Таким образом, стремление к такой еде мо-
жет быть попыткой восстановить чувство защищённости, любви, праздника или 
принадлежности.

Психоаналитики и гештальт-терапевты рассматривают пищевые импульсы 
как форму символического действия [11]. Например, внезапное желание чего-то 
«съесть» может не иметь отношения к голоду, а быть телесным выражением невы-
раженной эмоции: потребности быть услышанным, защищённым, признанным. В 
этом смысле пища выполняет регрессивную функцию [7] – возвращает человека 
к базовому уровню потребностей, как у младенца, который плачет не только от 
голода, но и от потребности в прикосновении, внимании и безопасности.

Однако распознать эту взаимосвязь самостоятельно бывает сложно. Боль-
шинство людей ограничиваются борьбой с симптомами – запретами, диетами, 
чувством вины, – не задавая себе главного вопроса: что именно я пытаюсь полу-
чить через эту пищу?

Лошади как зеркало эмоционального состояния: иппотерапия и глубинное 
самопознание

В последние десятилетия иппотерапия (и шире – ипповенция или терапия 
с участием лошадей) получила научное признание как эффективный метод [13] 
психоэмоциональной коррекции. Она базируется на особом типе взаимодействия 
человека и лошади, в котором поведение животного становится своеобразным зер-
калом внутреннего состояния клиента. Это делает лошадей уникальными «био-
сенсорами» [6] человеческой эмоции – от страха и агрессии до стыда, уязвимости 
и подавленного желания быть услышанным.

Лошади – животные-жертвы по своей природе. Их выживание в стаде мил-
лионы лет зависело от способности мгновенно распознавать угрозу в поведении 
окружающих. В процессе эволюции это сформировало у лошадей высокоразви-
тую систему восприятия микросигналов: тон мышц, дыхание, напряжение тела, 
направление взгляда, изменение ритма шагов.

Когда человек входит в загон, лошадь в течение секунд «сканирует» его эмо-
циональное состояние. Если внутри человека – тревога, напряжение, агрессия или 
страх, поведение лошади моментально отражает это: она может отойти, стать не-
послушной, отказаться от взаимодействия. При этом человек, не осознающий сво-
их чувств, может ошибочно приписывать лошади «капризы», не понимая, что она 
просто зеркалит его собственное внутреннее состояние.

В терапевтическом контексте это открывает широчайшие возможности [1]. 
Лошадь не оценивает, не осуждает, не играет роль родителя или психолога. Она 
просто реагирует – честно, нейтрально, в моменте. Это может быть особенно важ-
но для тех клиентов, у которых в прошлом был опыт родительского непринятия 
или отвержения. Лошадь не требует слов, но требует внутренней правды: присут-
ствия, фокуса, искренности.



393

ŞTIINŢE UMANISTICE
Psihologie 

Если человек пытается быть лидером, но сам в это не верит – лошадь не пой-
дёт за ним. Если человек внутренне разобщён – животное будет сбиваться с ритма, 
не откликнется на команды. Если человек спокоен, внимателен и уверен – лошадь 
расслабляется и доверяет. В этом – мощный терапевтический эффект: клиенту не 
нужно размышлять – он просто видит результат своих эмоций в поведении живот-
ного.

Особенно интересно наблюдать поведение лошади в моменты, когда у клиен-
та активируются пищевые импульсы. Например, если человек внезапно чувствует 
непреодолимое желание что-то съесть, но не понимает, откуда это, – лошадь мо-
жет проявить отстранённость, настороженность или, наоборот, усилить контакт. 
Это может указывать на скрытую эмоциональную активность – тоску, уязвимость, 
необходимость в признании, которые человек не осознаёт, но которые улавливает 
животное.

Таким образом, лошадь может не просто «помочь расслабиться» или «укре-
пить уверенность», а стать инструментом глубокого эмоционального самопозна-
ния. Она помогает распознать, что за каждой пищевой реакцией стоит история, 
чувство и нужда – и приглашает встретиться с этим честно, без слов, через тело, 
через взаимодействие.

ИНТЕГРАЦИЯ ПОДХОДОВ: ОТ ОСОЗНАНИЯ К ТРАНСФОРМАЦИИ

Современный подход к работе с перееданием и нарушениями пищевого по-
ведения требует комплексного взгляда [5] как на биопсихосоциальные механиз-
мы, так и на глубинные эмоциональные причины. Доказательства, рассмотренные 
выше, позволяют предположить, что эмоциональное питание – это не просто вред-
ная привычка, а язык неудовлетворённых потребностей. Однако понимание этого 
зачастую происходит только на когнитивном уровне, в то время как эмоциональ-
ная трансформация требует телесного и опытного участия.

Для многих людей попытка запретить себе есть приводит лишь к усилению 
чувства вины и повторению цикла: эмоциональный триггер – компульсивное по-
ведение – вина – срыв. Это указывает на то, что стандартные когнитивные моде-
ли коррекции пищевого поведения могут быть эффективны лишь в сочетании с 
телесно-ориентированными методами. Невозможно «объяснить себе», что ты лю-
бим, если в теле живёт память отвержения.

Здесь и проявляется терапевтическая ценность взаимодействия с лошадьми: в 
отличие от традиционного анализа, иппотерапия даёт прямой, некогнитивный, но 
глубоко чувственный опыт – опыт принятия, отражения и подлинного контакта.

На основе вышеописанных наблюдений можно предложить следующую 
условную модель терапевтической работы:

Шаг 1: Осознанность через еду
– Ведётся дневник пищевых импульсов.
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– 	 При каждом желании съесть «комфортную еду» клиент фиксирует:
• 	 Что он чувствует;
• 	 Чего хочет (не из еды);
• 	 В какой ситуации возникло желание.
Шаг 2: Взаимодействие с лошадью
– 	 К моменту, когда клиент чувствует непреодолимое желание съесть что-то 

– происходит взаимодействие с лошадью.
– 	 Наблюдается реакция лошади: отдаление, приближение, насторожен-

ность, контакт.
– 	 Записываются телесные ощущения, изменения настроения, инсайты.
Шаг 3: Анализ и сопровождение
– 	 В безопасной обстановке (с терапевтом или фасилитатором) обсуждают-

ся:
• 	 Эмоции, проявленные в поведении лошади;
• 	 Внутренние состояния клиента;
• 	 Новые формы самоподдержки, не связанные с едой.
Шаг 4: Формирование навыков замещения
– 	 Вместо пищи – дыхание, прикосновение к лошади, работа с телом.
– 	 Вводится практика «внутреннего родителя»: развить голос, который под-

держивает, а не критикует.
Лошадь как терапевтический посредник позволяет человеку научиться по-

настоящему слышать себя: не через рационализацию, а через тело, импульсы, чув-
ства. Постепенно, через повторение и практику, происходит не просто контроль 
над едой, а восстановление способности к самоподдержке. А это и есть настоящая 
цель – научиться кормить себя тем, чего действительно не хватает: принятием, 
любовью, присутствием.
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