
 

 

142 THE GLOBAL PSYCHOTHERAPIST. Volume 3. Number 1. January 2023                         Cергій Шеремета 

ISSN 2710-1460                                                                                                                                    WAPP 

КНИЖКОВА РЕЦЕНЗІЯ 
 
 

від Сергія Шеремети  
учасник Майстер курсу з ППТ,  
PhD здобувач у Інституті соціальної та політичної психології 
(Київ), психолог Хмельницького обласного медичного 
центру психічного здоров’я (Хмельницький, Україна) 
Email: phomestuck@gmail.com
 
 

 

 

Россі, Лінн: НАСОЛОДЖУЙСЯ 
КОЖНИМ ШМАТОЧКОМ: ЯК 
УСВІДОМЛЕНО ЇСТИ, ЛЮБИТИ СВОЄ 
ТІЛО І ЖИТИ З РАДІСТЮ 

 
Видавець:  ФОП Переверзєва Н.С. (2022) 

Мова:  українська 

Об’єм: 208 сторінок 

ISBN-10:  978-617-95102-1-2 

 

Харчова поведінка є невід’ємною частиною 
життя, базовою потребою, що з розвитком 
суспільства перестала бути простим 
втамуванням голоду задля підтримання 
життєдіяльності. Все більше процес їди 
пов’язаний з заборонами та прагненням 
контролю, у зв’язку з чим в людей втрачається 
довіра до своїх бажань. Наукові та практичні 
розвідки з теми харчової поведінки привели 
мене до книги наповненої досвідом людини, 
яка велику частину свого життя присвятила 
спробам налагодження стосунків з їжею та 
тілом. 

Авторка книги Л. Россі є докторкою 
психологічних наук та клінічною психологинею, 
яка має власний  складний життєвий досвід, що 
привів її до практики усвідомленого життя. Вона 
вчить людей усвідомленості стосовно їди, тіла, 
почуттів. Книга є викладом практичних 
напрацювань усвідомленості сформованих на 
основі духовних практик з йоги, буддизму та 
християнства. Самі практики спрямовані на 
відчуття тіла, відстежування почуттів та 
спостереження за власними думками в моменті, 
що виникають у зв’язку з різними життєвими 
ситуаціями. 

В книзі вказується важливість розуміння себе, 
вчить розвивати усвідомленість і тим самим 
жити «тут і тепер». Авторка дає багато 
практичних рекомендацій, власне кожний 
розділ завершується вправою, що зветься 
«Практика смакування» - практична вправа, яку 
може використовувати читач для себе і 
пов’язана з теоретичним матеріалом 
викладеним раніше. Провідне запитання книги 
можна сформулювати наступним чином: «Моя 
поведінка шкодить мені й формує не довіру до 
себе чи я схиляюсь до усвідомленої поведінки, 
що несе для мене користь?». 
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Л. Россі розділила книгу на п’ять основних 
розділів, що звуться кроками, тим самим 
вказуючи на  покрокову модель роботи з собою. 
Таким чином в книзі увага зосереджується не на 
результаті, до якого приходить людина, а на 
процесі розуміння себе в цьому світі протягом 
усього життя. 

Крок перший вчить людину самодослідженню, 
зупиняти себе в стрімкому потоці життя і тим 
самим задавати собі запитання й прислухатись 
до реальних потреб та бажань власного тіла. 
Відчувати потреби тіла є однією з основ 
усвідомленого життя. Авторка зазначає, що 
кількість і вид їжі, який потрібний людині 
визначається методом проб і помилок, тобто 
власним досвідом насичення й темпом життя, 
який є індивідуальним в кожної конкретної 
людини. Якщо ж особистість керується нормами 
прийнятими тим чи іншим суспільством, то 
такий шлях веде до дієто центричного 
мислення, основою якого є контроль, а не 
довіра до себе. Слід зазначити, що бажання 
контролювати харчування  і форму та вагу тіла є 
одним з основних механізмів, що призводить до 
порушення харчової поведінки. 

Крок другий спрямований на відстежування й 
знайомство із собою через розуміння власних 
почуттів. Л. Россі пише, що кожна емоцій варта 
уваги й заслуговує аби бути в нашому житті. 
Важливо бути поруч з емоцією й помічником в 
проживанні й відреагуванні емоцій може 
слугувати наше власне тіло. 

Крок третій про роботу з внутрішніми 
правилами за допомогою усвідомлення, 
розширення власних внутрішніх концепцій та 
подальше їхнє відслідковування. Практика 
роботи з внутрішніми правилами допомагає 
розширювати власне життя, наповнювати його 
фарбами усіх можливих кольорів. 

Крок четвертий про вибір якою людиною бути 
протягом життя. Л. Россі вказує, що проживати 
щастя - це здібність, яку ми самі розвиваємо в 
собі. Саме ми обираємо власний шлях і на основі 
різного, подекуди травматичного досвіду життя, 
беремо щось з собою. Яким буде той досвід, що 
ми взяли з нього і здійснює вплив на наше 
теперішнє і майбутнє. Якщо людина здатна 
усвідомлено брати корисне з минулого, то її 

внутрішні опори будуть стояти міцно, якщо ж ні, 
то в такому випадку людина покладається на 
зовнішні обставини і такий шлях є мінливим та 
хитким. 

Крок п’ятий про насолоду проживати досвід в 
моменті та вдячності до себе, оточення, світу та 
вищих сил. Насолоджуватись моментом 
важливо з тих обставин, що життя швидке та 
непередбачуване, ніколи не знаємо коли 
певний момент буде останнім. Прикладом, що 
слугував для авторки з життя була її подруга з 
онкологію, в якої залишалось дуже мало часу. 
Подруга почала брати від життя все по 
максимуму і проводжувати проживати останні 
лічені дні з вдячністю до світу, водночас вона не 
лише брала, а й віддала турбуючись про інших. 
Адже вона мала таке прекрасне життя й обрала 
для себе шлях вдячності і тим самим 
наповнювалась любов’ю, якою могла ділитись з 
іншими. 

Книга наповнена багатьма практиками 
пов’язаними з медитацією та релаксаційними 
техніками, які часто зустрічаються в практиці 
йоги. Такі вправи є корисним для багатьох 
різних людей і вчать формувати стосунки з їжею, 
тілом, почуттями в середині себе, що сприяє 
покрашення якості життя. 

На основі викладеного в книзі, слід зазначити, 
що робота з усвідомленістю охоплює в собі 
розуміння життя на декількох рівнях. Першим 
рівнем є тілесний, що містить в собі почуття та 
думки, що виникають в моменті. Наступним є 
рівень душі, що означає розуміння досвіду в 
контексті всього життя. Останнім третім рівнем є 
духовний про цінності та екзистенціальні 
питання минущості життя. 

Використання практик усвідомленості є цікавим 
досвідом, що допомагає більше 
зосереджуватись на розвитку і кожен день 
сприймати унікально й цікаво. Л. Россі пише 
легко й просто, зрозумілою клієнтською мовою, 
немов авторка сидить поруч з тобою і ділиться 
власними цікавим досвідом. Книга є корисною 
не лише тим, хто цікавиться темою харчової 
поведінки, а й людям, які хочуть кожен день 
наповнюватись любов’ю і ділитись нею з 
іншими.

 


