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Аннотация
Мы едим, пьем, выбираем продукты и готовим еду в

соответствии со своим психотипом. Не учитывать характер и
природную индивидуальность в борьбе за стройное и подтянутое
тело – все равно, что вслепую балансировать на тонком канате.

Книга Анастасии Бодровой примиряет воинствующих
поклонников разных систем питания. Всего за пару часов вам
откроется совершенно удивительный мир системно-векторного
психоанализа, ставшего верным помощником диетологии. Хватит
с грустью смотреть на весы, тайно мечтая о котлетах и конфетах.

Нет плохих методик и запретной еды – есть разные характеры!
Анастасия Бодрова:
• похудела с 98 кг до нормы по собственной методике и уже

через год завоевала титул «Мисс аэробика»;



 
 
 

• теле- и радиоведущая авторских программ о ЗОЖ;
• сотрудничала с ФК «Крылья Советов»;
• главный куратор образовательного проекта Wellness;
• специализации – диетология, кардиология, ЛФК, спортивная

медицина.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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О чем эта книга

 
Если у вас в руках оказалась эта книга и вам больше 12

лет, то можно с уверенностью сказать, что какой-то опыт в
работе над собой и своим телом у вас уже есть. Наверное, вы
уже пробовали пару-тройку диет и даже покупали абонемент
в фитнес-клуб. И наверняка достигли каких-то результатов
своими силами. Зачем в таком случае вам эта книга?

Во-первых, она не похожа на другие книги по диетологии.
Здесь вы увидите абсолютно новый взгляд на то, как мы едим
и как определенные черты характера влияют на выбор про-
дуктов и блюд. Системно-векторная типология характеров
наверняка станет для вас настоящим открытием и, погрузив-
шись в нее, вы с удовольствием самостоятельно поставите
«диагноз» себе и своим близким, при этом еще и повесели-
тесь вдоволь.

Вы узнаете, что похудеть можно не только с помощью ди-
ет. Для этого существует множество инструментов, и вы под-
берете свой, близкий вам по духу и характеру.

Во-вторых, она легко читается. Константин Ивлев, гуру
ресторанного бизнеса, шеф-повар и телеведущий программ
«На ножах» и «Спросите повара», автор многочисленных
книг, «проглотил» «Еду для вашего характера» за один ве-
чер. Тренер «Крыльев Советов» Анатолий Рожков рекомен-
дует это издание как «книгу, которую можно прочитать за 2



 
 
 

часа».
В-третьих, вы найдете здесь только те советы, которые от-

работаны на практике. Здесь нет воды, перепечатанных мыс-
лей и текста для объема. Только самое важное, потому что я
очень ценю ваше время.

Итак: нестандартно, весело, легко и только о важном.
Приятного прочтения!



 
 
 

 
Глава 1

Восемь векторов счастья,
или Векторная диетология

 

Так случается, что все гениальные открытия и открове-



 
 
 

ния происходят как бы случайно. Мое знакомство с теорией
системно-векторного психоанализа произошло именно так:
о  ней как-то мимоходом упомянула одна пациентка. В то
время я как раз билась над загадкой, которая упорно не хо-
тела решаться, и это не давало мне покоя вот уже несколько
лет.

У меня как у диетолога есть свой профессиональный на-
бор инструментов, который считается универсальным. Од-
нако я не раз замечала, что эти инструменты по-разному ра-
ботают для разных людей. Одним они прекрасно помогали
достичь отличных результатов, а вот других не спасали. Мне
не хватало какого-то пятого элемента, чтобы понять, какие
практики применить к конкретному человеку. И таким клю-
чом, объединившим мои знания в целостный подход, стала
системно-векторная психология.

Только углубившись в изучение векторов, я поняла, что
разные психотипы воспринимают мои рекомендации (и даже
мой облик и тон разговора) совершенно по-разному.

Теперь я знаю, что эта система векторов в каком-то смыс-
ле – гениальное открытие, сделанное в свое время класси-
ком психоанализа Зигмундом Фрейдом. И тоже, кстати, со-
вершенно случайно.

 
Теория Фрейда и практика Ганзена – Толкачева

 
Статья Фрейда «Характер и анальная эротика» (1908 г.) в



 
 
 

свое время буквально «взорвала» научный мир своим нетра-
диционным подходом к объяснению некоторых особенно-
стей характера. Классик психоанализа привычно связал их с
эротическими переживаниями, и многие его коллеги утвер-
дились в мысли, что пожилой теоретик совсем выжил из ума
и вообще все сводит к сексу. Даже такие черты характера,
как аккуратность, бережливость и упрямство. Действитель-
но, казалось бы, какая связь? Однако он не только обосновал
эту связь, но и доказал, что она родом из детства, а также
дал намек своим последователям развивать ее дальше. Так
академик В. Ганзен и впоследствии его ученик В. Толкачев
выстроили на основе этой небольшой теоретической статьи
Фрейда довольно стройный, а главное, практичный метод
определения психотипов, которым мы сейчас успешно поль-
зуемся.

Наблюдение Фрейда состояло в том, что те самые черты
– аккуратность, бережливость и упрямство – свойственны
определенному типу людей, которые (особенно в детстве) с
повышенным вниманием относились к акту дефекации.

Как пишет Фрейд, «из их рассказов выясняется, что им
доставляло удовольствие задерживать стул даже в возмужа-
лом возрасте, а кроме того, в их воспоминаниях попадают-
ся указания на всякого рода неподобающую возню с только
что выделенным калом». Звучит не очень поэтично, однако
именно эти слова Фрейда стараниями его учеников легли в
основу системно-векторной теории. В соответствии с ней вы-



 
 
 

деляют восемь физиологических типов, или векторов, раз-
вития: анальный (описанный еще Фрейдом), уретральный,
мышечный, кожный, оральный, зрительный, слуховой и обо-
нятельный, отличающиеся своими психологическими харак-
теристиками.

А также привычками питания, отношением к еде, физи-
ческой работе и вкусовому восприятию – добавлю я от себя.
Это на самом деле очень важно, потому что базовые харак-
теристики личности не меняются с течением времени.

Как же связаны характер и особенности частей тела?
Когда я проходила практику в университете, обратила

внимание, что для разных типов личности характерны раз-
ные болезни. А возможно, и наоборот: различные болезни
постепенно меняют наш характер. В отделении гастроэнте-
рологии мы наблюдали пациентов, страдающих нарушением
работы кишечника (запорами). На языке врачей характер у
таких пациентов часто был «запорный» – они вечно брюзжа-
ли и были всем недовольны. Тогда как сердечники – пациен-
ты кардиологических отделений – отличались безбашенно-
стью и влюбчивостью. Стоило им только немного прийти в
себя от инфаркта, как они тут же принимались любезничать
и ухаживать за медсестрами.

Как связаны характер и болезни? Смею предположить,
что многими гуморальными реакциями и физиологически-
ми процессами. Но первая скрипка – это, конечно же, нерв-
ная система.



 
 
 

Вы увидите, как зоны, определяющие характер, иннерви-
руются особенно сильно.

Это очень чувствительные зоны со множеством рецепто-
ров, сигналы от которых идут по нейронной сети в головной
мозг. Там, переплетаясь с другими центрами, они и форми-
руют ответ в виде определенной психологической реакции.

В этой книге я даю краткую характеристику этих психоти-
пов, чтобы каждый мог узнать в них себя. Конечно, сразу за-
мечу, что абсолютно чистых типов в природе не существует.
Мы все – комбинация различных векторов. Но все же можно
выделить два-три (реже четыре) основных вектора, которые
будут задавать тон личности, определяя наши базовые пред-
почтения и привычки.



 
 
 



 
 
 

 
Анальный тип

 
Цвет: коричневый
Фигура: квадрат
Ключевое слово: рекомендовано

Оцените каждое утверждение по 10-балльной шкале:

✔ Охотно выслушиваю советы, обычно нуждаюсь в них
_____

✔ Однообразная работа не утомляет меня _____
✔ Примеряюсь несколько раз, прежде чем начинаю что-

либо _____
✔ Любое дело довожу до конца, до точки _____
✔ Я нетороплив и аккуратен _____
✔ Товар в магазине выбираю долго _____
✔ Внимательно изучаю этикетки, срок годности _____
✔ У меня хорошо получается упаковка вещей _____
✔ Очень люблю порядок и раздражаюсь, когда его нару-

шают _____



 
 
 

✔ Регулярно чистить обувь для меня не в тягость _____
✔ Я настойчив и терпелив _____

Сумма баллов
40 – свойственно всем
60 – ведущий тип
80 – талант
100 – гений

 
ХАРАКТЕРНЫЕ ЧЕРТЫ

 
СТАБИЛЬНОСТЬ
УПРЯМСТВО
ПЕРФЕКЦИОНИЗМ
НЕТОРОПЛИВОСТЬ
НЕРЕШИТЕЛЬНОСТЬ
АККУРАТНОСТЬ
СИСТЕМНОСТЬ МЫШЛЕНИЯ
ТЕРПЕЛИВОСТЬ

Итак, начнем с первого вектора – анального, тем более что
его основные характеристики описал сам Фрейд. Удивитель-
ной особенностью людей этого типа является то самое повы-
шенное внимание ко всему, что связано с походом в туалет
по-большому – причем это заметно с самого детства. Они
склонны просиживать на горшке (а потом и в туалетной ком-
нате) долгие 40 минут или даже час, чем приводят всех до-



 
 
 

мочадцев в недоумение.
Но для них это вполне естественно, поскольку они полу-

чают от этого процесса ни с чем не сравнимое удовольствие
(буквально оргастическое, как пишет Фрейд). Весь их по-
следующий день (и вся жизнь) зависят от того, насколько
успешным был утренний процесс дефекации. Таких детей
рекомендуется никогда не снимать с горшка, а взрослых не
нужно поторапливать, если они надолго заняли туалет. При-
чина одна: если с утра не получилось, анальник своим брюз-
жанием способен испортить себе и вам весь день.

Сверхчувствительность в доведении процесса дефекации
до совершенства проявляется и в других сферах его жизни.
Так, он склонен скорее потерпеть до дома, чем сходить в туа-
лет наспех в общественном месте (в дальнейшем это стано-
вится причиной хронических запоров).

Его терпение и перфекционизм распространяются и на
другие сферы жизни. Они проявляются в любви к идеаль-
ному порядку, чистоте и созданию для себя особых условий
во всем. Анальники – рабы стереотипов, сформировавших-
ся еще в детстве. Они крайне консервативны и тяжело рас-
стаются даже с плохими привычками.

Они вообще склонны к накопительству, коллекциониро-
ванию и различным классификациям. Фрейд пишет об их
упрямстве, и это чистая правда – анальники очень инертны
в принятии решений, что часто принимается окружающими
за бессознательное сопротивление всему новому.



 
 
 

Им всегда «надо подумать», и они, как правило, «еще не
готовы». Помочь им может только волшебный пендель, ко-
торый успешно запускает все процессы – как в теле, так и в
психике (заметьте, что пендель этот прилетает в их значимое
место – любимую пятую точку).

Про любовь анальников к коричневому цвету ходят леген-
ды. Да, этот цвет, который они называют шоколадным или
кофейным, действует на них магически. В их гардеробе обя-
зательно найдется с десяток пар обуви, ремней и пиджаков
(или юбок) коричневого цвета.

Их также легко вычислить по начищенной аккуратной
обуви (это вообще их фетиш), выглаженной одежде, а жен-
щин – по идеальной формы узлу волос на затылке (его форма
вызывает некоторые ассоциации… буквально по Фрейду).

Все перечисленные привычки проявляются и в гастроно-
мических пристрастиях анальников, причем с раннего воз-
раста. Люди этого типа едят очень основательно (как и все,
что они делают). Сейчас принято шутить над «столовским»
рационом, доставшимся нам в наследие от советского про-
шлого: первое, второе и компот.

Но анальники из года в год питаются именно так, с самого
детского сада. Они стараются принимать пищу в одно и то же
время, по расписанию. И хорошо, если мама еще в младен-
честве заложила здоровые привычки в еде. Но если правиль-
ный рацион не сформирован, им будет очень сложно поме-
нять свои вкусы.



 
 
 

Их привычки в питании, остающиеся неизменными на
протяжении десятилетий, не могут не вызывать улыбку.
Встретившись на вечеринке школьных выпускников спустя
20 лет, вы с удивлением отметите, что ваш друг носталь-
гирует по столовским котлетам и «булочке с маком, как в
школьном буфете». Люди этого типа очень консервативны,
они приносят из гастронома стандартный набор продуктов,
ходят в одни и те же рестораны, заказывают там «как обыч-
но». Как правило, анальники патологически честны и верны
своим привычкам на протяжении всей жизни.

Еще одна характерная черта – это склонность к точным
наукам. Анальники – прекрасные бухгалтеры и финансисты,
у них всегда есть заначка «на черный день». Они любят счи-
тать не только деньги, но и калории. «Сколько вешать в грам-
мах» – это про них.

Поэтому так сложно объяснить этому вектору, что под-
счет калорий – тупиковый путь, а чтобы абсолютно точно
подсчитать энергозатраты и калорийность продуктов, нуж-
но жить с калькулятором и пищевыми весами в специальной
комнате для калориметрии.

У людей этого типа проблема в том, что они, увлека-
ясь точными рекомендациями, перестают прислушиваться к
своему организму и больше доверяют предписаниям врача,
чем своим внутренним ощущениям. Поэтому один из ин-
струментов для тех, кто нашел себя в описании, – это шкала
голода, восстанавливающая связь с телом.



 
 
 

Из причин набора веса у людей анального типа выделю
три основных.

Во-первых, это малоподвижный образ жизни. Они очень
склонны сидеть на своей любимой пятой точке, тем более
что в соответствии со своим психотипом они чаще всего за-
няты офисной работой (бухгалтеры, менеджеры, банковские
работники и пр.). Если в характере слабо выражен мышеч-
ный вектор (о чем будет написано ниже), они вообще не бу-
дут заниматься физическими упражнениями и со временем
перестанут помещаться в свое любимое коричневое кожаное
кресло.

Во-вторых, это неправильные пищевые привычки, зало-
женные еще в детстве, и приверженность к определенным
продуктам и блюдам. Заставить есть овощи анальника-мясо-
еда могут только угрожающие жизни и здоровью анализы. И,
пожалуй, это единственная категория людей, которая к сбо-
ру и проведению различного рода анализов будет относиться
очень ответственно и скрупулезно.

Все цифры они будут помнить наизусть, все предыдущие
результаты будут сохранены. И если анальник увидит поло-
жительную тенденцию (даже в одну десятую доли процен-
та) – это может стать решающим фактором для начала изме-
нений рациона.
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