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前言
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内容概要

为什么我们不愿吃本应该吃的东西？
　　为什么我们非得吃不应该吃的东西？
　　为什么我们会破坏自己的健康饮食计划？
　　作为一本具有开拓性见解的心理减肥书，本书以极富魅力又深入浅出的文字风格解释了大多数减
肥者之所以会减肥失败、破坏自己的减肥计划的原因。
　　这并不是那种你所熟悉的“减肥书”，你不会在本书中见到各种减肥食谱、卡路里计量表或锻炼
计划。
它是一本当你再次尝试减肥之前值得一读的书。
通过呈现最新研究结果、个人临床经验、“法国悖论”和有关正念的各种知识，布莱尔·韦斯特博士
将和你分享心理减肥成功的秘密。
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作者简介

乔治·布莱尔·韦斯特，医学博士，精神科专家，肥胖防治协会的终生会员，曾受邀出席国际肥胖研
究大会。
作为一名接受过专业训练的医学博士和精神科专家，他独具特色的专业能力可以帮助你摆脱这样一个
恶性循环——进行减肥，减去体重，有所反弹，前功尽弃，不减反增。
他坚信：
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章节摘录

第一章  欢乐聚会在我们出生后，首先要解决的是氧气问题。
一旦我们学会了呼吸，我们追求的下一个目标就是食物。
从那一刻开始，食物就在我们的生活中扮演着一个具有深远意义的角色。
在出生的头几年，每当我们感到不安时，最大的可能就是我们想让自己的嘴里含上一个奶头，只有这
样我们才能得到安慰，至于这个奶头到底是真是假反而不大重要了——通常，这样做很管用!我们可以
想象一下，食物与获得良好感受或安慰之间的关系有多么的紧密。
每一个重大事件和庆祝活动都会涉及食物——的确这样，这类活动都是围绕着食物在进行的。
如果没有食物，一切毕业庆贺、婚礼、圣诞节、复活节甚至葬礼都会显得不是那么完整。
当然，还有一年中对于我们个人来说最重要的一项活动——我们的生曰。
你能不能想象出一个没有食物、没有生日蛋糕的生曰将会是什么样子？
只要想一下蛋糕在生曰中所发挥的作用你就会明白——它上面插满了蜡烛，一旦这些蜡烛被点燃，庆
贺的欢声笑语也会点燃整个空间。
在我们还是孩子时，一旦父母或其他大人想要奖励我们一点什么东西，我们往往会得到食物，或者说
食物是我们所能得到的重要奖励品之一。
很少有什么重要特殊活动不会涉及食物。
当我们去看电影或者去逛主题公园时，如果缺少了爆米花、糖或饮料的话，这难道还算是享受吗？
这些庆祝活动或特殊时刻都是一些我们放松自己寻求快乐的时刻。
快乐和食物紧密相关，它们在我们的内心中是不可分离的，而每一次庆祝活动又在进一步强化它们之
间的关系。
有一些像毕业庆典这样的活动是非常有意义的标志性时刻，在这种场合下，食物甚至得到了“尊重”
二字的装饰。
随着我们的成长，酒精饮料又被补充进了我们丰富的食品范围中，它进一步强化了快乐与食物之间的
关系。
此外，酒精还具有煽情作用，正如莎士比亚曾告诉过我们的一样：“酒激起了情欲，却使行动成为泡
影。
”这样的话，我们又给食物增加了一些附加价值——酒后调情带来的兴奋感，赴宴时盛装打扮所带来
的愉悦感和自豪感。
你可以看一下，食物现在已经被赋予了强大的影响力。
随着每一次庆祝活动、每一次宴会以及每一次款待宾客，我们和食物建立了越来越深厚的联系，饮食
也包含了越来越多的内容。
在我们步入成年人的行列之后，食物和聚会相关联的观念已经根深蒂固地存在于我们的思想中。
对于我们很多人来说，食物绝对是日常生活中的最佳奖励方式。
说得更具体一点，食物比任何别的东西都能够更好地体现“欢乐聚会”的感觉。
从这个角度来看，巧克力是一种长期以来被人们所青睐的食物。
你可以回想一下给你带来最多麻烦的那些食物，也就是那些你最喜欢但又最容易让你发胖的食物，有
多少这些食物是你在聚会中经常会吃到的？
对于我所接触治疗过的很多人来说，吃自己最喜欢的那些被列入禁食清单的食物的确是他们逃避现实
生活压力的一种方法，他们可以从中享受一次属于自己的小型“欢乐聚会”。
医生可能会建议我们不要再吃那些不健康的食物了，要进行更多的锻炼。
当然，我们自己也会这样认为。
在这个时候，我相信你通过思考上面几段文字的内容可能会看到问题之所在：我们的理智和意识会让
我们认为这绝对是一个很好的建议——我们要让自己变得更加健康，我们需要减肥。
但在我们内心深处的潜意识中，一个更加有力的声音却在平静而坚定地告诉我们：“想法不错，但难
以实现。
这项计划会让我们牺牲太多东西。
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”这就好像你被告知再也不能享受“欢乐聚会”了，再也不能享受这样的快乐了！
对于我们大多数已经开始节食减肥的人来说，一场无声的抗议实际上已经并始。
医学界的看法多年以来，医学界一直在告诫人们，如果他们愿意放弃不健康的食物并加强锻炼的话，
他们的健康状况一定会好起来。
但我的很多来访者却这样告诉我，他们需要听到的是一些他们不知道的东西。
难道你连加强锻炼，少吃不健康食物的道理都不懂吗？
也不知道我们的这些医生心里是怎么想的！
在我开始专门从事精神病学之前，我也曾做过普通内科医生，毫无疑问，我也曾给过病人同样的愚蠢
建议。
当我现在面对个体来访者或者在进行小组治疗时，每当他们向我谈起他们的医生或营养师又在告诉他
们不应该吃不健康食物时，我就会满怀愧疚。
医生应该是一个能够真正帮助别人的群体。
我从来没有遇到过一个超重的人居然不知道他应该少吃不健康食物，应该加强锻炼。
我也没有碰到过哪个超重的人声称自己根本不知道应该减少饮食中的脂肪和卡路里含量。
如果我们都知道应该怎么做才正确，那么为什么我们不这样做呢？
为什么我们不改变一下自己的行为方式？
P13-15
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