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前言

很高兴您选择《瘦身有术：贝克心理节食方案》来帮助自己减肥并保持体重。
多年来，作为一个认知疗法的心理治疗师，我一直致力于发展这一方法并使之不断优化。
过去二十年与节食者们一起努力的经历非常精彩。
我非常欣慰地看到他们的生活得到了改善，减肥使他们重获信心，而自信又帮助他们建立新的社交圈
子，找到更好的工作，不断充实自己的生活。
同样重要的是，减肥使他们更加健康，身体状态良好、生活质量提高。
虽然每位来咨询的节食者其经历都有所不同，但他们都在为减肥而奋斗甚至挣扎，有些从他们十几岁
的时候就开始了这样的经历。
他们不是不努力，他们也确实减掉了一些体重，但几乎他们中的所有人最终体重都会反弹，减掉的体
重都会回来，即使不是完全回来的话。
他们为什么会如此失败呢？
这些节食者认为他们之所以没能减掉体重或保持体重，是因为他们太软弱或是缺乏足够的意志力。
但事实上并不是这样的，他们没能减肥成功或保持体重是因为他们并不知道该怎么做。
他们不知道如何持续地激励自己，他们不知道当自己准备自我欺骗的时候该怎么办，他们不知道应该
将自己短暂的偏离视为暂时的失误，而不应放弃，他们不知道自己被情绪淹没、感到绝望、无法继续
的时候该怎么办。
他们没有意识到自己可以学会成功地节食，就像他们学会开车或用电脑一样。
他们同样不知道节食有一个自然的反复过程。
对于大多数人而言。
开始时总是比较顺利，然后他们会在一些节骨眼上遇到挑战，节食变得十分艰巨。
这在每一个人身上都有可能会发生。
然而，接受我的咨询之后，节食者学会接受这些起起落落，并学会提前制定应对计划，他们能够坚持
下去并且克服这些暂时的困难。
在他们开始节食之前，我会用一些现成的应对方法和技术武装他们，这些准备工作告诉他们在节食遇
到困难时应如何应对。
“贝克心理节食方案”用同样的方法武装你。
在面对挑战时，你会变得自信。
因为你知道如何克服，节食也因此变得更加简单。
挑战会越来越少、慢慢消失，直至完全不同的饮食方式成为一种新的生活方式。
在你开始减肥之旅之前，我会先给你一些过来人的经验．他们成功地克服了各种各样的挑战。
我合作过的节食者们都后悔没有早几年知道有关饮食的一些要点，我把这些记录下来，他们是这样说
的：我现在知道了：·我可以控制我的饮食计划，如果我事先自己需要做什么，并不断告诫自己。
·当我受不了诱惑想吃我本不应该吃的食物时，我会拿出一张清单，上面列有我减肥的原因。
·感觉到饥饿，也并非非吃不可。
·多做些别的事以转移注意力，快速消除对食物的渴望。
·早餐和午餐的合理饮食很重要，这样才能保证晚餐不至于吃太多。
·在我不吃有营养的膳食的时候，我很容易自欺欺人。
·我必须安排一定的时间用于节食和锻炼。
·要为我可能出现的一些破坏性想法事先计划应对措施。
·我需要坐下来慢慢吃，每一口都细嚼慢咽。
·如果吃了一些我不应该吃的东西，那也只是一个小小的错误，并不能由此就认为自己是没有希望、
无药可救的。
在余下的时间里不能自暴自弃，想吃什么就吃什么，否则会酿成大错。
·有时候我必须把我自己的需要放在首位。
·可以向提供食物给你的人说不。
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·我必须时刻提防自己有时会自欺欺人，尤其是在食物放进嘴里的时候。
·对于自己计划做的事情要有充分的信心。
·如果我的体重有所反弹，我可以继续用学到的减肥方法把体重减下来——每次都这样。
·我能成功！
我现在掌握了技术，我知道如何去做。
我会一直使用这些方法。
如果在开始时我就告诉这些节食者们以上的要点，他们是不会相信的，直至有一天他们自己总结出这
些经验教训。
你也一样不会相信这些，但是不久的将来你会改变想法。
贝克心理节食方案会慢慢地、一步一步重塑你的信心。
当你完成历时六周的节食计划，再来回顾前面的这些要点时，你会发现你已经十分认同这些了，到那
时，你会意识到你减肥成功了，并将一直保持健康的体重。
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内容概要

这一次，将大不相同。

 这一次，你将成功节食，信心十足地减轻体重，最为
重要的是你将永久保持合适的体重。

这是因为“贝克心理节食方案”是教你学会如何在节食和减肥中运用认知疗法成功经验的第一本书：
用不同方式思考和改变饮食方式，然后成功减肥并一直保持合适的体重。
事实上，认知疗法被证明是唯一能帮助节食者保持减肥成果的心理学方法。
“贝克心理节食方案”将改变你对饮食和减肥的看法——永远!
《瘦身有术——贝克心理节食方案》由享誉世界的认知疗法大师朱迪丝·贝克博士撰写。
《瘦身有术——贝克心理节食方案》中介绍的富有成效的六周减肥计划帮助你获得“让大脑像瘦人那
样思考”所需要的所有工具。
这一突破性的减肥方案——适用于任何一个营养节食计划——告诉你如何积极、长期地改变思维和行
为方式，这正是成功减肥和长久保持合适的体重所必需的，这不是短期的行为，而将伴随你一生。
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作者简介

作者：(美国)朱迪丝·S.贝克博士 译者：徐晗笑 李迎潮 注释 解说词：李孟潮
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章节摘录

版权页：瘦人如何思考你是否一直为自己无法成功减肥或者减肥后体重反弹而感到困惑？
同时你也看到很多人减肥好像很轻松，不像你这样苦苦挣扎。
你是否和人家不一样？
可能你是有些不同，但并不像你想象的那样。
考虑一下如下的问题：·你是否在没有真正感觉饥饿的时候进食？
或者说你无法分清自己是真的饿了，还是只是想吃东西？
·你是否经常会觉得一会可能会没东西吃。
你是否会有这样的想法：我等会饿了怎么办？
·在适度饱食之后，你是否还会进食？
·你是否经常自欺欺人？
换句话说，在你吃了一小块你不应该吃的东西时，你是否经常跟自己说“没关系”？
·你是否以吃为一种安慰自己的手段？
·如果你的体重回升，你是否会自暴自弃，放弃所有的减肥计划？
·你是否会觉得不公平，所有人都能吃，而你不可以？
·一旦体重下降，你是否就停止节食？
如果以上的问题你都回答“是”，那么说明你具备了一些特质，而这些特质会让你的节食过程困难重
重。
特质l混淆饥饿(hunger)和食欲(desiretoeat)通常而言，瘦人能更容易地区分他们是胃里空了而感觉真的
饿了，还是胃里并没有空而只是有食欲。
瘦人会对自己说：“我知道我想吃那个食物⋯⋯但是我刚刚才吃过东西⋯⋯我不能吃了。
”而你却会认为任何的食欲都是饥饿，无论你的胃是真的空了，还是你只是想吃，你都会觉得你应该
吃点什么。
贝克节食方案告诉你要想象瘦人一样思考，你必须学会区分饥饿和食欲，这样你会作出正确的选择，
从而饮食得当。
你可以通过关注进食前后胃的感觉、或者有意识地让自己饥饿，从而真正体会饥饿的感觉。
特质2对于饥饿和食欲，你的忍耐力不强在感觉饥饿或是有食欲时，瘦人一般不会沉浸其中，他们甚
至都不会想到食物。
他们知道如果饿了，随时都可以吃东西，如果不方便吃东西，忍一会也就可以了。
通常，他们都能忍耐，知道下一顿正餐的时间。
而如果你感觉饥饿或是有食欲，你会一直沉浸其中。
你可能会担心下一次进食的时间，甚至你满脑子都是食物。
你会夸大你的饥饿感和食欲，而且必须吃东西才能缓解。
事实上，那些一直为减肥苦苦挣扎而不能成功的人们会将饥饿和食欲看作是紧急命令：我现在就要吃
。
要想象瘦人一样思考，你必须学会区分饥饿和食欲。
贝克节食方案告诉你通过贝克节食方案，你会发现饥饿(hunger)和食欲(craVing)不是紧急命令，你将学
会忍耐饥饿和食欲。
读到这里，你可能会想：“我知道，感到饿和有食欲时不能吃⋯⋯可我想吃。
”你应该听说过绝食，所以你知道人可以几天不进食。
如果你按照宗教戒律或者医学治疗要求曾经斋戒或进食，你就会知道饥饿感可大可小。
你感觉饥饿或是有强烈食欲时，你的想法往往是非理性的。
你会想马上做点什么以满足强烈的食欲。
也许，这种错误的思维方式部分来源于我们依靠打猎为生的祖先，在食物丰富的季节，他们必须将全
部的精力放在吃上，以增加体重，这样在食物匮乏的季节，他们才能够生存。
今天，食物在任何时候都很丰富，但是我们的大脑并没有适应这种现实。
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我将教会你如何积极应对你脑中的顽固想法：“我现在就要吃！
”学会转移注意力，摆脱饥饿和食欲。
你将学会告诉自己：“我确实感到饿了，我确实有食欲，不要去想它，把注意力转移到别的事上，我
不能马上吃，过一会儿，我会为此感到开心的。
”特质3你喜欢饱食的感觉瘦人一般喜欢适度的饱感，如果他们吃得太多会感觉不好，他们会在饭后
散步一小会儿。
即便是还有美味佳肴，他们也不会再吃了，他们不会有清空所有盘子的冲动。
而此时如果让你停下来，你会感觉不佳，因为你会认为：·第一，你会认为等不到下顿正餐，你就会
饿的。
·第二，如果没有吃你想吃的，你会感觉沮丧。
·第三，你已经习惯了饱食的感觉。
事实上，你将自己吃得过多以后的饱食感认定为正常的饱食。
最近，在和同事一起聚餐的时候，我注意到一些有趣的现象。
我们一共有十个人。
虽然我平时不太注意别人吃什么，但是这一次我特别关注了一下。
我和一位女同事比较节制，有三位男同事(他们均为正常体重)比我们吃得多一些，但是没有多吃很多
。
其余的五位(他们都是超重者)则要比我们几个多吃很多。
我和那位女同事属于轻度饮食者，我们没有吃餐前小食，只吃了几样小菜和部分的主菜、蔬菜和米饭
，那三位男同事属于中度饮食者，他们吃了一些餐前小食，以及盘子里的大部分食物。
而另外的五位则吃了很多餐前小食和小菜，并且吃光了盘子里所有的食物，这时他们应该已经不饿了
，但是他们还是吃了大部分的甜品。
为什么他们吃饱了以后还在吃？
可能是因为他们都有这样的想法：·这个东西太好吃了，我还要吃。
·这是一个特殊的时刻，放纵一下自己没关系。
·我要多吃一点，不辜负女主人的热情好客。
·我无法抗拒这些诱人的美味。
贝克节食方案告诉你本疗法将教你改变习惯，在每顿饭结束后，适度的饱食感会让你感觉良好。
时间久了，离开饭桌时你不会感觉沮丧，而是会自然而然地说：“太好了，我没有多吃。
”
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编辑推荐

《瘦身有术:贝克心理节食方案》一个适用于任何人的节食减肥方案“贝克心理节食方案”的优势就在
于它可以帮助任何人，无论你想减掉5磅、100磅还是只想保持体重，无论你是男是女、是年老还是年
轻，无论你是第一次节食还是第十次节食，或者你一直处于体重反复的怪匿之中。
这个方案用来帮助你解决那些曾经让你觉得困难重重的节食问题。
只要有正确的思维方式，任何合理的膳食都将对你起作用“贝克心理节食方案”是一个心理学项目，
而不是一个食物计划。
它并非要告诉你吃些什么——事实上你可以选择你想要的任何营养饮食。
因为只要你有正确的思维方式，任何合理的膳食都将对你起作用。
这个方案就是要教会你按照自己想要的方式来安排饮食。
它将告诉你如何与你的一些诸如“我不想”、“我只好”、“我不能”等思想作斗争。
训练大脑像瘦人一样思考“贝克心理节食方案”可以在开始节食之前武装你，教会你像瘦人那样思考
所要求的各项认知疗法技能。
你应用这些新的思维技能的日寸间越长，它们就越容易成为你的自发性行为，节食就会变得越来越容
易。
最终，你将会从一个挣扎于节食边缘的人开始逐渐转化为一个具有瘦人心态的人，直至完全不同的饮
食方式成为一种新的生活方式。
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