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前言

　　（《請你跟我這樣瘦》作者）　　那段生活最忙亂的日子，也是我最胖的時候「這附近應該有一
架鋼琴，但是我已經有十七年沒有見到它了！
」「我們家的餐廳有餐桌，只是我們一直找不到桌面⋯」家務整理專家彼得．瓦爾許站在被雜物淹沒
的房子裡，聽著不同的客戶訴說類似的窘境。
每完成一次個案服務，他便再一次強烈的感覺到：雜亂的生活讓人變胖，而肥胖讓人的生活更雜亂！
 本書作者瓦爾許在家務整理的過程中發現肥胖危機，進而由精神層面理解發胖成因，他認為：失序的
生活必定有失控的體重，而擁擠的房間裡也往往住著臃腫的身體。
這樣的說法有沒有道理？
我猜想，瓦爾許如果不是胖子，也一定是個很了解胖子的人。
三年前，我一邊工作、一邊寫論文。
早上八點出門，時常要忙到晚上十點才下班。
回到家稍事梳洗，又是另一個戰場的開始，畢業的壓力讓我不得不挑燈夜戰。
從清晨到深夜，一天超過十六個小時都在焦頭爛額中度過。
那一陣子，房間裡的景象是這樣子的：堆疊如山的雜物滿地都是，書本和罐頭泡麵空碗擺滿書桌，兩
隻久未出門透氣的小狗不斷蠢蠢欲動，還有一位渴望陪伴的女孩總是鬱鬱寡歡，而這一切，都跟我，
那個忙到昏頭的男人有關。
那段生活最忙亂的日子，也是我最胖的時候。
原本就居高不下的體重，因為忙碌而無暇運動、壓力導致飲食失控，短時間內飆升到一百三十三公斤
的巔峰。
此時，女友對這一切的容忍也到了極點，轉而選擇了另一段感情，讓我疲憊不堪的身心狀況雪上加霜
。
為了打起精神面對現實，第一件事就是強迫自己忘記情傷。
我把她來不及帶走的照片、衣服、記事本，還有曾有兩人甜蜜回憶的雙人床，全部都收納起來。
整理好的房間，空間變得寬敞許多，不被家具雜物阻擋，竟從後院透來陣陣的微風，原本焦慮的心情
終於漸趨平復。
接著，生活作息也變得正常，飲食習慣慢慢調整，我也有空帶小狗去運動了！
沒想到，改變就此發生--一年左右，我的體重就降到健康標準七十七公斤。
　　瘦身的關鍵在於理想的生活方式作者以房間所作的肥胖隱喻，讓我心有戚戚焉：堆滿房間的陳年
雜物，來自難捨的眷戀（依賴高熱量的食物，才能得到慰藉，欲望無限）；購買許多用不到東西堆滿
房間（想吃的食物總是超過身體需求的食物）；雜亂的擺設讓房間面目全非（肥胖讓我的腰和鎖骨都
埋沒在肥肉中不見天日）；You are where you live（You are what you eat）。
我的老天爺！
原來，亂糟糟的房間總是有個胖嘟嘟的主人。
這幾年來，我的房間超級無敵亂，房間有多亂，身體也就有多胖。
後來因為失戀，含淚告別堆滿房間的回憶雜物，竟然啟動了乾淨房間的減肥魔力，最後也告別了惱人
的脂肪贅肉。
瓦爾許的論點十分創新而且實用，他主張減重者應先由生活的細節如房間、廚房、情緒等處進行整頓
，以最簡單的方式來恢復生活秩序，進而改變飲食及作息，最後便能成功地實現理想體重與健康人生
。
這本減肥書獨特的地方在於，它要我們忘掉體重和熱量，正因為瘦身的關鍵不是節食，而是一種理想
的生活方式。
但要提醒讀者的是，雖不用論斷「愛整潔的人就不會發胖」，不過，我們都必須有所警覺，紛亂的生
活秩序與狂飆的體重絕對脫不了關係，這是失控人生的一體兩面。
「你的家反映了你的生活，你的家就是自己的倒影。
」深受體重困擾的朋友對於這句話必定心有戚戚焉。
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本書揭示了一個新的減肥視野，告訴我們體重的控制和生活的管理息息相關，我深有同感。
如果你正要開始減肥，何妨從整理房間開始！
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内容概要

　　◎聯合推薦　　舞蹈教師／KIMIKO　　《請你跟我這樣瘦》作者／大熊　　家事女巫／林素芬
　　減肥最美妙的境界，就是「瘦成一種習慣」！
　　這一招，讓美國無數的胖子徹底獲得救贖！
　　我們最胖的時候，往往是我們過得最糟糕的時候！
因為失序的生活，必會造成失控的體重！
　　如果不先明白這一點，而只是一昧靠節食減肥，只關心食物的熱量，卻忽略了讓人發胖的其他因
素，那是絕對瘦不下來的！
　　請檢視一下自己的生活習慣吧：嘴上說要減肥，卻總是無法停止自己的食慾？
！
總是嚷著如果有時間的話會多運動，可是卻又每晚坐在電視機前一口接一口塞進沒營養的零食、灌下
超大杯飲料？
！
　　本書作者堅信成功減肥的祕訣在於「忘掉計算卡路里和體重」，應該進而「關注進餐的地點、理
由和方式」。
因為當我們居住的房間、廚房、餐廳變得雜亂時，也將會直接地在我們身體內產生垃圾、形成贅肉，
更消磨掉自己擁有豐富和健康生活的能力。
　　這不是一本關於節食的書，而是能讓你徹底養成瘦子習慣的生活祕訣，幫助你永遠地戒除胡亂用
餐的習慣！
美好的人生只有一次，從今天開始，展開真正的生活吧！
　　這不是一本關於節食的書，而是能讓你徹底養成瘦子習慣的生活祕訣！
　　我們最胖的時候，往往是我們過得最糟糕的時候！
因為失序的生活，必會造成失控的體重！
要對付甩不掉的肥胖問題，你必須要看看體重數字以外的事物！
本書將幫助你從雜亂的生活中走出來，創造理想的居家、飲食、生活方式，找回快樂健康、不被贅肉
纏身的自已！

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<瘦子房間的祕密>>

作者简介

　　彼得?魏爾許Peter Walsh　　教育心理學碩士，現為一組織機構的顧問，也是全美暢銷書《太多了
！
減法的生活空間美學》一書作者。
曾在《首映》和《福克斯新聞》這兩家新聞媒體上亮相，成為刊物最寵愛的報導人物。
　　彼得?魏爾許的工作專門在於克服雜亂、幫助人們重整個人空間。
他相信，當你開始清理亂七八糟的雜物，實際上已經不單純是關於雜物本身的問題，而是你想要的生
活方式。
這點與個人減肥異曲同工：不是關心體重，而是關心在理想體重下享有更多的理想生活。
所以，他認為「成功減肥」的祕訣不在於計算卡路里和體重，而是要關注進餐的地點、理由和方式，
那才是真正能讓人快樂瘦下來的祕訣。
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书籍目录

【推薦序】減肥，先從整理房間開始／大熊導言／太超重了肥胖文化全都是太多的關係雜亂和肥胖其
實沒什麼不同要容許殘缺的完美用全新的接觸改變生活第一章／你目前的生活 你到底承擔了多少重量
？
沒有藉口，你就是肥肥胖影響我們過生活你過的生活會使你發胖雜亂會讓體重攀升健康生活要有條理
檢查清單第二章／你夢想的生活選擇屬於自己的冒險從大處著手，眼界會更明確描繪你理想的生活你
理想中的自己別讓肥胖阻礙了你的一切練習專心吃飯第三章／克服情緒心智要超越情緒吃東西要有感
覺計畫建立新的習慣要制定一個祕密典範第四章／你住的地方該要全面清理了這是你的家來一趟肥胖
家庭之旅第五章／創造你的廚房亂糟糟的廚房吃不到好食物你希望你的廚房提供什麼？
要控制你的廚房體重讓冰箱放應該要放的東西好好安置碗櫥和抽屜中的用具第六章／你儲存的食物填
滿廚房就是填飽肚子的迷思要為自己的生活好好計畫好食物與不好的食物從最困難的地方重新開始詳
細計畫你的每一餐第七章／你準備的餐點你想要什麼樣的晚餐？
要享受吃的樂趣準備餐點有伴及沒伴的用餐方式檢查你吃飯的地方最忠肯的提示第八章／你的生活每
一件東西都互相關聯過你想要的生活需要練習第九章／面對的挑戰你面對的挑戰吃的時間及吃多少很
重要不要作弊後語／享受成功天天擁抱理想生活揮別大屁股要維持瘦的樂趣生活慣例不表示無聊把肥
胖拋到腦後
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章节摘录

　　雜亂和肥胖其實沒什麼不同！
大部分的人喜不喜歡自己的身體，都跟尺寸有關；你今天會拿起這本書來讀的原因，大概也跟你身體
尺寸大小的關係，而這也是我成為一位雜亂處理專家的起源。
 這本書討論的是你周遭的雜亂，同時也討論你內在的雜亂，就是這些原因，讓你無法活出想要的生活
，以及成為你想要的人。
你和食物之間的關係很錯綜複雜。
如果你很胖，你的問題就會真實存在，要改變就要聽實話，而我就是將要對你實話實說的人。
沒有雜亂、煩惱的人少之又少。
 似乎許多人都對生活失去了重心，活在定位不清、方向不明、抓不住的某種渴望中。
他們累積愈來愈多的雜物、吃愈來愈多的食物，試圖想滿足「某種更多」的需要。
然而，不管累積多少東西，需求還是不減。
 還有些人的心裡會產生某種程度的厭煩，以及漸漸萌起的挫敗感，甚至是莫名憤怒感，不知道原因出
在哪裡，更不瞭解需求的背後意味著什麼，於是拿了很多東西塞滿整個生活。
他們渴望物質可以帶來意義和滿足。
但，這是行不通的。
雜亂和肥胖其實沒什麼不同，不外乎「我看到這個東西」、「我想要這個東西」、「我會得到這個東
西」。
消費為王，導致我們花得太兇、買得太多、吃得過量。
同樣的，我們讓自己身體充斥雜亂。
 裝了過多由糖和脂肪組成的卡路里廢物，結果不勝負荷。
幾乎每一個人的身體都多出了幾磅，想抖也抖不掉。
家的空間因為雜物擁擠過度，已經消化不了，可是我們仍繼續血拼。
持續增加的體重，已經變得愈來愈無法控制，但是還是繼續沉溺在口腹之慾。
 並不是說，假如你有雜亂問題，就一定會胖，也不是說過重就表示你家裡很亂。
事情沒那麼簡單。
　　其實，肥胖跟食物沒有關聯要對付黏著你不放的肥胖問題，你需要看看磅秤數字以外的事物。
如果你的聚焦一直放在體重上，永遠也無法減肥。
我知道這和一般大眾的認知有違背，但是想想看：美國人每年花費400億美金在節食減肥書和節食節目
上，估計約有4,500萬人是減掉了幾公斤，但不久之後又復胖了。
 如果節食是減重的關鍵，為什麼減肥書不斷增加，體重卻不見下降呢？
如果我們每年至少節食一次，為什麼還是有三分之二的人超過標準體重呢？
依我看來，這些減肥書的內容都是一些空泛承諾及不能持久的效果，只是讓大家花許多時間量體重、
稱吃進嘴裡的食物，讓內心充滿挫敗和罪惡感，於是這些減肥書又成為家裡雜物一員，讓過重的問題
變得更為嚴重，結果，書架、屁股又都超重了！
愈多的減肥書，我們就愈胖，真是很弔詭的事實。
我並非一夕之間就聯想到雜亂和體重之間的關聯。
2007年，我出版了一本書，出版之後，就收到讀者分享他們如何利用這本書擺脫家裡和生活上雜亂現
象的信件及聲音。
從來函中，我發現意想不到的副效應，原本我對該關聯還保有存疑，經過讀者的經驗分享，幽暗的微
光變得明亮起來，對於我開始有了雜亂如何影響生活其他層面的實例，尤其是雜亂如何影響體重的增
加，更為鮮明。
　　親愛的彼得：成年之後，我幾乎都是過胖一族。
胖的問題每天都困擾著我。
這的確是個重擔。
已經減掉的體重，又復胖了好幾次。
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我在減重、肥胖、復胖循環之中，兜了太久的圈子，知道自己是靠吃來逃避問題，但我不知道的是，
可能因為某種原因我一直在累積雜物、箱子和我生活裡所有的記憶。
更糟的是，雜亂無形地抓住了我⋯⋯就像我的體重一樣，雜物也是我的重擔。
我要怎麼對付這些重擔呢？
靠吃東西嗎？
當然是！
最近我讀了你那本關於改善生活雜亂的書，我想我已經知道怎麼擺脫地下室那些堆積的箱子，也知道
怎麼處理我姊姊四十年前給我的椰果。
結果很不一樣，在你的書中，你允許我活在一直夢想中的生活，喔！
更為深刻的是，活在應有的生活裡。
讀完你的書後，我從清理箱子開始，然後是櫥櫃，接著是車庫。
我開始覺得輕鬆多了。
幾個禮拜以來我都沒想到這些雜亂與我飲食習慣的關聯性，也沒有去想到我的體重，但是當我將生活
中的雜物卸下時，我開始選擇吃健康一點的食物了。
 我不會再一有機會就塞零嘴，健身的動力又回來了。
我知道這一切聽起來很奇怪，但這是真的，這本書點燃了一盞我渴望已久的燈。
我永遠不會再回去原來的狀況了，因為我知道，如你所說的，這跟雜物本身無關，也跟肥胖無關，而
是跟我的生活有關。
　　許多讀者或看過我節目的人開始寫信給我，當他們專心思考要過的生活時，就會從累積多年的雜
物中釋放出來，當知道自己應該要過什麼生活時，就會集中注意力，並有辦法從多年狼吞虎嚥的生活
中得到自由。
你也可以做得到！
　　健康生活要有條理體重的數學邏輯和雜亂的算法是相同的：你的書架上有多少空間，你就可以擁
有多少書；你衣櫥提供多少空間，你就該有多少衣服。
如果你吃太多卡路里，超過你的身體需要，那你的身體就會堆積脂肪。
所有你家中的物品、你的身體，都應該是你最寶貴的。
寶貝你的身體，尊重愛護它，也表示你尊重愛護自己。
我不是要告訴你一餐接著一餐怎麼吃，或你該吃、不該吃什麼。
在一次又一次失敗的減肥之後，你應該放棄了。
食物是不可或缺的，是平衡身體的一部分，所以我要你自己決定要吃什麼。
 我也會要你擺脫那些讓你櫥櫃亂七八糟的食物，但是，我不會告訴你早上6點，一邊吃1/5的蛋白，一
邊吞蛋白汁，還要一邊跳上跳下。
相反的，我要你開始掌握你的生活，尤其是與你體重息息相關的部分。
有條理就可掌握，這正是朝向健康生活的關鍵。
 家中陳設有條有理，就不會覺得沉重和壓迫；飲食有條理，就不會買外帶餐或冷凍披薩。
如果你不做有意識的決定，來自世界的訊息就會自然介入，影響你的生活，然後幫你做決定。
我們的生活充斥著電視、糖、脂肪、鹽、不運動這些東西及其他致胖的機會。
該是開始為自己選擇的時候了。
「選擇」會讓你的生活變得有意義，現在我們要拿回掌控權，開始過有條理的生活了。
步驟很簡單：1.你想要的生活當我協助人們清理房子時，不會一開始就談什麼東西要丟掉。
我們談的是什麼是你要的。
同樣的，對你的身體也一樣。
我要你去想想你要的生活是什麼樣子，你的未來生活會變成怎樣。
要先確定目前生活和想要生活之間的差距，再重新確認自己和想達到目標之間的距離，這就是重新開
始的第一步驟。
 不必訂出體重目標，然後每天盯著體重機來看，你可以將理想體重變成可達成的實際目標，也就是想
要的感覺及想做的事，如此，你就可以讓自己走在比盯著體重計更具意義的道路上。
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2.你克服的情緒是人就要吃飯，我們需要靠卡路里而活。
某種程度來說，是我們吃太多了，因為人類發明了許多大自然沒有的人工糖、飽和脂肪酸，然後製做
成各種食品。
但對大部分的人來說，是某種情緒因素讓我們吃太多，因為我們無法克制吃進的是什麼。
讓我們一起發掘這些問題，然後我會建議克服情緒性的習慣方法。
3.你住的房子如果你花很多時間來相處的房子處於失控狀態，你怎麼期望能夠控制好你的飲食？
所以要特別注重因肥胖引起的雜亂現象，再重整你的行為，所以你會有空間和清晰思緒，重新建立自
己和身體的關係。
4.你創造的廚房如果你的廚房令你很不舒服，就不可能料理出令人享受的健康食物，我會和你一步步
重新設定你的廚房、櫥櫃和冰箱，讓它們可以帶你朝向全新的生活前進。
5.你儲存的食物接著要學習如何計畫，但並不是那種有許多條例和圖表的計畫。
這裡的計畫，只是擬出前進目標的道路而已。
你曾經用過網路地圖找路嗎？
這樣你就知道如何計畫節省時間了。
我們還會談到如何找出空閒、計畫餐點，還有如何買菜。
6.你準備的餐點吃得好，不只是健康餐的料理方式，還包括安排時間準備，讓餐點看起來豐盛滿足。
要享受準備和用餐的過程，不管你是一個人用餐，還是和人共餐，如果不學著做，仍然會回去尋找簡
易，卻只有卡路里的快餐。
7.你的生活每一件事都息息相關。
如果你的生活一團亂，有壓力又不滿足，你很難瘦下去。
檢視一下你生活的每一個部分，尤其是你的運動習慣，增加你的動力，再規劃出一套健康的節食計畫
。
8.你面對的挑戰如果你已經準備在家煮一頓健康餐，可是又冒險走出家門接觸現實世界，那就會功虧
一簣。
我們會將你辨認導致你吃過量和吃太多垃圾食物的幾種高危險，然後我會給你一些策略，並如何克服
這些試探。
9.你享受的成功最後我會談到成功、如何讓成功維持下去的方法，這不是節食，而是全面性的生活提
升。
如果你希望未來要過健康生活，就必須要做永久性的改變，要支持、鼓勵及培養你的理想體重。
如此，才可以永久保持理想體重。
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