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“如果你连体重都控制不了，又如何能控制你的人生？”

不管这句话对不对，第一眼看到着实会让很多人心中一颤。时下，控制体重的确是很多
人的目标。

控制体重，就要适当控制饮食。然而，“无意识饮食”在当下已经成了比较普遍的现象
。心情好的时候想吃东西、心情不好时也想吃东西；压力大想吃东西，闲着没事也想吃
东西……生活中有太多诱导我们无意识过量饮食的因素。很多读者朋友常常苦恼：为什
么别人能克服过量饮食，而我却不能？是不是我没有他们的毅力和品质？于是我们策划
出版了这本书，希望可以帮助读者朋友们读懂自己的食欲和品尝能力，理解想吃东西的
原因，结束无意识饮食，健康且满足地获得身体的营养和美食带给您的快乐。

帕维尔·索摩弗博士是一位有20年临床经验的心理学家，他在本书中总结了获得理想体
重的捷径和窍门。他不会要求您计算卡路里，不会要求您戒掉某些食物，也不会要求您
加强运动……恰恰相反！本书从一个全新角度，告诉您如何控制过量饮食，“141种意
识培养练习和习惯改变练习”将帮助您实实在在地将正念饮食法的精髓运用到生活中，
掌控自己的体重和身材。
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他们克服饮食问题，还运用类似的以正念为基础的治疗方案，为康复中的药物滥用者提
供十分有效的帮助。
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掌握正确地吃，就是进餐过程中像在冥想一样，关注于进食的过程和食物带来的各种感
觉，而不是任由这一过程机械地发生。

-----------------------------
今年3月份的《环球科学》（《美国科学人》）上有篇文章就证明了常说的减肥是“七
分吃三分练”的讨论。根据《运动悖论：锻炼无关减肥？》这篇文章，我们似乎没有真
正弄清楚人类的代谢机制。大量运动可以增加能量消耗，因此可以利于减重。但是一些
科学家分析了全球不同类型的人群在能量消耗的情况后，发现“无论进行多大强度的体
力活动，人类每天消耗的能量是相同的。”那么运动只是减肥的辅助手段，那么节食呢
？这个大概会消耗掉你的大量的“意志力”而破坏你的其他的生活，你多么希望可以用
糖和油脂来取悦自己，无论是沮丧或者激动的时候。所以普通的节食计划令人常常失败
。作者认为我们减肥失败的主要原因是“过量饮食”，而过量饮食的主要因素是“我们
没有探究进食的行为，把它当成一个寻求深意的机会。”

-----------------------------
这本书不适合进食障碍患者看，因为他们的情绪精神如果能控制，就不会暴饮暴食了。
但一般人如果过量饮食到要买这种书看，相信也不是一般的“过量饮食”，至少情绪上
是焦虑的。也就是说，这本书不具有实践指导意义。

-----------------------------
2018/8 《享吃》 3/5
在图书馆发掘，很快浏览完的一本书。主要是讲避免将吃当做身体的本能动作，在吃这
个行为上，加入更多的思考，为什么而吃。因为饥饿的进食，就吃到满足的饱腹感即可
，避免痛苦的饱腹感。为了品尝的进食，尝一尝即可。为了发泄或者改善心情的进食，
提前定好量，再开始吃。

-----------------------------



食欲只是我一生中千千万万种欲望的一种，不要觉得它很特别，当我不去想如何控制食
欲，我就已经控制食欲了！我只能尽力了，吃东西是我最容易达到也最快的自我疗法。
正念疗法，我觉得适合任何一种欲望。如果有一天我能内观自己的欲望，看着它们静静
地来又静静地离开，到底是一种圆满还是悲哀？不过我觉得我已经成功一半了。

-----------------------------
挺好的，提供了一个控制暴食的新思路，虽然乍看上去都像是玄学，但是心理因素在控
制食欲的时候真的是太重要了。学会和食物和解，对我而言，从吃饭时候不看剧并且放
慢进食速度开始。

-----------------------------
正念饮食要实现的是关注当下，观察此时此刻的饮食体验。正念饮食，告诉我们时间的
本质：时间不是用分钟来计算的，而是由一个一个的瞬间，意识的瞬间组成的。如果不
加留意，我们生活中的瞬间就会永久消失。养成一口一口专心吃东西的习惯，这一时刻
值得你的关注，因为它证实了你的存在。

-----------------------------
时刻有意识的觉察是摆脱枯燥乏味的不二法门。减肥那么多年，深刻意识到管住嘴比迈
开腿更重要，特别是我这种容易情绪性进食的人。这本书提供了“有意识缓慢进食”这
种方法，既能享受美食又能增加饱腹感，很管用，难的是需要一直践行下去。

-----------------------------
最近看的书都开始让关注饮食的心理状态，要专心志致的吃东西，关注自己为什么要吃
东西，为了饥饿还是情绪需要。我意识到之前我吃东西的时候都要看美剧或综艺节目，
美剧没看完，不管吃饱啦没有都会继续习惯性的吃。以后不要这样了。

-----------------------------
ed的时候买来看，没起到什么作用。今天看见了再翻一下，发现真的挺垃圾。如果饮
食失调的人能做到书上说的事情也就不叫失调的精神疾病了，这种建议非常难以执行，
就像我知道你暴食了，然后我就告诉你“一定要控制自己，要少吃，吃饱就闭嘴”这么
简单粗暴。我认为没有实践意义。
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