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内容简介：

或许你也经历过减肥失败，但在失败后，你的第一反应是怪自己不够自律吗？怪自己坚持了几周就回到原点，经不住美食诱惑？作者对众人的减肥失败做出了这一思考：是我们看待自己的方式让我们反复掉进减肥循环——一次吃多了就觉得“全毁了”，体重没有下降就认定自己又失败了。我们习惯用自我苛责和禁止来强制减肥，但这样的思维让我们因为偶尔的没管住自己而彻底放弃，也让减重逐渐发展成一场持续的自我对抗。

作者也曾有多年这样的经历，现在她把自己的改变经验发展成一套六步SWITCH思维转换法：停下来识别负面念头，看见背后的旧有模式，换一个角度理解自己，再主动选择新的想法，并通过行动把它固定下来。书中从减肥切入，同时也处理了不少更普遍的心理障碍，将心理调整落实到饮食、运动和日常选择中。它希望帮助者建立一套可以长期维持的生活方式：少一点对自己的逼迫，多一点“我愿意为自己做这个选择”。

【卖点】

·针对减肥提出简单易记的思维转换方法：作者针对长期减肥过程中常见的自我放弃，整理出清晰易记的六步SWITCH思维转换法，并结合具体生活场景讲解，读者可以直接套用练习。

·有个人经验与实践经验支持：作者本人曾长期受暴食和饮食失序困扰，并将个人经验与多年健康教练实践结合；除心理与行为方法外，书中还提供基础营养指导及 16道简单、快速、适合家庭日常制作的食谱，兼顾“怎么想”和“具体怎么吃”。

***

真正长久地瘦下来，不靠极端节食，不靠惩罚自己，也不必一次次逼迫自己更加自律。关键并不在于不断寻找新的减肥方法，而在于改变我们的思维。只要我们还在评判自己，还抓着旧有的观念不放，就很难跳出“节食—反弹—再节食”的循环。打破这一循环的核心工具，就是SWITCH方法：

S–Stop：停下来——找到让你自我否定的念头
W–Witness：觉察——意识到不能被这个念头左右
I–Identify：识别——认出旧有的思维模式
T–Transform：转变——换一个角度看待自己
C–Choose：选择——有意识地选择新的想法
H–Hold：巩固——让新的想法融入日常生活

当你再次想要放弃、自我破坏，或回到旧有模式时，就可以及时切换思维。一步一步地，你会逐渐带来对身体全新的感受。最终找到一条清晰的道路，达到并保持理想体重。
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