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内容简介：

写给那些经历身体形象问题、寻求改善身体信任、以及希望从文化和个人层面上理解和解决身体不安的人们。无论是希望通过个人努力提升自我接受，还是在心理健康和生活质量上寻求改进的读者，都能从中获得有价值的见解和建议。

——————————
你有没有觉得身体不舒服或感觉“不自在”？在这本书中，“身体信任”（Body Trust）的创始人、执业治疗师希拉里·基纳维（Hilary Kinavey）和注册营养师达娜·斯图特万特（Dana Sturtevant）邀请读者打破现状，拒绝这种利用创伤、污名和离身化来获利的饮食文化，充分重塑并拥抱他们的身体。

根据与她们共事过的数百人的个人身体故事，《重建身体信任》描绘了一种交叉的、以社会正义为导向的治愈之路，分为三个阶段：断裂、清算和重建。在整个过程中，读者将受到作者创新和革命性的“身体信任框架”的支持，以发现一条走出僵化、机械地看待身体的方式，用一种更真实、可持续的方式来支配和塑造我们的身体。

主要主题：

·身体信任的定义：作者定义了什么是身体信任，并探讨了在现代社会中，如何在遭受社会期望和体重歧视的影响下，恢复对身体的信任。

·社会影响：分析了文化和媒体如何塑造和影响我们的身体观念，以及这些观念如何加剧了身体不安和自我厌恶。

·个人经历：分享了真实的个人故事和案例，展示了身体信任的恢复过程和成功故事。这些故事有助于读者理解和共鸣。

·实用工具和练习：提供了一系列实际的工具和练习，帮助读者在日常生活中逐步建立和维护身体信任。这些包括自我接纳、身体正念和情感表达的技巧。

·心理和情感支持：探讨了心理和情感上的支持系统如何帮助人们在身体信任的旅程中前进。书中建议了如何寻求支持和建立积极的社交网络。

·解构身体羞耻：书中讨论了如何解构身体羞耻的观念，并提供策略来应对和挑战这些负面观念。
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希拉里·基纳维（Hilary Kinavey）是一名理学硕士和持证专业顾问，她一直在帮助那些正在从饮食紊乱、外貌羞辱、体重偏见和其他创伤中康复的人。作为一名治疗师、促进者、教育家、演说家和作家，她一直在研究：是什么打断了我们的整体感，以及在一个从分裂中获利的文化中，我们如何才能够回归自己。她还接受过工作坊辅导（workshop facilitation）、身心辅导（mind-body coaching）和激进关联治疗（radical relating）方面的额外培训。她是一位颇受欢迎的演讲者，主题包括体重包容性方法、体重偏见、身体信任，以及行动主义和帮助性职业。她为组织和专业团体提供咨询和培训。达娜·斯图特万特（Dana Sturtevant）是一名理学硕士和注册营养师，她帮助人们摆脱饮食文化，走向更富有同情心、更具身的激进自我护理。作为演讲者、教育家和培训师，她的工作重点是使医疗保健人性化，促进健康公平，倡导身体主权和食物正义。作为一位广受欢迎的演讲者和作家，斯图特万特倡导富有同情心、兼顾体重的护理模式，她为帮助专业人士和医疗机构提供监督、培训和咨询。
媒体评价：


“《重建身体信任》是一股清新的空气，是一本包容、有自我意识、全面的指南，摆脱了无尽的羞耻和外貌羞辱的循环。无论你是刚接触身体解放，还是已经深入了解过自己与偏见及各种身体伤害的关系，这本书都将为你的康复之旅提供支持。”
----达莉亚·金赛（Dalia Kinsey），注册营养师，《去殖民化的健康：以QTBIPOC为中心的指南，以摆脱饮食陷阱、治愈自我形象、实现身体解放》（DECOLONIZING WELLNESS: A QTBIPOC-Centered Guide to Escape the Diet Trap, Heal Your Self-Image, and Achieve Body Liberation）一书的作者

“希拉里和达娜写了一本感人至深且切题的书，揭示了一种要求身体完美的文化所造成的不公正现象。作者们给读者带来希望，创造了一种治疗的范式，以重获他们不幸失去的身体信任，并为他们提供了一条通向内在调和的人生之路。”

----埃利斯·莱斯驰（Elyse Resch），理学硕士，注册营养师，认证饮食失调专家，营养学学会会员，《直觉进食法》（INTUITIVE EATING）一书的合著者

“在《重建身体信任》中，基纳维和斯图特万特引导我们从饮食文化和我们长期以来被灌输的身体观念中摆脱出来。他们将我们个人的身体的斗争定位在饮食文化的更广泛背景下，这是一个植根于反脂肪偏见、性别歧视和白人至上的体系。她们帮助我们写下新的故事，植根于我们的生活的智慧和真理。我很高兴我的书架上放着这本强有力的、重要的书。”

----弗吉尼亚·索莱-史密斯（Virginia Sole-Smith），《吃货本能：美国的饮食文化、身体形象和内疚》（THE EATING INSTINCT: Food Culture, Body Image, and Guilt in America）一书的作者

“基纳维和斯图特万特以其清晰、真诚、和广泛的人性意识，为解放提供了启发性的工具。跨学科、多层次、植根于经验的《重建身体信任》是任何努力让身体感觉自在，或使身体符合外部标准的人的必要读物。”

----萨瓦拉·诺兰（Savala Nolan），《别让它使你失望：关于种族、性别和身体的文章》（DON’T LET IT GET YOU DOWN: Essays on Race, Gender, and the Body）一书的作者

“《重建身体信任》是一本富有同情心和包容性的书，为那些寻求理解和治愈自我与身体关系的人提供了重要的表达方式和框架。作者利用真实生活的叙述和自己丰富的临床经验，创造了一个极好的资源，将改变所有阅读者的人生。”

----珍妮弗·L·高迪亚尼（Jennifer L.Gaudiani），医学博士，认证饮食失调专家，食物回避情绪失调专家，高迪亚尼诊所（Gaudiani Clinic）的创始人和负责人，著有《足够生病：饮食障碍的医疗并发症指南》（SICK ENOUGH: A Guide to the Medical Complications of Eating Disorders）一书的作者

 “我们需要重新掌控身体的主导权，以此从饮食文化、身体商品化和已被内化的体重污名的创伤中恢复。我们必须夺回从我们身上偷走的东西：我们与生俱来的、快乐地生活在身体中的权力。这本美丽的书向我们展示了如何去除使我们困顿和羞愧的钩子。做得很好。” 

----艾米·潘兴（Amy Pershing），注册硕士社会工作者，注册临床社会工作者，二级注册创伤专家，《暴食症：康复与超越之旅》（BINGE EATING DISORDER: The Journey to Recovery and Beyond）一书的合著者
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