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内容简介：

一项经证明可治愈我们与食物及身体关系的计划，来自《纽约时报》畅销书《给焦虑松绑》的作者。

有时，与食物作斗争的方式似乎和食物的种类一样多。渴望、习惯、情绪、无聊、压力、焦虑，或者仅仅是因为休息室里似乎无处不在的一盒甜甜圈（免费食物！），都可能导致我们在食物面前失去控制。虽然焦虑感觉像是发生在我们身上的事，但食物的诱惑似乎是我们应该能够应对的。毕竟，我们必须吃东西！但事情没那么简单。这种持续挣扎——然后屈服或放弃——的结果，是一剂由羞耻和自我评判组成的毒药，让我们感觉改变行为是不可能的。

《饥饿惯性》基于贾德森·布鲁尔经过深入研究验证的计划，旨在帮助我们理解大脑中正在发生的事情，从而疗愈我们在饮食方面经历的愧疚和挫败感。这不是一本假装不是减肥书的减肥书。这个循序渐进的计划专注于训练我们的大脑，利用觉知来改变我们与食物和饮食的关系——从与自我对抗转变为与我们的身心灵为友。不需要意志力、卡路里计算或限制饮食。挫折是好事！关键在于学习如何与大脑协作，而不是抵抗我们的冲动，并采取自我友善而非自我评判的态度。

《饥饿惯性》以尖端的神经科学和布鲁尔作为精神科医生数十年的临床实践为基础，既通俗易懂又充满怜悯。它将最终帮助你走出食物的牢笼，重获人生的掌控权。

作者简介：

贾德森·布鲁尔医学博士、哲学博士（Judson Brewer MD PhD）是国际知名的成瘾精神病学家和神经科学家。他是布朗大学公共卫生学院和医学院的教授。他2016年的TED演讲“改掉坏习惯的简单方法”观看次数已超过1900万次。他曾培训过奥运运动员和教练、政府部长以及商界领袖。他的第一本书《欲望的博弈》已被翻译成十六种以上语言。他的第二本书《给焦虑松绑》是《纽约时报》即时畅销书。

媒体评价：

“如果你想疗愈与食物的关系，解决方案很少完全在于改变你吃什么。贾德森·布鲁尔用尖端的神经科学、实用的正念、 相关的故事和真实的例子，赋予我们放下无益习惯、代之以有益且持久习惯的力量。这本书不是关于控制饮食或强迫——而是关于找到希望、 赋能和真正持久的恢复。”
——莫莉·卡梅尔，《与糖分手》的作者

“贾德森·布鲁尔提供了一剂疗愈不健康饮食习惯的实用配方：将对大脑运作方式的理解与觉知本身的力量融合在一起。对于无数与渴望作斗争的人来说，这本书充满了赋予生命的见解和工具！”
——塔拉·布拉克，《彻底接纳》和《彻底怜悯》的作者

“这本书采用了一种彻底的新方法来理解过度进食。它通过强调我们的大脑如何在我们的自觉觉知之外形成习惯，来抵消因过度进食而产生的羞耻感。更重要的是，它向读者展示了如何对正在发生的事情变得更加有意识和自我怜悯，并学习新的、更健康的饮食习惯。对理解如何抵消过度进食做出了重要贡献。”
——克里斯汀·内夫博士，《自我怜悯》的作者


全书目录：

引言

第一章：我们是如何陷入这团乱麻的？
第二章：食物习惯如何形成
第三章：为什么节食（和测量）不起作用

21天挑战
第一部分：绘制你的习惯循环：第1-5天
第四章：第1天：欢迎来到你的21天挑战
第五章：第2天：设定你的基线
第六章：第3天：绘制你的食物习惯循环
第七章：第4天：你身体的智慧
第八章：第5天：识别你的冲动——是饥饿还是别的什么？

第二部分：用觉知打断你的习惯循环：第6-16天
第九章：第6天：专注的力量
第十章：第7天：正念饮食
第十一章：第8天：重新连接你的身体
第十二章：第9天：了解你的愉悦平台
第十三章：第10天：渴望工具（第一部分）
第十四章：第11天：建立你的祛魅数据库
第十五章：第12天：回顾——回望过去，向前迈进
第十六章：第13天：渴望工具（第二部分）
第十七章：第14天：在渴望怪物的游行中下雨
第十八章：第15天：标注
第十九章：第16天：解雇你的委员会

第三部分：一个更大更好的offer：第17-21天
第二十章：第17天：一种不勉强的自由选择
第二十一章：第18天：利用食物/情绪的关系
第二十二章：第19天：善意
第二十三章：关于创伤的说明
第二十四章：第20天：通过体验建立对自己的信任
第二十五章：第21天：终极更大更好的offer
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