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内容概要

疯狂定律：为什么日常饮食、药物、运动习惯以及意志力导致了你的失败爱因斯坦说：“疯狂定律就
是一次次地重复同一件事，却期待得到不同的结果！”
我们的母亲是节食专家
罗伊常常在工作坊中开玩笑说：“我的母亲减掉了超过一头成年大象的体重，不幸的是，她又将它们
增加了回来！”我们两人的母亲尝试了超过40种不同的饮食计划，已经成为各种食物及其类别差异的
“百科全书”了。
罗伊的妈妈多年以来都参加着“体重观察家（Weight-wactders）”的活动，这是唯 一支持她减肥之路
的体系，但她一旦停止参加团体疗愈，溜溜球效应便又回来大行其道了。
乔伊的妈妈
打从我记事开始，我的母亲就在节食。我清楚地记得，在家庭晚餐时间，我们的盘子都装满了食物，
只有妈妈的除外，她晚上的所有食物就是半个葡萄柚。我是在看着我美丽的母亲与她的体重斗争的过
程中长大的，她会克制自己一段时间，这么做时是痛苦的，一旦她失去毅力，就又陷入老习惯中，她
超重的体重将直接导致她的自信下降，正如她憎恨超重一样，她对任何关于她的身材的谈论（甚至有
人望一眼）也变得越来越敏感，但同时她又不接受任何形式的帮助。看着这么棒的一个女人因为减肥
而身形憔悴，因为过量脂肪而出现健康问题，作为女儿的我又不能为她做任何事，这真叫人心碎！当
我终于能够并且被允许去帮助她时，事情改变了。最终，我亲爱的妈妈成功破除了暴饮暴食的破坏性
模式，成了今天的她——一位健康、苗条、快乐的女士。当我们收到她的使用感言时，你可以想象我
有多兴奋：“我是饮食专家，在我多姿多彩的人生中，所有人们介绍的饮食法没有一种我尚未尝试过
的，我计算食物的卡路里、焦耳数、脂肪含量、碳水化合物和纤维含量，我将碳水化合物从蛋白质中
分离出来，我吃富含蛋白质的肥肉，我也做过彻底的素食主义者，还很享受地中海饮食，你们只是随
口说说的方法我都亲自尝试过。我的体重来回反弹，比蹦蹦床还夸张，多年来，我肯定减掉了超过一
头小象的体重，而它们又全部反弹了回来，这些听起来很耳熟吧？
“睡眠减肥程序是唯 一向我证明能够获得并保持令人自豪的身材的计划。最初，我对此程序表示怀疑
，但是从几周变为几个月，我开始享受这种完全不费力的减肥，不仅仅是那些可怕的饥饿之苦消失了
，而且我还有如此多的活力，我甚至重新开始跑步，并且乐在其中。我发现我会自动选择多吃蔬菜和
水果，不再渴望甜食和巧克力，我的体重持续匀速下降；我从未觉得我‘正在节食’。睡眠减肥程序
成为一种生活方式，而我感觉棒极了。”
希尔维亚：意大利健康教练
不仅仅是我们的母亲有这样的故事，我们在那些曾经无数次尝试节食和药物的客户那里也曾不厌其烦
地听到同样的故事，其中一个典型的例子来自意大利的希尔维亚，她来参加我们的工作坊学习睡眠减
肥，我们认识希尔维亚好些年了，并且我们看出来，她作为一个教练，如果能减轻一些体重的话将会
更快乐。希尔维亚当时38岁，她的故事是这样的：我在第二次怀孕（当时28岁）时开始对甜食上瘾并
且日夜沉迷。在意大利，我们认为，怀孕期间亏待了孕妈妈就等于亏待了胎儿，因此你有足够理由放
纵自己的需求而毫无内疚，而我充分利用了这一点。到怀孕末期，我的体重增加了15公斤，等到哺乳
期间，我又疯狂地爱上了奶酪，没的说，我又沉溺在大量的奶酪中。要知道，我们意大利人多么爱奶
酪啊！
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作者简介
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精彩短评

1、学到的
1.胃虚拟带的安装
2.睡眠听录音的巨大威力
3.喝水减肥法

生活中使用
1.护腰带实体购买
2.听其他老师的减肥录音
3.喝水比较多
4.有动力开始减肥了。
2、鸡肋，全是理论，根本找不到他那个程序，想实践，都没地方实践。
3、一本广告书
4、理论很有道理 但是没有多少实操 书的一半是卖录音 上官网还发现录音贼贵 我去听别的催眠录音去
了！
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