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前言

为什么每个女人都要读这本书一般书籍的前言部分多半是为了告诉读者，哪些人适合阅读本书，以及
为什么要阅读本书。
不过在我看来，我可不是回答这些问题的最佳人选，因为每个人都有自己的饮食方式，因此我认为每
个人都应该阅读这本书。
或许他想知道自己为什么一吃东西就无法停止，或许他希望利用自己最便利的武器来消除一些东西，
比如上瘾、不舒服的感受和从未有过质疑的，关于自身局限性的看法；或许他甚至希望以此作为途径
，获得自己最想拥有的东西，比如从此内心波澜不惊，比如得到身体和心灵永远的轻松。
这些人，都应该读一读这本书。
另外，每一个曾经探求过生命意义的人，每一个质疑过上帝，或者觉得曾经被上帝抛弃过的人，也都
应该读一读这本书。
这是不是已经包括了所有人？
或许吧。
不过正如我所说，因为在我的一生中，有长达三分之二的时间都在为人与食物的关系如此密切、如此
意味深长而震惊，因此我在这个问题上无法完全客观。
我在这本书里阐述了自己所知的一切。
包括如何以饮食作为解除一切痛苦的途径，如何减肥的秘诀，以及，那个被许多人称为“上帝”的、
通体光明的存在。
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内容概要

　　我们与食物之间的关系，其实是我们与生命本身关系的精准缩影。
　　无论你的体重是340磅还是120磅，只要你感觉不饿时还在吃东西，你就是将食物当作毒品，用它
来对付诸如无聊、哀伤、空虚、孤独或者被抛弃等负面情绪。
　　节食减肥又为什么那么受欢迎？
因为它不仅暗示你通过节食，你将拥有一个与现在截然不同的身体，而且，当你拥有那个身体之后，
就能够拥有截然不同的人生。
它甚至暗示你，如果恨自己到了一定的程度，你就会转而爱自己。
它试图让你相信，如果你折磨自己到了一定的程度，就会变成一个内心宁静、状态放松的人。
但这怎么可能！
　　《女人的觉醒》能做的，就是引领你走一段充满启示和惊喜的旅程，让你从改变自己与食物的关
系开始，改善你跟自己身体的关系，乃至于你跟这个世界的关系。
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书籍目录

Pretace 盘中乾坤 漫长的等待 艰难的突破 碰触内心的恐惧 接受真正的自我 整个世界就在盘中 女人的敌
人不是食物是自己 食物与幸福息息相关 打开深入心灵世界的通道 你的饮食就是信仰的真实写照 为什
么每个女人都要读这本书 Part 1 原则 Chapter 1 谁是你生命中的上帝 混乱从爱上食物那一刻起 节食和暴
食都是表达绝望的方式 你与食物之间到底是何关系 Chapter 2 停止无尽的折磨，学会与身体和平共处 
停止节食是改变的起点 女人一生都在跟自己的身体较劲 苗条的身材就等于强大的内心吗 为什么不饿
时也想吃东西 减肥解决不了任何问题 直面自己最真实的感受 Chapter 3 不要低估自己的逃跑倾向 我的
第一次逃跑经历 逃跑就是在拒绝全身心生活 暴饮暴食只为逃避现实 其实生活并没那么糟糕 直面现实
，抛弃过去 不要把自己提前送入地狱 回到当下，活在当下 不再逃跑，就不再苦恼 Chapter 4 体重不是
一切，但它又关系着一切 痛苦与体重无关 暴饮暴食只会带来虚假的快乐 成功的路上难免有阻碍 别被
自己的空虚感吓到 体重问题掩盖了其他问题的真相 顺其自然地接受现实 Chapter 5 超越残缺，地狱就
在别处 尊重和倾听自己身体的需要 接纳自己的所有不完美 重新审视你的身体 你转向食物的动机是什
么 觉醒的渴望 Chapter 6 你值得被爱 节食只会让你更加恨自己 改变，从了解自己开始 端正对自己的认
知 善待自己的身体和内心 每个人的生命都值得期待 Part 2修炼 Chapter 7 反思，帮你禁锢心中的猛虎 反
思你的核心观念 悲伤的过往是心中的猛虎 穆基的一生给我的启示 给黑色的情绪找到宣泄口 勇敢面对
那些黑色的过去 如何练习反思 Chapter8 从腹部入禅开始 让疯狂的大脑平静下来 身体比大脑更值得信
任 与惊奇联姻 腹式入禅法 人禅——摇醒自己，回归身体 Chapter 9 学会栖居在自己的身体中 你离自己
的身体有多远 拥有身体就拥有天堂 提醒自己，回到身体中栖居 Chapter 10 抛弃来自地狱的导航仪——
如何寻找心灵的方向 找到一直在阻挠你的“那个声音” 你为什么对自己批评不断 努力探知事情的本
来面目 爱自由，甚于爱一切 夺回你自己的身体 给予自己信任和爱 ⋯⋯ Part 3 进食 写在最后的话 致谢 
附录
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章节摘录

版权页：   我一直用过度饮食惩罚自己，却也不断为此深感羞耻。
每一次，当我又超重了，当我节食减肥失败了，我都觉得这是生活在向我证明，我最深层的恐惧是真
实的。
那些我又笨又可怜、根本无可救药、不该活在世上的认知，全部都是事实。
这让我很绝望，我知道有不少人通过药物或者酗酒来表达过同样的绝望，我与他们的唯一区别在于，
我选择的是巧克力。
 节食就像祈祷。
它是我们发出的哀号。
我们不在乎听众是谁，我们只想说：我知道我很胖，我知道我很丑，我知道我毫无节制。
但是你看，我真的努力了。
你看，我已经这样决绝地限制自己，压抑自己，惩罚自己了。
像我这样经历了这种折磨的人，难道不应当得到些回报吗？
 就是因为节食和暴食是我表达绝望的主要方式，停止它们的后果几乎让我无法想象，因此我很难决定
停止节食。
那样做就仿佛我做了什么大逆不道的事情一样。
仿佛打破了原本忠贞不渝的誓言。
又仿佛是在说：“你错了，上帝！
你错了，妈妈。
我是应该获救的！
” 从某种意义上说，做出不再节食的决定，让我彻底放弃了一直以来坚信的自甘堕落的信念。
从那一刻开始，一个我从来不曾见过的自己出现了。
她是那样的可爱，对仁慈与爱充满感知，并且毫不怀疑自己属于这个世界。
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媒体关注与评论

我和食物之间的纠结终于永远打破了！
如果你也在和体重抗争，这本书真的真的能让你在一生中首次了解自己肥胖的真正理由，找出这些理
由，就能带给你生命的奇迹。
    ——美国脱口秀女王 奥普拉    这是一本惊世骇俗、幽默风趣、抚慰人心，又充满了深刻智慧与灵性
洞见的著作。
作者的文笔深刻惊人，让我在阅读过程中数度赞叹不已。
吉宁·罗斯是全世界的珍宝，她的书更是一份珍贵的礼物。
    ——《心灵鸡汤》作者 盖伊·汉德瑞克    吉宁·罗斯又完成了一本非凡的著作，这本书不但词藻优
美、感人肺腑，而且充满了幽默感与真知灼见。
最重要的是，作者提供了一个实用的方法，告诉我们如何透过自己的身体，甚至是某些最难熬的情绪
，深刻地转化自我，回归灵魂深处。
    ──《幸福与富足》作者 瑞克·福斯特
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编辑推荐

《女人的觉醒》编辑推荐：美国亚马逊五星推荐，18周蝉联畅销书榜第1名。
《纽约时报》畅销书榜第1名，美国出版人周刊畅销榜第1名。
美国脱口秀女王奥普拉读了这本书，发誓终生不再减肥！
无论你是高贵、世俗、富有、贫穷、快乐或悲伤——How you eat tells all.选择怎么吃，便是选择怎么活
着。
超越食物和情绪，你才能见证生命内在的光辉和灿烂。
每一个觉得自己太胖或者太瘦，腿太粗或者屁股太大的女人，每一个明明觉得不饿还一直在吃东西的
女人，每一个拼命节食想要一个全新身体的女人，你需要的只是心灵的觉醒！
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名人推荐
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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