
在减肥目标里看见“理想自我”
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喊着要减肥的你，真正想要的又是什么？

作为心理咨询师，廖丽娟遇到过不少

对于体重、外貌等体相有困惑的来访者，帮

助他们在对自我的探索中，走出认知困

境。作为女性，廖丽娟自己也一直通过瑜

伽等训练保持身材。她说，给自己设置一

个轻松的小目标，能达成会很开心，达不到

也不会失落，因为不管体重是多少，都不影

响自己拥有独一无二的美。

被体重问题困扰？辨明
那个“理想自我”

不同的人对于自己的体重、身材管理

有不同的要求，有人要减肥，有人的目标是

增肌，还有人想要增加脂肪，廖丽娟说，无

论哪种目标，背后都包含着同一个内在动

力——我想成为理想的自我。

人的胖瘦、高矮、五官容貌等属于自我

认知中体相认知的部分，体重是其中比较

容易产生共鸣的一个元素。因为体重不仅

关系到好看与否，还包含着健康与否。

在多年的咨询师生涯中，廖丽娟遇到

过很多在体相问题上有困扰甚至有障碍的

来访者。“我会发现，这类来访者总是在用

评判性的语言来描述自己的客观特征。”廖

丽娟说，“于是，我的做法就是‘倒过来’，用

客观的数据或者事实来表达，而不是用评

判性的语言来帮助他调整认知。”

比如，有来访者对廖丽娟表达出“我太

胖了”时，廖丽娟会问对方:“你的体重具体

是多少？体脂是多少？你的身高是多

少？……”把所有的数据问一遍之后，廖丽

娟会和来访者继续探讨：“你认为，多少体

重才算瘦呢？”“你是从哪里获得的参考依

据，觉得这样的体重就算瘦呢？”

之后，对话会进入到一个更有意思的

阶段。廖丽娟会问来访者：“你确定体重减

到90斤，就是你希望的那个数字了，对不

对？那么，假设现在奇迹发生了，你的体重

减到了90斤，接下来你会如何生活呢？”

“如果体重减到了90斤，我就能获得我

喜欢的那个男生的青睐。”“如果体重减到

了90斤，我就能在工作中更加顺利一点。”

廖丽娟说，对于来访者，她会通过提

问，去辨明对方想要减肥这件事情背后的

动机，那动机包含了来访者心目中想要过

的理想生活。“在这个过程中，我会提醒他，

理想的生活，需要通过多种途径的努力来

获得，不是变瘦了就会有的。”

很多有体相困扰的来访者，都会在和

咨询师一起探索意义的过程中，获得自己

的答案。廖丽娟会鼓励他们思考，为什么

认为体重应该是这个标准呢？你要成为一

个怎样的人，是由谁做决定呢？朋友、父

母、爱人？……

“我们不应该让其他人来决定我们应

该长什么样，而应由自己来决定要成为什

么样的人。”廖丽娟说，当来访者调整了自

己的认知，对于体重问题，也会有不一样的

对待方式和态度。

原生家庭影响自我认知，
自我知觉可以“纠偏”

在朋友圈里，廖丽娟经常会发一些自

己练瑜伽的照片，身材管理，也是她的“重

要功课”。她大方地承认，对于体重会有一

点焦虑，这和她自己的成长经历有关。

廖丽娟的儿时记忆里，父亲对母亲不

太认可，他觉得妻子丰腴的身材不好看，有

点土，文化水平不高。父亲心目中廖丽娟

的二姐是美丽的，而廖丽娟更像妈妈，不太

好看。“我似乎在这个部分会有很大的创伤

体验，这其实是替代我妈妈的创伤。我会

觉得，稍微胖一点的女性，是会被嫌弃的。

哪怕像我妈妈那样能干，受到很多人的喜

欢，但她依然得不到她最爱的丈夫的认

可。”“如果我没有心理学的专业学习，对这

件事情没有自我的知觉，我可能会一直带

着这样的认知偏差无法释怀。”廖丽娟说。

而今，当体重增加，廖丽娟依然会忍不

住想，怎么可以这样，好讨厌！不过，她说：

“其实我深深知道，不是现在的我令人讨厌，

是那种害怕被人讨厌的感觉会冒出来。”

为了保持身材，廖丽娟会上瑜伽课，还

制定了目标，“对于现在的体重，我不会自我

贬低，也没有不切实际的幻想。我只是想穿

上我喜欢的裙子。没实现不会苛责自己，如

果实现了，会觉得很美好、很开心”。

廖丽娟和两个女儿也会讨论有关体重

的话题。她会坦承，自己对体重的标准，是

跟小时候的经历有关。她鼓励女儿们，在

自我认知的部分去做探索。“我到底想成为

什么样子的人？为什么要成为这样的人？

我是在迎合什么标准，还是我心里慢慢产

生了一个关于自我的标准？”

廖丽娟希望孩子们学会享受这个探寻

的过程，她告诉他们：“无论你们长什么样，

你们都拥有只属于自己的独一无二的美。”

达到“理想体重”时，我对人生产生了怀疑

廖丽娟（   幸福学院联合创始

人、毕生发展心理学专业导师）
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在生孩子之前，王金丽的体重

一直都保持在96斤，生完孩子之后，

体重增加了十几斤。不过，那时她

并没想要减肥，把减肥这件事提上

日程，是在之后的工作中。

那时候在单位要穿制服，每个

人按自己尺码领制服，有一天，王金

丽发现制服穿不上了。“最初我的尺

码是82，后来改为84，没多久84的

制服穿在身上也很紧绷了，这让我

有点接受不了。”

制服穿不下带来的刺激，让王

金丽下决心减肥。她和单位里的其

他几个女生组团减肥。其中一个女

生有过减肥的经验，知道减肥期间

的饮食要怎样调整，其他人就按照

她的食谱来。那回组团减肥的效果

很明显，几乎每天都能看到体重下

降。在减肥坚持到36天的时候，体

重已经减少了十几斤。这让王金丽

有点吃惊，不敢再继续减下去了。

恢复正常的饮食和运动后，体重

在两个月里恢复到了之前的状态。

“我后来又尝试过两次这样的减肥方

式，每次都是从120斤开始减，一次减

到了98斤，另一次减到了104斤。我

发现，不管自己怎么减，身体总会慢

慢地回到某个平衡点。有几年保持

在106斤，还有几年保持在112斤，最

近几年一直在116斤。”王金丽说。

看完电影《热辣滚烫》，王金丽

激动了一下。她发现，自己已经从

对体重特别自律的状态，进入到了

对自己特别接纳的状态。有段时

间，她还和自己的肚子进行了对话：

“我会对自己的肚子说，我看见你是

我的一部分了，以前我是在排斥你

的，我想把肚子上多余的赘肉给排

除掉，但现在我把你当成我的一部

分去接受。即使是长成这样子，也

是好的。”这种和自我的对话，是自

我认识和自我接纳的一部分。

晓咪
（新媒体运营）

90后晓咪是个身高接近1.7米的微胖

女孩，她说，自己工作的第二年，就在体检

中查出脂肪肝、腰肌劳损，膝盖有积液。医

生告诉晓咪：“你的膝盖承受的压力是别人

的两倍，你要减重。”彼时，晓咪的体重是77

公斤，最重的时候达到80公斤。

有一回，因为工作上的需要，晓咪走进

了打着单次付费不用办卡的某网红健身

房。薅了4张单次优惠券，体验了不同的健

身项目之后，晓咪发现，健身还挺好玩的。

她想，也许可以尝试通过运动健身来减肥。

作为一个凡事必须做计划的“J人”，

晓咪这次没有马上定一个“多长时间减

掉多少体重的数字目标”，而给自己做了

一个比较简单的计划——先建立运动习

惯，再考虑怎么安排运动计划，以及减重

目标。在晓咪的计划里，建立运动习惯

的部分是这样的：每周要做两次力量训

练、两次有氧训练，外加一次瑜伽课。按

照这个计划上了差不多半年的团课后，

晓咪开始考虑上私教课，让自己可以更

有规划地做运动以及达成减重的目标。

在晓咪的手机里，记录着她的体重

变化，2021年4月刚开始上私教课的时

候，她的体重是76.4公斤，体脂35.8%；上

了半年私教课后，她的体重降到了65公

斤，体脂降到了28.5%。

2023年的上半年，是晓咪训练得特

别狠的阶段。每周有三到四天，她都是早

上6点起床，6点45分到健身房，做1小时

空腹有氧，8点前离开健身房，9点准时赶

到公司打卡上班。这半年，晓咪的体重从

63.4公斤，降到了59.8公斤，这几乎是她

的“理想体重”了，可晓咪并不开心。

“有一天早上，我在离开健身房去办

公室的地铁上，突然对人生产生了怀疑，

我问自己，这样做到底图啥？”晓咪说，

“我本来是为了养成健康的生活习惯，很

开心地去健身房锻炼，以前我可能一两

周才会看一下体重。可那段时间，我每

天早上都盯着自己体重的数字，特别焦

虑。我问自己，这样训练，到底是为了健

康，还是为了达到一个数字？”

更让晓咪不开心的是饮食。她是个

热爱美食的人，属于开心吃一顿，不开心

也吃一顿的类型。那半年时间，为了控

制体重，饮食限制很严。“和好朋友约饭

的时候会纠结，因为这不能吃、那不能

吃。我又不想让其他朋友知道自己是在

这样的一个状态里。”晓咪说。

经历了拧巴的上半年之后，2023年

下半年，晓咪不再严格控制饮食，她让自

己放轻松。之后的几个月里，她的体重

回升到了64公斤，然后又下降并保持在

62公斤。对于这个体重，晓咪觉得挺好

的，“这是我初中以来最轻的体重了。”

现在，晓咪依然会保持健身运动的

习惯，她说，自己主观上希望把体重减到

60公斤，不过，这不是一个急功近利的目

标，只要能靠近这个数字就挺好的。

“瘦”只是个附属品 Kary(健身教练)
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Kary是一位健身教练，这几年她接

触的几百名学员中，一大半都是抱着减

脂的目标来健身的。她会和学员们分享

自己的感悟：运动健身是一个让身体更

健康的过程，在这个过程中，你能体会到

身体的变化，能体验到克服困难，打破瓶

颈带来的成就感，变瘦只是这个过程中

的一个附属品。

有一部分学员只想变瘦，为了瘦，一

味地少吃，把教练对于饮食的指导抛在

一边。遇到这种学员，Kary总是每一节

课都耐心地解释：“日常的饮食要吃够基

础代谢的量，否则身体的代谢会紊乱。

按照基础代谢的量来饮食，配合训练，对

于减脂是有帮助的。”

也有和教练配合得不错的学员，比

如小美。“减脂的计划是从日常训练、有

氧训练、饮食、睡眠这四个方面入手。饮

食方面，我会帮她做好碳水、蛋白质和脂

肪的配比，每一个阶段的比例都不一

样。每周小美会跟我上三到四节私教

课，其他时间她自己安排训练计划。”

Kary说，小美的减脂比较成功，减少脂肪

的同时保持了肌肉，现在小美身姿挺拔，

肌肉线条饱满，状态非常好。

在指导小美减脂的那段时间，Kary

自己也在减脂，她要参加比赛。“为了备

赛，我要把体脂从 25%减到 8%，前期

比较轻松，达到瓶颈期之后非常难。为

了要达到比赛要求的状态，差不多有一

周时间，每天的饮食只摄入

1000卡。这样的饮食不健

康，我不太推荐学员平时按

这样的方式减脂。”

在训练最辛苦的那段

时间，Kary内心很挣扎，这

样辛苦真的值得吗？最终

她还是坚持了下来，她的坚

持也得到了很多朋友、学员

的支持。她说，这是一次成

功的自我挑战。

（整版文字整理：朱 砂）

前不久，电影《热辣滚烫》让减肥话题冲上热搜。其实，每年春天来临，减肥话题都会随着气温的回暖而

升温。对于体重的态度，映照出理想自我的模样。当你计划减肥时，请问问自己，真正想要的又是什么？


