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盖斯从改变饮食与生活习惯的角度为读者提供了不会带来痛苦的瘦身法则。掌握微习惯策略后，不止在瘦身塑形方面，在人生中很多其他方面，我们都能更轻松地实现长久的积极改变。



编辑推荐

一本帮你改变心态和习惯，从此不再忍饥挨饿的瘦身书——瘦身不是控制自己不做错的，而是鼓励自己多做对的。

作者的成名作《微习惯》被翻译为18种语言，帮助了世界各地无数希望改变生活的人们。本书是作者用微习惯策略来瘦身与塑形的经验之谈。

《微习惯·瘦身篇》深入研究了当代食品工业中的陷阱，提出一味追求“零卡”“脱脂”“全麦”等概念并不利于减脂和健康。在应用部分，作者把微习惯策略分别融入饮食、运动和各种具体情境，并针对各种刁钻问题提供了切实的解决方案。改变体型，需要从改变习惯开始；而改变习惯，需要的是简单到不会失败的微习惯策略，它能让你爱上做正确的事的感觉。

不对卡路里斤斤计较，只是改变你逛超市和去健身房的方式。
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内容简介

本书是《微习惯》的姊妹篇。盖斯在大量研究的基础上分析了各种瘦身方法的弊端，提出我们可以用“微习惯”策略获得更美好的形体，并给出了详细、实用的方案。他表示，为了实现真正的改变，我们需要让改变得以持续。找对方法后，这些改变不会越来越难坚持，而是会随着大脑的适应而变得越来越简单。等到了那个时候，我们就不需要按照任何计划行事，而会自然地以健康的新方式生活。

为什么你减肥总是失败？微习惯让减肥如此简单

《微习惯瘦身篇》该书主要分为两个部分，第一部分讲述了关于瘦身的一些知识以及当下瘦身法没什么用的原因。第二部分则是针对第一部分产生的种种结论，提出各种策略，帮助读者来更好的制定微习惯减肥方案。

这本书和一般的减肥书籍最大的不同是侧重点不同，一般的减肥书籍侧重点全部在通过调整你的饮食结构加上燃脂运动，快速达到减肥的目的。而这本书的侧重点是微习惯，从微习惯出发，让瘦身成为不加思索的生活日常，让瘦身伴随你终身。

一 节食真的无效吗？

节食是有效的，通过节食，你真的能暂时够达到瘦身的目的。也许你能节食一个星期甚至一个月，难道你能节食一辈子吗？只要你停止节食，那么你通过节食瘦下去的体重就立马会反弹回来。那么该怎样瘦身又不会反弹呢？微习惯

那么什么是微习惯呢？微习惯就是一种极微小的强迫之举，小到就算你的意志力已经耗尽，仍然能做到的小事。

微习惯与目标之间有很大差别，而我们平常立下目标之所以完不成，是因为目标太大。刚开始可以靠着自己的意志坚持一天两天三天，但时间一长你就会感到疲倦很困难，很大概率上会半途而废。微习惯最大优势就是把要求降到最低，低到轻而易举就能完成，会把你“经常”做的事变成“总是”能做到的事情。比如说你经常读书，如果每天坚持读两页书的微习惯，那么你就会变成总是每天读书。

微习惯瘦身的精髓是什么呢？不是控制自己不做错的，而是鼓励自己多做对的。选对方法，从根源上改变瘦身习惯，在点滴中践行健康生活。

二 微习惯与瘦身的关系。

想通过微习惯来达到瘦身的目的，那我们首先就要了解微习惯和瘦身有什么关系。你之所以变胖，是由于你过去的不良习惯造成的，暴饮暴食，不爱运动等等。微习惯的作用就是通过改变你过去不健康的习惯，帮助你培养新的习惯。你不可能一天吃成一个胖子，也不可能一天减肥成一个瘦子。

微习惯能够永久地改变你生活，而快速瘦身呢，只能让你瘦身一时。快速瘦身的目标是在短期内让你变瘦，如果你不想反弹回去，就一直要减肥节食。而微习惯的目标更加深刻，它改变了你的大脑，以及你对饮食和运动的看法。

养成了微习惯，生活中不知不觉你就会在做瘦身运动，习惯的力量是强大的，长期坚持下去，瘦身会伴随你终身。 同时微习惯如此简单容易，让你每天任何时间都能轻而易举完成，远离挫败感，你每天都是成功者，每天都能完成目标，你永远都在前进。

三 通过微习惯瘦身的两种最重要方法。

1 饮食微习惯

①每天多喝一杯水

为什么要多喝水呢？水是瘦身利器。一方面喝水会让我们增加饱腹感，减少进食，比如每天清晨喝一杯白开水，那么你早餐吃的就会少一些。另一方面水还可以替代碳酸饮料。如果你觉得喝白水索然无味，还可以加一些柠檬片或者一些薄荷等等，甚至是泡一些花茶。如果你能在水里泡上自己喜欢的果茶或者是一些果干，那么很快你就会不再喜欢喝廉价的碳酸饮料了。

多喝一杯水难吗？我相信每个人都能轻而易举地完成。

②每口食物至少咀嚼30下。

为什么每口食物要至少咀嚼30下呢？通过多咀嚼，才能够让我们更好地品尝享受食物，与此同时，你也就会有充足的时间去接受到“我吃饱了”的信号。如果我们每天吃饭都很快的话，当你感觉到刚刚吃饱的时候，胃真实的状态已经是很撑了。通过多咀嚼，能够让我们更好地明白胃的感受，再也不会感到撑的难受。

那么我们无论吃什么都要咀嚼30下吗？当然不是。吃水果的时候就可以少咀嚼一些，吃肉的时候就可以多咀嚼几下。其实30下只是一个概数，我们不可能每吃一口就在心里数一次，慢慢练习，以后这个就会成为你的微习惯，之后不用数多少次，你也就会咀嚼很多次了。多咀嚼几次，细嚼慢咽，这个微习惯真的很简单又有效。

③ 少吃或不吃零食

你真的需要每天吃零食吗？不需要。如果长期吃零食你的身体会出现任何异样吗？会，像我一样，变胖。很多时候我们根本不需要吃零食，而为什么吃零食呢，是情绪影响了我们。高兴的时候喜欢吃零食，不高兴的时候也想通过零食来安慰自己。难道我们就不能吃零食吗？也不是，零食当然可以吃。但是要少吃，在饭后吃，千万不要在饭前吃零食或者把零食当成饭来吃。

而我之所以胖，这些三只松鼠绝对贡献了不少，胖都是自己吃出来的不假了，现在却瘦不回去了。

当时有优惠，没脑子的买了三大箱子，20多袋，现在尸骨无存。

2 运动微习惯

①原地跑一分钟

就这么简单？对呀，就是原地跑一分钟，次数越多越好。那我们该什么时候进行呢？比如工作到30分钟以后，身体状态不好效率下降，那我们可以在原地跑一分钟，或者起来走一圈散散步。这样不但能够让我们的身体被唤醒，同时也能提高工作学习效率。不管你采取什么样的运动方式，但一定不能让自己整天坐着不动。

我们在娱乐放松的时候也应该吗？当然 ，比如说在追电剧中途有广告的时候，我们就可以活动一下。别看广告，广告有啥好看的，起来动一动。尤其是你半天都在追剧的时候，追了十集电视剧，你也就运动了十次。比如说在打游戏过程中，游戏加载的时候，也是运动的好时机，与其盯着屏幕不知道想什么，不如来十个开合跳或者 十个仰卧起坐。无论是电视剧广告还是游戏加载时间都不会很长，但无疑你这个时候能够起来活动一圈会有很好的效果，这么简单容易的事情，我想每个人都能办到。但长期以往的坚持，它就会成为你生活中的习惯。在追剧打游戏的过程中还能顺便完成一个微习惯帮助瘦身，多好。

②少坐电梯，多步行。

假如在上楼的时候有楼梯和自动扶梯，你会选择哪个呢？毋庸置疑，当然是自动扶梯了。有一次在火车站出口，我发现两米宽的自动扶梯被挤的的水泄不通，五米宽的楼梯无人问津。于是我就成了走那5米宽楼梯唯一的一个人。那时候我还没有读过这本书，但为什么要一个人去走楼梯呢？只是为了录一段视频，感慨一下罢了，看看所有人都在坐电梯，只有我在走楼梯，哈哈。但是要不是为了录视频发朋友圈，我也会去和大家一样坐电梯，走楼梯多累呀，不傻吗？读完这本书以后，我相信以后我肯定会走楼梯的，简简单单一个微习惯，帮助减肥。如果你时间充裕又想瘦身的话，那么下次再面临自动扶梯和楼梯就去爬楼梯吧。

提供给大家一些关于微习惯运动策略的清单。

一 做一个俯卧撑二 做一个仰卧起坐三 做一个开合跳四 做一个引体向上五 原地跑一分钟六 在楼梯上来回跑一次

作者在运动方面采取的微习惯是什么呢？去健身房逛了一圈。可当你进入健身房以后，你就会忍不住的去健身一会儿，反正来都了来了，总不能白来吧。就是靠这个微习惯，作者连续健身了两年，让身体处于巅峰状态。

关于微习惯小结

微习惯一定不能设置的最多，三四个就足够了，我们要逐渐地去改变自己的习惯。如果你制定了十几个微习惯，那么就和设定一些选大目标一样，时间长了就没有办法完成。作者给出的建议是可以设定最多4个微习惯。两个关于饮食的微习惯，两个关于运动的微习惯，当然你还可以设定别的微习惯，只要能帮助到自己的就可以。

最后总结

通过微习惯，你会让瘦身成为不假思索的日常。不要小瞧这些微习惯，认为它们太过简单，这些微习惯足以让你开始做某件事情，然后量变积累到一定程度就会产生质变，让你有实质性的飞跃。比如你的微习惯是每天读两页书，但可能读完两页书的时候，书的一章还没有结束，你就会继续读下去，直到读完整个章节。瘦身也是一样的道理，你的微习惯是一个俯卧撑，当你完成第一个以后，我相信你还会继续做几个，哪怕做两个也是进步，不对吗？

作者的三个微习惯，健身微习惯，每天做一个俯卧撑。阅读微习惯，每天读两页书。写作微习惯，每天写50个字。他的这三个微习惯，简单的不能再简单，无论当天发生什么情况，无论是出门旅游还是生病住院都可以完成，随时随地完成。那么作者通过这三个微习惯获得了什么呢？每天只写50个字，他已经写了两本世界畅销书和上百篇的博客。每天做一个俯卧撑，他已经连续两年坚持去健身房，让身体处于一个活力的巅峰状态。每天阅读两页书，他一年可以阅读20本书。

你不可能一天吃成一个胖子，也不可能一天饿成一个瘦子。通过采取一些简单的微习惯，会让你变得越来越好。永远瘦身是可能的，但绝对不是通过节食，而是通过细小持久的改变才能做到。如果这些微习惯在你状态最差的时候也能够实现，那么你怎么可能会失败呢？也就是说没有什么能够阻挡你改变你的行为，让自己变得更瘦更健康。还在等什么，还不快开始你的瘦身微习惯.

减肥不再依赖意志力，微习惯让你轻松瘦身

一直以来，“少吃多运动”，造成能量缺口，是被大众普遍接受的主流减肥方式。但大多数人的问题是好不容易减下去的肥肉，没过多久又重新长回到了身上，结果是我们一边悔恨自己的意志力太薄弱，一边感概美食太多、运动太难、坚持更是难上加难。

曾经入选逻辑思维评选的”中国最会学习的人“成甲说过：“需要意志力坚持的事，很多时候是缺乏知识。”

当一件事情反复失败时，我们需要停下来思考，我们的行为方式是不是存在问题。所以，不要把减肥失败简单地归罪于我们的意志力不行，从而消极放弃。

美国的斯蒂芬盖斯在他所撰写的《微习惯:瘦身篇》中认为，传统的减肥方法普遍过于强调“少吃多运动”，强调用过人的意志力来保持持续性，但实际上并没有给出帮助减肥者实现持续性的有效策略。

斯蒂芬盖斯认为，在减肥中，持续性高于一切，人们往往会把注意力放在制定各种减肥食谱和怎样加大运动量上，却忽略了自己制定的计划能不能长久坚持下去。只有制定的减肥计划能一直执行下去，养成自己的习惯，才是真正能起到作用的减肥计划。

美国的哲学家乔治桑塔亚纳曾经说过：“习惯比理智更有力量。”

养成一个习惯并不容易，但如果这个行为非常微小，那么难度将大大降低。斯蒂芬盖斯在书中提出的微习惯就是这样一种从微小的积极行为开始。

这个行为对你现有状态的改变很小，小到不可能失败，小到你无需强迫自己就能完成它。它不会给你造成任何负担，并且具有超强的“欺骗性”，也因此微习惯策略成了一种极其有效的习惯养成策略。

01、不要迷信节食速效瘦身，因为身体里有两个阻力不想让我们改变

人们长胖和变瘦的过程是一样的，是因为微小的、不起眼的不健康的生活方式长期积累，最终导致了脂肪的堆积。所以，无论那些瘦身书上说什么，身体真实的改变都不可能因为短期的、突然的行为而改变。

2006年，杜克大学的研究显示，潜意识以习惯的形式控制了我们大约45%的行为。而潜意识是以我们日常固定行为主导，所以它不喜欢改变，甚至抗拒改变。而我们定下的目标却是对现有状态做出的改变，这就使得潜意识拒绝我们实现目标的愿望。

除了潜意识这层阻力，我们想要减肥，还有另一层阻力需要克服——生物阻力。瘦身专家们把这种阻力称为身体的“脂肪设定点”，就是身体现有的并想要保持的脂肪量。脂肪设定点非常稳定，连手术都不能将其改变。

时下的主流健康减肥方式主打的是制造能量缺口，具体方式主要是少吃多运动。而节食因为更容易造成能量缺口，见效迅速，受到了更多人的欢迎。

但美国加州大学的研究人员发现，大部分人在节食后，虽然初期体重有着明显的下降，但最后他们的体重都有了不同程度的反弹，其中大部分人的体重甚至超过了节食减肥前的体重。

其实早在几十年前，科学家们早就在大鼠身上模拟过节食减肥，得出的结论是如果一只动物处于半饥饿的状态，它的新陈代谢率会降低，饥饿感会增加，身体为了能让自己活下去，会尽量多地储存脂肪。这种生物机制对人类也是同样的影响。

我们把这种体重反复减少和增加的减肥方式，称为“悠悠球式减肥”。这种靠减少摄入热量来减肥的方式都会导致身体的饥饿反应，从而导致脂肪设定点变得更加糟糕。

除此之外，更麻烦的是，这种减肥方式还让我们对瘦身抱着一种悲观的态度，认为任何努力都是徒劳，认为“反正每次减肥后都会反弹，又何必白白受罪”，干脆破罐子破摔，听天由命了。

总结一下：短期节食瘦身的代价是饥饿感增强、新陈代谢率降低、脂肪设定点糟糕，还有我们对瘦身的悲观态度，以及这些带来的后果——体重增加。

所以，瘦身的关键不是你吃的是沙拉、低热量饮食、抑或是地中海饮食，也不在于你是否坚持低脂高蛋白高纤维饮食30天，而在于你采取了健康饮食方式后能不能长久坚持下去。

欲速而不达，快速瘦身的背后，其实是不久之后，脂肪的卷土重来。

02、看似健康的减肥方法“少吃多运动”，其最大的问题同样也是如何坚持下去

美国热门真人秀节目《瘦身达人》，其节目主题就是，哪位选手在节目结束时能减掉最多的体重。在节目中，选手们每天长时间各种有氧+无氧运动，吃健身餐严格控制热量，用的就是少吃多运动的减肥方法。

选手们在节目中狂减肥肉，有的人甚至减了100多磅，但节目结束之后呢？有研究人员对其中的14位选手进行了为期6年的跟踪调查，发现除了一个人以外，其他所有人的体重都反弹了，其中有的人比参加节目之前还要胖。

更糟糕的是几乎所有人的新陈代谢率都变得很低，这意味着他们以后的减肥难度要比之前的大得多。

我们常常喜欢制定一些非常难的30天挑战任务，因为只需要坚持很短的时间就够了，但这更不利于养成习惯。有些人认为如果能够做出21天或者30天的改变，就能让人养成一个新的习惯。但实际上并没有科学研究证明，21或者30天就能养成习惯。

2009年的一项研究发现，参与者们平均要用66天才能养成一个习惯，每个人所需的时间各不相同，其中最长的达到了254天。

另外行为的难度也决定着养成习惯的速度，我们的大脑把简单的行为变成习惯，比把困难的行为变成习惯要快得多。比如养成每天只做5分钟腹部运动的习惯，就比每天做30分钟要快得多，也容易得多。

所以，用“少吃多运动”造成能量缺口的方法来减肥，这并没有问题。但我们需要注意的是采用的减肥方式能否长期实行下去，这才是减肥的关键所在。只有易于长期执行的行为方式，才比较容易养成习惯。

03、无须激发动力，就能长久持续的减肥微习惯

《微习惯》的问世，来自于作者斯蒂芬盖斯在2012年12月28日做的1个俯卧撑。正是从这个俯卧撑开始，他的人生开始了美妙的变化。

在此之前的十年，他一直想把锻炼培养成习惯，但都没有坚持下来，即使在偶尔的意志力大爆发时，他最多也只能坚持两周。但这个俯卧撑启发了斯蒂芬盖斯，让他找到了新的减肥策略，并受益颇丰。

微习惯的创意来自于斯蒂芬盖斯之前看过的一本书《米哈尔科商业创意全攻略》，其作者是世界公认创造力大师迈克尔·米哈尔科，书中讲到了一个叫作“假面具”的改变固有思维的技巧。按这个方法，如果你想解决一个问题，可以从它的对立面着手思考，看看会有什么创意迸发出来。

比如，你想盖一座摩天大楼，就反过来想如果造一座深入地下的建筑会怎样。这个思维技巧可以强迫大脑拓宽思路，看到更多的可能性，进而激发更多创意。

斯蒂芬盖斯看到“假面具”这个思维技巧时，正好为30分钟的锻炼计划而发愁，在他眼里这锻炼强度堪比攀登珠穆朗玛峰。他按照“假面具”的要求转换思维，从锻炼强度入手，如果不需要做30分钟运动，只做一个俯卧撑，那他完全能够做到，这正好跟30分钟的痛苦锻炼相反。

这个非常小的目标——一个俯卧撑，让他对锻炼不再胆怯，开始行动起来，随之而来的改变让人欣喜，做过一个俯卧撑之后，他想既然已经做了一个，干脆再做几个吧，结果就是他多做了好几个。

超额完成任务让斯蒂芬盖斯的心情愉快，他不再害怕锻炼，成功地坚持了下去，并在一年后重新升级了他的锻炼计划，现在他已实现了从在家里锻炼向健身房的跨越。

传统的瘦身法总是把我们往前推，要求你每天都挑战自己，如果做不到，就会非常沮丧。微习惯策略正好相反，其核心是积极性。当你每一天都能感受到成功的喜悦时，你的自信心、自我效能感、行动力都会越来越强。

其实微习惯不仅可以用在健身减肥方面，还可以用在其他生活领域。比如阅读、写作，可以从每天阅读一页书、写50个字开始，但实际上当你打开书、拿起笔，往往发现读了一页书后还想读，还想知道后面的内容；写了50个字后还想写，心里的话还没写完。

由此看来，微习惯策略可以帮我们培养好习惯，给生活增添积极行为，让我们每天不再只是处于下定决心的状态，不再只是“嘴动身不动”，它有利于我们用更好的行为方式取代原有的行为方式。

微习惯的计划可以是多方面的，可以是关于减肥的、学习的、工作的等等，如果给生活注入好习惯，坏习惯自然就会被边缘化。不过为了不要过于增加难度，微习惯的行为制定最多不要同时超过4个。

需要记住的是超额任务永远都是选做的，而不是必须的。你永远可以选择只完成微习惯目标，因为微习惯必须要保持微小。

结语：

为什么我们制定的减肥计划总是搁浅？为什么好不容易减下去的肥肉要不了多久又回到了自己身上？健康瘦身真的只需要强调少吃多运动吗？当我们做一件事情总是反复失败时，我们需要停下来，仔细思考其行为策略有没有错误，而不只是一味责怪于自己没有超强意志力。

在《微习惯：瘦身篇》这本书中，作者斯蒂芬盖斯告诉我们，传统的减肥方法过于强调少吃多运动的具体方式，却忽视了怎样让减肥者长久坚持下去的策略。我们需要从每天完成易于达成的微小计划开始，让自己不再惧怕减肥，养成一个可以受益终生的减肥微习惯。
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