
         摆脱食物上瘾  
                                                                                                 P. M.（美国） 
        多半是由于运用了他人的关注和重复引导语的方法，最终让我摆脱了一旦

开始吃东西就再也不想停下来的状况。 
   
      一天晚上我有些担心，一旦室友去睡觉留下我一个人，我要吃东西的冲动

会再次失控。于是我在她的关注下开始大声地说出我的夜宵计划。当我问自己我

最想吃什么的时候，我发现我想做全麦饼干和糖粉加糖加霜的“三明治”，想要

吃到嗓子眼儿为止。“哦，不。”我想到，“为什么我要那么做？”然后，冒出一个

念头：“妈妈为我和布鲁斯（我的弟弟）做过那样的三明治。” 
  
       “我想原因就在这，” 我大声说。“妈妈一向给我们做这个吃。” 当我这么说

的时候，很棒的一句话跟着冒出来：“哦，我真的想念他们。” 我从未有意识地

想念过任何人。实际上，我从未想念过任何人。我列出那些我从未想念过的人的

名单，然后要求室友对我说：“对，你真的想念他们。”  她照着这样说了，我

再重复这句话，然后宣泄就开始了。 
   
      这次倾听之后发生了什么呢？我注意到我一点儿也不想吃全麦饼干的三

明治或者喝上三碗麦片粥了，而通常这些食物通常是我劳累一天之后的选择。第

二天，当我路过甜食店时我也没有想我应该马上去买一对甜甜圈。当我走进食品

超市时，也没有了非得买最贵的法布基诺（甜奶油冰冻咖啡饮料）的冲动。现在，

差不多四个星期之后，我和食物的关系似乎发生了变化。食物曾是我一生的伙伴。

它总是在我的脑海中。不再是那样了。我纵情享受着释放出来的空间。 
   
      或许像许多食物上瘾那样，一旦开始吃，我就会想吃得更多，甚至在吃完

之前就计划接下来吃什么。如果是在餐馆里吃饭，我总是吃着半截就开始计划一

份可能在家里大吃的菜单。这个模式似乎已经不存在了。现在，紧张忙碌的一天

或一个晚上都不会触发我对食物的渴望。 
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