
【減重成功，來自看不見的日常累積】
 看起來光鮮亮麗的背後，其實是

別說－４０公斤，有時根本還沒開始減重就已經歷自我懷疑、多次減重失敗，
因為在飲食、生活日常裏，全都是無數個小習慣的建立過程、小努力的堆積啊

▌這就是冰山理論的基礎：水面上的行為
而水面下的冰山就是你的累積，包括：應對、情緒、觀點、期待、渴望、自我等６個區

塊。想想看，在每一次堅持不吃甜甜圈、不喝奶茶、手搖飲的當下，
推動你動力是這６個中的哪一個呢？
▌最深處的「渴望認同」及「自我認同」

和許多瘦友聊聊心事的過程可以發現，我們都是平凡人，都需要身邊朋友、親人，
甚至當下社會價值觀的認同，只要是人都會渴望；可一但迷失在外界的評價，

也會忘記 自我認同 其實一樣重要
▌因此冰山下的成功，應該先「相信自己」
你就是成功本身，因為無論你變成什麼樣子，

都是一種成功的過程
如果真要選１種「渴望認同」，請記得要找醫療專業人士，

願意相信專業、不再選來路不明的偏方，都會是你的日常累積之一的！

https://www.facebook.com/hashtag/%E8%87%AA%E6%88%91%E8%AA%8D%E5%90%8C?__eep__=6&__cft__[0]=AZWXilYY_4aCyjsjnsSgLDKL9I15OplGBD5l4iBpF8lzSN8ScT5bR7erqeEzHDvlMjeckKPnscPjmRY61arucWA6HYKFqCAqK11XTm2C83qyxS5E2l-UrAwu-KbPtelPGjX_5Qa2tShiQkHveyuwrBY3&__tn__=*NK-R

