
! ! ! !肖姑娘是某公司品牌部的文案!平

日的工作就是配合公司宣传出一些文案

策略"一天 !小时工作!基本上都是坐在

办公桌前忙碌! 不需要外出! 更无须出

差" 除了倒水#上卫生间!她在办公室里

一坐就是一整天"进公司一年多!体重足

足涨了 "#多斤"$大腿粗了不少!小肚子

上也攒了不少赘肉" %

日前! 黄龙商务中心党委对辖区的

$ 幢写字楼的白领们做了一次体重调

查"结果 %##位白领参加调查!每逢佳节

胖三斤的人占了 &#'&%('的人增重 ")%

斤!"('的人增重 %)(斤'另外!*#'的人

表示胖了好多!根本不敢称体重"

（来源：钱江晚报）

!事件回放"

每个人都会经历
关注“身体同一性”的阶段

!专!家!调!查!档!案!
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插图 孔雀

! ! ! ! “每逢佳节胖三
斤”，是一句在白领中间
流传度和接受度特别高
的网络流行语。每次小

长假或者长假过后，很多同
事、朋友之间的问候语就变成
了“有没有长胖？”!!或者微
博签名中最常见的则是“努力
减肥中”，或者“其实我原来是
个瘦子”。当不同职业、不同年
龄的人，都在聊着自己在短期
内的减肥目标、健身目标
时，我们不禁疑惑，都市
人对自己的身体是有多
焦虑啊？
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! ! ! !去年! 我听到一首好歌!

叫(鸿雁)&$鸿雁!天空上!对

对排成行"江水长!秋草黄!草

原上琴声忧伤"鸿雁!向南方!

飞过芦苇荡"天苍茫!雁何往!

心中是北方家乡**酒喝干!

再斟满!今夜不醉不还+ %

那种苍凉! 那种深情!每

次听后都叫我眼睛湿润"我真

希望能听到腾格尔版和汪峰

版的(鸿雁)!可惜两位都是原

创型歌手!只唱自己的歌" 于

是!我每次到卡拉+,房去都

自己点唱(鸿雁)!唱上两遍"

今年 %月份! 我在央视

看到一档关于养雁专业户的

节目!那户头原来是养鸭的!

后来改养大雁了" 他说大雁

的每一顿都必需伺候好!如

果早饭没吃好! 它们产下的

蛋一头是尖尖的' 如果午餐

没让它吃好! 那么蛋的另一

头也是尖尖的" 他如此热爱

大雁!大雁要飞走怎么办, 是

不是像养鸡那样把鸡翅膀剪

掉!不让鸡飞狗跳, 不是!那

户头说大雁起飞的时候就像

飞机那样!必须要个跑道!先

跑一段! 然后加速! 然后起

飞" 于是!他在雁圈的四周拦

起了不高的铁丝网栏"

从此!没了雁南飞**

等鸿雁长大了!专业户是

不是把它们放飞了, 不!它们

统统变成肉雁!卖给饭店和宾

馆" 红烧的!清炖的!油炸的!

生意非常红火" 那么大雁蛋

呢,对不起!要买的 &#元一枚

**

这户头是生意人!生意人

是有意识的!赚钱第一"

我心里真有一种说不出

的感受! 大雁不是保护动物

吗,大雁大规模养殖以后就不

是保护动物了,这些吃大雁的

人总有一天会拿起猎枪自己

打天上飞的大雁+

我的一个东北朋友叫鸿

雁!她告诉我最近到伦敦去自

助游了!住了好些天!漫步走

去!离开市区不远就能看见湖

水和池塘!那里有很多鸭子和

大雁! 没有人去打搅它们!自

由活动!自由觅食!什么时候

想迁徙了! 就 $对对排成行%

**

鸿雁当即就在伦敦买了

一套 *##平方米的公寓房!付

出的资金相当于人民币 &##

万元"鸿雁没有告诉我她为什

么要在遥远的岛国买房子,没

有说出匆匆忙忙就作决定的

原因" 我猜!大概是她的下意

识吧,第

一!她觉

得 $ 鸿

雁%和鸿

雁 生 活

在 一 起

很温馨!

很放松'

第二!她

没 有 那

种鸿雁被宰杀的恐惧"

下意识包含了记忆的信息

储存! 它可以暂时处于知觉之

外!但又能容易地进入意识中"

下意识不是无意识" 无意识不

是有意识" $雁叫声声心欲碎%

其实是我们都能感受到的**

! ! ! !身体不仅牵涉到健康、寿命，还和吸引力、自
我感有关系。身体的状态和健康寿命有关系这个
大家都很好理解，和吸引力有关系也很好理解，
但很多焦虑身体的人，并不是要争得吸引力，他
们对自己的身体的焦虑，更多是和自我感有关
系。廖丽娟解释说：“自我感往往代表了对自我的
认识，自我价值的衡量和人格的健康程度有关
系。提出自我同一性发展理论的心理专家埃里克
森的后续研究者提出，人的自我同一性最先来自
于身体的同一性。身体的同一性，就是对自我身
体的认识评价和价值感，以及身体吸引力方面的

认识等等。”
所以说，人会对自己的身体感到焦虑，是因为

人对在这个社会的自我感发展有思考和焦虑，是
因为人们希望不仅身体健康，还希望自己的人格
健康，更希望自己是能够保持吸引力的。这里面包
括对体型、体重和身体的健康状态等方面的关注。
大部分人都会经历一个对身体的关注和焦虑的阶
段，因为这是人们自我同一性发展的必然组成部
分。不过，每一个人关注身体同一性的年龄阶段会
有所不同。由于成长的家庭和文化环境不同，不同
的人关注的点和产生的焦虑的程度也不一样。

! ! ! !一个人对于自己身体有所关注，希望自己能
够呈现更健康美好的身材，不是坏事。对于由此产
生的焦虑情绪，廖丽娟表示，没有过分影响正常的
生活状态，就不必太担忧。“人格发展中就包含了
身体同一性的发展。无论是男性还是女性，无论是
老人还是儿童，都会关注身体。这些关注包括健
康，包括体形，也包括体重。”
真正的美是健康的，也是优势基因的展现，所

以追求美本身是件积极的事情。只是很多人往往
忘记了，健康的身体有其自身的调节点。这个调节
点会为了保持人的基础体重在进食少的情况下减
少新陈代谢。所以，节食并不能改变这个调节点。
做运动增加新陈代谢，同时减少盐和脂肪的摄入
量，更能有利于身体健康，和保持良好的形体。廖
丽娟提醒说：“别忘记，我们需要保持的是合理的

体重和体形，而不是理性的体重和体形，身体会告
诉我们合理性，但是怎样是理想的体形和体重，往
往和每个人的成长经历带来的认知和自我感有
关，人的成长不可能完全处于理想状态，因此我们
的‘理想标准’常常带有偏差。”
而当你急于想要改变自己身体的状况，尤其

是体形和体重，不妨先问自己一个很重要的问题：
之所以这样做，是否是因为太想要取悦于别人？而
下一个问题是：我的身体真的能取悦于对方吗？再
接着问自己：当自己不再健康，那样的取悦意义何
在？问完这三个问题，如果你能放下取悦他人的部
分，而真切地关注身体的呼唤，你可能会发现，身
体追求健康的本能会告诉你吃什么，不吃什么，吃
多少，什么时候吃……当你听懂了身体，身体也就
听懂了你。

! ! ! !在日常的咨询个案中，廖丽娟发现，一些对身
体关注和焦虑的来访者，其产生的焦虑情绪，往往
和他们的家庭动力系统有关系，他们的家庭动力系
统使得他们形成了一些情绪和认知方面的偏差。而
这在相关的心理学研究中，也已经得到了印证。
有研究发现，有神经性厌食症的人的家庭，家

庭的育儿方式往往是按照父母的计划和所谓的营
养需要出发，却比较少关注孩子对食物和舒适的
需要。结果这一类孩子常常是没有学会识别和接
受自己的感情和愿望，作为替代的是，他们往往学
会了识别其他人的需要和愿望，并服从他人的要

求。这样的人会更加希望得到肯定和赞赏，缺乏良
好的自我感，经常容易感觉到沮丧和焦虑，而且他
们对待别人的评价是两极分化的，要么很好，要么
很不好。这会导致这些人对自己的身体，尤其是体
形和体重的关注陷入不那么健康的状态，比如刻
板地认为必须保持某种体形和体重，比如会认为
没有得到好的评价就是不好的评价，为了获得好
的评价，甚至不惜破坏身体的健康；还比如他们很
容易不断地去满足他人评价的要求———那些要求
可能是经常变化的———而完全忽略自己的身体的
健康需求。
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家庭动力系统
影响人们对身体的态度"

所谓的“理想标准”
常常带有一定的偏差#


