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2010年年末，模特伊莎贝尔·卡罗突然死亡，让许多人备感惋惜。她曾以因厌食症

导致骨瘦如柴的形象现身反厌食症广告，给世人带来很大的冲击。她死亡的消息再次让很

多人感到震惊。有报道说，两个月后，她的母亲因为自责没有守护好女儿也自杀了。这个

令人感到遗憾的故事，让人重新思考关于美丽和幸福、瘦身和运动的问题。不单伊莎贝

尔·卡罗，许多人都在为瘦身或进食障碍而经受着痛苦。瘦身到底是什么，有多么了不

起，竟让这么多人陷入压力和痛苦之中呢？

单就结果来说，瘦身和塑造美丽身材其实并不难。如果接受私人教练一对一的指导，

严格实施瘦身计划，管理好饮食，谁都能够成功。人的身体其实很“单纯”，会乖乖听

话。如今，3个月内迅速变身不再让人感到惊奇，原因也在于此。运用多种运动方法和技

巧，加上正确理论指导下的个人努力，其实谁都可以成功瘦身。

但是，依赖别人而成功的瘦身终究会重蹈覆辙，因为心态没有改变。哪怕跟着有名的

教练，用极端的节食方法把脂肪“刷刷”地减下去了，但如果心态没变，一切都无异于竹

篮打水。因为，减肥的最终成功，除了方法和技巧，还取决于你能不能成为深度自我催眠

的达人。

如果想瘦身成功，就要有一种类似恋爱的心态。人一旦恋爱，就容易“情人眼里出西

施”、爱屋及乌，哪怕是对方的缺点，在他眼里也会变成世界上最可爱的东西，并从中享

受到仿佛赢得世间一切般的极端快乐。在塑造美丽身材的过程中，要学习的就是这个！把

自 序

瘦身，是和自己谈一场恋爱
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瘦身视为和自己谈恋爱，哪怕缺点也看成优点，达到想大声喊

出“我无比幸福”的状态才可以。只有像这样沉醉在对自己的

爱中，才能打开“成功瘦身”这把锁。

有了热恋中人的心态，对在瘦身和运动中遇到的问题的看

法就会相应地发生改变，原来的消极思维也会变成积极思维。

比如，看法从“我的大腿太粗，怎么才能减掉脂肪”、“想减

掉10斤，怎么才能做到”变为“我对自己充满女人味的上半身

很满意，我认为这是我的魅力点。只是我对大腿有点不满意，

能再苗条一点点就好了，应该怎么做呢？”也就是说，在寻找

自己的短处之前，会先说出长处。像这样发现自己独有的长处，并慢慢发挥这些长处，首

先面对镜子中自己的表情就会不同，接着对每一件事都会持积极的心态，在运动过程中会

变得快乐，在和自己的身体对话的时间里也会变得很幸福。慢慢地，你就会在努力瘦身的

过程中感到充实，也能尽情享受养成健康生活习惯的过程本身。

长处和短处不是绝对的。也许你在为自己屁股太大而苦恼，但反过来想想，这比完全

没屁股强多了。如果你的小腿太粗，相比那些小腿像筷子一样的人在日后要为下体不稳和

频繁受伤而烦恼，你就没有这些担忧。在你的努力有了结果时也一样，如果你对结果感到

满意，带着充实感继续努力，就会在不知不觉间让自己全然提升。否则，总是抱怨还有多

少斤肉没有减掉，你就会一辈子原地打转。

实在地讲，从娘胎里带出来的东西不可能更换。如果不是青少年，一个身高160厘米

的人不可能突然变成170厘米；如果天生骨架比较大，那么无论怎么努力，柳弱花娇也没

法变成你的“范儿”。如果没有坚定的自我标准和相应的心态，就不可避免地会去追求没

法实现的别人的风格，徒然经历痛苦、迷惘、挫折和失望。也就是说，这样做你只会一辈

子为迎合别人的眼光和标准而活。

对于翘起的屁股和宽肩—这种西方人的体型特点，人们也是见仁见智。

通过运动不断塑身，享受你的身材一点点改变的过程吧。实际上，我从热爱运动中获
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得的最大礼物，既不是瘦下来了，又不是身材变好了，而是对待每一件事的积极心态，以

及从别人认为的短处中看出长处的乐观态度—这才是我的最大收获。

如果你想瘦身成功、身材变好，在强迫自己进行不喜欢的运动前，在制定只有稀粥

的食谱前，先寻找自己的长处吧。然后，马上开始和自己谈恋爱，就把自己往“错觉的沼

泽”里扔进去一次看看好了。变化的或许只是心境，但你会发现，镜子中的自己看起来也

有所不同了。这样的心态会变成你一辈子快乐瘦身的强劲动力。

调整好心态之后，下一步就要开始在室内运动了！跟着这本书里的方法去做，既不需

要巨型的工具，又不需要高昂的费用。我会成为你的私人教练，和你一起运动。这就是从

我所熟悉的高尔夫、水上芭蕾、体操、游泳、瑜伽等多种运动中取其精华提炼而成的室内

运动瘦身法。不同情况的人通常不能用同一种运动方法有效瘦身，所以我在苦恼于有没有

适合所有人的方法之时，最终研究出了这个综合性方案。它是汇集了我从多种运动中得到

的诀窍的优质运动法，希望能给为瘦身苦恼的人们带来希望。

希望各位秉持一种健康的心态，在发挥自己长处的真正的瘦身运动中成功。祝福你们。 

郑华荣
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PART 1

减肥和塑身可以说是女人的终生课题，因为每个女人都对美丽怀有憧憬和渴

望。我也和大家一样，是一个希望自己越来越漂亮，稍长一点肉就会突然心情忧郁的

普通女人，只不过我较早地悟到了爱惜自己身体的方法！从自卑感深重的少女到开发

出室内运动瘦身法，在这里，我想和大家分享一下我人生中有关瘦身的故事。

室内运动瘦身法是这样诞生的
HOME GLAMOUR'S FULL STORY

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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像波斯菊一样纤瘦的柔弱身材，苍白的脸仿

佛碰一下就会晕倒，用水汪汪的眼睛引发男人的

保护欲—我曾经无比羡慕这样的身材 , 每天都

苦恼着怎么才能变成那样。和同龄人相比，我拥

有颀长而极具线条感的身材、天生就挺拔的鼻梁，

从小常被人夸漂亮，但我曾经是对自己所不具有

的美丽怀有憧憬和艳羡的深藏着自卑感的女孩。

7 岁时在小区草地上和小伙伴们的合影中，

我一脸不高兴。想为孩子们留一张照片的妈妈们

的想法固然很好，但问题在于我和小朋友们的服

装完全不同。我好想跟别的小朋友一样穿着蕾丝

飘逸的公主裙，为何就我一个人偏偏是牛仔裤配

T 恤嘛—当时我哭闹着不想拍照，最后迫于无

奈才勉强照了一张。

妈妈给我穿牛仔裤的原因很明显 ：相比泡泡

袖公主裙，我穿贴身牛仔裤显得更可爱。

小时候我涉猎了多项运动，

体操、有氧健身操、游泳，都是

那个时候学会的。当时教我的老

师说我的身材“不太像小孩的”，

说很神奇很漂亮，上课时常常会

盯着我看，我却忙着遮挡过于突

出的屁股。

那时我的外号是“鸭屁股”，

这个外号令我感觉受到了侮辱。

在四面都是镜子的健身室看着镜

子中自己的背影，我常常不知不

觉陷入忧郁中。

不久，奇妙的时装—前面

窝进去后面放下来的宽松 T 恤开

始流行起来，这对我这样的“鸭

子”而言真是天大的福音。但是

对不起，我不够酷
第
一
节
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可惜，这股流行趋势像短暂存在的流星一样迅速

过时了。在短暂的幸福之后，让我恨不得死去的

情况出现了：盖尔斯（GUESS）牛仔裤登场了！

突起的屁股和粗实的大腿，类似体型的女人再没

有了立足之地。以红色边倒三角商标为标志的淡

青色盖尔斯牛仔裤，那个讨厌的小标志为何偏偏

贴在后裤袋上嘛。孩子们为了炫耀商标，纷纷将

T 恤下摆扎进裤子里，但是我的后裤袋却始终不

得见天日。因此，谁也不知道我穿了盖尔斯牛仔

裤。我总是在给关系最好的朋友看 0.1 秒之后马

上用 T 恤盖上，现在想想都疑惑我到底买它干啥。

对于热衷于追星的中学时代，我根本就不想

翻出相册来看那时的照片。因为那时候的照片拍

出来十分搞笑，每次看到都会让我那憧憬与自己

身体完全相反的美丽的心灵破碎。其中最离谱的

是我模仿连续剧《西红柿》中金喜善的照片。那

是白色发带、白色连衣裙和中分黑发的“金喜善

风格”流行的年代。要想拥有那

种风格，细细的胳膊腿、白皙的

皮肤、有点平瘦的身材是必要条

件，但是我彻底忽略了这一点！

皮肤黝黑、像西方人一样体型的

我，分头上绑着浅粉色发带，再

把齐膝的白色连衣裙一穿，哪里

像金喜善呢，简直像刚从东南亚

来的！为何当时我不知道呢？

在离韩国小姐首尔预选赛不

到一个月的时候，我去了美容室，

当时的情形我现在还记得。和连

高跟鞋也没怎么穿过的我不同，

那里展示出优雅微笑和老练经验

的人很多，无一例外有着白皙的

皮肤、圆润的肩膀、柔美的线条。

而我和她们不同，我有着偏黄的

（我）从小常被人夸漂亮，但我曾经是对自

己所不具有的美丽怀有憧憬和艳羡的深藏着自

卑感的女孩。
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我小时候的外号是“鸭屁股”。在穿公主裙的小

伙伴中间，唯独我穿着牛仔裤和 T 恤衫。妈妈说

我从小就喜欢运动，是涉猎了体操、有氧健身操、

游泳等运动的运动少女。

004
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我带着自信和坦荡勇敢出战韩国小姐大赛，最终进入前 7

名并获奖。竞选韩国小姐对我而言，是一次具有突破性意

义的挑战，打破了“唯有圆润的肩膀、干瘦的身材、柔和

的线条的拥有者才能被选上”的先入为主之见，我坦然与

其他人同台，展现了属于我自己的魅力。
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好，轮到我穿正装直筒裤的时候，

我心中的抱怨直达顶点。不是因

为尺寸，而是因为身体。对消瘦

的屁股来说，这是能显出其身材

的衣服，但对于拥有翘臀的我，

则不啻于一场灾难，甚至有一种

捡别人的衣服穿上的感觉。当时

我想，如果可以把屁股收进去，

让我干什么都可以……我就这样

埋怨着“无辜”的屁股。

当时因为要和前辈、后辈乃

至同期的韩国小姐同台，所以我

心中备感压力。严重的时候，我

感觉自己的身体形同乞丐。

即使当选为韩国小姐之后，

我的自卑感也没有消失的迹象。

长发、黝黑的皮肤、尖锐的曲线和充满肌肉的胳

膊与腿。如果说她们看起来像是天鹅或小鹿，那

么我看起来更接近野生动物。美容室长一见到我

就说 ：“啊，你的肩膀，怎么办才好呢……”

实际上，我的肩膀之所以显得宽，不是因为

肌肉，而是因为骨骼。我的骨架不算特别大，但

是因为棱角分明，所以跟以往韩国小姐圆润的胳

膊相去甚远。这是无论如何也无法改变的事实。

那一刻，本来就让我苦恼的肩膀使我的怨恨再次

闪现。

但我也不可能就这样放弃。所以，我决定

把美容室长的忧虑抛到脑后，出战参加选拔。也

许是老天帮忙，我令人骄傲地当选为当年的韩国

小姐。

被选为韩国小姐之后，我不光可以上电视节

目，还得以参加各种活动，但偶尔举办的绿原会

慈善时装秀却给我带来了很大的苦恼。当运气不
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在找到属于我自己的独特魅力和身材标准之

前，我主动让自己成为各种瘦身和运动方法的“试

验品”，但是没有一个方法能让我有信心大声喊

出“这才是瘦身问题的正确答案”！曾试过的瘦

身方法我现在连一半都想不起来了，在这里我只

想讲讲其中几种令我印象比较深的瘦身方法。

记忆中我试过的第一种瘦身方法是苹果节食

瘦身法。开始的契机有点搞笑。当时我和初恋男

友大吵一架之后分手，随着时间流逝，我心里越

来越难受，却不见他有回头的迹象。我当时无论

如何都想挽回他的心，所以想了各种各样的方法，

心想如果在他面前以消瘦和可怜的面貌出现，他

一定会回心转意。所以，我决定在 10 天左右的

时间里只吃苹果。3 天后，一想到“苹果”两个字，

我脑袋就抽筋，但是想着看到我会回心转意的他，

我下狠心坚持了下来。

结果令人鼓舞，10 天之后我

瘦了 10 斤，而且看起来比实际的

还瘦！但随后一段时间我被恶心

感困扰，在恢复正常饮食后，肉

又马上长了回来。

接着，我试的是爆米花瘦身

法，跟苹果节食法一样，好多天

只吃爆米花。但即使这样，体重

也没有丝毫减轻，然后我醒悟 ：

爆米花也是碳水化合物啊！我这

样浪费了时间，却没有减肥成功，

只是脾气徒然变坏了而已。

然后，我进行的是韩方减肥

法，我到曾因月经不调取过药的

韩医院开了减肥药。韩医院的医

生说这种减肥药含有的“是对身

成为所有瘦身方法的试验品
第
二
节
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