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内容概要

跟肥胖彻底分手！
    如今，各种神奇的减肥药物和古怪方法层出不穷。
其中，大多数毫无科学根据和验证，许多人在减去微小脂肪的同时，其他地方又堆积起更多的脂肪，
一些地狱式的减肥方法，更是对身体造成严重的伤害。
    身体的主宰，其实是我们的心灵。
最彻底最有效的减肥方法，不只是减去身体的脂肪，还要减去一个臃肿不堪的错误思维。
如果不从心灵上下功夫，想要改变肥胖的身体，根本是不可能的。
    这本书将向你推荐一种全新的减肥方法——儒家瘦身法。
注重控制饮食，加强运动的生理减肥法，已无法满足人们的需要，注重内心修炼的心灵减肥法，已逐
渐在欧美成为主流。
而中国几千年来流传衍化的古老智慧，将为你带来新的视角，开启新的思路，让你明白到什么是真正
的减肥之道。
    遵照本书的教导吧，抛弃臃肿的过去的你，你将会拥有健康的身体、美妙的曲线，而这一直是你梦
寐以求的！
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章节摘录

书摘奇妙的儒家减肥哲学    看到这个小标题，相信许多人都会感到奇怪，因为古老的儒家哲学与减肥
，完全是风马牛不相及的事情嘛。
    难道2000多年前的孔老夫子，也教人们怎么减肥吗？
    当然不是的，肥胖在春秋战国时期，恰恰是一种富贵的象征，几乎人人都琢磨着如何让自己肥起来
。
    不过，孔子的著名传人——孟老夫子的一段话，却让我感受颇深，甚至觉得应该让天底下所有减肥
人士，都好好学习一番呢。
    这段话非常简单，即在2000多年前的某一天，孟子端坐在讲台之上，在讲述了几个从困苦中奋斗成
功的故事之后，特意说道：    “故天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏
其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，增益其所不能。
”    如果放在现代来看的话，这段话完全是一个减肥者的生动写照。
    要知道，一个成功的减肥者，首先就是要做到苦其心志，锻炼出坚强的毅力，然后，再劳其筋骨，
多做运动。
再加上饿其体肤，尽量控制饮食，即使美食当前，也不要心动。
最后，就自然可以做到空乏其身，你会不知不觉间，发现自己变瘦了啊。
    而更加神奇的事情，则是在这段2000余年前的简短话语中，竟然讲述了现代种种减肥方法中，最重
要的两点，而核心就是这样8个字：    控制饮食，增加运动。
    只要能够做到这8个字，就肯定能让身上的脂肪，一点点地消失。
    在这里，我们可以将这段话，稍做修改，成为一段减肥者的座右铭：    “人若要减肥，必先苦其心
志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，增益其所不能。
”    我们如能真正按照这段话，去切实行动，减肥肯定可以成功，再也不会为体重烦恼了。
    不过，对于绝大多数人来说，失败之处，也往往在于此。
    那就是美食当前，忍不住多吃一点，而一天到晚，头脑都十分忙碌，身体似乎可以偷一点小懒。
于是，不知不觉间，身体又肥了起来。
    其实坚毅的意志力，才是最重要的减肥药。
只是，这一点往往被人们所忽视。
    将由肥变瘦的希望，放在种种被拼命夸大效果的减肥疗法上面，自然难有效果了。
    每当我看到身边的朋友们，一个个醉心于种种神奇的药物，希望不费吹灰之力，便可以让自己的身
体保持在最佳状态，且可以尽情享受美食时，就不禁想起这段话语。
    也许对于许多减肥者来说，最缺乏的并不是一种有效的方法，而是将这种方法变成实际行动的意志
力。
    在人世间，总是存在着一种奇特的现象。
    那就是最轻松、最舒适的方法，往往到了最后，却要付出最高昂的代价。
    相反，那些最麻烦，最劳累的方法，往往到了最后，才最为有益。
    学习是这样，事业是这样，减肥也同样如此哟。
    在这里，我们就可以回答一个问题，即：儒家哲学真的与减肥有关吗？
    当然有关系了，如果我们能够学会孔老夫子的毅力与精神，不仅可以使自己成功减肥，还可能会一
不小心，就附带成为圣人了呢！
                        P12-P15
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媒体关注与评论

书评有没有搞错？
孔孟之道竟然是减肥之道。
事实可能真是如此。
只不过，一个是减去心灵中多余的脂肪，一个则是在减去身体中多余的脂肪。
    减肥要从身体的主宰——心灵开始，才能获得最佳的效果。
    那种仅仅从身体着眼的减肥方法，都是短期有效的。
要想成功减去身体中的脂肪，首先就要成功地减去心中的脂肪——种种不正确的想法与观念，奇妙的
儒学可以帮上大忙！
    ·你只有先改变自己的心灵，才能真正改变自己的身体。
    ·各种外来的方法与药物，其效果都只是暂时与片面的，只有从内心出发，才能获得一种真正有效
与持久的减肥之道。
    ·减肥不仅需要有效的方法，正确的理念，其实更需要健康的生活方式，与一个懂得思考的头脑。
    ·这个世界上，最有效的瘦身药，并不是由医生开给你的，其实来自于自己的内心，或者说，就是
一个趋向健康的瘦身思维方式。
    ·如果我们拥有一颗健康的心，一个健康的生活方式，就自然会拥有一个没有多余脂肪的健康身体
，这才是最有益、最根本的减肥之道。
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编辑推荐
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