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前言

　　要瘦，先換顆瘦子的腦袋！
　　Fat Off，Face Off　　「叮咚！
來賓．一．百．六．十．八．號請到一號櫃檯辦理，謝謝！
」　　銀行裡，排隊叫號的語音響起，終於輪到我了。
我心裡嘀咕著&hellip;&hellip;一定又是相同的狀況&hellip;&hellip;　　「先生，代辦嗎？
」　　「我是本人&hellip;&hellip;我要領IC金融卡。
」　　「代辦需要委託書喔。
」　　「小姐&hellip;&hellip;我真的是本人&hellip;&hellip;」　　銀行的辦事小姐仔細端詳我的身分證，
再狐疑地掃描本人，反覆對照幾次後，還請我出示其他證件來確認，只差沒偷偷啟動桌子底下的警
鈴&hellip;&hellip;「盧」到不行的時候，我只好坦白從寬，告訴她「我減過肥」，因此本人跟照片上的
樣子差很多。
　　小姐聽到這裡，態度立刻一百八十度轉變。
從一開始目露兇光，兼以檢查男友身分證配偶欄的嚴厲，懷疑我是「詐騙集團」，到後來確認證件上
的胖子與現場的瘦子是同一人，發現我是「減肥達人」之後，整個人笑到花枝亂顫，微笑燦爛的程度
，簡直讓人想幫她申請ISO服務品質金獎！
　　這時候，不是我想離開櫃台就可以離開&hellip;&hellip;　　「啊你是怎麼減的&hellip;&hellip;」　　
「組長，妳快來看啦！
這個先生減肥很成功耶！
」　　通常這時她們會以最親切的態度＋最緩慢的速度來幫你辦理，甚至會呼朋引伴來「看熱鬧」。
明明只是領個金融卡，卻總要搞到一、二十分鐘，像這類的趣事不下十幾次，真是讓我又好氣又好笑
。
　　走出銀行，陽光映照下的身分證上，那個130幾公斤的自己，現在越看越覺得陌生，但內心仍感恩
這段奇異旅程，每每感覺彷彿經歷了兩次人生&hellip;&hellip;　　就是這張惹禍的身分證，我總是要跟
銀行櫃台小姐坦白從寬：我減過肥啦！
　　Fat Off，Face Off。
這是現在的我，是不是和以前的樣子很不一樣呢？
　　減肥，真的很簡單！
　　時空拉到身心急劇變化的三年前。
當時，我開始減重，並未使用過任何手術、藥物、針灸、代餐、塑身衣等外力，只有靠飲食和運動，
一年內體重從133減到77公斤，瘦身奇蹟就這麼發生了！
　　大概是甩掉的肥肉斤兩十分嚇人，所以不只是生活周遭的人們發出驚嘆（就像我在銀行遇到的事
），也受到眾多媒體的熱烈關注，再加上減肥起因是與前女友分手，我的瘦身經驗開始被注入戲劇元
素。
每次一讀完自己的報導，都感覺像在述說「黑道大哥改過向善」或是「窮光蛋一夕致富」的聳動情節
，以童話故事般的「王子復仇記」來形容也不為過。
　　說實話，一開始我對於這樣的名號與光環，感到有點不好意思，甚至有點無法理解。
因為成功減重的我，發自內心地認為：減肥真的好簡單！
　　「減肥很簡單？
太誇大了吧！
」如果你有這樣的疑慮，其實再正常不過。
　　正因為大多數人時常受困於體重失控的窘境，連3、5公斤都變成「世界上最遙遠的距離」，更何
況是像我這樣「病態肥胖」的超級大胖子（BMI超過35），超重的體重多達50幾公斤，往往都需要靠
外科手術才能解決肥胖問題，甚至有人認為反正太難減了，乾脆就開心地胖下去吧。
　　我想，這就是社會大眾會對我減肥成功感到驚訝的原因吧！
更對我「減肥很簡單」的說法感到納悶，難道，被我發現了什麼減肥的祕密？
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！
　　◎BMI（身體質量指數）是判定肥胖的簡易標準，只要用「體重」（公斤）除以「身高的平方」
（公尺），便可算出BMI。
依照味衛生署的標準，國人的BMI在24以下為「理想」，24與27 5 之間為「過重」，超過27則屬「肥胖
」。
　　「想法」才是減肥的關鍵　　其實，我的減肥方法一點也不神奇，只是透過「少吃」來減少熱量
攝取、「多動」來增加熱量消耗，控制攝取的熱量低於身體所需，就這樣慢慢地瘦下來了。
我以每週1公斤的速度，在一年內順利地甩掉一個「林志玲」。
　　不過，若要比較我自己跟大多數人減肥的過程，確實有些地方不太一樣。
我發現自己的減肥方法有幾個特點：　　第一、講究科學，科學才有效。
　　不少胖子國國民盲目地減肥，時下流行什麼就一窩蜂的嘗試，結果只會勞民傷財、傷心又傷身！
所以我認為，人人都要有熱量觀念，控制好熱量，體重就會聽話。
　　第二、注重健康，健康才會美。
　　坊間的減肥方法時常把速度擺在第一位，希望三天減5公斤，不考慮是否對健康有害，而惡性瘦
身不但往往賠掉了健康，還會快速復胖，當然美麗帥氣的夢想就更加遠離。
　　第三、改變習慣，好習慣不復胖。
　　習慣決定體重，好的習慣讓人一路瘦，想胖也困難。
但我們往往只注重如何減下來，卻忽略了好習慣的重要。
事實上，一旦回到肥胖時期的生活習慣，肥肉一定會回來報到。
不復胖，也是我很重視的減肥課題。
　　我的減肥方法注重科學、健康和習慣養成，因此減肥效果卓著，而且瘦下來至今將近兩年，從未
有復胖問題，身體當然也更健康了。
這些減肥方法的訣竅，我把它寫成《請你跟我這樣瘦》（時周文化出版），迄今寫信或留言回報瘦身
成功的讀者不下百人，我常自豪地說，我們胖子國國民已經甩掉「好幾個志玲姊姊」。
　　出書這一年來，我收到不少回應與挑戰。
讀者告訴我，減肥方法人人知曉，只是做不到，所以瘦不了。
諸如此類的意見不在少數，這也點醒了我：想法產生感覺，感覺產生行動，行動產生後果。
如果我們抱持著胖子的想法，那麼減肥時產生的感覺一定是這樣的：　　蔬菜水果很難吃！
　　運動健身很累人！
　　熱量計算很麻煩！
　　不吃美食很痛苦！
　　年紀太大很難減！
　　換句話說，胖子的想法讓減肥時充滿痛苦的感覺，也就會讓減肥行動中斷，結果就是減肥失敗。
因此，我開始注意到「想法」的力量，它確實常被忽略，但往往是減肥時的關鍵！
只有發自內心地擁抱減肥這件事，才能夠持續不斷地執行減肥計畫。
　　回想自己減肥抗戰的過程中，不僅外表和身體狀況大幅改觀，連「想法」也產生截然不同的轉變
。
也就是說，我不僅擁有瘦子的身材，還換了瘦子的腦袋！
　　在瘦子腦袋指揮下的行動，看似平凡無奇的思考方法以及生活習性，卻能夠叫體重乖乖聽話、身
材變得健美，因此我才能瘦得不費吹灰之力，再加上受到體重數字往下掉的鼓舞，瘦子的思考就此不
斷強化，持續落實到生活當中，這正是我瘦得很快樂、很順利的原因！
　　我這才恍然大悟：想要擁有瘦子的身材，得先換顆瘦子的腦袋！
　　我們所諮詢的醫療專業與坊間的減肥書談的大多是「減肥方法」，卻鮮少有人注重「減肥想法」
。
事實上，教胖子國國民學習「瘦子的思考」，這比「減肥的方法」更為重要。
方法都說了千百遍了，我們欠缺的只是想法和行動之間的橋梁，所以要先打通「想法」的任督二脈，
才會讓胖子國國民發自內心、毫不勉強地去執行減肥計畫。
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　　借用《有錢人想的和你不一樣》（T. Harv Eker著，大塊文化出版）裡面的一個比喻：就像列印文
件時發現錯字，如果列印之後才用修正液塗改，就算修改一百次，列印出來的字還是錯誤的。
終極的解決辦法是從電腦裡修正錯字，這樣列印出來的文件才正確。
　　相同的道理，減肥，就是要從腦子裡改變起，才能將發胖的源頭「連根拔起」。
　　要馬上變成瘦子的身材，不太可能；但是，想法卻可以在一秒內改變，擁有了瘦子的腦袋，生活
習性也會跟著轉變，瘦下來的那一天就不遠了。
你說，減肥是不是很簡單？
　　瘦子腦袋的祕密　　「下雨了，你還要出去運動啊？
」　　「吃東西要算熱量，你會不會減得太嚴格啦？
」　　「瘦這麼多，是不是吃什麼減肥藥？
」　　減重期間，我時常得面對周遭親友的驚嘆與懷疑。
當我的小腹變得平坦、臉蛋變得立體、身形變得修長，變到眾人都認不出來的時候。
他們往往誤以為我吃了什麼仙丹靈藥，或是毅力過人，還是服用什麼不可告人的減肥餐。
　　當時的我，會很耐心的解說一套熱量控制的原理和方法，但現在若有人問我相同的問題，我會告
訴對方：「我換了顆瘦子的腦袋！
」　　換腦袋的過程就像「演戲」一樣，當時身為胖子的我，努力扮演瘦子的角色，揣摩瘦子的想法
與行動，「戲棚下，站久就是你的」，最後，我終於成功瘦身了！
瘦子腦袋讓一切減肥的行動都變得理所當然、再輕鬆不過，一點也不感覺辛苦或痛苦。
　　正如時下流行的心理勵志書籍《祕密》（朗達．拜恩著，方智出版）一書所提到的：　　「你就
像是一座『人體發射台』，用你的思想傳送某種頻率。
如果想改變生命中的任何事，就藉由改變你的思想來轉換頻率。
」　　任何想減肥的人都必須先換顆瘦子的腦袋，才有辦法「發射瘦身的頻率」，進而成功減重，贏
得瘦子的身體！
如果滿是抗拒、失敗的念頭，減肥失敗的命運也必定降臨！
　　因此，減肥失敗的原因，就在於我們仍用胖子的腦袋在看這個世界。
內心蠢蠢欲動的發胖念頭，與不願面對的抗拒心理，以及從未察覺的胖子思考和習慣，這就是減肥失
敗的主因。
當想法打結的時候，方法便無力施展，如此一來，理想體重必定無法達成。
　　要怎麼樣扭轉發胖的局勢，開始輕鬆、快樂地瘦身呢？
關鍵就在你的內心、你的想法、你的腦袋啊！
也就是說，要讓胖子瘦下來比較困難，但是瘦子想要維持苗條身段卻很簡單，那麼，不如讓胖子學習
瘦子的思考，必定能夠瘦得很順利！
　　這本《瘦子想的跟你不一樣》，正是要為大家點亮瘦子的腦袋，讓你在不知不覺中改變想法、扭
轉感覺、影響行動，最後減肥成功！
因此，那些明明知道但做不到的減肥方法，多說無益，本書也絕少談到。
「想法」才是啟動你瘦身的開關，而本書列舉了幾個簡單易行的減肥哲學與生活模式，期待幫助你輕
鬆戰勝肥肉。
　　各位胖子國國民們，奮起吧！
要瘦，先換顆「瘦子的腦袋」！
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内容概要

　　甩掉一個林志玲的男人又來了！
　　這次，他要告訴你減重、永不復胖的祕密，　　原來，想法才是減肥的關鍵，換顆瘦子的腦袋，
你就可以永遠與肥肉說再見！
　　用正面思考，就能減肥　　不餓不吃、吃七分飽、飽了就停　　吃東西算熱量，肥肉不上身　　
吃得少、活得久，面對美食，淺嚐輒止　　樂於運動，享受運動　　減肥融入生活習慣，讓肥肉永遠
不回頭　　每天少吃一口，不知不覺慢慢瘦　　減肥的方法人人知道，但卻是知難行易，號稱胖子國
國民減重頭號首領的大熊，這次要複製他的成功瘦身模式，告訴你人人都可以上手的瘦身know how，
打破已僵化的胖子思考，幫助你換顆瘦子腦袋，贏得瘦子身材，永遠告別肥胖一族，並且讓肥肉永遠
不回頭。
　　大熊以過來人身分，先告訴你瘦子腦袋的7個祕密，傳授你簡單的生活哲學與減肥祕訣；並精選5
位胖子國國民如何汲取大熊的瘦身觀念，從暴肥到變瘦的減重實錄；以及10道激瘦料理、5條甩肉地圖
等實用性的減肥資訊。
這是無論胖子或瘦子，都需要的一本書。
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作者简介

　　大熊　　身高體重：183公分，77公斤。
上次這個體重數字出現在小學六年級。
　　生命轉折：失戀後從133減到77公斤。
把瘦身經驗分享在部落格，感動數百萬人點閱。
　　榮譽頭銜：媒體封他「甩掉一個林志玲的男人」，胖子國民叫他「胖子國國王」！
　　特殊事蹟：第一本著作《請你跟我這樣瘦》引起廣大迴響，蟬聯數週排行榜冠軍。
　　人生志向：將這本實用又有趣的減肥書獻給全天下跟肥肉奮戰的人，帶領胖子國瘦得健康有形
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章节摘录

　　【吃飽了再上】　　瘦子腦：不餓不吃，吃七分飽，飽了就停。
　　胖子腦：靠餓肚子減肥，受不了時又開始狂吃。
　　嘴饞？
肚子餓！
　　我家附近有攤大腸麵線。
　　簡陋的餐車、年邁的阿婆、蒸騰的熱氣，開小黃的運將蹲坐在椅凳上大快朵頤。
熱絡的市井風情不僅引人注目，也讓人食指大動，惹得減肥中的我也一度聞香下馬。
　　這才發現，阿婆麵線算不上好吃，上門的食客恐怕是為懷舊而來，重溫昔日回憶的古早小吃；老
實講，我的肚子也不見得真的餓，但嘴饞時不吃點東西便渾身不對勁。
　　你一定也曾和我一樣，肚子明明不餓，但是嘴巴停不了。
　　時間一走到晚間六點三十分，你不餓，但是一定會買個東西當作晚餐；　　同事們團購下午茶點
心飲料，你不餓，可是忍不住也點了杯珍珠奶茶；　　經過麵包店時香氣撲鼻而來，你不餓，不過手
上卻多提了個奶油波蘿；　　主菜吃完已經有八、九分飽，你不餓，最後上桌的甜點仍被硬塞下肚；
　　晚餐桌上還有少許剩菜殘羹，你不餓，節儉的你成了人體廚餘處理機。
　　想想看，當你吃東西時，有多少時候是真的肚子餓，還是嘴饞？
　　＊　　瘦下來之前，我最羨慕紙片人，想不透他們為何也是照三餐吃但卻依舊身形苗條，而我為
什麼要為麻辣鍋和炸雞排付出慘痛代價。
我懷疑他們擁有異於常人的身體構造，能夠讓脂肪和熱量消失於無形。
　　後來我才發現，這些讓人羨慕又忌妒的瘦子國的同胞，並沒有過人的消化系統，一整天的進食份
量也不見得比較多，而他們保持窈窕身材的祕訣就在於：餓了才吃，吃七分飽，飽了就不再吃。
　　Mireille Guiliano在《法國女人不會胖》（大塊文化出版）是這樣說的：「法國女人離開餐桌時不
會撐得半死，也不會餓肚子。
」也就是說，法國女人在飢餓時盡情地享用餐點，但是絕不讓美食把自己撐死，當飽足感已經有七、
八分的時候，就算餐桌上的香煎鵝肝不斷地熱情招手，或是松露巧克力苦苦哀求說「吃我吧」，她們
也能揮揮手，不帶走一片雲彩。
　　不發胖，難道真有這麼簡單？
　　於是有幾次，當我中午吃下一整個炸雞腿便當後，到了晚餐時間，雖然我的嘴巴還想到夜市大肆
搜刮，但假如肚子沒有唱空城計的話，我就不再吃了。
　　蠢蠢欲動的狂吃念頭在腦中翻湧，比納莉颱風的狂風暴雨還要慘烈，嘴饞指數早已經破表，口水
也快淹過龍王廟了，連家裡的「馬爾濟斯」唸起來都變成「麻辣雞絲」，真是餓到見鬼了。
但是，我必須誠實面對身體的感受&mdash;&mdash;我肚子真的不餓！
　　那股想吃的衝動是什麼？
是長久以來的飲食習慣對我產生的制約力量，就像科學家巴夫洛夫（Pavlov）的實驗，他在餵食狗狗
之前，都先以鈴聲提示，之後再給予食物。
日後狗狗一旦聽到搖鈴聲響，直覺反應就是準備吃飯了，即便牠才剛吞下一大塊油滋滋的牛排，照樣
還是會口水直流！
　　我沒有比巴夫洛夫的狗狗還高明。
在天人交戰之際，我決定拿出男子漢的氣魄，萬一失去理智步出家門一步，我也要在機車發動之前把
自己的雙腿打殘！
為的是什麼？
就是要換一顆瘦子的腦袋，飽了就不吃啊！
　　後來，我堅守住陣線，沒有讓高熱量的大餐攻城掠地，只用一顆蘋果就將我土匪般的食慾招降納
叛了。
　　接下來的幾天，我持續練習著「餓才吃，飽不吃」的瘦子思考，當肚子開始咕嚕咕嚕叫時，我便
適時地滿足它。
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在飢餓感旺盛的時候，吃任何東西都很美味，就算是平常嫌它了無血無眼淚的生菜沙拉，也變得像油
滋滋、甜膩膩的起司蛋糕一樣可口。
　　除此之外，一旦有七、八分飽足感了，就算便當還剩兩口飯，我也會把它當廚餘回收，或用保鮮
盒包存起來當下一餐。
遇到用餐時間卻不餓的時候，我甚至只有吃點蔬菜水果便能獲得滿足。
　　這樣的轉變，連我自己也萬分驚訝！
當然，不用忍飢耐餓，減起肥來也就更加得心應手、毫不勉強，甩肉甩得更加順利。
　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　「吃出健康，吃出自信。
」　　&mdash;&mdash;知名藝人／李李仁　　「真的，你沒看錯，減肥真的不重要。
如果你的腦袋中仍不斷地冒出問號，那你一定得看看大熊新書裡〈要瘦，先換顆瘦子的腦袋〉這一章
，你將會發現一個人的想法（或價值觀）對肥胖有多麼大的作用，正所謂『攻心為上』。
」　　&mdash;&mdash;力倫診所院長、品悅纖體中心負責人、肥胖醫學暨家庭醫學專科醫師／陳力平
　　「總是在尋覓有效又有趣的減肥書，好徹底開除婚後增加的幾斤贅肉，筆觸溫和敦厚的大熊，讓
像我這般的熟女有了一線曙光。
」　　&mdash;&mdash;教育電台
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