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关注
《热辣滚烫》投资人进入上海减肥训练营

“是贾玲的精神触动了我！”

多数颓的人都知道不该这样
但他们内心缺乏力量去改变

我们在训练营里见到了李灵敏，和大多数来这里减
肥的学员情况不同：她的体重基数并不大，属于正常范
围。她解释，自己最主要的诉求是减掉一些多余的体脂。
因为曾长期在美国生活，消耗了不少垃圾油炸食

品，造成身体的体脂率较高。此外，她也希望通过这次入
营养成运动的习惯，从而改变一种生活方式。
由于工作很忙，她不确定自己能走开多久，所以就

暂定在这里先待上一个月。在训练营里，她和所有学员
一样遵守营地的规章制度，过上了几乎全封闭的生活。
她的同事则每天从市区驱车过来，沟通工作事宜。
“我以前几乎从来不运动的，也从来没有尝试过在

身体上突破过自我。”李灵敏告诉我们，“在心理学上把
人的性格区别为四种血质，其中有一种血质的人是先天
不爱动的类型，我一直觉得自己就是这种人。但是现在
我想，这种血质其实是可以改变的，但你需要去尝试。我
来这里也是为了寻找自己的潜力，如果没有在一个很专
业的机构经历过这么系统和密集的训练，你是不知道自
己究竟有多少潜力的。”
这段时间锻炼下来，她已经可以在跑步机上跑两个

小时，并学会了操作力量房里的各类器械。“教练给了我
很多指导，比如小的肌肉群应该怎么训练。”以壶铃为
例，看起来好像就几个动作，“但实际上哪怕前后脚不一
致，涉及到的都不是一个肌群。”
对于一个初学者，运动是充满痛苦的过程。但好在

不用自己动脑筋，在营地里凡事都被安排得明明白白。
“你什么都不用想，就跟着安排做，只要咬牙坚持就行
了。但你一个人的时候，让你早上练两个小时，下午练两
个小时是很难做到的。”
这就是自律和他律的差别。在李灵敏看来，相对于

自律，他律总是更有效的。
“就像这里规定早上 8点必须到楼下吃饭，虽然我

晚上经常处理工作到很晚，但不存在起不来的问题。这
也就是他律的意义，因为你在这样一个大环境当中，在
一个必须遵守规则的环境里，就不存在‘不这样做’的
可能性。”
这也让她想到贾玲的电影，“其实生活中有很多和

贾玲演的李乐莹一样的人，他们缺少一个他律的环境。
我觉得，大多数颓的人、丧的人都意识到这一点，也知道
自己不应该这样子，可是他们内心是没有力量去作出改
变的。”
既没有他律的环境，又没有自律的意志，最后只能

一路丧到底。

要爱自己，更要让自己值得被爱

电影最让李灵敏触动的一点，是她觉得主人公李乐
莹不会爱自己，蜕变前的她属于“爱无力”的群体。
“我觉得人要爱自己，而她其实不会爱自己，那些躺

平的人都不太会爱自己的。就像电影里贾玲的妈妈那么
偏心她妹妹，甚至劝她把房子都转到她妹妹名下，但她对
这个现实却完全无力对抗，最后还是签了字。从这个举动
就可以看出，她是没有能力爱自己的。”
因为，懂得好好爱自己的人永远会捍卫自己应得的

权益，不会轻易将它拱手相让。李灵敏说：“不会爱自己
的人，别人也不会给她很多爱。”而逻辑反过来其实也成
立：也许正是因为没有得到过很多爱，所以才不会爱自
己。原因和结果在时间的推移中早已模糊了，两者不断地
彼此纠缠影响。
她说，“贾玲扮演的角色给大家最大的启发就是，不

管现在有没有别的方案，我要先把自己变美好，然后再找
自己的人生支点。”
“虽然说影片最后她的事业，她的爱情，她所有的事

情都还没有真正开始，但是她教会大多数人的一件事，就
是怎么先让自己走出人生的第一步，她给很多没有力量
爱自己的人树立了一个榜样。”
所以在李灵敏看来，这部影片在“减肥 100 斤”的

噱头之下，其实还蕴含着更深刻的意义。“很多人都不知
道自己生而是谁，不知道自己来到世界上要干什么，不知
道自己的父母和自己的定位，就是自我觉察和认知都没
有。看完这部电影，我们知道了应该先爱自己。”
但在爱自己的同时，首先应该把自己变成一个值得

爱的人。这个“人”涵盖了各方面的条件，外在虽然只是
其中之一，但也是不容忽视的一点。“这些让自己值得被
爱的条件都需要你自己去创造”，而贾玲在影片中减肥
的意义也许就在于这里。

晨报首席记者 沈坤

看了《热辣滚烫》以后，李灵敏决心减肥。
李灵敏和她的团队是这部电影的投资方之一，她回忆，自己在看首映的时候“哭得很厉害，很少有电影让我这么

触动”。走出影院后，她立刻拨通了朋友电话。“我问，有没有一个专业的机构，可以去系统性地锻炼一下身体。毕竟大
多数人不可能像贾玲这样组建起一支专业的团队，围绕她量身打造一套减肥方案。”

后来，一名体育界的大咖为李灵敏推荐了总部在奉贤区的巅峰减重减肥训练营。“我很快就下了决心，朋友当天
跟我说，我当天就联系了这里，人就过来了。”

身处投资界多年，她从 4 年前开始投资电影。今年的春节档影片里，她还参与了《飞驰人生 2》和票房突破 18 亿元
的大黑马《熊出没·逆转时空》的投资。

“但这些年里，没有一部电影给我这么大的影响和改变。”这名医学博士出身的投资人曾经做过复旦大学心理学
系的访问学者，她从心理学的角度给出了自己对于《热辣滚烫》的理解：“现实中很多人和贾玲演的主人公开始时一
样，他们不会爱自己……这部电影最重要的价值是让我们想要去改变，并迈出第一步。”

李灵敏和我们分享自己的减肥心得
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