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健身顶流来蓉签售接受专访
刘畊宏：我更看重带给大家的影响力

近日，《练就自由》新书签售会在成都文轩BOOKS高新店举行。活动的主角身穿绿色外套、紧身背心，一个半小时的时间里滔滔不
绝，说起健身眼里仿佛有光。

他就是刘畊宏，2022年因为在直播间跳《本草纲目》爆红成为健身顶流，直到现在仍经常“住在热搜上”。当天在现场，很多人讲述，因为他的
影响，让自己生活得到改变。

签售后，刘畊宏接受华西都市报、封面新闻记者独家专访，他坦言相比于流量的最高峰，现在的热潮其实已归于正常。当问到是否会想办
法吸引更多的男孩女孩加入直播间时，他笑言：“最重要的，我的目的是不是要流量越来越好？”他看得更为广阔的是，“我在很多人生命中起了作
用，它不比爆红带来的价值差。”

越剧《新龙门客栈》一票难求
“女小生”陈丽君火爆出圈

□龚卫锋

自律是从心里面找到动机

记者：在新书《练就自由》里，你分享
了自己通过健身改变人生的故事。在你
看来，什么叫练就自由？

刘畊宏：健康的理念大家都知道，但

为什么很多人做不到？是因为大家对健

身这件事情的认知还是不太清楚。大家

可能认为健身就是“撸铁”，或者搞不清

楚健身跟健美的差别在哪里。甚至有氧

操和有氧舞蹈有什么不同？到底哪些适

合我们？我必须去普及，让大众对于健

身、健康的生活方式有更多理解，才不会

盲从、盲练。大家都知道要自律，但是为

什么做不到？因为自律不能被逼着，自

律是从心里面找到动机，才能练就自由。

一场车祸后看淡了名和利

记者：这本书的推介语有这样一句
话：“真正的自由，是掌控身体主导权之
后，重建人生秩序的能力！”掌握身体的主
导权这件事，做起来并不会那么容易，你
是如何拥有源源不断的动力去做到的？

刘畊宏：这样的动力关乎我的人生

价值和使命，每个人活着必须有自己的

使命。做健身这件事是我的热爱，其他

都排在后面。传递健康的生活方式是我

自己最重要的使命。

我曾经也只为了名利在活着，后来，

我20多岁时遇到一场车祸，当时我想如果

没有生命了，赚这些钱有什么意义？如果

抛除名跟利，你做的事情是你真正想做的

吗？当我真的找到意义，我后来做的还是

同样的事情，但是心态却不同了。

很多人学我直播，但是后来又不做

了，因为那不是他们真正想做的事情。

真正想做的事是没有钱你都想做的。我

的同事们都晓得我不会问这件事能赚多

少钱，我会问我做这件事能带来多少的

影响力以及什么样的价值？比如来签售

会的读者，有些人告诉我因为我改变了

自己的生命，我就会觉得非常有价值。

影响更多人比爆红更有价值

记者：从2022年4月因为《本草纲
目》爆红到现在，已有一年半的时间。这
一年半，就算潮水退去，你还是经常上热
搜。对这件事，你有什么想说的？

刘畊宏：我的热搜跟最高峰时候比

已经少很多，现在比较正常，我可以做更

多我想做的事情，而不会被别人过多地

放大。有这些热搜是因为我本身就不会

是一成不变的人。

记者：现在直播数据可能不如最顶
峰时，你会想从哪些方面做努力去吸引

更多的男孩、女孩们吗？
刘畊宏：我在流量最顶峰的时候，不

是我想办法把它冲到最顶峰的，只是我

做了，机会选择了我。当没办法越来越

好的时候，我做调整也不一定会变得更

好。但是我的目的是不是要流量越来越

好？船在遇到礁石的时候是把礁石敲

开，还是你把水平面上升，然后你就无视

这些礁石了？这是两个概念。

以前我只是在线上，现在我可以通

过更多的线下交流，甚至跟更多有影响

力的人交流，这可能比直播间数据多10

万、50万更有价值。我在很多人生命中

起了作用，它非常有价值，不比之前爆红

带来的价值差。

持续撒种就有希望

记者：有很多人向你请教如何带动
身边的人减肥，你回答说持续撒种就
好。对于身边好朋友的“身材”管理，你
会做那个撒种子的人吗？

刘畊宏：持续撒种非常重要，撒下

种子就有希望，你鼓励别人怎么会不鼓

励到自己？收获不要看短暂的眼前的

利益。这些年我做了很多的努力，在别

人看来不成功……但这些让我成为一

个好的教练，每个阶段对我来说都是非

常重要的学习。时机不用担心，你负责

撒就好了，让他自由生长。你越好，他

们就越好。

记者：你曾经填词的《回到过去》《困
兽之斗》等作品，打动了很多人，还会再
跟好朋友进行音乐合作吗？

刘畊宏：这是一个心境的问题。很

多好的词是情歌，我有时候要逼自己在

那个情绪里面，才能写出来。现在的我，

在经过这么多的压力后，我的转换速度

变得比较快，在情绪里的时间比较短，我

要再写出那样的东西，真的需要一些特

别的时光。当它不是最重要的事情，我

就会去做取舍。现在我发现谁写词写得

好，就会找这些专业的人来写。

华西都市报-封面新闻记者 周琴
摄影 周彬

近年来，中国传统戏曲靠创新频频

“出圈”。如果说，2021年、2022年“出

圈”的是打破中国戏曲电影历史票房纪

录的粤剧电影《白蛇传·情》，那么2023

年“出圈”的便是浙江小百花越剧团打

造的新国风环境式越剧《新龙门客

栈》。这出戏目前已演出过百场，一票

难求，相关话题在社交平台爆红。

近日，记者独家专访了《新龙门客

栈》主演陈丽君。

陈丽君1992年生于浙江省嵊州市，

就职于浙江小百花越剧团，曾在越剧版

《步步惊心》中饰演四爷，在《葬花吟》中饰

演贾宝玉，在新版《梁山伯与祝英台》中饰

演梁山伯。在《新龙门客栈》中，陈丽君饰

演的贾廷是东厂督公曹少钦义子、江湖人

称“玉面修罗”。相较其他戏，《新龙门客

栈》给陈丽君带来的突出感受是舞台距离

感的消失：“身处实景环境式结构中，我与

观众都成为舞台的一分子。”

越剧版《新龙门客栈》热度高涨，大批

粉丝从全国各地赶到杭州看陈丽君的戏。

对此，陈丽君表示：“戏曲是刻在中国人骨

子里的DNA，一个小石子投下去之后，DNA

就被唤醒了。我希望我是那个

小石子。”

记者：你如何看待这出
戏和你本人走红？

陈丽君：即便不是《新龙门

客栈》这出戏，在传统文化氛围浓郁的当

下也会有别的剧种、戏、演员“出圈”。有

的观众不是不喜欢越剧，只是没有找到契

机。我们戏曲工作者要创造契机。有很

多像我这样的“小石子”在默默努力，希望

大家在看到我的同时，也能看到更多“小

石子”。

记者：你的老师茅威涛曾公开评价
你“只要去参加比赛一定拿金奖”，这句
话会对你造成压力吗？她还说你是不
顾身体的拼命，为什么这么拼？

陈丽君：严格来讲，我不是每次比

赛都拿金奖，也有过失败。我的压力通

常来自于对自我的要求。小时候可能

觉得“戏大于天”是一句话，长大后，这

句话就成为了信仰。对于舞台、艺术有

执念的人，时不时会出现不顾自我的状

态，这来自于我们的价值判断，当我觉

得值得的时候，就会去钻这个牛角尖。

记者：很多网友评价你们浙江小百
花越剧团的“全女班”阵容是“中国自己
的女团”，你们接受这种娱乐性较强的
称呼吗？你们的团魂是什么？

陈丽君：我不认为“中国自己的女

团”是一种非常娱乐性的称呼，浙江小

百花越剧团本身就是女子越剧团，这个

现代化的称呼很贴切。我认为，我们的

团魂是每一个对越剧、对舞台有追求的

艺术工作者们甘于付出的精神。

记者：作为一名青年戏剧演员，你
是如何理解戏曲振兴的？

陈丽君：所有艺术工作者都在为自己

心中的艺术奋斗，是舞台让我们有了追求、

有了光彩，每一代年轻人都在努力创造价

值。除了希望戏曲、越剧代代相传，我从

未给自己立过特别远大的理想，但我要求

自己做好该做的每件事、抓住每个机会，

不要让自己留下遗憾。 文图据羊城晚报

刘畊宏接受华西都市报、封面新闻记者采访。

刘畊宏在成都签售会现场与粉丝交流。

陈丽君饰演
的贾廷不负“玉
面修罗”的名号。

陈丽君与老师茅威涛（右）。


