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前言

读马妮的书《寻找美丽》，你不由得会伸长了脖子。
这不但是因为马妮的书好看，有哲理、有故事、有理论、有方法⋯⋯让你生出好奇与感叹，更因为马
妮要求你伸长脖子。
作者在书中反复强调——一个美丽的女人，她首先应该是自信的，是昂首挺胸的，所以，你想美丽吗
？
请伸长你的脖子。
在这里，马妮所指的“脖子”，就不单是生理上的脖子了，而是一种精神意义上的“脖子”。
马妮在书中说：“脖子的长短，当然是先天的因素决定的，要说真把脖子拉长，是不实际的。
我所说的拉长⋯⋯其实并不只是拉脖子，而是首先从拉脖子开始，颈椎向上牵引，喉头找头顶的百会
，同时也就引导胸椎、腰椎、尾椎都处在一个正确的状态，牵一发而动全身⋯⋯”脖子是头颅和躯体
的链接之处。
如果它是软弱的，低垂的，委顿的，畸形的（先天和外伤者除外），那么，你很难设想，在这其上的
头颅，是智慧和昂扬的；在这之下的身体，是健康和充满活力的。
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内容概要

　　读马妮的书《寻找美丽》，你不由得会伸长了脖子。
这不但是因为马妮的书好看，有哲理、有故事、有理论、有方法⋯⋯让你生出好奇与感叹，更因为马
妮要求你伸长脖子。
作者在书中反复强调——一个美丽的女人，她首先应该是自信的，是昂首挺胸的，所以，你想美丽吗
？
请伸长你的脖子。
　　在这里，马妮所指的“脖子”，就不单是生理上的脖子了，而是一种精神意义上的“脖子”。
马妮在书中说：“脖子的长短，当然是先天的因素决定的，要说真把脖子拉长，是不实际的。
所说的拉长⋯⋯其实并不只是拉脖子，而是首先从拉脖子开始，颈椎向上牵引，喉头找头顶的百会，
同时也就引导胸椎、腰椎、尾椎都处在一个正确的状态，牵一发而动全身⋯⋯”　　这是一本告诉你
怎样走路、怎样谈话、怎样穿衣、怎样吃饭的书。
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作者简介

马妮，形体梳理创始人。
福建人民艺术剧院形体教师。
 曾经是芭蕾舞演员，结婚生子后体形发胖，便与芭蕾断了缘分。
采用各种方法减肥未能如愿，体质反而受到损害。
于是，苦苦寻求，不断探索，吸取芭蕾、体操、民间舞等多种元素，并运用中医经络的原理及针灸方
面的知识，终于编创出独一无二的“形体梳理”方法。
运用“形体梳理”，她恢复了体形，并且一直保持着健康的青春体态。
 在这套方法秘而不宣近十年后，她决定将“形体梳理”奉献给寻找美丽的朋友们。
“形体梳理”面世后，先后得到全国200多家媒体的热情关注、专题报道，中央电视台多个栏目进行了
专访和连续直播，各报刊从多侧面、深层次解析了马妮和“形体梳理”的丰富内涵，揭示出“形体梳
理”独具的品质。
 15年来，“形体梳理”从福州到北京，赢得了大众的喜爱和信赖。
接受训练的学员来自祖国四面八方，就连我们国家的女部长们，都加入到“形体梳理”的行列中。
 第29届奥林匹克组委会聘请马妮担任礼仪专业志愿者形体仪态培训教师，“马妮形体梳理”成为北京
奥运会礼仪专业志愿者形体仪态培训的指定机构，为成功举办“有特色、高水平”的北京奥运会作出
了贡献，从而更印证了“形体梳理”的品质和品位。
 2008年，她荣获文化部中国美业华表奖“行业最具影响力人物”称号；全国妇联、授予她“中国女性
和谐贡献”大奖。
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书籍目录

挺起你的脖子（代序）开头第一部分 我的观念体态与减肥不同时代对美的概念体态是你最好的“装饰
品”形体的最佳状态爱美女性的苦恼减肥是女人们热衷的话题胖有胖的风采，瘦有瘦的魅力寻找属于
自己的最佳状态减肥不是孤立的问题要想不发胖，先把脖子拉长谈“胖”色蛮的女人们减肥等于自我
摧残吃饱饭再减肥一定要把减肥药停下来减肥最终靠自己把复杂问题简单化生产减肥茶的老极不让妻
子减肥冷静地看待减肥市场运动减肥减肥不等于减重把家里的秤换成镜子形体要靠综合梳理“停”字
很重要“主动参与”还是“被动参与”只追求结果，结果来必能有关键在于肢体对位要有好形体需有
好身体好身体需要补充．需要保养身心的梳理要有好体态需有好心态面星“王”字弯了几十年的腰直
了创造良好的训练气氛你应该练成你自己的样子心态是无形的，能量很大疏通任脉和督脉开创“形体
梳理”第二部分 我的故事第三部分 她的故事第四部分 我的方法附：人体穴位图结尾
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章节摘录

插图：第一部分 我的观念体态与减肥不同时代对美的概念我们在这里要谈的“美”，是从一个最狭义
最具体的角度来谈的，就是谈我们人的“形体美”。
人的形体怎么样算是美的呢？
有人经过大量的人体调查，计算出人的肚脐以下的长度与身高的比例是0．618：1，就是说身体的比例
接近于它就是标准的美人。
这是中世纪意大利的一位数学家测算出来的，据说以这个比例为标准创作出来的人体绘画、雕塑，看
上去最舒适，它是符合黄金分割线的。
这一点不必怀疑，但我觉得这种生硬的量化标准对我们意义不大。
古今中外，人们留下的许多关于人的，特别是关于女人的形体美的记载，对我们才更有意义。
比如，“窈窕淑女，君子好逑”“楚王好细腰”。
比如，汉代以女子的形体小巧玲珑为美，传说赵飞燕就是身姿小巧，腰肢纤细，能在掌上跳舞。
比如，到了唐代，则多以女性的丰满肥腴为美，据说杨贵妃就是这样的典范；而到宋、明、清又讲求
女人的端丽、清秀，以至于溜肩、平胸、细腰、小脚等，这样的女子是美的。
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编辑推荐

《寻找美丽:马妮和形体梳理》：中国出版协会妇女读书工作委员会，中央电视台“健康之路”栏目强
力推荐。
用质朴的语言传递往往被人们忽略的美丽箴言，让人们在愉悦中获得自信、美丽的方法与启示。
健与美是不可分的，只有健康，没有体态美，就很难体现东方女性美的神韵。
相反，只有柔弱的体态，不具备健康的体魄，那也难称得上是现代意义上的美全国妇联名誉主席彭珮
云：这个方法好，又健身又美体，以前没有人这样教过。
著名作家毕淑敏：马妮的书好看，有哲理，有故事，有理论，有方法⋯⋯让你生出好奇与感叹。
不管你是一个天生丽质的女人，还是一个姿色平平的女人，你都会被这本书感动，在这本书里找到让
你更加美丽的方法。
马妮形体梳理——中央电视台“健康之路”栏目强力推介的健身美体方式
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