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不能控制体重，何以控制人生。作者将一个海归“土肥圆”不靠才华拼“颜值”的努力
，淋漓尽致的呈现在读者面前。减肥看似是一件日常的小事，实则反应了一个人从毅力
到耐力的方方面面的狠劲。作者希望将此概念在莘莘学子和青年创业者中传播开来，助
力人生突围之路。《勇气可“佳”：胖子突围记》是继《勇气可“佳”：屌丝突围记》
之后的又一力作。
姚劲波、陈欧、杜海涛、刘爽、张绍刚等重磅推荐瘦身手记。勇哥“九瘦真经”让你在
瘦身塑形过程中同时练就强大的情商管理能力。
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作者介绍: 

刘佳勇（John Liu）, 是FireEnergy Group（福能集团）董事长兼CEO[2]
，早年留学德国，现定居于西班牙马德里。刘佳勇先生拥有近10年的光伏行业从业经验
，他一手创立的福能集团是欧洲领先的节能环保产品和服务提供商，也是欧洲最富经验
和创新精神的太阳能企业之一。近几年，福能集团致力于太阳能应用产品的发展与创新
，立志于让太阳能应用进入千家万户。同时，刘佳勇先生担任欧中新能源联合会（ASE
EN）会长，不仅深耕新能源领域，还涉足于新文化和新科技的国际化交流，并且一直
致力于提升华人在海外社会的地位和影响力。

刘佳勇五年医学，三年德国认知心理学背景，十年创业经历，十五年海外生涯。

通晓德语、英语、西班牙语三门外语。

2011年成立欧洲新能源阳光谷。

自2012年6月以来，刘佳勇参与录制天津卫视《非你莫属》节目，为福能集团招纳了大
量贤才，并以传播正能量，关心留学团体逐渐为大众所熟知。

2013年出版畅销书"勇气可佳－屌丝突围记"。

通晓德语、英语、西班牙语三门外语。创业人生路上的探索者。

2014年参与录制《老板变形记》
并通过实际劳动为凉灯村湘西百姓的孩子教育议案作努力。

2014年创立中国首个大学生创业职业能力养成平台PVGO，担任PVGO创始人兼CEO。助
力千万大学生实现素质、能力的双重提升，并赚取自己人生的第一桶金。

刘佳勇用他的经历激励年轻人勇于突围，在人生的道路上不断突围，实现自己的梦想！
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评论

一般般。。。作者通篇都在写自己多牛多牛。。。好多话语重复。。没什么对减肥十分
有用的信息。。。

-----------------------------
读了20页

-----------------------------
讲真，很多减肥书都没讲心理问题。虽然这本也讲的不算细。但，起码有提起这个想法
。其实，减下来真的不难。不再胖，才是千古难题。形成一种生活方式是减肥的最终目
标。但往往败在诱惑上。怎么雕琢自己的人生？很多人设想过，知行合一太难了。

-----------------------------
人总是爱幻想，盲目乐观，轻敌。一是要确保方法得当，二是要有敢于挑战沿途坎坷和
沟壑的勇气，三是要有跌倒再爬起的劲头。想做就做，绝不多说。

-----------------------------
干货少，一篇经验贴可以讲完的东西硬生生拖了一本书。

-----------------------------
偏重于心灵猪汤方向的。现在的阶段，是要管住嘴。

-----------------------------
把减肥和创业链接起来是没错，毕竟自律的人什么都能做的好，但是您的文字功底真的
普通，想知道你记灵感的小本子都写的是毛线

-----------------------------
#读书.03月.07.29#2018年3月27日，眼看快到月底，每月八本的计划还差2本，于是吃了
饭，扔开手机，躺在沙发上，花了三个多小时，看毕这本《胖子突围记》。由于才看完
的上一本推理有力的减肥书，所以这本絮絮叨叨老人教育年轻人的书，鲜有阅读的快感
。作者从185斤，减了50斤，有力印证了每个胖子都是一只潜力股。不过他的方法没跳
出管住嘴、迈开腿的套路，而且需要极强的毅力自控。作者在讲减肥的同时，还教了很
多创业的方法，年老如我默默翻过，而且还会带一句自己身家过亿云云，仇富如我默默



翻过。

-----------------------------
相比于减肥方法，更注重心态

-----------------------------
终于看完 在一个节后的下午 口腔难受源于之前几天的任性畅饮吧
追逐酒后的畅快。29日一觉醒来就觉得不对了 随后口腔溃疡了 今天荒废了一天
在在喝茶治病 看完了这本书 还是很有感慨 好书 名言警句不少 内容干货也有
方法论与方法不错 我要重拾减肥的习惯控制饮食 好好生活

-----------------------------
真不是简单的瘦身手册～这事一本人生手册｀我们都值得拥有！

-----------------------------
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书评

读完此书印象最深刻的一句话“没有人有义务透过你邋遢肥胖的外表，去发掘你优秀美
好的内在”所以勇哥励志减肥185斤减到135斤，整个减肥的过程中遇到很对的诱惑和
内心上的低谷，但最终勇哥都克服了最后成功了，其实很多事情就是这样往往在你最坚
持不住后者想要放弃的时候，告诉...  

-----------------------------
列夫·托尔斯泰说：“理想的书籍是智慧的钥匙。”
在勇哥的《胖子突围记》中，勇哥说：不能控制体重何以控制人生，而这恰恰传递了“
不能控制体重，何以控制人生”的看法。减肥看似是一件日常的小事，实则反应了一个
人从毅力到耐力的方方面面的狠劲。同时也看到一个人的坚...  

-----------------------------
《胖子突围记》对于需要减肥的人而言可能仅仅起到九瘦真经的作用，帮你实现瘦身塑
性的愿望；对于对生活有更高理想与追求的人而言，更是一本全方位提升自己的指南，
刘总把自己创业以来好多自我管理的理念写进了书里，其中的smart原则、PACD循环方
法、还有刘总情商管理的独门秘籍...  
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-----------------------------
胖子突围记讲述了创业者刘佳勇瘦身的心路历程，用一年的时间减掉50斤，成功的从土
肥圆到高富帅。在瘦身的过程中也成功的实践了梦想拆解法和情商管理，让人收获很多
。梦想拆解即不管多大的目标，都是可拆分的，只要把它们分解成一个个的小目标，努
力去完成小目标，最后就会实现...  

-----------------------------
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