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“腰间肥
油咔咔掉，人
鱼线马甲线
我都要。”听
到这句口号，
不少网友都
会下意识地
跳起《本草纲
目》毽子操，
连周杰伦都
在演唱会上
调侃刘畊宏：
“你把《本草
纲目》弄得好
像是自己的
歌一样。”

当 人 们
对刘畊宏的
印象还停留
在抖音单月
涨粉超5500
万，曾推出专
辑《彩 虹 天
堂》、主演《头
文字 D》时，
他 已 经“ 悄
悄”孵化了太
太王婉霏、畊
练团等 IP 矩
阵，全网粉丝
量 突 破 1
亿。近期，他
发布了第三
本新书《练就
自由》，并计
划推出集演
唱会、全民健
身于一体的
新型演艺活
动。

事 业 长
红的秘密是
什么？如何
带货？未来
有哪些业务
布局？就读
者关心的这
些问题，刘畊
宏接受了记
者专访。

问：你在2022年成为全民偶像的原因是什么？
刘畊宏：原因非常多，有公司的帮助，有我自己

对健身的坚持，也有当下人们对健康的追求，多重因
素叠加造就了2022年的特殊现象。我自己也非常
惊讶，在做直播之初，没想过这样的结果。

问：做过演员、歌手、主持人、老板，再到“刘教
练”，这些身份你最喜欢哪个？

刘畊宏：我觉得每个阶段都不一样。我是戏剧
专业毕业，在十几岁时，我就梦想成为很棒的演员；
到了20多岁，又很喜欢音乐，加入了团体，后来也成
了独立出专辑的创作歌手；因为健身的关系，我开始
分享健身视频给身边的朋友，发现健身能从身心改
变很多人，这激发了我极大的兴趣，一种成就感和使
命感驱使着我坚持走下去。

问：30年的演艺生涯，你看过很多人的高潮和低
谷，如何在低谷时保持平常心？

刘畊宏：我很幸运，我在生活当中遇到了圈内都
算是顶尖的人物，旁观他们的人生，也会引发我的思
考。我的第一个老板是吴宗宪，一个帮我写歌、一起
打球的朋友，出唱片后暴火，成了“亚洲天王”。当别
人看到光环的时候，我看到的却不相同，更多的是台
上、台下的不同之处。我在圈内待的时间很久，也看
了很多人的起伏。

所以，当我做直播时候，就有合理的心理预期，
如果这个事是我真正想做的，就不会太在意是否能在
短期得到很多人的关注。然而，突然得到很多关注，
也不一定是好事，不一定代表能够走得长远。做直播
后，经历过流量不好，但不要因为流量多少来判断做
这件事是否值得。我经常对年轻的小伙伴说，不要单
纯地追热点，热度过了之后没有流量，就会失望。

问：所以你没有流量焦虑？
刘畊宏：也不能一直都做没有流量的东西，要

不断调整和改变，比如我做健身，流量不好我也
会开始思考：怎么样可以吸引流量。但可以不
要大幅的流量增长，要有进步。也有因为环境
导致流量下降时候，这个时候我就不会给自
己过大的压力。

同时要弄清楚自己真正想要做的事
情。在镜头前或直播时，我究竟想给大家什
么？能够持续提供有价值的内容，才会保持吸
引力。

问：在流量顶点的时候，有没有
什么计划维持住（流量）？

刘畊宏：疫情期间直播间
同时在线三四百万人，现在是
无法和之前相比的。这或多
或少也会影响我的情绪，重
点是这种情绪影响我们多
久。大家不必对自己过于
严苛，像AI机器人一样，
人需要花足够的时间，
从失落或沮丧的情绪
中走出来，下一步才
更有力量。我认为
这是我在人生中学
习的一门课。

如何让观众透
过我的直播和教学，
变得更健康、更幸福、
更快乐，是更重要的事。
而且我发现流量涨跌是正
常现象，有时候是算法的作
用，有时候是其他主播买流
量，很多东西是不可控的，我能控
制的就是把内容做好，跟团队沟
通好，做出调整和改变。

问：你的出圈，让更多人熟知了太太王婉霏，
也带红了畊练团，是否刻意去搭建IP矩阵？

刘畊宏：我认为，与其说打造IP矩阵，我更
像是看到人的需求被同时满足。首先，我老婆在
跳操的过程中，觉得我们穿的衣服过于单调，缺
乏美感。当时也有一些品牌赞助衣服，但并没有
针对我们的需求设计合适的衣服，大多数色彩、
款式、花纹相对单调。我老婆认为需要为男孩、
女孩们设计一些跳操或日常的服饰，所以创立了

“VIVI CYCLE”品牌。这并非我们刻意而为。
后来，她发现大家在吃方面存在很多问题，

大家想了解刘教练和VIVI姐（王婉霏的英文
名）平时到底吃什么、如何吃？有的产品，我们就
请团队去找然后分享给大家；有的产品由于选购
困难，最后我们只能自己生产，所以就有了“爱吃
鲜摩人”。

招募其他教练的原因也非常简单，因为我需
要不同的账号来进行不同的训练，但是一个人时
间有限，所以找来两个男生进行一些小器材的激
励训练，另一位比较擅长瑜伽和普拉提的女教
练，教大家拉伸放松。这些也都是从观众需求的
角度去思考的，并非仅关注赚多少钱。

问：最红的时候依然坚持不卖货，为什么没
有像其他网红明星一样快速变现？这中间是如
何决策的？

刘畊宏：我和我老婆有一个共识，当有影响力
时，要做对的事情。那时没接受品牌带货，可能损
失上亿营业额。那时候，直播很密集，我需要花时
间预备内容。对我来说，如果做很多事情让我分
心，我可能无法完成内容。而且我也要借这个宝
贵的机会，将健康理念传递给大众，分享幸福婚姻
的相处模式，分享亲子相处的观点。如果我接很
多商务，当时又没有团队协助我，会损失做精品内
容的时间。因此，我告诉团队，在未解封之前，我
不接受任何商务和广告，我会专注于直播工作。
对我来说，大家对我的信任和支持很重要，不能为
了金钱放弃对大家的责任和使命。

问：听说你对产品有很严格的把控，
你挑选品牌方合作方的标准是什么？

刘畊宏：首先不希望添加化学
添加剂，但同时希望可不可以保
存时间长一点？可以找一些虽然
不是大品牌，但这个品牌有历史，
并且是坚持做的事情，即使它没
有给我们很高的费用，我仍愿意
跟它合作。

问：在楼下看到你们的规
划图，有游乐场、酒店，还

有元宇宙。
刘畊宏：再过5

年到10年，直播模
式不可能还是这
样。比如，现在
已经有真人影
像可以放到这
里，和我一起
互动；我也推
出了我的虚
拟形象；在元
宇宙里，可
能是 VR 或
者 其 他 变
形的眼镜，
或者用户家
里大多数已
经不再用电视

……
未来会有很多不

同的方式做直播，但不变
的是制造内容的人要有正
确的观念，所以我要把我
的观念留下来。

问：在周杰伦演唱会上都能看到
你，你自己是否有演唱会计划？在演唱
会跳操和直播间有什么区别？

刘畊宏：在直播间里，我是无法直
面这么多观众的。在8万人规模的演
唱会上，我面前就是实实在在的8万
人。我在直播的时候会感觉更自在，
直播这种传播载体的受众也更广泛，
所以我会更珍惜，也会更努力去做好。

但在现场与直播时跳操的感受
是不一样的，在现场跳操能够直观地
感受到观众的反应，在直播间跳操更
多的是需要猜测大家的需求和状况，
这也需要我们作为主播有更多的同
理心。

问：很多80、90后都是通过《头文
字D》《情书》等一系列电影、电视剧熟
悉你的，在演艺事业上有哪些计划？

刘畊宏：目前，我每周安排了三
次跳操直播，也在落地相关的线下活
动。至于电影部分，我老婆也常常跟
我讲，她很想看我再演戏，除非有很
好的角色值得我去挑战，否则演戏和
跳操是很难兼顾的。但为了满足老
婆的要求，之后我们可能会推出一些
短剧。无论是演戏还是唱歌，都比不
上我做健身教学的热情，站在目前的
位置上，我也有责任去推动全民健
身，让各个阶段的国民身体素质更上
一个台阶。

问：最近在网上看到了你的新书
《练就自由》，如何让大众延续对全民
健身的热爱？

刘畊宏：健身是一个随时随地都
可以开始的事情，你可以从跳操开始、
从跳舞开始、从撸铁开始，如何开始是
不需要被定义的，开始之后，健身更是
一种健康的生活方式的体现，健身和
人的饮食、婚姻关系、亲子关系、人际
关系等都发生着链接，去打网球、爬
山、骑脚踏车，驱动对事物的兴趣和好
奇心，不需要拘泥于形式，不需要一定
泡在健身房，更重要的是让自己的身
体处于一个好的状态。

问：很多人会担心当热爱成为职
业之后，热爱会减淡，你如何保持这种
热爱？

刘畊宏：这样的想法是错误的，因
为当你的热爱成为你的工作，你就是
这个世界上最幸福的人。但你一定要
清楚地了解自己热爱的东西。我曾说
过，每个人都有自己的特质，我的特质
是当健身教练，而周杰伦则非常适合
当创作歌手。如果让周杰伦来当健身
教练，对他来说会很痛苦；如果只让我
做创作歌手，我也很痛苦，比如制作
《彩虹天堂》的时候，他们让我维持瘦
削的身形、忧郁的眼神，不让我健身，
我也很难受。

问：你如何看待自己20岁时的热
爱？

刘畊宏：热爱是会不断变化发
展。比如在第一本书出版时，我只在
思考如何练就好身材，所以第一本书
叫《畊宏的健身书》，我教大家如何徒
手健身，练出各种肌群。但第二本书
相隔十年后，我的观念发生了变化。
发现健身不仅仅是外表，它可以让人
生更多元、更丰富、更健康。到第三
本书《练就自由》，它不仅涵盖人的吃
喝、婚姻关系、亲子关系、人际关系，
还有兴趣和爱好，各种球类都可以尝
试。这本书告诉大家，可以做很多事
情，让人生更自由。

据新京报

刘畊宏回应不带货：

有影响力时

要做对的事

事业长红的秘密：
长期主义，不走近道

爆红时为何不带货？
不要为了钱放弃对大家的责任

在8万人演唱会跳操：
直播间更需要主播有同理心

刘畊宏


