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前言

　　每个男孩都有青春的梦想，每个男孩都有意气奋发的时光，都想努力尝试塑造自我。
谁不想拥有个性的魅力？
谁不想出类拔萃？
谁又不想在人生这段最浪漫的年华留下美好的回忆？
然而，谁都有成长的烦恼。
在我们的人生道路上，从懵懂的男孩长成真正的男子汉，其间每个人都会经历一段酸甜苦辣的过程。
　　在你成长的不同阶段，烦恼的表现是各不相同的。
每个阶段你都会思考许多关于自己的问题，并且会为寻求答案而感到以往从未有过的烦恼。
在成长的某个阶段，你常常会问自己，我是怎样的人？
我应该成为怎样的人？
我如何才能将自己塑造成期望的形象？
　　在今天飞速发展的信息时代，铺天盖地的媒体导向和快速更新的时尚信息也会给青少年带来各种
影响。
在传统和现代的交融过程中，正处于身体和个性塑造阶段的少男少女，很容易感到迷惘。
如果有人能在此时从生理和心理的角度，来解答那些处于成长阶段的少男少女心中的困惑，告诉他们
如何才是真正的美和永久的美，告诉他们怎样去发现自己的美，以及教会他们建立自信心的方法和塑
造个性的途径，那无疑会给他们烦躁困惑的心灵注入一股清凉的甘泉。
本书作者塞尔维娅·施奈德便以其丰富而科学的知识，轻松而亲切的笔调，贴近时尚的信息和娓娓谈
心的方式给我们带来了这股甘泉。
　　作者在书中具体谈了如何正确认识自我，解答了许多年轻人在青春期常常感到困惑的问题，指出
了各种让你解决自身问题的方法。
书中处处都能感受到一股生机勃勃的健康气息。
作者强调，运动可以带来健康，有了健康才可以充分展示美，给了男孩们很好的运动和健美的指南。
此外，本书还针对男孩的生理和心理特点，谈及了男子汉气概，男孩的魅力塑造，真正的“酷”的含
义等话题，由此为男孩们有意识地塑造自身的魅力提供了正确的途径。
针对男孩在青春期对性的求知欲望，本书还详尽介绍了性的知识，性的魅力，性爱的内容等，为青春
期的男孩们解答了许多有关性的疑惑。
书中还穿插了不少对身体和心理素质的趣味测试，通过这些测试，你可以更为客观地了解自己，从而
更有针对性地确定努力的方向。
　　通过此书，作者能让男孩们更加全面地了解自我，积极地、充满自信地去努力发现自我，展现自
我。
正如书中所说，“我是美丽的，我是强壮的，我是聪明的，我是出色的，是我自己发现了这些！
”心灵的发现在于自己，努力的结果属于自己。
“让我们在生活中感受到愉悦，充满活力，爱别人并被别人爱，这些才是我们真正想要的。
”这也正是我们希望通过此书奉献给男孩们的。
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内容概要

　　每个男孩都有青春的梦想，每个男孩都有意气奋发的时光，都想努力尝试塑造自我。
谁不想拥有个性的魅力？
谁不想出类拔萃？
谁又不想在人生这段最浪漫的年华留下美好的回忆？
然而，谁都有成长的烦恼。
在我们的人生道路上，从懵懂的男孩长成真正的男子汉，其间每个人都会经历一段酸甜苦辣的过程。
　　在你成长的不同阶段，烦恼的表现是各不相同的。
每个阶段你都会思考许多关于自己的问题，并且会为寻求答案而感到以往从未有过的烦恼。
在成长的某个阶段，你常常会问自己，我是怎样的人？
我应该成为怎样的人？
我如何才能将自己塑造成期望的形象？
　　在今天飞速发展的信息时代，铺天盖地的媒体导向和快速更新的时尚信息也会给青少年带来各种
影响。
在传统和现代的交融过程中，正处于身体和个性塑造阶段的少男少女，很容易感到迷惘。
如果有人能在此时从生理和心理的角度，来解答那些处于成长阶段的少男少女心中的困惑，告诉他们
如何才是真正的美和永久的美，告诉他们怎样去发现自己的美，以及教会他们建立自信心的方法和塑
造个性的途径，那无疑会给他们烦躁困惑的心灵注入一股清凉的甘泉。
《完美男孩》作者塞尔维娅·施奈德便以其丰富而科学的知识，轻松而亲切的笔调，贴近时尚的信息
和娓娓谈心的方式给我们带来了这股甘泉。
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书籍目录

前言：成为一个自信而有魅力的你身体的力量身体是我的朋友还是我的敌人？
多少肌肉造就一个男人？
女孩认为怎样的男孩才有魅力？
来自力量、耐力与合作的神奇能量身势语——困难的语言没时间参加运动？
测试一下你的身体素质这些妈妈会买的做一个热衷于跑步运动的人时尚运动的类型你会成为哪项运动
的健将？
健身训练15点肌肉的强健运动后的肌肉酸痛依靠药物能达到健身目的吗？
参加体育运动协会还是加入健身中心？
休息一会儿运动时保持清洁你在哪儿可以痛快地出汗？
出汗越多，喝水也越多无处不在的真菌在运动中保持视力清晰练肌肉等于练健美健康的食物能给身体
和意志加油在饮食上，你属于哪一种类型？
方便食品的爱好者减肥的谎言疯狂减肥的后果——进食障碍性疾病美的力量男子汉气概：你可以买到
穿西装的人留胡须的风尚头发杂谈头发定型百科让头发光滑头发的各种弊病男孩子这样议论自己的头
发染过的头发会退色青春痘的麻烦纠正对青春痘和痤疮的偏见让牙齿慢慢恢复洁白闪闪发光的金牙让
水来洁肤我的皮肤散发着芳香皮肤杂谈别让嘴唇开裂！
皮肤上钻孔的乐趣太阳——热情似火的女友爱和性的力量我真想成为罗密欧请帮我摆脱失恋听听男孩
怎么说让我们来谈谈女孩荷尔蒙让我疯狂高傲和害羞对他只有一顿臭骂？
注意女孩的花言巧语男孩怎样看待女孩的性魅力爱情星象我是你的“巴黎人”性高潮闻香识女人没人
会讨厌你阴茎的力量：今天是小号的，明天是特大号的！
男性的生殖器构造图嗨，男人！
两性之间小小的区别思想的力量宁愿要坚强，也不要软弱？
自信心的强化训练测试：如何从一些事情上看出你是否缺乏自信？
如何提高你的自信心本质的奥秘理智和情感你所需要的只是运气测试：你是一个幸运的人吗？
个性的魅力我是出色的男人！
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章节摘录

　　许多男人自以为极富男人味，而女人们和女孩子们对此却往往付之宽容的一笑，这似乎令男人们
感到沮丧。
无奈的是，这 有些时候，在男女差别并不太明显的情况下，做一个男人也许更难了。
人们要求男人成为“真正的男人”但自从传统意义的男子汉形象不再被推崇之后，便没人知道究竟该
怎样成为“真正的男人”了。
根据以前宣扬的标准，男人应该具备以下的条件：　　没有娘娘腔的表现　　具有鲜明的个性　　肌
肉发达如一棵强壮的橡树　　始终具有这样的抱负：让别人见鬼去吧，真正的英雄应该不惜一切代价
去开辟自己的道路。
　　这些条件让人不禁想到万宝路香烟广告中的那位男子。
具有讽刺意义的是，这位男子和骆驼牌香烟广告中的男主角一样，都患上了肺癌。
　　对：于过分片面地来定义性别角色所带来的危害，已多次探讨过。
人们要求男孩子必须让人感到强健而有优势。
可我们不禁要问，为什么对男孩子的这种观点会如此冥顽不化。
为什么性别总是被拿来进行比较，而比较的结果却总是令人怀疑，即男孩子必须得胜过女孩子，男人
必须得胜过女人。
诚然，为自己身体的强壮和取得的胜利而心存喜悦是无可非议的。
然而事实证明，并不是每个男人都能像人猿泰山那样毫不费力地将珍妮抛向天空的。
　　每个时代都有男人的偶像代表。
而每个时代的偶像都各不相同：肌肉发达的大汉、绅士、嬉皮土、摇滚族、冒险家、运动员、猎手、
战士、研究员、勇土、骑士或者社会名流。
所有这些偶像的共通之处便是，他们都被形容成强健而具有优势。
然而，这些偶像的表现只反映了现实的一部分。
并不是说强人有什么不好，只不过人们没有考虑到，男人也有温柔的一面。
正如每个硬币都有正反两面一样，人也有强大和弱小两重性。
　　对于男性比女性更强健这一信念，很大程度上是基于人的天性。
因为早先在社会结构还处于原始的模式时，对男性和女性的社会分工已有了自然的定义。
即女性生育孩子，在怀孕和养育孩子时，因容易受到伤害而需要在男性那儿寻求庇护、食物和住处。
男性总是出去征战并时刻准备着保护整个氏族。
另一方面，男性也必须依靠女性，因为女性要抚养他的孩子并操持家务。
久而久之，在这种社会分工结构下，便逐渐产生了男女之间的不平等。
几百年来，女性变得越来越渺小，而男性却逐步地在远离社会。
这在今天不仅给女性带来了负面影响，即便是男性对此也颇为头疼。
　　⋯⋯
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