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前言

你还在奉行“要抓住男人的心，首先要抓住他的胃”这句“经典”名言吗？
你还在因为长辈们喋喋不休的教诲做一位“贤妻良母”而埋头苦练厨艺吗？
或许你并不觉得美味可口的饭菜就能够牢牢地拴住男人，但你仍然将时尚杂志中新的“爱情忠告”奉
为“圣经”——“记得在浪漫的日子里来一道独特的料理，真正来自千里之外的纯正意大利面，亲手
烘焙的甜蜜情人蛋糕，回味悠长的醇厚红酒，还有千万别忘了小巧可爱的餐具，闪烁跳跃的小小烛光
。
用餐过后，如果能捧出你驱车两个小时才买到的新鲜无污染草莓，那一切都完美了。
”总而言之，就是要让理想中的“他”享受到帝王般的待遇。
于是，在这不断的狂轰乱炸般的“教导”下，无数女人作茧自缚，为了成为男人眼中的“好女人”而
拼命学习，她们学习厨艺、学习女红、学习化妆，也学习性感，自以为这样就能够捕获自己的幸福。
然而，事实果真如此吗？
恐怕很多女性都会大惑不解，她们做的往往比人们教导的更好，可是“白马王子”对她们的殷勤彷佛
不以为然，幸福也正在逐渐远去。
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内容概要

　　别再苦闷，别再彷徨，和我们一起揭开女性自信魅力的秘密吧！
哪怕你是一个非常平凡的女人，只要你对自己、对生活充满自信，在人生的舞台上，定能焕发出专属
于你的那份女性魅力与光彩。
让我们学会如何树立自信，用自信征服男人，用自信赢得尊严，用自信得到爱！
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作者简介

李意昕，心理谘商师、两性关系专栏作家。
曾任家扶中心亲职教育谘商师、地方法院家事法庭调解谘商师、大学兼任讲师。
对于两性关系有深厚而独到的见解，帮助无数家庭排解过纷争。
着有《男人不想让女人知道的38个秘密》、《爱情36计》、《每个女人都应该知道的七堂性福课》、
《这样的女人，男人追着爱》。
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书籍目录

Chapter1 自信赐你魅力第1节 魅力女人小TEST第2节 魅力女人大揭秘第3节 魅力法宝源于自信第4节 自
信，由外而内的感觉1、自信是“妆”出来的2、仪态万千，自信满满3、治本之道——自信的心理体验
第5节 自信，把他轻松摆平1、面对梦中的情人，你该如何展现魅力？
2、不中意他，你该如何礼貌拒绝？
Chapter2 自信给你成功第1节 打好你的那手牌——挥洒属于自己的舞台第2节 上司是山——仰视而不卑
微第3节 同事是树——依靠而不纠缠第4节 下属是水温和而不汹涌Chapter3 自信予你风采第1节 异性朋
友——不可或缺的维他命第2节 距离产生美——人生如梦，朋友如雾第3节 维系你的友谊——既分享，
也分担第4节 一生一世的避风港Chapter4 自信使你美丽第1节 单独面对他1、爱的开端——牵手面对未
来2、“我的确生气了”——第一仗一定要打赢3、他的生日——让感动在他心底流动4、抓住他的胃—
—抓住男人的心5、“亲爱的，我受委屈了”——让他做你的保护神6、“你是我的风筝”——给他自
由7、电话那端的他——思念让爱零距离8、“亲爱的，你辛苦了”——温柔杀手第2节 他的他＼她1、
“他是一个好男人”——面对他的朋友2、“我会一直对他好”——面对他的家人3、“你给了他很美
的回忆”——面对他前女友第3节 他已成为你的“过去式”Chapter5 自信让你隽永第1节 婚姻是爱情的
坟墓第2节 美满婚姻十大法宝1、“老妈和老婆，你先救谁？
”2、“老公，拖地是你承包的哦！
”3、“我是你专属的按摩师”4、“你永远是最棒的！
”5、“我爱我的事业，但我更爱你！
”6、共同的财产，共同的未来7、不让孩子做婚姻的第三者8、“你的亲戚就是我的亲戚”9、“我放
你自由，是因为我相信你，也相信我自己”10、“天气真好，出去走走”
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章节摘录

第4节 自信，由外而内的感觉从本质上说，女人的自信是一种心态，然而在陌生男人的眼中，这种心
态是显现于外的仪容、举止与处事方式。
一般而言，内在的心态是根本，但内在是不易改变的，需要一个循序渐进的过程。
而外在的仪容仪表则是较容易变化的，往往能起到立竿见影的效果。
因此，我们提倡由外在的改变入手，透过改善女性的外表和举止来重塑女性的迷人风姿，进而提升女
性内在的自信心，充分展现女性在陌生男人眼中的诱人魅力。
我们的口号是：自信，由外而内的感觉！
1、自信是“妆”出来的所谓“佛靠金装，人靠衣装”。
当你穿上一袭漂亮的晚礼服，精心打扮后打算参加一场盛大的舞会时，不妨仔细看看镜子中的自己，
合适的衣着与妆容所改变的并不仅仅是我们的外表，它还能提高我们的自信，让我们表现得像我们所
穿的那样迷人。
既然如此，身为女人，我们更应该时刻在意自己的着装打扮，让我们的外表与内心都随着着装的改变
而改变吧！
这样一来，不论是你在自己眼中，还是在其他同性眼中，抑或是异性眼中，都会变得越来越有魅力。
自然，在一大群人中间，博得陌生男人的青睐不再是件难事，要成为“众目睽睽”的焦点人物更是易
如反掌。
仔细想想，若是因为外表的随便让你失去了他人的关注，失去了大好的机会，那样的损失何等惨重！
因为这个世界上没有丑女人，只有懒女人！
所以，收起自己平日的慵懒吧！
甩甩头发，让自己的心情随着亮丽的外表重新出发。
首先，学会如何保养肌肤：然后，学会如何搭配衣着：最后，适当的彩妆也是很重要的。
如果你觉得自己应当被别人（尤其是陌生的异性）重视，那么你首先就应当重视自己。
就像当前不少成功口号中宣传的那样，好的“包装”是成功的一半！
呵护肌肤的宝典健康自然的肌肤是女人最大的吸引力，试想想，一个拥有健康光滑肌肤的女子，和一
个肌肤干燥粗糙的女子，谁会更受人亲近呢？
可以这么说，美丽的肌肤是激发女人自信的第一步。
首先，记得要选择纯天然的护肤品进行美容和保养，天然的护肤品比较纯净，不会有什么不良反应，
而且像中医上常用的胡萝卜、当归、人参、灵芝、花粉、珍珠粉、鹿茸、胎盘、牛乳等的萃取物都含
有丰富的氨基酸、维生素以及天然保湿因子等，效果相对而言更好。
除了护肤品的选用，作息习惯的调理与心境的调整对于拥有水嫩肌肤而言也是十分重要的。
首先，要保持充足的睡眠，千万不可以熬夜。
如果睡得不好，脸部的油脂会分泌得较多，脸色也会没有什么神采，甚至是灰沉沉的。
其次，要保持均衡的膳食。
皮肤光亮、健康，需要各种不同的营养素来帮忙，缺一不可，所以，在饮食方面也尽量注意不要挑食
。
尤其要重视绿色蔬菜与水果的作用。
第三，要尽可能做到天天好心情。
有一句广告词说“美来自内心”，也就是说透过心情的调节可以达到美容的目的。
心理美容就是透过疏导与暗示，让人心情愉快、精神饱满、气血运行顺畅，脸部和全身肌肤细胞的代
谢正常进行，面容也富有光泽和弹性。
最后，我们还需要纠正一下当前女性护肤的几个错误观念。
第一，每周使用面膜1～2次已经算是极限了，如果一周使用面膜3次以上，特别是那些清除毛孔污垢的
面膜，在剥下的时候对角质层会造成一定的伤害，还会造成皮肤脱屑，这就属于保养过度了。
第二，用洗面奶洗脸，干性皮肤晚上一次就够了。
油性皮肤也只需要早晚两次。
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要是在两次以上，则会将必要的油脂和水分洗去，肌肤会变得干涩。
另外，平常只要保持基础保养就足够了，没有必要使用太多的保养品。
用多了反而会在皮肤上形成化学物质沉淀，容易起色斑。
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编辑推荐

无论你是20岁30岁还是40岁，看了这本《自信,女人最好的化妆品》，才知道怎样做一个好命女人！
一本写给全天下女人的自信书，一本让所有女人相见恨晚的书！
创下台湾女性读物销售奇迹的心理学专家李意昕告诉你：谁说20几岁决定女人的一生？
其实自信才是决定女人一生的关键！
好命女都知道的隐规则；幸福女人都在用的潜规则。
如果漂亮的脸蛋使你得到了人生免费的入场券，那么自信将能让你获得永久的通行证。
欲擒故纵+聪明风趣+神秘感+经济独立＝自信百分百调配专属于你个人的魅力，让你成为他戒不掉的
最爱美丽的容貌可以吸引男人的一瞬，自信的光彩可以征服男人一生。
你是否认为魅力是天生的，自己不漂亮，也没有魔鬼身材，更加缺乏炫目的包装，所以只能终生与魅
力绝缘了?你是否还在困惑，为什么“明明自己长得很漂亮，却仍然无法让身边的男人迷醉”?你是否
曾因为职场上的潜规则，而不得不和同僚间上演尔虞我诈、勾心斗角的老套戏码?明明漂亮是自己的资
本，但你却因为总是被别人称作“花瓶”而苦恼着?你决定的事情，是否会因为其他人异样的眼光而变
得举棋不定?大致而言，你对自己现在所处的生活状态并不是很满意?如果你对上述任何一个问题的回
答是肯定的，那么你还等什么?李意听告诉你成为好命女人的隐规则，幸福女人的潜规则！
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