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序言

自我感觉良好是一种心理状态，虽然细微却不容忽视。心情会影响外表，因此，对自己保持感觉良好是永葆青春靓丽的第一要务。

如果你曾因某些自尊问题而感到困扰，那你应该已经知道，要改变自我认知有多么困难，也一定还记得那些刺耳的话语给你带来了多么大的挫败感，甚至一个糟糕的发型就能让你的心情瞬间跌入谷底。

人性中一个颇具讽刺意味的特点是，人们常常会做出一些与提高幸福感背道而驰的举动。本书会在某些方面提出强硬的建议，要求你去做些听上去简单实际却困难的事情。

虽然本书从心智、身体和精神三方面展开论述，事实上，自我感觉良好、保持年轻与活力四射同这三个方面都是密不可分的。然而，不积跬步无以至千里，总要找个突破口来迈出第一步。

尽管这本指南以心智开篇，但是你可以按照个人喜好随意翻阅，选择从身体或精神的部分开始看。虽说用心智来开篇的主要原因只是为了找个起步点，但它还特别涉及了心态方面的问题。如果你能够调整心态去认同自己是个优秀的人，那么距离永葆青春的目标就不远了。

 

 


一、心智

心智的力量是强大的，甚至强大到能够为你创造出一个真实的自己，而这种创造的结果往往比你的现实生活和所处环境更加真实。

这并不意味着你迷失了心智，而仅仅是因为人们倾向于把信念系统建立在对周围环境设立的自我标准之上。这里有一些例子，也许会让你联想到自己经历过的类似场景。

贾妮拉的身材苗条，性格也相当活泼。你约她喝咖啡的时候，她总是犹豫是否要吃个甜甜圈，当她终于下定决心要个甜甜圈后，又开始纠结是否要个带糖霜的甜甜圈。她会一脸严肃地对你说，她实在是太胖了，还得再减15磅
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 。然而她不知道的是，医生刚刚告诉你，为了健康考虑你也必须减掉15磅，而你正努力地在美食和减肥之间做出妥协。

你与贾妮拉相识了很多年，在十几岁的时候她就瘦得跟麻秆儿一样，现在身上也几乎没有赘肉，她的身材简直就是个衣服架子。但是，如果你说她压根儿不需要减肥，她就会跟你争辩，甚至掐起肚子上的皮肤，告诉你这就是她的赘肉。

现在我们来说说卡罗琳，画眉的时候，她不仅仅只是加深眉色、修饰眉形，而是把整条眉毛都描成了与原本的形状完全不同的样子。她把眉毛画成了一个倒扣在眼睛上的U形，而这个倒U型的最高点恰巧在瞳仁上方。这使得她脸上总是一副令人不安的惊愕表情，让你在和她交谈的时候很容易分心，无法集中注意力听她说话。

让我们先暂停一会儿，闭上你的眼睛，想想你认识的，或是曾经见过的那些人——他们所表现出的态度或行为让你疑惑，不知道他们到底是如何看待他们自己的。我们不是要取笑他们，也不是要尝试改变他们，而是为了理解这样一个事实——我们眼中的自己与别人眼中的自己可能是不同的。

如果你想更真切地感受一下，就想想颜色吧。当你觉得一件东西是蓝色的时候，你又怎么知道别人眼中的蓝色和你看到的蓝色是同一种颜色呢？也许你所谓的蓝色在他们看来其实是橙色。

了解真实的自我

如果你需要一点启发才能明白人们在自我认知的某些方面是与现实剥离的，那么就想想那些霸道专横的人吧，他们连自己的生活都没有打理好，却喜欢对别人的生活指手画脚。

同样，这并不是让你去嘲笑或打击那些人，而只是为了告诉你，有很多人的自我认知不是完全正确的。这个事实可以帮助你理解：如果不能正确地认识自己，也并不是你的错。

所以，如果你想变成一个更出色的人，那么首先就要充分地认识自己。脱下衣服，站到全身镜前，来了解自己的身体吧。由于通常只能在镜中看见自己的脸，平时也很少上下打量自己的全身，所以我们很难把自己眼中的自己和别人眼中的自己统一起来。

来实践一下吧，仔细观察镜中的自己，就像第一次看见你自己。在脑海中列个清单，想想关于自己的三件事：

第一，你最优秀的特质是什么？你有明亮的大眼睛、甜美的笑容，还是精致的脚踝呢？找出一个你最为出色的地方吧。

第二，你最想改变自己的哪个方面？

第三，你最糟的特质是什么？

是的，最后一个问题看上去很消极，然而它的本意并非如此。说到底，你所认为的最糟的地方也许根本就没有那么糟，或许轻而易举就能改变它。

每天都重复这样的分析，坚持一周，深入地了解你自己，发现自身的美好之处。记住，你正在研究的只是自我的一个方面，此外还有身体与精神。当你观察自己身体的时候，你正在练习借助心智认识一个熠熠生辉的自己。

躺在床上的时候，花几分钟时间安安静静地想想你自己，想象一下自己变成了你想要成为的样子。可能刚开始这很难做到，不过有个窍门，想象一个你在别人身上看到过的、令你心向往之的特质，比如健美的肌肉、紧致的臀部或是亮丽的秀发，然后集中注意力，想象这个特质如果出现在你身上会是什么样子。

如果你迫不及待地想要让自己马上变得更美，本书后面的章节里会给出一些立竿见影的办法。不过，为了能够长久地感受到自身的美丽，学习去好好了解并喜爱自己的身体是至关重要的。

所以，每天给自己几分钟，想想自己最吸引人的特质是什么，再想想如何才能改善你的其他特质，使之臻于完美。不过请用一种积极的眼光来看待那些有待改善的特质，想象一下它们改变之后会是什么样子。

你无法改变的东西

现在我们来谈谈那些无法改变的东西——接受它们吧。如果你正在逃避那些不合心意的东西，那么请调整一下心态，看看自己是否能够集中精力来祈祷，让那些无法改变的东西发生改变。你会发现祈祷只是徒劳，纯粹是浪费精力。

这里有一个例子。琼的身高只有1米52，她希望自己能再高一点儿。她总是穿着过大的毛衣和靴子，整个人显得松松垮垮，她对自己的身高非常不满。为什么她要穿不合身的毛衣和靴子呢？没人知道，就连她自己也不清楚。她用一层层毛料和皮革掩盖了自己的美丽。而实际上她身材小巧匀称、性格活泼，还有着丰盈闪亮的卷发和光滑健康的皮肤。

如果能够放弃对身高的执念，去展现自己的仪态，那么她就会变得魅力四射。如果把衣柜里的衣服都换成修长的轻薄款式，换上好看又合脚的鞋子，她的身体将焕发出活力，而她也会将注意力转移到自己积极活泼的一面上。根本没有人会注意到她的身高，因为这完全就不是一个问题，这个“问题”只存在于琼自己的意识中。

想想某个你认识的、正在为那些无法改变的事情而烦恼的人，再想想这种思维是如何让她郁郁寡欢的。现在把聚光灯打向自己的内心深处吧，你是否正在浪费精力为那些自己无法改变的事情而烦恼呢？

有很多事情都是你能改变的，而这些改变往往都是轻而易举的。有一句老话是这样说的：头（头发）脚（鞋子）并重，人更出众。这句话的意思并不是说你要去买名牌的鞋子、做昂贵的发型。整洁干净的鞋子就能够让你感觉超棒。用香波洗过的头发散发出好闻的香味，能够让你的心情更好。

多看看周围的人吧。做个小练习，打量一下你将要遇到的十个人，观察他们的头发和鞋子。很吃惊是吗？如果一个人的鞋子又破又脏，那他的头发很可能也是蓬乱的，走起路来更是无精打采。

你现在就可以做的事情

1.发掘自己最美好的特质，并强化它。

2.每天花点儿时间，想象一下全新的自己。

3.保持头发清洁，并且勤于梳理。

4.穿一双迷人的鞋子。

5.重新塑造真实的自己。
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 译注：在美国，1磅约等于0.45公斤。


二、身体

关于那些伤害你感情的人，既可以放在心智一章里讨论，也可以放在本章里讨论。这个话题在精神部分也会有所涉及，但在精神之外的现实中，有些事情必须要坦然面对。尽管我们不愿意提及也不愿意承认这一点，但确实存在这种人——他们故意打击人、说伤人的话。

即使爱你的人有时也会说出伤人的话，当然你可能也说过伤害他们的话。有时候我们就是在嘲弄别人，往他们伤口上撒盐。阿尼塔是个八十多岁的老太太，她优雅端庄，有着漂亮的高鼻梁和明亮的蓝眼睛，一看就知道年轻的时候是个美人。有一天她说，如果自己可以在生命中有所改变的话，希望能给鼻子做个整形手术。

鼻子？她的鼻子非常可爱，与她精致的面容十分相称。我们赞美她的鼻子是多么完美无瑕时，她连连摆手，并不认同我们的赞美。小时候她的哥哥曾嘲笑她的鼻子又尖又长，好几十年过去了，当时给她造成的心理阴影直到现在还挥之不去。

你要认识到那些伤人的话其实都源于幼稚的嘲笑或嫉妒，并努力消除它们给你造成的负面影响，将它们抛到九霄云外，然后集中注意力，想想怎样让自己变得更加光彩照人。

化妆

通过化妆提升形象是自古以来的传统。埃及艳后克里奥佩特拉以魅惑的眼妆闻名。英国维多利亚时期的女人为了让面色红润甚至不惜掐自己的脸。现代科技催生出了各式各样的乳液和粉底，帮助你打造梦寐以求的妆容效果。

最重要的是要学会怎么熟练地化妆，以下是显老减分的7个化妆误区：

1.粉底太厚。为了尽量掩饰面部的疙瘩和斑点，涂上一层厚厚的粉底，这样做反而遮盖了健康皮肤的自然光泽，导致毛孔无法正常呼吸，还把细纹凸显了出来，看起来像深深的皱纹。

2.扑粉太多。扑粉太多就仿佛罩了一层面具，让你看起来缺乏活力。

3.往脸颊而不是颧骨上打腮红。往脸颊上拍腮红会让你看起来像小丑。

4.明显的唇线和深色的口红会凸显唇纹，让嘴看起来又小又撅。

5.眉笔颜色过重或者眉形怪异。

6.选错腮红和口红颜色。有些颜色能显出好气色，而有些颜色则会让人显得苍白。

7.过时的化妆风格。流行时尚在不断变化，曾经新潮的妆容如今也变得过时老套了，让你显得像上一辈的人。

尽管还存在一些其他的化妆误区，但正确的化妆方法绝非一成不变的。尽快前去咨询，找到适合自己的化妆方法，这一点至关重要。化妆品专柜也会给出一些建议，但有时他们的动机只是为了推销化妆品。如果条件允许的话，花钱聘请专业人士效果更佳。

另一种方式是发动闺蜜资源，让她们来说说什么最适合你。不管怎样，请始终记住，化妆是为了提升你原有的美。有些人对化妆并不感冒，但有些人可能感觉不化妆就跟裸奔无异。

修饰

不管是否长期佩戴饰物，都有很多其他方式可以突出优点、掩盖缺点，从而提升你的形象。首先要全面审视你的整个身体，确定如何事半功倍地实现蜕变。上一部分主要探讨的是怎样改变你迫切想改变的身体部位，以及怎样在缓慢变化的同时通过化妆来加速改变进程、提升整体形象。以下是提升整体形象的一些方式：

体毛

每个人都有体毛，如何处理它们取决于个人的感觉。蜜蜡脱毛、剃毛或者使用其他脱毛剂会让腿和腋窝更加光滑。很多人选择用比基尼蜡脱毛，或只清理比基尼线部位，又或者把私密部位全部脱毛。但是这些部位的光滑皮肤别人可能无法看到，有些女人声称脱毛之后全身都变得干净光滑，会让她们觉得自己更加美丽性感。而有些女人则完全不在意比基尼部位的毛发，只是希望小腿显得光洁。

其他容易忽略的就属脚趾毛发及面部毛发了。艾瑟尔十几岁的孙子告诉她，自己开始长胡子了，甚至长得比奶奶的“胡子”还要好。这并无丝毫粗鲁或冒犯之意，却让她非常震惊。她照镜子发现，自己的人中附近确实有细小的唇毛，尤其当头发自然变白之后，唇毛比以前更加明显了。她一直都有点唇毛，但是它们随着时间的流逝变得更加浓密了。

随着年龄的增长，女人也会在下巴上长胡须，而且这些毛发在你年龄还不是非常大的时候就不请自来了。它们会在短时间内突然涌现。

你能做的就是找到适合自己的解决方案。鉴于蜜蜡脱毛可以切实减缓毛发生长速度，所以颇得人们青睐。电针除毛则对面部毛发效果显著，但是因为新的毛发会不断长出，所以需要长期定时清理。有些女人喜欢每天剃毛或者使用脱毛膏。在包里或车里常备一副好使的镊子，这样就可以拔除长得较快的下巴胡须。疯长的胡须说明你从不认真照镜子审视自己。把它们消灭在萌芽状态才是关爱自己的正确态度。

友情提示：如果你希望楚楚动人，可又囊中羞涩的话，不妨在附近找一家美容学校。他们经常要找人供学生练习，而且价格合理。另外，因为有老师在旁边指导，通常这些准专业人士提供的服务都是上乘的。

另一个可以让你青春焕发的方法就是蜜蜡修眉。整洁的眉毛让你看起来精神状态更好。你可以经常拔除它们，不过使用蜜蜡处理，效果更加持久。

眼睛的颜色

我们不能改变眼睛的颜色……是吗？不管你是通过专业验光来配隐形眼镜，还是通过其他方式，美瞳都会显著改变你眼睛的颜色。通常眼睛的原色与我们的整体更搭，但是你也可以选择让自己绿色或蓝色的眼睛颜色更深一些。也许你还想尝试紫罗兰、深棕或者金色的眼睛呢？不用担心什么，尽管大胆尝试吧。

头发

你可以轻而易举地改变头发的颜色、长度、发型和质感，很多人都经常折腾自己的头发。以下是美发的一些基本原则：

1.定期做个发型或者修剪，不然你的头发就会看起来疏于打理。有些人偏好长发，因为相比短发，长发的发型比较显眼。如果你是长发的话，只要洗好梳好就一切都好了。

2.做头发要适度。卷发棒温度太高是最常出现的错误之一，发梢太脆对头发来说绝不是件好事。烫染头发要倍加小心，千万不能损伤头发。经常给头发焗油，可以修复化学物质给它们造成的伤害。

3.保持头发干净。准备一瓶干洗剂是很有必要的，因为有时候你时间紧迫或条件有限，但又必须让头发看上去干净。但是长此以往对头发并不好。灰尘和头皮屑会混进头发，进而让头发显得细软并发出气味。

4.如果用橡皮筋的话，一定要用那种不会刮损头发的。不时把橡皮筋摘下来梳理头发，让头皮自然分泌的油脂在发丝中分散开来，对头皮和头发都有好处。

5.如果要染头发，就要随着年龄增长选择渐浅的颜色。你40岁的时候，皮肤变得苍白，如果头发颜色依然很深，很快就会看起来像是带了假发或者遭到了小动物的袭击。好吧，这样说可能有点夸大其词了，但是如果头发颜色比皮肤深太多的话，你确实会看起来有些憔悴。

6.换个时髦的发型。在过去单看发型就能知道女人是否已婚。老气横秋的蜂窝头或楔形短发会将你的年龄暴露无遗。发型代表年龄，最让你显得落伍的，莫过于过时的发型。不一定非要大动干戈，但至少隔几年要稍微变化一下。

7.如果你的头发看起来像稻草一样的话，做点保养让它重新焕发活力吧，即使这意味着要把头发剪短以便让健康的头发重新长出来。

塑形

好内衣可以创造奇迹。最最重要的就是要确保文胸合身。在周围找找哪里提供帮助选择文胸的服务，如果附近没有的话，你可以参考以下内容：

看着你的文胸。如果乳房和文胸上端有很大间隙或者乳房从文胸上端凸出，就说明文胸的尺寸不对。如果文胸后面被拉到了肩胛骨中间，说明文胸尺寸不对。如果肩带紧紧地勒住了肩膀，也说明文胸尺寸不对。

那么怎样才是合身的尺寸呢？用以下方法即可确定。

首先，从乳房底部测量下胸围。下表是下胸围和文胸尺寸的对照表。



	
文胸尺寸


	
28


	
30


	
32


	
34


	
36


	
38


	
40





	
下胸围（英寸
1

 ）


	
26


	
27-28


	
29-30


	
31-32


	
33-35


	
36-37


	
38






胸围超过38英寸（96.5厘米）时，文胸尺寸是下胸围尺寸加1。例如，下胸围是43英寸（109.22厘米），那么文胸尺寸就是44英寸（111.76厘米）。

测量罩杯的话，要在戴着文胸的时候测量上胸围。不要把软尺扯得太紧。测量得到的数字如遇小数，向上进一位取整。如果有人帮忙测量的话，你就可以放松站立，两臂自然下垂，得到的数字就更精确。

 

上胸围减去下胸围即是罩杯。如果两数相减之差是半英寸（1.77厘米）或更小，罩杯为AA。在半英寸（1.77厘米）到一英寸（2.54厘米）之间，罩杯为A。以下为罩杯对照表。
2





	
2


	
B





	
3


	
C





	
4


	
D





	
5


	
DD 或 E





	
6


	
DDD 或 F





	
7


	
G





	
8


	
H





	
9


	
I





	
10


	
J






合身的文胸能让你从外表到内心都感觉更好、更自信。还有一些内衣可以让肚子和大腿更加平滑。好内衣会让你显得更加紧致、更加健康。看起来越好，感觉就越好；感觉越好，就越会照顾自己；这就是人的天性。

除了内衣，衣服也很重要。如果衣服太松或太紧，那就开始改变一下吧。不合身的衣服会显老，穿上之后让人看起来很邋遢，也会抹杀所有的活力。

健康的饮食

不，这里并不是要说节食。节食是不健康的——如果不当节食的话。但是美丽确实是由内而外的。饮食习惯对我们的身体有决定性的影响。研究表明，速成节食只会适得其反，因为身体会认为我们正在经历饥荒，于是放缓新陈代谢，从而导致我们增重。

可以做一些细微但却能显著改善健康和外表的改变。大多数时候，我们的饮食方式已经形成了习惯。拿东西吃只是因为我们饿了或者觉得到吃东西的时候了，又或者因为朋友们在吃东西，我们为了合群便也开始吃。

关键是要多留心。在吃东西之前管住手和嘴，然后暂停，就算只暂停10秒钟也行，想想你在做什么。如果你真的想吃，那就吃。如果有机会做出更健康的选择，那就这么做。如果当时没有更健康的选择，那就开始想想怎样才能有更健康的选择，然后去做。手边一定要有可口的零食，这样的话你就不会动不动就吃糖、盐和脂肪含量很高的快餐了。不要把自己真正喜欢的东西拒之门外。尽量减半即可，包括零食在内。

明智的选择

1.每天吃9份蔬菜和水果，1份香蕉算作2份水果，这样的话就不会太吓人了。同样地，1个大苹果也算作2份水果。

2.多喝水，每天8杯水足够了。

3.减小每次饮食的分量。

错误的选择

1.高糖食物。

2.高盐食物。

3.油炸食物。

这些变化虽然非常简单、基础，但是它们可以让情形大为改观。此类建议不胜枚举，说多了只会让你产生混淆。例如，有些专家说咖啡对身体有益，另一些专家却说咖啡对人体有害。这类各执一词的问题不在这本指南讨论的范围之内。当务之急是要记住，适度饮食才是身体健康的关键。即便是好东西，多吃也会出问题。

如果你每天都是围绕食物在忙乎的话，不妨稍加改变，培养几个其他爱好或习惯，让你的生活更加丰富多彩。

锻炼

运动至关重要。运动将生活中的“用进废退”现象展示得淋漓尽致。在运动方面也要做些微小的变化。在家附近简单地走走就可以促进血液循环，改善健康状况。在例行锻炼中加入更多动作之后，你的皮肤就开始焕发光泽。你并不需要去健身房或者正式加入什么锻炼项目。买个计步器记录每天行走的步数是最简单、最实惠的锻炼方式之一。每天走上一万步，身材肯定苗条。当然，让身材变得苗条可能还需要一段时间，但是你坚持走的每一天都离自己的最佳健康状态又近了一点。

睡眠

睡眠确实可以修复身体，还经常会在诸如饮食过量、运动不足等方面起到一定的弥补作用。睡觉前别看电视。如果你以前是为了看电视而熬夜的话，就把电视节目录下来，在晚上稍早些的时候看。尽量每天同一时间睡觉，如此一来身体就会适应这样的生物钟。利用睡前时间尽量放松，积极进行正面思考。





1

 译注：1英寸等于2.54厘米。



2

 译注：表中数字为英寸。


三、精神

谈及正面思考、思维模式和身体健康，滋养精神是提高和激发内在美，进而提升外在美的积极方式。

关照自己的身体将提升精神世界和思维层次。纵使厄运降临，积极的态度也将帮助你拓宽视野、敞开心胸，拥抱广阔的世界。或许你听过这样的说法：“直到遇见一位失去双足的女人，我才不再抱怨没鞋穿。”

这本指南给出了改变你多年做事方法的建议。即时的满足感将激励你坚持每天变化一点点，最终把自己从璞玉打造成真正光芒四射的宝石。新发型、新口红、新鞋子……这些尝试能够直接向周围的世界展示你的改变。质量上乘的内衣能改善你的仪态，让你站得更加昂首挺胸，而不用为了掩饰赘肉而弓腰塌背。

保证夜间睡眠充足并注意补水，可以让人精神焕发。微小的变化会慢慢显现。每天花几分钟时间闭目养神、放松心情，想象一个健康年轻的自己。这时，你会感到自己变得美丽迷人、充满力量、心情舒畅。伴随着这些愉快时光的闪现，思维模式也将发生变化。

总有人时不时试图给你泼冷水，并告诉你改变是徒劳无功的。这时，你要坚守自己的初心。最初的热情可能很脆弱，接触的人越多，内心的坚持被摧毁的危险也就越大。

避开消极的人、场合和想法

开始有点难，但真的不要绞尽脑汁地去与这些人争论。点头微笑或是变换话题，以后尽量避开他们。如果确实无法回避，至少不要一开口就与他们唇枪舌剑。

告别困扰你的陈年旧习需要几周的时间。有一些人喜欢逞口舌之利，永远认为自己是对的，一直以来让你深受折磨。对于这些人，你可以转变观念，意识到让自己过得更好才是对他们最有力的回应。如果能走出过往的纠葛，开启自己全新的生活，你会逐渐成为一个更加快乐、更加满足的人。

让自己从持续的消极情绪中走出来是很困难的。你甚至担心这些人会阻碍你。记住，真正的朋友不会让烦恼笼罩你，他们希望与你分享快乐。

绝不要低估人与人之间心理的互相影响。如果你提升外在并展现全新的自我，一些人就会出于私心而焦虑。这就是人性。他们难以控制这种焦虑，甚至感觉自己很差劲，因为他们开始对自己的外在不满了。

你听说过十天消极思维戒断吗？这是由爱尔兰人艾蒙特·福克斯在1886年提出的一个被证实过的真实实验。艾蒙特·福克斯是20世纪上半叶著名的思想家。其他思想家也提出过类似的建议。之所以提到艾蒙特·福克斯，是因为他的智慧经受住了时间的检验。

尝试消极思维戒断的结果就是你会在短期内发生不可思议的变化。把这个实验当作游戏，你会觉得很有趣。坚持在十天内彻底地拒绝消极思维，如果中途破坏规则，一切就要从头再来。

十天之内，你不能有超过五分钟的消极想法或是消极心理状态。当你感到消极，就必须一遍又一遍地遏制。遏制的方法就是不去想消极的事情，而是去想解决方案。

一遍遍地重复做同样的事情，然后期望出现不同的结果，这通常会被定义为精神失常。因此，让自己的思维自由驰骋，想出一些非同寻常的解决方案。并非所有手段都能奏效，但是寻找解决方案的做法确实可以使你摆脱消极思维，甚至在消极的事件里发现积极的亮点。

倘若你再次陷入消极，则必须重新开始坚持十天。在养成习惯的阶段，要专注并坚持十天。这将带给你彻底改变的机会。

保持优雅

即使房间里人人患感冒、水管堵塞、你的发型又被弄乱，也仍然要保持优雅。找个安静的角落坐下或躺下。闭上双眼，心里想些美好快乐的事情。把注意力集中在自己的脸上，想着只要眉头舒展就不会长出皱纹。

哼唱心仪的曲子，尽量记住歌词。列举出三种醉心的味道，肉桂、香草或是玫瑰……让精神徜徉在美妙的事物中。如果条件允许，播放一些欢快的音乐并随之放声歌唱，滋养你的精神。


结语

无论你是200磅的超重体型、头发细软稀疏，或是鞋柜里塞满了糟糕的鞋子，再或是全身骨头疼，这些都无所谓。你是与众不同的、独一无二的，这个世界上没有人与你相同。不管是在过去还是未来，都不会再有第二个你。

为自己而骄傲吧。马上去做一件关爱自己的事情。让自己在某个方面焕然一新，并确保这么做完完全全只是为了你自己。做好记录，你正要开始蜕变成一个崭新而璀璨的你。

就算旁人给你贴上了标签，说你就是如此这般的人，也不要根据他们的意见来给自己下定义，因为他们都错了。

下面这些事情是你马上就能为自己做到的：

1.打电话给美发沙龙，预约做个发型；

2.在网上找首新歌，一个人静静地欣赏；

3.拿出你的小镊子和美容放大镜，拔掉面颊和唇部周围那些显眼的汗毛；

4.刷个牙；

5.梳理头发；

6.修修指甲；

7.躺下来，让思绪绕开那些令你烦恼的念头，流向远方；

8.给自己泡一杯花草茶。

不要在某些事情上给自己设定期限，比如“下个月结束之前我要减肥20磅”。首先要接受真实的自己以及自身的长处。不要用一种消极的眼光来看待你的任何一个地方，而是考虑一下该从哪些方面开始重塑自我。按照这本指南中的建议，做出一些小小的改变，日复一日地坚持。放下过去，把自己重新塑造成一个真实美好的人。

突出自己的优点，接受随着年龄增长而出现的岁月痕迹，同时你也要不断做出些小改变，来尽可能地消弭年龄带来的影响。保持身体健康、精神愉悦，强化那些需要强化的，接受那些无法改变的——这就是让你自我感觉良好，并看上去比实际年龄年轻的诀窍。

要美丽。

要坚强。

要做自己。
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