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内容概要

做个内外兼修的“姿本女人”其实并不难，你只需要抽点时间来关注一下郭锐编著的《姿本论：姿本
女人的9堂魅力课》，你就会发现，做个幸福的“姿本女人”指日可待。

“第一课姿本女人的外在气质”教你如何修炼你的气质，从打造美丽身材到提升性感指数，从言行举
止到穿衣装扮，让你成为仪态万方的“万人迷”。

“第二课姿本女人的社交礼仪”突出女人说话的魅力，让你学会优雅的谈吐，懂得高效的沟通，你美
妙的语言宛如一个巨大的磁场，会将他人牢牢吸引住。

“第三课姿本女人的人情练达”教授人情世故与日常礼仪，有人缘的女人懂得与他人的相处之道，懂
得如何待人接物，不仅办事容易，而且做人
“风光”。

“第四课姿本女人的为人处世”提倡低调做人，诚信待人，智慧的姿本女人拥有宽容心、平常心和仁
爱之心，无论走到哪里都会受到众人的欢迎。

“第五课姿本女人的职场之路”帮你尽快适应工作环境，按照办公室法则行事，处理好与上司、同事
的关系，把握工作中的机会，快速成长为职场达人。

“第六课姿本女人的理财观念”为你提供正确的金钱观念和理财原则，让你在享受人生乐趣的同时不
花冤枉钱，在朝“姿本女人”目标迈进的同时也成为“资本女人”。

“第七课姿本女人的情感世界”可谓姿本女人的爱情宝典，教你如何俘获爱情，抓住身边的好男人，
好好享受爱情，有效经营爱情，让爱情历久弥新。

“第八课姿本女人的内心修炼”让你认识自己内心真正的需求，发挥自己的禀赋，培养心灵的力量，
创造生活的情趣，做一个内心强大的女人。

“第九课姿本女人的自我保养”提醒你更多地关爱自己的身体，坚持良好的生活方式，防患于未然，
拥有一份永远的健康与美丽！

可以肯定，虚心学习本课程的女人，都是渴望美丽、健康、成功的女人。

一个女人能否成功的关键是什么？
是她的观念和思维！
“姿本论”就是要用先进的观念和思维来武装我们的头脑，将自己打造成一个真正意义上成功的“姿
本女人”。
打开《姿本论：姿本女人的9堂魅力课》这本书就是一个新开始，你，一定行！
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书籍目录

前言
第一课 姿本女人的外在气质——清纯妩媚，魅力十足
 1.美丽身材离你并不遥远
 2.提升你的性感指数
 3.做个精致的魅力女人
 4.做个仪态万方的“万人迷”
 5.0L必须学会的美容课
 6.巧妙穿戴掩盖身材缺陷
 7.多变风格，既纯情又风情
 8.穿出职业装的性感味道
 9.打造无懈可击的完美妆容
 10.掌握OL五分钟快速化妆法
 11.发型与配饰不可忽略的细节
 12.闻香识女人
 ★小测试：你是哪种味道的女人
第二课 姿本女人的社交礼仪——落落大方，舌绽莲花
 1.言行举止中流露出魅力
 2.让魅力从声音开始
 3.在交谈中体现女人的修养
 4.修炼自己的优雅谈吐
 5.用头脑控制嘴巴
 6.话有三说，巧说为妙
 7.倾听是最好的沟通手段
 8.不要吝啬你的赞美
 9.避免发生无谓的争论
 10.通过话题捕捉对方心理
 11.机智应答，摆脱困境
 12.学会拒绝别人
 ★小测试：你的沟通能力怎么样
第三课 姿本女人的人情练达——知冷暖，晓礼仪
 1.通晓人情，好处多多
 2.做个高俗商的女人
 3.亲和力是女人的魅力磁场
 4.幽默的女人处处受欢迎
 5.广交朋友，编织关系网
 6.帮助他人，建立人情账户
 7.社交中应注意的细节
 8.微笑是你最好的名片
 9.助你成功的职业礼仪
 ★小测试：你会建立“人情账户”吗
第四课 姿本女人的为人处世——低调做人，诚信待人
 1.做个低调的智慧女子
 2.给人留下真诚的印象
 3.拥有一颗宽容的心
 4.送人玫瑰，手有余香
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 5.不要过于苛刻
 6.感情投资要用心
 7.信守对他人的承诺
 8.助人即助己
 ★小测试：你是个受欢迎的人吗
第五课 姿本女人的职场之路一铿锵玫瑰，职场修炼
 1.快速适应工作环境，变身OL
 2.职场达人办公室法则
 3.学会与不同类型同事交往
 4.办公室里注意说话技巧
 5.远离办公室八卦与权利纷争
 6.学会说不，拒绝做便利贴女孩
 7.对办公室性骚扰说“不”
 8.轻松应对工作压力
 9.提高工作能力，把握机会
 10.如何赢得领导的青睐
 11.恰到好处地运用女人魅力
 ★小测试：你对自己的职业满意吗
第六课 姿本女人的理财观念——有点钱，有点闲
 1.女人要有正确的金钱观念
 2.女人应该谨记的理财原则
 3.买衣服时要注意搭配艺术
 4.少花钱又尽兴的娱乐享受
 5.千万不要被信用卡套牢
 6.摆脱债务，控制消费欲望
 7.强迫自己养成储蓄的习惯
 8.用好自己人生的第一桶金
 9.花好每一分钱
 10.多种投资技巧
 11.像经营爱情一样经营股票
 12.选择一份适合自己的保险
 ★小测试：你善于理财吗
第七课 姿本女人的情感世界——保持本色，享受爱情
 1.爱情，错过后请不要再留恋
 2.适时地给爱情放个假
 3.不要陷入迷失自我的情感
 4.蓝颜知己，第四类感情
 5.不要错过身边的好男人
 6.其实调情很简单
 7.让男人求婚的心战高招
 8.让爱情历久弥新
 9.不要让吵架消磨了爱情
 10.小心处理办公室爱情
 11.学会拒绝恋人的要求
 12.必须知道的性健康知识
 ★小测试：你是怎样的爱情观
第八课 姿本女人的内心修炼——认知自我，预见未来
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 1.认识自己内心真正的需求
 2.做自己情绪的主人
 3.不要让嫉妒侵蚀心灵
 4.改变不了环境就改变自己
 5.失败了也要不动声色地微笑
 6.唤醒你生命的潜能
 7.学会放弃是一种人生智慧
 8.有缺憾才是完美的人生
 9.面对自己心灵的恐惧
 10.快乐是一种态度
 11.培养心灵的力量
 12.创造生活的情趣
 ★小测试：你对生活是怎样的态度
第九课 姿本女人的自我保养——宠爱自己，美丽常驻
 1.别让自己处于“亚健康”
 2.不良睡眠是美貌的天敌
 3.“隐性肥胖”不可忽视
 4.经期要注意的事情
 5.女性容易染上的疾病
 6.“吃”出健康的身体
 7.具有美容瘦身功效的食物
 8.锻炼让女人青春飞扬
 9.办公室瑜伽减轻压力
 10.让你的乳房健康美丽
 11.拥有性感迷人的双腿
 12.女性保健需注意的禁忌
 ★小测试：你的身体是否处在“亚健康”状态
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章节摘录

版权页：   第一课| 姿本女人的外在气质——清纯妩媚，魅力十足 美丽身材离你并不遥远 当人们对女
人匆匆一瞥时，瞬间最打动人的是什么？
不是皮肤是否洁白细腻，不是头发是否乌黑富有光泽，也不是眼睛是否大，鼻梁是否高，而是身体的
形态——是胖是瘦，是否有美感。
 大多数女人都曾经拥有过美丽动人的身材，那是在充满青春活力的少女时代。
当青春之神款款降临到你的身上时，你的身体就发生了奇妙而令人欣喜的变化。
当你渐渐地拥有了优美的曲线，并且身体的每一个部位都能吸引周围热切的目光时，你也许会在下意
识里觉得自己就是维纳斯。
但美妙的身材并不是可以持久地让你轻易拥有的。
在你没有好好珍惜的时候，它就会悄悄地变化，变得走样，生活中的很多人总有着这种无法言表的惋
惜和遗憾。
 爱美之心人皆有之，如何塑造自身的美好形象，已成为女人们共同关注的问题。
高耸的胸、纤细的腰与修长的腿，是姿本女人共同追求的目标。
不用急，只要你在平日里做好日常塑身功课，日积月累，好身材自然随心而来。
 胸——做女人“挺”好 做女人还是“挺”好，柔和而丰满的线条、结实挺秀而有弹性的轮廓，给人
无限的视觉美。
决定乳房的形态美，主要有形态、大小、位置等要素。
女人的乳房，形态大约有三种。
即圆锥形、圆盘形与半球形。
半球形乳房是指乳房基底圆的半径与其高大致相等。
乳房若过于下垂或位于外侧就不算美，如果半球形乳房下部曲线弧度稍大，圆更为丰满，乳头在第四
肋骨处，则被视为最标准的乳房。
就东方美女的体型而言，女性的胸围=身高×0. 515为最妙。
 要想收获自信的“挺胸”，你需要注重这些细节： （1）胸围保养。
一定要戴有较强承托力的胸罩，不能贪凉快而不戴胸罩，而且要常做胸部运动，让乳房保持长时间的
结实和弹性。
 （2）按摩。
经常按摩乳房可使其丰满挺耸，可收到令人满意的效果。
常用的方法有三种：按压大椎穴、旋转按摩法和轻压法。
下面介绍轻压法的具体步骤：先用右手托住右乳房，再将左手轻放在右乳房上侧，右手沿着乳房用掌
心向上托，左手顺着乳房向下轻压，20次以后，再按摩左乳房。
此法可增加乳房弹性，有益于乳房发育。
上述方法如在洗浴时进行，效果更好，如坚持三个月，一般可使乳房隆起1～2厘米。
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编辑推荐

《姿本论:姿本女人的9堂魅力课》中有最受女性欢迎的经典励志课，可以将自己打造成一个真正意义
上成功的“资本女人”。
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