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前言

当你对自己、对人生感到不甚满意，又不知道如何改变现有的处境时，你会向谁倾诉呢？
朋友和家人不一定是你愿意交流的对象。
你一般不会听她们的话，她们也很难静下心来听你说，或者，她们离这个问题太近了，所以没把它当
回事。
那么，你怎么才能找到一个能够看得更深入、让你心甘情愿地听从她建议的人呢？
其实，你并不期望有多么大的变化，要的只是生活中一点点的转变，比如在惬意的温泉中放松全身心
，或者来一次彻底的大扫除。
无论你的年龄有多大，都可能有改变自己或改变别人对你看法的想法。
这种想法就像一颗种子，在内心生根发芽。
加速它成长的是自信心的缺失、体重暴增、不愉快的恋情，或者是一些突如其来的打击，例如背叛、
离异、工作繁重、亲人离去、疾病、更年期、空巢综合症、由于生育而带来的自我认知的丧失等等。
随着人生步履的加快，迅速作出决定是最简单的选择。
不论你是做一个让自己看起来更年轻的整形手术，还是通过网络寻找精神伴侣，从长远看都不能真正
改变你的人生。
要想过得快乐而充实，你必须找到全新的自我。
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内容概要

《从头到脚巧妆扮》并不是一本“一点通”式的指导手册，在本书中，你将和作者一起，开始一段改
变自我的旅程。
她会告诉你不管你的体重、身材、体型怎样，都能发现自己的特别之处，并发挥自己的优势，改善自
己的劣势。
这本书其实是关于如何最大程度地发挥你的优势的专业指导，能帮助你在未来的人生中充满自信。

不管处于什么样的年龄，都可能冒出改变自己的想法。
比如在经历失恋、分手、怀孕、体重骤增的时候。
当然，你并不需要
“彻底翻新”，一个小小的改变就能提升你的形象。

本书分为三个部分。
第一部分告诉你如何看待真实的自己；第二部分告诉你如何通过外表的装扮提高自身的外在形象；第
三部分告诉你在人际交往中如何提升自己的魅力。
只有内外兼修，才能真正成为一个魅力女性！
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作者简介

　　塞丽尔·坎贝尔
　　欧美名媛们御用的造型师和形象顾问。
她的客户都是体育明星、电影明星和皇室成员。
这些人包括：林格·斯塔尔、简·西摩尔、达西?巴塞尔、安娜·库尔尼科娃、卡特·迪莉、凯瑟琳·
詹金斯、札拉·菲力普斯等。

　　塞丽尔致力于帮助人们获得内在和外在的自信，让她们理解个人风格和自我发展的关系，使她们
拥有更美好的自我感觉。
其智慧来源于她25年来为时尚界效力的实际经验，以及与健康、美容、塑身方面的顶级大师共事的经
历。
她为你揭示了红地毯光环后鲜为人知的秘密，为你的外在造型和内在自尊提供既简单又极为有效的建
议。
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书籍目录

前言
第一部分　外表的美丽是从内心开始的
　你如何看自己
　你如何看自己的身材
　你的站姿如何
　你受体重的困扰吗
　你和食物的关系是怎样的
　你会觉得沮丧吗
　缺乏自信和恋爱经历有关吗
　你认为别人怎样看你
　你在生活中的角色是什么
　想要看上去比实际年龄小10岁吗
　你真正拥有过属于自己的时间吗
　你是不是在放任自己
　现在，你想要做些改变吗
第二部分　有个性的装扮最迷人
　脸
　头发
　颈部与手
　身体
　脚
　饮食与锻炼
　更年期
　内衣
　时尚服装款式
第三部分　留一点时间给自己
　结交新的朋友
　如何获得良好的第一印象
　约会和恋爱
　“全新自我”需要记住的关键词
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章节摘录

第一部分外表的美丽是从内心开始的“要想找到正确的答案，首先要能正确地提问。
”——瓦妮莎·雷德格瑞夫第一步，我希望你能够找到对自我的真实感觉。
你如何看自己，你认为别人如何看你。
对于自己逐渐改变的身形，你是否感到已经丧失了对自我风格的感受，不知道该如何穿衣服了？
或者，你的问题还要更严重？
你对自己的内在和外表有怎样的感受？
你的人际关系，你与食物、购物、运动、性的关系又是怎样的？
你是否总想着从明天再开始新的节食计划、戒烟计划、锻炼计划，但却从来没有在今天付诸行动？
你是否总有各种借口，沉溺于日常琐事中，受肾上腺素的支配，沉湎于短暂的自我满足之中？
从什么时候开始，你的自尊心已变得可有可无？
你是否曾经对着镜子质问自己：“我怎么会变成这样？
”你发现你对自己的想法完全扭曲了。
你试图模仿那些成功的、美丽的明星，却总是无法找到自信。
要想改变自己和自己的生活，首先要判断到底是哪里出了问题，怎样才能以旁观者的角度来看清自己
呢？
试着按以下标题分类列表吧。
第一个标题下面包括你和你的生活中所有让你喜欢的事，一切你不愿意改变的好的东西。
即使不能找出很多，但一定会有一些。
第二个标题下面包括一些需要即刻进行改变的事。
第三个标题下面包括所有长时期内要改变的事。
写下你的愿望和需求，就能帮助你理清思路。
不要等着他人来救助，也不要期待有什么办法能瞬间改变低迷的心境。
你应该对自己的人生负责，并开始创造自己的命运。
如果希望改变生活中的某一方面，那么你自己是唯一能够让它实现的人。
这有点像一个长满杂草的花园。
斩除杂草，才能有其他植物生长的阳光和空间。
没有阳光或空间，它们可能无法呼吸、生存。
在你的生活中，只有当你为机遇、为可能的变化留出了空问，这些变化才有机会发生。
由此，从彻底整理住处开始，可能会带给你全新的感受——或许更适合“全新的你”和你的新生活。
如果你有一个亲密的或者可以信赖的朋友，不妨和她分享你的感受，你会发觉自己并不孤单——去面
对那些消极的想法：关于你的身体、生活、伴侣甚至死亡。
一旦意识到有人和你有同样的感受时，会更合理地看待自己的想法。
消极的想法或者“我很可怜”的症状会把你拉下水。
而乐观会帮助你向前看，发现一些每天发生在自己身上令人兴奋的、积极的事物（无论有多么小），
就能以此为基础继续前行。
保持耐心。
不积跬步，无以致千里。
同样的，人生中的每一天都是由各种烦琐的事情构成的。
你如何看自己“生命在于不断创造新的机遇，而不是等待它们的到来。
”——萨尔玛·海耶克没有人会注意我。
你会觉得自己一文不值而随波逐流吗？
你会觉得“我毫无价值，没有人会注意我”，所以停止了运动，甚至不爱惜自己的身体吗？
你是否全心全意沉浸于照顾孩子，置身于外界事务之外？
你是否会认为孩子才是唯一需要你的人，只有他们能让你暂时脱离无意义生存的痛苦？
陷入这样痛苦的漩涡，怎样才能摆脱日复一日、越陷越深的怪圈？
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因为不快乐，所以你用食物或酒精来安慰自己。
吃得越多就会越胖，也越不敢面对镜子中的自己，你更不快乐，恶性循环开始了。
要怎样才能打破延续多年的定势呢？
因为过去一直这样，所以你无法看清改变的方向。
也许，你已经尝试过但失败了。
也许你给自己定的目标太高或者给自己的时间太短了。
如果一个问题已经存在了好几年，就不可能一天之内得以解决。
这需要一个不断积累的长期计划，如同一场足球比赛的胜利，必然是许多精妙的传球配合和准确的射
门得分的结果。
我不喜欢自己。
你厌恶镜子中的自己吗？
你不喜欢的是什么？
是胸部、腹部还是臀部？
你觉得自己太瘦、太胖、太高、太矮还是不够匀称？
有数据表明，50％的女性对自己过于苛刻、不够自信，实际上别人并不会那么挑剔地看待你。
如何看待并喜爱自己，不应该局限于镜子的平面反射，而在于如何正确认识一个完整的自我——从个
性到体型。
应该接受自己的身体，更应该重视平和的心态。
你的思维越积极，就能更容易地改善自己的生活，获得更多的自信。
我让人感觉无趣、没有魅力也不可爱。
为什么你不喜欢自己？
是因为有一个微弱的声音不停地告诉你说你很无趣、没有魅力、一无是处，甚至并不可爱。
这一想法可能在很久以前就由你的丈夫、家人或同学深深地植入了你的脑中。
这种思维模式会随着时间而反复强化，并不断吞噬你的自尊。
怎样才能摆脱消极的想法，开启积极的思考？
你可以试着从正面看待自己，积极的思想会逐渐战胜消极的想法，事情就会完全改变。
丈夫或男友忽略我的感受，而我也隐藏了自己的需要。
你，而不是其他任何人，要学会关心自己的感受，好好对待自己。
不过，如果你经常被否定、被挑剔、被忽视，要走出这一步、重新获得自信的确不容易。
但只有自己才能拯救自己，你要学会爱惜自己、去满足自己内心的想法。
这就如清理杂草丛生的废弃花园，让花儿重吐芬芳或许有待时日，但那一天终会到来。
同样的，你也一定能重获光彩。
我讨厌自己的身材！
你会对自己的身材极度厌恶，而不愿在任何人面前展露它，包括自己的密友甚至男友吗？
你只有在黑暗中或独处时才敢脱下衣服吗？
是什么让你不喜欢自己？
你曾经和你的丈夫、男友或闺中密友讨论过吗？
事实上，他们是不是都告诉你其实看起来还好，你的丈夫或男友会告诉你：他很爱你包括你的身材，
因为你就是你，而你却听不进去⋯⋯多关注自己喜爱的部位，并用心去体会爱人和朋友的赞美，会给
你带来积极的改变。
你会很快发现你的身材在别人眼中并不像你想象的那样不堪。
我才不信朋友和家人的恭维呢，他们是在敷衍我。
应该欣然接受朋友和家人的赞美。
如果有人说你好看，不如好好享受这种感觉。
如果有人赞扬你做过的事情，要为自己又做了一件好事而高兴。
如果有人写信恭维你，当你感到不自信时，把它拿出来读一读，相信所写的都是他们的真实感受。
我爱和别人比。
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挑战自己，和自己竞争，但不要和别人比较。
因为不论他们是多么美丽或成功，他们的自我评价会令你感到惊奇。
广告中每天看到的女性形象都那么完美光鲜，其实大多数都是通过数字技术处理过的。
如果你总和她们比较，就会越来越挑剔自己，越来越不合理地去粉饰自己的外表。
现实生活中有多少完美的女性呢？
杂志中的模特还是25岁以下的女孩？
我可以保证，尽管你认为她们很完美，她们自己却至少对身体的某一个方面感到郁闷。
我曾经服务的任何一个人，包括走在红地毯上的好莱坞明星，都有身材方面的担忧。
所以，我们应该从好的方面来看自己。
照镜子时，你最喜欢的是哪一个部位？
现实一点，你不必完美。
因为女明星的外表或性格的缺陷都在杂志中被巧妙地掩饰了。
我们为了保持外在形象，承受着极大的压力，不得不使用一些美容美体产品。
我们必须非常瘦、非常成功、非常年轻。
需要热切关注最新的潮流走向，“必须”拥有名贵手包和名牌皮鞋。
年轻女孩在时尚杂志的指导下更新化妆品，其他人对各种美容手术跃跃欲试，即使她们才二十几岁。
我们都想得到我们没有的东西。
想要长长的直发而不是卷发，想要更丰满的胸部，想要变得更美丽。
但邻家的草坪并不比你的更绿。
所谓红颜薄命，很多美女并没有因为美貌而获得好运。
拥有美丽不容易，通常那些美丽的女性都非常自负，而且备受关注。
她们的外表可能就是商标、生活和事业。
当她们慢慢变老时，却不得不学会处理失去重要资本的境遇。
你如何看自己的身材“完美身材不过是较多完美部分的组合而已。
”——马修·麦康纳我为我的身材发愁。
如果是这样，你也并不孤单。
如今的世界已经到了这样一种状况——“肥胖”成为一种禁忌，我们与真正的美绝缘了，实际上这种
美可以存在于任何体型。
你了解自己的体型吗？
还是你根本就不喜欢自己的身体？
知道自己不喜欢的是哪一部分吗？
是胸部还是臀部？
是大腿上的脂肪还是你的身体结构比例？
或者你认为自己的整个身材就是个大问题？
你的身材主要是由身体的骨架结构决定的。
你能改变自己的胖瘦，但不能改变自己的骨架，它是你的支撑。
但是，你可以通过减重、塑身、减脂、皮肤护理来改变体型，所以不要在意那些你不太喜欢的部位。
在第二部分，我们将一起来讨论你的体型。
一旦确定了自己的体型，你就可以通过改变服装的款式、裁剪、颜色来美化自己的身材。
聪明的穿着会让你的身材给人的感觉完全不同。
了解清楚自己是哪种体型能帮助你变得更美。
我不敢照镜子。
你是否对自己变成现在这个样子感到非常郁闷而不愿意照镜子，即使是一个人在浴室的时候？
你的身材或许与原来不太一样了，但是，通过持续的锻炼、良好的饮食习惯、经常的身体护理，一定
会有所改变的。
的确，我们很难改变生孩子后的妊娠纹、不断松垂的皮肤和肌肉，但这就是生活，我们必须好好过下
去。
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即使你的身材不再完美，也并不意味着不需要保持积极的态度，不意味着你不再美丽。
也许你认为自己很胖，但实际上只不过是肚子上长了一些肉，整体还是又高又瘦的。
我们不可能改变自己的身高和骨架，但是至少能够改变对自己的看法，发现现实中的自己要比想象中
的好一些。
我的很多顾客在瘦了一大圈之后，仍然感觉自己大几号。
当我给她们挑选了真正适合她们身材的小了几号的衣服时，往往都很震惊。
不管自己有多瘦，都会觉得自己很胖。
只在家里才穿那些贴身的衣服。
怎样才能扫除你头脑中的这些问题呢，尤其是当别人都认为你的身材很不错的时候？
我觉得自己看起来“特别胖”。
你看起来怎样不是关键，关键是你自己的感受。
在别人眼里，你和平时没有任何区别，自己却觉得胖得像只熊一样。
当然，每个女人由于例假的缘故，都会感到自己体型的变化，那几天可能身体的储水量格外多一些，
体重也会增加，但这并不是“感觉胖的日子”。
所谓“感觉胖的日子”都是由于你没有安全感、缺乏自信、无法肯定自我价值引起的。
也许你比较孤独、无聊或郁闷。
“感觉胖的日子”也可能是由压力或负面的评价引起的。
在这些日子中，你会感到身体的某些部位变得不成比例的肥胖，而且觉得每个人都会注意这些部位。
不管你将小腹还是大腿当做特别肥的地方，你都会选择穿宽大的黑色衣服来掩饰，做过量的运动。
而这些部位也变成了你讨厌自己的理由。
我怎样才能摆脱“感觉特别胖的日子”？
要知道，穿宽松的衣服、反复称体重或照镜子只会让你感觉更糟。
不要过于苛刻地要求自己，多注意自己喜欢的、而且在这几天也不会有改变的部位，比如你的眼睛、
发色、皮肤等。
不要想象每个人只注意你“变胖”的部位，如你的大腿或小腹。
他们多看你几眼，也许是另有原因，比如，觉得你的腿很美，认为你又瘦又苗条，或者觉得你很有女
性魅力。
注意多想想自己的特质，将你的价值建立在优雅的气质上，而不仅仅是外表。
这也会提升你的自我认可度和自信心，“变胖”的感觉就会最终消失，或者至少不再那么令人抓狂，
不可控制。
我能通过更好的身体语言来改变身材吗？
不良的身体语言会向人们揭示你对自己的感觉。
如果缺乏自豪感，你的体态很可能会显得不那么自信。
所以你总是蜷缩在椅子里；在站立时有点驼背，乳房下垂，小腹突出；站成前撅后翘的S型时，有点
摇摆不定；好的体态会带来好的身材，减肥效果也会更好，身体比例会看起来更和谐。
抬头挺胸骄傲地站立，会使你看起来更自信，让更多的人注意到你。
也许你曾经有一位非常挑剔的男友，使你缺乏自信。
要改变这一点，对你来说更重要的是看着镜子中的自己，注意自己好的方面。
因为没有人是完美的。
你的站姿如何我的胸部太丰满了，所以每次站立时我都想尽量掩饰它们。
即使对自己身体的某一部位自我意识太强、太害羞或者非常讨厌，也没有必要用手臂或站姿来掩饰。
如果你不喜欢自己丰满的胸部，不要懒懒散散地站着去掩饰。
那是掩饰不了的，只会给人胸部下垂、肩部倾斜的感觉。
我弯腰弓背地站着，是因为我个子太高了。
不要用站得不直来掩饰自己的高个子。
高个的女孩很少站得笔挺，因为在学校的时候老是被人取笑，所以她们就一直希望显得矮一些。
年轻时的戴安娜王妃就比较害羞，又因为个子高、胸部丰满所以在公共场合总是弓着背。
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当她变得更自信的时候，她的站姿也变得更美了，走路和站立时都会挺起腰来，显得既淡定又迷人，
即使她的内心并不完全有那么的从容。
妮可·基德曼曾说，自从她和汤姆·克鲁斯分手后，就又能穿高跟鞋了，之前太害怕比身边的男人高
，一直压抑着自己。
我一心想掩饰我的小腹。
如果你认为自己的小腹太突出，坐着的时候千万不要用双手交叉来掩饰。
尝试坐得更直，并注意收腹挺胸。
这将激发你的小腹肌肉继续工作。
如果你的腰身很短，站立的时间越多，腹部和胸部之间拉长的机会也越大。
同样，注意收腹挺胸（不是通过手术）也能渐渐起到拉长脖子的作用。
我缺乏自信，所以会下意识地弯腰弓背。
你经常想通过弯腰弓背的站立使自己不被注意到？
站直了，肩和臀处于一条直线上，膝盖和手臂放松，眼睛正视前方。
如果你看起来轻松自在，你会显得更有自信、更迷人。
你受体重的困扰吗我觉得自己的体重已经无法控制了。
你的衣橱里有没有几身漂亮衣服一直挂着没有穿？
你认为它们是为另一个更瘦的你准备的。
也许你真的胖了几斤、乳房开始下垂、腹部也显示出曾经怀孕的痕迹。
但是不要假想你现在或未来的伴侣会关注你所在意的部位，他们不会。
他们看到的是你的整体，无条件地爱着你，就是因为你是你自己。
最美丽的明星也有对身体某个部位极不满意的时候，他们充满了不安全感，即使大部分原因在普通人
眼里看起来根本算不了什么。
无论我怎么努力，都无法减掉那几斤肉。
不用每天称体重，因为你的体重会因为月份、这几天吃的东西甚至是否刚上过卫生问而变化。
肌肉比脂肪的重量要重得多，健身会让你减掉脂肪增强肌肉。
另外，你可以通过镜子看自己的身体，然后再穿上衣服，你会发现自己真的不必减掉那几斤，现在这
样就很好了。
很多名人也不愿意承认自己的体重。
你应该试着接受真正的自己。
如果发现自己已经出现了饮食紊乱，从医生那里获得帮助是很有必要的。
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媒体关注与评论

塞丽尔极富个人风范，是一个真正的专家。
　　——杰玛·基德塞丽尔的风格和才华令人钦慕，她有着极具感染力的能量。
　　——安娜贝·克洛芙
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