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前言

我和国辉是相识多年的挚友，当他邀请我为他与静怡合著的《你的气质价值百万》作序时，尽管琐事
缠身，但盛意难却，于是便把我多年来在商场上总结的经验唠叨几句，目的是为了向广大读者推荐这
本不可多得的女性生活必备书。
女人，是一种“经济动物”，在所有的“动物”里面，女人起着核心纽带的作用，所以对女人来说，
钻研女性的经营之道就十分必要。
对于如何把自己经营好，使自己成为一个魅力四射的女人，你与别人见面后开始的6秒钟非常重要。
一个人对另一个人的印象和评价往往取决于最关键的开始6秒钟.这6秒钟决定了对方是喜欢你还是讨厌
你、是想对你采取积极态度还是消极态度，是否信任你，这就是人们常说的6秒钟定律。
如果在开始的6秒钟里你没有“制胜法宝”，那么以后你就很难获得事业上的成就。
本书是写给那些在经济大潮中需要主导、进攻和发起挑战的人看的，而对于那些醉心于当二奶的人。
家有千金的阔太太，无需社会交往、衣食无忧的宅女，无需为儿女的学费、成长而努力拼搏的人，不
用为自己晚年和健康未雨绸缪的人，都不用翻开此书。
人生就是“碰碰和”，碰对了方向，光彩一辈子；碰对了环境，舒坦一辈子；碰对了朋友，快乐一辈
子；碰到了一本好书，幸福一辈子。
机缘巧合，现在让你碰到了这本书，它会让你拥有新的方向、环境和朋友⋯⋯人有“三宝”而不困惑
。
这“三宝”便是道、榜样和策略流程。
本书重点谈到的就是这“三宝”，这里有个性、风度、气质⋯⋯关于榜样，讲了陈安妮；关于策略流
程，讲了举止、服饰、妆容⋯⋯但愿本书能够帮助你成就梦想，让你的气质价值百万！
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内容概要

本书从以下方面帮你塑造良好的气质，让你拥有高品位的卓越人生。
举止优雅，气质如影随行；音容笑貌，展现迷人焦点；服饰搭配，尽显万种风情；个性妆容，寻求时
尚古典；魅力发型，气质从头开始；点睛配饰，凸显情调韵味；色彩斑斓，美丽锦上添花；窈窕身材
，展现独有气质；健康体魄，气质的生命力；高雅谈吐，令人气质尊贵；社交礼仪，折射雅致自信；
情场艺术，吸引男性目光；情绪控制，营造良好心境；淑女制造，优雅深藏于心。
    动人的容颜总会被岁月夺去光彩，但气质却随着自身修养的完善和自我价值的丰富，如陈年佳酿，
永远散发着迷人的幽香。
气质女人最美丽。
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李国辉，国际商务职业资格认证考评委员会形体专家委员，高级礼仪培训师，2010年上海世博会礼仪
人员选拔活动评审团专家，湖南省礼仪文化交流协会礼仪公益讲师团团长，中国行政管理学会后勤工
作管理委员会特聘礼仪专家，长沙市春风礼仪咨询有限公司董事长。
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限公司首席形体教练，2010年上海世博会礼仪人员选拔活动评审团专家，上海世博会礼仪小姐总教练
。
为帮助女性朋友提高综合素质，她通过长期大量的研究和探寻，根据中国女性的特点，设计、开发了
“魅力女人素质修炼”教程。
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章节摘录

饭后舒舒服服地洗上一个热水澡，这不仅能缓解一天的劳累，对减肥也有奇效。
如果你洗完后把浴室打扫干净，减肥的效果就会更好了。
按摩大法饭后30分钟，夫妻可以互相按摩，使身体得以舒展，这不仅能起到减肥的作用，对于促进感
情也是一项不错的选择。
禁食大法这里的禁食可不是不让你吃饭，而是控制你的食欲，让你更健康地达到瘦身的目的。
少喝或不喝含糖饮料。
含糖的饮料热量多，想瘦身的女性还是远离为妙。
不要因为你的爱心而吃两顿晚餐。
有些女性常因为丈夫晚归，而和丈夫再吃一次晚餐，这样会摄取过多的热量，促使血糖浓度上升。
你可以倒上一杯白开水，默默地陪着丈夫吃饭。
效果也是一样的，他还会为此感动呢。
少吃甜食。
甜食易使人发胖，这是人人都知道的。
不过，也不要求你立刻禁食甜品，可以循序渐进地从3天吃一次到一个星期吃一次，在自己可以接受
的范围内逐渐减少。
肥胖不仅会影响美观。
还是很多慢性病的“元凶”，所以女性朋友们要想拥有令人羡慕的身姿、远离慢性病，就要坚持锻炼
，保持身体健康。
只要你坚持去做就会发现，让赘肉悄悄地消失，并不像想象中那么难。
在长辈或上级领导面前，不要坐满椅面。
只要坐占椅面一半左右的面积即可。
在交谈的时候，为表示尊重，上身一定要面向对方。
注意手臂的摆放。
入座时.可将两手分别放在两条大腿上.也可以将双手重叠或相握后放在并拢的两条大腿上。
侧身和人交谈时，通常要将双手叠放或相握后放在自己侧身朝向的那条大腿上。
着裙装的女士与男士对坐时.为了避免因不小心而“走光”的尴尬。
完全可以把随身带的物品，如包、文件等，置于身前并拢的腿上，然后用双手握住物品，能够达到很
好的“保险”效果。
如果身前有桌子。
可把两个前臂相叠后搭在桌沿上或双手相握平放在桌上。
如果椅子有扶手，可以把双手分别放在两侧扶手上。
当与旁边就座的人交谈时，也可略微侧身而坐，把双手叠放或相握后放在侧身方向的扶手上，既能保
持平衡，又能尽显端庄。
下肢的摆放方式正襟危坐式。
在正式场合，女性要特别注意自己的坐姿。
动作为上半身与大腿、大腿与小腿、小腿与地面都形成直角，双膝、双脚要完全并拢。
前伸后屈式。
一般为女性所用，比较舒服。
动作为将两腿并拢，其中一条腿向前伸出，另一条腿做屈后状，两脚前后保持在一条直线上，脚掌着
地做支撑点。
双脚内收式。
这是一种对男女都适用的动作，任何场合几乎都可以用。
动作为两腿首先并拢，双膝可以略微打开，两条小腿在稍许分开后向内侧弯曲，双脚脚掌着地。
双腿叠放式。
这是为穿短裙的女性所提供的专有坐姿。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<你的气质价值百万>>

动作为将一条腿搭在另一条大腿上，交叠后的两腿间没有任何缝隙。
双腿斜放式。
这是一种适合穿裙子的女士在较低位置就座时的坐姿。
动作为双腿首先并拢，然后双脚向左或向右侧斜放，力求使斜放后的腿部与地面呈45度。
双脚交叉式。
这是一种适用于各种场合，男女都可选用的方法。
动作为先并拢双膝。
双脚在踝部交叉。
交叉后的双脚可以向内摆放，也可以向两侧的任意一侧摆放，但不要向前方直伸出去。
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