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前言

好习惯决定女人一生    美国的励志大师奥格·曼狄诺说：“成功与失败的最大分界，来自不同的习惯
，好习惯是开启成功的钥匙，坏习惯则是一扇向失败敞开的门。
”    一个人的好习惯越多，离成功就会越近；而一个人的坏习惯越多，离成功就会越远。
所以我们绝对不能忽视这小小的习惯，因为当好习惯成了一种自然，习惯一小步，人生将会迈出一大
步。
    女人的一生，就是与各种角色共舞的一生，而不管角色如何变换，女人要想活出精彩，就必须拥有
自己独特的习惯。
习惯决定着女人在公众心目中的形象，是女性在现代生活的各个领域中获得成功的必要前提；擅用女
性资本，能为女人平添一份底气，更加游刃有余地游走于生活的各个领域。
    人生中最大的悲剧莫过于没有发现自己巨大的潜能而潦草度过一生，而女人一生中最大的遗憾则莫
过于没有去发现、发挥和利用自己的生存优势，最终与精彩的人生擦肩而过。
    习惯的力量是巨大的，它经年累月地影响着人们的生活态度、思维方法和行为模式，左右着人们一
生的成败。
一个人若能理解习惯对自己的重大意义，并能驾驭习惯，就能改变自己的生活方式，主宰自己的命运
。
本书的最大特色在于，为那些渴望成功的读者提供具体而实用的好习惯的培养方法与实用技巧，并以
可读性很强的案例和小故事来说明问题，指导读者如何培养好习惯、摒弃坏习惯，使读者对习惯的认
识从自发上升到自觉，从而重塑自己，改变自己的人生，实现成功的梦想。
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内容概要

本书《好习惯决定女人的一生》的宗旨就是引导女性养成良好的习惯，从好习惯中创造辉煌人生，内
容包括举止习惯、言谈习惯、心态习惯、工作习惯、交际习惯、思维习惯、婚恋习惯、妆容习惯、生
活习惯和健康习惯等10个部分，力求全方位地、详尽地向广大女性介绍如何拥有好习惯。

《好习惯决定女人的一生》由赵妍硕编写。
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作者简介

赵妍硕，资深女性杂志编辑，曾在《现代奢侈品》、《时尚新娘Cosmo
Bride》、《LADY格调》等杂志社担任美容编辑，具有多年的编辑经验，对女性心理及美容有较为深
入的研究。
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章节摘录

站，亭亭玉立的姿态    经常会发生这样的事，站在陌生人的面前时，突然发现自己不会站了，手放在
哪都不好，只能去频频摆弄发梢或是不自觉地绞着衣角，仿佛会绞出一元钱似的。
    站立是人们生活中最基本的举止，站姿同样也是生活中的静态造型。
女性站立的姿势美与不美，直接关系到你的形象。
因此，你的站姿一定要优美、典雅、亭亭玉立。
    站立的时候注意不要做一些有损形象的小动作，例如摆弄衣角、发梢、背包等，这种姿态显得小气
、拘谨，给人一种怯生生的感觉。
双手抱胸则会给人一种傲慢和不可亲近的印象。
若在听人谈话时采取双脚交叉的站姿，这表现为一种基本上是排斥和审视的态度，也是不安、紧张心
理的流露。
    过于随便的姿势也不可以：靠着其他物体，伸脖、塌腰、身体歪斜，或者两腿叉开距离过大，双臂
交叉或双手叉腰，远远看去如同鲁迅先生笔下描绘的豆腐西施，“像一只细脚伶仃的圆规”。
挺胸收腹，肩部放松，两脚跟要并拢，或者双腿靠拢成小八字或小丁字站法，身体重心要落在前脚掌
。
这时候双手可以相叠，轻轻地放在身体的前面(胃部或腹部)，也可以双臂自然下垂；背手站立的姿势
也可以。
    头部一定要摆正位置，目光平视，背要挺直，下巴微微往里收，你要感觉好像有一根线从头顶穿到
脚底，并且感觉有人在头顶向上提，这样就站直了。
这样的站姿是具有充分自信的表现，并能给人以“气宇轩昂”“心情乐观、愉快”的印象。
    许多时候你做出什么样的姿势就会有什么样的精神状态，请注意自己的站姿不只会给别人留下一种
优雅的印象，自己也会变得神采奕奕。
富有修养的站姿不仅要挺拔，还要优美和典雅。
    优美站姿的要领如下：    (1)抬头，颈挺直，双目向前平视，下颌微收，嘴唇微闭，面带笑容，动作
平和自然。
    (2)双肩放松，气向下压，身体有向上的感觉，自然呼吸。
    (3)躯干挺直，直立站好，身体重心应在两腿中间，防止重心偏移，做到挺胸、收腹、立腰。
    (4)双臂放松，自然下垂于身体两侧，手指自然弯曲。
    (5)双腿立直，保持身体正直，两膝和脚后跟要靠紧。
    走，款款轻盈的动态    作为女人来说，都想拥有流云般优雅的步态，款款轻盈的步态是点缀女性气
质高雅、温柔端庄的一种风韵。
    优雅的步态就是：挺胸抬头，目光平视前方，神态平和，脚尖向前，重心在脚尖上，双腿有节奏地
向前迈进，双臂在身体两侧自然摆动。
同时，手的摆动将带动整个上身，使脚步平衡，即当右脚跨出去时，整个上身随着左手往前摆动，而
自然向右方向转动：当左脚跨出去时，上身即转向左边，而右手则摆向前方。
连续动作看起来，就好像因肩膀左右晃动，带动了全身的摆动，而不是像有些人走路只扭臀部，而上
身不动，这样会使上身看来僵硬，缺乏美感。
光扭臀部，又太浪漫性感，失去大方的感觉。
    穿着不同的服饰，步态要随意变化。
假设你身穿旗袍或窄裙、脚踏高跟鞋的时候，就不要迈着很洒脱的大步(显然穿着旗袍或窄裙要想迈大
步也是不可能的)，这可不是你表现潇洒的服饰。
但是膝部和脚腕也不要过于僵硬，更不可将臀部扭动得很厉害。
步幅以小为宜，轻盈一些。
穿平底鞋走路时，皆以脚跟先着地，所以平底鞋穿习惯了，要穿高跟鞋走路，就会同样以脚跟先着地
，使脚尖抬起，会让人看到鞋底，如此的走姿就不太美观了。
因此，穿高跟鞋走路时，一定要记住：脚底板平一点儿伸出去，让脚尖儿先着地，有一点儿像跳芭蕾
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舞时走路的姿态，这样就会感觉脚步较轻盈、优雅。
    很多年轻女性不知道步态对容貌的影响，她们在化妆、发型的设计上花费了很多的时间，对自己的
服饰同样也很讲究。
当她们修饰完毕，站在穿衣镜前一照的时候，对自己的容貌非常满意。
可是很多人不知道，当她们起步正欲离开穿衣镜时，便开始用各种动作来破坏自己的美丽了。
    姿势美同样是重要的，那是因为姿势美有一种说不出来的魅力。
一个相貌平平的女人，如果能有潇洒美丽的走路姿势和风度，一定能成为别人眼中一道亮丽的风景线
。
    如何改正你走路时的错误姿势，首先要记住下面6个要点：    (1)把头部伸高_从后颈部着力往上伸。
    (2)使肩部放松，让它自然地垂下。
    (3)让整个胸部—咆括全副肋骨，自然地升起。
    (4)使腹部往里收缩。
    (5)使臀部往里收缩。
    (6)走路的时候，要让你的重心随着移动的脚不断过渡到前面去，不要让重心停留在后脚上。
    当你垂下肩膀的时候，应该使肩膀左右下垂，不要使它向前垂下。
我们经常犯耸肩的毛病。
只要心情一紧张，我们就会不自觉地让肩部紧张地耸起。
当你要挺起胸部的时候，绝不是把胸部硬挺起来，而是从腰部开始，连同脊梁骨到颈骨，尽量向上伸
。
这样做，你自然会得到一个平坦的腹部和比较宽广的胸部了。
假设你走路有东歪西斜的习惯，那么，请你注意在房间里放一条绳子，练习顺着绳子往前走，使每个
脚印都可以连成直线，每个步子都稳定而平均。
    如果你能遵守上面各个要领，便会变成一个散发着迷人气息的优雅女性，即使穿上一件很普通的衣
服，你的脸也没有太刻意去修饰，同样看见到你、接触到你的人，都会觉得你很可爱很有魅力。
    P2-5
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编辑推荐

习惯的力量是巨大的，它经年累月地影响着人们的生活态度、思维方法和行为模式，左右着人们一生
的成败。
一个人若能理解习惯对自己的重大意义，并能驾驭习惯，就能改变自己的生活方式，主宰自己的命运
。
赵妍硕的《好习惯决定女人的一生》一书的最大特色在于，为那些渴望成功的读者提供具体而实用的
好习惯的培养方法与实用技巧，并以可读性很强的案例和小故事来说明问题，指导读者如何培养好习
惯、摒弃坏习惯，使读者对习惯的认识从自发上升到自觉，从而重塑自己，改变自己的人生，实现成
功的梦想。
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