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前言

素颜之美，如来无言这些年裸妆甚为流行，但这是男士们永远也不懂的境界：花了一个小时细细地对
镜描画，最后要达到的效果却就像没有化妆一样！
男士们肯定会说：”那还不如不化妆呢。
”不然不然，你看过苏州的园林没有？
山石竹木掩映，层次分明，清幽可人，它们都是人工做出来的，但以人力补天工，更显自然。
再或者日本的自然派庭院，分明也是人工细细雕琢出来的，只是那人工的痕迹，掩饰得全然不见罢了
。
猫这本书，就是因为向往女性清淡、不着痕迹的美，故名《天下最美是素颜》。
清淡而不着痕迹，是不是就没有雕琢过呢？
当然不是，因为猫哕哩哕唆写了这么多，就是教你雕琢的，因为不经雕琢的美玉，顶多是块石头。
其实，素颜是一种境界。
以天然的食物与量身定制的护肤品，弥补先天之不足，雕琢出不露痕迹的美，这是第一层境界。
内外兼修，身心一定会得到老天的加持，自然容颜会呈现婴儿的神采，这是第二层境界。
如是，身处红尘却又高蹈于烟火之上的美，才是猫最最推崇的。
因此，素颜之美，如来无言。
女人都有表露美丽、掩饰丑陋的天性，为何渴盼脂粉？
无非是为了掩饰渐老的容颜。
如花美眷难敌似水流年，女人借脂粉相助，没有碍着谁。
只是，脂粉的效果太短暂，远不如正确的养生术来得持久。
所以，一旦女性通晓了非凡的养生方法，自然青春长驻。
即使真的素面朝天，别人还误以为你这“老妖精”化妆技术一流呢。
大多数女人都活得被动，不知晓20年后自己会是什么样子，皆是因为她不辨阴阳，不分五行，起居无
常，饮食无节。
她说，我不趁着青春时涂脂，难道要等到年华老去再抹粉么？
猫认为，她应该换一种想法，你不趁着年青的时候养生，等过了七七四十九，月事绝迹之后，就是碰
上神仙，也回天乏力了。
女人过了30，你可以从她的脸上扫描到她的内心。
她的心里存留了太多的事，她不能及时清除她的愤怒、忧愁、失落等情绪，她没法卸下生活给她的重
压，因此她的脸上也留下了痕迹。
每天清晨，女人以为自己暂忘了昨天的烦恼，但是没有。
其实，生活中的每一种情绪都不会自然消除，如果你觉得它们已被淡忘，但真相是：它们从你的身体
上找到了出口，所以不再来烦扰你的内心了。
不只是拈花微笑的佛祖，就是随便一个平凡的女子，只要她发自内心地欢喜，那笑颜也如佛光，让身
体里的一应阴暗情绪一扫而光。
干净的心，可映照出干净的脸。
养心，同时养生，则外表美丽、内心安好。
美人如美玉，如切如磋，如琢如磨，任何时候，你只觉她光彩照人，绝看不见雕琢之工。
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内容概要

　　《天下最美是素颜》是一猫一菩提继《31岁小美女的养颜经》之后又一本以中医方法保养中国女
性容颜及身心的美丽生活实用之书。
书中提出了一种全新的养颜理念：“素颜”。
所谓素颜，绝不是让你素面朝天，而是内外兼修，努力祛除我们身心的烟火气、工匠气、脂粉气，外
人只觉你光彩照人，绝看不见雕琢之工。
可以说，“素颜”正是现代女性所追求的养颜、养生、养心合而为一的幸福生活的终极目标。
《天下最美是素颜》要告诉你的，就是如何实现素颜，如何永葆素颜，如何做到心神美丽、容颜不老
。
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作者简介

一猫一菩提，著有《31岁小美女的养颜经》，当当网2008年美丽装扮类图书第一名。
现居广西，从事法律工作，其经过多年的亲身实践所总结出的美容心得，在搜狐女性频道创下800万的
点击率，深受广大女性网友热捧。
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书籍目录

前言 素颜之美，如来无言第一篇　身映自然，让颜随心转境界轻转，好颜自来像修剪月季一样修剪自
己每次月事都是养育素颜的好机会素颜是神造的——美丽，要听从体内温度周期的安排跟着身体的节
奏滋阴养颜　　任何时间都可以养颜第二篇　素颜隐于厨女人一生的最佳进补方案偷人不敢，偷花养
颜——桃花白芷酒，赠人好姿色口中自有美颜方陌上柔桑破嫩芽——扶桑至宝豆浆甜蜜透心凉——体
贴夏季肠胃的花样菠萝餐如何掌控身体里的水——女人与水共舞的秘密尽量从食物中找到滋阴的感觉
自由基是素颜的天敌，杏仁就是它的克星四神银耳汤以及为自己身体接水放水的笑话MM身体的治水
之道光滋补不奉献是有违天道的每个女人都需要一碗漂着油花的汤女人应该在低温期大快朵颐没有一
个女人不喜欢的经前美容排毒茶第三篇　送给MM们的呼吸、刮痧及风水护颜法练阳光调息法，换一
年好模样用极简呼吸法修复容颜猫猫心爱的冬眠调息养颜法从新疆的天气悟出来的养颜真谛拥抱像荷
包蛋一样香喷喷的睡眠“肥美而不见肉，清瘦而不见骨”——素颜美人的一生，不就呼吸二事借音乐
调息，变人间尤物冬调息，春调情身心多一分放松，容颜添二分美丽与清晨水乳交融要养素颜，隔三
差五应刮痧猫式面部刮痧法——造就素颜美人的秘方氧气美女之度全身大扫除法全新面部驱虫法——
恢复少女般的小嫩脸风水恰好正养颜女人是不适合做剧烈运动的第四篇　自助养颜，粉面含春第五篇
　素颜芳香调养法第六篇　天若有情天亦老，人间正道是素颜后记 找到最适合自己的生活方式才会永
远美丽
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章节摘录

第一篇 身映自然，让颜随心转境界轻转，好颜自来相比漂亮女人，猫更喜欢讨论年轻女人，脸蛋是爹
妈给的，除非去动刀子，否则很难有太大改动，年轻则不同，算是后天修来的福分。
要形容年轻的MM，猫觉得最奢侈的一个词就是：闪亮。
猫记得在十五六岁就读高中的时候，偶然与班花MM面对面，瞬间就被电到。
她的脸算不上特别标致，一样有小雀斑和痘痘，但是，奇特的柔和光芒似乎从她身体内部透出，她的
皮肤发光，眼睛闪亮。
十五六岁的时候，先天是灯，那时我们正处于狂热的青春期，身上发出的光芒，是性的光芒。
上了三十以后，不再那样狂热，内心宁静从容，懂得节约自己，知道做省油的灯，一样可以很闪亮，
更可以持久，因为，那是心神的光芒。
定然有MM误解，说心神闪亮，只因“腹有诗书，气质高贵，让人忽略她的外表”，一句话，心灵美
来的。
（呵呵，偷笑。
）心神就是心神，心神就是会闪亮，而且可以表现在外在，让人羡慕不已。
修习瑜伽多年，猫认同瑜伽的一个观点：肾脏的能量沿着脊柱（中医称为督脉，而瑜伽称之为中经）
上行，最终成为智慧的能量，而面貌的改变，只是一个副作用而已，即“相由心生”。
所以，内心宁静美好的人，自然会呈现“姿容瑞丽”之相。
正如古老的经典中那一句话：“你的身体只是庙宇，心是其中的神，神在其中，则庙宇华丽。
”猫深以为然。
素颜何需珠光粉底，也不用等待耶稣基督来制造光，只要你说，要有光，于是，便有了光。
哈，定然有MM被猫的高深之言给弄晕了。
说到底，猫只是想强调一个意思：我们身体里面那盏灯就是素颜之美的源泉，不管你用什么办法，只
要让它一直亮着，你就功德圆满了。
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后记

找到最适合自己的生活方式才会永远美丽前段时间经常在网上碰见热心的读者们，说把猫的第一本书
《31岁小美女的养颜经》放在床头，翻到烂了，搞得俺受宠若惊。
也有MM在感恩节给我发邮件，说要感谢我。
其实对于写字的人，写的东西一定要有人看，这过程才完整，是大家让猫完整了，猫才是应该感恩的
人。
猫不希望大家过于认真地把这些文字当一本书来看，宁可把它当做女人之间的聊闲天，扯八卦，那是
外人绝不可能理解的密友时光，扯得高兴了可以狂笑，看上去不顺眼的，可以随便批。
你说密友聊闲天要达到什么目的呢？
千万不要想着，我和好朋友聊了一会儿天，就能成为外出得厅堂、内下得厨房的超人，或是优雅智慧
的女达人之类。
因为你的朋友猫过去算得上邻家女孩，现在顶多是邻家的家庭妇女，不是超人达人一类稀有动物来的
。
如果老是想要成为达人，就像用他人的眼睛衡量自己，用他人的标准拔高自己，这样就会失去“人生
快乐至上”的本意。
说到底，女人只要让自己满意，让自己舒服，让自己觉得时刻生活在怡然自得的状态中就好了。
你要勇敢地说：俺就是这个样子，活得挺好，我才不想变成别人眼中那个优秀的女人。
有时候女性的感性思维更强些，有时候她会有一些独特的、敏感的或是任性的生活方式，不一定每个
女人都是杂志上的完美太太。
不合大众眼光的女人，也必定有她的可爱之处，与其急于改变，不如去寻找，寻找到那种最适合自己
的生活方式，这才是女人芬芳美丽的真正源泉。
如果你看猫的书觉得有乐子，那就经常看，别把它当《圣经》，别试图改造自己。
聊天这种东西，就是怎么舒服怎么来的，每个人都在表达自己，不一定模仿他人。
咱们可以穿着睡衣聊，泡在澡堂里聊，喝着小酒聊，坐在马桶上聊，能够陪你一段或香或臭的时光，
猫觉得真荣幸呢。
猫猫
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媒体关注与评论

这本书更多的是阐述一种自然、悠闲、纯粹的生活方式，字里行间都洋溢着作者对于生活的热爱及积
极向上的生活态度，对于多数女性视为畏途的生育和产后恢复也能以轻松乐观的文字娓娓道来，读完
后不自禁地会心一笑。
作者的文字有种力量，能唤起读者的认同感，进而反省自身的生活方式是否有需要改变的地方，从而
更加珍爱自己，关爱家人。
　　婚姻生活本身是枯燥的，但是能在枯燥的生活中，运用智慧来使自己美丽，当然这种美丽不是单
纯的外表的，而是从内心发出来的美丽，更是难能可贵的。
这正是《天下最美是素颜》所要讲述的。
天下所有的女人都能从她的书中学会美丽。
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编辑推荐

《天下最美是素颜》：天美丽一点点系列三。
天美丽一点点系列三：颜随心转，心如菩提所谓养颜，就是养的素颜；所谓素颜，就是使我们的容貌
、肌肤质本洁来还洁去；所谓质本洁来还洁去，皆因我们的身心来自神赐，我们唯一要做的就是努力
祛除我们身心的烟火气、工匠气、脂粉气，让时光回转，风吹草低，美丽自现！
九大养颜真法，天天活色生香！
精彩看点：现代社会对女人的要求实在过分，要貌比西子，还得蕙质兰心；要厨艺无双，还得社交达
人，怎么才能游刃有余？
只能靠心的智慧。
在《天下最美是素颜》中，猫就慷慨地把自己视为珍宝的女人经奉献给大家：1种生活理念：素颜：
只有心神闪亮的女人才会容颜不老，化妆品哪里做得到？
9种养颜真法：阳光呼吸法、冬眠调息法、音乐调息法、风水养颜法、素食养颜法、口水养颜法、发
酵养颜法、芳香养颜法、周期养颜法，每一种方法都是既养颜又养心的美丽真经。
28种养颜美食：扶桑至宝豆浆、甜蜜杏仁豆腐、晶莹玫瑰果冻、四神银耳汤，不仅让您口齿生香，脸
蛋更是水当当！
18种肌肤自助保养套餐：用最适合你的原料，再加上一点点耐心和诚意，就可以做出专体贴你一人的
护肤品。
15种芳香美颜配方：茴香美胸油、容颜不老方、桃花白芷油、薰衣草香袋，何物不可入香？
在香氛里小憩片刻，心就如菩提芬芳。
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