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前言

作者序小时候的我，是一个喜欢棒球帽多于裙子的小女孩。
一心想让我有个女孩样的母亲总是说：“至少也应该有点红颜色吧！
”非常想要棒球帽的我和认为女孩就该是红色的母亲，最后达成的协议就是广岛鲤鱼队的棒球帽（红
色）。
于是母亲很不情愿地给我买回的多是广岛鲤鱼队的棒球帽。
之后，尽管父母费尽心机教育我“要像个女孩”、“女孩应该⋯⋯”，依然没能唤醒沉睡在我心中的
“女儿心”。
18岁,我作为商场的女服务员初次走上社会，没有任何的肌肤护理意识，尽管是接待客人的工作，但当
时我的确是真正的“裸妆”，一起工作的大姐姐实在看不下去了，感慨到，“至少打打粉底啊！
”第一次使用的粉底是资生堂的泊美，注意是仅仅使用粉底而已！
可想而知我的皮肤会被伤害到什么程度。
因为不懂得任何皮肤护理知识，我很晚才开始最低限度的使用洁面和化妆水。
购买化妆品时几乎只是在选择包装，里面是什么成分？
管它呢！
问问皮肤好的朋友用什么化妆品就马上效仿，完全不去考虑适不适合自己。
然而在我迎来了花样年华的二十五六岁时，我意识到“我怎么也喜欢漂亮、化妆了？
......我选错目标了？
”经过漫长的爱情冰封期，从头到脚客观地审视自己，事情是明摆着的。
皮肤黯淡粗糙、整天无精打采，不控制饮食，身材就更不用说了。
从头到脚无论怎么看，都与“花样少女”这个词不搭边。
从这之后，我的内心一直在呼唤“我想要美丽”、“我想成为精彩的女人”、“我要我自己心悦诚服
”，就是这种发自内心的坚持，让我开始走上了美丽之路。
有了这个觉悟和目标之后，感觉到身心，甚至周围的一切都在配合我。
我从最简单的基础开始打理自己，任何关于美的信息，都去一一尝试。
然而在追求的过程中我发现，漂亮不仅仅是对着瓶瓶罐罐的化妆品，了解它们的功效、涂抹步骤。
美丽应该是从内而外散发出来的，你的穿着、一言一行、健康、心态等都和美丽是紧密相连的，认识
到这点，我的美丽之路又前进了一大步。
变漂亮之后，我最大的收获是心情变得愉悦了。
虽然感悟的晚了些，但是现在还是要欢唱：女人原来可以如此快乐地活着。
不知为什么至今还记得小时候听过的藤井文弥的话“做女人真好，可以尽情地享受时髦服装、随意地
化妆”。
然而在15年后，我才明白这句话的意思。
每当想起“优秀的女性”时，最先浮现在我眼前的是时常和我一起工作的美发师山本浩未，每次看到
她都是容光焕发的。
在拜访山本老师时，她的一句话一直深刻地影响着我，“即使再失落和失败，情绪尽可能不要波动太
大，凡事都有好和不好的两面性，最好事先做好这样的心里准备。
受到精神打击时，缓和下情绪、想些高兴的事，就能很好地抑制。
”我想推荐给想要漂亮女性的一件事就是“要摆正姿态”。
想要变漂亮并没有想象中的那么简单，不费点时间、工夫，想要身心有立竿见影的效果，是不可能的
。
一个好的心态是美丽的关健，我们要做自己情绪的掌控者，时刻保持良好的心态，这是美丽的基础。
下点工夫的话，我相信所有的女性会比现在漂亮三成以上。
变漂亮，不会损失什么，那就带着愉快的心情开始美丽之旅吧！
柿崎江子
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内容概要

年轻时候的我，对美容、健康、生活方式等毫无经验。
然而经过一段爱情冰封期之后，重新审视自己，对生活也有了新的感悟：“我要改变自己”“我想成
为精彩的女人”“要赢回这之前损失的时间”⋯⋯意识到了，就是行动的开始。
但，要想变美可不是那么容易的事，经过长期的“作战”在这里我要与你们分享——所有女性关心的
美丽发烧议题。
即使一个人，也可以完美地生活的秘密，就在这里！
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作者简介

柿崎江子 
1970年出生于青森， 
毕业于东京著名的美术学校SETSU MODE SEMINAR。

职业为插图画家，多为女性杂志、书籍画插图。

擅长的领域为美容、旅行和美食。

持续着对美无尽的追求，
是个希望同时受到自己以及他人认同的美丽狂人。

因常常是一个人工作，所以取材时
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章节摘录

插图：与肥胖的恶魔争分夺秒这是那一年刚开始时的事情。
我只注意体形的变化，再无他念。
初秋刚和他分手，现如今独身的我才真正拥有锻炼身体的大好时机。
即使有了时间、地点、和某某之类的诱人约会，也抵挡不住我现在磨炼好身材。
虽说锻炼意志也很重要，但是我现在最主要的是要锻炼身体。
年末时收集了些减肥的物品，从元旦开始逐个试用。
 伊夫圣罗兰配合“Abtronic”减肥 先是涂抹减肥药膏——新面貌（伊夫圣罗兰的）。
他们的广告词是“使用后的第八天就会有变化，瘦下去的部分不会反弹”。
 八天!? 不反弹！
？
不错吧，说的那么坚决，应该有用。
 在杂志上看到这个后，我马上跑到伊芙圣罗兰专柜，看到有很浓妆容的职员就靠近她问：“到底你们
说的是真的吗？
”她听了我的话，后退半步说：“不能觉得涂了减肥药膏就暴饮暴食，还是平常的那种饮食就行，另
外还有个人差，也有用完一瓶腰围就减了3厘米的实例。
”听她这么一说，一瓶6700日圆，减肥上瘾的人，无论如何都会买的！
大概三个星期的时间，早晚各涂一次。
直率地说，数字上并没有变化，腰围不好看的地方看上去平整了。
说是能减腰围恐怕是错觉吧。
在一月中旬，黄昏的电视购物上申请的“Abtronic”寄到了。
像冠军腰带一样缠绕在腰上，通过微电流起到收缩肌肉的功效，在睡觉时还能起到锻炼肌肉力量的作
用。
最近这个流行的保健物品，最便宜1万日圆左右，最贵是几十万日圆，样式繁多。
腰围、小腹、腿、臀部、两只手腕、胸部等，到处都用得上。
因用的是电池，所以在做家务时、在办公桌前工作时也能用。
只是腰带式的必须围在身上使用，一个腰带只能用在一个地方。
这种使人亟不可待的手段是否就是最便宜价格9800日圆的秘密呢？
还有电量不足时，只用来按摩肩膀也是没问题的。
说是这么说，可是腰带式的怎么才能固定到肩膀呢？
所以9800日圆价格的原因是否也就在这了？
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编辑推荐

《一个人也可以美丽》：日本第一美容绘本；引起全亚洲女性强烈共鸣，半年重印6次；看过的、照
做的都能漂亮三成以上；帮助你在“忙、茫、盲”的生活中找到最美的自我；彩妆大师山本浩未倾情
推荐。
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