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气质，是人类裸露的灵魂，是实现美丽的最优路径。而气质并不是追求同一种风格，而
是力求绽放自己专属的味道。

运用个人风格定位工具“气质九宫格”，精准定位自己的美，找到自己的优势气质，确
定自己的变美主场，最小改变，最大赢家。

要知道看起来美比长得美更重要，就算不是天生美貌，靠气质也能逆转人生。
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作者介绍: 

*
J小姐，科学变美倡导者，形象表达学开创者。首创个人风格定位工具“气质九宫格”
，建立“自发光”女性变美平台。

*
爆款音频课程《科学变美16课》订阅量超高，畅销书《穿搭有术》长居美妆畅销书榜前
列。

*
意大利佛罗伦萨大学建筑系硕士。深度研究过上万身材面孔，精心设计过数千套穿搭。
10年探索、学习实践经验，带读者掌握变美的“底层逻辑”。

目录: 序：活出闪闪发光的自己
Part1:感知美，美好高贵的气质是一个人灵魂散发的香气
1.感知美，接近想要的生活和理想的自己
2.读懂大脑审美逻辑，从简单美进阶到复杂美
3.不停成长，看起来美比长得美更重要
4.拆商越高的美人，越美丽
Part2:做高拆商美人儿，找对身材找到美
1.掌握人体审美大数据，走近你想要的美
2.了解人体比例，做无懈可击的美人儿
3.找对身材类型，人人都是气质美女
4.拆商越高的美人，越美丽
Par3:正确照镜子，提取面部的变美元素
1.头面部审美大数据，决定了你的脸美不美
2.吃透不同审美观，针对性变漂亮
3.骨相+皮相：共同构筑面部动人之美
4.裸露的灵魂：不同面部传递的不同感受
Part4: 气质九宫格 助你突破变美上限
1.气质找对了 再谈美不美
2.拆一拆气质，外貌也是沟通力的一部分
3.找到你的变美主战场
4.发现“真”气质，规避认知误区
Part5:多维气质，不同场合不同的美
1.当你找到你自己，才能找到你的美
2.确定最美主气质：最小改变，最大赢家
3.抽屉理论，让别人感受到你想表达的美
4.变美，从运用不同的气质元素开始
Part6:气场扭曲力，最神奇的变美魔术
1.升维！你的美感能量场
2.你的气场扭曲力，是影响别人的利器
3.用气场UP容貌，变美的招式和心法
· · · · · · (收起) 

气质:变美从来不靠长相_下载链接1_

标签

javascript:$('#dir_34908161_full').hide();$('#dir_34908161_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


时尚

自我成长

个人管理

自我提升

正能量

形象管理

成长

干货

评论

收获了一点，向猫型人方向修炼，软又柔韧感身材，是我想要滴

-----------------------------
原理大概知道了，具体怎么做还是不明白。我觉得我是羊驼，羊驼太难了，羊驼一头雾
水

-----------------------------
好困，但是还是坚持看完了，最重要的还是要接受自己，悦纳自己，自己今天比昨天好
就可以了。作者用心生活，感受世界，是个有心的人。

-----------------------------
还不错，最大的收获是不要专注在五官的瑕疵上，努力提升整体的感觉。



-----------------------------
1.发现美好的眼睛（情绪脑和智慧脑，多去用智慧脑拆分，而不是用情绪脑单一地评判
客观事物，会觉得生活很有趣。） 2.拆商。
3.能量场。我喜欢的人的能量。正向积极幽默可爱。

-----------------------------
本来想给四星，又想到书中的很多观点对我蛮有启发，值得五星。差点因为名字和作者
命错过这本书，以为是网上神贴教人坐姿、站姿之类的总结一下来着，没想到真是不错
，有独特的视角，有深入的见解。

-----------------------------
没人读过？比较喜欢能量场那部分

-----------------------------
对于那些因长相自卑的人，这是一本拯救之书，对于那些不清楚自己适合哪种美的人，
它是你的指导之书。

-----------------------------
看过J小姐的公众号，觉得里面的很多内容有重复。
J小姐的理念我是很欣赏的，只是看了书仍旧一脸懵，估计真正要蜕变，还是得参加培
训。

-----------------------------
想读，期待收到书！

-----------------------------
女生的一场自我修习，很棒的一本。

-----------------------------
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书评

我的个人感受，整本书还是偏理论，如果要自己给自己判断，可能还是需要更傻瓜的测
评。
变美是一项复杂工程，身材、面容、轮廓、气场……并且需要你结合场景、表达诉求，
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灵活调整，作者的解决方式统一落在了“气质”。
并且根据成熟度与骨干度，设置成9大类气质类型。 如果仅仅...  

-----------------------------
问你一个问题,你是否也认同下面这些看起来很正确的观点:
我因为脸蛋不漂亮所以一直找不到男朋友.
我长得不够漂亮,所以要后天修饰,每周买不同的衣服来补缺点.
对于长相不自信,连照镜子都觉得是多余. 长得不漂亮,就不要对另一半太挑剔.
我想说,以上这些观点看起来有道理,但其实本...  

-----------------------------
“你的气质里，藏着你读过的书，爱过的人和看过的风景。”
深以为然。正好，我这几天在看J小姐的《气质：变美从来不靠长相》一书，发现气质
跟美貌不一样，它不像美貌与生俱来，或者通过后天的微调可以达到。
气质跟一个人的阅历有很大关系，通过我们内在的接纳、排除，然后形成...  

-----------------------------
自古以来，爱美之心，人皆有之。而追求美丽，是每个女人的终身事业。
曾经凭借一部《家有儿女》中小雪的角色，而火遍大江南北的童星杨紫，长大后却因为
“长得不好看”，而被导演说不适合演戏。
的确，有些婴儿肥的脸，又适逢青春期，总会有些变化来得猝不及防。比如脸上长出青
...  

-----------------------------
公司聚餐，我们公司有两个三十多岁的还未结婚的女生。一个是让自己活得很自信很美
丽，吸引着大家的目光。一个让自己活得没自信，都不喜欢去聚餐人多的地方。
一个爱打扮自己，爱跳舞，爱交谈，让自己活得很精致的女生，她简直就是我们公司的
女神。公司年会一个人跳的古典舞，让...  

-----------------------------
“爱美之心人皆有之”，无论何时“美”都是我们人类追求的最高精神目标。在不同的
时代，对美的定义和形式不一样，但是都有一个共同点，那就是美是一种意识形态，而
意识形态决定于当时的生产力水平。
比如如果当时生产力比较低下，需要更多男丁的加入，那么必然会崇尚生育力，对...  

-----------------------------

-----------------------------
“佛靠金装，人靠衣装。”衣着打扮对一个人的形象来说，起着至关重要的作用。很多
人想变美，却不知道如何改变自己，化的妆也好像不怎么好看，同一套衣服别人穿就好



看，自己却驾驭不了。
如果说美女都是天生的，就不会有“女大十八变”的说法了。现实中我们常常发现，其
实很多人...  

-----------------------------

-----------------------------
“气质并不是追求同一种风格，而是力求绽放自己专属的味道”——J小姐
最近一档综艺《你怎么这么好看》让人吐槽的地方，就是把“美”定义得极其狭隘。单
纯用物质美化外表，把自己的意愿强加给别人，没有从别人独特魅力和不同审美的角度
考虑。她们只是用自己简单的审美力，在别...  

-----------------------------
大家都说我们现在的社会是一个看脸的社会，颜值高就可以获得更多的资源，享受更多
的便利。所以，现在到处是网红脸，“美”的千篇一律，毫无特点。这真的是美吗？根
据调查，有八成的小学生的理想是当网红，这难道不是我们现在社会的悲哀吗？
追求美，当然没什么不对。爱美之心，...  

-----------------------------
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