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生まれた頃にはもう既に醜女扱い受けてた私、後々に単なる美醜の狂った当てつけによるイチャモンであって本当の美人のデータがないのでもあるけどそもそも何にも染まってないある意味純粋な性格の時に吐かれたセリフで素直に受け入れてあー自分は醜女なんだと呪いかけられて結局解消するのに40年必要な位の重たい自己肯定感皆無にさせる呪いの1番最初は何気ない今は生きる世界線がそもそも違う兄からのセリフからだとこの本を書く時にそういえばと思い出す
地味に目立つ必要なしと呪いをかけられた私と太ってるこそ美しいと言うFeeder父親と膿家脳の猛毒母親の家庭を営むと言うのを知らない直近の親類達に侮蔑の言葉をかけられるそれは重たい鋼製の首輪のような鎖のような重たく今でも人生に影を落とす完全には解かれてない呪いのセリフです。
そんなこんなで本来の美醜を知らず醜女だからと日々質素に目立たないようにと暮らしててその間に結婚も離婚もしたけど単純にその時の結婚は今では黒歴史として記憶の彼方にもない思い出すと発狂するから封印してる記憶だから私自体が干渉出来ない領域に送られててもう自力で思い出せないレベルだから寝た虎起こさない為に本書でも触れない。
人類の進歩でもある最新のデータやAI判定により某女優さんと似てるレベルが93.1%に到達して自分もしかして美人？と気付く
その女優さんは綾瀬はるかさん、ナチュラルな美しさで美容医療は受けてるだろうけど調べても整形疑惑はほぼ出ない天然美人とそっくりだと言う事に客観的に判定するアプリで観測しててそれに気付いてからよし、心のおブス卒業作業しようと筆を取ったこれから出るのは私自身の体組成データです。
年齢を重ねても(書いてる時点で満年齢39歳)、筋肉量が36.4kg、骨格率が40.9%と、高い水準を保てています。
これは、特別な運動ではなく、無理のない範囲での自己管理の結果です。
朝は簡単診断受けれるアプリで肌状態を観測してその日の最適解を出して朝の美容タイム取りゆらぎ時期でも自分がなりたい美人の心を宿し宝塚美人10ヶ条とまでは言わないけどマインドとしてギャルマインドでも良い、とにかく自分が自分らしく生きるために必要な精神を宿す事から朝の支度は始まる(情報のアップデートはガルちゃんのゆっくりやAI朗読動画で聞く。必要ならアイテムを即座に購入)
昼の化粧は石鹸落とし可能な元々の良さを打ち消さないけどしてますよ感出る化粧を施しリップのみ私に似合うとされるルージュを1塗りしてリップが主役メイクが私のルーティンメイクです
幸せになるなら顔立ちも必要だけどそもそもまずは呪われてても祝われてても根本的には心のおブス卒業からだねと気付きました
【心のおブス卒業のための３つのヒント】
心のおブスを卒業するために、私が毎日欠かさなかった３つの習慣です。
１．不合理な自己評価は優雅に無視し、私は美人と心の中で優しく宣言しました。
２．自己投資は常に合理的に行い、清貧と美を両立させました。
３．優雅なルーティンを維持し、毎日少しずつ自分を肯定しました。
私、心にノンデリ三銃士のイマジナリー伊東ライフ先生を宿してるから、楽しくないことに時間もお金も一円たりともかけてられないんです。だって、楽しくないと、私ってつまらない人間になっちゃうんですもん。楽しくないものにお金かけても時間かけても楽しくならない独りよがりなエンタメなら斬り捨てるからそこはよろしくねと言うスタイルです。
私は心に伊東ライフ先生を宿していますから、理論的にコスパの良いものにしかお金を使えません。だって、楽しくないものにお金をかけたら、私の心が優雅に死んじゃうじゃないですか
心のおブス卒業の理由も抱えてる心のモヤモヤ、卒業しちゃいました。だって、心に伊東ライフ先生を宿していると、楽しくない感情に付き合う時間が勿体ないことに優雅に気づいちゃったんですもん。
付録：愛と触れ合いのセラピー～アレルギーと経済的な配慮を添えて】
​美しさと健康は、「心が満たされること」から始まります。
心が満たされているとき、私たちは自然と幸福ホルモン（セロトニン）や愛情ホルモン（オキシトシン）といった、自分を優しく肯定する物質を体内で分泌できるからです。
​このホルモン分泌を促す方法として、動物との触れ合い（ペットセラピー）が優れていることはよく知られています。

​１．アレルギーや環境への優雅な配慮
​アレルギーや、住環境の制約、経済的な理由から、猫ちゃんやワンちゃんを家族に迎えられない方も多くいらっしゃいます。
​しかし、ご安心ください。
愛と触れ合いから生まれる温かいホルモンは、ペットに限定されるものではありません。心理学的な見地からも、「愛着の対象*であれば、その効果は同等であることがわかっています。
​２．ドール、ぬいぐるみ、愛着のあるものへの提案
​これは私自身の体験から得た結論です。
​ペットが飼えない方や、アレルギーの心配がある方は、「ご自身が心から可愛いと思えるもの」を愛着の対象としてみてください。それがドール（お人形）であっても、ぬいぐるみ等を愛着の対象としてみてください。
それがドール（お人形）であっても、ぬいぐるみであっても、長年大切にしているクッションであっても、何ら問題はありません。
​触れ合うこと: 抱きしめたり、撫でたりする行為は、オキシトシンの分泌を促します。特に、抱き上げて肌の温もりを感じることは、究極の安心感につながります。
​世話をすること: ドールやお人形のお洋服を選ぶ、髪を整えるといった**「お世話」のルーティンは、誰かを大切に思う優しい気持ちを育てます。この行為もまた、自己肯定感と愛情ホルモンを穏やかに分泌させるのです。
​​３．金銭的な理由に応じた合理的な選択
​愛と温もりの力は、私たちが内側から美しくなるための、最も優雅でパワフルなエネルギーです。アレルギーや経済的な理由で諦める必要は一切ありません。ぜひ、ご自身に合った方法で、「触れ合いのセラピーを始めてみてくださいね。
[bookmark: _v4oej36kto11]​【優雅な節約と合理的な投資～清貧姫のこだわり術】
​私自身、「清貧」を優雅な生き方の軸にしていますが、それは「赤貧」ではありません。ただお金を使わないのではなく、「自分にとって価値のあるもの」と「そうでないもの」を合理的に峻別し、価値のあるものには集中して優雅に投資する、という考え方です。
​この章では、「美と健康」、そして「精神的な満たされ方」のために、最も合理的かつ優雅なお金のかけ方をご提案します。
​
​私は日々のルーティンとして、質の高いお茶を優雅に楽しむ時間を大切にしています。一見、贅沢に見えるかもしれませんが、これには「清貧の合理性」が隠されています。
​​優雅な時間への集中:
​本当に美味しいと感じるお茶を淹れることで、その瞬間に意識を集中できます。これは、心のおブス卒業に必要な「優雅な自己肯定感」を高める瞑想のようなものです。
​２．美と健康への合理的投資３原則
​私の「肌年齢20歳、肌スコア92」という結果は、闇雲にお金をかけた結果ではありません。理論的にコスパが良いものに集中投資した結果です。
​【予防と維持への合理的な投資】:
​治療費や美容クリニックにかかる将来の大きなコストを防ぐため、「今」の予防と維持に最もお金をかけます。私の場合、無印良品やアクアレーベル青といった安価ながらも肌に合う、理論的に優秀な基礎化粧品への投資がこれにあたります。
​【情報と知識への集中投資】:
​無駄な買い物をなくすため、どの商品が理論的に優れているかを判断する情報収集と知識に投資します。この知識は、流行に流されず、本当にコスパの良い商品を選ぶための究極の武器となります。
​【睡眠という究極の美容液への投資】:
​どんな高級な化粧品よりも、質の高い睡眠が究極の美容液です。安眠のための寝具や環境（私の場合、猫団子による温もりと安心感も含まれます）への優雅な投資は、最も合理的でリターンが大きいものです
３．「理論的にコスパ良いなら買う」ための優雅な手段の提案
​本当に欲しいものが「理論的にコスパが良い」と判断できた場合、それを手に入れるための優雅な手段**を持つことも大切です。
· ​優雅な予算編成: 毎月の優雅な予算の中で、理論的コスパ投資枠を設けてください。その枠内の金額であれば、罪悪感なく優雅に購入できます。
· ​自己実現による資金調達:
· ​私自身の目標は、「ルシェキャット症候群の魔法の書」の執筆を通じて毎月手取り500万円という優越的な経済力を得ることです。これは、愛する人（交際相手の趣味など）や自分自身の理論的に価値のある投資のために、経済的な自由を確保するための究極の手段です。
· ​読者の皆様も、ご自身の才能や特技を活かした優雅な自己実現を通じて、「コスパが良いなら買う」ための資金調達の手段を考えることをお勧めします。



