
许多外貌并不诱人的女人却充满魅力，这个秘密

就在于她们具有精神魅力。思想的纯洁、感情的丰富，

能以新的方式显示出女性美，使她的面庞、眼睛、声音

充满活力。如果一个女人具备贤淑的气质，多读书、多

欣赏艺术、多思考；对生活乐观、对生命有信心；心地善

良、关怀别人、自爱而有尊严，这样的人，就是不化妆也

会魅力四射。





有魅力的女人永远光彩照人

梦露迷丽莎神秘的微笑；是玛丽莲

魅力到底是什么？并不是每个女人都能说清楚。是“美

目盼兮，巧笑倩兮”，千娇百媚的回眸一笑；是“千呼万唤始

出来，犹抱琵琶半遮面”的娇羞；是“在天愿做比翼鸟，在地

愿为连理枝”的一片痴心；是“春风十里扬州路，卷上珠帘

总不如”的丰姿；是“却嫌脂粉污颜色，淡扫蛾眉朝至暮”的

任性和自信；是蒙娜

罗兰人的神韵；是撒切尔夫人内涵丰富的目光；是索菲亚

性感的嘴唇；是女飞人乔依娜闯线时满脸的笑意⋯⋯

魅力无所不在，无时不在，千姿百态，美不胜收。大家

闺秀，潇洒飘逸，落落大方。小家碧玉，玲珑剔透，娇美可

人。现代女性的魅力，风格迥异，是其个性和气质的表现，

大可不必东施效颦，强求一律。魅力是学不来、偷不走的，

它就在女人身上，魅力是一种创造，而不是上帝的恩赐。它

是一种高层次的美，比一切外在的美更有生命力，让人一

见难忘，回味无穷。魅力有如春风、夏雨、秋色、冬雪，于人

于己，受益无穷。

魅力使女人得到自信，得到意想不到的好运。女人的

魅力使这个世界生机盎然，爱意弥漫。不敢想象，假如这个

世界没有女人，假如世界上的女人没有魅力，这个世界将

怎样黯然失色。

魅力是一种美，但这种美不仅仅是漂亮。漂亮和美是

完全不同的概念。有太多只漂亮而不美的女人，在男人的

眼中，她们谈不上有魅力。

女人的魅力很多会来自她的外表，这包括她的容貌身

材、衣着打扮、言谈举止（甚至声音、语调、表情、姿态）等
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等，这些构成所谓的气质和风度。天生丽质的人可能有许

多优势，在此基础上加上合体的装束、优雅的姿态、可爱

的表情、生动的语言等等，那么美丽的总分会很高。

一个天生不够漂亮的女人，如果努力修养其他气质因

素，也可以成为很有吸引力的女人，甚至随着年龄的增长

而更有魅力，更受人喜爱。比如，有一个著名的电视节目

主持人，她决不算漂亮，而且不年轻，但她靠语言的魅力、

性格魅力、智慧的魅力、才华的魅力等，使她的节目有很

高的收视率。我想她也给许多并不漂亮的女人，带来了希

望与自信，因为自信也是一个女人魅力的重要内在因素。

魅力会使年龄变化。许多女人在年轻时还清纯可爱，

年纪稍大就变得俗不可耐，让人不想多看一眼。所以，年

轻的女孩如果仅仅是单纯可爱，就还称不上有女人的魅

力。这就像路边的小野花，盛开时还好看，一旦干枯或蒙

上灰尘时就毫不起眼。但是，有些花是可以在含苞时、盛

开时，甚至干枯时都很美的，比如玫瑰花，在干枯后颜色

褪尽时仍然散发芬芳。我曾经认识一位女教师，就是这一

类女人。见到她时，她已经是一位老人，但她的谈吐、她的

表情，甚至她身上每一个毛孔都散发着一种成熟女人不可

抵挡的魅力。有魅力的女人，不仅对男人有吸引力，对女

人同样也有吸引力。

一个聪明的女人，应该知道如何通过展现自己各方面

的优点，来构成一个有魅力的整体，从而使自己的魅力总

分更高。虽然，这是很难的一种能力。只有努力提升自己、

完美自己，才能让心理永远年轻，让丰韵永远存在，让魅

力永远光彩照人。



优美的风度是一种魅力

虽然前英国王妃戴安娜容貌姣好、身材修长、服饰得

体，一直为众多女性羡慕、赞叹、渴求；但年过花甲的撒切

尔夫人，同样以成熟干练的政治家素养和外交家风度活跃

在世界政治舞台上，给无数男性、女性都留下了更为鲜明、

更为深刻的印象。风度美是一个人精神状态、个性气质、品

德情趣、文化素养、生活习惯等心灵美的外在表现，是长期

社会生活中形成的好的性格和气质的自然流露，它较之外

表美更含蓄蕴藉，更能够显现一个人的精神。要培养良好

的社交形象，就必须努力追求风度美。一个人的风度包括

以下几方面：

）气质美（

气质是一种精神因素的外部体现。如果一个人具有一

定的文化教养、理想抱负、情感个性等等，就更能显示出

“气质美”。

）语言美

语言是人的力量的统帅，是表现人的风度的重要载体

和手段，它能塑造人的各种不同风度，而风度又能使语言

的色彩和力量得到极大发挥。所谓语言美，主要指说话文

雅、用字恰当、口气和蔼热情、措词委婉贴切、态度诚恳谦

逊、尊重别人。

语言风度是一个人内在气质的言语表现，是其涵养的

外化。一个人风度翩翩，会使她具有强烈的人际吸引力，使

人仰慕不已。使自己的语言具有风度，是塑造语言形象的

重要途径。



那么，一个

风度是一种品格和教养的体现，培养语言风度，首先要提

高思想修养。此外，要使语言风度与自己的性格特征相吻

合。风度是一种性格特征表现，各种不同的风度增添了人

们交际时的靓丽风采。正如卡耐基所说：“不要模仿别人。

让我们发现自我，秉持本色。”

）行为美

在公共场合，除仪态端庄大方外，还必须讲文明、懂礼

貌、热心维护社会主义公德。如不随地吐痰，不乱扔果皮及

其他脏物，以维护公共卫生；不大声喧哗、拥挤，以维护公

共秩序；在乘车、购物、看电影、游览名胜古迹时，都要注

意行为美。在平时待人接物上应热情随和。人们总是喜欢

那些谦虚谨慎、举止能顺乎自然的人。

岁的女人该怎样培养优美的风度呢？

）从锻造美好的心灵开始

一个人潜藏于内心深处的灵魂境界（诸如人格、人品、

情操、格调）的高低，可以直接影响到一个人的风度。培养

风度，先要培养人格。为人正直、坦率、表里一致、格守信

用，这是最基本的。此外，人品的好坏直接影响人的风度。

人品包括责任感、任务感、集体感、荣誉感、知耻心等。人

格和人品都是精神美的体现。

培养聪明才干

古人说：“腹有诗书气自华”，一个有深厚教养和坚定

信念的人，自然能体现出非常吸引人的美的风度来。你应

在培养聪明才智方面多下功夫，只有如此，才能使你的风

度充满智慧的光环，显示经久不衰的魅力。

）认识自身个性与社会角色的关系

由于个人的个性是由许多复杂因素共同作用形成的

会体现出不同的个性。个性不同，风度迥异。培养风度美，

不是要强求个人改变原有的个性和气质，将人套入一个刻



不要成为魅力和化妆的奴隶

板的模式中去，而是引导人们依据自身的个性和气质特征

扬长补短，塑造具有鲜明个性特征的风度美。另一方面，每

个人置身于特定的社会环境，而不是在“真空”中生活，每

个人的个性、气质都是在其与之相联系的人与人的社会关

系中体现出来的。人在不同的人际关系中，充当着不同的

社会角色，而不同的环境、场合、气氛，对人的个性、气质也

有着严格的限制、不同的要求，并不是由着个性任意表现

的。如严肃的场合，需要有严肃的风度；轻松愉快的气氛

中，需要有活泼幽默的风度；对老人要有比较稳重的风度；

对孩子应有亲昵的风度⋯⋯种种交往关系、场合决定风度

的不同要求。因而，一个人在复杂的社会环境中是多角色

的，充当什么样的社会角色，就应有什么样的风度要求去

表现，否则便会丑态百出，贻笑大方。

不知是人们精心炮制隆重推出，还是随心所欲不期而

至，时髦总有新面孔。它以挡不住的诱惑，避不开的声势，

一展魅力。

不管你的目光多么惊奇，内心多么茫然，时髦已在猝

不及防中，流行成一句上口的俗语、一袭奇特的服饰，甚

至是一种颇有意味的举止。

沉湎于时髦的女人不屑白眼不惧指责，不管三七二十

一，大摇大摆从尘世走过；时髦要的就是自我感觉良好，

玩的就是一次性心跳，也许别人直呼惨不忍睹，而人家自
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纵使

己悠哉悠哉好不痛快。

追赶时髦的女人，看起来一派风度，其实她自己也觉

得别扭，胃口被吊起来了，不加节制地吞吃反倒肚子不舒

服，更可怕的是，总用未必适合自己的时装和未必有利于

自己的模式包裹和束缚自己，究竟要把自己放逐到什么地

步自己也不知道。拼命地赶时髦，把自己的本色荡涤得干

干净净，好一阵云里雾里，到头来属于自己的珍爱却是一

无所有。

女人为什么喜欢赶时髦？

这个问题从女性选择衣服的心态中即可找到答案。

“你眼光真不错。这正是公认的不久就要开始流行的

花色哩。像您这样的身段，真是再合适没有了。”

听了这话，女性们几乎无例外地就会落入圈套。但是，

这样的话对男性却往往只能发生反效果。通常男人对流行

的尖端多半存犹疑态度。因此，如果对他说：“这是本季的

高级绅士服，目前订制最多的就是这个。”他说：“我也来

一套吧！”这样的男人不多。

人都希望有暂时从现实逃避的期望，男人有酒精、麻

将、弹子房等种种渠道，女人没有。只有追赶时髦

不能穿着，就是看看也好。这也可说是女性的弱点。

近些年女人的化妆常常给人面目皆非的感觉，令人目

瞪口呆。纹眉纹眼线还不算夸张，最受不了的是把睫毛涂

成蓝色，将眼影打上金红色。远远一看，火眼金睛的样子如

同妖魔。

还有唇膏，真不明白为什么大多数女人都把它涂得那

么厚，使嘴唇看上去就像包了厚厚一层橡胶的汽车轮胎似

的。略去吃饭喝水甚至接吻等诸多不便之外，这样的嘴唇

也实在不好看，因为它已不是唇了。女人用这样的嘴唇给

生活留下残红点点，留下一些尴尬甚至笑料。



我们并不反对化妆，而是强调自然美和女人独有的精

神气质所焕发出的光辉。的确，女人良好的气质所展示给

人的气息，比精巧的化妆的印象还要深刻。因为前者是一

种有底蕴和内涵的美，而后者只是一种帮衬。有了前者，

美的光辉才能恒久地从女人身上迸发出来。至于人为的化

妆，它只能起到辅助作用。这就是为什么很多妆化得不错

的女人乍一看很漂亮，再仔细看几眼却给人遗憾的感觉。

女人最好画淡淡的妆。如果眉毛生得好，就不动它一

根毫毛。如果唇本来就红润丰盈，最好少用唇膏。如果气

色跟五月的原野一样鲜亮，就不用胭脂。淡妆既适合家居

又适合访友，它能使皮肤尽情地与阳光和微风接触，使你

的唇在品尝鲜浓欲滴的草莓时不至于感觉变了味儿。

“不必去追赶时髦！”说起来容易，做起来却难。我们

不知不觉都上了美的神话的当，成为魅力和化妆的奴隶。

现代女性也少有未吃过减肥之苦的人。可叹的是辛辛

苦苦减去的体重，往往不知不觉又恢复起来，让我们情绪

大坏，甚至会愤恨自己。然而这场减肥之战，却是一场终

生的战斗。

一部小说的主人公说：“我活着的目的并非向别人出

示一张漂亮的脸！

这话说得太言简意赅了。如果女性也能够像男性一

样，寻常的相貌亦会被看做是可爱正常的人，女性就解放

了。





在生活中，美对人们充满着魅力。真正的美，是

一种体验，决非物。美不是固有的格调，亦非脸形

长相。美是一种感觉，一种激情，一种爱的交流。
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女人是因为可爱而美丽

岁的少女”、 岁的少妇”，是充满青春活力和女

性魅力的代名词，一提起它，人们便会联想到美！是啊，正

值豆蔻年华的少女，哪个不喜欢美，谁不希望自己美呢？

但是，什么是真正的美，怎样才算美呢？

再不爱修饰的女人，都喜欢照镜子。当镜子映出自己

那如花似玉的容颜时，喜悦之情不禁油然而生。是的，哪

个少女不希望自己具有花容月貌，人都是爱美的。

那么，假如你没有花容月貌，不是“绝代佳人”，是不

是不美呢？应该说，一般的女人都有动人之处，都是美的，

问题在于你还没发现自己潜在的美。

车尔尼雪夫斯基曾经讲过一个故事：有一次，他去拜

访一位多年不见的旧友，这位朋友结婚了。在茶会之间，

他结识了朋友的妻子，这位年轻、美丽的主妇对他亲切而

殷勤，没有一点儿矫揉造作和卖弄风情，待他像丈夫的老

友。车尔尼雪夫斯基对他的旧友说：“你的太太很可爱，我

并不是恭维你，她真是个美人。”可是，有一次，在一个豪

华的舞会上，他又遇见这位太太。这个在穷乡僻壤长大的

穷家女，完全被舞会迷住了，她的眼睛流露出对这种社交

的追求和向往，但她却学着那些贵妇人的模样，故意装腔

作势地说：“舞会使我厌倦了，我厌弃这上流而空虚的社

交。”这种言行不一的举止，使车尔尼雪夫斯基顿然忘了

她的美貌，只记得她那一副野心勃勃而矫揉造作的相貌，

觉得她滑稽可笑。又过了一个月，他再去拜访这位老友，

并带给他一个不幸的消息：他的工厂，他的惟一的资产遭

了火灾。这位朋友顿时惊恐万状，不知所措。而这时他的



妻子却对他说：“别伤心，卖掉我们的家产，卖掉我的银器

和衣物，那就够还债了。我出外可以步行，必要的时候，我

可以自己弄饭。你还年轻，只要你不沮丧，将来一切都会好

转的。”当她的丈夫表示过意不去时，她说：“只要你像以

前一样爱我，我便像以前一样幸福了。”目睹这一幕的车尔

尼雪夫斯基感动极了，觉得她是名副其实的最高尚的妇

女。他说：“我顿然忘了她的美貌，高尚的、始终不渝的爱

恋这一观念在她身上表现得这样多，这样强，使人不得不

忘掉了其他一切。这就是所谓崇高。”

同一个人，在三个不同场合，给人三种不同的印象，

起决定作用的，并不是她的外貌，因为在这样短暂的时间

内，她的外貌是不会有多大变化的，而主要是她的内心。她

一度变得虚伪，而这虚伪的心灵使人感到丑恶，再美的面

貌也引不起美感来。可是当她在家庭遭到变故，她丢掉虚

荣，又显出穷家女纯真的本色时，她在人们的心目中，不仅

是可爱，而且是崇高了。

可见，决定一个人美与否，主要不是外貌，而是心灵。

一个人的外貌，姑娘们是无法选择的，而心灵的美，却是可

以由自己来塑造的。

一些浅薄的小伙子选择女朋友可能只注重女孩子的

外貌，冷落一些不算太漂亮的姑娘。但这有什么要紧？失去

这样的追求者，焉知非福！只有那些理解你的心而不注重

外表的人，才值得你去爱，也才有可能获得真正的幸福。外

貌的美是不长久的。歌德说得很干脆：“严格说来，美人只

是在一刹那间才是美的，当这一刹那间过去以后，她就不

再算得上美人了。”再美貌的女子，也无法牵住逝去的岁

月，使红颜不老。而内心的美，却将随着岁月的增加，心灵

的日益净化，而越加显示它的光华，受到人们的敬重。这使

我们想起了托尔斯泰说过的一句话：“人并不是因为美丽

而可爱，而是因为可爱而美丽。”这是正确的。



得体的服装会为你增添美感

人与人初次交往，

一位世界著名的管理学家指出，服装是最好的名片。

的印象来自服装。

在社会交往日益频繁的今天，人们越来越重视自己的

着装，力求在某些特殊的场合因得体的服装而获得某种交

际优惠。俗话说：“人靠衣裳马靠鞍。”服装的可塑性是很

大的，从质地到样式，从色彩到装饰，最能体现人的“气

质”。

年轻的女性，为了达到服饰美的效果，要注意以下几

个方面：

）掌握服饰美的核心。

服饰美的核心是表现人的美。有的年轻的女人不了解

这一基本点，在服装上追求“时髦”、“高档”和“新奇”。实

际上，美与这些是不成比例的。在服饰的选择上，应该充分

发挥自己的优势，不要“只见衣冠不见人”；不要以艳丽的

色彩掩盖了自己肌肤的本色；也不要以“奇异”的服饰遮盖

了自己优美的体型。服饰的美，应为人的美服务。服饰美应

该体现在与人的关系上，服饰美就是它与人构成的和谐

美。这包含了两层意思：一是服饰与人身体、相貌、性格等

因素的和谐；二是服饰自身的和谐，即上下装与其他穿戴

的和谐。

）服装与年龄要和谐。

岁的少女，

服饰美具有很强的年龄特征，这种年龄特征尽管因民

族的不同而有所差别，但不同年龄要求不同的服饰，已经

成为各国普遍的生活现象和文化现象。人们要根据自己的

年龄特征选择适当的服装。处于青春妙龄的



身材优美，体态轻盈，全身洋溢着勃勃生机。这是人的一生

中不可多得的青春美。她们只有穿上活泼明丽、宽松利落

的运动装或便装，少女的天然美、韵律美就会自然含蓄或

淋漓尽致地表现出来。三四十岁的女性，从年龄角度来看，

应尽量穿明朗色彩的服装，如红、金黄、翠绿等色彩跳跃性

强，视野空间较广，且这些服装一般装饰性线条较多，色彩

的鲜艳与多变的装饰性线条，可给人以热情、振奋的感觉，

适合青年女性的性格与年龄特征。柔和性色彩的服装，如

鹅黄、淡绿、血青等，色彩心理反射不太强烈，这类服装的

装饰性线条不太多，尤其是大弯曲线条与图案较少，显得

安定而宁静，给人以沉静、典雅之感，适于中年女性的年龄

特征。凝滞性色彩的服装，如黑色、深黄、深紫等，色彩稳

定性很强，光度的传导更慢，视野的心理可视性较窄，这类

服装装饰性线条几乎没有，给人以庄重、严肃、质朴的感

觉，较适合老年女性。

）服装与性格的和谐。

每个人都有自己独特的个性，在服装选择上也应考虑

这一点，根据自己个性选择服装，追求服装与性格的和谐，

达到内在性格与外在形式的统一。模仿不是美，拼凑不是

美，时髦也不一定是美。只有当人的内在性格与外在服装

的和谐一致时，人的美才能得到最充分的体现，表现出服

饰的整体美，展现出美的风度。

当服装成为人的一种“强加物”时，它会破坏与肢解人

的美。如旗袍给人以文静的感觉，“假小子”式的姑娘就不

宜穿着。所以，在追求服饰美时要注意服装款式、色泽、质

地都应与个性吻合，不可一味模仿。

）服装与环境的和谐。

虽然选择服装的基本出发点是突出个性、服从个性，

但是在强调着装个性化的同时，还必须重视环境的因素。

即在选择服饰时，应与一定场合的气氛和谐起来。如，自己



做一个美丽的女人

家有客人来访，作为主人，与其穿上高贵的服装笔挺地陪客，不

如系上一个漂亮的围裙，做几样可口的小菜更显风采；置

身于婚礼场面，陪伴新郎、新娘的人，以“绿叶”衬托主人的

“红花”，肯定比喧宾夺主更令人赞赏；在劳动场合，着工装

会有独特的美感；但如果典礼场面也穿工装，则会使人感

到过于随便。因此，着装还要考虑与场合、氛围相统一，与

生活环境相适应。

）服装与职业的和谐。

岁左右的女教师穿着

由于职业不同，在社会上扮演的角色不同，因此对服

装有着特殊的要求。国外有人曾专门对教师的服饰进行过

调查，发现教师衣服的颜色、做工、款式足以影响中学生的

态度、注意力和行为方式。当一位

岁的年轻女教师

色泽淡雅、质地柔软、式样简洁的服装时，常会被学生们看

做是一个有权威的母亲形象；但，如果

也如此穿着，就会造成难以驾驭的情况，她必须穿较严肃

的服装，才能使学生信服。所以，要注意结合职业特点来着

装，以显示出你的工作能力和气质风度。

除了在服装打扮方面下功夫，你还应该采取一些必要

的配套行动，才能让你的美丽迷倒众人。

）准确地评估自己。

相信“我爱我，所以我成功“这句格言，爱自己首先是

了解自己，在努力使自己完善的同时，要对自己无关大碍

的弱点持有必要的包容态度，毕竟世界上从来就没有完美
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