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前言 

二十世纪法国著名的存在主义者、文学家，最有影响的女性之一西蒙·波娃

曾说：“我们不是生而为女人，而是要做女人。”意思不难看出做一个真正的女人

并不是生来就具有的，而是在后天生活中不断的学习、磨炼，才成为一个真正的

女人的。 

如果在后天的生活中没有很好的修炼自己，那必将成为一个“苦命”的女人。

责任不在别人，而在女人自己身上。每个女人都很期待这一辈子能够有一个疼自

己，爱自己的男人一起白头偕老。的确，有很多女人实现了自己的梦想；可是还

有不少的女人的梦想破灭了。 

为什么会这样呢？ 

道理很简单，只因为女人不懂得爱与被爱，不懂得与男人相处的艺术，仅此

而已！ 

女人与男人相处需要品位和素养。容貌不能说不重要，但绝对不是最重要的。

女人因为可爱而美丽，女人也因为有内涵而可爱。在生活中我们经常看到这样的

现象，有的女人貌不惊人，语言不压众，并不吸引人的注意。但稍一接触就如沐

清风，悄然地流溢出品质如麝如兰般的缕缕幽香。所以，女人不应该单单是一副

雅致的画，更应该是一种耐人寻味的、百看不厌的书。这种温柔、善良、聪慧，

一定会被丈夫、同事、上级的尊重和欣赏。 

现在的社会男女平等，女人也如男人一般的闯荡世界。在激烈的竞争中，女

人要想在工作中取得好成绩，除了尽职尽责之外还得学会与老板、与同事相处的

艺术，学会交际的手腕。 

女人在自己的婚姻中总是认为自己是个失败者，其中主要的原因就是不懂得

与丈夫相处，不懂得与孩子相处，不懂得与婆婆相处…… 

本书以生活中鲜明的案例，为广大女性朋友破解男女相处之道，让女性朋友

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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了解到做女人不仅仅要苦干实干，还需要聪明机智。很多事情，只要略施技巧，

就能够达到四两拨千斤的效果。同时也为女性朋友揭示男人的强大与脆弱的“真

正面目”。知己知彼，才能获得长久的爱情，成为男人一生品读的优秀女人。 

学会让男人爱，学校会让男人欣赏，这样的女人才能够算得上一个成功的女

人，一个真正幸福的女人。
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第一章  自信乐观，成就一个魅

力女人 

NO.1 气质女人的修炼法则 

气质女人最有女人味，其最大的特点是具有深厚的文化修养和面对是非所保

持的风轻云淡的坦然心境。所以做一个气质女人成了女人心底最渴望的秘密。也

许你以为要做个气质女人是那么的难，其实，只要你稍微用点心计就能轻轻松松

做个气质女人。 

（1）打扮自己 

气质好的女性绝对是懂得打扮自己的女性，因此，从头发的样式、护肤品的

选用、服饰的搭配到鞋子的颜色，无一不需要细心地面对。从头到脚的细致，当

然是需要花很多的时间和心思的，因此，要想做气质女人就必须从做细致的女人

开始。可别小看了细致，也许仅仅因为指甲油的颜色不合适也会导致前功尽弃。 

男人们说过，对一张细致的脸说话要比对一张粗糙的脸说话要耐心得多。尽

管男人说出这样的话使大多数女性不满，但这又确实是不争的事实。因此，女性

的脸部呵护是极为重要的。护肤品的选购和应用绝对不能偷懒，因为它关系到女

性的面子工程。 

打扮自己不单是一种美化自身的行为，也是净化心灵的一种极重要的方式，

同时，对减压也有一定的效果。因此，气质女人的第一要点是忙中偷闲的生活方

式。 

但应注意，贵气的打扮要点在于精致中不露痕迹。装饰一定要恰到好处、点

到为止，千万不可弄得一身矫揉造作之气。 

（2）品味自我 

聪明的女人一定是懂得自我欣赏的女人，自我欣赏绝不是自恋，它是由理智、

客观地对自己的认识引发出来的自信。而这种自信心会使女人在为人处世上从
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容、大度，不陷入世俗的漩涡中。 

得体的装扮，优雅的举止，丰富的见识，这些无一不透出女人高贵的气质和

个人魅力。能正确自我欣赏的女人，大多受过良好的教育，聪明灵慧，她们出类

拔萃，既不会盲目自卑，更不会盲目自大。 

懂得自我欣赏的女人光彩照人，落落大方，但灿烂的笑里仍有一股凛然高贵

的气息，让男人们仰慕的同时又有些敬畏。 

（3）充实自己 

现代社会中，受过高等教育的女人越来越多，但受过几年的高等教育不等于

可以吃一辈子老底。随着社会的不断发展，社会知识更新越来越快，女人应当及

时加强摄取营养，否则很快就会变成一个营养不良的女人。 

摄取营养的方式多种多样，不只是单纯地看书、学习，还可以上网浏览、交

流，欣赏一部出色的好电影，经常翻阅一些出色的时尚杂志，学学电脑和英文。

只有不断加强营养，贵气女人才能在绚丽的生活中游刃有余，潇洒自如，生活也

将因此更加丰富多彩。 

给聪明女人的忠告：只能让“营养”丰富你的气质，切不可成为一个学究派

的古板女人，那样会让男人望而却步的。 

NO.2 心灵美是最时尚的外衣 

在生活中每个女人都可能有过这样的想法：假如能青春长驻该多好！我们当

然可以利用一些现代化的技术和设备来延缓衰老。也许有一天真的可以像电影中

的女主角一样长生不老，永远年轻漂亮，但这只是我们的容颜，而不是我们的思

想。 

很多时候，外表的美丑并不代表一切。长得美虽然可以给人留下深刻的第一

印象，但是如果一个人仅有美貌，却脑袋空空，别人在和她经过一段时日的交往

之后就会觉得无趣。而有些女性虽然并非美女，但却非常吸引男性，因为她们谈

吐优雅、举止端庄，具有敏锐的观察力、良好的人际关系，温柔、体贴等等。这

些魅力与容貌无关，但产生的影响却远胜过美丽的外表。 

尽管岁月会在女人的脸上刻下一道道皱纹；同时，它也会使女人成熟，别具

风韵。最终令一个女人闪耀的还是她的思想，而不是她的容貌，有思想的女人才
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是一朵常开不败的花。花艳固然好，花香更让人回味无穷。那些伟大的女科学家、

女文学家、女政治家，她们并没有花容月貌，同样受到世人景仰，因为她们思想

的利剑、智慧的光芒在提升自己的同时也普照了别人。外貌毕竟是外包装，当被

岁月剥蚀后，显露出的学识、修养、能力、道德观、人生观才是真正的自我、真

正的内涵，也是得到人们尊重的必要条件。 

国际名模姜培琳从原本一个学运动心理学的幼儿园老师到成为世界知名模

特，仅用了短短三年的时间。在 1999 年至 2001 年中分别获得了 1999 年上海国

际模特大赛亚军和 2000 年中国十大名模排名第一的荣誉，继 2001 年后，她再接

再厉，荣获 2002 年中国国际时装周最佳职业模特冠军。 

谈到自己的这一系列荣誉，她并没有否定机遇和美貌的作用，“但是，这并

不是全部。在模特圈拥有美貌的人太多了，而且现在评价美的标准也不一样。我

的成绩一半是因为我认真”。但令姜培琳最开心的并不是这些成就，而是能够顺

利地考上北京师范大学心理学的研究生，继续学习。用媒体的话说：“学习使她

受益匪浅，正是因为内心的充实，才会让姜培琳看起来具有另一种耀眼的光彩。” 

在现实生活中，有相当数量的人只注意穿着打扮，并不怎么注意自己的气质

是否给人以愉悦的感受。诚然，美丽的容貌、时髦的服饰、精心的打扮，都能给

人以美感。但是这种外表的美总是肤浅而短暂的，如同天上的流云，转瞬即逝。

而气质给人的美感是不受年纪、服饰和打扮局限的。一个人的真正魅力主要在于

特有的气质，这种气质对同性和异性都有吸引力，这是一种内在的人格魅力。 

NO.3 自信是永不凋谢的花朵 

“自信是女人最好的装饰品。一个没有信心，没有希望的女人，就算她长得

不难看，也绝不会有那令人心动的吸引力。”这是著名小说家古龙所说的一句话。

这句话很生动地说明了自信对女人的重要性。 

自信，让女人神采飞扬，令普通的装束平添韵味；自信让女人的气质更加优

雅，使出色的自己更加光彩夺目。 

自信，源自对自己现状的肯定。现实生活中没有完美的人，我们只是在不断

追求完美。所以，不要再为上天的吝啬而大伤脑筋了，整体形象的优雅比任何局

部的美都重要。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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自信，是一种精神状态。它使人的内心充满睿智，形象雍容典雅、光彩照人。

正所谓水因有龙而灵，山因有仙而名，女人因有自信而优雅，因优雅而美丽。 

自信的女人从容大度，挥洒自如，顾盼之间显现着安静、祥和、坚定的光芒。

对于那些事业有成的女科学家、女企业家、女作家以及在舞台荧幕上耀眼的女明

星们来说，自信使她们更美丽、更迷人、更具魅力。 

相信自己，坦然面对现实，自然流露优雅。那么，想不倾倒众生都是不可能

的。 

如果想做一个自信的女人，可以按以下方法去做： 

相信生活垂青于自信者； 

面对自己的恐惧； 

只允许那些积极的想法在脑海中存在； 

列出自己的优势，并相信这是你的财富； 

只穿让你自信的服装； 

不要自我贬低，不要说不利于自己能力的话，不要过分的谦虚； 

坦然地接受别人的赞扬； 

眼睛能与别人直视； 

做个自信的女人吧，把优雅刻在心底，成就完美人格。 

NO.4 优雅是女人永恒的芬芳 

女人的优雅是什么？是不经意间一种淡定的沉思，蓦然间一个善意的眼神，

回首时一脸的笑容。 

女人的优雅是一种由内而外散发的迷人味道，举手投足间显露着成熟女人曼

妙的气息。优雅不是先天的，它是游离于人体表面的一种气息。自信的女人常常

带给人一种知性的美，这是后天的塑就，更是优雅的源泉。优雅的女人有着共同

的品质，那就是善良。有一颗善良的心，有一个良好的修养，这是一个优雅女人

最应具备的素养。 

优雅是一种内在气质，优雅是一种风度，也是一个人独特的风格。也许带有

遗传基因的因素，但更重要的是来自后天的修为。靠阅读和培养，靠不断地领悟

和思考，更由生活的态度所决定。 
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一个优雅的女人，心静如水，弹指间尽是芳华，这是岁月的磨砺孕育出的由

内及外的气质。就如《花样年华》中的张曼玉，有一点妖娆，有一点含蓄，安静

得如同处子，回环往复的是一颗优雅的心。她着一身曼妙的旗袍，迈着轻盈的步

伐，在巷口留一个修长的背影，在昏黄街灯下迷离着一双透彻迷茫的眼……张曼

玉的略显风尘而成熟的韵味，在王家卫的手下被塑造成一道别样的风景。 

得体的服饰搭配、淡雅清新的妆容，都是一个优雅女人必备的。优雅的女人

不去追求时尚，她制造时尚，连设计师都常常要从她们的衣着风格上汲取灵感。 

优雅的女人，可以没有惊艳的容貌，但不能没有清新淡雅的妆容；可以没有

模特的形体，但不能没有匀称的身材；可以没有优越家境的熏陶，但绝对不能没

有闲适恬淡的处世态度，不能没有忍耐、理解和宽容。 

优雅的女人懂得品位生活，懂得把平淡如水的生活调剂得富有生趣。 

优雅不是指外形漂亮、衣着华贵，它是一个人内在文化素养与外在表象的完

美结合。优雅也不是不食人间烟火，它具有人性的所有温暖，同时也充分显现了

人性的脆弱。 

优雅的女人，懂得如何表现自己，成熟、优秀、文雅、娴静，各种气质与品

味都可以在举手投足间得到最好的体现。优雅的女人是同类中的尤物，让女人们

心仪，让男人们欣赏。 

女人拥有了优雅，就是一个成功的女人，因为优雅是女性独有的芬芳。 

NO.5 学会让别人信赖自己 

女人在成就事业的过程中，在与人交往的过程中，在打造自己的交际圈时，

有一点必须十分注意，那就是一定要增加别人对你的信任度。别人增加对你的信

任度，其实就等于增加了你成就事业的砝码。 

平时，一提到人际关系，很多人就会想起社会上一些所谓的哥们儿整日里在

一起吃吃喝喝、吹吹拍拍的事情；也可能想到在一起做生意，生意赚了两人在灯

光下分钱的情景；或者，想到人们之间的互相利用等等。这些当然是人际关系的

一个组成部分，但是，在人与人的关系中，最重要的并不是金钱、利益，也不是

吃吃喝喝，而是人与人之间的信赖。 

只要人与人之间有了信赖，即使你犯了错误，也可以得到别人的谅解；有了
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信赖，即使你拙于言辞，也不至于得罪别人，因为对方起码不会误解你的用意。

所以，人与人之间，信赖可以带来轻松、直接有效的沟通。 

那么，怎样去做别人才会对我们产生信赖呢？ 

（1）了解别人 

人与人之间的矛盾，很多是由于人与人之间不了解、缺乏沟通造成的。女人

在这方面尤其突出。所以，认识、了解别人，是一切情感的基础。人是世界上最

复杂的动物，表面上看起来，大家大同小异，但你一旦深入地了解，人与人之间

的差距其实是惊人的。同一种行为，放在张三身上就可以增进情感的交流，而换

到了李四那里，效果有可能完全相反。因此，唯有多了解并真心接纳对方的好恶，

才可增进彼此的关系。 

我们一般人总是喜欢以己之心度他人之腹，以为自己的好恶与需要，同时也

是别人的好恶与需要。我们在处理人际关系时，若以这个为出发点，一旦得不到

良好的回应，就会武断地认为别人不知好歹，从此不再付出。这其实是大错特错

了。古人云：己所不欲，勿施于人。反过来看，似乎自己喜欢的便可随意给别人，

其实，这话的真谛在于，要想被别人了解和尊重，就得先了解、尊重别人。 

（2）注意一些生活小节 

有句俗话叫“熟不拘礼”，其实，这是一种错误的观点。尽管熟人之间的礼

节不像刚认识时的礼节多，但如果一点礼节都不讲，也会使熟人变“生”的。一

些看似无关紧要的小事，如果因为礼节的疏忽，不经意的失言，无意当中对彼此

的挫伤，都会使我们感情账户上的存款减少许多。在人际关系中，最重要的其实

都是小事，朋友之间有多少事情跟国际国内的局势有关？更何况，对于要成就事

业的女人来说，小节更为重要，否则，怎么能有“细节决定命运”这句名言呢！ 

人的内心其实是十分脆弱、敏感的，不管是男女老少，也不论贫富贵贱，即

使他的外表很坚强，他的内心仍有着细腻脆弱的情感世界。如此细腻脆弱的情感

世界需要我们从一点点小事做起，小心呵护。 

（3）信守承诺 

对于一个要成就事业的女人来说，守信是一大笔收入，背信则是庞大的支出，

代价往往是超出其他任何过失。一次严重的失信会使你的信誉扫地，再难建立起

良好的人际关系。我们可能听说过曾子杀猪的故事，所以，即使是做父母的，也
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得要求自己不要轻易对子女许诺。如果不得不如此，事先也一定要考虑所有可能

发生的变化，尽可能地避免食言。只有守信才能赢得子女的信赖；唯有信赖，才

能使子女在关键时刻听从你的意见。如果偶尔由于无法控制的意外，你无法及时

兑现你的承诺，在事后也要说明原委，请对方允许你收回自己的承诺。 

（4）阐明期望 

几乎所有人际关系上的问题，都源于彼此对角色与目标的认识不清。所以，

不论是在办公室交代工作，还是在家中向子女分配家务，都要越明确越好，以免

产生误会、失望与猜疑。 

坦然面对问题有时的确需要女人有相当的勇气，一味地逃避问题，但愿船到

桥头自然直，这样的确最为理想，但就长远来看，一开始谨慎面对总胜过事后追

悔莫及。 

（5）诚恳正直 

诚恳正直可以赢得信任，否则，已有的友谊与信任也会因为虚伪和欺骗而丧

失殆尽。人后不道短，这是诚恳正直的最佳表现，在人后依然保持着尊重之心，

可以赢得别人的信任。假如你有和同事背后攻击上司的习惯，你怎能保证你和那

位同事的友谊能天长地久？如果你们的友谊破裂，他也会怀疑你在背后对他说三

道四。所以，即使对上司有所不满，你也可以尝试着当面以委婉的语言把问题说

清楚。所谓日久见人心，只要你正直诚恳，你的上司总会信任你的。 

（6）勇于道歉 

人不可能不犯错误，有了错误诚恳地向别人道歉——不管是对你的上司还是

你的属下。这种勇气并非人人都具备，只有坚定的人能够如此。缺乏自信的人唯

恐道歉会使自己显得软弱，使自己受到伤害，还担心别人会得寸进尺，所以还不

如把错误归咎于别人。其实，这种表现恰恰是软弱的表现。 

（7）无私地去爱 

无私的爱可以给予别人以安全感与自信心，鼓励个人肯定自我，求得成功。

由于这种爱不附带有任何附加条件，没有任何的牵绊，被爱者会以自己的特有方

式，体验到人生最为美好的境界，从而激发出更大的潜能。不过，无条件的爱并

不表示软弱，我们依然要有原则，有限度，有是非观念，只要无损于爱心。 

如果上面的几方面都能够做到，你肯定会是一个别人信赖的女人，也是一个
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能够成就事业的聪明女人。 

NO.6 女人不要“热情越位” 

中国人天性热情，提倡关心他人。待人热情固然很好，但如果没了分寸，那

就过犹不及了。 

与中国人的热情不同，外国人大都强调个性独立，所以不要把中国式的善意

的关心施之于外国人，否则就会出力不讨好。 

例如：你问外国朋友：“吃饭没有？”他会曲解为你嘲讽他连饭都没得吃。

你同他打招呼：“上哪儿去？”他会怪你多管闲事。你见他天冷时穿得太少了，

便建议他：“该多穿几件衣服了。”你显然是好意，他却会认为你粗暴地干涉了他

的个人自由。有一位英国女士在中国待了三年，汉语说得不错。有一位中国朋友，

热情邀请她去自家做客，英国女士答应了。进了门后，中国朋友又是拿水果，又

是倒茶的，并让自己的母亲陪客人聊天，她就进厨房炒菜去了。老太太也很热情，

亲热地拉着手问：“姑娘，你多大了？”英国女士愣了一下，勉强回答说自己生

于上世纪七十年代。老太太一算，继续问：“那你三十多了吧？结婚了吗？”这

位女士面带不悦地回答没有！老太太一拍巴掌：“那哪行啊？再不结婚就太晚了，

赶紧找一个。你是不是有什么难言之隐啊！”英国女士再也坐不住了，她站起来

涨红了脸说：“我的身体很健康，结不结婚我也有选择的自由。对不起，我还有

事先走了，麻烦您转告您女儿吧！”说完就走了。老太太目瞪口呆地坐在那里：

“这外国人怎么这么急呢！” 

生活中，很多外国人都对中国人的热情大呼“吃不消”，他们认为过分的热

情侵犯到了他们的隐私。所以如果和外国人交往的话，不妨谈谈天气美食，太过

热情的关心就不必要了。 

中国人讲究待人接物既要诚恳热情，又应当合乎彼此的身份和关系，符合礼

仪规范。如果一味只顾热情友好，而不顾礼的适度，就是所谓“热情越位”。热

情越位与不够热情同样有害。热情越位会被人视为失礼和没有教养的表现。 

例如，与初交或交情不深的异性谈话，不应询问其婚姻状况，或是大谈特谈

对方比自己的伴侣强多了。要是刚认识一位年近 30 还未成家的女士，马上就问

人家为什么还不结婚，甚至毛遂自荐要为对方当红娘，显然欠妥。 
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与业务伙伴谈判或是聚餐时，一位异性突然起身往外走，很可能是想去方便

一下。有时对方可能还会给自己找个借口，比如说“出去打个电话”之类。此刻

有教养的人是不会问对方此行何去的，更不会要求陪对方去打电话。 

刚上班不久的小王请师傅来家做客。小王与师傅交谈时，母亲已经准备好饭

菜，师傅再三推辞，但抵不住小王全家热情的，甚至有些强硬的挽留，只好同意

共进午餐。小王对师傅说：“来，洗洗手，摘下帽子，咱俩喝点酒。”小王发现师

傅没有摘掉帽子，便热情地说：“屋里有暖气，不冷，不用戴帽子，快摘了！”师

傅连声说：“好，好，先喝酒，先喝酒。”小王着急了：“喝酒更热，出了汗到外

面该着凉了！”见师傅不加理会，小王便站了起来说：“我帮你摘！”没容师傅反

应，小王已经把那顶工人帽摘下来，霎时，全家都愣住了，原来师傅头上光光的，

没有一根头发。小王拿帽的手停在空中，但只一秒钟，又迅速地把帽子戴到了师

傅头上，一切都发生的那样快，小王和师傅都尴尬得不知所措。 

热情过度使人感觉失礼、冒失，没有教养，动机和效果往往相反。比如在宴

会上相互敬酒表示友好，但如果过分热情，硬让不会喝酒的人喝酒甚至过量喝酒，

就会失言失态，从而破坏宴会的气氛，也使客人的身心受到伤害。 

小张曾到一位朋友家做客，朋友很热情，准备了丰盛的菜肴。他很感激主人

的好客，可是其中一道菜是他平生最不喜欢吃的，而主人却一定要他品尝其手艺

如何，说这是她最拿手的。不吃吧，主人的盛情难却，且菜已进了自己的盘中，

吃吧，的确又难以下咽。最后为不使主人失望，硬着头皮把它吞下。饭吃完，主

人又提议去歌厅玩。到了歌厅，主人热情地为小张等点了她自认为会唱的歌，弄

得大家拿着麦克风，不是跟不上节拍，就是唱走调了，最后玩得热闹，但感觉并

不舒服。 

有人天生热情好客，把慢待朋友视为不够朋友。按说这种人的真诚应该最能

获得朋友的好感，可事实却恰恰相反。凡受过这种人热情款待过的朋友，或多或

少都会被他的热情灼得不甚好受。人与人之间都有个交际距离，热情也应维持在

一个限度内。待人过于热情的人，实际上是在过于强硬地拉近双方的距离，这样

做难免会引起对方的不悦。
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