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做人难，做男人更难，做个好男人更是难上加难。许多男人每天为了
事业和生活而打拼，好不容易和恋人走进了婚姻的殿堂，却还要面对婚姻
的压力; 在外忙碌了一天回到家里，还要看太太的脸色行事，一不留神，
还会引发家庭战争。很多男性为此不胜其烦: 到底太太心目中的好男人是
什么样的呢?

好男人有绅士风度。女人眼中的绅士应该谈吐优雅，举止洒脱，衣着
得体，老练沉稳而不乏率真坦然，深沉内敛而又懂得诙谐幽默。时尚而稳
重的绅士才值得女人托付终身。

好男人懂得宠爱太太。女人天生就是用来宠的，想做个好男人就要谨
记这一点。女人一般任性、脆弱、依赖性强，却又包容、无私，做男人的
一定要了解女人，理解女人，尊重女人，爱护女人。一个懂得宠爱女人的
男人，才算得上是一个好男人。

好男人懂得什么叫责任。好男人身上天生就有对家庭的责任感，他们
会主动挑起家庭的重担，无论多么艰难都会保护好家里的成员，即便是把
脊梁压弯，也毫无怨言。他们总是以这种形象给妻子、给孩子以足够的安
全感。

好男人有很强的事业心。他们对工作孜孜不倦、乐此不疲，坚定不移
地追求自己的目标，把自己的专长发挥得淋漓尽致，任何挫折和困难都无
法令他们动摇。因为他们懂得只有成就大事、建立伟业，男人的价值才能
得以实现。对成功的信心让他们人生中的每一步都闪耀着智慧的光芒。

好男人懂得健康的重要性。好男人知道作为家庭的支柱，自己是太太
幸福的依靠，而失去了健康，自己将一事无成，温暖的家庭也会因此而坍
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塌崩溃，所以好男人会小心地保护着自己的健康。他们知道要健康就得运
动，无论多么忙碌，他们都会抽出时间锻炼自己，让自己保持健壮的体
魄，魁梧的身材，无尽的活力，充沛的精力，从而可以向太太展现男人特
有的魅力。

好男人是科学饮食的专家。好男人懂得没有足够的营养作保障就不会
有身体的健康，而要有足够的营养就必须学会科学地饮食。好男人会精心
搭配每一餐，从不会糊弄自己，他们将餐桌上摆满可口而富有营养的饭
菜，他们懂得什么叫做生活的艺术。

好男人会调整自己的心态。男人在生活中也会受到困扰，甚至受到的
困扰比女人还多，但好男人总会保持良好的心态，无论何时，他们都会给
人以清新、健康、积极向上的感觉。他们不怕挫折，因为他们有着自信和
坚韧; 他们从不偏激、从不盲目，也不会冲动，因为他们的心理总是健
康的。

好男人还注重外表的修饰和保养，无论他们是已过而立还是年近不
惑，别人总能从他们身上嗅到青春的气息。年轻的姿态是好男人永远持有
的绝技。

本书从家庭关系、婚姻关系、事业以及人际交往、生理健康、仪表等
多个方面，为您详细阐述了做一个精品男人的要点。

———编 者
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第一章 打造一个时尚而稳重的绅士

绝大多数女性认为，所谓的完美绅士，应当具备以下条
件: 柔和的目光; 灿烂的微笑; 优雅的谈吐; 洒脱的举止; 得
体的衣着; 翩翩的风度; 老练沉稳而又不乏率真坦然; 深沉内
敛而又懂得诙谐幽默; 有情趣，有品味，有理想，有事业; 思
维冷静，成熟理智; 感情真挚，关爱体贴。这样的男人，才能
称得上绅士; 这样的男人，才值得妇人去托付终身。

男人眼神的合理运用

眼神是最能打动别人的武器之一，炯炯有神、感情丰富的目光会
让男人在生活中获益良多。

一身得体的西装、一双深情的双眸、一脸灿烂的微笑，这就是大多数
女性心目中最为优雅的绅士形象。

一份科学调查表明，在人们的日常交际中，眼神和微笑是最能打动别
人的两样武器。因此，打造一个完美的绅士，就要首先从眼神运用开始。

眼神的确是反映一个人内心情感最为直接的方式。天真的眼神，代表
着心灵的纯洁无瑕; 慈祥的眼神，代表着性格的温柔善良，平易近人; 平
庸的眼神，代表着内心的空洞肤浅……

一个男人的格调、气度、仪态及素养最直接的表现方式就是透过眼神
来传达。所以，眼神是最能够自然、准确地展示男士心理活动的窗口。在
日常的人际交往中，目光接触在信息传递方面发挥着重要的作用，眼神的
交流是增进相互了解的不可缺少的手段之一。
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不同的眼神，可以表示不同的心理状态。一般情况下，全神贯注的眼
神表示尊敬和兴趣; 眼神游离，则表示冷淡和兴味索然; 眼神斜视，则给
人以轻蔑不屑的感觉。因此，不同的眼神表达方式，会带来不同的社交效
果。作为一个彬彬有礼的绅士，你就必须要学会让眼神 “放电”，这是在
交际中赢得他人喜爱和尊敬的最佳途径。

要让眼神 “放电”，就要学会让眼神集中，进而透过眼神散发无限
“电力”。有学者指出，通过长期训练，可以达到此种效果。例如，每天
用一张纸遮住自己的眼部以下，对着镜子，让眼神通过镜子交流，保持让
眼睛不借助面部表情微笑 10 分钟左右，久而久之，眼神就会自然充满力
量。不管是在何种场合，这种力量都能透过眼神的传递，让人感觉你的双
目炯炯有神，使得交际的氛围更加愉快。

当然，光有眼神还不够，配合微笑的面部表情，你可以更进一步拉近
你和对方之间的距离。当你和对方交谈的时候，要注意面带微笑，眼睛注
视对方，这是你对对方表示友好和赞同的一种表情流露。但同时要注意，
不能长时间凝视对方的脸部，这是一种不礼貌的行为，可能被看做是对私
人空间的侵犯。

在社交场合，视线停留的部位应当在双眼与嘴部之间的三角形区域，
这是社交场合最为常见的视线交流位置。眼神不要在对方身体上下游离，
这是对人极不尊重的一种方式，尤其在和女性交谈时，容易被人误解为你
对谈话者本人比谈话内容更感兴趣，绅士们千万要注意。

男人不仅要在社交场合注意眼神的运用，还要在家庭中发挥眼神的重
要作用。在家中，自然而轻松的眼神，是爱的最好表达。和亲密的人交际
时，眼神注视对方双眼以下胸部以上的三角形区域，是一种亲密的注视，
会让对方感觉到你的关怀。而在婚姻生活中，合理地运用 “媚眼”攻势，
可以让你和妻子之间保留更多恋爱时期的美好感觉，给夫妻生活增添更多
的快乐和幸福。

眼神的合理运用，是一个绅士翩翩风度的基本要求。学会应用眼神，
你会发现，生活在无形中增添了更多的优雅与情趣。
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男人语调的轻重选择

说话是绅士的一门基本功课，选择适当的语调，可以使你在交际
中左右逢源。

太太们会经常向自己的密友抱怨: “丈夫不再爱我了，他跟我说话的
时候总是不耐烦。”为什么女性会有这样的感觉呢? 心理学研究显示，女
人对于他人说话的语气、声调，有着极高的敏感度，这也是她们为什么被
认为是天生的社交活动家的一个重要原因。

那么，什么样的声音和语调，是最为女性所接受，同时又可以令她们
感到心情愉悦呢? 大多数女性认为自己理想的丈夫，应当具备这样的声
音: 甜美、有磁性、清晰、亲切、耐心、集中、平和、沉稳、有理解力、
易沟通、热情、让人产生遐想……

每个女人都想听自己想听的话，以自己喜欢的方式来听。如果丈夫的
声音能够带给妻子赏心悦 “耳”的感觉，妻子就不会出现猜疑的情绪，
这也是保持夫妻和谐生活的重要环节。

男性往往更注重自己交际时的态度和姿势，而忽略说话语气的重要
性。事实上，选择适当的语气与人交流，是修炼完美绅士极为关键的一个
准则，同样也是一个男人待人接物能力的体现。

如果把女性对理想丈夫的声音标准做一个延伸，我们可以得出这样的
一个结论: 在日常交际中，一个说话语气能够令人感到愉快的声音，应当
是不刺耳、语速适中、音量适中、表达清楚、内容简明、逻辑性强，既注
重感性又注重理性。

男士们千万不要被如此繁复的要求所吓倒，这样简单的事情，是难不倒
堂堂男子汉的。语言学家认为，语气的轻重，在乎细节。也就是说，只要你
在一些细节上稍稍做点调整，你距离绅士的语言标准，就已经不远了。

俗话说: 做人要低调。说话同样如此，也要尽可能 “低调”。在生活
中，明朗、低沉和愉快的语调，能够将男性深沉、稳重的个性表达得淋漓
尽致，因此说话语调偏高的人，应当尽量将语调压低，你会发现，迷人的
感性声音，会从你的口中徐徐吐出。
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语速的控制，也是需要掌握的问题。很多情况下，男性在说话的时候
要么滔滔不绝，让人如坠云雾; 要么字斟句酌，让人不明所以。恰如其分
地控制说话的语速，才能达到沟通的最佳效果。例如，在公司开会的公共
场合，你说话的语速就尽量要放慢一点，尤其是在讨论一些重要的问题
时，你要确保你说的话，能够让与会者都能够听清。而在一些例行公事的
老生常谈时，你就应该适当地加快自己的语速，以节省时间。同样，在家
庭或朋友聚会的环境中，因为彼此之间的了解比较深厚，你说话的语速就
可以稍快一点。但如果谈到一个大家都不熟悉或是都感兴趣的话题时，就
应该放缓速度，好让别人听清你的话。

说话的音量也很关键，直接关系着交谈的顺利程度。说话音量太大，
会给别人造成一种压迫感，让人反感，产生厌烦的情绪; 音量太小，对方
听不清你的话，则会给人一种说服力不强的感觉。所以，说话的音量一定
要适中，要以双方都能清楚地听见为准。

除此之外，清晰的发音和吐字，以及较强的逻辑性，也是一个重要的
方面。发音含糊不清，别人就无法准确领会你的思想，甚至可能会造成交
际上的误解。坚持阅读或朗诵，可以达到一定的效果，同时，放慢语速也
是一个不错的办法。

说话的逻辑性，是一种理性思维能力的体现，表现在语言的段落、层
次、口头表达上等比较具备合理性，让人一听就明白你的意思。这需要男
性在说话之前多思考，选择最合理的说话方式。

说话时，语句必须和表情相配合，光用嘴说话是难以造成气势的，所
以必须辅之于眼睛和心灵去说话。换言之，你必须动用全身所有的器官去
说话，这样才能让对方产生一种共鸣，融化并说服对方。

男人手势的合理运用

手势是男人在说话时表明态度的一个方式，合理运用手势，可以
在交际中避免很多问题。

成为一个优雅的绅士，最为关键的要点是什么? 学者们研究认为，手
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