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一$仪静体闲

5仪静体闲6一语7出自曹植的3洛神赋483洛神赋4以浪漫主义
的手法7通过梦幻的境界7描写了一个神女恋爱的动人故事8赋中
在刻画一位秀美的女子形象时7有5环姿艳逸7仪静体闲6的词句8
其中75仪静体闲6传神地描绘出这位女子仪表文静$体态安闲$端
庄优雅的风采8
中国素有5礼仪之邦6之美称8仪静体闲作为显示仪容神态端

庄而优雅的一种仪表7一直为中国人民所称道$所追求9历史上许
多仁人志士都是仪静体闲的典范8

3三国演义4第九十五回写道7马谡失街亭之后7诸葛亮不得不
以5空城计6退敌8司马懿率大军赶至城下时7只见诸葛亮披鹤氅戴
纶巾75左有一童子7手持宝剑9右有一童子7手持麈尾6陪侍75坐于
城楼之上7笑容可掬7焚香操琴68那仪静体闲的风度7令人感到诸
葛亮成竹在胸7胜券稳操8司马懿观后认定:5亮平生谨慎7不曾弄
险8今大开城门7必有埋伏67遂急忙引军退去8
在严峻时刻保持仪静体闲是具有高度修养的表现83张苍水集

;附录4记载:康熙三年%&++*年’七月7明末抗清将领张煌言被清
军俘获8他身着明朝服装7神态自若7义正词严地拒绝了清军的宴
请诱降8八月7他从家乡宁波被押往省城杭州7闻讯赶来送行的数
千百姓失声痛哭7张煌言面色如常7举止从容7向父老拱手致意8在
杭州7清廷对他用尽诱降的伎俩7均告失败8九月初七7张煌言被押
到刑场7他端庄安然7慷慨就义7临刑前赋3绝命诗4一首:5我年适
九五%时年四十五岁’7复逢九月七8含笑从文山%文天祥’7成仁万
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事毕86
在残暴的敌人面前7张煌言仍保持仪静体闲的气质7体现了无

畏的民族气节7令人感佩$敬仰<
先贤们仪静体闲的风采7是中华民族传统美德的体现7为我们

礼仪之邦的中国增添了一份荣光和自豪8
随着我国改革开放的深入发展7人们之间的往来和交流日趋

频繁8在社会交往中7注重仪表是一件不容忽视的事情8一个人的
仪表7不仅表现了他的外观7还表现了他的内心世界和文明程度9
从一定意义上说7它从一个侧面反映了一个人对生活的热爱8
在社会活动中7仪静体闲会给人有教养$懂礼貌$稳重大方的

好感9而在逆境中和风浪面前7仪静体闲会胜似闲庭信步7显示出
高度的素养和过人的胆识8相反7衣衫不整$言行粗俗7则是对他人
的不尊重7而遇到困难和挫折慌乱不安$举止失措7更是缺乏自信
和无能的表现8
仪静体闲是展现一个人完美形象的重要侧面7是一个人大度

从容7广交朋友7赢得信任7进而走向成功的重要因素8
那么7怎样才能做到仪静体闲呢=
风采是一个人内心世界的外在表现7仪静体闲是内心美与外

在美的和谐统一8只有具备良好的道德修养和文化修养7才能做到
仪静体闲8从孙中山先生和宋庆龄女士身上7我们可以深切地感受
到这一点7那坚毅$沉稳$睿智$和善的仪态7既展示着伟大革命家
的气度7又展示着文静而端庄的卓然神采8
良好的道德修养和文化修养7能够塑造人的高尚$美好的内心

世界7形成良好的外在气质8为此7我们需要努力学习一些有关的
礼仪知识$服饰美容知识7讲究必要的仪表8这样7可以使我们每一
个人都能展示出自己仪静体闲的风采
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%一’
>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>

浩浩交际场 仪表必先行

三分长相 七分打扮

仪表7就是人的外表8一般说来7它包括人的仪容$姿态$举止
和风度8如果说7我们把一个人的思想感情$性格品质$道德情操$
文化修养作为内在美的因素的话7那么仪容$姿态$举止和风度就
可以称为外在的仪表美的因素8不要小看5仪表美67它能给人留下
深刻而美好的印象8
那种5讲究仪表美是?虚伪@的一套7只有内心美才是真正的

美6的认识是片面的8虚伪7是不真实$不实在7做假8一个为人师
表$诲人不倦的教师7应当有端庄持重的仪表7一个具有为人民服
务思想的售货员7应当对顾客彬彬有礼热情耐心((这种5讲究6
怎么是虚伪的呢=那种接待客人或访友时穿着污秽$衣服揉皱7见
了长者也不请坐$也不让茶的人7其内心难道会是对他人很尊重
吗=美是形象的7美的生命在于它外形的显现7抽象的内在本质只
有借助外在的美的形象才能表现出来8仪表美不仅是物质躯体的
外壳7也反映人们的思想修养$精神风貌7反映社会文明的发展程
度8内心美和仪表美不是对立的而是不可分隔的7只有它们互为表
里7相得益彰7才是完善的美8
仪表美有自然的美和修饰的美之分8
四肢匀称$五官端正$色泽鲜明是构成人体自然美的三个基本

因素8肌肉松弛7面色苍白7佝偻驼背7弱不禁风或者枯瘦如柴7都
是不美的8青年人正是长身体的黄金时期7浑身奔放着的青春的活
力会增进肤色的红润7健壮的肌肉能赋予你线条的优美8诗人马雅
可夫斯基就曾歌颂过:5世界上没有比结实的肌肉和新鲜的皮肤更
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美丽的衣裳86应当说7青春活力的美7健壮的美乃青年人所5得天
独厚6的自然的美8这种自然美有先天的因素7也有靠后天锻炼发
展而得到的8如坚持体育锻炼7特别是坚持做健美体操$哑铃操等7
经过训练使青年具有挺胸$收腹$梗颈$两臂自然下垂的形体7不仅
可以促进心肺器官发育7也能发展脊柱的曲线美8
俗话说:佛要金装7人要衣裳8可见一个人的修饰%主要指打

扮$服装$发型等’能丰富形象美或弥补某些缺陷8穿衣戴帽7除了
保暖$护肤$遮盖外7还为美观8一身整齐$合体$漂亮的服装7一种
大方$美丽的发型7不仅能使自己产生美感7成为他人的审美对象7
还是为反映生活和美化社会尽了自己的一份力量8
当然7我们所说的修饰美7并不是为打扮而打扮7只有掌握了

修饰美的5修饰即人6的指导思想及5和谐统一6的美学原则7才能
使美的修饰映照出青年人蓬勃向上的精神风貌7映照出我们社会$
我们时代和民族的精神风貌8

5修饰即人6是说修饰美能反映一个人的追求及情趣83小二黑
结婚4里的5三仙姑67醉心于5老来俏67可是:5宫粉涂不平脸上的
皱纹7看起来好像驴粪蛋上下了霜86这样的打扮如果说是跟她的
年龄$身体不符的话7那么这和她这个人物的那种虚荣$轻浮和愚
昧的人格倒是挺相称的8美的修饰要考虑被修饰者的年龄$身份$
职业等7教师$医生就不宜打扮得过艳7学生应当讲究整洁8

5和谐统一6是说修饰不能片面追求某一局部的奇特变化或面
面俱到7而应注意统一协调$统一装饰方法7否则会失去比例平衡7
以至俗不可耐7弄美为丑8

风度翩翩好交往

人的社交风度是各自心理素质和修养的外在体现7它能反映
出人的道德品格$思想情操$性格气质$学识教养$处世态度7以至
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交往诚意8它又是人在交往活动中一切言行举止的概称7包括精神
状态$待人态度$仪表礼节$行为态度和言辞谈吐等7它制约着一个
人在交往对象心目中形成的印象7也制约着对方以何种方式对一
个人作出反应8风度美囊括以下几个方面的内容:
饱满的精神状态8神采奕奕7精力充沛7显得自信和富有活力7

就能激发对方的交往动机7活跃交往气氛8如若萎靡不振7无精打
采7即使你有交往诚意7对方也会感到兴味索然8
诚恳的待人态度8不管对谁7都应平等相待7显得诚恳而坦率7

切忌支吾其辞7或言语与表情动作自相矛盾8端庄而不矜持冷漠7
谦逊而不矫饰作伪85上交不谄7下交不渎68
受欢迎的性格特征8性格是表现人的态度和行为方面的较稳

定的心理特征8性格通过行为表现出来7因此与风度密切相关8如
性格孤傲的人7风度就显得傲慢7孤芳自赏7咄咄逼人9性格软弱的
人7风度就显得纤细$委婉$优柔寡断9性格强悍的人7风度就显得
大略粗犷7叱咤风云9性格文静的人7风度就显得淡雅$恬适7文质
彬彬9性格活泼的人7风度就显得洒脱9活络7挥洒自如9性格刻板
的人7风度就显得呆滞7沉郁7缄默无言((那些故作姿态$用伪装
的风度迷惑人的伪君子7当然不在此列8当然7人无完人7谁都有性
格上的弱点$风度上的缺陷7坚强者易流于固执7果断者易流于粗
率7活泼者易流于轻佻7严肃者易流于呆板7温柔者易流于怯懦7威
猛者易流于凶残7自信者易流于刚愎自用7谨慎者易流于优柔寡断

((我们要使自己的风度得到别人的赞美7就要加强性格的修养7
努力做到:大方而不轻佻7喜功而不炫耀7自重而不自傲7豪爽而不
粗俗7刚强而不执拗7谦虚而不虚伪7认真而不迂腐7活泼而不轻
浮7直爽而不幼稚((
幽默文雅的风度也体现在谈吐上8豪放的人7语多激扬而不粗

俗9潇洒的人7言谈风雅而不随便9谦逊的人7含蓄蕴藉而不猥琐9
博学的人7旁征博引而不芜杂9宽厚的人7语多奖腋9刻薄的人7词
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多贬抑9脚踏实地的人7声调沉稳9只图虚名的人7喜好浮词9好嫉
妒的人7语言带刺((美的风度7在语言上体现着:言之有据7言之
有礼7言之有物7言之有味8语言是风度的窗户7出口不逊$满口粗
话7就不是风度美8
洒脱的仪表礼节8一个人风仪秀整7俊逸潇洒7就能产生使人

乐于亲近的魅力8这种魅力不只取决于长相和衣着7更在于人的气
质和仪态7这是人的内在品格的自然流露8得体的礼仪能使本来的
顽梗变柔顺7使人们的气质变温和7使别人敬重你7和别人合得来8
适当的表情动作8人的神态和表情7是沟通人的思想感情的非

言语交往工具7是社交风度的具体表现方式8以体势表情而言7略
为倾向于对方7表示热情和兴趣9微微欠身7显得谦恭有礼9身体后
仰7显得坦然随便7但有时会显得过于轻慢9侧转身子7表示嫌恶和
蔑视9背朝人家7则意味着不屑理睬了8在面部表情上7自然的微
笑7是一种轻松友好的表示9而若肌肉绷紧7脸似冰霜7或是出于过
分的拘谨7或是含有敌意9则旁人就不敢接近了8在声调表情上7语
气应柔和自然7诚恳友善7切忌阴阳怪气7冷嘲热讽8另外7朴实大
方7温文尔雅的行为习惯7能正确地表达一个人的良好愿望7粗俗
不雅的动作使人生厌7他人就会对你避之犹恐不及8

气质高雅好沟通

一个人具备什么样的气质7对其精神面貌有很大影响8人的容
貌如同一朵花7季节性很强7它总有凋零之时7而人的气质所带来
的风采7则是与日俱辉的8俗话说7风韵犹存7就是指的这个意思8
的确7由气质带给人的美感7是不受服装打扮和年龄制约的7它总
是随时随地自然地流露出来8所有这些7正是许多人看重气质的所
在了8
那么7究竟什么是气质呢=所谓气质7一般而言是指人的相对
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稳定的个性特点$风格和气度8气质有多种多样7如有的人性格开
朗7风度潇洒大方7气质表现为聪慧9有的人性格沉稳7风度温文尔
雅7气质表现为高洁9有的人性格直爽7风度豪放雄健7气质表现为
粗犷9有的人性格温柔7风度秀丽端庄7气质表现为恬静(以上各
种气质7是由每个人所处的不同环境及其心理因素所决定的8
良好的气质7是以人的文化素养$文明程度$思想品质为基础

的7同时7还要看他对待生活的态度8一个怀有高尚理想和志趣的
人自然也是一个朴素和谦虚的人7表现出一股旺盛的生活热情8许
多青年将自己的理想和祖国的事业结合起来7他们感到充实9总是
精神振奋7神采飞扬7给人以生气勃勃的感觉9有的在逆境面前7孜
孜不倦7锲而不舍7给人以自强不息的感觉7使人敬佩之情油然而
生<
在现实生活中7有相当数量的人只注意穿着打扮7并不怎么注

意自己的气质是否合乎美的标准8诚然7美的容貌$入时的服饰$精
心的打扮7都能给人以美感8但这种外表的美浅显短暂7如同天上
的流云7倏忽即逝8如果你是有心人7则会发现7气质给人的美感不
是受年龄$服饰和打扮制约的8
一个人的真正魅力主要在于特有的气质7这种气质对异性有

着异常吸引力8
气质美首先表现在丰富的内心世界7理想则是内心丰富的一

个重要方面8因为理想是人生的动力和目标7没有理想和追求7内
心空虚贫乏7是谈不上气质美的9品德是气质美的又一重要方面7
为人诚恳7心地善良是不可缺少的9文化水平在一定程度上影响着
家庭生活的气氛和后代的成长7此处还要胸襟宽阔8
气质美看似无形7实为有形8它是通过一个人对待生活的态

度$个性特征$言语行为等表现出来的8
气质美还表现在举止上7一举手7一投足7走路的步态7待人接

物的风度7皆属此列8朋友初交7互相打量7立刻产生好的形象7这
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个好感除了言谈之外7就是举止的作用了8要热情而不轻浮7大方
而不造作8
气质美还表现在性格上8这就是要注意自己的涵养7要忌怒$

忌狂7能忍让7体贴人8温柔并非沉默7更不是逆来顺受7毫无主见8
相反7开朗的性格往往透露出天真烂漫的气息7更易表现内心感
情7而富有感情的人更能引起共鸣8
高雅的兴趣也是气质美的一种表现:爱好文学并有一定表达

能力7欣赏音乐且有较好的乐感7喜欢美术并有基本的色彩感等
等8
有许多人并不是大美人7但在他们身上却洋溢着夺目的气质

美9如工作的认真$执着9聪慧$洒脱$敏锐9精明$干练9这是真正的
美7和谐统一的美8
追求美而不亵渎美7这就要求我们每一个热爱美$追求美的人

都要从生活中悟出美的真谛7把美的形貌与美的气质$美的德行结
合起来8只有这样7才是真正的美8

佛要金装 人要衣裳

随着人民生活水平的不断提高7人们对穿衣着饰越来越讲究7
这不仅反映着一个人的精神面貌$文化素养$生活态度7而且还标
志着一个国家的政治$文化$经济发展的水平8
一个对生活充满信心的人7他的衣饰往往是整洁美观的9一个

文化素养较高的人7他的穿戴常常是端庄$高雅的7等等8社交的成
功与否7与一个人的服饰美不美有很大关系7所以要讲究服饰美8

一$服装配色

色调是构成服装美的重要因素之一8衣服面料的各种色调的
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协调$衣服和裤子$鞋$帽色调的协调固然重要7但这些又要与生活
环境$穿着者的年龄$职业相协调7才能体现服装的色调美8总之7
对于服装的色调来说7协调就是美8
服装配色的规律8同类色相配:指深浅$明暗不同的两种同一

类颜色相配7比如青配天蓝7墨绿配浅绿7咖啡配米色7深红配浅红
等7同类色配合的服装显得柔和文雅8近似色相配:指两个比较接
近的颜色相配7如红色与橙红或紫红相配7黄色与草绿色或橙黄相
配7近似色的配合效果也比较柔和8强烈色配合:指两个相隔比较
远的颜色相配等7如红色与青绿色相配7黄色与紫色相配等7黄色
与青紫色相配7这种配色比较强烈8补色配合:指两个相对颜色的
配合7如红与绿$黄与紫$青与橙等7补色相配能形成鲜明的对比7
有时会收到较好的效果8根据以上的配色规律7我们可以按自己的
肤色$气质$性格$职业的特点来选择自己的服装配色7用最协调的
色彩来装扮自己8需要注意的是7服装的色彩与人本身相比7它仅
仅是个陪衬8服装的色彩要以能达到突出和烘托个人的独特的气
质$风度$形象7才算是最佳效果8

二$服装款式与体型

款式新颖的服装可以给人增添魅力7能使原有的形体美$气质
美愈加突出7也能使原有体型$气质上的不足得到弥补8以裙子为
例:过膝的长裙$西服裙或六片裙使人显得修长9而膝盖以上的短
裙$碎褶裙$百褶裙会加宽体型8因此7体型胖的人以穿过膝长裙$
西服裙或六片裙为好7体型瘦的人则以穿膝以上的短裙$碎褶裙$
百褶裙为佳8
对服装款式的要求7既要适合自己的体型7又要与自己所追求

的风格统一起来8若是追求端庄$高雅7就可以选择线条简练$花色
淡雅$面料柔软的连衣裙等9若要追求飘逸$洒脱7可以选择蝙蝠式
上衣和裙裤9若想打扮得华丽$高贵7可以选择灯笼袖$蓬肩袖或胸
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