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前言

良好的修养是人立身处世的根本。
修养的本质如同人的性格，最终必然归结到道德品质上，因此一个拥有良好修养的人，也必将是受人
信赖的人。
修养，不但反映在内在的情操上，还反映在外在的待人接物中。
古人形容良好的修养为“冰融于水”，与人接触亲和宽宏，温良谦恭，使人有如沐春风的感觉。
    修养并非为了世俗需求的手段，而是使自身达到内心平静与外在接物的统一。
人自身拥有非常大的可塑性，每天改变一点，能够日臻完善。
内在的提高和外在的锻炼交替进行，从而能使人产生心灵的体验，最终成为精神的贵族。
修养之于人的内心，犹如食物之于人的身体，是不可或缺的东西。
一个修养不高的人，或者缺乏修养的人，则犹如饱受饥饿摧残的身体，空乏而无力。
而一个有良好修养的人，则不但拥有绅士淑女的风度，而且有平静恒定的内心，面对现实中的各种波
折与困难，都能泰然处之，冷静对待，最终妥善解决。
    源静则流清，本固则丰茂；内修则外理，形端则影直。
好的修养由内及外，使人拥有独特的风貌。
古之先哲无不从修养上提高自己，其中道家学派的创始人老子点化阳子居的寓言颇能道出“修养”之
真意。
某日，老子骑青牛至大梁(今河南开封)郊野，忽见一人跪于牛前，口呼先生，原来是私淑弟子阳子居
。
    老子问他：“你近来所忙何事，以什么事为最重要？
”    阳子居回答：“购置房舍，整修田产，招纳仆役，以聚敛钱财为首。
”    老子笑言：“置房产则仅供卧身，修田产则仅供果腹，招仆役不过显示排场，据敛钱财不过是为
了满足上述需求。
这些都不能帮助你拥有平静的内心，也不能帮助你解决遇到的困难，只有修身才是第一要义。
”    阳子居反驳说：“修身养性，坐需寂静，行需松弛，饮需素清，卧需安宁，非有深宅独户，何以
能如此？
置深宅独户，不招仆役，不备用具，何以能独处？
招聘仆役，置备用具，不聚敛钱财，何处来资-i-？
”--    老子大笑，对这个弟子连连摇头，只能伺机点化他。
老子又问阳子居准备去何处，阳子居说去南方，老_．子也正欲去南方，二人正好结伴而行。
不久，一条河就挡住了他们的去路。
渡口有一条船，等待渡河的人很多。
老子牵着牛先上，阳子居紧随其后。
老子面容慈祥，笑语殷殷，言辞恭谨却不媚，声调清爽却不流于油滑，不论是船上的贩鞋老翁，还是
富商大贾，均与其谈笑甚欢。
而阳子居则趾高气扬，目空一切，船主为其奉茶献坐，船客恭谨而畏惧，无人敢与之交谈。
过了河，老子叹息说：“你刚才的神态，昂首挺胸，唯我独尊，真是狂妄自大，孺子不可教也。
”    阳子居听了老师的话，十分惭愧，说：“请先生训诫。
”    老子说：“有良好修养的人，与人相处，若冰释于水，了无痕迹。
你刚才态度狂傲，虽然令人畏惧，但却德不到尊重；虽然令人俯就，但却使人不齿。
大家貌似尊重你，但却疏远你，这是十分危险的。
”    阳子居大为羞愧，说道：“弟子以后一定改过，秉承先生教诲。
”    老子见他态度恭谨，言辞恳切，说道：“孺子可教也。
”然后继续说道：“人者，生于父母之身，立于天地之间，自然之物也。
贵己贱物则背自然，贵人贱己则违本性，等物齐观，物我一体，顺势而行，借势而止，言行自然，则
合于道矣！
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”老子在这里所说的合于道，就是指内外统一的修养。
    由此可见，一个人的外在修养是多么重要。
本书从礼仪、言辞、性情、心态以及职业修养等诸多方面论述了修养对人生的重要性。
修养有三重境界：其一在形象，仪表整洁，彬彬有礼；其二在气度，圆润亲和，受入欢迎；其三在人
格，品质纯正，令人诚服。
好修养赋予一个人独特的精神气质，使人格调高雅，闪烁出内在的魅力。
好修养体现了一个人的内涵，是一个人受良好教育的体现。
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内容概要

　　修养有三重境界：其一在形象，仪表整洁，彬彬有礼；其二在气度，圆润亲和，受人欢迎；其三
在人格，品质纯正，令人诚服。
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歌斐木，本名尚论聪。
1981年生于中国西部，现居北京。
酷爱古典文学和哲学著作，高中时代开始发表诗歌、散文作品。
大学毕业后曾一度在平面媒体担任记者，著有旅行散文集《一路向西》，编著有《你的魅力来自口才
》，《你的魅力来自幽默》《孟子品读》等书。
在《齐鲁晚报》、《焦作日报》《特别关注》等各类报刊杂志发表诗歌、散文、书评二十余万字。
现从事剧本创作与图书策划工作。
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书籍目录

礼仪——修养的圭臬握手礼的尺度迎送客人的礼仪介绍他人的礼仪求职的礼仪职场中职员与领导的礼
仪业务人员的基本礼仪商务往来中的礼仪符合礼仪原则的举止仪表美是内在美的反应合理的着装是对
别人的尊重中餐宴会的礼仪西餐宴会的礼仪绅士风度首重礼仪语言表达修养的镜子礼貌是交谈的基础
真诚是交流的原则开玩笑要分场合学会婉转的表达真诚的赞美拉近人际距离倾听也是一种语言“快人
快语”是社交大忌不当的拒绝方式会造成伤害巧妙的批评更容易被人接受不谈论他人的隐私在办公室
应该多用敬语高贵品格修养的灵魂诚信是立身之本孝敬父母是一种美德坚守自己的原则坚强的意志受
人尊重宽容别人幸福自己抛弃虚荣的外衣谦虚更容易获得认可不要害怕吃亏做人黑白分明做事光明磊
落帮助别人自己获得快乐恒敬人者人恒敬之恬淡性情——修养的至高境界学会控制愤怒情绪走出负面
情绪的阴霾放下牢骚和抱怨微笑让生活充满阳光亲和力使人如沐春光幽默浇开心灵之花偶尔糊涂是一
种智慧让快乐成为一种习惯认真做事但不钻牛角尖低调能赢得更多回报韧性精神——修养的终极保持
灵性的心态修炼一颗耐得住寂寞的心做心灵的强者时刻保持平常心拔除浮躁的毒刺从另一个角度看人
生勇于面对挫折在困难面前不屈服荣辱不惊淡泊明志⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：我们每个人对未来都有一份梦想，不同的梦想会造成不同的结果。
我们对生活的安排受很多因素影响，其中尤以对梦想的影响最深远。
有一位心理学家曾经认真地反复思索：当人们处于危险的境地时，究竟是什么力量让少数人活了下来
？
他首先列出了几项可能的因素，诸如健康、体力、家庭结构、智力、生存技巧等。
最后他发现，这些因素都不是最重要的，真正重要的因素只有一个，那就是对未来梦想的追求，对梦
想的执着是让他们活下来的主要力量。
研究显示，那些有梦想的人们，无论在学业上，还是在实际生活能力上的表现都较为优秀；而那些对
未来有强烈信念的团队的表现，也同样比较出色。
事实正是如此，对梦想的追寻不仅是创造力的最佳表现，也是人类行为的主要动力。
有梦想的人，眼光能够超越现状，能够想像尚未发生的事情以及树立理想的自我形象。
也就是说，他们生活的基础不再只有经验与知识，还包括想像力。
一位穷苦的牧羊人领着两个年幼的儿子在放羊。
这时，一群大雁呜叫着从他们的头顶上飞过，他的大儿子眨着眼睛羡慕地说：“要是我们也能像大雁
一样飞起来就好了。
”小儿子也对父亲说：“做个会飞的人雁多好啊！
那样就不用放羊了。
可以飞到自己想去的地方。
”牧羊人沉默了一下，然后对两个儿子说：“你们还小，只要不断努力，就一定能飞起来，去想去的
地方。
”
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编辑推荐

《好修养因你而不同(图文版)》：修养体现了一个人的内涵。
是一个人受良好教育的体现。
修养有三重境界：其一在形象，仪表整洁，彬彬有礼；其二在气度，圆润亲和，受人欢迎；其三在人
格，品质纯正，令人诚服。
好修养赋予一个人独特的精神气质，使人格调高雅，闪烁出内在的魅力。
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