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前言

曾有人给优秀的女人定了个4C标准，即caring (体贴)、cheerful(开朗)、charming(迷人)、confident(自信)
。
在我看来，在这4C之上恐怕还要多一个标准——优雅。
优雅一词，远远超越于凡人眼中的美丽、漂亮，它需要真正由内而外的修炼。
    一个举止优雅的人，并不一定是酒会中的孔雀女，也不是被珠光宝气笼罩下令人绚目的贵妇，因为
她的引人关注不仅仅来自于外表，是因内心的丰富而散发出迷人的魅力。
    穿越星光灿烂的历史长河，我们看到了娉婷林下的林徽因、海上传奇的张爱玲、纯真天使奥黛丽·
赫本⋯⋯这些充满传奇色彩的女性除了有如水般的轻盈与智慧，也争取到灵魂独立的自尊自强。
她们无不体现出了天赋和灵性，这虽是上天寄予的恩赐，但同时她们正是用自己的青春和生命诠释出
属于自己的优雅人生。
    这是一本与优雅有关的书，在这里，我愿意毫无保留的与读者朋友分享我的经验，帮助更多女性找
到属于自己的优雅，真正享受到生活的乐趣，赢得尊重和爱。
正所谓“源头既清，波澜自阔。
”    书中讲述了中国式的优雅及礼仪规范，从外在修饰到内在修养⋯⋯书中字里行间既突出表现了中
国传统女性的温婉，同时又传递出新时代女性特有的睿智与独立，每一位读者朋友都能从中找到自己
的优雅礼仪之道。
    杨静怡
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内容概要

优雅，是高于漂亮的词，是一种气质的代表。
有些优雅属于天赋，但对于绝大多数人来说，要想获得这份美丽只能通过自己的努力“修炼”，而这
本书正是告诉这一类女人如何做到这一点。

优雅不是一朝一夕的速成，作者根据多年礼仪讲师的经验，从外在的服装与配饰、仪容姿态、美肌护
肤，到内在的时尚态度、气质修养、社交礼仪、卓越品位、生活情调，都做了精细的解读，且提供了
很多有指导性的建议，使你慢慢得到浸润，继而由内而外地散发出不可言传的迷人气场。
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章节摘录

版权页：我可以爱你，但是我不能丢失自己。
因为作为优雅的女人，应该是独立的、自信的、充实的。
在爱情里也是一个完整独立的个体，而委曲求全只会让对方不懂得珍惜。
如果他是一个值得你爱的人，那么他一定会鼓励你更好地做你自己。
因为他需要一个完美的情人，而不是任劳任怨的老妈子。
当别人拒绝你时，请学会优雅地转身。
只要你有一刻想放低身段来乞求，你的形象瞬间一落千丈。
要知道一个成熟的优雅女性之所以高贵，完全是因为她们拿得起、放得下的干脆。
一个拖泥带水的女性不会赢得对方的尊重。
所以，失恋的时候，苦苦拉住对方的手不放，只会让对方更加坚定放弃你的决定。
当被竞争对手打败的时候，在背后四处散播中伤对方的言论，只会给人留下小人之心的印象。
如果你想修炼优雅的气质，那么请先学会优雅地转身。
女人每天都会做脸部洗护，但是，不是每个女人都能关注到自己脸上细微的变化。
晒斑、皱纹、暗沉、松弛都不是一夜之间形成的。
当人们注意到它们的时候，往往已经追悔莫及。
这个时候，再怎么涂涂抹抹也很难恢复以往的最佳状态。
所以，想保持姣好的容颜，应该时刻关注肌肤的状况，及时做出相关的应对措施。
此外，还要学会关注自己的健康。
很多二十出头的女人觉得关注健康应该是老人要做的事情。
事实上，关注健康是爱自己的表现。
很多女人自认为年轻，所以忽略了对自身健康的关注才导致亚健康的产生。
当亚健康袭来的时候，再吃保健品和做运动已经是亡羊补牢了。
所以，关爱你自己，就关注好身体每天的细微变化。
无论是为人子女还是妻子，都要拥有相对的个人独立的空间。
因为这样会使你感觉到自己作为个体的存在感。
同时，也会让你更好地审视自己的生活。
不要依赖在父母、伴侣的身上，应该不放弃追求理想，培养个人兴趣爱好，多结交良师益友，这些都
可以帮助到你，使你的生活更加丰富多彩。
即使生活发生了重大的突变，你依然可以坚强地活得很好。
不要当个脚步不停的女人。
整天踩着高跟鞋忙来忙去，并不是充实的表现。
相反，过度的忙碌会使岁月在不经意间流逝。
所以，再忙也要学会停下脚步。
哪怕五分钟，都要给自己泡上一杯茶，对着窗外广阔的世界小憩一下。
这时，你可以放任自己什么都不想，也可以整理工作思绪，反而有助于提高工作效率。
当然，忙碌的你，最好在每个周末抽出完全属于自己的一小时，好好地享受宁静的休闲时光。
高雅和高傲仅一字之差，却有天壤之别。
但是因为高雅和高傲存在着共性，如：不做低俗的事情，喜欢独特的事物和行事稳重，这三个明显的
特征都使人不好把控高雅和高傲的界限。
下面就告诉大家如何避免走进“高傲’’的误区。
为了避免给他人留下冷漠的印象，你可以修炼弯月式的微笑。
对着镜子微笑，让嘴角呈现30。
上扬，像月牙一样。
经常进行“弯月式的微笑’’练习后，当你遇见同事、朋友就可以展现你优雅的微笑了。
这个时候，你还可以加上个象征式的点头，这样别人就不会觉得你很难相处了。
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当然，这里还有一个要诀：微笑要发自内心。
只有发自内心的微笑才能让别人感觉到你的诚意。
这个时候，又有很多人疑惑要怎么才能判断自己的微笑不会给别人很“假”的感觉呢？
其实，要判断自己的微笑是否具有感染力也非常简单。
如果你在微笑的时候，可以感觉到自己的眼角也随着上扬，心情也顿时变得舒畅，那么这个微笑一定
是具有感染力的微笑。
别人一定可以从你的微笑中感知到你的诚意。
生活中，很多人“高傲”到连自己都没察觉到。
她们的眼神非常冰冷。
在与人交谈时，碰到别人提起她们不感兴趣的事情就投以漠不关心的眼神。
久而久之，往往会给别人留下孤芳自赏的印象。
所以，想避免高傲的印象，赶快抛弃冷酷的眼神吧。
对着镜子，仔细观察自己的眼神，想象一些愉快的人或事，要慢慢地让自己的眼神变得更加柔和，最
好能在你的眼神里看到温暖。
这个小练习是很多礼仪小姐每天都要做的功课，因为出色的礼仪小姐要给被接待的人留下温暖、亲切
的印象。
所以，她们每天都会抽出时间对着镜子观察自己的眼神，从心底发出微笑，再让眼神也出现笑意。
生活中，不管你是什么样的人，都难免会碰到低俗的人。
怎么办？
远远地避开他们？
有他们的场合就不参加？
不。
我们没办法选择环境，但是我们可以决定自己的行为。
当一大帮同事中，有人讲低俗笑话的时候，你不必认真去指责，你可以假装微笑打发过去。
参加聚会，别人在讲英雄史或者玩低俗游戏的时候，你可以选择转移注意力，譬如看电视或者和志同
道合的朋友聊天。
遇到自己实在不想做的游戏，你只需坦言“不擅长”来拒绝即可。
如果事先知道聚会不适合自己，干脆找个借口推辞掉，以免在参与的过程中发生不快。
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