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前言

每个追求美好人生的女性都会发现，自己一生中追求成功的有效努力，都不免要归结于对优雅的不断
追求，可谓人生优雅多一分，幸福也就多一分。
年少时，我们都曾以为可以像小说和电影中的主人公那样自由率性、随意不羁地生活，但往往经历了
岁月磨砺后才领悟到，不雅的人也许将永远与成功失之交臂。
在少女的葱茏岁月中，我们懵懂、不谙世事又向往成熟，这是一种女性对自身性别魅力的渴望。
然而，当女人的生命如一枚青果褪去最初的青涩，日渐丰盈甘甜，终于芳华盛放时，我们又发现，一
个女人仅仅拥有成熟是不够的。
因为同是处于这段生命时光中，有的女性如香茗醇酒，绽放出幽幽暗香，更多的女性却是在庸碌的生
活中渐渐黯淡了光华神采，随着岁月的流逝，离自己曾经期冀的那个理想越来越遥远。
正如《红楼梦》中宝玉所言：“女儿未出嫁时，是颗无价的珠宝。
出了嫁不知为什么，就变出许多不好的毛病来，虽还是颗珠子，却己没有光彩宝色，是颗死珠了；再
老了，更变成鱼眼珠了”。
身为女性，我们每天都在耳闻目睹这样的人生悲剧.更怕自己未来应验了宝玉对成熟女性这样的偏见。
但成为优雅的女人，不应是一个遥远的梦。
身为女性，我们不应只是徒然怀着对美的渴望，还应让自己也成为美的演绎者。
前者是我们的天性，而后者则是我们的天职。
造物主造我们每一个女人时，都是按照女神的样子而造的，每一个女人可以成为一朵独一无二的花。
而如何让自己从含苞欲放的青涩花蕾盛放为争芳夺艳的花朵，再到”宁可抱香枝上老，不随黄叶舞秋
风”的优雅女人，是我们每个女人都不得不面对和终身学习的课题。
让我们翻开这本书，踏上修炼优雅人生之旅吧。
尽管这个旅程不是一朝一夕可以抵达目的地的，也许需要我们付出一生无止境的努力。
然而，就如摘星，只要伸出你的手，星星就在远方向你召唤，引领你走向过去只能仰望的璀璨星辰。
希望每一位读到此书的女性都能从中受益，成为优雅女人！
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内容概要

　　优雅与美貌无关，优雅是年龄的特权，优雅是女人与时间的争战中最有力的武器，优雅是女人最
宝贵的财富。

这是一本为期冀提升个人魅力、修炼优雅的女性量身定做的书。

　　它是国际女性素质培训研究专家张乐华博士继《众目睽睽下的淑女和绅士》《美好服饰搭配10大
金律》《穿出你的品位》《穿美36问》等著作之后的又一力作，致力于告诉女性朋友如何呵护美丽、
提升气质、修炼优雅。

　　本书设计处处彰显优雅女人的品位，语言更如诗般优雅。
书中内容丰富，共分十章，以优雅女性的内涵之美为切入点，继而分别从着装、风度、谈吐、声音、
个人卫生和整洁等方面展开，手把手教你修炼优雅的秘诀，同时还为优雅女性在职场、爱情两大“战
场”中指点了迷津。

　　读罢此书，你会明白，优雅不是哪个女人的专利，每一位有心追求优雅的女性只要悉心修炼都可
以变得优雅，并使自己的价值因优雅而无限！
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作者简介

张乐华，国际女性素质培训研究专家，长期投身于中国女性素质教育及女学研究的资深学者，北京幽
兰女社创办人、社长、教学研究总设计师、课程核心主讲，中华女性素质教育基金执行理事长兼秘书
长，斐贝国际董事会成员。
她将发达国家女性教育经验与中国文化相结合，成功研究出一系列优质而有深度的女性素质美育课程
，帮助中国女性提高各方面素质。
她不但为来自全国各地的幽兰女社会员提供有针对性的魅力、素质提升解决方案；还在国内各大媒体
发表了上百篇关于女性魅力和素质提升的文章；除此之外，她还常年在国内外就女性魅力、素质、成
长等话题进行公开演讲。
她已出版多部专著：《你的优雅价值无限》《众目睽睽下的淑女和绅士》《美好服饰搭配10大金律》
《穿出你的品位》《穿美36问》以及内部发行的教学材料《国际公务员礼仪参考大纲》，“魅力女性
的7瓣花”光盘等。
正在策划出版《从女孩到女人到女神》等系列丛书。
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后记
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章节摘录

版权页：插图：1 制造中国式优雅我们常常听到有些女性试图为自己的不雅辩解，将之归咎于她们身
为现代女性，不再是大门不出、二门不迈的传统小女人，撑着半边天的同时又要相夫教子，这样的双
重身份让她们难以招架，生计与气质不能兼具。
那么，我们如何看待其他发达国家的女性一边享受着现代社会给女人带来的独立、自由、自主的潇洒
，同时又拥有知书达理的睿智和“腹有诗书气自华”的风采呢？
对比我们中国女性的现状，我们应当扪心自问：从男尊女卑旧传统中解放出来的新女性难道不应该更
有女性魅力吗？
囹圄的打破难道不是为了更美的新生？
让我们把视角推而广之，看看今天中国社会的优雅文化现状。
我们不难发现随着当今的中国女性不再拥有昔日东方淑女的美誉，我们的本土品牌也随之失去了魅力
。
历史上西方人曾喜爱中国的丝绸、瓷器，今天却是中国女性以拥有法国香水、意大利鞋包、日本化妆
品、韩国服装而沾沾自喜。
明明是中国制造，也偏要起名叫“丽丝”“罗兰”等洋名，五千年古老文明的后代一时间成了没有自
己品位和格调的人，这些现象让人不得不沉痛反思。
文化的开创，离不开男性的鼎力奋进，更离不开女性的传承、演绎和楷模功效。
女性，在任何社会都是真、善、美的护卫者，当护卫者忘掉了自己的责任，社会就失去了真、善、美
与力量的平衡。
反观西方，几个世纪前，欧洲人在推翻贵族社会制度的同时却将贵族文化、贵族精神传播到千家万户
，让昔日的卑贱者今天拥有了高贵主人的风采。
而遗憾的是，我们中国在颠覆了最后一个王朝的旧体制后，把数千年泱泱大国雍容深博的文化礼仪也
大多无情地扫清了。
那些曾经的优雅情怀与生活态度，只淡淡地留在了诗文故纸中。
这一切都需要我们每一个人深刻反思。
我们要实现中华民族的伟大复兴，不仅需要大力发展经济、强化国防、多得奥运金牌，更要重视和提
升民众的素养，这里首先要做的就是提升女性的雅度。
西方著名的文学家和教育学家伊拉斯莫说过：“出身高贵的人没有掌握和他们高贵血统相适应的举止
是可耻的，而那些命运使他们变得粗犷的人，应更加努力地通过优良的举止来弥补命运不公带来的一
切不平等，无人能选择他的祖国或母亲，但人人都能通过学习获得美德和良好的举止，并以此来改变
自己家族和国家的命运。
”如何在汲取西方文明中开放、进取等优点的同时，对我们自身的含蓄、保守之美进行扬弃，从而打
造出中国式的优雅，改变中国国民素质现状，是需要我们思考和实践的问题。
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媒体关注与评论

优雅的敌人不是工作节奏的紧张，而是内心状态的焦虑。
张乐华博士让我们相信：每个女人的生命深处都埋藏着优雅的种子，只要用心努力，优雅就会如花绽
放。
”。
——北京师范大学教授于丹推荐语“女人因为可爱而得到爱，如何成为一个永远可爱的女人？
《你的优雅价值无限》堪称女性素质修养类书籍的经典之作。
非常感谢作者，我尊敬的张乐华博士，给予中国女性的这一份美丽的馈赠，让女性们通过学习和提升
，改变自我，成为可爱的女人。
”——著名小提琴演奏家盛中国推荐语
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编辑推荐

《你的优雅价值无限》：优雅不是拥有沉鱼落雁般美貌的女子才可享有的专利，优雅不是拥有万贯家
产的千金小姐就可炫耀的财富，与其削尖脑袋挤入“美女”行列，不如静心修性迈入“雅女”阵营，
“中国女性素质培训第一人”、北京幽兰女社创办人兼社长张乐华博士为中国“雅女”量身定做的上
等佳品！
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