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前言

如果上帝眷顾你给了一张美丽的面孔，那等于为你披上了一件漂亮的外套。
虽然它能帮助你通过人生的很多道关卡，但是这并不代表你可以依赖它一辈子。
青春短暂、容颜易逝，如果你不去充实自己的内在，修炼自己的灵魂和品质，那么你的光彩可能会随
着时间的流失而慢慢黯淡。
    什么才能使一个女人经得起岁月的磨砺，而且还能在时间的河流里越来越闪耀，越来越有味道和魅
力呢？
是修养。
魅力女人的最高境界正是源自修养！
只有有修养的女人才能不断提升自己的素质，获得男人永久的欣赏和爱慕，博得世人长久的赞誉。
    “女子无才便是德”的时代早已经过去了。
作为“她时代”的主角，你有没有准备好呢？
现在，你的舞台已经不再只是窄小的厨房了，一个更加广大和美好的世界正在等待着你开启。
还记得年少未完成的梦吗？
不妨梳理信心，重新找到自己能力的闪光点，让他人也看看才华横溢的你，看看充满智慧的你。
    身为一个女人，即便我们没有上帝赐予的美貌，但是我们绝不能没有教养，不能不懂礼仪。
一个懂得礼仪的女人，知道如何优雅地站、坐、吃、行等等。
当别人接过你递来的名片，当别人接过你奉上的一杯香茶，对方就能从细节中看出你的教养和素质，
从而尊重和喜欢你。
一个貌若天仙的女人如果口无遮拦、行为放荡，那么她也只能获得其他人的轻视。
    女人一定要有女人味。
其实，拥有女人昧很简单。
它是女人两颊那两抹羞涩的红晕；它是女人一低头的那一个温柔的笑靥；它是女人从芳心里溢出来的
，是不经意的举手投足问蕴涵着的那些优雅和贵气。
女人味好似一种无形的力量，时刻传达出你女人的气息。
找回自己的女人味，你的魅力就能让人闻到。
    情趣之于一个女人，正如色彩之于这个世界。
提升自己的情趣，会使女人的生活多姿多彩。
而且，没有一个男人会喜欢一个乏味无趣的女人，他们也向往一个幽默俏皮、会耍赖撒娇、会偷偷为
自己安排“浪漫时光”的小精灵。
这样的女人才是每一个男人手心里的宝贝，她们不仅让生活变得缤纷浪漫，也让劳碌奔波的男人回到
温馨的家后拥有了一份轻松、舒适、快乐的心情！
    如果爱低到了尘埃里，你依然无法让它开花结果，不妨学着提升自己的爱情修养吧。
跪着去爱，只能丧失你的自尊和自信，给对方看轻你、伤害你的机会。
在爱情里，你是一个独立自由的人，爱他八分就好，一定要留下两分来爱自己。
如果你失去了你的独立，只是一味付出，那么你也会失去你珍若生命的爱情。
在相爱时，不要时时刻刻都想着他在干什么，何不利用这些时间投资自己呢？
当你独立而美丽，那么不用去追赶爱情，它自会来到你身边。
    生活修养往往被我们忽略，可是你可能不知道一个很小的坏习惯，比如熬夜、皱眉、吃辛辣食物，
都会让我们从美女变成丑女。
所以，一定要努力规避生活中的坏习惯。
当然，阅读书籍可以让我们越来越有气质；运动可以让我们健康年轻有活力；听音乐可以让我们放松
减压；旅行可以让我们开阔心灵，就连去踏青，听听鸟鸣也能帮助我们回归自己。
这些好习惯你不妨培养起来。
    总之，外在美和内在美结合在一起才是一个真正完美的女人。
因此，除了修养内心，我们要像发型师设计发型一样精心设计自己的外在形象。
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出门时，最好为自己化一个淡淡的妆，为自己从头到脚选一身合适的衣服。
当然，帽子、丝巾、腰带、丝袜等等，如果能为你的美丽加分，那你也可以尝试着搭配。
外在的魅力可以让女人骨子里的气质得到很好的诠释。
    如果说漂亮是上帝赐给女人的外套，那么修养正是女人的灵魂。
想要成为一个完美的女人吗？
那就内修外养吧！
拥有特别的“味道”和魅力，搭配得体的装扮，每个女人的生活都将是一部精彩的电影！
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内容概要

　　如果说漂亮是上帝赐给女人的外套，那么修养正是女人的灵魂。
想要成为一个完美的女人吗？
那就内修外养吧！
拥有特别的“味道”和魅力，搭配得体的装扮，每个女人的生活都将是一部精彩的电影！

　　张笑萱的本书告诉你如何成为成功女性！

　　本书共分为女人嫁得好还要干得好；乐活一族，柔而不弱；圈子决定女人的眼界和心界等数章内
容。
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书籍目录

第一章 女人嫁得好还要干得好
　才华修养
　1.别总想着在厨房发展，男人更欣赏有能力的女人
　2.巾帼不让须眉，你可以比男人做得更好
　3.智慧是女人内在的力量
　4.“她时代”的主角，给你的梦想插上翅膀
　5.你总有一样最拿手
　6.不要当个花瓶，要成为领导的左膀右臂
第二章 乐活一族，柔而不弱
　心灵修养
　1.乐观——永不枯竭的生命动力
　2.抗挫折能力在今天是多么宝贵的资本
　3.你对生活微笑，生活就会对你微笑
　4.如果没人给你鼓励，那就自己为自己鼓掌
　5.逃离沮丧
　6.把命运交给自己，而不是别人
　7.不思八九，常想一二
　8.做个“乐活”的女人
第三章 圈子决定女人的眼界和心界
　社交修养
　1.女人的朋友圈决定她的品位
　2.让你的圈子里多些乐观的人
　3.融入一个爱理财的圈子
　4.近朱者赤，提高身价就要与优秀的人为伍
　5.身后带圈子的朋友，能带你认识更多朋友
　6.将大人物变成自己的圈里人
　7.内向的女人多借助网络拓展自己的人脉圈
　8.提升自己的“档次”，吸引更有价值的人脉关系
第四章 把不成不淡的生活过得精彩就是魅力
　情趣修养
　1.情趣——幸福生活的调味剂
　2.懂幽默的女人，俏皮又可爱
　3.嘴巴甜一点，快乐多一点
　4.想保持婚姻中的情趣，就给爱穿一件睡衣吧
　5.安排“浪漫时光”，将爱散播在生活的每个角落
　6.男人认为会调情的女人更有魅力
　7.不拒绝长大，但永远保持一颗晶莹清澈的童心
　8.为生活中的小惊喜而欢呼
第五章 我的美丽你闻到了吗
　女人味修养
　1.女人味，是女人身上的灵魂
　2.轻熟女比涩女更有魅力
　3.最是那一低头的温柔
　4.犹抱琵琶半遮面的羞涩——最具诱惑力的味道
　5.做个充满贵气的女人
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　6.优雅，是岁月沉淀出来的迷人味道
　7.泼辣也是一种野性的美
　8.女强人如何找回女人味
第六章 淡定从容是女人最美的表情
　情绪修养
　1.与其声嘶力竭，不如莞尔一笑
　2.亲爱的，别难过，你并没有失去所有
　3.接受现实，是每个女人的必修课
　4.不要逢人就诉说你的不幸和不满
　5.对别人的小过失、小错误不要斤斤计较
　6.人生得意也淡然
　7.舒展你的眉头，没什么大不了
　8.每个女人都拥有一种幸福，这个幸福就是现在
　9.放慢生活的脚步
第七章 没有丑女人，只有坏习惯
　生活修养
　1.美丽的最大杀手——熬夜
　2.你心情不好就会狂吃吗
　3.阅读成就气质美女
　4.听听音乐，放飞你的思想和情感
　5.选择一项适合自己的运动并坚持下去
　6.感受SPA，让美丽和健康深呼吸
　7.准备一个轻便的行囊随时出行
　8.静下来，仔细聆听大自然
第八章 如果爱低到尘埃里，还是开不出花来
　爱情修养
　1.不要跪着去爱，自尊与自爱是你的本钱
　2.不要24小时想一个人
　3.别让丈夫觉得，是他在养你
　4.女人付出越多，越拴不住男人的心
　5.聪明女人不做“寄生小资”
　6.坚持爱情半糖主义
　7.不想被甩，就投资自己
第九章 完美女人，绝不会忽略外在美
　形象修养
　1.像设计发型一样精心设计你的第一印象
　2.记住每天化好淡妆再出门
　3.你的衣橱决定你的品位
　4.不要因为胖就只穿宽大的衣服
　5.丝袜：性感与诱惑的结合体
　6.尝试独特的创意，搭配出个性服饰
　7.学习奥黛丽?赫本的美丽法则
第十章 女人最大的财富是教养
　礼仪修养
　1.听妈妈的话，重视坐姿和站相
　2.大方应酬，小心干杯
　3.女人赴宴，吃得优雅不容易
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　4.别拿沏茶泡咖啡不当回事
　5.优雅得体地递接名片
　6.手脚勤快一点，嘴巴管紧一点
　7.倾听是对别人尊重的最佳表示
第十一章 女人恰到好处的聪明，才能给别人安全感
　处世修养
　1.不要因为你太聪明，而让人觉得你难对付
　2.极少有人愿意听你的得意之事
　3.主动迎合对方的兴趣说话
　4.无论任何时候，谦恭都是女人的锐利武器
　5.学会示弱，人人具有同情弱者的天性
　6.少谈些自己，多谈些她人
　7.不争辩的女人受欢迎
第十二章 钱会带给女人安全感，但不要成为它的奴隶
　财富修养
　1.背着黄金弯腰上路的姿态并不美
　2.别把男人当做你的赚钱机器
　3.与其嫁个有钱人，不如自己做个有钱人
　4.攀比心越重，幸福感越少
　5.能坐在宝马车上笑，也能坐在自行车上笑
　6.血拼——最不划算的缓解压力的方式
　7.我敢花，因为我会“钱生钱”
　8.向朋友借钱，不如借方法
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章节摘录

酒店业白领林罗说：“在我的周围，年轻漂亮、有冲劲的职场女性比较多。
她们中有不少人还在学习英语、商务管理等。
我觉得这样的女性是我比较欣赏的。
”    “说实话，我不太喜欢在上班时间讨论家长里短、柴米油盐的女性。
她们把人生的目标锁定在了家庭，而忽略了事业上的发展。
她们每天都重复相同的工作内容，不渴望在工作中谋求进步，所以，这样的女性离‘完美’还差得远
。
”    同样，销售经理陈昌说：“我周围有些女同事上班时并不专心工作，她们常常趁领导不在，谈天
说地，哪个商场在打折，哪个品牌的化妆品最好用，哪个男同事对哪个女同事有意思⋯⋯她们对工作
不用心，对花边新闻、小道消息却特别敏感。
”因此，陈昌欣赏那些有能力、有工作目标、能专心工作的女性。
    在现在这个社会环境里，男人也都喜欢有个性、有能力的女人。
因此，杨澜说：“女孩到了二十几岁，就要坚信不管是在生活中还是在职场中，并不只有男人才能有
建树。
现在的女性思想成熟了，成功的女人在各行各业中都有出现，只要女人努力了，她同样可以在男人的
世界里穿梭。
女人的资本有很多，在职场中女人略显优势，在有些行业里，女人发挥着自己独特的优势去拼博着，
她们都是美丽的。
干练的气质，坚持的态度，都可以让男人臣服。
”    而现代版的“上得厅堂下得厨房”不再是对女人的理想化要求，而成为标示女陛内外兼修的优秀
特质。
下得厨房，并不是指女人一定要下厨房做饭，而是指女人在家中很能干，能够把家里打理得井井有条
。
上得厅堂，现在已突破了过去专指女人貌美端庄，而是指现代女性在工作中比较能干，有自己的成绩
和事业。
因此，女人需要的是通过不断地自我提升，获得可以选择的发展空问，拥有一片属于自己的天空。
    柳绮贞是一家著名外企的主管，她时刻以“弱女人”来鞭策自己。
她说：  “现在商场和职场都如同战场。
如果你没有一定的能力，还没上场就让别人把你消灭了。
因此，身为女人，我需要不断努力。
”    柳绮贞深刻明白能力的重要性。
毕竟任何一家公司都需要员工创造效益的，而不需要员工当一个无用的摆设。
正因为如此，柳绮贞努力在工作中不断地修炼内力，使自己成为那种从容淡定、拿捏有度、遇事沉着
冷静的女人。
因为她相信那种由内至外散发的气质是漂亮无法比拟的。
    最后，柳绮贞说：“那种女子无才便是德的时代已经过去了，一个无知的花瓶式女人只会让身边的
男人更虚浮。
现在，女人能顶半边天了，而且一个聪慧有修养的女人可以让身边的男人变得更成熟更稳重。
当然，这样的女人更能赢得男性的肯定和欣赏。
”    虽然传统封建观念认为女性的天职是生儿育女，但那些没有追求、没有能力的女人在职场和生活
中受男性喜欢和欣赏的几率将会大大减少。
事实上，只要你努力拥有属于自己的天空，那你还害怕自己的这片天空没有白云吗？
只要你是一个才华出众、能力卓越的女人，还害怕没有男人认同和欣赏你吗？
  所谓“女人天生就是弱者”的说法只是世俗的观点而已。
听信它，只会阻碍女人潜力的发挥，影响你的人生选择。
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聪明的女人一定要摒弃这些世俗的观念，要相信你也可以比男人做得更好。
    我们从小受世俗的观念影响，以至于会在内心认为男人比自己强势。
而事实上，无论什么事情，女人完全可以和男人做得一样好，甚至可以比男人更加出色，这都是跟后
天的培养和锻炼紧密相关的。
因此，那些从不认为自己天生弱势、天生就该生活在男人的眼皮之下的聪明女人敢于挑战世俗。
她们用自己的一生谱写了女性的华丽篇章，同时也证明了这样一个道理·一不存在做不好的事情，只
要女人态度端正，再加上后天的努力和坚持，就可以比男人做得更出色！
    身为可米瑞智传播事业有限公司的董事长兼总经理，柴智屏曾三度拿下金钟奖，被美国《商业周刊
》评为“亚洲之星”。
同时，柴智屏也是一位王牌综艺节目制作人。
《超级星期天》的主持人庾澄庆和柴智屏合作了七八年，对她的评价是：“她不仅漂亮，而且一脑袋
鬼点子，是个10和E0都很高的一流幕后人才。
”更有好友胡瓜这样评价她：“她很有一股武则天、慈禧太后的气势。
”    虽然社会中确实存在一些阻碍女人发展的不利因素，使得怀抱梦想的女人必须付出比男人多几倍
的努力和汗水，但这并不能阻碍心坚志强I钓女人。
毕竟在竞争中，抱怨命运是毫无意义的，只会浪费你的时间精力而已。
作为一个女人，你要时刻警醒自己，你拥有男人没有的优势，当然也有男人所不具备的缺点，但无论
如何你只要自强不息，就能有所成就！
    现在社会中，养家糊口已经不再是专属男人的、天经地义的事情。
女人在立业持家上越来越展现出“巾帼不让须眉”的现代女性风采。
当然，这基于女人对自己的信心。
说实话，只有你内心相信自己和男人一样聪明、有能力，你才能有所成就，因为自信是一切事业成功
的第一要素。
拥有了自信，女人才能以平常心去看待生活中的困难，不断提升自我，出色完成工作。
    据说，日本老板一瞪眼睛，下属都会全身发抖，吓得没有什么办法去思考如何解决令老板生气的问
题。
袁紫琼就在一家日资企业就职，而且对日本老板的严厉可以说深有体会。
    刚进公司时，袁紫琼就十分害怕面对老板，每当老板训时她都诚惶诚恐。
可其他男同事就不一样，不管老板如何凶，他们镇定从容、若有所思，不一会儿就及时找到了让老板
大体满意的解决方案。
    袁紫琼不相信自己比男同事差，心想：“男同事可以不怕老板，为何我要怕？
大不了双向选择，凭什么要唯唯诺诺？
”很快，袁紫琼就把自己训练得如男同事一般，在精神上不畏惧老板的火气，头脑急速运转，再也不
像以前那样被老板吓成木头人。
    日本老板对员工的仪表要求也近乎苛刻，服装整齐得体仅仅是最基本的要求，最难以做到的是，他
要求员工必须有与外貌所匹配的精神状态，要昂首挺胸，目光凌厉。
在这一点上，袁紫琼曾一度非常苦恼，原因是她不觉得女人如此“目露凶光”有什么好。
p3-6
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编辑推荐

如果上帝眷顾你给了一张美丽的面孔，那等于为你披上了一件漂亮的外套。
虽然它能帮助你通过人生的很多道关卡，但是这并不代表你可以依赖它一辈子。
青春短暂、容颜易逝，如果你不去充实自己的内在，修炼自己的灵魂和品质，那么你的光彩可能会随
着时间的流失而慢慢黯淡。
    张笑萱的《女人内修外养才完美》告诉你如何成为成功女性！
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