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前言

有修养的女人最有魅力。
她们明理、通达，又有点品位；她们成熟、独立，又带点个性；她们智慧、敏感，又带点风情。
她们既内敛又妖娆，既含蓄又张扬。
    提升修养，重在细节。
著名礼仪大师金正昆教授说过：“教养体现于细节，细节展示素质。
”细节具有非凡的魅力，它体现在我们的一切行为里。
那么，如何通过细节提升女人的修养呢？
    有修养的女人，注重外在形象；    有修养的女人，看重礼仪谈吐；    有修养的女人，关注身材和健
康；    有修养的女人，心态好，心境好；    有修养的女人，有良好的品格；    有修养的女人，情调高
雅；    有修养的女人，懂得开发情商；    有修养的女人，善用智慧资本；    有修养的女人，优雅又独
特；    有修养的女人，财商高，懂理财；    有修养的女人，拥有良好的习惯；    ⋯⋯    修养是一种人生
体验到极致的感悟，也是一种更为简单纯净的心态。
因此，修养是一种境界，境界需要磨炼。
    如果我们按照本书中的细节，逐渐修炼，逐渐提升，相信用不了多久，你的修养和气度就会显得卓
尔不群，十分耀眼和迷人。
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内容概要

　　修养是个人魅力的基础，其他一切吸引人的长处均来源于此。
为什么有些人说话、微笑、举手投足，甚至接听电话都能给人一种很舒服的感觉，而有些人则恰恰相
反？
这就是一个人是否有《提升女人修养的100个细节》的体现了。
有时优雅和礼貌并不完全是做给别人看的，我们每一个人从内心深处都很欣赏这样的美。
女人并不一定要长得很美、很漂亮，并不一定拥有好听的声音，并不一定穿一身品牌，就能令人瞩目
，而良好的《提升女人修养的100个细节》就是使平凡的你在普通人中脱颖而出的最佳保证。
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第一章  做好形象工程，提升外在修养  小小穿衣彰显大大素养  洁净是提升修养的第一步  精心打理，
改“头”换“发”  精选配饰，让着装“锦上添花”  ”妆”修五官，提升气质  内衣之内的品位与情趣
 提升修养，内裤同样要着调  给梦一件华丽的外衣一一睡衣  别让异味毁掉你的完美形象第二章  注重
礼仪谈吐，让你脱颖而出  做一个有修养的现代淑女  仪态优雅，气质悄然而生  学会平视，令你更谦恭
和优雅  恰当运用手势，丰富自己的谈吐  声音动听优美，让你谈吐高雅怡人  礼貌用语，让女人更有修
养  餐桌上吃出来的好素养  倾听，女人不能忽略的修养  朋友之间也要讲“礼”  塑造完美形象，要摒
弃不雅的举止  注重细节，做个识“礼”女人第三章  塑造完美身形，让气质更出众  关爱自己，健康的
女人最美  雕塑出玲珑有致的S曲线  牙齿洁白美丽的魔法  打造纤纤玉手，彰显修养细节  不要粗糙不要
黑，玉足也风情  会跳舞的女孩都有气质  体味瑜伽带来的身心滋养  普拉提，时尚女人的新宠第四章  
心态好，修养和心境跟着就好  心态平和的女人素养高  没有人可以让你永远依靠  身处逆境，更要保持
乐观  不知足就不能常乐  阳光明媚的女人最可爱  保持自强比什么都强  成熟的女人境界自然高远  全力
以赴的女人最有气质  坦然面对人生的得与失第五章  塑造良好的品格，才是修心养性  塑造迷人的完美
品格  似水柔情的女人惹人爱  善良，女人永恒的美  幽默，为女人的气质锦上添花  热情，使你魅力四
射  自重的女人最高雅  懂得感恩，让感激溢于言表  独立，当代女人支撑一片天  宽容，是最美的品质  
将心比心，学会换位思考第六章  高尚的情趣，高雅的格调  让生活充满浪漫气息  享受孤独，享受一个
人的精彩  培养一种有益的兴趣爱好  让音乐滋润你的生活  体验香水的独特意味与格调  情趣是女人格
调的外衣  种草养花，情趣和健康同行第七章  开发情商，为你的修养累积资本  首先正视自己，接纳自
己  保持笑脸，不把坏情绪带给大家  自省，认识自我的一面魔镜  找准定位，别用他人的标准约束你  
让梦想的力量激发你最大的潜能  学会超越自我，懂得自我激励  承认差异，别动不动就改造他  与男上
司相处，要保持最佳距离第八章  美丽让女人路过，智慧让女人留下  智慧是一种需要雕琢的修养  阅读
，提升女人智慧的源泉  学会选择，懂得放弃  不要总是苛求完美  柔中带刚的女人风韵无限  大智若愚
的女人最智慧  低调做人，善于藏巧守拙  学会变通，学会低头  方圆智慧，掌握社交处世之本第九章  
优雅到老，女人魅力必修课  找回女人应有的优雅  优雅女人要保持时尚气息  做一个别致的格调女人  
最是那恰到好处的性感  让品位为我所用  独特气质是一幅优美的画卷  本色女人味，魅力制高点  像赫
本一样，典雅高贵  带点“媚”的女人有情致第十章  财商高一点，你的命就好一点  提高财商，也是提
升修养  女人要充分利用理财优势  年龄不同，“钱途”亦不同  精明消费，不做“Buy”金女  “钱途”
似锦的理财招数  提高财商，要以才智做资本  提前买保险，应对潜在风险  网上开店铺，时尚又赚钱  
自主创业，过把老板瘾第十一章  摒弃坏习惯，让涵养步步提升  坏习惯，女人修养的克星  做人处世不
能太较真  摆脱贪念，不要被欲望左右  学着走出怨恨的恶性循环  女人要摆脱嫉妒心理  别动不动就怨
天尤人  降伏“坏情绪”这匹烈马  闲谈莫做长舌妇  好女孩要远离刻薄  别做唠叨不停的话匣子  把优越
感让给别人
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编辑推荐

《提升女人修养的100个细节》强调了有修养的女人最有魅力。
她们明理、通达，又有点品位；她们成熟、独立，又带点个性；她们智慧、敏感，又带点风情。
她们既内敛又妖娆，既含蓄又张扬。
如果我们按照《提升女人修养的100个细节》中的细节，逐渐修炼，逐渐提升，相信用不了多久，你的
修养和气度就会显得卓尔不群，十分耀眼和迷人。
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