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前言

好女人的标准是什么？
也许一千个人有一千种答案。
在每个人眼里，好女人都有自己的标准，但可以肯定的是：好女人一定是有魅力的女人！
魅力是一个令人怦然心动的字眼！
一个充满魅力的女人，她有着百合一般的清香淡雅，有着菊花一般的优雅与恬静，有着莲花一般的淡
心素容。
魅力女人如茶，让人品尝过后留下无尽的芬芳；魅力女人如酒，让人品尝过后留下无尽思念；魅力女
人如书，让人读过之后久久回味⋯⋯魅力女人是四季怡人的风景，她的美丽妆容，她的明朗智慧，她
的温柔如水，都构成了风景中一幅幅动人的图画，那是让人眼前一亮的青山绿水，那是让人忘却烦恼
的空谷幽兰。
魅力女人如夜色中缓缓流淌的琴音，让人心旷神怡，让人陶醉流连。
魅力女人也许不是光芒四射的，但她是动人的；魅力女人也许不是漂亮的，但她让人心动。
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内容概要

　　魅力不是与生俱来的，而是通过不断的修炼完成的。
那么，究竟怎样才能成为一个魅力女人，一个好女人呢？
这正是《好女人是怎样炼成的：女人魅力何来》要讲的内容。
魅力不是某一个方面出色，而是各种素质、修养的统一。
一个女人长得漂亮不一定有魅力，一个女人有能力也不一定有魅力，一个女人会打扮也不一定有魅力
⋯⋯魅力是内外兼修的结果。
《好女人是怎样炼成的：女人魅力何来》正是从内在、外在两个方面完成造就一个魅力女人的过程。
　　《好女人是怎样炼成的：女人魅力何来》内容全面丰富，语言清新明快，侧重实用。
我们希望您能通过《好女人是怎样炼成的：女人魅力何来》的知识，学会怎样“打扮”自己的心灵，
怎样“装饰”自己的外表，学会怎样做一个魅力女人，成为一个好女人。
　　上帝给每个人的积分是有限的，但你完全可以将它伸展成无限！
上帝把美丽的权力握在手里，但他也发给每个女人一把魅力的钥匙。
只要通过自己一点点的积累、完成，你的魅力分数就会越来越高，你的人气指数也会越来越旺。
　　美丽有限，魅力无限！
祝愿每一个女人都能成为魅力女人！
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书籍目录

第一章 美丽心情——魅力女人从“心”开始1 魅力源于美丽心情2 敞开一扇窗，让阳光温润你的心3 发
现生活美好的一面4 自信是女人最好的饰物5 给自己的心灵留点空间6 保持童心，让魅力常在7 学会感
恩，体会生命的美好8 平常心让女人学会珍惜眼前的幸福第二章 独特的个性——打造独特的魅力1 女
人有个性才有魅力2 学会满足，勇敢地接受自己3 不要刻意追求完美4 做独特的，才是出众的5 千万别
踩着别人的脚印走6 做一个一枝独秀的典雅女人7 不要丢掉女性化本色8 坚守个性，让自己与众不同第
三章 气质——彰显女人的神韵1 女人美在气质2 好形象是美丽气质的代言人3 展现迷人的优雅4 让女人
味给你的魅力保鲜5 淡然的女人让人回味6 性感是女人的特殊气质7 女人不可丢失母性情怀8 女人要学
会高贵第四章 修养——永不凋零的美丽1 修养是女人的核心装扮2 先有人格魅力，才有容颜魅力3 善心
是女人最有效的营养液4 做个谦逊的女人5 女人不是弱者6 做一支风雨中的铿锵玫瑰7 用理智拉住情绪
化的“闸门”8 远离忌妒，自在平和第五章 浪漫情调——秀出女人的妩媚1 浪漫的女人别有情趣2 羞涩
朦胧的女人韵味十足3 如水的目光千娇百媚4 “梨花带雨”也是一种情调5 点燃温柔的灯6 “撒娇”释
放女人的娇憨可爱7 用音乐滋养女人的心灵8 风情让女人韵味十足第六章 仪态——女人的风情尽在其
中1 礼仪让女人气度不凡2 多一分微笑，多一分美丽3 做一个仪态端庄的淑女4 举手投足尽显风情5 “走
”出你的韵味6 纤腰秀出你的风韵7 塑造迷人的身材8 别让小动作毁了你的形象第七章 时尚得体的着装
——穿出你的风采1 佛靠金装.人靠衣装2 时尚是女人一生的追求3 穿出属于自己的风格4 搭配好，才是
穿得好5 内衣是着装的重要部分6 配饰要有画龙点睛的作用7 美丽从一双鞋开始8 着装要加上流行元素
第八章 靓容丽妆——魅力女人的魔法武器1 漂亮女人是“妆”出来的2 嫩肤养颜，做个“水”女人3 明
眸顾盼，“画”出流光溢彩4 美丽唇部，开在脸上的鲜花5 娥眉，女人脸上的亮点6 美丽女人告别“熊
猫眼”7 颈部是女人不能忽视的特殊部位8 秀发飘飘，秀出青春美态第九章 优雅的谈吐——说出女人
的魅力1 口吐莲花，说出女人的风采2 塑造甜美的声音3 把握语言的节奏4 女人的语言不能缺少礼貌5 会
赞美的女人让人喜爱6 幽默让女人别有韵味7 善解人意的语言深人人心8 与男人交谈有学问第十章 爱情
——女人最好的化妆师1 女人离不开爱情的滋养2 学会爱与被爱3 了解自己希望嫁给怎样的男人4 找个
心爱的男人结婚5 用心经营你的婚姻6 给婚姻加点罗曼蒂克7 将爱大声说出口8 珍惜婚姻，珍惜幸福第
十一章 智慧——智慧让女人永不褪色1 红颜易老，智慧长存2 底蕴深厚的女人酝酿永远的花香3 用书籍
滋润女人的心灵4 知识是女人最高雅的时装5 开拓思维，智慧无处不在6 女人有才华才有魅力7 女人可
以不漂亮，但不能不学习8 永远不做笨女人第十二章 健康——我运动，我年轻1 珍爱健康，健康是快
乐之源2 学会呵护自己的身体3 时常给自己的心灵“松绑”4 健康的生活方式造就健康的身体5 健康饮
食，吃出如花女人6 安心睡个好觉7 喻伽女人，健康又美丽
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章节摘录

第一章 美丽心情——魅力女人从“心”开始1 魅力源于美丽心情女人的魅力首先表现在心态上。
容光焕发，神采奕奕，对生活充满希望的女人，浑身散发着一种向上的气息，使人永远感到春天阳光
般的温暖。
当一个女人心里装满阳光，她的脸上自然灿烂。
在一个村庄里，或许是天灾人祸所致，村民们都浮躁不安，闷闷不乐。
每个人的脸上都写着愁苦与烦闷，整个村庄死气沉沉，没有一丝生气。
一天，村里的族长不知从哪里得知普陀山一带生长着一种美丽藤，凡得此藤者，人会变得美丽，且终
日不知烦恼。
于是，他便拄着拐杖唤来一位聪明的小姑娘，吩咐道：“你速去普陀山，务必把美丽藤采来！
”小姑娘听说有这样的宝贝，一刻也不敢停留，备足干粮，策马扬鞭，直奔普陀山。
经过风尘仆仆的奔波后，她来到水沛草美的普陀山麓。
四处寻找后，小姑娘发现一处藤萝缠绕的小屋。
那里，一位老人正砍伐着木柴，老人虽老，但看上去却俊朗慈善。
小姑娘急忙毕恭毕敬地上前询问：“老师傅，听说这里有美丽藤，可是这小屋周围的藤萝？
”老人答道：“正是，我自居此以来，看到身边的每一个人都异常美丽。
”小姑娘说：“我受族长之托，千里奔波，就是为全村寻找此藤，可以送些给我吗？
”“当然。
不过仅凭借几株藤萝是无法让所有的人都变美丽的，关键是要栽种快乐的根。
”老人回答。
“在泥土中栽种吗？
”小姑娘问。
“不，栽种在心里，美丽心情自然美丽容颜。
”老人回答。
小姑娘听后，心满意足地踏上归程。
回村后把老人的嘱咐告诉村民。
以后，村民们在心中栽种了美丽的根，人变得美丽了，心情自然也就快乐起来。
女人如果希望美丽，请先修养心灵。
再美的容颜也有凋零的时候，再完美的脸蛋也有皱纹横生的时刻。
每一个人都不可避免地披上岁月的痕迹。
只有心灵的美丽，才能让凋零的花依然有生命，才能让皱纹一样有光彩。
心情美丽是女人青春永驻的奥秘美丽的心情是智慧的珍宝，它意味着一种成熟的经历以及对于事物规
律不同寻常的了解：无论是狂风暴雨还是艳阳高照，无论是沧桑巨变还是命运逆转，一切都没有关系
，心情美丽的女人永远安静、沉着、待人友善。
美丽的心情是生命盛开的鲜花，是灵魂成熟的果实，也是女性青春永驻的奥秘。
美丽的心情是拥有诸如善良、宽容、平和、从容等多种美好的心态。
面对挫折、苦难，她总是保持一份豁达的情怀，能保持一种积极向上的人生态度；心灵的美丽是拥有
博大的胸襟，非凡的气度，能笑对人生的风风雨雨。
有人说，魅力可以有无数种表现形式，尤其女人的魅力。
是的，女人的温柔是魅力、风情是魅力、妖媚性感是魅力⋯⋯魅力有无数种，但是，温柔可以改变，
风情也会消失，妖媚性感也不会持续很久⋯⋯那么，女人用什么保持魅力，用什么体现魅力？
最好的答案英过于美丽的心灵。
魅力源于美丽的心情，因为只有心情好，你才能展现出温柔、风情、性感⋯⋯因为心情的美丽，你才
能把自己优秀的一面展现给众人，你才能有精力装扮自己。
2 敞开一扇窗，让阳光温润你的心阳光不会照彻每一个黑暗的角落，生活不会时时充满欢声笑语。
总有许多波折和苦难，潜伏在人生的路途上，这就需要女人学会在遭遇这些的时候，有一种达观的人
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生态度，跨越苦难、征服苦难，像风中不倒的鲜花一样，笑对苍生。
一个衣衫褴褛、双目失明的老人，每天站在马路边可怜巴巴地行乞。
他脏兮兮的脖颈上挂着一块木牌，上面写着：“我什么也看不见。
”一天，一位诗人走近老人身旁，摸摸干瘪的口袋，无奈地说：“我也很穷，但我可以给你点儿别的
东西。
”说着，他从兜里掏出笔，在木牌上写了几个字。
木牌上的字变成：“春天来了，我却看不见！
”从那以后，老人得到的施舍比以前多好几倍。
人们肯定是可怜双目失明的老人看不见明媚的春天，无法享受生活的美好。
可现实中虽然许多女人能看见春天，但生活得并不快乐，因为心灵的窗户关上了。
不能遇见诗人时，女人可以为自己的心灵画一扇窗。
每个女人的一生都会遇到诸多不顺心的事。
有的女人在遇到困境时，看不到前途的光明，抱怨天地的不公，甚至破罐子破摔，在精神上倒下；有
的女人在遇到困境时，能够泰然处之，认定活着就是一种幸福。
痛苦之后，她们依然能从容安静，积极寻找生活的快乐，不浪费生命的一分一秒，于灰暗之中向往光
明，在精神上永远不倒。
心向光明，心情才会灿烂一栋房子如果没有窗户，温暖的阳光就无法照进来，新鲜的空气也不能吹进
来。
女人也如此，“心窗”没有打开的时候，就会感到气闷。
只有每天为自己敞开一扇窗，才能看到多彩的世界，心灵的视觉才更清晰，才能走出生活的阴影，心
灵的空间才会豁然开朗：面对复杂纷扰的社会，在背负巨大心理压力的同时，女人经常还会碰到各种
各样的困难和挫折，如失业下岗、家庭变故、婚娴失败、学业不顺、经济问题等。
当这一切突如其来而无法解决时，一切取决于我们能否超越苦难，能否在黑暗之中看到光明。
有一年，黄永玉大师带着饱经沧桑的心灵和撼人魂魄的画作来到北京，住在他的京新巷“芥末”故居
，这是一问搁置了许多年的房子，四壁一扇窗户都没有，一走进去就有种压抑的憋闷感。
然而，黄永玉并没有厌弃这间小屋。
他笑哈哈地拿出一张洁白的画纸贴在墙上，然后信手在上面画了一扇窗户，画得如同真窗。
他顿时便感觉屋外的阳光像流水一样涌入小屋，屋内的一切立刻显得无比生动。
画一扇窗给自己，这是一种怎样豁达超然的人生：如果上帝在关上门的同时，也封闭了窗，那就画一
扇窗给自己。
它可以让灵魂喘息，让希望栖息，让一切还没来得及实现的梦想在心灵的窗前翩然翻飞。
一个女人只有每天为自己敞开一扇窗，明亮的阳光才能照进来，心才能快乐起来，才能透过黑暗寻觅
到灿烂的星星。
每天为自己敞开一扇窗，你才能感受到阳光的温暖，感受到生命之中的温暖与美好，才能让心情随之
灿烂。
3 发现生活美好的一面两片叶子在萧瑟的秋风中摇摆着。
其中一片对另一片说：“你看起来似乎闷闷不乐，有什么不愉快的事吗？
”“唉，”另一一片回答，“我常在想，这真是一场徒劳，好没意思。
常常是这样，刚刚觉得生命如此旺盛，转眼间就又要凋零了。
”“啊，原来是这样。
”第一片叶子说，“我倒不觉得如此。
我一直这样想：我们冬天化为养分，滋养大树，明年我们叉可以生机盎然了。
为什么不在这美丽的日子里翩然起舞呢？
难道你闷闷不乐，你就不会凋零了吗？
”同样是两片叶子，却有着截然不同的心情。
生活中的女人不也是一样吗？
发现生活美好一面的女人即使失败了，她也不会抱怨，她会重整旗鼓，再度扬帆；而只看生活阴暗面
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的女人，却抱怨命运不公，怨天尤人，失去了对生活的信心，白白耽误了生命的大好时机。
上天不会给哪个女人全部快乐，也不会给哪个女人全部痛苦，它只会给女人生活的作料，调出什么味
道的人生，全在自己。
是选择笑声不断，还是愁容满面；是披荆斩棘，勇往直前，还是缩手缩脚，停滞不前，这不在他人，
而在女人自己。
发现生活的美好，拥有乐观的人生态度，是魅力女人不可缺少的一部分。
容光焕发，神采奕奕，对生活充满希望的女人，浑身散发着一种向上的气息，使人永远感到春天般的
温暖。
发现美好，你才会离美好越来越近东雨如今已经是某电台的知名心理栏目主持人，主要是给一些困惑
的人找到理想的出路，疏导他们自卑而烦恼的心，非常受人欢迎。
谈到今天的成就，她总是说：“我的成就从摆脱自卑开始。
”童年时，东雨的家很穷，家里靠种田为生，母亲因受不了哥哥的意外身亡而精神失常。
可以说，她的童年是灰暗的。
在别的小孩子还在父母怀里撒娇的时候，她已经开始做起了家务。
因为家庭的缘故，她非常悲观。
尤其是看到别的女孩子都打扮得漂亮异常的时候，她更是自卑，甚至觉得满世界的人只有自己最悲哀
。
所幸的是，上学后她的成绩不错，老师很喜欢她，时常借给她一些童话书籍。
和所有的孩子一样，东雨十分喜欢安徒生的童话。
她想象着写出美丽童话的安徒生肯定生活在一个浪漫的世界里：有森林中静谧的小木屋，有美人鱼。
有一次，她问老师：“安徒生是不是生活在皇宫里的？
”老师告诉她：“孩子，安徒生不是生活在皇宫里的，安徒生是个鞋匠的儿子，他生活在一个简单的
阁楼里，过着贫穷的生活。
但是，他总是能看见生活的美好，从他的童话中，你看他的心灵世界多么美丽！
”听了老师的话，东雨似乎明白了。
此后，她以另一种眼光看周围的人和物。
果然，她发现了这世界原本就非常美丽。
生活本来就有两面。
可是，当你用不同的眼光看时，却有着不同的感受。
比如，有人看到下雨就心情烦躁，有的人却觉得下雨很浪漫；有的人做家务事时，能体会其中的快乐
，觉得为家人做事很幸福，而有的人抱怨连连⋯⋯其实，任何事情都有好的一面，就算面对失败这样
悲哀的事，有的人一样觉得失败会带来宝贵的经验。
所以，女人要学会发现生活美好的一面，这样你就不会气馁，不会沮丧，你就能发现自己离生活的美
好越来越近。
生活是个万花筒，有时不免长出一棵忧郁、烦恼的花，破坏你的好心情，使你的生活黯然失色。
此时，发现生活中的美好就是快乐生活的解药，它能让你冲破烦恼与忧郁，走过人生的低谷，让你的
心灵自由地呼吸，让你的人生尽情地翱翔。
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编辑推荐

《好女人是怎样炼成的:女人魅力何来》讲述了一个女人要想魅力经久不衰，经得起男人考验与欣赏的
长久目光，就要做一个理解男人也了解自己的女人。
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