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前言

优雅是一种心境。
能够超脱世俗纷扰，淡定自若的女人，遇事不慌乱，步调总是沉稳悠然的⋯⋯安静而从容，这样的女
人自有一股优雅的气息散发开来，弥散人生。
优雅是一种心情。
笑着的女人永远比哭着的女人更显优雅。
优雅是一种心态。
拥有好心态的女人总是乐观的、从容的，能够享受生命给予自己的一切，纵有阴暗，也有选择阳光的
睿智，暖暖地过日子。
优雅是一种基调。
不一定要与生俱来，只要你想，便可以谱写出优雅的调调，比如小资调调、熟女情调、高品位的感触
，活得有讲究的女人便更显优雅。
优雅是一朵美丽的花。
一颗优雅的心固然重要，而一副美丽的外表、得体的仪态，同样可以为女人的优雅加分。
即便不供别人欣赏，也要满足自己内心的自我观赏性。
天性爱美的女人，谁不愿意看到如花似玉的自己呢？
所以，只要愿意，每个女人都可以由内而外变得优雅起来。
优雅也许是美丽的，但真正的优雅是远远超脱于美丽之上的。
真正的优雅可以打败岁月，穿越时空，让魅力贯穿女人的一生，变为永恒的美好。
一个男子和他忠实的仆人游历河山，途中偶遇了几个女子，并有或长或短的相处。
对于第一个女人，男人夸赞说：“你长得太漂亮了。
”对于第二个女人，男人夸赞说：“你真的很善良，很善解人意。
”对于第三个女人，男人夸赞说：“你很性感。
”对于第四个女人，男人夸赞说：“你活得很悠然自在。
”对于第五个女人，男人夸赞说：“你是个有品位的女人。
”对于第六个女人，男人夸赞说：“你很有个性，活得很潇洒。
”对于第七个女人，男人夸赞说：“你是我见过的最自立自强的女人。
”对于第八个女人，男人夸赞说：“你是我见过的最懂礼貌的女人。
”对于第九个女人，男人夸赞说：“你是我见过的最优雅的女人。
”仆人有些不解：“主人，遇到的每个女子你都给予夸赞，到底你最中意哪个？
”男人笑了笑说：“自然是最高评价的那个女子。
”“那哪个是最高评价的呢？
”仆人有些摸不着头脑。
“是优雅。
优雅的女人拥有其他女人所有的优点。
”优雅，是女人一生中应有的追求；优雅，是女人外表与心灵的完美体现；优雅，是女人修炼的最高
境界；优雅，是对一个女人最高的评价。
优雅的修成不在一朝一夕，它没有固定的模式，不是只需模仿就能做到的。
优雅的外表“装”得出来，优雅的灵魂与气质却是“装”不出来的。
从心里阳光起来，从言谈举止优美起来，从谈吐中得体起来⋯⋯修炼自身的文化教养，让感性与知性
共存，让成熟与美丽并重，让热情与淡定协调，让思想与智慧超脱，让心灵与神经安然放松⋯⋯世界
是忙碌的，我们的心却是沉静的，面对行色匆匆的人群，我们可以悠然自得⋯⋯这样做着，做着⋯⋯
不知不觉，你已经在变得优雅。
当优雅变成一种习惯，当你不再习惯那些不优雅的事物，说明优雅已经渗透到你的骨子里，成了你身
体的一部分。
这是一种想戒也戒不掉的美丽。
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内容概要

　　世上有一种穿越时光的美丽，就是优雅的外在装扮和言谈举止得体的能力，这种由内而外透露着
岁月流淌和风吹雨打过的雍容气度是自然而然散发着文化滋养和礼仪修炼后的幽兰气息。
这就是这本书与大家分享和探讨的：乐观、求真、向善、乐美。

　　本书用深情的文字诠释优雅与魅力精髓阐述人生智慧：让得体的衣着、成熟的装扮和优秀的美德
令自己愈加芬芳；用独创的风格，博爱的热情和生活的激情诠释优雅女人味道。
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作者简介

　　吴利霞，女，自由撰稿人。
多年来反复把玩文字，总想以最为淡雅的方式写一本女人书。
同为女人，她用自己的生活经历与生活感悟为所有女人们呈现出一部清幽淡雅的心灵指导书。
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书籍目录

Chapter 01优雅是自然的——温柔沉静
抬头挺胸是优雅的第一步
笑着，笑着，便真的笑了
庆幸，我们总有所得
让风把忧虑带走
多看看自己拥有的
患得患失，自扰之
包容便是拯救
缺角，其实在心里
Chapter 02优雅是简洁的——坦坦荡荡
爱情让女人变得优雅
爱与被爱，都是幸福的
怀疑爱，是可怕的毒药
OK，我原谅你的“不完美”
不怕“爱错”，就怕“没爱过”
莫过多揣测男人心
不爱了，就放开
Chapter 03优雅是有思想的——人间尤物
不能让男人一目了然
爱人七分，留三分给自己
对自己好一点
27 岁，女人的分水岭
女人最需要取悦的，是自己
少些应酬，多些闲暇
人活一世，活得舒服，也是最大的获得
Chapter 04优雅是可以穿越时光的——心不变老
40+ 女人心态好，则命好
婚姻中，给彼此一片独立的空间
琐碎的日子中赋予家庭以美感
优雅的女人是丈夫温暖的港湾
不能变年轻就修炼优雅
爱心，女人最美丽的品质
时不时给自己一些奖励
岁月静好，越发淡定
Chapter 05优雅是成熟的——男人才爱
捉摸不透，飘忽不定的女人最受宠
女人一性感，男人就感性
对男人，女人要推迟满足感
女人找缺点，男人找优点
女人的清高是一种身段
没时间的女人男人才爱
男人不是永远的主菜
Chapter 06优雅是有情调的——品味高雅
做个富有情趣的女人
30 岁你看到自己的资本了吗？
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一张美发卡，可以修剪自己的心情
懂点装饰的艺术
学学化妆和衣服搭配
Chapter 07优雅是知性的——气质如兰
一天24 小时，你有多少时间留给自己
书中自有颜如玉
停下一切，享受美丽
优雅地独自用餐
话语温柔，散发淡淡女人味
做个赏心悦目的女子
赋予女人小资调调
Chapter 08优雅是美丽的——灼灼其华
做一个好好为自己化妆的女人
先瘦起来
会睡的女人美到老
早行动，早变美
对美丽进行“定额投资”
Chapter 09优雅是需要钱来支撑的——自由自在
优雅的女人不是攀缘的凌霄花
花自己的钱走自己的路
女人有钱最自信
你的收入都去哪里了
钱，让女人有安全感
偶尔送男人一个礼物
钱，能抬高女人的身价
偶尔花花男人的钱
Chapter 10优雅是“装”出来的——内外兼修
每天给自己一点新鲜感
穿出女人味
穿衣是一种选择，也是一种尝试
最佳裸露
凹凸有致，皆可穿出来
简单最好
最爱高跟鞋
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章节摘录

版权页：抬头挺胸是优雅的第一步可以站着的时候就一定要坚持站着而且还要保持着漂亮的样子一个
女人优雅与否，决定因素并不在长相，也不在于其是否拥有魔鬼般的身材，而在于其本身的气场与气
质。
美国科学家做过一项实验：实验对象是三十名女性，其中有胖有瘦、有美有丑。
把她们的头部全部遮住，让她们自然地站立一分钟，然后绕场地自然行走两圈，再露出头部，让观众
评分，以自己认为的魅力度、优雅度来做出相应的评分。
结果表明：女人相貌再美、身材再好，但姿态不优美，分数也会大打折扣；相反，身材相貌一般的，
但因为姿态优美，而获得了较高的分数。
相貌身材一般却又姿态不优美者自然不必说，分数少得可怜。
这便告诉我们，对于女人来说，优雅表现在举手投足间，优雅表现在随意站立与自然行走间。
所以，我们要时刻保持最佳状态，让优雅成为一种习惯，成为一种自然。
“一女英迈出群，亭亭玉立。
”高耸直立的女子总是给人一种如玉般的气质，让人心生遐想，从姿态中拥有高洁的气质与自信的风
采。
的确，抬头挺胸的女人便有这高洁的气质，也更能展现出女人自信的风采。
一个女人在没能表露言语谈吐之前，姿态便无时无刻不在表露着她的涵养与内在的思想、精神。
站姿堪称“仪态之首”，如果一个人含胸驼背，整体气质便会大打折扣，如果抬头挺胸，立刻会给人
高了的感觉。
的确，优雅是雕刻在挺立无比的背上的。
一个自认为诸事不顺的女人在一次旅行中向许愿池许愿，希望自己的工作与生活可以多一些顺利，少
一些波折，多一些明媚，少一些忧伤。
一位刚为家人祈福完的中年妇女听到后与她聊了起来。
女人眼中的这位妇女，虽然看着年过不惑，可是举手投足间却透着一股难以名状的气质与优雅，让人
不觉地被吸引。
最后，中年妇女给了她一个建议：“你要改变自己的生活，其实不难。
只需要一点——抬头挺胸，每时每刻。
与其相信上帝，等它来指点你，不如相信我，按我说的去做。
”女人虽有怀疑，但也试着做了。
的确，等上帝来指点恐怕有些不切实际。
奇怪的是，照做之后她的生活每天都在发生着改变，一切似乎都开始变得顺利起来。
同事、朋友们看自己的眼光不一样了，客户也乐于与自己打交道了，业务量也上升了，上司也更器重
自己了，就连心情也越发开朗了。
即便如此，女人却仍旧不明白到底为什么，为什么抬头挺胸就可以改变这么多？
于是，在一次她与母亲的闲聊中问母亲：“妈，你觉得我变了吗？
”母亲笑了笑说：“变了，变了很多。
”女人疑惑地问：“哪里变了？
是因为我不驼背了，腰杆挺得更直了？
”母亲想了想说：“也不是。
具体也说不上来，就是觉得你整个人都不一样了，感觉你个子好像一下子变高了，人也变得自信了，
越来越开朗了。
如果说你是向阳花，那你以前是垂头丧气不敢看太阳的向阳花，现在是昂首挺胸的向阳花，让人看着
更明媚了⋯⋯我也疑惑，你怎么像变了一个人似的呢？
”女人笑了笑说：“因为我遇见了一个高人。
”女人大概是明白了其中的玄机，正是因为中年妇女以旁观者的角度看出了女人的问题所在，所以才
会提出中肯的意见。
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再者，中年妇女也许也不曾想过自己的意见会有如此的效用，她想给予女人的是抬头挺胸的优雅身姿
，以及在其影响下女人心境的变化，让女人走出阴霾，面向阳光，变得自信、开朗。
当女人变得自信后，身上便多了一份光彩，激发了自己的潜能，同时也照亮了别人的眼球，引致关怀
、和谐、美好。
所以，抬头挺胸，给予女人的不仅仅是优雅的身姿，更是一股精气神，如傲立雪中的梅之风骨，如随
风摇曳的悠然青竹，如夏季的向阳花，明媚而不焦灼。
优雅，从自信开始；自信，从抬头挺胸开始。
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编辑推荐

《女人优雅一生的活法》编辑推荐：女人优雅的境界不仅是在外在，还在于内心，好好修炼自己的优
雅，要从心开始。
男人眼中什么样的女人最受宠？
是优雅的，自信的女人。
平实的文字和温暖的语言，时光流逝，生命中的精彩却不停歇。
《女人优雅一生的活法》教你实用靠谱的“优雅范”变身优雅，无烦恼，没有任何人能伤害你。
资深女性心灵研究者，曾著畅销书《淡定的女人最优雅》变身心态＋实用，效果立竿见影。
《女人优雅一生的活法》作者从十个不同的方面逐个的分析，把女人内在的美的元素充分的挖掘出来
。
《女人优雅一生的活法》的最大魅力所在，花了一大部分的笔墨在男人和女人之间，因为审美不可忽
视的一个对象，就是男人的视觉和世界，因为，我们也把这样一个着眼点列入到书本中。
可以想象，这是一本适合不同的年龄阶段，不同的社会层次和心里需求的书。
变身优雅的提升法则，漂亮的女人让男人爱一阵子，优雅的女人让男人爱一辈子，让女人嫉妒一辈子
。
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