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前言

奥黛丽·赫本生于1929年5月4日，是20世纪50年代以来好莱坞最为著名的影星之一。
人们形容赫本“芳华绝代”，是“会走路的梦”，是“飘落人问的天使”，奥黛丽·赫本绝不仅仅是
一个名字，即使在今天的时尚圈子里，very Audrey(非常奥黛丽)，依然代表着永不衰落的时尚、优雅
和个性。
    女人的美丽和性感，可以分为3个层次。
最末等的是“搏”出来的性感，搔首弄姿，投怀送抱，这或许能给人一时的刺激和诱惑，时间一久，
粗俗寒碜的底子总是难以掩盖。
中等层次的性感依赖的是天然的资本，丰胸细腰、烈焰红唇，随便摆个姿式，都充满让人想入非非的
魔力。
这类女子是天生尤物，却还算不上性感的极致。
最上品的性感是骨子里的性感，奥黛丽·赫本就是这类女人。
赫本的性感并非有意为之，却全在一举一动中自然流露。
不是让人惊艳的魅惑，却如阳光细雨，能够让人敞开胸怀，接受她、亲近她、倾慕她、怜爱她。
    1993年，赫本回归天堂，她的葬礼温暖、安静，为她抬灵柩的是她的两位前夫！
晚年的同居男友和一辈子的蓝颜知己纪梵希。
    赫本的一生，爱着，同时也被爱着，她留在人们心里的爱和美让她的新欢旧爱们不计前嫌地聚集在
一起，送别这个同被他们挚爱的女人。
    赫本的魔力从何而来呢？
    赫本是飘落人间的天使，但天使也不是完美的。
相较于当时丰满妖娆的金发美女们，扁平的身材、黑色的短发成为赫本另类的标志。
从命运的角度看，赫本幼年父母离异，成长过程中又饱受战争之苦。
她曾经有过两次婚姻，都以离异告终，感情生活也并不顺。
但这一切经历经过沉淀之后，都融人她的气质之中，使她由一张白纸变成一幅耐人寻味的美丽图画。
    对于女性而言，天使一般的赫本，是一种标志，也是一种方向。
    当你揽镜自照，对自己天生的容貌心存遗憾时，赫本告诉你如何发现自己的美丽特质，并展现它；
当你在潮流与个性，奢华与媚俗之间左顾右盼，拿不定主意的时候，赫本告诉你什么是永恒的优雅；
当你面对一段感情渴望真爱又害怕伤害时，赫本告诉你如何接受爱情、享受爱情，不辜负上天赐予的
美好年华；当你在异性面前，把握不住热烈与冷淡的分寸时，赫本告诉你如何保持自己开放而又纯真
的性格，收获友谊与深情；当爱情与婚姻遭受坎坷，处于崩溃的边缘时，赫本告诉你如何恢复平静的
心态，找到人生的幸福。
    我们所要做的，不只是简单地回顾奥黛丽·赫本精彩、传奇的一生，更重要的，我们要从生活的点
点滴滴中看赫本，探测在各种生活场景中，或者是在面对各种爱恨情仇时，赫本的做法与我们有什么
不同。
我们将总结那些具体的可以学习的法则，揭示成为像赫本那样的女人的秘密。
    每一个女人，对于优雅、时尚、成功、自爱的女性形象都非常向往，那么，可以认真研究一下奥黛
丽·赫本是以怎样一种姿态做女人。
虽然如今已经不是赫本戴着珍珠首饰、穿着长裙、用唱片机的时代了，但是我们依然需要将赫本内外
兼修的美丽带入现代生活，改变只追求外在修饰，而忽略自身内涵的女性世界。
    岁月流逝，不变的是永驻人间的赫本风格。
像赫本一样做女人，灰暗的生活将变得多彩，复杂的世事将变得通透；像赫本一样做女人，在人生的
每个阶段都将有不一样的风采。
    编著者    2011年7月
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内容概要

　　奥黛丽·赫本是人们心中的天使，她散发的光辉如钻石般迷人，她身上汇集了每个女人都渴望拥
有的优雅魅力。
她的品位、她的事业、她的爱情、她的追求、她的处世之道⋯⋯成就她美好人生的是灵魂中的智慧柔
光。
　　《赫本给女人的10堂智慧课》让你了解、欣赏到一个最优雅迷人、最真实动人的赫本，品味她精
彩却不造作的美丽，学习她由内而外散发的独特魅力。
让每个女人都能从赫本的身上发现属于自己的闪光点，汲取智慧的营养，提升个人魅力、修养、眼光
、形象、心态、性情、情商，成为像赫本那样受人欢迎的女人！
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书籍目录

第一章  像赫本一样塑造自己——向全世界女性的完美偶像学习  赫本的美丽自然清澈，真实动人  不流
俗的风格，时尚的代言人  对自己的容貌与气质高度负责  不是惊艳，却让人久久记于心底  不盲目追求
性感，做最美丽的自己  内外兼修的美丽，不因为年龄而衰落  看似神话的美丽，其实令人亲近第二章  
像赫本一样优雅——从赫本身上看女人的着装心经  简单一点，女人不用总发愁自己穿什么  穿对晚装
，留住你最高贵美丽的时刻  女人的衣橱里该必备哪几种单品  各类型的女人都可运用的穿衣法则  整洁
的装束让女人透出清丽的光彩  家居的赫本体现了她另一种的可爱  用小小配饰将你的魅力发挥到最大  
脚下的鞋子也是女人压轴的美丽第三章  像赫本一样美丽——看赫本如何演绎魅力女人妆  肌肤如雪动
人莹润的小秘密  让发丝闪动，呵护从头开始  发型最能体现女人的气质与个性  丽人的脸上只需一处点
睛之笔  双唇润泽，动人的“本色化妆法”  从赫本的化妆品牌到你的化妆品牌第四章  像赫本一样妖娆
——让赫本告诉你她的“享瘦”秘诀  学会定制适合自己的养颜菜单  懂得节制，保持饮食的健康  运动
只要适量，就能成为活力美女  巧克力吃对了也能让你瘦起来  保持优雅身姿，也能消耗卡路里  瘦身战
略不能以损失生活乐趣为代价第五章  像赫本一样动人——赫本与你分享幸福约会的秘密  一见难忘，
瞬间捕获他的心  用热忱投入约会，让自己“美飞了”  让自己放轻松，不会带来冷场  吸引男人，女人
只需要动一下眼睫毛  保持适当的神秘感，令你韵味非凡  带点小羞涩让女人更动人  单身女性，要珍惜
自己“好女孩”的身份第六章  像赫本一样用情——赫本告诉女人该如何去爱  不要怀疑，勇敢地去爱
吧  不去刨根问底，给爱一条生路  用新的开始和痛苦的过去作别  爱不要失去自我，事业比爱情更忠贞
 相信爱情，但要懂得取舍  爱孩子，孩子让女人的生命更丰满  理解父母，弥补与父母的感情疏离第七
章  像赫本一样善良——赫本教你保持一颗金子般的心  善良与同情心让女人的生命更美丽  尊重别人，
你也会得到尊重  给你的名誉与声望，是让你去真切地帮助别人  真正的美丽不在表面，而是心灵的真
诚  用你美丽的双唇多去诉说好意的言语  不谋私利，用知足的心把爱给予他人  用母性的光辉去温暖每
一个孩子  谦和退让，这是对他人的一种善意第八章  像赫本一样自信——赫本告诉女人成功绝非偶然  
温和的面孔后是一颗独立有主见的心  出色的工作给自己带来无限的自信  相信自己，不断地学习不曾
了解的知识  不纠结于过去，此刻就是最美丽的自己  坚持自己的想法，绝不半途而废  抱怨只会一再失
败，积极加油向成功迈进第九章  像赫本一样气场强大——赫本教你凝聚魅力能量  挺拔比丰满更重要
，让你气场加强  女人要学会用眼神说话  优雅的走姿让女人如清风般飘动  亲切一些，笑容并不会降低
你的气场  通过迷人的声音塑造女性之美  做淳朴但不失生活情趣的女子  言行举止，每一个小细节都是
魅力体现第十章  像赫本一样充满智慧——聪明地做个现代式赫本  做个拥有智慧羽翼的美丽天使  有原
则地做事，其实就是处事智慧  保持美丽，就要不断地给自己减轻压力  在自我反省中成长起来的聪慧
女人  扬长避短，把最优雅的一面展示出来  知足是一种智慧，微笑面对生活参考文献
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章节摘录

赫本的美丽自然清澈，真实动人    她的美没有势利、没有攻击、没有造作的味道，有多少女人在五官
上长得比她完美，却没有一个可以像她那样美得让人舒服。
    女性的美是分很多种的，各花入各眼，不同类型的美丽也有不同类型的欣赏者。
比如说和赫本同时代的影星玛丽莲·梦露，她的美走的是性感路线，对于成熟男性更有杀伤力。
赫本的美，却是一种矛盾的混合体，融合了贵族的优雅和孩童的纯真。
她的美没有势利、没有攻击、没有造作的味道，有多少女人在五官上长得比她完美，却没有一个可以
像她那样美得让人舒服。
    赫本的美丽，是天使的美丽，如初春的阳光直透人心，喜欢赫本的人，没有年龄、种族和性别的界
限。
    有一位作家说过，人们对于真话和谎言有着天生分辨能力，同样，人们对于发自内心的美和装饰出
来的美也有着天生的分辨能力。
只能是那种出于自然的美，才可以充满打动人心的感染力。
    赫本之美，一是来自于她那清水出芙蓉的外表，一是来自于她那纯净质朴的内心。
    在赫本刚出道的20世纪50年代的美国，还是简·罗素(Jane Russeu)式性感当道的时期，大胸细腰是无
数女人的追逐目标，束身内衣、填得满满的尖锥形胸罩和钻孔锥一样细的高跟鞋是女人的性感武器。
赫本的出现，带来了一种全新的感觉。
赫本根据自身的容貌和身材特点发展属于自己的风格，将短发、简洁衣裤以及平底鞋带入了大众视线
，以绝对的勇气引领了时尚风潮。
在她的成名作和代表作电影《罗马假日》中，赫本所扮演的渴望自由和性格活泼的公主让所有人迷上
了她的微笑。
电影里，安妮公主穿着圆裙和腰身打结的白色无皱棉质衬衫，卷起袖子，脖子上系着丝巾，打扮得像
初次到罗马旅行的大学生。
她在罗马街头雀跃奔跑、肆意欢笑，让罗马这座带着寂静味道的古城多了一抹活跃的亮丽色彩。
    奥黛丽·赫本的美是真实而自然的美，不矫揉造作，也不虚情假意。
它就像风、云、水、树木、花草、空气般普通，却又无时无刻不散发着独特的魅力。
这种美在人们刻意雕琢的世界里保持了最原始的真善美，毫无遮掩地袒露着最纯真的情感。
    赫本的着装风格始终对流行时尚有着举足轻重的影响，而她的性格魅力也流传至今。
赫本告诉我们，做女人很简单，就是要恰如其分地评价自己，遵从内心的感受，真诚地面对生活。
    赫本成名后，人们对她的关注日益增多，她时常要面对各种各样的访问。
对此，赫本有自己的看法：“真不明白为什么他们总是问演员这种问题：你认为什么是爱，你做演员
的感受是什么，甚至还会包括一些空泛的政治问题，范围之广让人惊讶。
其实我就是一个天真的女演员，做自己的工作。
难道我对中东地区政策问题的看法会引起什么波澜吗？
我并不是说自己没有想法，问题是我的想法是否有价值。
”    相对于赫本，许多女性的生活姿态就显得有些虚伪和沉重了。
她们费尽心思，要把自己最好的一面展示在人们面前，用厚厚的脂粉和繁琐的饰品把自己装扮得更美
丽，用一些似懂非懂的新名词把自己装扮得更高深。
然而，她们忘记了风度神韵之美靠的是淳朴的心灵和真挚的表现。
这是一种诚实、真实、踏实的生活态度，对人对事不虚伪、不狡诈，又肯于给人以诚信。
真挚的女性对自己的风度之美既不掩饰也不虚饰，对他人美的风度既不嫉妒也不贬斥，而是泰然处之
，使人感受到一种真正的潇洒之美。
    赫本曾经说过：“我的生活不是理论或公式，而是出于本能或常识。
‘道理’比任何词都贴切，我从每个人、每件事上学到了道理，从母亲身上，从芭蕾舞老师身上，从
《时尚》杂志上，从生命、自然和健康的法则上都学到过。
”正是这种出于本然的意识，成就了赫本真实动人的美丽。
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事实证明，只有真实之美才是最有生命力的。
今天有许多年轻的女孩被时尚潮流和外部环境迷了眼，于是，一件件复制品在大街上随处可见，模仿
秀扎堆出现在众人的眼前。
可是这样的做法并不能显示出独特的气质，连外表的美都大打折扣，就如仿制的瓷器，不但没能以假
乱真，反而烧制出一个个次品，浪费了上好的材料。
    聪明的女性不是不需要镜子，而是能够从镜子里走出来，不为世俗偏见所束缚，做一个有灵魂的美
女。
淳朴是内在的思想通过外在的表现表达出来的气质感觉，是朴素无华，是纯真内敛，如静静开放的百
合花，洁白雅致的姿容，清新淡雅的花香，与色彩浓艳、香味刺鼻的花朵比起来，它给人一种更舒服
、惬意的感受，那就是属于它的最真实的美。
P3-5
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媒体关注与评论

　　奥黛丽·赫本像一颗精美切割的钻石。
　　——《钻石》　　　　奥黛丽·赫本是全球最美丽的十人之一。
　　——《世人》
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编辑推荐

这本《赫本给女人的10堂智慧课》由朱吉亮编著，是一本魅力修炼的魔法书，让你也能拥有赫本那钻
石般的迷人光彩。
    为你呈现一个最真实的赫本，带你进入她爱恨交织的生活中，体味美丽的磨砺。
    传授给你赫本的美丽秘诀，告诉你如何在最短的时间内成为魅力不凡的女性。
    奥黛丽·赫本是人们心中的天使，她散发的光辉如钻石般迷人，她身上汇集了每个女人都渴望拥有
的优雅魅力。
她的品位、她的事业、她的爱情、她的追求、她的处世之道⋯⋯成就她美好人生的是灵魂中的智慧柔
光。
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