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前言

不管你漂不漂亮，都一样可以做个令人羡慕的魅力女人。
    魅力是女人的一面旗帜；魅力是女人味的一种极致，魅力是从女人身体内部和内心深处自然而然涌
动、流露出来的一种气韵。
那么魅力女人到底是什么样呢？
    魅力女人，仪表清爽悦目；    魅力女人，懂得修心养性；    魅力女人，举止优雅得体；    魅力女人，
注重礼仪修养；    魅力女人，谈吐高雅不俗；    魅力女人，个性独特本真；    魅力女人，气质独一无
二；    魅力女人，有格调有品位；    魅力女人，情感丰富细腻；    魅力女人，智慧而有主见；    ⋯⋯    
说到底，提升魅力，是有层次感和阶段性的。
初级魅力的提升可以从完美外形做起，中级魅力的提升可以从改善谈吐举止做起，高级魅力的提升可
以从提升修养和修炼智慧做起。
    坚持按照书中的方案做，相信不久的将来你也会成为一个内外兼修的魅力女人。
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内容概要

　　本书通过100个细节告诉你如何打造时尚得体的外在形象、如何修炼优雅迷人的内在气质。
这是为中国女性专门打造的“魅力圣经”。
真正站在每一个中国女性的立场，告诉你如何成为一个魅力女人。
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章节摘录

版权页：   插图：    毫不夸张地说，女人终其一生都在和服饰打交道。
服饰可以成为女人人生的助手，每天不断地帮助你；也可以成为破坏女人美好人生的罪魁祸首，最终
带来失败。
 得体的服饰是一个女人的魅力符号。
那么，你的服饰得体吗？
 不知道你有没有问过自己这样的问题： 我的肤色和发色适合什么色彩群？
 我的身材到底是怎样的？
 我应该在哪方面修饰自己才能让自己更加美丽？
 我的特色到底是什么？
 这样一件衣服穿在身上会产生什么样的效果？
 带着以上的问题，我们先来学习如何扮靓。
其实扮靓的第一步就是必须要先了解自己的外表、身材和所要去的场合。
 有魅力的女人，总是善于通过自己的服饰告诉别人，她是一个热爱生活的女人：她的同事和朋友都很
尊敬她，即使没有很高的学历，但同样是一个懂得生活、有品位的女人，身边的人都很喜欢她，周围
时刻围绕着快乐的气息，她对人生也充满了希望。
 完美的身材、魅力的曲线是可以通过穿衣来塑造的。
那么，针对自己的体形，如何穿出明星范儿，使自己更有魅力呢？
只要我们选择适合自己特色的服装，抓住穿衣要领，就可以塑造出迷人的身姿，吸引别人的目光。
 穿衣的基本原则就是用服饰弥补外形不足：借直线条使人产生延伸感，借横线条使人产生收缩感，借
紧束的衣服使形体某些部位收敛。
比语言更能打动人心的就是你的微笑。
就算来自不同的国度，就算听不懂对方的语言，只要看见对方微笑的脸庞，就会给人一种温暖的享受
。
微笑，这种无声的语言架起心与心之间的桥梁。
人与人交往离不开微笑，想要拥有美好的形象更离不开微笑。
微笑就是在人的脸上露出愉快的表情，表示善良、友好以及赞美。
与人交往过程中，微笑可以缩短人与人之间的距离，为深入沟通与交往创造和谐的氛围。
在国际交往中，微笑是最基本的礼仪。
微笑是“润滑剂”，能化解敌意，增进和谐，传递人的真诚和善良，显示人的超然的心态和宽广的心
胸；微笑是无言的答话，是对良好言行的褒奖，是对不当言行的宽容；微笑是音乐，能奏起生活的欢
快乐章；微笑是春风，能拂去心灵上的愁云。
世界名模辛迪·克劳馥曾说过这样一句话：“女人出门时若忘了化妆，最好的补救方法便是亮出你的
微笑。
”微笑是女人的制胜武器，微笑着的女人是阳光的、自信的、成熟的，更是快乐的、幸福的⋯⋯因此
，女人要学会微笑j那么，怎样才能练出迷人的微笑呢？
第一阶段：放松肌肉微笑练习的第一阶段就是放松嘴唇周围肌肉，又名“哆来咪练习”。
练习是从低音“do”开始，到高音“do”，每个音都大声地、清楚地唱三次。
不是连着练，而要一个音节一个音节地发音，为使发音正确，应特别注意唇形。
第二阶段：给嘴唇肌肉增加弹性嘴角是练习微笑时最关键的部位。
经常锻炼嘴唇周围的肌肉，可使嘴角的动作变得更好看，还能防止皱纹。
抽空儿多练习，就能增加嘴唇肌肉的弹性，人也会显得更年轻有力。
现在请你把背部挺直，端坐在一面镜子前，最大限度地收缩或伸张嘴部肌肉，并反复练习。
首先是张大嘴巴，使嘴巴周围的肌肉伸张到最大限度，这时可感觉出腭骨受刺激的程度，并持续10秒
。
接着，使嘴角紧张，闭上张开的嘴，把两侧的嘴角拉紧，使嘴唇在水平上紧张起来，并持续10秒。
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最后，使嘴角从紧张的状态下，一点一点地聚拢嘴唇。
当出现圆圆地卷起来的嘴唇聚拢在一起的感觉时，持续10秒。
最后，这一动作反复进行3次。
随后用门牙轻轻地咬住横着的木筷子。
用嘴角对准木筷子，两边都要翘起，并观察连接嘴唇两端的线是否跟木筷子在同一水平线上，并保
持10秒。
第三阶段：形成微笑这是在放松的状态下，按照大小练习笑容的过程，练习的核心是使嘴角上升的程
度相同。
假如嘴角歪斜，表情自然不会雅观。
练习各种笑容的过程中，将会找到最适合自己的微笑。
小微笑：把嘴角两端同时向上提。
给上嘴唇往上拉的紧张感。
稍微露出2颗门牙，持续10秒，之后恢复原先的状态且放松。
正常微笑：使肌肉逐渐紧张起来，把嘴角两端同时向上提。
给上嘴唇往上拉的紧张感。
露出上牙6颗左右，眼睛也要微笑。
持续10秒后，恢复原先的状态且放松。
大笑：一边拉紧肌肉，使之强烈地紧张起来，一边把嘴角两端同时向上提，上牙露出10个左右。
也略微露出下牙。
持续10秒后，恢复原先的状态且放松。
第四阶段：保持微笑当你寻找到理想的微笑时，就要进行维持那个表情至少30秒钟的训练。
特别是对照相时无法露出微笑的人，强化这一阶段的训练，一定可以收到明显的效果。
第五阶段：修正微笑尽管用心地做了训练，然而笑容还是不太理想和完美，就要找出其他部分是否存
在问题。
大多数人微笑时的两个缺点就是嘴角上升时变歪或笑时露出太多牙龈，相信多加练习，必定能消除。
第六阶段：修炼有魅力的微笑假如很规范地练习，就会察觉到自己拥有的散发独特魅力的微笑，并善
于展现这个微笑。
请把背部和胸部伸直，在镜子前面用正确的姿势边微笑边调整。
微笑是人们交往中最富有吸引力、最有价值的面部表情，但也要注意区分场合，要笑得得体、笑得适
度。
在各种场合，只有恰如其分地运用微笑，才能达到传情达意的目的。
与人初次见面，给对方一个微笑，会拉近彼此之间的距离；与朋友同事见面打招呼，面带微笑，显得
和谐、融洽；上级给下级微笑，会让下级感到平易近人。
正式场合的笑容要适度，故意遮掩笑容、抑制笑容，不但有损美感，而且有碍身体健康；但放声大笑
或无节制的笑同样不雅，这种笑使人莫名其妙，心存疑问，甚至产生误解。
这样的笑不但不美，反而使自己的形象大打折扣。
今天，已经不再流行什么“冷面美人”了，这只会让人觉得你很孤傲。
大方展现你的微笑吧，它既能愉悦自己，也能温暖对方。
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编辑推荐

《提升女人魅力的100个细节》讲了提升魅力，是有层次感和阶段性的。
初级魅力的提升可以从完美外形做起，中级魅力的提升可以从改善谈吐举止做起，高级魅力的提升可
以从提升修养和修炼智慧做起。
坚持按照书中的方案做，相信不久的将来你也会成为一个内外兼修的魅力女人。
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