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前言

每个时代都有各自关于魅力的概念，它们都源自当时的生活方式。
文静的女子在19世纪90年代那个保守的世界里能占有一席之地，而俏皮的女孩在战后那个筋疲力尽的
年代里很受欢迎。
一定程度上这两种类型都很有魅力，因为她们融合了环境和时代之所需。
虽然魅力拥有很多永恒的特质，但是时代的周期性、每日新闻、发展速度造就了它的外在特征。
那些有吸引力的女人，无论是穿着没有扣带的橡胶套鞋慵懒地走来走去的她，还是在牧场篷车里兼职
当班的她，都代表了自己那个年代的价值，并符合了当时的标准，不至于让自己遭受意外指责。
这个骚动不安的时代变化如此多端如此之快，只有思想灵活者才能发现并接受它的基本结构。
随着社会日新月异的变化，对于离家外出工作的现代妇女来说，要发现自己该扮演怎样的角色不是件
容易的事。
表现得严厉会有魅力吗？
那表现得楚楚可怜呢？
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内容概要

　　《20条魅力守则改变你的一生》自1938年出版，无数次重版，被各时代的名媛淑女们证明是经典
的美容守则。
《20条魅力守则改变你的一生》初版至今，已有70年，是一本公版书。
　　《20条魅力守则改变你的一生》中的一些美容与魅力的暗示、小贴士、小技巧都十分实用，能够
感觉出是非常精于美容与魅力学的两位女士，倾尽多年来的心得和经验，毫无保留地与读者分享了。
书中没有过于华丽的辞藻，没有华而不实的建议，也没有艰涩难懂的美容专业名词，都是些连初学者
也可以立即上手的实用技巧。
只要根据书中的一些技巧去实践，每天花费一点时间，就可以让你的举手投足间充满魅力。
　　全书分成两个部分，第一部分主讲“美丽”，第二部分解剖“魅力”，并分成20条来一一阐述，
方便读者更好地阅读理解。
　　《20条魅力守则改变你的一生》不仅仅是一本关于礼仪或个人修饰的书，还是一本教你怎样用优
美微妙的手法处理复杂的社会情景的指导书。
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书籍目录

序言超越美丽传承经典第一部分：该对自己做的事1　魅力序曲守则1：打造完美的肌肤皮肤需要的东
西化妆步骤守则2：让秀发在空中舞动头发守则3：从细节品味美丽会说故事的手双脚是你的财富夫人
，注意你的仪态！
2　你最好的朋友守则4：每月体重大抽查你该有多重？
如果你过胖谨防厌食症哪些食物会让你发胖？
你可能太瘦了守则5：靠运动塑造完美体形你做运动吗？
抬臀消除赘肉！
没有腰部赘肉！
守则6：干净是魅力之母“干净”的概念是什么？
使用你的鼻子第三个朋友——你的镜子守则7：美丽要武装到牙齿伴你一生的牙齿酒精过多，魅力减
少守则8：睡觉，天然的美容圣品每天睡八小时？
“她在美中行”3　魅力的视觉部分守则9：搭配好，胖瘦总相宜女士们何时看上去别致？
错觉如果你很矮小如果你很高挑如果你很矮胖守则10：不是高手，也能玩转七色盘色彩的小窍门神奇
的黑色怎样搭配色彩？
你适合什么颜色？
守则11：流行无心，Buy者有心是规划还是沦陷？
规划你的衣橱买者小心！
她们的话里有危险守则12：小饰品添大风情什么是简洁？
饰品会透露很多守则13：男生眼中的“她”缺乏魅力我们称做精心打扮男士们是怎么理解着装的抬头
第二部分：该对他人做的事4 第一印象守则14：第一印象很重要握手有些微笑你说话的语调怎样才是
一个“待人友善的人”？
守则15：女士的话语应像迷你裙般简洁你的烦恼是你自己的省去可怕的细节在你谈话前你谈论的话题
怎样才是一位好听众？
5 这无关你的智商守则16：注意，有些话语会改变你的价值一个简单的“谢谢”伪法官守则17：派对
女王注意事项你为什么不问？
需要长期记得派对焦点人物收集家抢风头者守则18：大众场合里的淑女礼仪怎样在公共场合进餐公共
交通超越礼仪6 现实和魅力守则19：大众场合里的淑女礼仪表面上的变化说正经的酒精饮料和女士守
则20：魅力女性的最后误区小可怜金钱问题面对现实有魅力的人附录
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章节摘录

第二部分该对他人做的事一定要怀有一颗金子般的心，但是别指望第一次遇人时它会派上大用场。
忘掉所有关于不要以貌取人之类老套的格言，记住第一印象肯定是表面印象。
而且一旦你保全了表面现象，你也许就会顺利保全所有的一切了！
所以把你最好的一面展示出来，留给人们最受欢迎的第一印象。
以后慢慢地，再展示出你才智和正直的一面。
第二部分：该对他人做的事4第一印象守则14：第一印象很重要握手你愿意去碰死鱼吗？
谁又愿意呢？
当你伸出手表示问候时，保证手部要温暖、有力，而不是冰凉、软弱无力的。
握手要表达出你因为认识他人而真心感到高兴的心情。
何时该握手？
什么时候看上去自然又方便就可以。
礼仪书也许会强调那些一成不变的法则，但是最保险的一条是——保持自然。
如果你在商用办公室里被介绍给一位男士认识，没有必要一定要握手。
如果你在餐厅里，你不会跨过餐桌去握手。
如果你在一个大聚会上被介绍互相认识，只要点头微笑并说句“很高兴认识你。
”就行了，这样要比一个个握手简单多了。
但是如果是你的朋友介绍你认识他的朋友，最好伸出手热情地表示问候。
不要害怕做错事。
任何有礼貌或令人高兴的做法都一定是正确的。
而且，要彻底丢掉人们都在看你一举一动正确与否的念头。
你自己有观察别人的举止并从中挑错吗？
当然不会。
谁会去关心呢！
如果能够记住以下简单的标准：唯一的不良举止是那些刻薄的或者让人觉得不舒服的举止。
你就可以忘掉礼仪中该做和不该做的条条框框了。
贴心小提示你正用什么语调在讲话？
是高高在上的？
有气无力的？
还是咄咄逼人的？
很多人并没有意识到自己的语调有问题，或者他们认为语调和嗓音一样，都是天生的。
有的人说起话来的语调像电钻、像小号，不容别人插话和反驳；有的人语调吞吞吐吐、拖泥带水，能
把听者的耐心耗尽；有的人语调虚情假意、装模作样，让人听了浑身不自在。
有很多女接待员，她们不是懒洋洋地从牙缝里吐着含混不清的词语，就是像带着假面具，语调里全是
职业性的热情，没有一点发自肺腑的真诚。
殊不知不管是在什么场合，不管我们从事的是什么职业，真诚的口气都是首位的。
从成为职业妇女的那一天起，女人的语调在改变。
一个职业女性，特别是“女领导”，她用低沉而坚定的语调讲话才更容易被下属接受，这是贯彻她权
威的最有力的方式。
一个领导可以抬高她讲话的声音，但绝不可以“喊叫”，不具攻击性的语调最有威力。
医生平缓的、不带感情色彩的语调可以平息病人的焦虑，教授威严的、清晰的语调可以控制整个课堂
的气氛，热线电话的主持人几乎无一例外地用一种语调说话：缓慢，低柔，娓娓道来，其关切的语调
可以渗透到对方的心里。
“时髦的声音”也是三十年河东，三十年河西。
在以前，一个女人如果天生是粗嗓门，那她只有到了50岁以后才敢用“真嗓子”讲话。
而在今天，女中音和女低音才被认为是“磁性的、性感的、蛊惑人心的”。
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有些微笑和握手姿势同样重要的是相应的面部表情。
你常常会看到人们带着虚假的笑意——看上去就好像挥手再见后马上就能抹去一样。
你多么厌恶这样！
你不是经常能看到肤质糟糕或者相貌不佳的印象，只要一个有魅力的微笑马上就熊被抵消吗？
而且当我们谈到微笑时，回想一下人们笑的方式。
喧闹的大喊，傻傻的痴笑，不自然且做作的笑——这些笑是多么令人不快啊！
而我们又是怎样回应一个亲切、真诚的微笑呢？
它能加倍一个笑话所带来的快乐，可以营造出人与人之间令人愉悦的关系，它会比任何言语都更快地
加固一段关系。
所以不要担心微笑，任何人都偏爱那些喜欢事物且不怕表露他们喜欢之情的人。
带着“我怕你笑我”这样表情的女人最令人失望和丧气。
人们很快就会放弃她们，寻找其他有回应的方向。
你说话的语调许多女士都很有吸引力，直到她们开口的那一刻为止。
尖锐的嗓音、浓重的鼻音，或者说话要命地慢吞吞会完全毁了女士们的一切。
你能听见自己的谈话吗？
是的，你可以。
独自一人时，你可以大声地说话，任何无意中看到你这样说话的人都会惊讶你怎么了，但是不要去介
意。
你的声音刺耳吗？
试着用极为夸张的柔声细语讲话，这样声音还尖吗？
再试着把音调压得低一些，就好像从鞋底发出一样。
如果你发现听不到自己的声音了，你接下来要做的事情就是去找一位好朋友。
选一个品味和判断力让你敬仰的人，她要非常喜欢你，对你也坦白，而且愿意帮助你改善。
问问她，你的声音是否令人感到愉快，请她告诉你到底需要怎样才能改善。
然后和她一起练习，当然独处时自己也要练。
你的声音值得去改善，有时令人不快的声音会让别人有意无意地产生反感。
谁又能估量出调整得当的嗓音所带来的魅力呢？
怎样才是一个“待人友善的人”？
“我喜欢安妮，她待人友善。
”你经常能听到这类评论。
但是你曾有停下来想想看怎样才是一个待人友善的人吗？
是指对他人感兴趣或者对发生在别人身上的事感兴趣？
是的！
但是这不是指对别人的事情嚼舌，不是指滔滔不绝地谈论某人。
而是指真诚的兴趣。
有些人问候你“最近怎样”。
当你回答时，他们早就心猿意马了，或者他们已经开始想下面要说的漂亮评论了。
除非你真的想知道或者在对方回答时打算给予认真的注意力，否则不要去问人家最近怎样。
人们会经常向你谈论他们感兴趣的事，而这些事你又未必感兴趣，比如他们的孩子、集邮、花园——
这些可能对他们来说至关重要。
所以要耐心地聆听直到他们全部讲完，然后转移到另一个更加大众化的话题上，才能不去伤害他们。
用关于你的宠物或孩子的一段趣事去打断他们的谈话是不可饶恕的。
别认为你的思想很奇妙，你的受害者们可不这么想。
忍受一时的枯燥乏味要比表现得没有礼貌好。
我们在说话时都喜欢有听众，所以不要总是认为别人的故事很乏味而我们自己的却生动有趣。
但是比仅仅聆听更深一步的是你对他人的兴趣，这是真正待人友善的表现。
当你因为计划被打乱而强烈感到自己成为了牺牲品时，记住每个人都会遇到困难和烦心事。
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想想那些大量的失业、饥饿、干旱和迫害，再来想想你自己的不幸。
十有八九，当你回头再来看自己的不幸时，会发现它们相对来说无足轻重。
要关心和接受世界上正在发生的事情，这是变得？
“友善”的不二方法。
守则15：女士的话语应像迷你裙般简洁假设你有真正烦恼的事情，它们在你的交谈中应该怎样呈现呢
？
你会不会喜欢一看到你就说“喔，那天我碰到一件非常可怕的事⋯⋯”这样的女人呢？
或者当你说“你看上去真漂亮”，得到的回答却是：“哦，你可能看上去不错，但是我真的感到有点
不适。
我的背疼得厉害⋯⋯”或者某人激动地说：“我一定要告诉你关于杰瑞的一些事⋯⋯”然后你明白接
下来你要听一段她的恋爱生活了。
把你生理上、心理上或精神上的烦恼告诉不熟的朋友是不明智之举。
你没有权利让别人对它们感兴趣。
这些都是你的问题，不是她们的，而且去解决它们是你的工作。
这不是说你不能从朋友那儿得到安慰，朋友就是起这个作用的。
但是在你向密友倾诉前，要确定她真的能帮你。
如果你有经济上的问题，别指望从收入少得可怜的朋友身上得到有用的建议。
如果你遇到些夫妻间的麻烦，不要和离过两次婚的那位朋友讲，她会告诉你和好是不可能的。
换句话说，要小心地选择知心女友。
我一定要告诉你关于杰瑞的一些事⋯⋯如果你真的需要知道，她会告诉你一些不愉快的事实吗？
要是她具有以上品质，告诉她所有的细节，就像你对医生描述所有的身体症状一样，然后从各个角度
讨论你的问题。
但是如果她是那种习惯小题大做的人，要像避开瘟疫一样避开她，因为不需要任何帮助你自己也能夸
大事实。
你需要的是客观、理智、分析透彻的观点。
省去可怕的细节比起那些谈论她们自己麻烦的人，喜欢描述大堆与故事毫无相关的细节的人们，更加
无聊。
当你在讲故事时，记住简单扼要永远是智慧的灵魂所在。
去掉所有无关紧要的细节，它们甚至会破坏最动人的故事。
有些女人这样讲故事： “有一天我在公交车上看到一件非常有趣的事。
我周三乘车去市中心——不，是周四——不，对的，是周三——在麦迪逊大道的公交车上——不，是
莱克星顿的公交车，因为我记得经过布鲁明戴尔百货公司时，还在想它们的窗户是多么漂亮啊⋯⋯随
后，一位男士上了车⋯⋯”这时你对故事的兴趣早已不复存在。
一星期里的哪天或是哪条公交线路都不重要，故事中的要点并不需要这样详细的铺陈。
当你在讲述故事或是表达观点时，试着只讲那些和将要叙述的事有关的东西。
简明扼要！
请不要成为一位喜欢离题的谈话者——故事讲到一半时，总喜欢转去其他话题。
这儿有一段这样谈话的典型： “你听了昨晚新开的电台节目吗？
关于两个女人的⋯⋯有点让我想起了那时杰克和我决定带唐尼去看⋯⋯喔！
顺便提一句，昨天唐尼把成绩单带回家了，他真的大有进步。
他的老师是位娇小可爱的金发女郎，她的哥哥是飞行员⋯⋯”你被无情地抛在了脑后，而且仍在想电
台节目到底怎样，还有唐尼老师的哥哥和这件事有何关系。
太夸张了？
不。
仔细听听你在家里、朋友家里或是公交车上听到的一些闲聊，人们的故事漫无边际是因为他们的思维
漫无边际。
直率的谈话是思维方式直接的结果。
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在你谈话前在你谈话前，你必须有内容可以谈论。
这点是不是太显而易见了，根本不需要在这里提？
当你听到周围充斥着的漫无目的的闲聊就知道答案是“不”了。
人们读些什么？
想些什么？
他们思考吗？
他们意识到这个变化莫测的世界了吗？
很难给成功谈话找到对策，但是其中肯定包括三个基本原则：吸收良好养分，和你自己的思想调和在
一起，有魅力地表达出来。
阅读是吸收养分的办法，你需要读大量不同的东西。
阅读和你观点不同的报纸；阅读思想丰富、引人争议的期刊；阅读讲述时下流行的地方和人物的书籍
；当然也要读小说，但是不要排斥其他事物。
如果你没有时间通读报纸，起码要仔细阅读所有的头条和副标题。
它们以高度概括的形式带给你新闻的内容。
然后当你有时间或兴趣的时候，就读尽可能多的文章。
如果你遗漏了一周内的部分新闻，试着在周末看看报纸或杂志上的新闻概要。
但是纯粹的事件是远远不够的养分，它们应该配以观点，或和想象力糅合在一起。
活百科全书式的谈话最无聊了。
你可能曾遇见过这样一位女士，她能精确地告诉你乘坐一架新飞机从纽瓦克飞到洛杉矶需要15小时45
分钟。
她还会提醒你时刻的差别——精确到分钟。
但是你肯定觉得无论它是在东海岸还是西海岸没有什么大差别。
当她磨叨这些事情时，一点儿也不有趣。
你还可能认识这样一位男士，他告诉你明星们的种种遥远的是与非。
从此以后你再也不会选他陪你去洒满月光的花园里散步了——无论如何也不会有第二次了。
偶尔我们会遇到某些少有的人，他们说话或谈话很令人愉快，而且有趣，但是这种人极为稀少。
我们中的大多数人都需要到处收集信息来给自己补充养分。
最有趣的谈话通常包含了积极的意见交换，不是以圣人式的语气发表独断的陈述，而是观点。
欣然地发表你的想法，然后考虑相反的观点；欣然地静静聆听对方，平静地交谈。
喊出你的观点并不能让它更突出，相反要记住这句真理：“不要那么大声说话，我听不见你。
”你的听众会自动闭紧耳朵来挡住噪音，同时也不会听你的意见。
不要那么大声说话，我听不见你。
知道自己在当天发生的重大事件中站在什么立场上是件不错的事，不要以为你需要像一位发言人或律
师那样知道某个观点是错误的还是对的。
毕竟，大多数事情没有什么大的玄机在里头，在判断一件事情时，用常识想想就可以了。
这是件对少数人有利、多数人有害的事情吗？
如果是的，你需要利用法律手段来抵制它吗？
读新闻时试图去考虑它背后可能的宣传，试着去看你所读文章背后的东西。
最乏味且令人不满的谈话者是那些躲避任何严肃讨论的人。
如果你提到了两派间重要的斗争——无论是政治团体间、财团间还是劳工间，她总会耸耸肩膀说：“
哦，我对此一无所知。
我觉得把他们放人一个大竞技场让他们之间分出胜负是个不错的主意。
”你谈论的话题你应该谈论什么？
必须是那些既使听众又使自己感兴趣的事情。
如果你有一个爱好，一定要谈谈它。
但是一旦你发现听者的注意力开始分散时，马上打住转向其他话题。
比如说一位钟爱自己花园的女士，会愉快地向你讲述有关园艺的相关经验。
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就算你可能自身并不关心园艺，还是会觉得她的话题很有趣。
但是如果她用只会让园艺家感兴趣的技术性内容来描述给你听，她就变得乏味了。
如果你得知你的听众有什么兴趣爱好，就让他或她讲出来炫耀一番。
即使你对它并不关心，它的部分话题也可能使你感兴趣，或者因而引发了另一个讨论或想法。
总之，有条不错的法则是：不要谈论你的健康，不要罗列你的病症，不要细说某天你在某人家里三顿
吃了些什么。
“我们在埃尔希那儿吃了一顿很棒的饭。
一开始我们喝了番茄汁，当然我们在客厅里以喝鸡尾酒开场，吃着夹有芝士和豆瓣菜做成的小巧三明
治卷。
然后我们再喝番茄汁，吃了牛排、法国炸薯条和小小的绿豌豆⋯⋯”这时候，你的听众要么就是饿得
要命，要么就是再也不想吃东西了，这取决于距离他上顿吃饭时间的长短。
同时，你也建立了“谈话乏味”这个难以改变的名声。
还有喜欢吹嘘自己早餐的人，共有两种类型。
第一种表现如下：“我早餐除了橘子汁、吐司和咖啡，什么也不吃。
而且我只吃很薄的一片吐司，上面涂一点点黄油，咖啡里也不加奶。
”第二种人会这样向你吹嘘：“我真的很喜欢自己的早餐，这是我一天中真正享受的一顿。
我总是要吃一些水果，半只柚子或者一碟草莓，或者其他什么别的；然后我会喝麦片，有时热的，有
时冷的；再吃两只鸡蛋；喝杯咖啡、吃面包卷——通常是两个面包卷。
这样我才准备开始新的一天。
”你会希望马上终止这场谈话。
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