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内容概要

　　深刻的哲理令人终生受益。
哲理是生活，事业、人生的精华，它好似镜子，能照见人们活着的意义，同时，我们通过它，能知晓
人生的滋味。
《女人要懂得的100个人生哲理》中的100个人生哲理，让女人在纷扰的世界中，找到最适合自己的生
活方式！
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章节摘录

　　第一章　做人有心计　　3．有修养的女人气质更优雅　　拥有优雅的气质是每个女人的梦想，
也是女人内在修养的体现。
张曼玉历久弥香的醇美和杨澜饱含文化底蕴的书香气，把女人的优雅诠释到了极致。
　　一个有修养的女人，坐立行走、举手投足、喜怒哀乐都会散发出优雅的气质，这是其内在文化素
质的外在表现。
如何成为一个气质优雅的女人呢？
这并非一朝一夕的修炼，不过我们现在可教你几招速成法，让你在自己的人际交往中无往不利。
　　形体语言　　形体语言是人们进行交流时借助的有效动作。
最普遍的示意动作，是从相互问候致意开始的。
了解那些示意动作，至少你可以辨别什么是粗俗的，什么是得体的，使你在遇到无声的交流时，用自
己的观察，更加容易避免不必要的误解。
　　（1）目光。
在公事活动中，应用眼睛看着对话者脸上的三角部分，这个三角以双眼为底线，上到前额。
洽谈业务时，如果你看着对方的这个部位，会使你变得更加严肃认真，别人也会感到你有诚意。
在交谈过程中，你的目光如果始终落在这个三角部位，你就会把握谈话的主动权和控制权。
　　在社交活动中，也是用眼睛看着对方的三角部位，这个三角是以两眼为上线，嘴为下顶点，也就
是双眼和嘴之间，当你看着对方这个部位时，会营造出一种社交气氛。
这种凝视主要适用于茶话会、舞会及各种类型的友谊聚会。
　　（2）微笑。
微笑可以给人一种温馨、亲切的感觉，能有效地缩短双方的距离，给对方留下美好的心理感受，从而
形成融洽的交往氛围，也能让别人感觉到你高雅的修养和至诚的热情。
　　微笑有一种独特的魅力，它可以使强硬者变得温柔，使困难变得容易。
微笑是人际交往中的润滑剂，是广交朋友、化解矛盾的有效手段。
但切记，真正有效的微笑要发自内心，不要假装。
　　（3）握手。
它是一种常见的见面礼，貌似简单，却蕴涵着复杂的礼仪细节，承载着丰富的交际信息。
比如与成功者握手，表示祝贺；与失败者握手，表示理解；与同盟者握手，表示期待；与对立者握手
，表示和解；与悲伤者握手，表示慰问；与欢送者握手，表示告别：等等。
　　标准的握手姿势应该是平等式的，女性应大方地伸出右手四个手指并拢，用乎掌和手指轻触一下
对方的手掌。
　　在社交场合，行握手礼时应注意以下几点：　　①上下级之间，上级伸手后，下级才能伸手相握
。
　　②长辈与晚辈之间，长辈伸出手后，晚辈才能伸手相握。
　　③男女之间，女士伸出手后，男士才能伸手相握。
　　④人们应该站着握手，不然两个人都坐着。
如果你坐着，有人走过来和你握手，你必须站起来。
　　⑤握手的时间通常是3—5秒钟。
匆匆握一下就松手，是在敷衍；长久地握着不放，又未免让人尴尬。
　　⑥别人伸手同你握手，而你不伸手，是一种不友好的行为。
　　⑦握手时应该伸出右手，决不能伸出左手。
　　⑧握手时不可以把另一只手放在口袋里。
　　（4）恰当的手势技巧。
许多谈论高手，都非常明白运用手势吸引听者注意力的重要性。
运用手势来辅助说明你谈话的意思有一定的技巧，但效果却很显著。
因为口语和手势相配合来表达同一个内容时，会给人留下非常深刻的印象。
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　　夸张的手势是女性谈话过程中应当忌讳的，例如，把臂抱在胸前气势汹汹的姿态；或是叉开手指
，在身前胡乱比画着；要么就是重复着几个简单的手势等，会给人带来缺乏自信或骄傲自负的负面印
象。
更不要简单模仿外国人的手势，他们的语言和手势所表达的意思和我们有一定差异，容易引起一些不
必要的误会。
　　优雅的体态　　在你的举手投足之间，优雅的体态是有教养、充满自信的完美表达。
美好的体态，会使你看起来年轻得多，也会使你身上的衣服显得更漂亮。
善于用你的肢体语言与别人交流，你一定会受益匪浅。
　　（1）站姿。
美丽的站姿是基础，站得歪歪斜斜，其他细节再讲究也无济于事。
正确优美的站姿是散发魅力的基础。
双手应放在腰线附近，左手搭在右手上方，双手自然弯曲。
另外双手不能松懈，食指伸直，保持紧张状态。
左脚指向10点位置，右脚指向12点。
挺直脊背是重要一环，收紧腹肌，挺直脊背，感觉身体像被拉直了一样。
最后别忘了略收下颌。
　　（2）坐姿。
优美的坐姿是尽量把背挺直，双脚靠拢。
即使是坐着的时候，也应时刻注意自己的形象，显露出你的气质和风度。
　　正确的坐姿是你的腿进入基本站立的姿态，后腿能够碰到椅子，轻轻坐下，两个膝盖一定要并起
来，不可以分开。
如果你要跷腿，两条腿也应是合并的：如果你的裙子很短的话，一定要小心盖住。
　　胸部挺起的人看起来更加充满力量，有信心而且坚毅，不仅给人以成熟稳重的好感，而且她似乎
在暗示你，随时可敞开心扉，真诚交往。
坐着时拱背含胸的人让人感到缺乏自信、精神萎靡不振，是不足以值得信赖的。
　　因此，一定要注意培养自己优美的坐姿。
优美的坐姿让人感觉到你随时可以迅速地去处理好一切难题，从而给人留下精明能干的好印象。
　　许多注重礼仪的年轻女性，坐在椅子上与人交谈时，时常会感到手足无措。
有些人将双手交叉抱在胸前；有些人手托腮帮，胳膊支在大腿上，这些姿势都不够优美。
正确的仪表姿态是姿势端庄，手心向下，自然地放在双膝上，右手放在左手之上，不要五指相插。
在重要场合里，保持这种姿势会给人以自然优雅的美好印象。
时刻提醒自己，时间长了，这种姿势也就形成习惯了。
　　（3）行姿。
通常，身体行为能够表露出一个人的精神状态。
　　当你看到一个人低着头、垂着双肩、驼着背走路，那你就会怀疑此人一定遇到了难以解决的问题
，承受着太多的思想重担。
这些事情使他不堪重负。
精神被摧毁，身体似乎随时都会垮掉。
因此，他这种又驼背又弓身的形象，让你感受到他的消沉与悲观。
悲观消极的人，往往总是低着头，只注视着眼下的路；而积极有信心的人，走路总是昂首挺胸，步伐
坚定地向既定目标前进。
　　正确的行姿是：抬头，挺胸，收腹，肩膀往后展，双手要轻轻地放在身体的两边，稍有摆动，步
伐也要轻轻地，不能够拖泥带水。
　　常见的不良举止　　（1）不当使用手机。
手机是现代人们生活中不可缺少的通讯工具，如何通过使用这些现代化的通讯工具来展示现代文明，
是生活中不可忽视的问题。
如果事务繁忙，不得不将手机带到社交场合，那么你至少要做到以下几点：将铃声降低，以免惊动他
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人；铃响时，找安静、人少的地方接听，并控制自己说话的音量；如果在车里、餐桌上、会议室、电
梯中等地方通话，尽量使你的谈话简短，以免干扰别人；如果你的手机再响起的时候，有人在你旁边
，你必须道歉说：“对不起，请原谅。
”然后走到一个不会影响他人的地方，把话讲完再入座；如果有些场合不方便讲话，就告诉来电者说
你会回电话的。
不要勉强接听而影响别人。
　　（2）随地吐痰。
吐痰是最容易传播疾病的途径，随地吐痰是非常没有礼貌的行为。
不仅影响环境，而且对我们的身体健康也十分有害。
如果你要吐痰，把痰吐在纸巾上，丢进垃圾箱，或去洗手间吐痰，但不要忘了清理痰迹和洗手。
　　（3）随手扔垃圾。
随手扔垃圾是应当受到谴责的最不文明的举止之二。
应把垃圾扔进垃圾箱内。
　　（4）当众嚼口香糖。
在大街上或公众处嚼口香糖是很不礼貌的行为。
虽然是为了保持口腔卫生，但是，我们应当注意在别人面前的形象。
咀嚼的时候闭上嘴，不要发出声音，并把嚼过的口香糖用纸包起来，扔到垃圾箱。
　　（5）当众挖鼻孔或掏耳朵。
有些人，习惯用小指、钥匙、牙签、发夹等当众挖鼻孔或者掏耳朵，这是一个很不好的习惯。
尤其是在餐厅或茶坊，别人正在进餐或喝茶，这种不雅的小动作往往令旁观者感到非常恶心。
因此，如果你必须这样做的话，可以去洗手间。
　　（6）当众挠头皮。
有些头皮屑多的人，往往在公众场合忍不住头皮发痒而挠起头皮来，顿时头皮屑飞扬四散，令旁人大
感不快。
特别是在一些庄重的场合，这样做是很难得到别人的谅解的，而且会大大降低你的受欢迎程度。
　　（7）在公共场合抖腿。
有些人坐着时会有意无意地双腿颤动不停，或者让跷起的腿像钟摆似的来回晃动，而且自我感觉良好
，以为无伤大雅。
其实这会令旁人觉得很不舒服。
如果你想让自己的行为看起来优雅，就一定要克服这些坏习惯。
　　（8）当众打哈欠。
在交际场合，打哈欠给对方的感觉是：你对他不感兴趣，表现出很不耐烦了。
因此，如果你控制不住要打哈欠，一定要马上用手盖住你的嘴，跟着说：“对不起。
”
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编辑推荐

　　读懂人生哲理，改变人生命运！
在纷扰的世界中，如何找到最适合女人的生活方式？
《女人要懂得的100个人生哲理》将用智慧浇灌你的生命之花，以哲理启迪你的精彩人生！
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