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《女人怎样更优雅》

内容概要

漂亮的女人随处可见，优雅的女人却很难看到，这是因为，优雅需要与生俱来的气质，需要文化和美
学的熏陶，需要持久不懈的修炼。毫无疑问，成为一位举止优雅，仪态万千的女人，自然是所有女人
都梦寐以求的事。 　　容颜容易衰老，外表容易过时，惟有优雅的气质，越老就越有味道。 对美貌
的追求可以借助外科手术来速成，对于气质的培养却无法立竿见影，它也许需要用一生来换取。可惜
，女人很少会有这份耐心。 　　其实，优雅这种东西，除了天赋之外，完全是可以学的。圣罗兰就曾
说过这样一句话：优雅是从17岁开始学的，也许更早。从小就关注做女人的味道，学习优雅，表现优
雅，优雅也会成为挥之不去的习惯。
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作者简介

廖金泽，教授，台湾桃园人，职业女性心理专家，职业形象礼仪专家，长期从事职业形象、职业规范
、职业礼仪、人性问题等方面的研究，已经出版几十本畅销书，曾应邀在大陆各地为职业女性作修身
养 性、塑造完美的专题演讲，反响热烈，好评如潮。
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章节摘录

　　最经典的要推王维的五言律诗《山居秋暝》：　　空山新雨后，　　天气晚来秋。　　明月松间
照，　　清泉石上流。　　竹喧归浣女，　　莲动下渔舟。　　随意春芳歇。　　王孙自可留。　　
首联两句先写新雨后的山间，再写晚秋，描绘出一幅明净爽朗的意境，让人有神清气爽的舒畅。首句
中的“空”字不是一般的空空荡荡，而是由虚空引申为深远和宁静。王维的诗中常用“空”字，以此
隐喻佛家色相皆空的“空”，产生一种超凡脱俗的境界。　　颌联写山水风景，“松间”、“石上”
为静态，“照”、“流”则是动态。有静有动，有起有伏，动静相衬，极为生动。　　颈联用“竹喧
”、“莲动”来衬出“浣女”和渔夫，使四周的寂静因为人物的出现而鲜活起来。但人物形象又似有
若无，只是声音与画面的动静让你隐约感觉到，更体现一种朦胧之美。　　尾联写春天虽已远去，秋
天却如此宁静而且美好，心情也随之轻松惬意，表现出由衷地喜悦。　　你在反复吟诵过程中，可以
深刻感受到孤寂而闲适的隐居生活给诗人带来的十舌静与喜悦，一个忙碌于功名利禄的人绝不可能如
此细腻观察面前的自然景物，更不可能有这样精致的描绘与刻画。　　请你仔细欣赏这首诗的清新脱
俗，因为这样动静相胜，声色交辉，如歌如画的诗作，充分体现了王维与众不同的“诗中有画”的艺
术特点。　　唐诗就需要这样一遍遍反复地品。　　唐诗代表了中国诗歌的极致，至今世人也难以企
及。正是有了唐代289年历史所流传下来浩如烟海的唐诗，中华民族的文化才有如此深厚的底蕴，我们
今天才能从中感受到盛唐时人们张扬的个性和丰富的感情，触摸到历史在那个年代造就的辉煌。　　
唐诗的类别大致可分为山水诗、田园诗、边塞诗几种，王维是山水诗的代表，孟浩然是田园诗的代表
，而边塞诗则首推高适和岑参。在欣赏唐诗时，可以结合这些风格特点仔细体会。　　俗话说：功夫
在诗外，欣赏唐诗的真正目的是提高你的文学素养。优秀的文学艺术品之所以能够流传千古，并且值
得我们用一生的时间去领会与感悟，纯粹是因为其所寄寓的人性的力量。而对于女人来讲，了解人性
把握人性，不仅是你的生存之道，也是你一生的学问。　　第三节　欣赏宋词　　说起宋词，实在觉
得有些文学素养的女人，似乎都会赋词，而词所表达的意境与感觉的精妙，又往往和女人的多愁善感
特别相衬，所以一直以来，我总是认为词是女人的东西，尤其是婉约词的杰出代表李清照，她写的千
古绝句，真的是无以伦比，尤其是她对叠字的运用，几乎到了前无古人后无来者的高度，譬如那句“
冷冷清清，寻寻觅觅，凄凄惨惨戚戚，⋯⋯”这种把字揉碎了再捏在一起，重新拼出全新的意思的能
力，让男人只能是目瞪口呆。她对周围事物的敏感与把握，对细节处理所达到的极致，也许正是今天
的女人待人接物处事的标准。　　宋词的特点是满纸国恨家仇离愁别绪，特别的缠绵悱恻哀怨伤感，
这与唐诗轻灵飘逸欢畅淋漓的特点形成了非常鲜J明的对比。所以有人说，欣赏唐诗，心情很愉悦：欣
赏宋词，心情很沉郁。阅读唐诗宋词，这种感觉的确非常强烈。　　我们知道，任何一个历史阶段的
文学作品都反映了当时的现实状态，唐朝强盛繁荣，人民安居乐业，因此唐诗也显得欢快明朗，生机
盎然。而到了宋朝，由于官吏昏庸腐败，国力衰弱，外强入侵，连年战乱，百姓的生活动荡不安受尽
苦难，所以宋词也显得满怀愁怨，凄清悲哀。　　战乱不仅使百姓的生活颠沛流离，也使宋词产生了
豪放与婉约两种风格。前者以苏轼、辛弃疾为代表，词风磅礴，昂扬激越：后者以柳永、李清照为代
表，词风委婉、清新隽秀。　　欣赏宋词，不能不提那些堪称经典的传世之作，例如柳永的[雨霖铃]
：　　寒蝉凄切，对长亭晚，骤雨初歇。　　都门帐钦无绪，留恋处，兰舟催发。　　执手相看泪眼
，竞无语凝噎。　　念去去，千里烟波，暮霭沉沉楚天阔。　　多情自古伤离别，更那堪，冷落清秋
节!　　今宵酒醒何处?杨柳岸，晓风残月。　　此去经年，应是良辰好景虚设。　　便纵有千种风情
，更与何人说?　　这首词可说是柳永的代表作，当时他仕途失意，必须离京远行，不得不与心上人分
手，这双重的离情别绪交织在起，令他格外痛苦。他真实描述了临别时的情景，尤其是“执手”两句
，用白描手法刻画情人相别无言以对的情景，极其感人。随后他由凄凉冷落的秋景联想别后凄清的生
活，层层叠叠，直到用最后个设问句把哀怨表现到淋漓尽致，让人唏嘘不已。　　同样出色的还有苏
轼的[水调歌头]：　　明月几时有?把酒问青天。　　不知天上宫厥，今夕是何年。　　我欲乘风归去
，又恐琼楼玉宇，高处不胜寒。　　起舞弄清影，何似在人间。　　转朱阁，低绮户，照无眠。　　
不应有恨，何事长向别时圆?　　人有悲欢离合，月有阴晴圆缺，此事古难全。　　但愿人长久，千里
共婵娟。　　此词构思奇特，形象生动，运用自言自语和感喟的方法，将皓月当空孤清寂寥的氛围和
内心美好的祝愿高度契合，极尽浪漫，可说是达到了后人难以超越的境界。　　但苏轼最为脍炙人口
的则是代表他豪放风格的[念奴娇赤壁怀古]，他借不古，将奔腾浩荡的长江，波澜壮阔的历史和叱咤
风云的人物集中在笔端，酣畅淋漓地写出了人生在世的英雄气概。　　“大江东去，浪淘尽，千古风
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流人物。　　故垒两边，人道是，三国周郎赤壁。　　乱石穿空，惊涛拍岸，卷起千堆雪。　　江山
如画，一时多少豪杰。　　遥想公瑾当年，小乔初嫁了，雄姿英发。　　羽扇纶巾，谈笑间，强虏灰
飞烟灭。　　故国神游，多情应笑我，早生华发。　　人生如梦，一樽还酹江月。”　　苏轼堪称北
宋大家，他不仅词写得荡气回肠，而且在文学艺术的其他方面也颇有建树：他的散文与欧阳修并称“
欧苏”，是唐宋八大家之一；他的词与辛弃疾并称“苏辛”，改革了词风，开拓了词境，提高了词品
，在宋词一片缠绵悱恻中独树一帜：他的书法与黄庭坚、米芾、蔡襄并称“苏黄米蔡”。他在文学艺
术各个领域都有杰出成就，这在中国文学史上也是极为罕见的。特别是他的词风，或婉约，或清丽，
或旷达，或空灵，或雄浑，或豪放，对后世产生着极其深远的影响。　　⋯⋯
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精彩短评

1、书中的文字比较简洁,需要自己的实践来体会书里所说的,纸张都是铜板纸,印刷质量一般,价格偏贵,
不太值得购买
2、有点道理
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章节试读

1、《女人怎样更优雅》的笔记-第95页

        一是控制情绪，用别人的眼光来看待自己的失态。
二是消除烦恼，用转移注意力或吃甜食的方法来使自己开心。
三是调节情感，人的心理主要有乐观和悲观这两种情感，通过培养情感的深度，拓展情感广度，调节
情感倾向性，提高情感稳固性的方法，使自己始终保持乐观的心态。
四是避免嫉妒，不要老是和别人去比或者计较。
五是学会移情，努力用别人的感受来体会。

2、《女人怎样更优雅》的笔记-第26页

        当你有些心烦易躁时，不妨找个稍微安静而且无人的地方，盘腿而坐，背对着窗户，并将对身子
有所束缚的物件如皮带等松开，也就是常说的“宽衣解带，忘却烦恼”。全身放松，两手放在腹部附
近，将拇指与食指的指尖接触，圈成一个圆圈。然后挺直背部，微收小颚，双目平视，从肩部到手指
都放松。
接着调整呼吸用力以鼻吸气，然后将吸入的气送到腹部，并轻轻闭上眼睛。
冥想。。。。。
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