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前言

从古至今，优雅就一直是女孩们的永恒主题，这不但已经是一种传统，更是一种时尚。
优雅不单表现在言谈举止的潇洒上，更表现在内心的自信、雅致、大方，甚至有时可以引领一个时代
的风潮。
    从人类开始有思想的那一刻起，无论是男人还是女人，脑海中就已有了对美的理解。
从某种意义上说，优雅也等于美。
今天的我们自然无法去想象，第一个脱下兽皮换上粗麻制作的衣服的人，他的内心里产生了怎样独特
的喜悦，我们也一定会认为他是优雅的；我们无法去了解过去的人怎样去交往，但从今天能够查阅到
的古籍中，我们知道古人对自身修养的要求很高，这本身也是一种优雅。
时代发展到今天，“优雅”这个词的意义虽然已经有了很大的变化，但人对于美的追求却永远不变。
    人是需要优雅的，但在如今如此快速的生活节奏中，太多的人已经失去了这种优良品质。
事实上，不仅仅是孩子，就连成年人、老人的内心期许中，都存在着一个和谐、自然、恬静的世界，
这个世界是缓慢而温和的，是优雅的。
优雅和人成长的环境、所受的教育经历等综合因素有很大关系，是一个人的修养和内外素质的反映。
一个优雅的人，他的内心是自信而宽阔的，久而久之会引导一种自觉、良性的行为习惯。
好的教育方式可以使孩子在不知不觉间就学会优雅，因为从古至今，教育非但不是严肃、古板的，而
且是有趣、简单、舒适的。
    优雅是一种感觉，是智慧，也是博爱，一个美丽的女人未必优雅，而优雅的女人却一定“美丽”。
优雅是一种气质，是内涵，是内外统一的境界。
优雅没有国度，更没有年龄大小的限制，可以说，没有哪个时代的女人不想成为优雅的女人。
    优雅并不难，只要你肯坚持；优雅需要你从身边的小事做起，只要你有恒心；优雅需要自信和独立
，需要丰富的知识来充实内心⋯⋯    这本书是专门为女孩子们写的！
全书涵盖了女孩生活中方方面面的问题，既教女孩如何提高自己的才艺和手工，还教女孩有趣的心理
学与优雅的交友艺术；既教女孩如何急救，又教女孩幽默而风趣的口才；既教女孩美容和着装，又教
女孩舞蹈与运动⋯⋯    这本书可以让女孩打开心灵之窗、智慧之门，可以让女孩充满灵感和智慧，可
以让女孩脱胎换骨：简单、优雅、浪漫地成长！
    尽管这本书是专门写给女孩的，但家长们如果也能在闲暇时翻翻它，或许也有一些收获。
尤其是母亲们，和孩子一起，重温一下你们曾经的女孩时代吧！
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内容概要

　　这是本专门为女孩子们写的节!
　　所有的女孩都希望自己优雅而自尊。
这可以使她们更加快乐，对自己的生活更加满意，使她们充满自信，确保她们更好地学习、娱乐、爱
和沟通。
本书就是要教会女孩们培养优雅的气质和自尊的生活态度；帮助女孩们提升内在力量，应对学校、朋
友及社会对她们的要求；调控女孩子的行为，帮助她们实现自己的目标。
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作者简介

朱成，青年诗人，对青少年性别教育有浓厚兴趣，所著《不能没有男子气》即将出版。
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章节摘录

版权页:神秘的读心术优雅是智者的专利没有什么比猜到对方心思更有趣了，主要是这可以引导你在面
对不同的人时让自己显得更优雅自如。
镜子可以让我们看到自身的瑕疵，爱美的女孩穿衣服时绝对离不开它。
而有时，能够猜测到别人的心思，也像照镜子一样，可以矫正自己的言行。
在一个安静的人面前，你就应该让自己也安静下来，那么你们的交谈肯定会愉快得多：在一个很有倾
诉欲望的人面前，你最好不要和他抢白，耐心地听他说完；在一个有城府的人面前，你的话不能太多
，因为那样会使你的种种缺点暴露在别人的眼中。
可见，生活中一个人要做到让自己时刻优雅，并不是一件容易的事，因为不同的人或事物，我们不见
得都能应付自如。
在生活中你会接触到不同类型的人，他们有各自的习惯、思想，各自的职业、理想，每个人的心中都
有自己的秘密和算盘。
在和他们的交往中，有时简单的交谈也包含了各种心机，让人难以猜透他们究竟有什么意图。
他们中的一些人也许你才认识，有的已是多年的熟人，你必须面对他们，和他们打交道。
人在思维活跃的时候，总是伴随手足的一些活动。
而人在想掩饰自己的内心所想时，也很容易表现在手足的活动上。
比如说那些思维敏捷的人，在和你交谈的时候，手和身体总是会乱动，并且面部表情会很丰富；而一
些平时就很压抑的人，在和你交谈的时候，他的手和脚，以及身体的其他部位都不会乱动。
但是如果你仔细观察，这种人身体的姿势变换会很有特色，还有指头会有细微而频繁的动作，当然，
如果有放大镜，我们有时也许还能看到他们指头上冒出的汗。
对于思维活跃的人，我想你应该把更多的机会和时间让给他来谈，充当一个忠实的倾听者。
和这样的人谈话，如果你想和他辩驳，多数时候只能是浪费时间，当然也许你会赢，但最后得到的不
会是愉快的结局。
对于沉默、压抑的人，你们可以聊一些轻松的话题，或者小小地幽默一下，使气氛得到缓和。
人愉快的时候一般话也比较多，而郁闷的时候则会变得沉默寡言。
甚至你可以通过别人说话的语速快慢和语调高低，以及和平时说话的差别，准确地猜测到对方内心感
情的大概情况。
比如有的人对你有意见或有敌意，那么和你交谈的时候，一般说话都会无力、没有趣味，感觉很呆板
；有的人做了错事，本来平时话不多，但是忽然很健谈：有的人滔滔不绝地唠叨一些废话的时候，也
许他的内心藏着什么事；有的人忽然注重使用一些恭维的语言，他对你可能是怀着憎恨感情的。
发现别人对自己有憎恨之意时，你可以尝试从自己身上找找原因，而不要用相同的情绪去敌对别人。
当别人有心事却又不方便对你讲时，这个时候用心地注意他唠叨的废话，无论是谁，只要他心中紧张
某事，总是会在行为或一些频繁的语言上表现出来。
内心对你有意见却又不愿意表露出来的人，通常面部表情会很僵硬，哪怕偶尔的笑容都是硬挤出来的
。
一般地，你和陌生人第一次认识，可以了解到的信息有这些：①着装；②眼神：③握手时的感觉：④
坐姿。
尽管对于女孩子来说，你和别人握手的机会不是太多，但是毕竟也有握手的时候，所以也应该留意这
方面的信息。
着装1. 穿着有点另类，和当前社会习俗背道而驰，这样的人内心有着强烈的表现欲望，对生活的优越
性要求很高。
旁白：就像在森林探险时遇见五彩斑斓的蜘蛛，你一定不要轻易接近。
同样如此，穿着另类的人，思想有时也和常人不同，交往最好慎重一些。
2. 一个人如果一改从前的着装习惯，比如一直喜欢朴素，现在却忽然大红大紫起来，这样的现象表明
她的心情发生了突变或遭遇到了巨大的挫折。
这个时候如果你仔细观察她的一些细节动作，会得到更多的启示。
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旁白：这样的时候，你就不能像平常那样和她开玩笑了，说话也要谨慎些，通过其他渠道了解她受到
了什么刺激，当考虑去安慰时也要讲究方式方法。
遇到人生的剧变或挫折，最好的发泄方法是大哭一场，或把内心里的苦楚一股脑儿地倾诉出来。
3. 往往热衷于流行服装的人，内心是不够自信的。
相反那些始终坚持朴素或一种风格的人，内心很平稳，生活也一定是相当稳定的。
我们知道，缺乏个性的人渴求用独特的服装来补足自己缺少的自信，但有个性的人却始终坚持自己的
真我风采。
旁白：我想，还是多和平淡、朴素的人相处更好一些。
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编辑推荐

《你也可以优雅》：优雅女孩完美进化手册！
《你也可以优雅》是一本教会你如何蜕变为时尚、出众、得体又有教养的女性的书！
一本家有女孩的父母都应该看的书！
坚信每一天都是美好的开端，带上笑容，优雅从容。
对善意欣赏你的男孩回报浅浅的微笑。
虚荣是一剂毒药，而且会上瘾。
尤其是女孩，应该痛恨它。
天真纯洁很好，但是不分场合的天真就会是白痴行为。
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