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《女人就是要有气质》

内容概要

《女人就是要有气质：我的第一本女人魅力气质书》这是一部让千万女性发生改变的气质修炼书，也
是连续半个世纪最受女性欢迎的心灵能量书。气质是女人魅力的源泉，气质是女人生命的动力，气质
是女人灵动的美感，气质是女人职场制胜法宝。做一个有气质的女子，不争不抢，不骄不躁。每位女
性读者都值得珍藏的心灵能量书、另类美容书。如果世间真的存在时光穿梭机，你愿意在十年、二十
年、三十年，甚至更久以后遇见怎样一个自己？韶华易逝，容颜易改，优雅气质才是女人的魅力所在
。
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《女人就是要有气质》

作者简介

梦小梵，水瓶座女生，热爱美妆、写作、阅读、跑步、旅行和美食。形象设计师，心理咨询师，著名
专栏作家，发表作品数十部，深受女性读者的喜爱。豆瓣网上的一位大红人，被网友视为最温暖、最
励志的女子。
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《女人就是要有气质》

精彩短评

1、还行. 主要看自己有些优越感自卑感是与生俱来.愿你优雅从容
2、哈哈哈，嗦的对
3、正如进入社会的我，看完这本书后，觉得受益很多。生活需要用心，如何做一个好的女性，幸福
的生活，更需要用心。
4、对这类语言不是很感冒，当时亚马逊做活动送的
5、想修剪月季花一样的整理自己。
女人要学会经营自己的内在世界，要清楚地知道，幸福是自己给的，你有能力去爱，有能力让自己快
乐，这才是最好的经营之道。千万不要指望别人给你阳光和雨露。

像谈恋爱一样的吃好每一顿饭
6、淡定的 有气质的女人最优雅
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精彩书评

1、财富是美丽、优雅的基础，女人容颜的衰退是无法抵御的事实，在美丽的花容月貌也会随着岁月
的流逝而渐行渐远，只有由内而发的美丽才会长盛不衰，并随着岁月的积累而越来越香醇，女人懂得
理财，人生就由自己掌控，，人的差别在于业务时间，而一个人的命运更取决于晚上八点到十点这段
时间，当我们一个人的时候，不妨试着做点荒废时光之外的事情。
2、不要觉得做个气质女很难，其实则不然，内涵更多的是一种感觉，这种感觉往往来源于丰富的内
心、智慧、博爱，还有理性与感性的完美结合。有内涵的女人的气质像竹，亭亭玉立、高贵脱俗，即
使身着一袭布衣，也会从简单质朴的外表中捕捉到不凡的感觉。
3、女人的气质是比外貌还要重要的，也是比外貌维持的时间要长的多，所以想要做个气质女，才是
聪明的女人。气质也是同样可以吸引别人的一种武器。
4、新出的书，给老妈买的，我也看了几眼，感觉还不错呢！而我身边有的人就会说这个女人虽然不
漂亮，但是有气质，看来有气质才是王道啊！不过，气质这个东西是一种深层次的美，一种由内而外
散发出的摄人心魄的吸引力和动情点，所以要做个有气质的女人是不容易滴！！！希望老妈看完之后
，也变成更更更有气质的女人吧！哈哈！！！
5、朱自清先生有过这样一段对女人的描述：女人有她温柔的空气，如听萧声，如嗅玫瑰，如水似蜜
，如烟似雾，笼罩着我们，她的一举步，一伸腰，一掠发，一转眼，都如蜜在流，水在荡⋯⋯女人的
微笑是半开的花朵，里面流溢着诗与画，还有无声的音乐。这样的女人，静若清池，动如涟漪。
6、男人的性别美，是一种粗犷的美，有棱角，有力度，散发着阳刚之气。而女人的性别美，带着一
股娴静、温柔、甜美的味道，观其清秀的容貌，柔和的线条，优雅恬静的言谈举止，那于静默中散发
出来的脉脉温情总能令人心生涟漪。
7、　　女人的气质，是女人魅力的源泉，也是女人最真实、最恒久的美；与年龄无关，与外貌无关
。　　女人的气质，是一种修养，于喧嚣浮躁的流年中，洗练出一种超凡脱俗的“宁静”。　　女人
的气质，是一缕幽幽的香，又是一壶淡淡的茶，从女人的苦心里慢慢渗透出来。
8、一个有着如空谷幽兰般馥郁芬芳的优雅气质的女人，即使貌不惊人，众人也会被她的韵味所折服
；而内藏无知的美丽外表，无论多么光彩夺目，也很难在人们的心底烙下美好的印记。其实，女人匆
匆忙忙的一生，不就像是在参加一场场海选吗？最后能快乐获胜的王者当然非“气质度”超高的女人
莫属。
9、　　                                                                                                                   女人可以凭借自己姣好的容貌吸引人们
的眼球，赢得极高的回头率，但真正能让人们为之倾倒的，却是女人那蕴涵如诗的美丽气质！
10、气质是一个人内在涵养或修养的外在体现。气质是内在的不自觉的外露，而不仅是表面功夫。一
个人的容貌、体形、外在修饰所表现出的美在整个气质美中只占一部分，而气质给人的美感却不受年
龄、服饰和打扮的制约。这种气质无论是对异性，还是对同性，具有同样的吸引力。
11、气质就是女人的经典品牌，相对美丽的容貌而言，气质是厚重的、富有内涵的，气质也是文化底
蕴、素质修养的升华。真正令人难忘的女人，是有气质的魅力女人，如年代久远的美酒，醇香浓郁。
而光靠美丽的脸蛋、窈窕的身材，胸无点墨，只能称之为“金玉其外，败絮其中”。再美的女人，如
果没有气质，也只是一个瓶而已。
12、女人的容貌会随着时间的流逝而变得越来的苍老，唯有气质才不会跟随容貌的变化而改变，所以
从现在起我们就来培养气质吧！
13、女性的柔情似水，是女人特有的个性体现，更是一种挡不住的气质。 如果说聪明的女人是调情高
手的话，那么柔情的女人则是把握感情的专家。
14、气质是每个人都可以拥有的东东哦！不要看低自己，觉得自己不配拥有气质！没那回事！要想做
个有气质的女人咱们自己就得先要丰富我自己们的知识，让自己看起来跟别人不一样，不过也可以通
过练练瑜伽啊，跳跳舞啊，来提升我们的气质，其实有很多种方法来提升气质的，主要是看我们自己
要不要去努力做了。
15、气质之美与其说是来自内心的修养，不如说他是来自一种对美好事物的欣赏能力，这份欣赏力就
使一个人的言谈举止不同流俗。
16、作为一个女人，美丽可以与生俱来，但气质却是要后天修炼而成的，美丽是表象，气质却要从骨
子里透露出来，时尚界的传奇人物 曾说过“气质与修养不是名人的专利，他属于每一个人，其实与修
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养也不是和金钱权势联系在一起，无论你是何种职业，什么年龄，哪怕你是这个社会中最普通的一元
，你也可以有你独特的气质跟修养”
17、女人的气质，是“巧笑倩兮，美目盼兮”，千娇百媚的回眸一笑；是“千呼万唤始出来，犹抱琵
琶半遮面”的娇羞；也是蒙娜丽莎神秘的微笑，玛丽莲·梦露迷人的神韵。
18、女人的气质，是女人最真实、最恒久的美；与年龄无关，与外貌无关。 女人的气质，是一种修养
，于喧嚣浮躁的流年中，洗练出一种超凡脱俗的“宁静”。
19、女人的气质要利用得好，在官场上没准还能成为一种竞争的资本呢！
20、气质，是人格的蓄养、岁月的沉积，它于人生的意义仅仅是“它，就在那里！”就像花儿在春天
开放、在风中摇曳，美丽自处；又像深山河谷的古老水车，于两岸青山之间，濡沫清流，兀自转动。
气质跟矫情做作无关，跟附庸风雅无关。它，就在那里！
21、一个女人要想优雅的度过生命中的每个阶段，高“财商”是必备的武器；会理财的女人就如同一
朵永不凋零的花朵，永远妩媚动人。我的生活我做主，这已经成为许多女性朋友的人生宣言。做自己
的主人，很重要的一点就是财力，实现财务自由，这样才能活出女人的美丽。
22、女人的气质，犹如花之魂、水之韵、松之魄，无影无形，是女人最真实、最恒久的美。有的人说
，女人的气质，是“巧笑倩兮，美目盼兮”，千娇百媚的回眸一笑；是“千呼万唤始出来，犹抱琵琶
半遮面”的娇羞；也是蒙娜丽莎神秘的微笑，玛丽莲·梦露迷人的神韵。
23、气质对于每一个女人来讲，都是公平的，每一个女人都能够得到气质精灵的宠爱，每一个女人都
有机会展现自己独特的气质。
24、　　　　　　                                                                                              世界上最倾倒众生的，不是美丽的女人
，而是有气质的女人。                                                                            　　　　　　                                                             
                               气质是人格的蓄养、岁月的沉积，像花儿一样永远绽放。
25、我觉得一个女人漂不漂亮都是次要的，最主要的是看这个女人有没有气质，气质决定一切，有时
候去公司面试人家会觉得说，这个人还挺有气质的，肯定应聘上的几率就要大，我身边也有几个这样
的朋友，她们给人的感觉就不一样，看第一眼就会让人眼前一亮，所以多提升提升自己的气质还是很
必要的哦。
26、女性的柔情似水，是女人特有的个性体现，更是一种挡不住的气质。               如果说聪明的女人是
调情高手的话，那么柔情的女人则是把握感情的专家。
27、　　                                                                                                                   当你学会从学识内涵到平和心态，从
性情培养到点滴生活，从仪态举止到品位格调，从容颜气质到着装魅力，各个细节修炼自己的气质，
你就找到了那件最美的外衣。
28、看了这本书觉得还可以，就是想说的是，要做一个有气质的女人也不是件容易的事吧。纯属个人
感觉啊！别人也许会认为自己是在装，可是对于那些个不漂亮的女人来说，有气质也是可以吸引男人
的，可是至于气质这个东西来说，还挺难抓住的！
29、　　                                                                                                                  内涵是女人一生取之不尽的巨大财富
，是伴随女人一生永远亮丽的风景线。有了内涵如同有了终生的财富一样。
30、女人的气质，是女人魅力的源泉，也是女人最真实、最恒久的美；与年龄无关，与外貌无关。女
人的气质，是一种修养，于喧嚣浮躁的流年中，洗练出一种超凡脱俗的“宁静”。女人的气质，是一
缕幽幽的香，又是一壶淡淡的茶，从女人的苦心里慢慢参透出来。
31、做个有内涵的气质美女是不是很难呢？其实，内涵更多的是一种感觉，这种感觉往往来源于丰富
的内心、智慧、博爱，还有理性与感性的完美结合。有内涵的女人的气质像竹，亭亭玉立、高贵脱俗
，即使身着一袭布衣，也会从简单质朴的外表中捕捉到不凡的感觉，那种感觉就像静静地聆听苏格兰
风笛，清清远远而又沁人心脾。
32、有气质的女人，就像一本耐人寻味的书，常常让人读不懂，但又读不倦。
33、　　Part1 女人就是要有气质　　　　1-1 那个莲花般娇羞的女子�　　1-2 女人都是水做的骨肉�　
　1-3 安静中的优雅�　　1-4 女人味的真谛�　　1-5 女人的气质是可以修炼的�　　　　　　Part2 固守内
心的力量，做一个淡淡的女子　　　　2-1 淡是女人最深的味道�　　2-2 纵有百般诱惑，也要淡看繁华�
　　2-3 生活需要减法�　　2-4 人生没有完美，只有更美�　　2-5 褪去俗粉，唯留淡淡女人香�　　2-6 只
想静下来�　　2-7 因为美貌，所以淡定�　　Part3 在无知无畏的前行路上，永远感动自己　　　　3-1 人
生有时需要一点自我扶持�　　3-2 你当温柔，却有力量�　　3-3 告诉自己：我很重要�　　3-4 爱自己很
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具体�　　3-5 像修剪月季一样修剪自己�　　3-6 感谢我被这世界温柔相待�　　3-7 因为遗憾，所以慈悲�
　　　　　　Part4 一念之转，把内心变成天堂　　　　4-1 你的安全感在哪里着落�　　4-2 只有自己可
以成就自己�　　4-3 用美丽的心，看见美丽的世界�　　4-4 别输给内心的空虚感�　　4-5 善待他人，就
是善待自己�　　4-6 把卓越当成一种生活态度�　　4-7 感谢一路陪着你的人�　　4-8 寻找自己的疗伤系
统�　　　　　　Part5 人生就是一场海选，女人要为理想而奋斗　　　　5-1 你还年轻吗？你还有梦吗�
　　5-2 听从直觉，做你喜欢的工作�　　5-3 确认什么对你是最重要的�　　5-4 做任何可以成为经验的
事�　　5-5 现在，发现你的优势　　5-6 职场女人20，30，40　　5-7 有野心的女人总是走得更远�　
　5-8 牺牲是一种理智的拥有�　　5-9 好奇让你永不止步　　5-10 哪怕年轻，也要很职业�　　　　　
　Part6 三“识”而立，历久“迷”香的气质魔咒　　　　6-1 人际关系不是男人的专利�　　6-2 性格成
熟比事业成功更重要�　　6-3 做一个有灵气的女子�　　6-4 缩小自己，也是一种放大　　6-5 人生难得
是豁达�　　6-6 顺势而为：打破思想的局限�　　6-7 管理好你的身价�　　6-8 寻找从零到零的勇气�　
　6-9 下班后的八小时�　　6-10 坦诚，打造好人缘�　　　　　　Part7 细梳情绪，给自己一个优雅的转
身　　　　7-1 你“聆听”自己的情绪了吗�　　7-2 为什么快乐总是转瞬即逝�　　7-3 承认并悦纳你的
情绪�　　7-4 应对愤怒和恐惧�　　7-5 焦虑，给生活加点“盐”�　　7-6 烦恼不是别人给的，是自己想
得太多�　　7-7 撕掉你身上的“自我标签”�　　　　　　Part8 口吐莲花，最具价值的气质品牌　　　
　8-1 今天，你“躲猫猫”了吗�　　8-2 赞美也要有技巧�　　8-3 魔法之词“谢谢”�　　8-4 听，你不曾
注意的一种肢体语言�　　8-5 谈话有时候需要示弱�　　8-6 幽默是一种神奇的力量�　　8-7 拒绝的艺术�
　　8-8 当众讲话，助你成为社交达人�　　　　　　Part9 好好修养爱，许自己一座美丽的花园　　　
　9-1 女人要做一棵开花的树�　　9-2 幸福，你说了算�　　9-3 一个人也能很幸福�　　9-4 留白，反而精
彩�　　9-5 把家的范围扩大，爱便流了进来�　　9-6 其实，你什么都不用怕�　　9-7 最是那抹心动的默
契�　　9-8 谢谢你离开我�　　9-9 有时，也需要一位蓝颜知己�　　　　　　Part10 气质藏于细节，迅速
增加魅力的法则　　　　10-1 温柔是女人骨子里透出的气质�　　10-2 微笑吧！世界也会因你而展开笑
容�　　10-3 给声音也穿上迷人的衣裳�　　10-4 美好体态提升你的魅力指数�　　10-5 性感是另一种高贵�
　　10-6 读书让你达到精神世界的富足�　　10-7 优雅一生的成熟装扮�　　10-8 你在品味食物，别人也
在品味你�　　10-9 珠宝：光彩夺目的奢华人生�　　　　　　Part11 浪漫情调，永不退色的魅力气质　
　　　11-1 唯有浪漫情调，才能超越时光�　　11-2 让喜爱的东西围绕自己�　　11-3 把日子过成一首诗�
　　11-4 魅力女人的香水时光�　　11-5 身体和灵魂，总有一个要在路上�　　11-6 人生如茶，淡雅一世�
　　11-7 精致至上�　　11-8 艳遇是一种人生态度�　　　　　　Part12 美肌护肤，荡漾女人的如水气质
　　　　12-1 保养是女人爱自己的最高体现�　　12-2 最好的美容大师是你自己�　　12-3 做一个敢素面
的女子�　　12-4 境界轻转，好颜自来�　　12-5 气质女人的芳香生活�　　12-6 像享受恋爱一样享受每一
餐�　　12-7 睡美人的秘密�　　　　　小测试　　别人眼中的你是什么气质�
34、这本书我还没有读完，但是我这种看见新书就忍不住买的人是无法抵抗这种书的，之前买过淡定
的女人最优雅，觉得很好，所以看到这本就直接二话不说的就买了，还真是挺不错的，小案例非常的
不错！涉及的内容我们可以多借鉴借鉴，把她变成自己的成长经验，培养出属于自己的 独特气质与修
养！
35、女人的气质才是会跟随我们一生不老的东西呢，所以说趁现在赶紧把我们的气质提升上去吧，嘻
嘻。
36、在这个世界上，没有不可治愈的伤痛，没有不能结束的沉沦，所有失去的，总会以另一种方式归
来。最脆弱的人，是走在街头完全无地可去，甚至无人可说，那是的孤独才是铺天盖地的冷冷清清，
如果某一天，在你身上，发生了什么事，让你囊中羞涩寸步难移时，千万不要只懂得做一个闷在家里
哭泣。吃垃圾食品、看烦腻肥皂电影的女人。连悲伤都悲伤的如此不声不响，着实会让自己都觉得对
不起自己，这样的你有怎么去相信那悲伤可以消减。没有拥抱，没有亲吻，这没什么大不了，你大可
找一套更适合自己的疗伤系统，只要你愿意，你也大可收拾行囊，与自己的心私奔，这样才不枉此生
做一会女人。现在，就是你人生中最好的时候，你所经历的一切，都将成为你最好的资本。
37、上天赐予女人的容颜是一道最容易消逝的风景，无情的岁月在夺走女人魅力容貌的同时，也会在
那张曾经漂亮的脸上烙印下岁月的痕迹，而存留下来的正是生命中最本质的内容——气质！女人可以
凭借自身漂亮的容貌吸引人们的眼球，赢得极高的回头率，但真正能让人为之倾倒的，确实女人那蕴
含如诗的美丽气质！
38、朋友介绍给我的一本书！很有个人特色！适合现在职场上的年轻人！无情的岁月在夺走女人美丽
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容貌的同时，也会在那张曾经漂亮的脸上烙下岁月的痕迹，然而，最后存留下来的是生命中最本质的 
也就是气质！气质或许不是天生的！但是他也可以加以累加！很实惠！懂了很多！有帮助的！
39、在这个喧嚣浮躁的世界，有内涵的女人，美丽不仅仅流露于表象和姿态，那颗年轻依旧的心悠然
地保持着宁静，淡泊中轻轻地驾驭着生活的脚步。有内涵的气质女人，会努力改正自己的缺点，不断
塑造自己全新的形象，不仅仅是容貌和服饰上的，更重要的是内心的成长。
40、有气质的女人，就像一本耐人寻味的书，常常让人读不懂，但又读不倦；有气质的女人，俨然一
幅好画，令驻足欣赏者不知不觉忘却了时间的流逝，深深沉醉于她的万千韵味之中。然而，只有懂得
她的人，才能真正欣赏到她的气质魅力。
41、气质这个东西不是与生俱来的，但是可以后天培养出来。像我老妈我觉得就很有气质的说，哈哈
，是不是真应了那句儿不嫌母丑了啊！反正跟老妈一起出去，别人总是说她很有气质的说，真希望自
己以后找的女朋友可以向老妈这么有气质就行了。
42、女人味是一股香味。总会在不经意间散发出她的细腻沉郁。她的亭亭玉立，可以让这个灰色的城
市变得灵性十足；她虽忙忙碌碌，却能时常感受到生活的美好与希望；她的亲切随和，令每个人都愿
和她亲近。
43、书还可以，进入职场之后发现很多的有气质的职业女性，就超想成为他们那样的人，特意学习来
的，感觉还不错，很有针对性的讲解，我身边的朋友同事都是20多岁的年轻女孩，我们还不够成熟，
所以要多积累大量的经验，我们要做到不管面临什么事，都试着做做看，通过身体的记忆，来丰富我
们自己的经验，而我们所经历的这些也都会由我们的大脑悉数保管，趁自己还年轻，做个有野心、有
气质、有自信的女人。
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