
剛剛好的優雅
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  林志玲
 喜歡把話說小，把事做好。
 心裡住著一位小女孩；天真，浪漫，充滿好奇，
 和始終抱著「相信」的勇氣。
 擁有加拿大多倫多大學西洋美術歷史和經濟學雙學位，
 曾去了義大利和日本短期留學。
 把一般人認為是困難的事情當作是每一天的學習，
 最高學歷應該是「學無止境」。
 
 有時喜歡寫字練書法，文靜內斂，像個古人；
 有時是個堅強堅毅、仗義直言，對於有難之人不吝伸出援手的俠女；
 有時是個喜劇人，愛笑愛吃，射手座笑點低，
 容易臉紅，偶而有點粗線條。
 喜歡透過各種挑戰，不斷發現更新更好的自己，
 主持、廣告、戲劇、舞台劇、上山下海參加挑戰極限的實境節目，
 能穿高跟鞋能穿運動鞋，柔弱的外表下有顆堅強的心。

作者介紹

　2011年成立「志玲姊姊慈善基金會」至今，
　關懷弱勢族群並協助兒童的學習與醫療。

　讓貧困得到協助，病痛獲得醫療，夢想達到實現。

　用溫柔而堅定的力量，在回饋社會的道路上，永不      
    止歇。



作者介紹

　　她的優雅，

　　從來不是在華麗廳堂裡的翩翩起舞，

　　而是在自己打造的舞台上忠於自己腳步的從容。

 

　　那份剛剛好，

　　不是天時地利的巧合，

　　而是在人際裡懂得進退、

　　為人著想又不失自我的拿捏取捨。

　　必須在瀕臨沮喪也不放棄希望的拉扯之間，

　　找到擁抱一切的靈魂溫度。

 
　　2019年嫁給了愛情，
　　新角色是全職媽媽。

　　她打破了許多的不可能，

　　奇蹟在世界上是真的存在的，

　　尤其會發生在善良、單純、願意相信的人身上。



 與更好的自己相遇
 志玲姊姊首部凝視內心的真摯書寫
 
 優雅，是忠於自己腳步的從容；
 是面對挫折也能笑著轉身繼續前進；
 是懂得進退，為人著想又不失自我的分寸拿捏。
 成就自己的同時，也不忘將別人放在心上。
 不強求，不比較；一切都可以～剛‧剛‧好。
 
 40則高EQ語錄X精進格局智慧
 帶你看見直面人生的勇氣
 
 ”如果要替我貼標籤的話，我希望那個標籤是「微笑」。”
 
 ” 不把他人的過錯或傷害放在自己心裡，
 才能騰出心的空間，裝進其他快樂的事。”
 



        在這本書中，對於「優雅」的定義下了一個這樣的註解：「是忠
於自己腳步的從容；是面對挫折也能笑著轉身繼續前進；是懂得進

退，為人著想又不失自我的分寸拿捏。」我很好奇她在美貌的外表

下，如何維持內心的平靜？面對諸多的評論和酸語，如何調節自己的

內心？當初墜馬事件的背後故事和復原的過程？是什麼樣的心態和成

長經歷，讓她擁有這般溫柔且堅強的靈魂？



 

如何處理酸言酸語？
第一個是「自己決定自己的價值」

做自己，絕對不是不在乎他人的唯我獨尊，而

是在理性的溝通中，找到彼此之間最舒服的相

處角度。

第二個觀念是「不可能讓所有人都喜歡自己」

不要因為別人的想法而否定自己，自己的價

值，要由自己決定。



如何面對挫折重新啟程？

選擇的是「放下」，給自己從情緒的紛亂

當中解脫的機會。

不把他人的過錯或傷害放在心裡，才能騰

出心的空間，裝進其他快樂的事。

放下是一種寬容，不只是對傷害你的人，

更同時是對自己寬容的選擇。



懂得傾聽，比能言善道更有
魅力

上帝給了我們兩隻眼睛、兩隻耳朵，卻只有

一張嘴，會不會是為了讓我們多看多聽、少

多話？

別急著刷「存在感」，積極傾聽，是有效溝

通的第一步。還能建立彼此的信任感。

每一次傾聽，都是學習，是一個訊息收集的

過程，會讓自己吸收知識而更善言談。



       她認為做一個有「韌度」的人，比堅強更重要。十
多年前，志玲姊姊的清新和美貌征服了無數眾人的心。

十多年後，她的優雅和修養卻能影響更多人的心靈。如

同這本書的英文標題「成為更好的自己」，這是一本能

夠滋養我們心靈的書，教會我們剛剛好的溫柔、剛剛好

的堅強和剛剛好的優雅。讓我們一起活出歷久彌香的優

雅人生。

後記：溫柔且堅強的靈魂
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誠心是一切基礎


