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内容概要

　　怎样确认并找到你的形象风格？
怎样穿衣装扮使自己漂亮醒目？
怎样交往使人感到舒适得体？
怎样吃饭喝水有箍健康？
这些知识使女于更有生气，更有魅力，是女性波有的生活艺术。
　《唯美之道》辑合著名形象顾问、色彩专家、服装设计师、礼仪专家、协和营养医师的专业研究与
经验之谈，其中多有实用而少为人知的方法、技巧，娓娓道来——　沙发上、马桶上、地铁里、飞机
中，我们可以随意拿来随意翻开，也许随时有会心的微笑在字里行间。
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作者简介

于西蔓，著名形象咨询专家、著名色彩专家，现任北京西蔓色彩文化发展有限公司董事长，中国流行
色协会副会长，中国美发美容协会副会长，中国人民大学商学院MBA客座教授，北京服装学院艺术设
计学院客座教授，研究生导师。
2003年、2004年连续两年被提名为“中国十大经济女性年度人物”。
金正昆，知名礼仪与公共关系专家，教授，博士生导师，现任中国人民大学国际关系学院外交学系主
任，礼仪与公共研究中心主任。
主要从事外交学、传播学、礼仪学与公共关系学研究。
主要著作有《外交学》、《现代外交学概论》等。
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书籍目录

容止衣妆科学管理完美形象经营美丽是女人一生的事业修炼魅力从这里开始扮靓美丽形象，收获幸福
爱情如何让你的形象更美交往礼仪人的形象、魅力与职业、社交人际交往——从心开始文明交际与现
代礼仪饮水冷暖营养饮食与健康关注女性健康，创建幸福家庭关注饮水品质　唱出你的健康健康女性
，魅力人生做自己的健康管家胸襟智识智慧人生　着眼天下发现母亲　缔造孩子父母的情绪管理
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章节摘录

科学管理完美形象美、时尚、形象是一个吸引人的话题。
我们演讲的题目是“科学管理完美形象”，但我不认为完美是存在的，其实没有完美只有能做得更好
。
正是因为一个人的形象很难完美，前面有一个可能性的东西，大家觉得通过自己的努力可以去触摸，
打造更美丽、更和谐、更优质、更有品味的个人形象。
形象是一个人一生中的战略。
因为在我们的一生中，从小到大，我们会发现能不能考上大学是战略问题，就职进入哪个行业是战略
问题，你可以谈很多次恋爱，但确定和谁结婚是战略问题，因为你不是选择和这个人怎么样，而是选
择和这个人在一起的生活方式，它会影响你的一生。
你还可能面临重新择业、优生、抚养孩子，所有的一切在我们的人生中反复，有很多战略关口。
我觉得还有一个更为重要的战略问题其实是形象管理，它是贯穿我们人生始终的战略问题，这个战略
问题解决得好了，有助于其他战略关口的顺利；如果解决不好，其他问题的解决就会更难更复杂。
形象作为一个人的资源是非常重要的。
请大家设想，许多人走在马路上，你注意了其中的一个人，而其他那些人虽然也在那个场合出现，但
你没有看到没有注意他们。
当我们看一个人的形象时我们看的到底是什么？
我问过很多人，开始的回答尤其女性听众会回答看到衣服、饰品、是否化妆、发型等。
我追问还看到什么，她们接着会说：气质、性格吧，好像这个人挺可爱的。
我继续追问，她们说觉得好像没结婚、没有孩子、可能是白领、感觉生活过得挺快乐的。
我再追问下去，就回答得很有意思了，她们憋了很久说能看到职业、能看到受教育的水平、能看到她
现在生活的样子、生活方式、她现在是处在人生的哪一关口，能看到价值观、生活方式、爱情观甚至
性取向，这才是我们看一个人形象时真正看到的一切。
当我们被人看的时候或者我们看别人的时候，我们看的不是物质和实质构成的装饰，我们真正看到的
是那个人用物质穿不出来的东西，但必须用物质、衣服、饰品向人传递的关于他的一切。
这个人要穿出关于他自己的一切正确的信息和价值，如果一个人一年365天有一半的日子穿的都不是关
于自己正确的信息和价值，就是资源性的损失。
大家一定要自己努力，警惕周围人对你的沉默。
人们都有一个倾向，你和你的同事、朋友再好，如果你穿得略微不大顺眼，会有人忠告你。
但如果你真没有穿出品位，再好的朋友都会选择沉默，他不会告诉你的，因为伤面子。
所以有这么一群人尤其受害，我把他们称为“被沉默人群”，主要是指社会地位高、受教育程度高、
收入很不错、在单位当头的、像我这类搞时尚工作的，或者在人群中特别容易充当时尚意见领袖的。
你如果真没穿出品位来，人们不好意思告诉你，别管是嫉妒还是什么原因，他都不会告诉你，因为这
是伤面子的。
形象问题必须自己把握、意识，通过自学自我打造、自我提升。
形象如何提升？
美是学出来的。
我能走上这个职业行当，确实得益于我在日本十几年的生活。
日本女性有一生学习美丽的热忱和意识，他们有一个“新七年后一生”的说法。
“新七年”是指这个人从上高中开始三年加上大学四年，通过勤工俭学也好，通过父母帮助也好，这
个人开始有意识的到社会上一些机构学习，在从高中到大学毕业为止的七年内，所有男孩、女孩对形
象课、修养课、礼仪课已经全部上完，就职时没有哪个小孩会困惑面试时要如何化妆如何穿衣，没有
这种困惑，这是“前七年”。
“后一生”是日本女性一直持续一生学习行为礼仪、学习如何打扮，打扮的功课分得非常细，美丽修
养这些人生小课在一生中都被学习。
这样才能打造出来虽然长相不同但拥有非常有品质形象的人生。
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如何才能美？
形象如何漂亮而有品味？
我在谈技巧之前会谈一些新的观念，以冲击一些老的观念。
中国人真的爱美吗？
我从1998年回国后在北京、全国接触了大量的热心扮靓女士、男士，无论出于哪种需求，他们希望打
造形象，然而我遭遇到一个重要的问题，我给客人做咨询，说了三四个小时，从色彩到款式、发型、
服装，说得客人心花怒放感觉找到了另外一个人生，客人在临走时问我要是每天都能打扮成今天这样
需要早起多长时间，我说1个小时吧，70％的客人说太早了太忙了做不到。
对于我这种专业的人来讲，我知道美丽不能懒惰、美丽不能找借口、美丽也不等于花钱买名牌赶潮流
，美丽不仅仅等于正确的扮靓观加上及时的时尚信息支持加上技巧加上工资里20％～300％的钱，还要
贡献一部分时间。
美丽等于和谐，和谐才能维护自己的美丽。
不是有三柜子的东西、手里有几张美容卡、有半抽屉的化妆品就是美了。
美如何开始？
我一直认为中国人因为不大重视外在形象，外在上谦逊惯了、没有自信，就养成了很多女人在一起说
外表的时候都在贬低对方贬低自己。
中国是打扮缺点的文化，关注缺点，就想如何弥补缺点，花钱打扮自己，在物质、精神、时间、金钱
上的投入都是拯救危机的行动，而不是建立自信、扩大优点的行动。
男人女人只分两类，一类是素材型的，一类是努力型的。
那些长得漂亮的女孩子、女演员全是素材型的，长得没有毛病，上天眷顾他们。
人群中的1％是美人、帅哥，他们最大的好处是方便，确实不用投资太多的时间，随便穿什么都好看
。
问题是99％的人是努力型的，努力型的人无非就是锁定一个目标，搞清楚自己是个性型美女、气质型
美女、优雅型美女还是帅气型美女。
你只要打造一个目标就可以了，然后你就知道你和那些素材型人物之间不就是差这点空间吗，有的人
可能20分钟化妆就能达到最好的，像我这样的人就要l个小时到1个半小时。
虽然我没有长成那样，但长相并不重要，重要的是能否把优点放大给别人看。
打扮是从打扮优点开始的，优点是你身上闪亮的地方，长得不美才有打扮的空间，打扮是从优点开始
的，这是我的重要观点，请大家记住。
这些照片上的人都是我们公司的员工，来的时候有天生漂亮、帅的，有的就像小傻子一样，但是当他
们收拾好了，现在每天上班都变成形象顾问以后，很难区分他们哪个是素材型美女哪个是努力型美女
，只觉得她们打扮像自己足够了，这是打扮的方向。
每个人的打扮要适合他自己就足够了。
形象是由什么构成的？
可分两个层面即里圈和外圈，里圈叫做显性因素，人往那儿一站，在视觉空间里能看到的就是显性的
，是藏不住的。
外圈是隐性，可通过显性因素的打扮让人看到外圈的一切。
显性都有什么？
我站在这里，你会看到颜色、形状、材质、声音、态，态有神态、体态，一个人的态是显性的，神态
、体态美了就有了行为美，这些因素传递出你自己的兴趣、爱好、身份、地位、职业、属性，对流行
是什么态度、对生活方式是如何认识的、价值观。
一个人要想打造自己的形象美，要有特别正确的进入途径，我们有个理论系统叫做中国人形象规律系
统，无论男女、年龄、社会角色，都应当找到个人扮靓的规律，即你自己的规律是什么。
要想美必须先研究自己的身体，再研究东西，再研究身体与东西之间的和谐关系，找到该用的东西、
摈弃不该用的东西，这是扮靓的技巧。
一个人身上有几样规律？
第一个是颜色规律，一个人和颜色有特别大的关联，我是色彩专家，很多人会问我色彩有何用途，这
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两年我总结出色彩的用途，即色彩是用来管理人的品位的。
一个人穿得再名牌、东西堆饰得再多，如果颜色不对，搭配得乱了，人们就会评价“这个人好像挺有
钱的，但挺土”。
色彩是管理人的品位的，和谐了你身上的多色组合就漂亮了；不和谐就紊乱、不舒服、显得品位低下
。
每个人在寻找自己和衣服颜色的关系上，都要从下列三个方面去找：1.和颜色深浅之间的关系。
2.我该穿艳的还是旧的。
3.色彩冷暖关系。
这需要专业人士帮助，自己不容易知道。
前两条能做到就行。
人体是有色的，是天然配色系统生出来的，最大的根本在于浅的色系是由皮肤色构成的，深的色彩是
由眉、头发、眼珠的色彩构成的。
即使你不穿衣服也是个配色系统。
各人的配色系统不一样，决定了穿衣用色的选择，也决定了为什么有的颜色别人穿好看，到你身上难
看。
找到自己和色彩之间的关系就是研究自己的配色系统，有的人深浅系统在身体上关系天然紧张，眉毛
眼睛黑脸白，两大系统对比分明，穿艳色好看，强烈关系的搭配法都能穿。
相反配色系统长得特顺、眼神不强烈、眉毛皮肤对比关系不强烈，适合穿自来旧柔和色调的衣服，适
合渐变搭配。
如果不找明白身体天然色和衣服颜色的关系，在视觉上就达不到最舒服的状态。
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媒体关注与评论

魅力其实就是吸引力，是综合的吸引力。
它和美丽不一样，很多时候美丽由很多新鲜的因素构成，而魅力是后天能力发掘、培养、塑造出的一
份力量。
不管男人还是女人，能够拥有足够的魅力，无形间会增大能量、放大生命力。
 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——张晓梅
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编辑推荐

《唯美之道》：修炼魅力，经营女性一生美丽，百家讲坛当红坛主，联袂巨献，女性形象、礼仪与健
康16堂课。
容止衣妆于西蔓 科学管理完美形象王静 经营美丽是女人一生的事业张晓梅 修炼魅力从这里开始周宏
鸿 扮靓美丽形象，收获幸福爱情陈玺竹 如何让你的形象更美交往礼仪王旭晓 人的形象、魅力与职业
、社交胡邓 人际交往——从心开始金正昆 文明交际与现代礼仪饮水冷暖于康 营养饮食与健康吴春荣 
关注女性健康，创建幸福家庭李复兴 关注饮水品质　唱出你的健康袁凤兰 健康女性，魅力人生张国
玺 做自己的健康管家
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