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前言

《国家的品格》（藤原正彦著，新潮社出版）这本书引起了人们的关注，但有品格的国家是以有品格
的个人的存在为前提的。
有了有品格的个体，有品格的家庭、有品格的企业、有品格的社会才能成立，反之则不然。
首要的是个人的品格。
那么，所谓个人的品格，又是什么呢？
有正义感、责任感、伦理观、勇气、诚实、友情，有忍耐力、持续力、节制心，富于判断力、决断力
，有温和的体谅心——这些美德，都是成为有品格之人的重要要素。
此外，不只去追求一己私利、体恤帮助弱者、不谄媚强者、报答自己所受的好意——这类行为规范，
是任何宗教和道德都加以强调的。
相反，“成王败寇”、“赚到便是赢”这样不择手段的人生观，则被认为是卑下的。
盗取、毁坏他人的物品，伤害、杀死他人，嫉妒、诽谤他人等行为，在任何社会、任何宗教中都是被
禁止的。
当然，尽管有这样的教诫，人类却仍是很难从善、极易为恶的软弱存在。
所以，人们通过教育、学习、指导、矫正、信仰等，反反复复地教给大家善行与美德，众多的人们都
在思索其中的意味，并将其传给后世。
如果说不分古今中外、不论男女之别，人类品格的基础都是共通的话，那么这里为什么还要特意论述
女性的品格呢？
女性的品格，莫非与男性的品格有所不同？
当然，在身高、体重、体力、运动能力等方面男女存在区别，那么精神层面又怎样呢？
虽然我们应当重视“男儿气”和“女人味”，却也不宜简单地下结论，说有男子汉气魄就是富于勇气
、判断力、决断力和责任感，有女人味就是温柔、体贴、有忍耐力和持续力、懂得节制云云。
有品格的男子，在富于勇气、判断力、决断力和责任感的同时，还拥有体谅心和忍耐力。
孔子、耶稣这样的圣人自不待言，像源义经、丰臣秀吉、坂本龙马等受人喜爱的历史人物，除了有勇
气和决断力之外，也有许多充满了体贴和善意的逸事流传。
我所遇到的当代有品格的男子，很多人除了富于决断力、勇气、责任感等“男子汉式”的美德之外，
还充分地具备了“女子般的”温和与体贴。
当然，我也见到过数不胜数的富于勇气与决断力、有强烈的责任感、温柔且善解人意的女子。
我深切地感到，有品格的男性与女性拥有诸多共通之处。
在此种情形下，我还要写《女性的品格》，理由有三点：第一，现代社会中，女性的生活方式和角色
发生了重大变化，传统的道德不再通用，新的基准却并未确立，于是出现了混乱。
我们固然不必被男尊女卑框架下的“女人味”所束缚，但这并不意味着就可以行为粗暴、言语鄙俗、
欺凌弱小。
人们正在寻求新的美德。
第二，一直以来，男性们沉溺在组织、公司的框框里，无法从金钱与权力的魔力中自拔。
我认为女性不能再重蹈覆辙，同样去追逐权力、崇拜金钱。
我相信女性进入社会大显身手是十分必要的，但希望女性能够将不同于以往男子的价值观以及重视他
人这一女性美德，带入社会和职场之中。
女性进入了社会，如果只以成为能干女人为目标，结果只增加了些有本事的干将，那也是索然无味的
。
第三，地球的环境问题、发展中国家人们面临的问题、高龄化、科技进步所带来的诸多新问题⋯⋯在
这些问题之中，我们再一次被问及，我们的社会该是什么样子、该何去何从？
这不是一个只考虑自己小家庭的幸福就可以了的时代，女性被期待能拥有世界层面的品格。
本书原本打算写女性的品格，结果却不得不思考：人类的品格是什么？
什么才是有品格的人生？
书中一部分与日常生活中的具体行为举止相关，一部分与人生态度、思维方式相关，我试图将这两方
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面结合起来，使“品格是什么”得以显现出来。
衷心期望大家能够理解我在书中所包含的心愿。
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内容概要

　　作为日本知名的女子大学校长，作者坂东真理子在热销日本的《女性的品格》中，以最简朴的语
言让读者掌握了一门最深奥的学问，即如何通过提升品格来获得成功，从而展现当代女性的魅力。
作者从细节入手，从着装到生存方式，共分了：礼节与品格；高尚的言语和谈话方式；有品位的着装
；有品位的日常生活；品格高尚的人际关系；高尚的行为；有品位的生存方式等七个章节。
书中内容小到服装的选择和搭配，大到处世原则和正确的伦理道德观等诸多细节，是成为一个坚强、
美丽、智慧的新时代女性的魅力指南。
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作者简介

作者：(日本)坂东真理子 译者：赵玉姣坂东真理子，1946年生于日本富山县，从东京大学毕业后进入
日本总理府工作，成为政府妇女问题担当室最年轻的官员。
1978年负责执笔日本首份《妇女白皮书》，1980年赴哈佛大学留学，此后历任日本埼玉县副知事、驻
澳大利亚布里斯班总领事、内阁府男女共同参与计划局长。
现任日本昭和女子大学校长。
著有《副知事日记—我的地方行政论》、《悠闲国度澳大利亚—－布里斯班总领事见闻录》、《男女
共同参画社会》、《新家族的时代》等。
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书籍目录

第一章 礼貌与品格2勤于写感谢信4恪守约定5能作常规致辞7赠送令人愉快的礼物10随手带点小礼物12
打电话的方式14拒绝时要迅速、有礼18宴会的礼仪20珍惜长久的人际关系22重视纪念日24第二章 有品
格的语言和说话方式26敬语的用法28有品格的说话方式30不使用否定的语言32魔法之词“谢谢”34大
声、清楚地说话38不使用粗鲁的语言39第三章 有品格的衣彗42不追逐流行44贴身衣物要穿新的上等
品47拥有王牌衣服49秘则为花51保持身姿端正55没有赘肉57头发的打理、化妆的基本59第四章 有品格
的生活62成为受欢迎的顾客64拥有关系老店67不看价购物69浪费与吝啬之间71善于投资73会做拿手好
菜75知晓花的名字77有阅读古典著作的趣味79珍惜纪念品82不拿免费的东西84第五章 有品格的人际关
系86不趋炎附势88对没有利害关系的人也以礼相待89不只和圈内人凑在一起91对不得志的人也礼节周
全94怒不形于色95半杯葡萄酒97不探究隐私100培养后辈和年轻人102善于倾听104不抱怨家人107真诚地
赞美109不说朋友、熟人的坏话111立刻表达感谢113第六章 有品格的行动116为善不张扬118在无人知处
努力120独处时的美122不为眼前的工作所累124不嫌被大材小用127私生活的余裕130愉快地付出132不厌
做幕后工作134遵守时间137懂得幽默139第七章 有品格的人生态度142与其被爱，不如去爱144不立刻表
白恋情146贤内助之功148不被表象迷惑151培养有品格的男性153不拘泥于过去155不滥用权利159黄金法
则161提高满意度162秉持伦理观164后记坚强、温柔、美丽、智慧167
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章节摘录

有品格的交际，可以说首先是从写感谢信开始的。
日本人不怎么写感谢信。
让人难为情的是，长期以来我也没有写感谢信的习惯。
不仅是我，我从前工作的公务员圈子里，即便被邀请去参加正式会餐，也几乎没人写感谢信。
在那个圈子里，“太忙了，没时间”这一理由是可以通用的。
大家认为，包含了工作内容的会餐应当算作工作时间。
由于这一习惯，即便是在接受私人邀请的时候，大家也往往会忘记写感谢信。
现在想来，以前是多么不懂礼仪，真是令人惭愧。
我在澳大利亚担任总领事期间，官邸宴会中邀请的客人们，却一定会寄来感谢信，这使我深深地反省
了自己以前的行为。
“感谢您的美餐。
好客的主人使我度过了难忘的美好时光”，“承蒙您邀请，我得以加入嘉宾之中，进行愉快的交谈，
非常感谢”——招待会中邀请的客人也寄来感谢信。
作为招待方，收到感谢信令人欣喜。
客人能够过得愉快，是最让人欣慰的了。
虽然自己不能期待感谢信，但客人表示很开心，还是让人高兴。
有了这样的经历后，我也留心要尽量写感谢信。
如今既有电话，电子邮件也已经普及，特意在信封上写上地址姓名、贴上邮票、寄出感谢信，似乎是
太过悠闲的行为，但这可以表现出一个人的人品。
如果不擅长文字，那么像美国人那样使用感恩卡也不失为一个好办法。
在精致美丽的卡片上添一句话、署上名，就可以了。
预先买些纪念邮票，用时就贴上。
我们能找到一大堆理由不去写感谢信，抽不出时间、字太难看、想不出合适的话，但我们还是应当努
力，不要去放纵自己。
写感谢信一旦成了习惯，那么没写的话心里就会不踏实。
手边常备一些卡片、信封和邮票，需要时立刻就可以用。
拥有印着自己名字、住址的信封或便笺，也是很好的。
不仅在宴会之后，收到礼物、听了有益的良言、收到书等，都是写感谢信的时机，机会可说层出不穷
。
在绞尽脑汁思索佳字秀句、期望能拨动对方心弦的时候，可不要错过了感谢的时机。
总之，关键是要“写”。
礼貌地表达谢意，不仅能提升你的品格，还是能使你的人生变得丰富的魔杖。
在各种各样的聚会上都露个面、转上几圈、发发名片，这样并不能经营出人脉的网络。
通过包含了自己心意的感谢信，你的名字与善意才会深深地留在对方心里。
恪守约定有品格的人，是最受他人信赖的人。
要被人信任，就必须采取值得人信任的行动。
比起说漂亮话来，一点一滴地积累实实在在的行动更为要紧。
建立信赖关系并不需要本垒打，只需坚持不懈地用球棒去击投来的球就行了。
具体说来就是：遵守时间；将约定的工作在约定期限内做完；答应出席时一定出席；说好打电话就一
定打；答应把对方介绍给什么人，就一定要介绍；答应寄的资料一定寄；约好要送的东西一定送；说
了要给对方看的东西，一定不要忘记给人看。
这一件件都不是什么大事，一不留心就会忘记。
但这些小事的积累，却能建立你的信用，好比把一百、两百日元的零钱存到账户里一样。
零钱一点点积攒起来，会成为一大笔财产。
同样的，日常生活中的守约行为会成为你的信用证，提升你的品格。
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以前，曾有位前辈对我说“什么时候一起吃饭吧”、“找个时间好好聊聊”，我高兴地期待着，可是
总也没能实现，让我很失望。
后来我明白了“人家只是送个口头人情，只是说说罢了”，于是不再失望。
但是这个人在我心里的分数也降低了，我觉得他虽然态度和蔼，却是个靠不住的人，而且觉得自己在
人家心里并不重要。
不过到了现在，我已经能够宽容地去考虑这些事，认为那位前辈也是和蔼善良的人，他之所以那么做
，是在用自己的方式表达彼时彼地的友好心意。
另外，信守承诺还有一个好处，就是不再会做出自己无法完成的承诺。
如果有秘书或能干的部下，可以敏捷地处理好那些约定，那么做出种种承诺也无妨。
但如果不是这样——遗憾的是，大部分情况都并非如此——那就必须考虑自己的余力，控制约定的数
量。
为了让对方开心，爽快地答应他的请求，这固然不错，可是一旦不能遵守约定，就会降低自己的信用
和品格。
不轻易答应请求，也许会被认为不够爽快、不够亲切，却会因为“这个人值得信赖”而受到尊重。
因此，我们一定不能忘记约定。
本来想要记住说过的话、约好的事，但终于还是忘记了，这种情形屡见不鲜。
纵然并无恶意，但一旦破坏了约定，那就与有意轻视对方而毁约一样，自己的信用就会崩溃。
过去，我曾经为自己的记忆力好而沾沾自喜，但最近，诧异说“哎，我做过这个约定？
”的时候越来越多。
不要仗恃记忆力，一定要养成做记录的习惯，记事本就是为此而存在的。
“某某替我垫付了一千元茶钱”、“AA制的那一份还没付”、“借书尚未归还”⋯⋯让我们先从遵守
细小的约定开始吧。
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后记

每位女性都是独一无二的．她们在体貌、性格、天赋、爱好等诸多方面都各不相同。
不管是否存在先天的障碍．也不论是否有特别的才能，每个人作为不可替代的个体，都应当得到珍惜
，不能仅仅用成绩等单一尺度来加以衡量。
但是，就社会整体的发展和不断完善来说，如果让每个人随心所欲、放任自流，则是不负责任的。
从小学到大学的所有教育机构，都应当引导和发展每个人的个性和才能．但发挥个性的前提是要有良
好的品格基础。
现代人在修习日本的传统技艺时，都要先学习老规矩．掌握这些之后自己的个性才能绽放光彩。
同样，女性如果想拥有有个性的人生，首先要养成有节制的生活习惯、健康地生活，而且，读、写、
说等交流能力也是必要的。
其次，要掌握致辞方法。
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媒体关注与评论

这是个充满机会的年代．也是充满矛盾冲突的名利场，女人，天生敏感多情，如果能拥有坚强，温柔
、美丽和智慧的品格，将美姿美仪。
善行与品德再次引导到你的世界里，一定会更加有女人的味道。
成为有风度。
优雅又迷人的女性！
　　羽西品牌化妆品创始人，羽西之家董事长　 靳羽西　　这本书其实是可以给任何女性提供参照的
，从坂东叙述的每一个细节中我们可以去检视我们自己的所有，这种检视是有意义的，它会让我们的
人生变得更加美好。
坂东希望告诉读者，养成和拥有品格。
是女性获得高品质人生的有效途径，将使女性拥有最终的尊重与尊严。
　　中央电视台中文圈际频道资深新闻主播　徐谢　　坂东真理子用两年的时间，用两本书（2007年
《女性的品格》，2008年《凛凛然一女性的底力》征服了三百多万曰本的女性和男性。
相信中信出版社在给我们分享她的思想的机会的同时，也能引发一场全中国上下关于“品格”的新一
轮探讨。
此书不是礼仪书，也不是只写给女人看的，它是一本让任何个人在品格上获得终极竞争力的重要入门
书。
著名视觉形象规划专家、色彩专家
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编辑推荐

在“女人味”渐失的时代，《女性的品格》告诉你成为坚强、美丽、温柔女性的66条黄金法则。
畅销日本350万册的女性修养圣经，羽西品牌化妆品创始人，“羽西之家”董事长，中央电视台中文国
际频道资深新闻主播，著名视觉形象规划专家、色彩专家。
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