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内容概要

理想女性的特质正与芭蕾不谋而合——淡定，轻盈，优雅。
如何修炼芭蕾气质，成为如舞蹈家般迷人的女性?“芭蕾公主”侯宏澜以笔代舞，与你分享她作为舞蹈
家的精彩生活，并首次坦言舞蹈家魅力修炼的真正秘诀。
    “要在平凡生活中养尊处优”    “如何成为主角”    “从今天开始做公主”    这是一本融女性生涯、
心灵补养、穿衣美容于一体的女性随笔，内容实际、观点鲜明。
侯宏澜以自身精彩生活为模板，如闺中密友般，明快直率地给予现代女人最实用的美丽之道。
书中多处以芭蕾技巧借喻生活智慧，令人深思。
而穿插于章节之中的芭蕾轶闻与知识，更保证了层次丰富的阅读趣味，是一本对美丽充满信心的女性
提神书。
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作者简介

侯宏澜，著名芭蕾表演艺术家，编舞，国家一级演员，第四届卢森堡国际芭蕾舞比赛女子金奖获得者
。

    1997年以“宏澜风格”为名在北京举办中国芭蕾史上第一个个人芭蕾专场。

    1998～1999年应邀任法国莱茵芭蕾舞团首席演员。
与世界著名编导Maufice Bejart，Bertrandd’At
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书籍目录

序　以艺术盛放美丽她有一个独立的世界面朝大海，春暖花开我是侯宏澜　亲手去推开每一扇门　做
领舞的勇气    　你的舞台永远比你以为的大　导演美丽  爱自己，就像爱一十舞者　从今天开始做公主
　你有一面魔镜吗?　和美丽的人在一起　找到属于你的作息方式　象照顾公主一样照顾自己　保持安
适心情的方法　让他人更爱你怎样做一十女主角　别被梦想压弯了腰　最好的姿态是你本来的样子　
旋转的秘诀　保持独立，为了更自由地舞蹈　美丽并快乐着　以芭蕾为圆心的无限延展　爱情是最浪
漫的人生舞剧　你喜欢独自旅行吗? 　优雅谢幕每个女人都是舞蹈家　每个女人都是奢侈品　身上衣
，如音乐　学会和发型师打交道　和你的胃口好好相处　与时光共舞　水当当的女孩最美丽宏澜年表
后记　爱自己，女人的终身课程
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章节摘录

插图：《修炼芭蕾气质》：以艺术盛放美丽　　安利大中华区行政总裁颜志荣侯宏澜小姐的芭蕾与雅
姿的气质非常相似，两者都在追求极致完美的艺术。
雅姿对于品牌格调和产品品质，一直孜孜以求，对于每一个细节都不曾有过半点松懈；宏澜小姐的芭
蕾也是这样，每一次演出，能够被观众记住的，可能只有几秒钟的动作，然而为了这华丽而完美的几
秒钟，她付出了无尽的努力。
有人说艺术是“极致的奢侈”，体会它的深意，正是追求艺术的那份全情投入，精神上、思想上、身
体力行的，对卓越的无止境追求，从而不断实现对自我的超越。
侯宏澜小姐于艺术醉心而执着，她在舞台上专注、优雅，用足尖绽放着极致的美丽。
对于雅姿这样一个热爱艺术、坚守卓越信念的高端美容品牌，非常容易引起共鸣。
于是，雅姿ARTISTRY与侯宏澜小姐美丽携手，以艺术的名义，优雅共舞。
《修炼芭蕾气质》：她有一个独立的世界著名导演宁浩初次看到侯宏澜，并不是在舞台上，所以第一
次并没有以一个舞蹈演员的身份去定位她。
她是一个不容忽视的女人，除了鹤立鸡群的身高、气质，身上还有那么一点“劲儿”的姿态。
后来知道她是中国跳芭蕾舞最好的女演员之后，恍然大悟，原来这些“劲儿”都是有出处的。
想起来，跳舞应该是一件很苦的事情，那些身体上的苦且不用说，光是一个人永远在跟自己较着劲就
已经足够让人崇敬。
我知道作为一个创作者那种永不满足的苛刻，也知道希望达到但总达不到的沮丧。
我可能不懂她的专业，但是我能感受到她作为创作者的那种独立，即使已经有了很高的地位和很好的
条件，依然不知满足地孜孜以求。
正是因为她有那样一个独立的世界，她才显得如此独特。
在她那个独立的世界里，只有自己孤独的跳舞，不断的否定和超越，即使困难重重也要一试再试。
也正是因为这，才让她有别于任何其他的舞蹈者或者是演员。
这是作为一个创作者的痛苦，也是幸福。
在处处充斥着恶搞、翻拍和抄袭的快速消费时代，她的存在，更有特殊的意义。
我们的眼睛需要真正美好的画面，我们的心灵需要真正美好的震撼，如果没有这些坚持真、坚持美的
创作者，我们只能以次充好地盲目消费，渐渐的，连辨识美的眼睛都会闭上。
幸运的是，有她这样的创作者，她唤醒我们的眼睛，唤醒我们的心灵，唤醒我们自身沉睡着的也该像
她那样继续努力的坚持。
再见侯宏澜，依然不能忽视她作为女人的一份天真和从容，一份特别的带着“劲儿”的美好。
希望她的书和她一样，带给更多的人美的盛宴。
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