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内容概要

　　“作为女人，我非常善待自己。
 购物是我最大的爱好。
”
　　“钞票就是为了把喜欢的东西买到手，然后再去拼命地赚......”
　　“灰头土脸的记住自己曾被抛弃，就等于亲手玷污了自己的人生！
总之要这样想：我天生就是受男人欢迎的！
萎缩的过去绝对造就不了光明的未来。
”
　　⋯⋯
　　这是一本让女人时而捧腹大笑，时而会心一笑，在流畅阅读中获得温暖安慰的时尚生活随笔。

　　日本当红作家林真理子，以日常生活中减肥，购物，恋爱，泡温泉，明星是非等女性琐事作为素
材，将自己同时当做“楷模”与“靶子”，以自剖自嘲的方式和读者分享了在“锤炼美女之路上摸爬
滚打”的喜乐酸甜。

　　在本书中，林真理子刻画了自己的这一面——作为脸不漂亮身材也不像模特的女性，什么都想要
，想获得幸福也想被人爱与称赞，而为了实现这样的目标，她决不气馁，勇往直前！

　　你也许并不会一夜之间成为美女，但在貌似寻常而琐碎的女性生活故事中，在笑料百出、日复一
日翻滚在失败与自嘲中的女人身上，你偶尔会看到你自己，从而获得更积极的美丽态度。
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作者简介

　　林真理子，日本小说家，时尚专栏作家。
畅销书女王。
曾获第94届直木奖，第8届柴田鍊三郎奖，第32届吉川英治文学奖。

　　以写婚恋题材著称的林真理子在日本文坛的地位并不亚于渡边淳一，除多次获得各种奖项外，她
还担任日本最高文学奖直木奖的评委。

　　近10年来，林真理子除了作为小说家，更作为身体力行的时尚教主，在日本被广大年轻女孩所仰
慕。
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书籍目录
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　19　蒙古夜深
　20　拜拜吧，“美丽瞬间”！

第三部 美丽礼赞
　1　别怕鬼迷心窍
　2　瘦身之计在于夜
　3　睡衣和女人
　4　我爱运动员
　5　夏天喽，大腿秀！
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　6　请到京都来
　7　“寒气”逼人的夏夜
　8　露肚脐，遭白眼
　9　身体的暗示
　10　“掠夺”爱吧
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　12　直美给我的冲击
　13　上相的女人
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译后记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<美女入门>>

章节摘录
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后记

自强·自娱·自尊——论林氏。
美女术”    扬阳    林真理子是位多产的女作家。
用“著作等身”一语来形容她的作品之丰，似乎毫不为过。
因为她在至今20多年的创作生涯中出版了140余部作品，平均一年出版六七部，以这样的热情这样的速
度倾力创作的，在当今的日本作家中，恐怕罕有出其右者。
在这些作品中，散文集占据了重要的位置，而且20多年前使她在文坛上初露锋芒的就是散文，当时，
她的散文集《把快乐买回家》刚一问世．便产生了洛阳纸贵的效应．林氏本人也成了许多女性读者，
特别是花季少女们艳羡和崇拜的“前辈”。
之后，林氏的每一部散文集付梓后都是一版再版，供不应求。
    日本的花季少女们何以纷纷成为林氏散文的FANs呢？
因为贯穿于林氏散文的一个基本主题便是“如何成为美女”，这一主题从其代表作《美女入门》系列
中可以看得十分鲜明和突出。
“如何成为美女”并不是个新颖的课题．但是，林氏却能独出心裁地由此切入年轻女性的世界，以其
卓越的洞察力、独特的价值观、坦率直白的叙述方法和娓娓如唠家常的话语方式，道出了世纪之交林
真理子式的“美女术”。
林氏所谓的“美女”，其实是日本现代“女强人”的另类说法，在诸如容貌、体态、化妆、穿着等外
在形式方面，“美女”自然要具备现代女性的时尚特征；在习性、意志、癖好、追求等精神层面，“
美女”尤其要与传统女性泾渭不同。
在人生的道路上，“美女”必须自己主宰自己的命运，挑战柔弱，自强自立；享受纵情，自娱自乐；
蔑视自卑．自尊自爱。
    自强：挑战柔弱    女性，有时候无异于“弱者”的别名。
在以男性为中心的日本社会，操纵着审美霸权的男人们强迫女性从孩提时代起就养成温柔、顺从的品
性，嫁人之后要辞去工作和职务，回到闺中生儿育女，相夫教子．操持家务。
即使有在社会上干一番事业的进取心，也要为了丈夫和家庭做出自己的牺牲。
在家庭里，丈夫作为赚取金钱维系家庭经济命脉的顶梁柱，自然享受至高无上的“主人”地位，而女
人则只能有如家里的一个构件似的，被定位于“家内”的位置上。
对她们而言，事业与家庭水火不容，繁重的家务束缚着个人兴趣的发展．她们的价值仅仅体现在如何
维持好一个“一户建工”上。
传统的女性在千余年以来形成的“男尊女卑”的轨道上可以随着惯性流转，但是，新旧世纪之交的花
季少女们却不甘心奴婢一般龟缩在兔子窝般的小家里，继续以往那种男性附庸似的生涯，她们希望有
自己独立的人生，希望按照自己的意愿随心所欲地生活，然而，约定俗成的传统伦理总是通过家庭、
社会、亲朋等各种势力规范着她们的想法，约定着她们的行为。
面对沉重的传统与顽固的习俗，对未来有着太多憧憬的花季少女们感到无所适从，林真理子的《美女
入门》散文系列则如潇洒的“学姐”一般，给她们讲述了自己奋斗的心得和成功的诀窍——林氏“美
女术”。
    林氏“美女术”最根本的一条是自强。
她在(《美女入门》一书中坦率地叙述了她之所以能够博取今日的地位，乃是在于她心底始终潜藏着一
颗永远跃动的自强的“野心”。
她在《所谓“野心”》篇中说这种“野心”“是一种能够得到女同胞认同的雄心”，对此，她进一步
诠释道：    “女人哪，站在平地上的时候什么也看不见，只能像井底之蛙似的仅仅知道头上的那片天
。
可上了一个层次之后，她便知道山外有山应继续往上攀登。
这种攀登当然是苦不堪言的，痛苦的时候她就想下来，犹豫是否回到那块平地。
然而，她再也不想回到那块平坦的地方。
于是，只有咬紧牙关向上攀登再攀登。
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那种过程是相当痛苦，相当难熬的！
但这，就是我所谓的野心。
”    林氏的所谓“野心”，就是不畏艰辛、不知疲倦、不肯回头地进取和攀登。
不能像井底之蛙似的满足于现状，而是应该看到山外有山、天外有天，为了攀上前面的巅峰，必须坚
持不懈地向上攀登，即使道路崎岖．苦不堪言，也绝不走回头路。
对于刚刚涉世而又幻想多多的年轻女孩儿来说，林氏这种用心良苦的警醒和告诫不能不说极具诱惑力
和煽动性。
    每一个女孩儿都想出人头地，每一个女孩儿也都曾为此努力过，但是，并不是每一个女孩儿都获得
了成功。
成功者的诀窍，在于她们知难而进，持之以恒；失败者的原因，在于她们遇难而退，浅尝辄止。
林真理子在其书里还曾不厌其烦地述说过这个道理：    二十几岁的年轻女孩儿，起跑线都差不多，要
想获得成功，都必须付出各种各样的艰辛。
（《所谓“野心”》)    我绝不认为对方是女演员，和她们一比高下就是失招。
永不灰心！
绝不服输！
    我日思夜想，日夜苦恼，努力到不知疲倦的程度。
(《女人，就得爱美》)    女性只要努力，就会变成美女。
由我来作为例子，虽然有些缺乏说服力．但我敢保证，至少有三成的女性会确确实实变得美起来。
（《如何变成美女》)    就是碰上了美女也不要气馁。
至少可以有所得，把自我反省作为通往“美好”明天的钥匙，这样才能不断进步。
（《直美给我的冲击》)    “成功”对于每一个“二十几岁的年轻女孩儿”都是机会均等的，先决条件
是“必须付出各种各样的艰辛”；每一个女性都“会变成美女”，关键是“只要努力”。
在树立起“永不灰心！
决不服输”的信念后，即使同影星“争奇斗艳”，也毫不气馁。
林真理子把她这种“自强”的理论应用于女性的整个生涯之中，甚至对插足别人的婚姻和家庭的第三
者都予以林氏的独特定位：    掠夺“爱”，真是了不起！
（《(掠夺“爱”吧》)    能把爱人掠夺过来真是一种终极的胜利。
成功地掠夺了爱的女人，等于获得了闪闪发光的勋章。
（《(掠夺“爱”吧》)    把“爱”从别人手里“掠夺”过来，原本是被传统道德所不齿的行径，而林
真理子却按照自己的“强者”逻辑，给予其一种惊世骇俗的肯定和褒奖，誉之为“了不起”的“终极
的胜利”，“等于获得了闪闪发光的勋章”。
应该说，这种论调实际上是对传统的一种矫枉过正的反叛，尽管你无法轻易地予以苟同，但对于刚刚
陷入爱河而又不敢跨越礼教雷池的花季少女们．它却无疑极具撩拨和耸动作用。
    在鼓吹不断进取的正面立论的同时，林真理子还从反面批判了两种人生态度。
有些平庸的“伪美女”只靠着空想过日子，对此她极为蔑视，正如她在《美人礼赞》中所说的：    那
种本来就没有什么才能，又不肯付出辛劳，只会想入非非的“伪美女”，就是现在我也最为厌恶。
    有些女性做事半途而废、有始无终，对此她在《蓝色减肥盘的回想》篇中则以被自己弃用的“蓝色
减肥盘”为喻，表明了她明确的否定：    每当我看见那个蓝色的减肥盘，就会想起干什么事都虎头蛇
尾的女人，只会鱼找鱼虾找虾，她的朋友绝对与她一路货色。
    在林真理子的眼里．无所作为，想入非非，或者有始无终，半途而废，都是与其自强的逻辑背道而
驰的弱者行为，也是女性身上屡见不鲜的惰性。
对这两种人生态度的否定．与其所倡导的挑战柔弱、自强自立的“美女术”正是异曲而同工。
自娱：享受纵情    林真理子有一句名言：“作为女人，我非常善待自己。
”（《我是何许人也》)她所谓的“善待自己”．就是按照自己的价值观随心所欲、自由自在地生活。
在《女人，就得爱美》篇中她曾经叙述到，既然身为女人，“就得讲究漂亮”，“不漂亮的话，活着
都没多大意思”。
她所说的“漂亮”，“并不是指天生的美貌”，而“指的是锤炼美感、锤炼化妆技巧、锤炼身材”，

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<美女入门>>

这些方面“锤炼”到了家，人才能“变得靓丽生辉”，才能“受到异性青睐”。
但是，各种“美”的“锤炼”说到底必须以昂贵的消费为前提。
传统女性在消费上一直恪守勤俭节约的规则，一个铜子儿掰成两半花，一向是人们交口称赞的美德。
不过，逛商店只挂眼科，看中的东西舍不得买，这岂不成了“虐待”自己？
于是，林氏便在她的书中大张旗鼓地宣扬了拒绝节俭的消费观：    购物是我最大的爱好。
赚钱就是为了把喜欢的东西买到手，然后再去拼命地赚．就是这样一个周而复始的过程。
如果我不是这样地花钱购物，也许会住上更加豪华的高级公寓。
但是，我还是喜欢购物．说得明确些，我对名牌货有种痴迷感。
（《我是何许人也》)    女人的身体就是一部着装年鉴。
天生就潇洒时尚的人根本不存在。
要在反复搭配反复失败的基础上不断努力，开动脑筋，当然也要舍得花钱，必须把衣服当做自己身体
的一部分！
（《身体的暗示》)    爱好名牌，喜欢购物．几乎是女性与生俱来的嗜好。
在林氏的词典里，“善待自己”其实就是放纵自己的嗜好，“要舍得花钱，必须把衣服当做自己身体
的一部分”，纵情地想我所想，任意地行我所行．不要让传统的道德信条枷锁似的束缚自己的手脚。
她在同一篇随笔中甚至把尽情购物提高到了带有哲理色彩的座右铭高度：    购物就是我的保健营养液
、强心壮神素！
（《我是何许人也》)    如果说购物和消费是一种物质上的自娱．那么，拥有“波澜起伏”的恋爱则是
林氏主张的精神上的自娱。
一般说来，女性在婚恋过程中所遇到的挫折莫过于失恋和受骗，失恋和受骗带给女性的伤痛有时甚至
是毁灭性的。
沉沦于这种伤痛的深渊而无法自拔，在自己与他人看来，都在情理之中。
但是，执著于这种伤痛，对女性自身而言，不正是一种无可救药的精神折磨吗？
要善待自己，就得自觉地跳出伤痛的苦海，或者换一只眼睛审视婚恋中的波折。
林真理子正是站在达者的立场上．大彻大悟地直面男女之间的萍聚云散。
在婚恋的道路上，她不希望“一帆风顺”．而是希望“经历坎坷”，用她的原话说，那就是：    较之
于一无所有，我还是喜欢受伤的感受。
与其过着清澈透明的近乎虚空的生活，我倒更希望因为男性而忧郁而感伤。
所以．许多异性朋友是不可或缺的．已经分道扬镳的前任男友也不能置之不顾。
我就是想成为这种经历坎坷的贪婪女人。
（《分手始知情难了》)    一帆风顺的普通人所拥有的波澜不兴的恋爱太没意思了，至少应该凭借“争
锋”往恋爱中加点儿大人的作料，这样做才算没自在世上走一遭。
《(“争锋”与“不伦”》)    不难看出，林氏追求与实践的乃是一种“非常善待自己”的达者的婚恋
观，她认为“波澜不兴的恋爱”无聊至极．它带给人的只是“近乎虚空的生活”，她希望在原本只是
两人的世界中引进竞争机制，纵然自己失败了，也能使自己曾经“因为男性而忧郁而感伤”过。
她“喜欢”较之“虚空”要切实得多的“受伤的感受”．或许她凭借自己与人不同的第六感所感受的
“受伤”并不苦涩，甚至犹如她津津乐道的“甜蜜的后悔”一样也散发着诱入的甜味儿。
    “后悔”本如黄连一般苦不堪言，没有林真理子那种黄连树下弹琴的自娱自乐心态，是无论如何不
能把它与“甜蜜”连接在一起的。
在《别怕鬼迷心窍》一文中，林氏还进一步演绎出“甜蜜的后悔”的“增美”效用：    如果一生从未
鬼迷心窍．那可真是太没意思了。
做了后来自己觉得糟糕的事，这才叫年轻，这才叫女人。
以后不绝如缕地不断后悔，但那正是甜蜜的后悔，正是使女孩儿变得更加妩媚多姿的后悔。
（《(别怕鬼迷心窍》)    永远保持自娱自乐的明亮心态．“甜蜜的后悔”居然能使“女孩儿变得更加
妩媚多姿”于是，女孩儿越是做出“鬼迷心窍”的糊涂事，就似乎越会收获纷至沓来的“甜蜜的后悔
”；她的婚恋越是坎坷不平，她的人生就似乎越是摇曳多姿。
这．似乎是个叫人无法理解的悖论，但仔细思之，这正是林氏强者逻辑中的一环，它鼓励花季女孩儿
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做事无须瞻前顾后、畏首畏尾，即使一时越轨或短暂失控．结果糟糕透顶，也不要萎靡自己的精神，
损毁自己的情绪。
因为首先，年轻的女孩儿谁都保不准犯傻气；其次，事后的不断后悔正是对豆蔻年华的一种惆怅的追
忆和婉约的纪念。
以容忍和乐观的态度对待失误和挫折．既化解了心灵的烦恼．平添了生活的乐趣，又在自娱自乐的氛
围中强化了向上攀登的自信和毅力。
    自尊：蔑视自卑    林真理子在回顾自己的奋斗历程时，说她曾经“是个典型的M女人．在男性面前
总是低眉顺日，一心奉献，总是放纵娇惯他们。
这样做的结果呢．当然大都是自己倒霉”。
（《失恋的记忆》)所谓“M女人”．是指逆来顺受的受虐型女人．她们的本质特征就是自视生来低于
男性一等，因此在与男人的交往过程中，她们总是自觉不自觉地如同下女似的任人驱使。
这种性格往往使她们一旦遭遇了婚恋的失败，便背上了沉重的自卑十字架，从此过起灰头土脸的黯淡
日子。
女性要自强，就得从自卑的阴影中闯出来。
林真理子从自己“倒霉”的教训中便总结出一条闯出自卑阴影的“编造物语”法：    灰头土脸地记住
自己曾被抛弃，那就等于自己亲手玷污了自己人生的季节。
再不要什么曾被抛弃，这种时候日语中有一个最合适的词语，那就是“失恋”i我们彼此曾经相爱，只
是错过了机会，将记忆变成这种美丽的物语不是更好吗？
    是的，记忆云云，不妨自己把它改编得更加美好，没有谁会来责怪你“撒谎”。
    总之，自己要这样想，这样相信：“我天生就是受异性欢迎的！
”    萎缩的过去绝对造就不了光明的未来。
（《失恋的记忆》)    在这里．林氏不是教唆女性们用“撒谎”掩盖自己曾经的失败，而是劝说她们不
要亲手把自己的人生花季涂抹得乌七八糟，要用精心编造的“美丽物语”置换辛酸的往日；告别“萎
缩的过去”，迎接“光明的未来”。
别老记着自己受到了对方无情的抛弃，要把这段夭折的交往幻想成“曾经相爱”的彼此“错过了机会
”——这种经过自我改编了的天方夜谭似的“物语”，尽管不无撒谎之嫌．但它确实在苦涩的记忆中
加进了甜美的浪漫。
与人有过相爱的时光．不就足以证明自己“天生就是受异性欢迎的”吗？
对受虐的以往，通过否定、改编、幻想等一系列精神层面的创作活动，再造成令人回味无穷的诗意“
历史”，可以说在不知不觉中找回了自信，重塑了自尊。
    不仅如此，林真理子还有一种蔑视自卑、树立自尊的方式，那就是“创造名声”法，亦即把平素人
们也许是出于礼节性的夸奖和赞美当做是对自己的真实评价，并且把它幻想成自己的“名声”。
尽管这样的“名声”是一种虚幻的存在，但它却可以促使自己自我打气，时时以奋发向上和持续努力
去加以维护。
她在《我的名声》一文中这样写道：    我把这些赞誉像宝石似的一一收集起来，而且，用自己的妄想
使它们扩大并膨胀开来。
然后．总是在某种重要时刻告诫自己：“我的美好名声会被断送的，这样可不行。
”    也许被称做美女和时尚女性的女人，不用自我告诫就能拥有这样的意识。
而一般的女人只有自己努力创造自己的“名声”，并且必须时常为自己打气：自己那个美好“名声”
还依然存在。
    如果把这种“名声”视若敝屣，自尊自爱就很容易为自轻自贱所取代，人也就很容易在自暴自弃的
斜坡上破罐子破摔下去。
因此，林氏的“创造名声”法与前面所述的“编造物语”法一样，都是她从自己坎坷的人生经历中提
炼出来的“精神胜利法”。
乍一观之，似乎有点儿像鲁迅笔下的阿Q的处世哲学，但是，对于女性群体中的弱者而言，这些“精
神胜利法”却具有行之有效的实践意义，不少日本女孩儿正是借助林氏的这些座右铭告别了自卑心理
。
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    林真理子虽然提倡任情适意地生活．但她认为不管如何都不能由着自己的性子来，凡事都得有个适
可而止的“度”．这个“度”正是维系自尊自爱的底线。
比如服装讲究时髦、打扮追逐前卫，原本无可厚非，但是，不顾条件和场合地乱穿衣、瞎打扮，恰恰
会引来别人的白眼。
迷你裙也许能短出双腿的风韵，然而短到三角裤都隐约可见的“超短迷你裙”就令人有些悚然。
林真理子曾讥刺过一些穿“超短迷你裙”招摇过市的女孩儿：    在大街上偶尔还会见到一些让人无法
正眼相看的女孩子，她们胖胖的大腿上裹着超短迷你裙。
那裙子短得只要稍微往前一哈腰，三角裤就会隐约可见。
再加上短粗胖的大腿，望去真是有碍观瞻。
并不是说大腿粗不可以，但这样的装束实在太可怕太肉感了。
（《夏天喽，大腿秀！
》)    街面上流行的吊带裙、露脐装或者内衣外穿．几乎让穿它的主人毫无隐私地风光毕现。
如果穿在与之相配的场合还算一幅“现代”风景画，但是穿在电车上或地铁中就恐怕有伤大雅。
林真理子曾就其地铁中的遭遇叙说过她的观感：    那种吊带连衣裙，要是在户外灿烂的阳光照射下看
着还不错，与露天阳台那样的场合也还协调。
但是，如果突然出现在电车上，就会让人瞠目结舌了。
不愿意在外面罩件衬衫或对襟毛衣的心情我理解，因为那种打扮显得有些像穷兮兮的OL似的，但裸露
着肩膀和胸脯出现在地铁荧光灯下的光景也实在让人有些不寒而栗⋯⋯    前天我见识了更加叹为观止
的情景。
一个乘地铁的女孩儿，下面一条短裤，上身就穿一件紧身三点式运动衣似的上装，胸脯底下到肚脐眼
附近的部位，一眼望去，尽收眼底。
纵然是对任何事情都已见怪不怪的东京乘客，在她面前也都不禁目瞪口呆。
    这个年轻女孩儿戴副墨镜，毫不客气地拨开年长的乘客，一屁股坐到空位上。
    虽然她体态不错，但刚坐下去的刹那．我还是看见她肚子上的肉嘟噜噜地颤抖着．三重四叠地折在
一起。
(《露肚脐，遭白眼》)    叙述的笔锋很有些辛辣，但让人“瞠目结舌”、“不寒而栗”、“目瞪口呆
”云云，确实道出了不自重者所招致的厌恶情绪，在乘客们拥挤得快要“肌肤相亲”的公共交通工具
中如斯打扮，岂不是把自己轻贱到了不值分文的地步！
    林真理子告诉自己的读者，女孩儿在人际交往过程中尤其要保持自尊。
在恋爱的初始阶段，女孩子轻易地与人上床，这在西方社会已是“司空见惯浑闲事”，可林真理子却
从她们本身的利益出发婉转地告诫道：    应该更多地享受一下这个不超越接吻界限的阶段。
因为仅止于让他接接吻的这个阶段．女孩子可以当一个高傲的公主，不管怎么要强都会如愿以偿。
（《话说接吻》)    林氏的话语虽然含蓄，却深中肯綮，向对方随随便便献出一切的女孩儿，哪里还有
“高傲”和“要强”的本钱！
只有懂得自尊，才会赢得对方的尊重；只有懂得自爱．才会博得对方的爱怜。
至于那些为了金钱与享受，不顾廉耻的“傍大款”行为，林真理子则是毫不拐弯抹角地予以痛斥：    
和老头子一起到京都来吃什么河豚，我真想怒斥这样的行径：要不得！
（《别傍“大款叔”》)    林氏本人是个女性作家，发迹成名之前不幸又人称“土包子”，属于女性中
的“东施”群体，身为女性，已属弱势，兼为女性中的容貌困难户，更是弱之又弱。
但是，她却从超弱势群体中脱颖而出，一跃而成蜚声日本当今文坛的知名作家。
因此，她的散文成为最具逻辑力量的“女强人”的话语。
由“女强人”现身说法地讲述“美女术”，自然具备了无可辩驳的权威性，加之林氏“美女术”的核
心乃是“自强、自娱、自尊”，于是，日本每一个企望变成美女、意图改变弱者命运的女孩儿，都趋
之若鹜般地成了林真理子的作品迷。
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最经典女性时尚随笔集。
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