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作者序

大约20年以前，我正面临着事业上的抉择，心中不断闪过激烈的

斗争。我问自己：世界上有那么多的病人需要治疗，还有那么多的人

还不识字，还有那么多的穷人饿着肚子没有地方居住；而在这个时候

我却跑去关注时尚、奢谈美丽，并注重外表，这有什么意义吗？选择

这样的事业符合我的精神价值观吗？然而，那时的我并没有找到答案。

在随后的9个月里，我一直沉默寡言，对颜色、面料、影像、时

尚潮流、口红的颜色和发型等闭口不谈，一个字也不愿意在别人面前

提起。然而有一天，我在表姐家做客时恰巧碰到了她的一个朋友。这

位女士多年来一直都待在家里，而她很快就要走出家门，成为上班族

中的一员。“家”对于她来说就是一个农村小团体，那里有她养的母鸡

和羊羔，在那儿她总是随意地穿着肥大的牛仔裤和她丈夫的旧格子呢

衬衫。然而她即将前往城市，和公司中的老员工们一起工作了。她要

换上高跟鞋、连裤袜、裙子、夹克衫和短衫了（这是20世纪80年代

上班族正流行的趋势，在这之后便开始流行休闲装）。

她紧张得就像被雷声吓到的母牛，她想让自己立刻融入城市。她

希望让自己看上去符合自己的身份，那么她就可以做好符合自己身份

的工作了。她的工作压力很大，本来她也用不着担心别人会对她有什

么看法，即使她露面时像刚从农场出来一样，然而她一直很焦虑，不

知道可以求助于谁，于是陷入了迷茫。

虽然我曾经发过狠誓，决不再谈论有关衣服和饰品的任何事情，

可是这一次我还是没有忍住，一开口就向她吐露了一大堆妙招：比如

穿什么颜色能增添出她的威信，选什么样子的面料做套装、戴什么样

的饰物能使她看上去更可信。通过穿衣打扮，我驱散了她的疑虑，给

她换上的不仅仅是一身新衣服，还有一份自信。我消除了她的不安，
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她从此过得更加轻松。我们一起改变了现状，她以后也一样可以出门

上班、努力工作、赢得同事们的信赖、为家庭带回丰厚的工资、让家

人过上好生活。我搬走了她前进途中最大的一块绊脚石，因此她就能

做好自己能胜任的所有工作。

她眼神中的担忧变成了兴奋，她的心情也由沉重转为了欢快。她

脸上的那些烦恼转眼间都不见了，她自由了。

我走出表姐家，坐进起车里，沿圣安塞姆大街一路南行。我看着

沿街的那些商店和食品店，脑中闪现着刚才发生的一切。我的天啊，

我想，我刚刚帮助了这个女人，还有什么事比这更让我感受到心灵的

充实呢？

在那一瞬间，为期9个月无声的小插曲结束了。我决定要帮助女

性展现出她们最美的一面，让她们过得轻松自在，而这就是值得我选

择去从事的一项事业。

从那时到现在已经有将近20年的时间了，我注意到每位女性心中

都有这样的疑问：在衣服上花费心思是不是虚荣的一种表现呢？研究

衣服的搭配是不是很无聊？是不是在浪费时间呢？如果我注重自己的

外表，人们会不会因此看不到我的才华呢？还有人无家可归，我怎么

能光想着自己呢？如果我一下子变漂亮了，我的朋友会不会因为妒忌

而讨厌我，或者觉得我自以为是呢？

如果你总是心存顾忌，不愿轻轻松松地注意着装，展现出你杰出

的本色，那么究竟是什么原因呢？太费时间了？太耗费金钱了？你不

愿自己在别人眼中只是一个看重外表的人？你想让别人注意到你其他

的优点？我有没有说中你的心事呢？

如果还没有，那么请你马上告诉我你在担心什么。

如果我穿得很漂亮，那么______________________。

如果我在自己身上花钱，那么__________________。

如果我在自己身上花时间，那么________________。
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这些只是一种心理障碍。如果你真的要做到默默无闻、不抛头露

面的话，那么，别人要过很久才会注意到你自己引以为豪的那一面。

道理很简单：衣服是一种工具（包括衣服的颜色、外观和款式），

你可以用它来展现你想展现的一切，关键就要看你怎么选择了。如果

你想突出你平易近人的风格，那么就请穿上中性色的软面料服装吧；

如果想给别人留下你工作效率很高的印象，那么就不要戴那些叮当作

响的珠宝饰物，把你的米老鼠卡通手表留在家中，戴上那款不锈钢的

手表。找出你想引起别人注意的地方，然后选择相应的衣服来达成你

的心愿吧。

注重你自己以及着装的10大理由：

1.你一生都在领悟自己是谁，这是你心灵成长的一个长期过程，而

 “穿出你自己”有助于你更好地了解自己。

2.穿出清新自然的你对你的家人和其他人都是一种激励。

3.穿衣打扮使你每天都有机会展现自己的创造力。

4.让自己变得美丽能够愈合伤口，伴你成长，给你营养。不要否认你

  自己的美丽。

5.你可以借助服饰向别人展示你最美的一面。穿衣打扮，展现自我，

  这样的选择既美好又充满力量。

6.衣服是你对自己的一种投资，你要花时间去了解什么是真正适合自

  己的，然后把钱花在适合你的物品上，这样的投资才算明智。

7.你的身体生得非常美，而装饰它是实现其价值的最好方式。

8.衣着得体能够让你忘掉衣服本身，腾出时间和精力去改善自己的生活。

9.衣着大方、亲切迷人是你尊重自己的一种表现。
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10.当你照顾自己的时候，也就是穿上得体的衣服打扮自己，这样别人

   会对你充满信心，因为你无论在工作上还是生活中都表现得一样出色。

你问我是怎么知道这些的？因为近20年来，我在自己的公司里见

证了这一切，我的公司——由内而外（Inside Out）是一家时尚咨询

公司。从美国的旧金山到瑞典的斯德哥尔摩，几乎绝大部分的女性都

曾经受益于我由内而外的穿衣计划。她们通过了解自己和各种衣服而

体验到了前所未有的欢乐、自信和幸福。我希望你也能得到她们所拥

有的这一切。

我通过本书给你带来了我与女性朋友

多年来合作的经历，这些女性的年龄、体形

都各不相同。我给她们做过什么样的练习，

在这本书中我也会和你再做一遍；我在更

衣室里给了她们什么样的建议，在这里我也会和你一起分享；我和她

们共同经历过的一切，我都会加倍地传递给你！我相信，每个女人都

有权利穿出她自己，并过得快乐而轻松。我希望你也能享受到这一个

特权，我会告诉你应该怎么做，现在就和我一起开始吧。

我刚才有没有说服你？不要再忽视你自己，一秒钟也不要。不要

忘记你自己是谁、你想要什么。穿好衣服，拾掇好自己，提醒你自己。

你是活着的！你在这里！你在努力工作！让衣服来帮助你，这是理所

当然的事情，因为这正是衣服的天性和使命。不要再找借口停滞不前，

快来感受穿衣着装本身能给你带来的欢乐吧。

布伦达·金瑟尔
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误。我们总是按照别人说的去做，而其实这些人并不清楚什么是适合

我们的，只是因为他们说的话很权威，我们就觉得应该听他们的。我

们看到杂志上的介绍说有能解决我们问题的秘方，但是我们却无法将

其照搬到我们的生活中来。我们感到愧疚，因为有那么多重要的事情

还没来得及做，而我们却在这里一味地关注自己的外表。相信我，虽

然我们多年来每天一直都穿着衣服，但是我们有的地方还是没有做到

位，这其中有很多原因。

时尚小测验：

回答“是”或者“不是”，完成下面13个幸运之题：

1.你是不是一直舍不得给自己添置衣物，总是想着等你减了肥、中了

  彩票、离完婚或孩子长大后再去考虑自己？

2.你是不是只有在要出门的时候才会费尽心思地挑选要穿的衣服，而

  独自在家时穿的却是那种打死你都不会穿出去的衣服？

3.打开你自己的衣橱，是不是看到里面虽然塞得满满的，却怎么也找

  不出一件自己想穿的（这也是人们为什么会说“女人的衣橱总是少

  一件衣服”的原因吧)？

4.看到“装饰”这个词是不是让你感到害怕、担心和不满？它是不是

  让你猛地想起了过时的宝石冠、长羽毛围巾和孩子们的旧手套？

5.由于总是在琢磨应该穿什么好，所以上班或聚会时总是迟到？你是

  不是正好就是这种人？

6.你旅行时的背包或手提箱里是不是塞满了衣服，而你却从来都没有

  穿过？

7.当有人夸奖你今天真漂亮时，你是不是一头雾水，根本不知道究竟

  是哪里赢得了别人的称赞？
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8.你的衣橱里有没有你从来都没有穿过的衣服？——比如青灰色的

  伴娘服和配套的平底鞋，衣领褶皱的孕妇装，那些尺码是M的所

  有衣服，你从危地马拉、中国、夏威夷岛和佛罗里达州带回来的旅

  游纪念服装等等。

9.你是不是经常碰到这样的情况：你明明是公司的领导人物，却总

  是被别人误以为是秘书或者业务员；别人总是把你当成是孩子外

  婆；你其实是个自制力很强的人，可是别人却总是把你当小孩子

  一样对待？

10.你是不是害怕促销员会缠住你，所以不愿去购物？

11.你是不是觉得：只有少数天资聪颖的人才具备时尚感，自己可算

   不上时尚行列中的一个？

12.你是不是经常和朋友或家人(爱人、妈妈、孩子)一起外出购物，可

   买回家的却总是一大堆他们看上的东西，而你自己则根本不喜欢？

13.穿衣服对你来说是不是在应付差事，你根本没有想过面料会带给你

   什么感觉?衣服的颜色你喜不喜欢?或者衣服能给你带来怎样的快乐?

你对这些问题的答案或许会让你沮丧，不过，我有一个好消息

告诉你。这个新消息将会武装起你的头脑，给你穿衣着装带来永久性

的变化。从此，你不用再害怕总缠住你不放的推销员；也不用去理会

那些最新的时尚潮流；更不用去听你那个大姐姐的言论，虽然她总是

说她一心为你着想，是为你好;你即将成为自己穿衣着装命运的主宰。

重新树立起你自己的信心，恢复你为自己做主的能力，你将会给自己

的衣橱带来新的惊喜！怎么样？这些听起来挺棒，不是吗？

好的，你要学的东西还有很多。你要学会运用几条原则，并完成一

些作业。这可不是你明天上午就能完成的事情，但是这是一个非常可行

的计划。我在这里将全力支持你，你一定会获得圆满成功。相信我！

要取得穿衣着装上的圆满成功，你要做的第一件事就是相信你能
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做到！女人总是先入为主地认为她们处理不好自己的衣橱，其中的原

因我也听到过很多，几乎包括了人们想得出的所有原因。哦，也许还

不是所有原因，也许你的那个原因我还没有听说过呢，不过这也没关

系。你有一箩筐的理由说明你不能心想事成，而我有半卡车的理由说

明你可以做到。

给我自由

有一些东西我希望每个女人都能从她们自身和她们的衣服中寻找。

让我们把这种东西叫做“衣橱自由”吧。我希望你能相信自己也同样

具有获得这一自由的权利。因为只要你相信了这一点，你就能和自己

的衣服友好相处，享受到美好的生活。

然而，问题往往就在于，有的女人并不认为这样行得通。她们认

定自己无论如何也永远应付不好衣服方面的事情。如果你也是这样的

话，那么我就要给你洗洗脑袋了。如果你对衣服不抱什么希望的话，

那么这里还有希望！

我写了一张“衣橱权利的清单”，我想让你把这一页撕下来，贴到

你的衣橱上。你可以多复印几份，并传送给你的朋友们。别忘了从中

抽出一张，放到你的钱包里，或者你汽车上的小柜里。你可要多读几

遍，然后相信它，接受它，并赞扬它！让这张“衣

橱权利的清单”彻底地将你解放，不再相信那

些“我不能”的理由，穿得潇洒，穿得轻

松，穿出你自己。首先，你要相信自

己有权让衣服衬托并展现出最好的自

己，然后把衣服穿在身上，尽情体验

和享受它给你带来的舒适与快乐吧。

请你阅读下面的内容，然后帮我

一个忙，请签上你的名字和日期，我
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可是认真的，你从此就要认真遵守这些原则。你先不要急着想知道怎

样去做，因为我后面马上就会提到。请你先完成第一步，也就是认可

你自己在生活中有权享有这些。别犹豫了，勇敢点。开始读吧，别忘

了签字。

衣橱权利的清单

1.我有权打开自己的衣橱，找出所有我认为百分之百适合自己的衣服，

  那意味着颜色、大小、面料和款式都适合我自己的衣服。

2.我有权只买下我自己喜欢的东西，决不强迫自己去买那些“一般”、

  “差不多”、“还行”、“也许”或“凑和吧”的东西。

3.我有权花足够多的时间、找足够多的信息，真正地了解自己穿什么

  最漂亮、最得体。

4.我有权知道自己真正喜欢的东西是什么，然后每天都用这些东西来

  打扮我自己。

5.我有权注意自己的需求，并尽量满足自己。

6.我有权为自己花钱。

7.我有权为自己寻求穿衣着装方面的帮助，而不会感到“我失败了”、

 “我在某一方面不够完美或有缺陷”。

8.为了让自己高兴，我有权选择自己的一切穿戴，从我的内衣到袜子，

  包括雨天要用的雨伞的样子、颜色。

9.我有权让自己的穿衣生活顺顺利利，那么我就能做好其他方面的重

  要事情了。

10.我有权在自己穿衣的过程中享受到彻底的放松和完全的快乐。

签字人 ______________________  日期 ______________________
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欢迎你！你即将开始一次全新的穿衣体验。有一点我还是现在告

诉你好了——本书除了穿衣搭配以外，还有更多精彩的内容。这本穿

衣手册将指引你轻松地表现自己，就像夏季的玫瑰在花园里绽放它的

色彩一样。我可不是在开玩笑，我是很认真的。我喜欢衣服，我喜欢

穿出美的艺术，我喜欢看到街上

的女人这样装扮自己：梳洗整

洁、精神抖擞、充满自信、整体

感强。但是更重要的是，一个女

人的衣服能衬出她的内心和本

质，支持她做好她能胜任的一切

工作，这才是我真正高兴看到的。我也会告诉你怎么做到这一点，我

会告诉你怎样才能成为一个有整体感的女人——以一种最适合自己的

风格展现出自己与众不同的地方，不论是朴素淡雅的风格、活泼艺术

的风格、传统保守的风格，还是戏剧性的夸张风格——都可以是你自

己的风格！

　

改变你的着装，改变你的生活

有些衣服很讨厌，它们会掩饰你的美丽、盖住你的优点、削弱你

的光辉、贬低你的价值。穿上适合自己的衣服，你就会看到自己突显

出来的外在美和内在美，别人同样也会看得到。你会看到真实的自己，

每天都在看。下面来看几个事例吧，这些人通过改变她们自己的着装

而最终改变了自己的生活。

卡罗尔已经很多年没有注意过她的衣橱和她自己的形象了。于是，

我开始和她一起设计她的衣橱，我们一起购物。我告诉她最新的时尚

潮流，并为她选了一套衣服，她穿上后立刻变得“恬静而不失气

度”。她用自己充满整体感的外表向别人展示——她尊重自己，敬重自

己。卡罗尔的家人很粗鲁，她和他们的关系一直不好，而这时情况却

你换上了那几件衣服，它们能增加

你的气质、突出你的优点、并使你

感觉愉快，你现在已经变成了一个

更美的你。
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有了转机。她的家人看到她的新面貌以后，立刻有了不同的反应，从

此对她更加体贴，更加尊重。

凯伦从小到大一直都没有什么像样的衣服，她小时侯穿得很破很

旧，总也穿不暖，鞋子都穿出了洞。当看到别的女孩子有什么好东西

的时候，凯伦也会向父母要，可是几乎每次都会被父母拒绝。长大后

的凯伦一点都不知道该怎样给自己买东西。我第一次陪伴她去买衣服

的时候，为她选了一件非常适合她的衣服。当她看到自己穿上这件衣

服的漂亮样子时，激动得流出了眼泪。她实现了她的权利，展示出了

最美的自己。对于凯伦来说，她学会了怎样用心去打扮自己，这是她

为自己做的最重要的事情之一。她说：“这一个过程就像是照料孩子，

这种发展过程我从来都没体验过。”

她学到了关于穿衣着装的新知识，这使她

充满了自信、也有了强烈的自尊心，更奠定了

她尚未得知的情感上的幸福。

在阅读本书的过程中，你还会见到

更多的女人，了解到她们各自的故事。

我希望你能明白，她们身上发生的一

切同样也会发生在你的身上！说

不定你要选择的正是她们

走过的那条路呢。

理由就在这里

当你穿得像别人而不

像你自己的时候，你并不

是真正的自己。如果你随

便拿件衣服就穿，那么别人

就不会注意到你，你也见不到

你想要见的人，好机会也许就此

错过。
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