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Вероника Сафин
Плевать на возраст

 
«Эта книга -не про моду. Она про тебя»

«Этот путь начинался с вешалок и зеркал, но привел
нас гораздо дальше. Истинный стиль рождается
не из модных журналов и не из чужих советов —
он вырастает из тихого, но твердого “я знаю, что

мне идет”. Одежда становится броней, которая не
прячет, а подчеркивает вашу уникальность. Когда
вы надеваете не просто красивую вещь, а ту, что
резонирует с вашим внутренним состоянием, вы
перестаете играть чужие роли. Помните: любить

себя — это ежедневный выбор, который начинается
с мелочей: позволить себе комфорт, цвет, который

радует, и ткань, приятную телу. Вы достойны уважения
уже сейчас. Не когда похудеете, не когда заработаете

на брендовую сумку, а в эту самую минуту. Застегивая
любимую рубашку или поправляя платье, скажите

себе: “Это я. И этого достаточно”. Стиль — это не то,
что вы носите. Это то, как вы носите себя по жизни».

Содержание.
Глава1. Принятие и перезагрузка (психология).

Глава2. Три кита стиля после 35.
Глава3. Что уходит в прошлое.
Глава4.БАЗА «в ресурсе)» ( Топ

10 вещей которые работают)
Глава 5. Большая грудь (Б.В): как не
выглядеть не пошло и не мешковато.
Глава6.Бедра и живот (БиГ): как не

прятаться в балахоны и не выглядеть нелепо.
Глава7.Как носить тренды после 35:

Искусство культового присвоения у молодежи.
Глава8.ИДЕАЛЬНЫЙ БАЗОВЫЙ ГОРДЕРОБ для

35+: 25 вещей которые работают как команда.
Глава9.Аксессуары

 
: Как
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тремя штрихами превратить базовый лук в «дорого и стильно»
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Глава10. Как выбрать свою длину юбки и фасон брюк.

Глава11.Как сочетать длину
верха и низа: правило третей

 
заправлять не
заправлять баланс объемов.
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Глава 12.Маленькое черное платье.

Глава13.ИГРОТЕКА: 7 заданий, чтоб
увидеть свою фигуру и полюбить ее.

Глава1.
Принятие и перезагрузка (Психология)

Почему старые джинсы нагоняют тоску.
Как перестать сравнивать себя с 20-летней
и начать видеть плюсы нового тела (грудь,

бедра, талия — теперь другие правила игры).
Твой главный враг — желание «спрятаться» в балахон.

Прежде чем открыть шкаф, открой глаза.
И честно посмотри на ту, кто в зеркале.
Почему старые джинсы нагоняют тоску

Ты открываешь шкаф. Там висят джинсы,
которые ты носила в двадцать с чем-то. Они

может быть даже дорогие, идеальные когда-то.
Ты достаёшь их. Пытаешься застегнуть. И…

Они не лезут. Или лезут, но образуют над
поясом «бублик». Или застёгиваются, но

ты не можешь сесть. Или сидят, но живот
вываливается так, будто ты на пятом месяце.

И ты чувствуешь себя… плохо. Виноватой.
Неудачницей. «Как я до такого дошла?»

Стоп.
Эти джинсы — не проверка на «хорошая
ли я женщина». Это просто кусок ткани,

который был скроен под другое тело.
Твоё тело изменилось. Не

«испортилось». Не «расплылось».
Оно стало другим. Потому что ты:

Выносила и родила детей (это меняет
тазовые кости, мышцы живота, грудь)

Повзрослела (обмен веществ
уже не тот, гормоны другие)

Меньше спит, больше переживает, чаще ест на бегу
Старые джинсы — это как платье, которое
ты носила в школе. Ты же не плачешь, что

не влезаешь в него? Ты просто выросла.
Вот и сейчас — ты выросла. В другую сторону.

 
Задание (честное, перед зеркалом):
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Скажи вслух: «Эти джинсы мне больше не

нужны. Я благодарю их за прошлое. И я
найду новые, для моего теперешнего тела».

И убери их с глаз. В дальний ящик, в пакет на
выброс, в корзину для пожертвований. Не храни
то, что заставляет тебя чувствовать себя хуже.

Как перестать сравнивать себя с 20-летней
Ты делаешь это постоянно. Мы все делаем.

 
«Вот раньше у меня была талия…»
«Раньше я могла надеть этот топ…»
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«Раньше меня не было в трёх проекциях…»

А теперь давай честно.
Та 20-летняя девушка, с которой ты себя сравниваешь

— у неё не было твоих морщин. Но у неё не было
и твоей мудрости. У неё была плоская живот.

Но она понятия не имела, как управлять своей
жизнью. У неё была упругая грудь. Но она плакала

из-за того, что «меня не позвали на вечеринку».
Ты сейчас — это она, прокачанная версия. С

опытом. С деньгами (хоть немного). Со вкусом,
который вырос из ошибок. С пониманием,

что действительно важно, а что — нет.
Ты не стала хуже. Ты стала сложнее.
Как дорогое вино вместо лимонада.

И давай посмотрим правде в глаза: ту 20-летнюю
ты и не хочешь возвращать. Потому что вместе

с плоским животом вернутся неуверенность,
зависимость от чужого мнения, дурацкие отношения

и вечные сомнения «а что я вообще делаю?»
Так что давай договоримся.

Каждый раз, когда поймаешь себя на
мысли «раньше я была лучше», скажи:

«Раньше я была другой. Сейчас
я — настоящая. И это круче».

Твоё новое тело: другие правила игры
В двадцать лет одежда работала по принципу

«подчеркнуть всё, что можно, и ничего не скрывать».
Сейчас — по-другому.

Но это не значит «скрывать всё, что
можно, и ничего не подчёркивать».

Это значит играть по новым правилам.
 

Грудь
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Раньше: можно было без бюстгальтера, можно было в топе на бретельках.
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Сейчас: грудь стала больше, мягче, иногда

ниже. Но это не проблема. Это — инструмент.
Правильный бюстгальтер и Vобразный вырез

делают тебя женственной, а не вульгарной.
 

Бёдра
Раньше: ты носила skinny и радовалась.
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Сейчас: бёдра стали шире, кости таза

разошлись. Это даёт тебе женственный силуэт
«песочные часы», даже если сверху ты не
очень. Широкие брюки, юбка-карандаш,

высокая посадка — теперь твои лучшие друзья.
 

Талия
Раньше: самая узкая часть тела.
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Сейчас: может быть размыта, особенно если есть

диастаз или просто «спасательный круг». Но это не
значит «нет талии». Это значит, что талию нужно
создавать — с помощью ремня, драпировки, кроя.

 
Руки
Раньше: ты носила майки и не думала.
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Сейчас: возможно, появились «крылышки». И

что? Рукав 3/4, рукав «летучая мышь», объёмный
локоть — они существуют именно для этого.

 
Живот
Раньше: плоский или втянутый.
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Сейчас: может быть мягким, округлым, с фартуком.

Это самое обидное изменение. Но оно лечится
не утяжкой, а кроем. Высокая посадка, защипы,

драпировка, плотные ткани — и никто не догадается.
Твой главный враг — желание «спрятаться» в балахон

Самая большая ошибка женщины
после 35 и родов — это сказать себе:

«Ладно, я теперь такая. Буду носить что-нибудь
свободное, чтобы ничего не видно было».
И ты покупаешь балахон. Бесформенное

платье-мешок. Огромную толстовку.
Штаны на резинке с напуском на животе.

И что происходит?
Ты прячешься. Но выглядишь при этом не
«стройной», а просто… бесформенной. Как

диван, накрытый покрывалом. Объём не уходит,
он просто становится везде одинаковым.

Ты носишь балахон — и чувствуешь
себя ещё хуже. Потому что ты знаешь:
ты сдалась. Ты перестала стараться.

А теперь представь альтернативу.
Ты надеваешь брюки с высокой посадкой, которые

держат живот. Топ с V-вырезом, который открывает
ключицы. Легкий жакет, который даёт плечам форму.

Ты смотришь в зеркало. Ты видишь женщину. У
которой есть грудь, талия (пусть не 60 см, но она есть),
бёдра. Ты видишь фигуру, а не бесформенное пятно.

И ты чувствуешь: я справляюсь. Я знаю,
как себя одеть. Я выгляжу хорошо — не

«несмотря на возраст», а благодаря опыту.
Балахон — это не защита. Это капитуляция.

А ты не из тех, кто сдаётся. Ты
просто устала. И тебе нужны не

«секретные советы», а честные рабочие инструменты.
Именно для этого — вся эта книга.
Домашнее задание (только честно)

Вытащи из шкафа одну вещь, которая тебя
огорчает (те самые джинсы, платье, которое

стало мало, топ, который теперь «не то»).
Подержи в руках. Поблагодари за то время,

когда она работала. И положи в пакет на выход.
Надень что-то, что тебе идёт прямо сейчас — даже
если это просто футболка и джинсы, в которых ты
чувствуешь себя нормально. Посмотри в зеркало и

скажи: «В этом теле я живу. Я не буду его ненавидеть».
Запиши одну вещь, которая у тебя сейчас лучше, чем
в 20 лет. Не про внешность. Про жизнь. Например:

«Я знаю, чего хочу». Или: «Меня не проймёшь
критикой». Или: «Я умею получать удовольствие

от мелочей». Это и есть твоя новая суперсила.
Резюме главы:

Твоё тело не испортилось — оно изменилось.
Сравнивать себя с 20-летней — это как

сравнивать розу с бутоном. Бессмысленно.
У нового тела — новые правила игры.

Они не хуже, они просто другие.
Балахон — твой враг. Ты достойна того,
чтобы выглядеть как женщина, а не как

мешок с картошкой. Переверни страницу.
Дальше — про то, как именно это сделать.

Глава 2.
Три кита стиля после 35

Посадка (Sit) — одежда не должна
врезаться, но и не должна висеть.

Ткань (Fabric) — почему хлопок и лен
спасают, а дешевый полиэстер старит.
Силуэт (Silhouette) — учимся играть:

узкий верх + свободный низ и наоборот.
Три кита стиля после 35

После 35 лет мода перестает быть игрой в «костюмы».
Она становится инструментом самоуважения. Если
в 20 вы могли носить красивую пытку, то в 35 ваш

гардероб должен работать как скорая помощь:
мгновенно приводить вас в ресурсное состояние.

Знакомьтесь: три кита, на
которых стоит взрослый стиль.

1. Посадка (Sit): Золотая середина
между «впивается» и «висит»

Самый частый страх после 35 — выглядеть
«мешком» или, наоборот, «сарделькой в тесте».

Посадка — это искусство идеального зазора.
Правило 1 мм: Одежда не должна оставлять
красных полос на коже (следы от резинок,

швов, пуговиц). Если после снятия джинсов или
свитера на теле остаются борозды — размер мал.

Правило «Невидимого пледа»: Ткань не
должна тянуться через силу, создавая
складки в районе ширинки, подмышек
или лопаток. Это признак перегруза.

Правило «Мертвой души»: Если после
вдоха между тканью на животе и

телом остается пространство в 2-3 см
— это идеальная посадка для повседневной одежды.

Она не подчеркивает каждый изгиб, но и не скрывает
фигуру, создавая благородную невесомость.
Лайфхак: В примерочной сделайте простое

движение — сядьте на корточки или наклонитесь
завязать шнурки. Если штаны не сползают без
ремня, а пиджак не трещит по спине — берите.

2. Ткань (Fabric): Почему
синтетика — враг зрелой красоты

В молодости мы носим форму. После 35 — носим
фактуру. Это аксиома. Ткань — это ваша вторая

кожа, и она либо лечит ваш образ, либо убивает его.
Почему хлопок и лен спасают?

Дышат: Зрелая кожа хуже регулирует теплообмен.
В синтетике вы потеете быстрее, а запах от
натуральных волокон впитывается меньше.

Лен и хлопок — это естественная вентиляция.
Мягко старятся: Лен мнется, но его помятость
— признак благородства, как легкие морщинки

вокруг глаз. Хлопок со временем становится мягче.
Полиэстер же после трех стирок покрывается
катышками, которые выглядят как кожные
бляшки — это визуально «цепляет» возраст.

Цвет: Натуральные ткани матовые. Полиэстер блестит.
Блеск ткани подчеркивает неровности рельефа
кожи (целлюлит, складки, расширенные поры).

Матовый хлопок или шерсть сглаживают
любые неровности, как мягкий софит.

Правило «Мертвого полиэстера»: Избегайте
вещей со 100% полиэстером, если это не верхняя
одежда или плащ. Офисные блузки «с эффектом

памяти» старят мгновенно — они создают
ощущение, что вы носите чехол для утюга.

3. Силуэт (Silhouette): Игра контрастов
После 35 лет акцент уходит с «отдельных

частей тела» на целостную линию.
Силуэт — это архитектура вашего образа.

Самый выигрышный прием — создать
асимметрию между верхом и низом.

Правило «Контрастного объема»: Если верх
узкий (облегающая водолазка, тонкий джемпер),

низ должен быть свободным (широкие брюки,
юбка-колокол, бойфренды). Это вытягивает

фигуру и делает талию зрительно уже.
Правило «Оверсайз к месту»: Если верх свободный

(объемный свитер, рубашка оверсайз), низ
должен быть графичным, сужающимся (узкие
прямые джинсы, капри, юбка-карандаш). Это
убирает эффект «подушки» и дает динамику.
Запрещенный прием после 35: Одеваться в
один объем «мешок + мешок» (гигантский

худи + широкие штаны-бананы) без акцента на
запястьях, щиколотках или шее. Это лишает

фигуру ориентиров и добавляет +5 кг и +5 лет.
 

Бонус-тест на «Взрослость»:
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Подойдите к зеркалу. Посмотрите
на свою посадку, ткань и силуэт.

Если вы видите в отражении человека,
которому удобно дышать, ткань приятна к

лицу, а линия тела интересна — вы выиграли.
Если вам хочется втянуть живот, поправить

сползающую блузку или одернуть юбку — один из
китов хромает. Измените посадку, смените ткань

на благородную, сыграйте с объемами — и вы
перестанете думать о возрасте. Начнется эра свободы.

Глава 3.
Что уходит в прошлое (Анти-тренды)

Укороченные топы (честно, прощаемся).
Огромные худи с принтами («аля подросток»).

Леггинсы как замена штанам
(только как слой или дома).

Бесформенные платья-мешки.
Анти-тренды для мам: что больше не работает

Брюки с пузырями на коленях (и
любые «перетянутые» лосины)

Что это: Тонкие стрейчевые брюки или
леггинсы, которые через час носки обвисают

на коленях и ягодицах мешком, а также
лосины, которые врезаются в живот и создают

«эффект колбасы».
Почему уходит: Они выдают экономию на ткани
и посадке. Мешковатость на коленях визуально

приземляет, делает ноги кривыми. Впивающиеся
резинки подчеркивают все неровности рельефа.

Что вместо: Прямые или слегка зауженные
брюки из плотного хлопка, твида или денима без

ликры (или с малым её процентом). Леггинсы
— только спортивные, плотные, и только

под длинный верх (тунику, свитер оверсайз).
Платки-«косынки» на шее завязанные бантиком
Что это: Маленький шелковый (или, что хуже,

полиэстровый) платочек, туго затянутый
вокруг шеи. Раньше его дарили «на удачу».

Почему уходит: Он мгновенно создает эффект
«дежурной по этажу» или «любимой тети».

Короткая шея визуально укорачивается
еще больше. Бантик добавляет ненужную

инфантильность или, наоборот, чопорность.
Что вместо: Если хочется акцент на шее —

объемный шарф-снуд, длинный платок, свободно
наброшенный, или крупное колье. Или вообще

ничего — открытая зона декольте выглядит свежее.
Ультра-яркие кислотные цвета

(особенно в сочетании с принтами)
Что это: Неоново-розовые футболки, лимонно-желтые

кардиганы, ядовито-зеленые платья с цветочками.
Почему уходит: После 35 цвет кожи теряет свою

юношескую прозрачность. Кислота в одежде
делает цвет лица землистым, подчеркивает

пигментацию, круги под глазами. Плюс такой
крик воспринимается как попытка крикнуть:
«Я еще огого!», что как раз выдает возраст.

Что вместо: Сложные оттенки: пыльная роза,
горчичный, хаки, марсала, индиго, серо-

голубой. Они работают как дорогой фильтр.
Бесконечные худи с надписями

«Mom’s Life» и принтамиединорогами
Что это: Огромные толстовки из дешевого
флиса с любыми надписями на русском или

английском, а также с мультяшными принтами.
Почему уходит: Потому что вы — женщина,
которая стала мамой, а не перестала быть

женщиной. Такие вещи «замыливают»
личность до функции. Они делают вас

невидимкой в глазах партнера и окружающих,
а заодно добавляют лишний объем в торс.

Что вместо: Качественный свитер из мериноса
или кашемира (да, один, но лучше, чем пять
худи). Оверсайз, но из благородной ткани,

без надписей, или уютный вязаный кардиган.
«Парадные» джинсы с вышивкой и стразами

Что это: Джинсы с цветами по всей длине, стразами на
карманах, надписью «Love» на попе или перфорацией.

Почему уходит: Это самый быстрый способ
получить образ «провинциальная звезда» из
нулевых. Стразы всегда дешевят, вышивка

(если это не люкс) создает визуальный шум и
акцентирует внимание на тех зонах, которые

лучше не акцентировать (ягодицы, бедра, колени).
Что вместо: Идеальные по посадке темно-

синие, черные или серые джинсы без декора.
Чистота кроя — вот настоящая роскошь.

Белье, которое «видно»
Что это: Трусы со стразами, выглядывающие из-
под брюк (когда садишься), черный бюстгальтер

под белой тонкой блузкой, бретельки с зажимами.
Почему уходит: Это не сексуально, это

неаккуратно. Создает ощущение, что человек
собирался наспех или застрял в подростковом

возрасте, когда «круто показать лямки».
Что вместо: Белье nude (под цвет кожи) под

любую светлую одежду, бра-топы без косточек,
бесшовные трусы. Если уж показывать
белье — то намеренно, как часть образа

(кружево по краю топа), но это требует вкуса.
Итог по антитрендам :

Уходит не возраст, уходит
небрежность и желание спрятаться.

Антитренд — это не запрет. Это знак, что
вы выросли из вещей, которые делают вас

неуверенной или незаметной. В прошлом остается:
Жесткий, впивающийся крой

→ Уходит в свободное дыхание.
Дешевая синтетика → Уходит в
прикосновение к натуральному.

Кричащие цвета и принты →
Уходят в благородные оттенки.

Надписи и стразы → Уходят в тишину хорошего
кроя. Позвольте себе не «соответствовать

возрасту», а просто быть удобной, спокойной и
красивой. Это и есть главный тренд после 35.

Глава 4.
База «в ресурсе» (Топ-10 вещей, которые работают)

Брюки с защипом или широкие чиносы
(скрывают живот и комфортны).

Трикотажное платье-футляр
с рукавом 3/4 (магия силуэта).
Джакет (мягкий пиджак) —

лучшее, что придумали для мам.
Топ с лодочкой или V-образным вырезом.

Джинсы с высокой посадкой
(не skinny, а straight или mom

fit).
Хороший бюстгальтер (меняет всё!).

Кеды на платформе или
кроссовки без кричащего цвета.

Кардиган-кокон.
Рубашка оверсайз из шелка или хлопка.

10.Тренч или пальто-халат.
Глава 5. Анатомия «проблемных зон» (после родов)

Животик: Трюки с драпировкой,
пеплум, натянутые топы под пиджак.

Руки (крылышки): Рукав летучая мышь,
рубашка с закатанным рукавом до локтя.
Грудь: Выбираем декольте без пошлости.

Глава 6. Цвет и принт для новой главы
Почему черный не спасает (и
даже вредит, если его много).

3 цвета, которые освежат лицо (пыльная
роза, цвет слоновой кости, шалфей).

Крупная клетка, горох и полоска — друзья.
Глава 7. 5 аутфитов на все случаи жизни

Утро: отвести в сад/школу (удобно + стильно).
Работа/коворкинг (комфортный офисный лук).

Свидание с мужем (сексуально без вульгарности).
Родительское собрание (авторитетно и уважаемо).

Поездка на природу с детьми
(функционально и фотогенично).

Глава 8. Чек-лист для шопинга
Чек-лист для шопинга (после 35)

Правило 1. Посадка (Sit) — проверка в примерочной
Дышит ли живот? Сядьте, наклонитесь,

сделайте глубокий вдох. Пояс/резинка не
впивается, не остается красных следов.

Не ползет ли вверх? Поднимите руки вверх
(проверка для свитеров, блузок, курток).

Край не оголяет поясницу или живот.
Нет ли «крыльев»? В области подмышек и

лопаток ткань не собирается в заломы и складки.
Плечевой шов на месте? Шов пиджака/

футболки должен сидеть точно на косточке
плеча, а не съезжать на руку или висеть.

Рукав не перетягивает? Поднимите
руку в сторону — манжет не уезжает на

середину предплечья, не жмет в бицепсе.
Колени не пузырятся? Присядьте пару раз.
Брюки не обвисают «чулком» на коленях.

Правило 2. Ткань (Fabric) —
тест на тактильность и свет

Матовость? Поднесите вещь к свету.
Никакого болезненного блеска (как у

полиэтиленового пакета). Только легкое сияние
шелка или матовость хлопка/льна/ шерсти.

Хруст? Сожмите ткань в кулаке на секунду и
отпустите. Дешевый полиэстер быстро мнется и

не расправляется, а качественный хлопок/шерсть
почти не мнутся или расправляются за пару минут.
Стрит-тест: Потрите ткань пальцем в незаметном

месте. Нет ли катышков сразу? Если появились
— дома после трех стирок вещь умрет.

Состав: Проверьте бирку. Полиэстер — не более
20-30% (для эластичности формы). Идеал:

95-100% хлопок, лен, вискоза, шерсть, кашемир.
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