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Аннотация
Как стать красивой, не превращая внешность в бесконечный

экзамен? Эта книга поможет отделить личный вкус от чужих
стандартов, увидеть особенности лица и фигуры без общего
приговора и собрать собственную формулу красоты. Вы
научитесь оценивать линии, цвет, контраст и посадку, создадите
спокойную основу ухода, подберёте работающие силуэты и
выразительные детали. Отдельные главы посвящены уверенности,
фотографиям, непрошеным комментариям и покупкам без
тревоги. Практический план на 24 часа, 7 и 30 дней поможет
выглядеть собранно, чувствовать себя свободнее и развивать
стиль без погони за недостижимым идеалом.
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Алекс Вельс
Как стать красивой? Уход,

стиль и уверенность без
погони за чужим идеалом

 
Глава 1. Отделить

красоту от чужого идеала
 

Иногда желание стать красивой начинается с обычного
утра. Вы смотрите в зеркало, затем открываете ленту, видите
десятки тщательно подготовленных лиц и решаете, что с ва-
ми что-то не так. Через несколько минут в голове уже скла-
дывается список: изменить волосы, похудеть, купить дру-
гую одежду, научиться краситься, исправить улыбку. Список
растёт быстрее, чем ясность.

Проблема не в самом желании нравиться себе. Оно есте-
ственно и может приносить удовольствие. Трудность возни-
кает, когда красота превращается в экзамен по чужим прави-
лам. У такого экзамена нет утверждённой программы и даты
окончания. Сегодня требуется гладкая кожа, завтра опреде-
лённая фигура, послезавтра новый оттенок волос. Как толь-
ко вы приближаетесь к одному образцу, рынок и окружение



 
 
 

предлагают следующий.
Эта книга поможет собрать личную систему красоты, ко-

торая не требует бесконечного исправления себя. Вы опреде-
лите желаемое впечатление, увидите сильные стороны внеш-
ности, упростите уход, подберёте работающие решения для
одежды и деталей. Итогом станет не универсальный идеал,
а понятный набор действий для вашей внешности, жизни и
бюджета.

Первый шаг можно сделать сейчас. Закончите фразу: «Я
хочу выглядеть…» Запишите не название знаменитости и
не размер одежды, а три впечатления. Например: свежо,
спокойно, выразительно. Или: мягко, современно, собранно.
Эти слова станут критериями решений. Если вещь модная,
но не помогает создавать нужное впечатление, она не обяза-
на входить в вашу систему.

Красота всегда воспринимается в контексте. Мы видим
лицо вместе с выражением, одежду вместе с движением, при-
чёску вместе с осанкой. Освещение, расстояние и настрое-
ние меняют впечатление. Поэтому увеличенное отражение
отдельного участка кожи говорит о человеке гораздо мень-
ше, чем кажется. Собеседник встречает не набор изолиро-
ванных недостатков, а цельный живой образ.

Сравнение обычно нарушает эту целостность. Вы берёте
лучшие волосы одного человека, фигуру другого, кожу тре-
тьего и уверенность четвёртого. Затем требуете, чтобы одно
реальное тело одновременно соответствовало всей коллек-



 
 
 

ции. Такой составной идеал не существует даже у людей, из
которых вы его собрали. У каждого изображения были свои
условия, отбор и момент.

Особенно убедительно выглядит повторение. Если вы
много раз видите один тип лица, тела или одежды, он начи-
нает казаться естественной нормой. Это эффект знакомого
образа, а не доказательство его превосходства. В другой сре-
де или десятилетии привлекательным считался бы иной на-
бор признаков. Осознание этого не запрещает вам любить
тренды, но возвращает право выбирать.

Разделите свои требования на три источника. Первый —
личное удовольствие: то, что приятно именно вам. Второй —
уместность: ожидания работы, события, климата или куль-
туры. Третий — давление: правила, которые вы выполняе-
те из страха быть осуждённой. Один и тот же выбор может
относиться к разным источникам. Макияж бывает удоволь-
ствием, частью профессионального образа или тяжёлой обя-
занностью. Значение определяет не предмет, а причина.

Возьмите недавнее решение о внешности и задайте три
вопроса. Я бы выбрала это, если бы никто не оценивал? По-
могает ли это моей реальной жизни? Как я чувствую себя по-
сле действия: свободнее или тревожнее? Ответы не обязаны
быть однозначными. Их задача — показать, сколько вашего
вкуса осталось внутри привычки.

Красота не равна молодости. Возраст меняет лицо, во-
лосы, тело и способ двигаться, но не отменяет выразитель-



 
 
 

ность. Попытка постоянно доказывать, что время не про-
шло, делает каждое изменение поражением. Гораздо устой-
чивее выбирать решения, которые подходят нынешнему со-
стоянию и подчёркивают выбранное впечатление. Обнов-
лять форму можно без войны с возрастом.

Красота не является нравственной заслугой. Человек не
становится добрее, умнее или достойнее из-за гладкой кожи
и удачного силуэта. Внешность может влиять на первое впе-
чатление и отношение окружающих, но это не делает такое
отношение справедливым. Вы вправе использовать визуаль-
ные средства в своих интересах, не превращая их в меру че-
ловеческой ценности.

Полезно различать три уровня цели. Первый — комфорт:
ничего не натирает, не раздражает и не мешает двигаться.
Второй — собранность: образ выглядит намеренным и соот-
ветствует ситуации. Третий — выразительность: в нём есть
ваш цвет, линия, фактура или деталь. Начинайте с комфор-
та. Выразительность, построенная на постоянном физиче-
ском неудобстве, редко сохраняется надолго.

Иногда человек говорит: «Мне всё равно, как я выгляжу»,
хотя на самом деле устал проигрывать сравнение. Отказ от
интереса защищает от разочарования. Если вы узнаёте себя,
не требуйте немедленной любви к отражению. Достаточно
перейти от приговора к наблюдению. Вместо «я некрасивая»
назовите конкретное: «мне не нравится, как этот цвет делает
лицо уставшим» или «эта форма одежды ограничивает дви-



 
 
 

жения».
Конкретное наблюдение открывает действие. Цвет мож-

но заменить, посадку изменить, причёску обсудить с масте-
ром. Общий приговор не оставляет выбора. Он соединяет
сотни изменяемых деталей с самооценкой и объявляет ре-
зультат постоянным. Учитесь описывать то, что видите, без
слов «ужасно», «никогда» и «всё».

Составьте список из пяти решений, которые вам уже нра-
вятся. Это могут быть серьги, форма бровей, длина волос,
цвет свитера, очки или способ подворачивать рукава. Не
обесценивайте простые находки. Личная система строится
не только через поиск нового, но и через сохранение удач-
ного.

Теперь запишите три неудобства, которые вы ошибочно
считали недостатками внешности. Возможно, брюки плохо
сидят из-за неподходящего кроя, волосы трудно укладыва-
ются из-за сложной стрижки, а лицо кажется тусклым только
при холодном верхнем свете. Сначала меняйте условия и ин-
струменты. Не объявляйте тело причиной каждой неудачи.

Ольга много лет покупала чёрные вещи, потому что счита-
ла их единственно безопасными. В примерочной она выби-
рала не то, что ей нравилось, а то, что должно было «скрыть
фигуру». Гардероб выглядел строго, но сама Ольга чувство-
вала себя исчезающей. Любая яркая вещь казалась ей разре-
шением занять слишком много места.

Она начала не с полного обновления, а с двух слов: спо-



 
 
 

койная и заметная. Чёрный остался, но рядом появились глу-
бокий синий, холодный зелёный и светлая рубашка у лица.
Ольга выбрала прямую посадку вместо бесформенной и до-
бавила серьги, которые давно нравились. Размер тела не из-
менился, а образ стал яснее, потому что в нём появилось на-
мерение.

Проведите ревизию своей визуальной среды. Отпишитесь
хотя бы на неделю от аккаунтов, после которых хочется сроч-
но исправлять себя. Сохраните источники, где показаны раз-
ные лица, тела, возраста и способы одеваться. Это не попыт-
ка спрятаться от красоты. Вы меняете набор примеров, что-
бы вкус развивался шире одной коммерческой нормы.

Отдельно проверьте фильтры и обработку. Если прило-
жение автоматически меняет пропорции лица, сглаживает
кожу или увеличивает глаза, отключите эффект хотя бы
на несколько дней. Частое сравнение с изменённой верси-
ей собственного лица делает обычное отражение непривыч-
ным. Непривычность легко принять за недостаток.

Выберите нейтральное зеркало и дневной свет. Встаньте
на расстоянии, с которого вас обычно видят люди. Посмот-
рите на общий силуэт, цветовые пятна и выражение лица.
Затем назовите три факта без оценки: волосы такой длины,
плечи образуют такую линию, этот оттенок отражается на
лице. Способность видеть факты защищает от увеличитель-
ного стекла тревоги.

Если мысли о внешности занимают много часов, заставля-



 
 
 

ют избегать людей, еды, фотографий или необходимых дел,
одной системы стиля может быть недостаточно. Обсудите
это с психологом или врачом, которому доверяете. Обраще-
ние за помощью не подтверждает, что с внешностью что-
то не так. Оно помогает снизить страдание, которое стало
слишком большим.

К концу этой главы вам не нужно решить, что вы пре-
красны при любых обстоятельствах. Достаточно отказаться
от общего приговора и выбрать три желаемых впечатления.
Следующая задача — научиться видеть собственные особен-
ности как материал для решений, а не как отклонение от об-
разца.



 
 
 

 
Глава 2. Увидеть свои особенности

без оценочного фильтра
 

Личный стиль начинается с точного наблюдения. Однако
большинство людей смотрят на себя не как художник или
мастер, а как строгий проверяющий. Внимание мгновенно
цепляется за знакомые претензии. Всё, что устраивает, ста-
новится невидимым. Поэтому перед выбором цвета и фор-
мы полезно изменить сам способ смотреть.

Начните с масштаба. Рассматривая лицо с десяти санти-
метров, вы видите поры, отдельные волоски и асимметрию,
которую никто не замечает в разговоре. Телефонная каме-
ра с близкого расстояния может искажать пропорции. Для
оценки общего впечатления используйте зеркало в полный
рост и фотографию, сделанную с обычной дистанции без ши-
рокоугольного искажения.

Свет тоже участвует в результате. Верхняя лампа созда-
ёт глубокие тени под глазами, цветная стена меняет оттенок
кожи, а яркое окно за спиной затемняет лицо. Сравнивай-
те варианты при одинаковом нейтральном освещении. Если
решение предназначено для работы, проверьте его и в рабо-
чем свете. Красивый оттенок должен жить не только в при-
мерочной.

Первая карта особенностей состоит из линий. Посмотри-



 
 
 

те, какие линии уже есть во внешности: мягкие или более
графичные черты лица, прямые или округлые плечи, выра-
женная талия или ровный силуэт, плавное или энергичное
движение. Здесь нет правильного набора. Линии помогают
понять, почему одна форма поддерживает вас, а другая вы-
глядит отдельным предметом.

Повторение линий создаёт согласованность. Мягкая вол-
на волос может поддерживаться округлой оправой и пла-
стичной тканью. Чёткая стрижка — прямым воротником и
геометричными серьгами. Это не закон и не система запре-
тов. Иногда намеренный контраст даёт лучший эффект. Сна-
чала научитесь видеть связь, затем решайте, повторять её
или нарушать.

Вторая карта — масштаб. Крупность черт, рост, объём во-
лос и ширина плеч влияют на то, как воспринимаются дета-
ли. Очень маленькое украшение может теряться, а чрезмер-
но крупное — спорить с лицом. Примеряйте разные масшта-
бы и фотографируйте общий образ. Сравнивайте не размер
предмета сам по себе, а его связь с вами.

Третья карта — контраст. Посмотрите на разницу между
цветом волос, кожи, глаз и бровей. У кого-то она заметная,
у кого-то мягкая. Похожий уровень контраста в одежде ча-
сто выглядит естественно: светлый верх и тёмный жакет под-
держивают выразительную разницу, близкие оттенки созда-
ют спокойное продолжение. Но это ориентир, а не обязан-
ность.



 
 
 

Проведите простой опыт. Поднесите к лицу два сочета-
ния: близкие по светлоте оттенки и резко различающиеся.
Смотрите на лицо, а не на ткань. В каком варианте сначала
замечаете глаза и выражение? Где цвет становится главным
героем? Решение зависит и от цели: для сцены может пона-
добиться больше контраста, чем для тихого повседневного
образа.

Цвет оценивайте по трём признакам: светлота, насыщен-
ность и температура. Светлота показывает, насколько отте-
нок близок к белому или чёрному. Насыщенность — на-
сколько он чистый или приглушённый. Температура опи-
сывает ощущение тепла или прохлады. Не пытайтесь сразу
определить один неизменный «тип». Наблюдайте, какие со-
четания дают нужное впечатление.

Сравнивайте цвета парами. Чистый белый и мягкий мо-
лочный, яркий синий и приглушённый серо-синий, тёплый
красный и холодный ягодный. Уберите макияж, если хотите
увидеть реакцию лица без дополнительной коррекции. Во-
лосы можно отвести назад. Делайте снимки в одном свете и
отмечайте, где тени и покраснения заметны меньше, а глаза
выглядят яснее.

Не существует обязанности носить только «свои» цвета.
Если любимый оттенок сложен у лица, перенесите его вниз,
используйте в сумке или отделите подходящим воротником.
Цветовая карта нужна для управления эффектом, а не для
сокращения мира до нескольких разрешённых образцов.
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