
  [image: ]


  [image: ]


  
    
       


       


       


       


      Dedico este libro en primer lugar a mi marido por cuidarme siempre y quererme incondicionalmente. Sin su amor y su presencia constantes no podría embarcarme en todos los proyectos y los sueños que me rondan siempre por la cabeza. Su positivismo y su alegría de vivir son mi mayor inspiración y mi mayor ejemplo. Gracias por darme mi espacio y mis tiempos. Prometo devolverte todo el tiempo robado.


      A mis hijos, Ramiro y Matías, por llenarme de tanto amor y energía para devolver a la vida lo más grande que me ha dado. A Lucía para que crezca con amor y autoestima como todas las mujeres que la rodean.


      A Silvia por cuidarnos a toda la familia como un ángel de la guarda. Muchas gracias.


      A todas las mujeres de mi familia que desde siempre han formado un matriarcado y me han enseñado a quererme, a valorarme y aceptarme como soy sin ningún tipo de complejos. Ellas son la verdadera inspiración de este libro y todas, con sus particularidades, sus cuerpos más delgados, más estilizados o más curvos tienen un rasgo en común: se quieren y se aceptan como son; todas se saben sacar partido y todas son maravillosas. A mi madre, Rose Marie, por ser un ejemplo constante de autoestima, autosuficiencia y clase. A mi abuela Catalina, que siempre se distinguió por su sencillez y su elegancia y me dio tanto amor mientras estuvo en este mundo que me iluminó para el resto de mis días. A mi tía Mercedes, que es un ejemplo vivo de autosuperación, de inteligencia y de cómo encontrar prendas maravillosas en los lugares más insospechados; su look es un homenaje a todas las estrellas de la década de 1940 que tanto me gustan. A mi hermana Rosa, que siempre sabe sacarse partido y luce sus curvas con tanto estilo, siempre lleva los zapatos más originales y nadie está tan guapa como ella en fiestas y eventos. A mi tía Jeanne, que con 81 años parece que tuviera 40, por no vestirse como una anciana y darme inspiración para saber cómo quiero llegar a estar a su edad. Éstas son sólo unas cuantas de las mujeres de mi familia... A todas las demás, gracias por existir.


      En definitiva, este libro está dedicado a todas las mujeres que han pisado este planeta desde los principios de la humanidad. Todas forman parte de nuestra historia y no hay que olvidar que en el principio de los tiempos la mayoría de las sociedades eran matriarcales y predominaba el culto a la diosa. Mi reto es que todas descubramos la diosa que llevamos oculta en nuestro interior. Sólo hace falta una buena dosis de autoconocimiento y de autoestima.

    

  


  
    
      Agradecimientos


       


       


      Mi más profundo agradecimiento a Aguilar y en especial a Rosa Pérez Alcalde por su confianza al encargarme este proyecto. Su realización es la mayor prueba de que las conspiraciones cósmicas existen.


      A mi padre, Miguel, porque siempre estuvo orgulloso de sus cuatro hijas, ya que para él la mujer encarnaba la esencia de la sabiduría. Los años que estuviste conmigo fueron decisivos para hacerme sentirme orgullosa de ser mujer. Tu apoyo constante y tu respeto hacia el universo femenino deberían ser la norma. Gracias por enseñarme a valorarme desde el día en que puse los pies en este mundo.


      Gracias a mi amigo Bernardo Doral, el mejor fotógrafo del mundo y la persona más buena que he conocido. Son muchos años juntos en los que nos hemos cuidado y apoyado mutuamente. Si todo el mundo tuviese un amigo como tú, no existirían problemas de autoestima. Gracias por hacerme sentir siempre la mujer más divina del universo. Tus fotografías revelan el alma del retratado, y eso es porque sabes ver más allá del exterior.


      Mil gracias a George Casson, por tu amor incondicional y tu amistad en los buenos y en los malos momentos... Sabes que eres mi refugio. Contigo he aprendido más de moda y de estilo que con cualquier libro. Por no hablar de cómo se dobla la ropa y de cómo se pone una lavadora. La ropa no tiene secretos para ti y siempre haces gala de un estilo personal, único e irrepetible. Te quiero. Gracias también a Orlando Pita, maravilloso peluquero y, lo que es más importante, maravillosa persona, por su cariño y sus inestimables conocimientos del mundo de la moda y la belleza. Tu sencillez y tu disciplina son un ejemplo que hay que seguir.


      A Miguel Domingo, porque siempre me ayudas en los momentos más complicados y porque siempre das forma material a mis sueños. Gracias por existir y por tu alma transparente.


      Gracias a Claudia Fabra por su sabiduría y conocimientos profundos del mundo de los zapatos; pasear por su tienda es una experiencia de lo más aleccionadora. El mundo de los accesorios no tiene secretos para ella.


      Mi agradecimiento a las doctoras Montse y Cristina Viyuela de la Clínica Dental Viyuela por ponerme al día de todas las técnicas dentales que pueden mejorar nuestro aspecto.


      Un agradecimiento personal para mis niñas de The Lab Room por hacer un trabajo maravilloso cada día y hacer sentirse bien a tantas personas que pasan por aquí. Y, por último, gracias a todas mis clientas, que a lo largo de estos siete años han confiado en mí y me han apoyado incondicionalmente. No podría haber llegado hasta aquí sin vosotras.

    

  


  
    
      Capítulo 1


      [image: Cap1.jpg]

    

  


  
    
       


       


       


      
[image: symbol-titol.jpg] ¿Qué es la belleza?



      [image: p021.jpg]


      Desde la Antigüedad el concepto de belleza ha sido uno de los pilares del pensamiento filosófico. Los cánones de belleza planteados por cada civilización han variado a lo largo de los siglos, lo que demuestra sin duda que no existe un patrón predeterminado que pueda aplicarse a todos por igual.


      ¿Dónde radica la belleza? ¿En el que mira? ¿O tal vez en el mirado? ¿En el exterior o en el interior? Ésa es la cuestión que ha obsesionado a millones de seres humanos y que en nuestros días obsesiona al 98 por ciento de las mujeres.


      La presión de los medios es inmensa. En algunas ocasiones llega a distorsionar por completo la realidad y obliga a las comunes mortales a pasarse la vida intentando asemejarse a mujeres que, rodeadas de un ejército de asesores de imagen, maquilladores, peluqueros, estilistas, maravillosos fotógrafos..., proyectan una imagen al exterior que no se corresponde con la realidad. Y esta imagen superlativa conseguida a base de «efectos especiales» es la que condiciona, baja la moral y, confesémoslo, en ocasiones nos hunde en la miseria más innoble.


      Si consultamos el Diccionario de la Academia Española, encontramos las siguientes definiciones de la palabra belleza:


       


      belleza.


      (De bello).


      1. f. Propiedad de las cosas que hace amarlas, lo que infunde en nosotros deleite espiritual. Esta propiedad existe en la naturaleza y en las obras literarias y artísticas.


       


      2. f. Mujer notable por su hermosura.


       


      ~ artística.


       


      1. f. La que se produce de modo cabal y conforme a los principios estéticos por imitación de la naturaleza o por intuición del espíritu.


       


      ~ ideal.


       


      1. f. Principalmente entre los estéticos platónicos, prototipo, modelo o ejemplar de belleza, que sirve de norma al artista en sus creaciones.


       


      Lo primero que llama la atención es la definición 2: «Mujer notable por su hermosura». Curiosamente se aplica el término a la mujer y no al hombre y, además, no aclara lo que se entiende por hermosura. Las definiciones de belleza artística y belleza son demásiado etéreas para ayudarnos a clarificar el concepto aplicado a nuestra belleza.


      De las definiciones propuestas rescataría la frase «Propiedad de las cosas que hace amarlas». Esta definición implica que la belleza es algo más que una imagen exterior, es una propiedad que hace referencia a las cualidades internas y personales de cada uno.


      En definitiva, hay que rebelarse contra la dictadura de la imagen impuesta. Basta ya de mirarse en ojos ajenos y empecemos a mirarnos con nuestros propios ojos. No debemos valorarnos en la medida que nos valora el otro, sino que debemos aprender a darnos nuestro propio valor. Enfrentémonos al espejo con objetividad. ¿Qué es lo que vemos? La respuesta es clara: una mujer con un potencial infinito de autosuperación. No nos fijemos en nadie más que en nosotras mismas. Éste debe ser el punto de partida de este viaje que finalizará en una imagen renovada, en una confianza y una autoestima adecuadas y en un yo elevado a la enésima potencia.


      Definamos, por tanto, nosotras lo que quiere decir belleza. No dejemos que nadie nos diga lo que es ser bello ni que nos impongan patrones universales. Hay tantos tipos de belleza como seres humanos existen en el mundo y lo primero que debemos hacer es dejar de buscar en el exterior las imágenes en las que reflejarnos. Ha llegado la hora de desechar ideas preconcebidas y comenzar a buscar en nuestro interior nuestro propio concepto de belleza, una proyección externa de nuestro interior, un reflejo de quienes somos realmente. Por eso no nos vamos a fijar metas imposibles ni a obsesionarnos con parecernos a nadie.


      Comenzaremos por visualizar la imagen ideal de nosotras mismas que queremos proyectar al exterior. Igual que nuestras casas reflejan y dicen mucho de nuestro mundo interior, nuestra imagen exterior debe ser un fiel reflejo de nuestra personalidad. El primer paso para lograr construir una nueva imagen será enfrentarnos al espejo.


       


       


      [image: symbol-titol.jpg] Ante el espejo


       


      El espejo va a ser a partir de ahora nuestro mejor aliado. El espejo no miente: simplemente refleja nuestra imagen externa y, por lo tanto, si aprendemos a mirarnos con objetividad, conseguiremos un fiel interlocutor que nos irá desvelando nuestros puntos fuertes para que podamos enfatizarlos, y nuestros puntos débiles para que aprendamos bien a disimularlos y, si fuera posible, a cambiarlos.


      Colócate frente a un espejo en el que puedas contemplarte por entero. Obsérvate atentamente durante cinco minutos de frente, de lado, por detrás (para esto utiliza otro espejo). ¿Qué ves? ¿Te gusta? ¿Cuáles son las partes de tu cuerpo con las que te sientes satisfecha y cuáles son las que te gustaría cambiar? Observa no sólo tu rostro y tu cuerpo, sino también tu postura, la textura de tu piel, su color... No olvides que tu cuerpo refleja a la perfección tu estado interno. Si la textura de tu piel es rugosa, te está lanzando el mensaje de que necesita más hidratación. Si tus piernas están hinchadas y retienen mucho líquido, deberás tener en cuenta que necesitas cambiar tus hábitos alimenticios e incorporar el ejercicio a tu vida cotidiana. Si tu postura no es la adecuada (por ejemplo, tus hombros y tu espalda están encorvados), deberás concentrarte en la reeducación postural. Si tu rostro se muestra desvitalizado, puede ser a consecuencia de las toxinas que acumula tu organismo debido a malos hábitos como el tabaco, la falta de actividad al aire libre y a una alimentación basada en grasas, productos congelados y poca fruta y verdura.


      Comencemos a elaborar una lista con todos estos signos de alerta, con aquellas cosas que nos gustan de nosotras y de todo lo que nos gustaría cambiar. La idea es poner por escrito todo esto para después poder trazarnos una lista de objetivos y un plan de acción. Por ejemplo:
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      Intentaré explicaros de un modo sencillo en qué consiste esta simple técnica que nos va a servir para construir nuestra imagen ideal. La visualización creativa es sencillamente un método que utiliza la imaginación como un arma de valor incalculable para conseguir nuestros objetivos.


      El poder del pensamiento es incuestionable. Todos hemos experimentado infinidad de veces las consecuencias tanto del pensamiento negativo como del positivo. Si cogemos una bandeja y dos vasos y comenzamos a pensar: ya estoy viendo que se me va a caer todo al suelo, seguro que se me cae, etcétera, en un 90 por ciento de los casos terminaréis viendo la bandeja en el suelo y los vasos hechos añicos. Igualmente, cuando a lo mejor vamos a alguna cita importante y pensamos durante todo el camino que tenemos que encontrar un sitio fantástico en la puerta para aparcar el coche, lo más seguro es que la plaza de aparcamiento aparezca ante nuestros ojos por arte de magia. Yo misma lo he comprobado en multitud de ocasiones. Esto es una manifestación clara del poder del pensamiento y de la imaginación.


      Os preguntaréis cómo podéis aplicar esto para conseguir vuestros objetivos. Pues bien, es muy sencillo. Buscad un lugar en el que podáis estar tranquilas durante al menos una hora, elegid una postura cómoda, cerrad los ojos y empezad a pensar qué imagen os gustaría proyectar al exterior. Hacedlo con todo lujo de detalles, pensad en cómo os gustaría tener el pelo, de qué color, cómo serían la textura y el tono de la piel, imaginad las manos, el esmalte que llevaríais en las uñas, la postura, la ropa, los colores que más os gustan... Llevad este ejercicio hasta el límite; es decir, no os imaginéis sólo en una circunstancia; se trata de que juguéis a que sois la protagonista de una película, vuestra propia película, en la que os observáis en distintos momentos del día: por la mañana, en el trabajo, en un almuerzo familiar, en una reunión de trabajo, con los niños en el parque o con las amigas de fiesta, con vuestra pareja en una cena romántica... Éste es un ejercicio fundamental para que consigáis visualizar una imagen nítida y precisa de cuáles serían vuestra imagen ideal, vuestro vestuario soñado, incluso vuestra postura y vuestro modo de comportaros, pero siempre con vosotras mismas como referencia y no utilizando imágenes externas. Eso lo dejaremos para más adelante, cuando utilicemos los parámetros de belleza externos para aprender cómo con sencillos trucos y cambios no muy costosos, como un corte y un color de pelo adecuados, podemos conseguir resultados espectaculares.


      Apuntemos en un cuaderno, siendo lo más concretas que podamos, todos los elementos que hemos conseguido visualizar con claridad: el color del pelo, si lo llevamos largo o corto, el tipo de ropa que utilizamos, los colores que hemos elegido, los accesorios... Con estos elementos comenzaremos a perfilar qué resultados buscamos y qué imagen queremos proyectar al exterior.
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      Ahora que hemos identificado lo que nos gusta y lo que queremos mejorar de nuestra imagen, tenemos que convencernos a nosotras mismas de que vamos a ser capaces de conseguir nuestros propósitos. Tenemos que estar seguras de que podemos conseguirlo a base de esfuerzo, motivación, sobre todo, y fuerza de voluntad.


      El camino no será fácil y los resultados no serán inmediatos en muchas ocasiones, sino que requerirán de un proceso que implica paciencia para implantarse de modo definitivo en nuestros hábitos.


      A diferencia de otras técnicas rápidas e invasivas como cirugías plásticas, dietas drásticas o tratamientos de belleza agresivos, yo os propongo una revolución del cambio basada en la armonía, en lo profundo y no en lo superficial, en la transformación definitiva de nuestros hábitos para que la transformación externa sea duradera y no temporal.


      Os aconsejo que repitáis la lista que sigue a continuación como un mantra de manera continuada hasta que se convierta en parte de vosotras. La fuerza de la palabra es infinita y veréis cómo acaba siendo un motor que os va a motivar y a empujar para que este camino que ahora iniciamos hacia la búsqueda de «mi mejor yo» lo transitéis con decisión, autoconfianza y valentía. Enumeremos, pues, los puntos del decálogo de la autoestima:


       


       


       


      
        1. Yo soy única, personal e irrepetible.


        2. Mi potencial de cambio y superación es infinito.


        3. Me tengo que gustar a mí misma si quiero gustar a los demás.


        4. Yo soy mi mejor juez. Los demás, no.


        5. El respeto a una misma es fundamental para lograr el respeto de los demás.


        6. Todo lo que necesito para cambiar está al alcance de mi mano.


        7. El espejo es mi aliado, no mi enemigo.


        8. Yo me merezco lo mejor.


        9. Nadie con la mirada y opiniones negativas estará capacitado para destruir mi autoestima porque ésta se basa en mi percepción de mí misma y no en la de los demás.


        10. Todos nacemos con infinidad de semillas en nuestro interior que sólo necesitan amor y cuidados para dar frutos. Me mimaré y regaré todos los días para conseguir que mis deseos se hagan realidad.
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      Lo primero para sentirnos bien externamente es sin duda sentirnos bien internamente. Cuando estamos felices, esto se trasluce al exterior e irradiamos energía positiva, lo que se traduce en un deseo de los demás de estar cerca de nosotros.


      Es imposible que, si no nos sentimos bien bajo nuestra piel, nos sintamos bien con nuestro aspecto externo. Por lo tanto, es indispensable cuidar nuestro interior como primer paso en nuestra búsqueda de una imagen renovada.


      ¿Cómo cuidaremos nuestro interior? Muy sencillo: con una serie de rituales diarios que vamos a aprender para sentirnos bien por dentro y mejorar nuestro aspecto externo:


       


       


      El ritual de la mañana


       


      La mañana es el momento ideal del día para poner en práctica nuestros nuevos objetivos. Comenzaremos con un ritual muy sencillo:


       


      [image: fletxa.jpg] Una sencilla tabla de estiramientos


      Cuando nos levantemos de la cama, lo primero que debemos hacer es respirar profundamente y expulsar el aire de forma lenta. Debemos repetirlo tres veces a la vez que nos recordamos a nosotras mismas que hoy es el principio de nuestra nueva vida, que tenemos un nuevo día lleno de oportunidades y desafíos y que vamos a entregar lo mejor de nosotras.


      A continuación realizaremos unos sencillos estiramientos para devolver flexibilidad y elasticidad a nuestro cuerpo:


      — Primer estiramiento: juntad las palmas de las manos y elevadlas por encima de la cabeza como si quisierais tocar el cielo. Mantened esta postura durante unos segundos. Un buen reloj es contar despacio internamente del 1 al 10. Repetid tres veces.


      — Segundo estiramiento: intentad tocaros los pies con las puntas de los dedos de las manos bajando lentamente el torso hacia las piernas. De nuevo contad del 1 al 10 y repetid tres veces.


      — Tercer estiramiento: extended los brazos como si fuerais a dar un abrazo enorme a alguien y llevadlos hacia atrás. Ya sabéis cómo tenéis que hacerlo, contando y tres veces.
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      Ya estáis listas para prepararos un buen desayuno que os dé la energía suficiente para encarar vuestra jornada de trabajo, ya sea en la oficina o en casa.


      En España no se da al desayuno la importancia necesaria y los hábitos suelen ser bastante deficientes. Se desayuna rápido, un café y unas galletas, o simplemente sale uno de casa con el estómago vacío para después en el trabajo bajar al bar a tomar algo, lo que resulta poco recomendable para nuestro cuerpo y nuestro bolsillo. Debemos evitar esta costumbre si de verdad queremos que nuestro cuerpo comience a transformarse.


      ¿De qué consta un buen desayuno? Lo ideal es consumir fruta fresca, pan y yogur. El café nos llena de toxinas y nos estropea la piel, y las galletas o la bollería industrial son muy nocivas. Intentemos sustituirlos por mucha agua, un buen zumo de limón, un pomelo cortado por la mitad (ambos, excelentes depurativos), unas rebanadas de pan con aceite de oliva y un yogur con miel. Si, además, queremos perder peso, la piña en ayunas es un aliado indispensable. Incorporad esta fruta a vuestro desayuno y tendréis resultados espectaculares en poco tiempo.


       


      [image: fletxa.jpg] Un ritual de belleza sencillo


      Lo siguiente que debéis hacer es incorporar dos hábitos de belleza muy sencillos a vuestra rutina matutina:


      — La exfoliación diaria en la ducha. La exfoliante corporal es una manera sencilla de estimular la circulación, regenerar las células del cuerpo y revitalizar la piel. Utilicémosla diariamente en la ducha.


      — La aplicación de una crema hidratante en el rostro y un aceite o una crema nutritiva en el cuerpo. Necesitamos proteger el rostro antes de salir al exterior, así que apliquémonos todas las mañanas nuestra crema facial y nuestra crema corporal para nutrir e hidratar la piel.


       


       


      El ritual de la tarde


       


      La tarde marca la mitad de nuestro día. Es, por lo tanto, el momento de tomarnos un tiempo para renovar fuerzas, ya que todavía nos queda mucho por hacer. Si realizamos estos sencillos rituales, veremos como acabamos el día en condiciones mucho mejores.
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      Unos simples minutos en los que desconectemos de nuestro alrededor serán suficientes para recargar pilas. Un baño, el coche o nuestra mesa de trabajo pueden ser durante unos minutos lugares donde detener el tiempo, cerrar los ojos durante 10 minutos y simplemente respirar hondo. Es un hábito muy sencillo que nos renovará en poco tiempo.
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      Éste sería el momento ideal para tomarnos, mientras estamos en completo silencio, una infusión que podemos adaptar dependiendo de nuestras necesidades:


      — Camomila, tila y melisa si queremos relajarnos.


      — Jengibre y canela si necesitamos energía.


      — Menta y melisa para detoxificar y depurar nuestro organismo.


       


      También podemos elegir entre los tés llamados «de la belleza» por sus propiedades beneficiosas para la piel:


      — El té blanco ha sido descubierto recientemente como el antioxidante más potente de la naturaleza. Incorpóralo a tu dieta. Su principal propiedad es su capacidad para aumentar las defensas del organismo y neutralizar la actividad de los radicales libres que causan la oxidación de las células, lo que provoca el envejecimiento celular.


      — El té rojo o Pu-erh está indicado para eliminar toxinas y ayuda a deshacernos de líquidos y a combatir la celulitis. Su contenido en cafeína es alto, por lo que es mejor no tomarlo después de las seis de la tarde. Para que realmente sea efectivo deberíamos consumir al menos tres tazas al día.


      — El té verde, por el contrario, es el que menos cafeína tiene y sus componentes ricos en polifenoles hacen que sea muy rico en antioxidantes, lo que lo hace muy conveniente a la hora de luchar contra el envejecimiento.


       


       


      El ritual de la noche


       


      Durante la noche el cuerpo se repone y asimila mejor toda la información que le vayamos dando. Es el momento adecuado para:
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      ¿Qué cosas hemos realizado durante el día de hoy que nos lleven a la consecución de nuestros objetivos?


      ¿Qué tenemos que hacer mañana? Elaboremos una lista para maximizar nuestro tiempo.


      Antes de dormiros quiero que respiréis profundamente y repitáis la siguiente afirmación: «Mañana será un nuevo día, un nuevo comienzo; lo que no haya hecho hoy podré acometerlo con más fuerza y con energías renovadas cuando me levante. Tengo todo el tiempo del mundo por delante».


       


      [image: fletxa.jpg] La aplicación de productos específicos que se asimilaran óptimamente


      Durante la noche nuestro cuerpo descansa y se regenera internamente. Es, por lo tanto, el momento de aplicar aquellos productos de belleza que tienen potencial de transformación y de regeneración celular, ya que serán asimilados por el cuerpo y el rostro de forma espectacular.


       


      Es fundamental desarrollar un buen régimen de belleza para que nuestra piel luzca su mejor aspecto. Lo resumiremos en tres pasos: limpiar, tonificar y regenerar.


      Lo primero es limpiar la piel de todas las impurezas que ha acumulado a lo largo del día, maquillaje, polución, etcétera. No hay que irse nunca a dormir sin limpiarnos a fondo la piel del rostro. A continuación hay que aplicar un tónico que prepare la piel para recibir después los productos que utilizaremos, que minimice los poros y tonifique los tejidos. Por último, es conveniente aplicar un serum facial y un contorno de ojos que nutran profundamente la piel y actúen mientras dormimos.
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      Al igual que antes hemos elaborado un decálogo de la autoestima, ahora vamos a formular cinco reglas de oro para transformar nuestro aspecto. Debemos recordar estas reglas constantemente a lo largo del camino. Nos darán fuerza y aliento para conseguir nuestros objetivos.


      1. Todo lo fijo es mutable. No hay nada inamovible y yo soy el motor de mi transformación.


      2. Yo construyo mi imagen, no los comentarios de los demás. A partir de hoy todos los comentarios negativos acerca de mi imagen que llevo escuchando desde pequeña se disolverán y dejarán de obsesionarme.


      3. Querer es poder. La fuerza de voluntad es lo único que necesito para transformar mi look y conseguir la imagen que yo quiero tener.


      4. La transformación, para ser verdaderamente efectiva, debe ser realizada lentamente y a conciencia. La verdadera transformación nunca es rápida ni drástica: lleva su tiempo.


      5. La transformación requiere constancia. Necesita de la separación de nuestros objetivos en aquellos que conseguiremos a corto, a medio y aquellos que obtendremos a largo plazo.


       


      Repasemos estas reglas una por una. La primera es básica.


       


      [image: fletxa.jpg] Todo lo fijo es mutable. No hay nada inamovible y yo soy el motor de mi transformación.


      Tenéis que comenzar por confiar en que mediante las técnicas adecuadas todo es mutable. Tenéis que comprender que en vuestro interior y no en el exterior ni en ningún otro lugar milagroso radica el motor que, una vez empiece a recibir el combustible adecuado para ponerse en movimiento, será capaz de mover el mundo.


      No podéis delegar esta transformación en otras manos, tenéis que ser vosotras las que llevéis el volante, ayudadas por mapas, indicaciones, señales, etcétera, sí, pero repito: vosotras sois las que lleváis el volante y marcáis el tempo y la aceleración, las que cambiáis las marchas y vais siguiendo la ruta que os habéis trazado para llegar a la meta en las condiciones óptimás. Ya lo dice el refrán: las prisas nunca son buenas. No dejéis que nadie conduzca vuestro coche, marcad vuestro ritmo y veréis como todo empieza a transformarse a vuestro alrededor.


       


      [image: fletxa.jpg] Yo construyo mi imagen, no los comentarios de los demás. A partir de hoy todos los comentarios negativos acerca de mi imagen que llevo escuchando desde pequeña se disolverán y dejarán de obsesionarme.


      Esto puede parecer fácil, pero creedme si os digo que no es nada sencillo borrar de nuestra mente años y años de comentarios negativos. Si la gente fuera consciente de hasta qué punto pueden llegar a marcar a una persona unos simples comentarios frívolos dichos al azar, se lo pensaría mucho antes de hablar.


      Para algunas personas puede ser cuestión de simplemente mirarse en el espejo y repetirse interiormente todos esos comentarios que las hacen sentirse acomplejadas y repasar su imagen lentamente para intentar ver con objetividad si se corresponden con la realidad. Si efectivamente constata que lo que le llevan diciendo toda la vida tiene visos de verdad, lo único que tiene que hacer es volver a leer la primera regla, dejar de lamentarse y ponerse manos a la obra. Si, por el contrario, lo que observa es que la imagen que le devuelve el espejo es la de una mujer adulta y no la de una adolescente acomplejada a la que los comentarios de sus compañeras de colegio o de su madre hacían sentirse mal, debe repetir 100 veces: Ya no soy la que era, ahora mis piernas son estilizadas y no larguiruchas, mi pecho es espectacular, no demásiado grande... Es un ejercicio curioso este de detenerse a contemplarse.


      De cualquier modo, debemos dejar de atormentarnos por los comentarios ajenos, concentrarnos en nosotras mismas y decidir cuál queremos que sea a partir de ahora nuestra mejor imagen.


       


      [image: fletxa.jpg] Querer es poder. La fuerza de voluntad es lo único que necesito para transformarme y conseguir la imagen que quiero tener.


      Sólo os pido una cosa para que este libro sea efectivo y podáis beneficiaros de su lectura: fuerza de voluntad. Sin ella no conseguiréis nada. Puede que no todos los días os sintáis todopoderosas; habrá muchos momentos de duda, de debilidad, de confrontación con los que nos rodean, que, curiosamente, una vez que empiezan a ver cómo tiene lugar esa transformación, pueden sentirse amenazados, aprensivos o tener miedo de vuestro nuevo yo, y pueden comenzar sistemáticamente a intentar echar por tierra vuestros trabajos. Esto es una verdad dolorosa, pero creedme cuando os digo que os vais a encontrar con este tipo de reacciones por parte de personas muy allegadas, amigas, parejas, familia, etcétera.


      La tabla de salvación a la que os podéis agarrar en todos los momentos de duda e incertidumbre se llama fuerza de voluntad. Ejercitadla cada día incluso en las cuestiones más nimias y en los detalles más pequeños y veréis como poco a poco vais desarrollando esta virtud. Hay libros dedicados a reforzar la fuerza de voluntad. Acudid a una librería y comprad unos cuantos, porque, como ya he dicho, es lo único que necesitáis para conseguir éxito en vuestros propósitos.


       


      [image: fletxa.jpg] Para ser verdaderamente efectiva, la transformación debe ser realizada lentamente y a conciencia. La verdadera transformación nunca es rápida ni drástica, lleva su tiempo.


      Esta regla es esencial. A lo largo de todos los capítulos veréis cómo insisto una y otra vez en este concepto. Nuestra sociedad nos vende los conceptos exprés como la solución a todos nuestros problemas, pero los procesos de transformación, para que resulten duraderos, deben ser realizados muy lentamente.


       


      [image: fletxa.jpg] La transformación requiere constancia. Requiere la división de nuestros objetivos en aquellos que conseguiremos a corto, medio plazo y aquellos que alcanzaremos a largo plazo.


      Esta regla es fundamental para no dejarnos vencer por un enemigo implacable llamado impaciencia. Para que comprendáis la importancia de esta regla os voy a pedir que realicéis un ejercicio práctico. De nuevo necesitaremos lápiz y papel para concretar cuáles van a ser nuestros objetivos a corto, medio y largo plazo.


       


      
        Objetivos a corto plazo


         


        [image: ]


         


        Corte de pelo. Ir a la peluquería y ponerme en manos de un buen profesional.


        Curso de maquillaje. Elegir el centro adecuado.


        Diseño de cejas. Escoger un buen profesional.


        Comenzar a hacer deporte. Elegir el deporte que mejor te vaya y comenzar a practicarlo.


        Organizar el armario. Éste es un claro objetivo a corto plazo. Sólo necesitas unas horas de tranquilidad y seguir las pautas del capítulo dedicado al armario.

      


       


      
        Objetivos a medio plazo


         


        [image: ]


         


        1. Aprender a maquillarme


        Recuerda que lo que aprendas en el curso de maquillaje tendrás que repetirlo muchas veces hasta que adquieras la destreza necesaria para sentirte segura. No pretendas saber hacerlo todo igual de bien que el maquillador. Practica todos los días y a medio plazo conseguirás tu objetivo.


         


        2. Un organismo mejorado gracias al deporte


        Una vez que empieces a hacer deporte los cambios comenzaran a producirse primero por dentro y después por fuera. Debes ser consciente de que el beneficio sobre tu salud será a medio plazo y el beneficio sobre tu anatomía ocurrirá a largo plazo.


         


        3. Renovar mi vestuario


        No intentes salir una tarde y renovar por completo tu vestuario. Con seguridad, te equivocarás; plantéatelo como un objetivo a medio plazo. Camina, mira escaparates, pruébate toda la ropa que puedas para así apreciar cómo te sientan las prendas. Poco a poco vete escogiendo aquellas en las que merece la pena gastarte el dinero.


         


        4. Fortalecer mi fuerza de voluntad


        Esto es algo que no vas a conseguir de un día para otro, pero si poco a poco la vas ejercitando con pequeños gestos como ir al gimnasio cuando no te apetezca, o simplemente desmaquillarte todas las noches antes de acostarte, un día te darás cuenta de que lo que te costaba tanto trabajo se ha convertido en un hábito, y ya se sabe que los hábitos, una vez adoptados, son difíciles de abandonar.

      


       


      
        Objetivos a largo plazo


         


        [image: ]


         


        1. Transformar mi cuerpo mediante el deporte


        Como hemos visto arriba, necesitaras al menos dos meses para empezar a apreciar el cambio que tiene lugar en tu cuerpo como consecuencia del deporte. Deja de mirarte todos los días al espejo y de subirte a la báscula. Así lo único que harás será obsesionarte. Llegara un día en que todos a tu alrededor empiecen a decirte que te notan cambiada y ésa será la señal de que todos tus esfuerzos han merecido la pena.


         


        2. Cambiar mi alimentación


        Los hábitos alimenticios son los más difíciles de cambiar. Por eso, todos los cambios que vayáis introduciendo en vuestra dieta deben ser graduales y puestos en marcha teniendo plena conciencia de que fallaremos una vez y otra vez en nuestros buenos propósitos. Esto no debe hacernos sentir culpables, sino que las caídas y los retrocesos deben servirnos para coger fuerzas y volver a intentarlo. En unos meses tu cuerpo y tu organismo se sentirán tan bien que te darás cuenta que poco a poco has conseguido desengancharte de un montón de alimentos que resultaban nocivos y perjudiciales para tu salud.


         


        3. Mejorar mi autoestima


        La autoestima es un complejo mecanismo de autovalidación que genera infinidad de disquisiciones. Evidentemente, si tu autoestima ha estado durante la mitad de tu existencia por los suelos, no conseguirás subirla ni a corto, ni a medio plazo. La formula mágica para obtener la autoestima adecuada es ir paso a paso siguiendo las pautas que vais a ir aprendiendo en este libro. Al final del viaje, cuando veáis que os habéis convertido en vuestro mejor yo, la inyección de autoestima será tan grande que os sentiréis en el paraíso, y éste será el mejor premio a vuestros esfuerzos.
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