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			Sinopsis

		

		
			Comprar ropa no está mal. ¿O sí? Depende de la razón por la que lo hagas. Si compras por aburrimiento, por ansiedad o por entretenimiento, te estás equivocando. Si compras para parecerte a alguien, también. Pero si lo haces porque tienes una necesidad concreta y has planificado la entrada de la prenda adecuada en tu armario, puede que sea una buena adquisición.

			¿Qué te parecen los cambios de armario? ¿Y las prendas básicas? ¿O quizá eres una fiel seguidora de los armarios cápsula?

			¿Qué dirías si te dijese que todos esos conceptos no son generales, que nadie debería darte instrucciones sobre ellos y que, cuanto más pienses cada pieza de ropa, menos deberás cambiarla de una temporada a otra?

			Este libro habla de eso. Y de aprender a conocer y entender tu silueta, de analizar tus hábitos para así comprar lo correcto y utilizar más cada prenda. Porque la sostenibilidad siempre tiene un origen emocional.

		

	
		
		
			El día que dejé de comprar ropa

			Entiende tu cuerpo y toma el control de tu armario

			Patricia Eguidazu

		

		
			[image: ]

		

	
		
		
			 

		

		
			A Manu, gracias por sujetar desde hace veinte años el espejo donde aprendí a mirarme bonito de verdad, como mujer, como madre y como persona.

		

	
		
		
			 

		

		
			En el origen del consumo irracional está el no entender quiénes somos ni tener pensamiento crítico para decidir sobre lo que vemos.

		

	
		
		
			EL DÍA QUE DEJÉ DE IR A ZARA

			No recuerdo exactamente el día. Sí recuerdo la última vez que hice una gran limpieza de prendas de Zara que jamás había utilizado. Me sentí mal, muy mal. Miré las ocho bolsas de basura repletas y me invadió una angustia sin precedentes.

			Esa mañana salí a comer con mi prima. Se iba a Ámsterdam a vivir y se había propuesto vender en Vinted ochenta vestidos que no sabía cómo había almacenado. Yo hasta ese momento sabía poco de la segunda mano y menos de esa app, pero su convencimiento de que iba a vender todos los vestidos me intrigó.

			Planteamos un concurso: a ver quién conseguía más dinero vendiendo prendas en Vinted. Con el dinero nos iríamos a un spa un fin de semana, y la que perdiese invitaba a una cena en el hotel.

			Cuando llegué a casa, vi las ocho bolsas esperándome en la entrada, listas para ir directas a la parroquia y hacer desaparecer de ese modo mi sentido de la culpabilidad y la frustración por saber que estaba haciendo algo mal, pero por no ser capaz de parar. Con mucho esfuerzo, volví a meterlas en un armario, compré un pack de sobres reciclados y me abrí una cuenta en dos apps de segunda mano.

			Así fue como descubrí que vender por muy poco dinero las prendas que había comprado sin pensar requería un esfuerzo mucho mayor que comprarlas.

			Tras un mes imprimiendo decenas de etiquetas, midiendo prendas para conseguir venderlas a cinco euros, respondiendo preguntas de las compradoras y haciendo muchos viajes al herbolario de mi barrio, donde las recepcionaban para que las recogiese la empresa de mensajería, entendí que mi forma de consumir no tenía sentido.

			Pocas semanas después empecé un curso online de sostenibilidad con el objetivo de formarme para incluir contenido de moda sostenible en mis clases de la universidad (sí, lo peor de toda esta historia es que para entonces yo llevaba quince años trabajando en la industria de la moda y era profesora en grados de diseño de moda), y fueron tales las burradas que descubrí sobre procesos, lugares de producción y vertederos que mis ganas de comprar y de ser la más bella del cuento a través de mis compras fueron desapareciendo, como dicen los franceses, pour de bon, que viene a ser de manera permanente o para siempre.

			En un primer momento me asustó el consumo, pero más tarde empecé a explorar cómo me sentía por culpa de todos esos años intentando encajar en prendas que no solo no iban conmigo o con mi estilo de vida, sino que no iban con mi cuerpo; y ahí fue cuando terminé de enfadarme con todas esas grandes marcas de fast fashion a las que acudía esperando que un día apareciese la prenda ideal que me haría parecer todas esas chicas que yo no era.

			Y sí, un miércoles, el día que salía el ¡Hola! en los quioscos para la generación de mi madre y el día de las novedades en la app de Zara para mi generación, de repente no quise entrar en la aplicación. Sentía rechazo. Lo que yo no sabía era que ese rechazo me llevaría a un análisis exhaustivo de mi vida y mis necesidades que acabó con la aceptación de mi cuerpo y mis circunstancias a los treinta y cinco años. Demasiado tarde y demasiados años perdidos odiándome. Pero si yo lo conseguí, cualquier mujer puede hacerlo.

			Todo lo que sucede cuando dejas de comprar en Zara te lo cuento en este libro.

			Muchas gracias por leerme y confiar en mis conocimientos y experiencia.

			Te mando un abrazo de algodón 100 %.

			Patricia

		

	
		
		
			 

			¿Eres sostenible?

			Sí, porque separas los residuos en la basura.

			 

			¿Has utilizado cada prenda de tu armario treinta veces?

			No.

			Pero separas los residuos en la basura.

			 

			¿Compras menos de cinco prendas al año?

			No.

			Pero separas los residuos en la basura.

			 

			Podemos seguir así, con mil pruebas que te demostrarían que, cuando se trata de la ropa, no tienes un comportamiento sostenible.

			Luego están los que te cuentan todas esas cosas que están pasando en los océanos o en los vertederos por culpa de la sobreproducción de ropa, y tú lo lees y te estremeces, pero no haces nada más. Porque, al fin y al cabo, no te gusta repetir, te encanta ir de compras, y las aplicaciones de las marcas que tienes descargadas en el móvil te quitan la ansiedad, aunque solo sea un rato.

			¿Sabes por qué no consigues ser sostenible? Porque la ropa está ligada a la gestión de las emociones, y hasta ahora, cuando hablábamos de sostenibilidad, solo pensábamos en la tala de árboles. Sin embargo, en este libro no vamos a hablar de eso, sino de cómo lograr que, cuando se trate de comprar ropa, tu comportamiento sea sostenible, pero también satisfactorio para ti, y a eso yo lo llamo sostenibilidad emocional.

			El día que empiezo a escribir este libro acabo de leer un artículo del WSJ Magazine en el que su autora, Carol Ryan, dice entre otras cosas que, si utilizásemos las prendas de vestir que hay en nuestro armario el doble de lo que las utilizamos, reduciríamos un 44 por ciento las emisiones de carbono generadas por la industria de la moda.

			Es una afirmación muy fácil de hacer, pero difícil de llevar a cabo para los millones de consumidores a los que la industria de la moda y los medios de comunicación han acostumbrado y educado en el consumo compulsivo a lo largo de los últimos veinte años.

			Hoy en día, cuando nos surge un evento de forma repentina, es más fácil desbloquear el móvil y meternos en la aplicación de una marca de moda para ejecutar una compra que levantarnos, ir al armario y ponernos a buscar qué prendas serían las adecuadas para acudir a él.

			¿Por qué hacemos eso? Porque la gestión de nuestro armario se ha convertido en algo incómodo para nosotros. No lo visualizamos en su conjunto. No valoramos lo que hay dentro de él. Ni siquiera sabemos si las prendas que hemos adquirido, la mayoría de forma compulsiva, sin pensamiento previo ni planificación, nos quedan bien. Y por supuesto no buscamos sentirnos en paz con la imagen que el espejo nos devuelve sobre nosotras mismas, nos hemos acostumbrado a que vestirnos sea un proceso difícil y frustrante o envuelto en un halo de facilidad por abandono. No somos dueños de nuestra imagen, nos dejamos llevar.

			Por todas estas razones, es más fácil esperar mientras seguimos acumulando. Hacer al final de cada temporada una limpieza de prendas, muchas de ellas todavía con sus etiquetas y otras muchas que no sabemos ni por qué compramos, meterlo todo en bolsas y llevarlo a una ONG o a la iglesia, esperando de esta forma aligerar nuestras conciencias, para volver a empezar según volvemos a sentarnos en el sofá esa misma tarde.

			El armario no es como una biblioteca en una revista de decoración, no tiene que estar repleto para quedar bien con libros a veces colocados al revés porque pegan más los tonos de las hojas que los de las portadas. Sin embargo, sí que podría asemejarse a una biblioteca que se llena poco a poco, después de leer cada libro, de doblar sus páginas y de manosearlas. Una biblioteca a la medida de cada uno donde la entrada de un libro conlleva un proceso de reflexión y compra estudiada. Sobre esto y sobre cómo conseguir que tu armario se convierta en un lugar agradable para ti, que te transmita paz y a la vez sea sostenible, vamos a hablar a lo largo de este libro.

			El mundo tiene puesto el foco en los grupos de marcas que producen sin descanso más de mil prendas diarias. Empieza a haber un cierto intervencionismo por parte de los gobiernos, que, de momento, han decidido poner el freno en la capa más superficial del proceso productivo: la de las prendas producidas diariamente. Entiendo que todas estas personas que empiezan a creer que habría que regular la producción de prendas de ropa vayan al fondo de la cuestión y obliguen a las marcas a responsabilizarse de sus prendas desde que adquieren los materiales hasta que las venden en el punto de venta. Que no haya más rincones oscuros donde las subcontrataciones sean una garantía para no dar explicaciones sobre cómo produces, dónde produces, y a quién y cuánto pagas por producir.

			Por lo tanto, todo el mundo tiene puesto el foco en los grandes grupos de distribución de moda y en las consecuencias que tan inmensa sobreproducción está teniendo sobre el planeta. Pero nadie se ha parado a pensar en que la rueda se puede detener, e incluso invertir, si ponemos el foco en los que dan de comer a la rueda, los consumidores. Educando a los consumidores, proporcionándoles herramientas para reaprender a vestirse, a analizar su silueta, a entender su cuerpo y a pensar en sus circunstancias y en el mensaje que quieren transmitir, los haremos dueños de nuevo de sus decisiones de compra, que volverán a tener un sentido, lejos de la acumulación y la ansiedad.

			Se trata de redimensionar la parte que ocupa la moda en los bolsillos y las mentes de los consumidores para que estos frenen las compras por voluntad propia, por su propio beneficio, y las redirijan hacia la adquisición de menos prendas de mejor calidad y más eficientes. Suena a utopía, pero, desde mi punto de vista, es el consumidor con nuevas herramientas el que debe frenar este bucle sin dirección de sobreproducción, tendencias absurdas y gasto y acumulación sin sentido ni cabida.

			Y esa es la razón por la que creé el Método TriziaZu.

		

	
		
		
			
INTRODUCCIÓN


			EL ORIGEN DE TODO

			En el año 2021, la industria de la moda estaba valorada en 3 trillones de euros en todo el mundo o, lo que es lo mismo, representaba el 2 por ciento del PIB mundial. Teniendo en cuenta estas cifras, y sabiendo que la mujer consume el doble de moda que el hombre, podríamos decir que la ropa de mujer ocupa 2 trillones de euros dentro de la industria.

			La industria de la moda es la más contaminante del mundo, las cifras son escandalosas. Se producen 100 billones de prendas al año, de las cuales 50 billones acaban en el vertedero antes de que hayan transcurrido doce meses desde su compra.

			Las grandes marcas de distribución dicen tener planes para cambiar su estrategia de producción a diez años vista, pero sigue siendo una decisión suya. ¿Por qué no cogemos las riendas de la situación como consumidores? ¿Por qué tenemos que esperar como borregos a que otros decidan por nosotros, o sea, a que nos marquen nuestros hábitos de consumo?

			Hace mucho tiempo, cuando el low cost llegó a nuestras vidas, las marcas y las tendencias desdibujaron nuestras siluetas y, por ende, nuestros armarios. Hoy, muchos años después, consumimos por ansiedad, no controlamos lo que compramos, almacenamos sin fin, nos frustramos y seguimos con la sensación de no tener nada que ponernos más de la mitad de los días de la semana.

			Nuestros armarios están más llenos que nunca mientras nuestra voluntad se vacía día a día dejando que otros elijan por nosotros cómo gestionar nuestra imagen.

			Lucía se levanta de la cama, somnolienta. No quiere despertar, no le compensa espabilarse. El proceso le da pereza. Ducha, cremas, secarse el pelo y vestirse. Esa es la barrera. La horrible barrera que hace que cada día su humor se tuerza. Ya podía estar contenta o triste cuando pisó por primera vez el parqué al levantarse; elegir la ropa que llevará puesta ese día y ponérsela va a alterar su estado de ánimo, eso es seguro.

			Vestirse. Hay días en que la sensación es de «no tengo nada que ponerme». Otros días siente que siempre va vestida igual. Lo que no falla, ni un solo día, aunque lo intente con todas sus fuerzas, es el odio visceral que vestirse le hace sentir por su cuerpo. Ella no piensa de forma habitual en que no le gusta tal o cual parte de su anatomía, pero cuando tiene que ponerse unos pantalones detesta sus piernas, y sus glúteos, y, por qué no, su tripa. Cuando se trata de una blusa, aborrece su pecho y sus hombros. Mirar su armario de frente, tomar la decisión de elegir una u otra prenda cuando ninguna le gusta, ninguna le transmite ni le hace sentir bien, la hunde. Termina seleccionando lo que menos mal le hace sentir o menos la incomoda. Pero nunca se queda satisfecha, rara vez siente que ha sido una decisión con sentido y planificación.

			Lucía sabe que no tiene el control de su aspecto.

			No le gusta su ropa por cómo le hace sentir. Por eso tampoco le gusta volver a utilizar todas esas prendas que subrayan defectos de su cuerpo de los que no era ni consciente. El pecho caído. Lucía nunca había pensado que tenía el pecho caído, pero esa blusa con un corte pensado para quedar justo debajo del pecho, que en su caso se lo corta por la mitad a la altura del pezón, le ha hecho pensar que quizá su pecho debería estar más arriba, o eso es por lo menos donde la blusa le indica que debería estar. La blusa de Lucía tiene más autoridad que el cerebro de Lucía, que es el encargado de gestionar sus emociones. Por culpa de la blusa el cerebro manda señales negativas, y las emociones que afloran en su estado de ánimo son rechazo hacia su pecho y frustración. Y así sucesivamente con una y mil prendas más.

			Lucía detesta su silueta a través de la acción de vestirse. Y todos esos libros y pódcast de crecimiento personal para reafirmar los pensamientos positivos sobre sí misma y sobre su propio cuerpo que ha leído y escuchado no han funcionado.

			Por lo tanto, si la reafirmación no funciona, ¿qué hace alguien cuando detesta algo? ¿Qué haces tú? Yo lo escondo. Y exactamente eso es lo que hace Lucía también.

			¿Tú qué tipo de persona eres? ¿De las que meten las migas con la escoba debajo del mueble o de las que aspiran después de barrer para asegurarse de que no queda ninguna miga poblando el suelo de la cocina? Estoy segura de que eres más del grupo 2, a no ser que seas adolescente, es decir, que optas por la solución más rápida sin pensar en las consecuencias que esa decisión puede acarrear. Pues tengo que decirte, pese a que no te guste, que tu actitud con la ropa se aproxima más a la de alguien que empuja las migas debajo del sofá. O por lo menos la actitud de Lucía; de la tuya... ya hablaremos. Yo te lo voy a contar por si acaso tienes alguna amiga o prima a la que le pasa todo esto, para que lo entiendas y se lo cuentes.

			Esconder tu silueta debajo de prendas grandes y amplias no es enfrentarte a tu cuerpo y aceptarlo. Pasa como con las migas, que en algún momento deberás mirar debajo y hacer algo, tomar medidas.

			Pero te voy a dar una buena noticia: tu amiga o tu prima hacen varias cosas mal que son bastante fáciles de cambiar y, en cuanto esto suceda, estoy segura de que la visión que tienen de sí mismas mejorará. Y, por ende, la de los demás también.

			Esta sociedad en la que vivimos sigue midiendo los éxitos físicos en términos de delgadez. Por eso, aunque yo no lo considere un éxito, las alumnas que hacen mis cursos, cuando me quieren halagar y felicitar, me dicen cosas como: «Me he vestido según las indicaciones del Método, he marcado cintura y me he puesto unos pantalones sin elastano, y la gente me pregunta si he adelgazado, y te prometo que no he adelgazado ni un gramo».

		

	
		
		
			1

			EL ELASTANO. DE LO MALO, LO PEOR

			Lucía entra en la talla 38 cuando en realidad tiene una 42. Por eso le gustan esos pantalones elásticos. Son un placebo y ella lo sabe, pero da igual, la cuestión es que en la etiqueta del vaquero pone 38. Lo que decía de la delgadez. Lucía considera que es malo tener una talla 42 y también considera que es malo asumir que su cuerpo, con sus curvas correspondientes, no corresponde a una talla 38. ¿Por qué? (De esto hablaremos en el capítulo de los estereotipos.)

			Lucía prefiere engañarse a sí misma utilizando pantalones de tallas que no le corresponden, pero que le entran gracias a su elasticidad. Para ella es más importante «engañar» a la talla que aceptar la realidad.

			¿Qué más dará la talla? Y, sobre todo, ¿qué importa una talla si esa talla en cada marca tiene unas medidas diferentes? Sí, por si no lo sabías y solo lo sospechabas, las tallas no son universales; tus medidas, sin embargo, sí lo son. Existen dos unidades de medida universales: los centímetros y las pulgadas. Las marcas están obligadas a indicar las medidas en cada una de sus prendas y en cada una de sus tallas, así que, si quieres ser eficiente en la elección de tu ropa y además entender mejor tu cuerpo, mídete y desconfía de una marca que no publique sus medidas.

			No hace falta que te midas la distancia entre el codo y la muñeca o la circunferencia de la frente. Solo necesitas tres medidas: el contorno del pecho, el contorno de la cintura y el contorno de la cadera. Importante para que se lo cuentes a tu prima: el pecho se mide con sujetador si sueles llevar esta prenda de forma habitual; la cintura no se mide en el ombligo, sino en la zona más estrecha de la curva, que suele estar por encima del ombligo; y la cadera no se mide en las cartucheras, se mide a la altura de los dos huesos que la conforman (crestas ilíacas/pelvis).

			[image: ]

			Volvamos a los vaqueros de Lucía. A ella le da la sensación de que sus vaqueros le recogen los colgajos.

			Cuando eliges unos pantalones «elásticos», te desentiendes por completo de tu cuerpo. No te enfrentas a su realidad. Fíjate que he hablado de realidad, y no de problemas. Tu cuerpo no tiene problemas, tú tienes complejos. Debes saber que la moda rápida ha hecho que quien tiene un cuerpo que no termina de encajar en patrones de mala calidad sienta que es el culpable y responsable directo de no conseguir «entrar» o no «conseguir» que una prenda de una marca de moda rápida le encaje. No es verdad. Las culpables son las marcas cuyos patrones están mal hechos por muchas razones; no tener ese cuerpo no es malo y, por supuesto, no es excluyente.

			
			Lucía no es realista con su volumen ni con su talla. Tiene la sensación de que, al ir completamente ajustados a su pierna, los pantalones producen un efecto faja que le sujeta sus carnes y, por lo tanto, disminuyen ópticamente el volumen de su pierna. Sin embargo, hay veces que no le gusta lo que sus vaqueros elásticos dibujan de sus piernas. ¿Por qué? Porque ponerse unos pantalones elásticos es como hacerse una radiografía de las piernas; celulitis, acumulación de grasa en subglúteos, flancos, rodillas, gemelos... Todo se ve e incluso se potencia su efecto visual. ¿Y qué hace Lucía cuando ve la radiografía? De todo menos plantearse que quizá el hecho de que los pantalones sean elásticos no es una buena idea. Así que decide tapar y esconder sus piernas. Un jersey largo y ancho, una camisa grande, cualquier prenda que le cubra los glúteos y el principio de las piernas por los flancos, esas dos protuberancias mal llamadas cartucheras.

			Lucía ignora por qué no hacen buen culo esos pantalones; de hecho, ni siquiera piensa que la culpa sea de los pantalones, prefiere volver a echarle la culpa a su cuerpo, a su culo, en este caso. Los pantalones son cómodos, y eso ya es más que suficiente. ¿No dijo Coco Chanel que la ropa tenía que ser cómoda? Pues ya está. Además, esos pantalones son tan fáciles de poner, de subir, nunca le generan esa sensación de que sus glúteos tienen que pelearse con una barrera de tejido para entrar, no necesita hacer contorsionismo. Por eso no piensa en que, por su culpa, la de los pantalones, hace todo mal. Todo al revés.

			Las prendas tienen una responsabilidad directa en tu estado de ánimo y en las decisiones que tomas sobre cómo vestirte. Y la culpable o no de elegir dichas prendas solo eres tú. Esta vez sí que tienes la culpa. Lo de que las prendas estén mal hechas es culpa de otros, pero elegir y adquirir dichas prendas algo tiene que ver contigo.

			Es importante que seas consciente de que deberías elegir las prendas en soledad, y no acompañada. Por eso de que no puedas echarle la culpa a nadie más de dicha selección, pero también porque quien se enfrenta en soledad a tu armario cada mañana sigues siendo solo tú.

			El elastano parece una fibra más. Inofensiva. Elástica, que puede tomar la forma de un par de tejidos, la licra o el spandex. Además, suele estar presente en un porcentaje bajísimo en las prendas, 1 o 3 %, y el resto del pantalón es 97 % poliéster o puede que algodón si es tu día de suerte en la fauna de las webs y puntos de venta de moda rápida. La cuestión es estirar, huir de la rigidez.

			El hecho de que una prenda esté compuesta por más de un tejido no es sostenible, ya que su reciclaje se complica. Además, una prenda con un porcentaje de elastano en su composición se estropea mucho más rápido, y lo importante es apostar por tejidos que duren..., bueno, lo importante para ti, pues estamos de acuerdo en que las marcas prefieren que la prenda se estropee lo más rápido posible para que vuelvas a por otra. Porque, además, todo lo exigentes que somos con los precios, las calidades del pescado o de la fruta, con nuestra vida en general, se nos olvida con la ropa. «Qué mal resultado me ha dado esta camisa o este pantalón vaquero.» Pues resulta que ese pensamiento no hace que decidas no volver a comprar esa marca. Vuelves y ni siquiera con resignación, sino con el convencimiento pleno de que es una buena decisión. Y así una y otra vez, las veces que una prenda tiene la suerte de ser de las utilizadas de tu armario. Porque esto pasa con escasa frecuencia, muy pocas prendas tienen esa suerte. La mayoría se quedan ahí, colgadas y dobladas sin ser utilizadas ni una sola vez, o un par de veces a lo sumo.

			Una seguidora definió un día los pantalones con elastano de la siguiente forma: «Es el mecanismo de obsolescencia programada de la ropa».

			Un 1 % de elastano ya convierte la prenda en elástica y, por lo tanto, en adaptable. Es esencial que entiendas la diferencia entre que una prenda «elástica» se pegue a tu cuerpo o que una prenda «no elástica» se amolde, pero sin dejar de mantener su rigidez, que es la que la hace «dibujar» tu silueta de una forma más estética y favorecedora y que no distorsiona.

			Cuando dejas de utilizar elastano en las prendas del tronco inferior, la percepción de tu figura cambia. El número de veces que vas a lavar esos pantalones también cambia. No es necesario lavar unos pantalones vaqueros sin elastano a no ser que se manchen, porque nunca pierden la forma. Y ya sabes que cuanto menos laves, menos químicos y microplásticos habrá flotando por el universo, y menos plancharás tú, que yo siempre soy de convencerte con ventajas directas.

			Hoy mi madre llevaba, por recomendación, un pantalón sin elastano. Lo he visto en ella. Estaba más delgada y estupenda. Se lo he dicho. Y me ha dicho: «Sí, ¿verdad? ¡Gracias!»

			Otra alumna del Método

			El elastano es una lupa de imperfecciones, calca con exactitud la forma de tus piernas incluida tu celulitis, a veces incluso las deforma para redistribuir tu volumen por el hueco que tenga su tejido y, por lo tanto, desvirtúa tu silueta. Cuando empiezas a ver tus defectos uno a uno marcados en el tejido de tu pantalón, esas rodillas arrugadas o con más volumen del que te gustaría, esos glúteos con celulitis, esos gemelos musculados y, como colofón, esos tobillos apretados por el final del tejido vaquero, solo quieres taparlos, y es ahí cuando recurres a las prendas grandes y largas en el tronco superior de tu cuerpo.

			¿La solución? Un tejido rígido, sin elastano, no dejar ver ni rodillas ni gemelos, un tejido que quede suelto a la altura de los tobillos y refuerce la zona de los glúteos. Es un tejido más grueso que funciona en paralelo a tus curvas, separado unos milímetros y que a veces roza, pero no va pegado y no presiona.

			El elastano y su efecto dominó

			La distorsión de tus curvas que provoca un tejido elástico te genera comodidad y al mismo tiempo rechazo, por eso no eres consciente de que el problema está en esa elasticidad cómoda. Una alumna me dijo hace un tiempo: «Supuestamente es cómodo, pero en la práctica una prenda que queda tan pegada incomoda». Piensas que el problema es tuyo, de tus piernas, glúteos y flancos. Cuando ves el efecto de un pantalón elástico sobre tus piernas, empiezas a ver defectos y enseguida necesitas taparlos.

			De inmediato, buscarás que el volumen de tu camisa o jersey genere el efecto contrario en tus piernas al que has tenido cuando te has puesto los pantalones. Quieres que parezcan más pequeñas de lo que son, más delgadas. Y, además, buscas tapar todo lo que no te gusta. Piernas más pequeñas en proporción con la amplitud de la camisa. En proporción.

			El efecto es muy parecido al de una embarazada con tripa ya abultada. Cuando se mira al espejo con la tripa, ve todo lo demás muy bien, e incluso más delgado si lo compara con la tripa. Cuando nace el bebé, de repente el resto del cuerpo recupera su justa proporción y todo le parece más grande.

			Con los pantalones con elastano pasa lo mismo: los pantalones en sí no sientan bien, pero, si ponemos por encima prendas grandes, el volumen de la pierna disminuye. El problema es que, para que te veas bien en su conjunto, cada parte del cuerpo debería sentarte bien por separado y no debería necesitar de la otra. Además, está el tema de la proporción.

			Lo que sucede cuando haces eso es que desproporcionas tu silueta. Y la desproporción es la razón de que cuando te mires al espejo siempre sientas que hay algo que no encaja, una parte de tu cuerpo que no te gusta. Lo que suele ocurrir es que le echas la culpa a la parte que no la tiene.

			¿Brujería? No. ¿Falta de herramientas para entender lo que ves? Sí.

			
				
					¿Cómo sacar el elastano de tu armario?

					El elastano en prendas del tronco inferior es desaconsejable. Pero solo en prendas del tronco inferior.

					
							Mira la etiqueta de composición de todos tus pantalones. Es obligatorio poner la composición de una prenda.

							Separa todos los que tengan elastano.

							¿Son minoría?

							Si son minoría, elimínalos todos o todos los que puedas.

							Si son mayoría, necesitas un plan para eliminarlos a medio plazo.

					

					Curiosidades sobre los pantalones con elastano:

					
							Cuando hablamos de elastano, hasta un 1 % influye negativamente en cómo te sienta un pantalón.

							Un pantalón o falda de punto hace las veces de un pantalón o falda con elastano.

							La cinturilla elástica no es un problema. El problema es que la pernera de un pantalón tenga un tejido elástico.

							¡Cuidado! Conozco a muchas mujeres que se han sorprendido con la presencia de elastano en pantalones que creían que no lo tenían.

					

				

			

			
				
					La técnica de la comparación

					Sé que al principio entender esto o incluso asumirlo puede costar, por lo que te propongo un juego.

					
							Deberás elegir dos pantalones parecidos, uno de ellos con elastano y el otro sin elastano. Por ejemplo, dos vaqueros azules o dos pantalones negros.

							Si no tienes, vete a una tienda, coge uno de cada que tengan el patrón más similar posible y métete en el probador. Si estás en una tienda, es probable que la talla de uno y otro no coincidan. Los pantalones sin elastano ceden menos y, por lo tanto, necesitarás una o dos tallas más. No te desanimes, la talla es solo un número. Lo que queremos es que te veas bien independientemente de la talla.

							Una vez dentro del probador o en tu casa, ponte en un espejo de cuerpo entero y hazte tres fotos con cada uno de los pantalones. Foto 1: frontal. Foto 2: lateral. Foto 3: trasera. Es importante que lleves el mismo top en todas las fotos y que sea mono (te aconsejo un jersey ni muy ajustado ni muy holgado), para que no estropee la imagen.

					

					A continuación, añádele un buen filtro de luz con el móvil para poder observar cada detalle y compara. ¿Con qué pantalón te ves más favorecida?
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			LA PROPORCIÓN

			Necesitamos remontarnos a los orígenes del estudio de la figura humana, que se sigue teniendo en cuenta hoy en día para enseñar a los alumnos de diseño sobre las proporciones. Policleto o Da Vinci dibujaban siempre la figura masculina.

			Así es como llego a la conclusión de que la silueta femenina sufrió la ignorancia de los estudiosos hace ya cinco siglos, y sufre la agresividad de los estereotipos en la era actual. Sin embargo, ya sea la silueta masculina o femenina, ambos estudiosos hablaban siempre de proporción cuando hablaban de belleza.

			Leonardo da Vinci expone doce proporciones sobre el cuerpo del hombre de Vitruvio, pero la más importante es sin lugar a dudas la siguiente: el ombligo es el punto central natural del cuerpo humano. En efecto, si se coloca a un hombre boca arriba, con las manos y los pies estirados, situando el centro del compás en su ombligo y trazando una circunferencia, esta tocaría la punta de ambas manos y los dedos de los pies.

			La belleza de la proporción nos lleva a la armonía. Un poco de teoría.

			Dice la RAE que bello es aquello «que, por la perfección de sus formas, complace a la vista, al oído y, por extensión, al espíritu». La perfección de sus formas es una definición bastante exacta de lo que es la proporción. La búsqueda continua de la belleza se basaba en la armonía, tanto para la vista (geometría) como para el oído (música).

			La armonía implica un equilibrio y, por lo tanto, una proporción y correspondencia entre los diferentes elementos de un conjunto. La belleza se crea según la proporción; la belleza es el resultado de la armonía de varios elementos que forman un todo.

			Y esos son los tres conceptos clave sobre el análisis de nuestra silueta en el Método. Proporción, equilibrio y armonía.

			Sobre lo que debería medir cada parte del cuerpo, hay muchas interpretaciones. La mía es simple. El cuerpo humano se divide en dos partes separadas por un eje central que atraviesa la cintura; en la silueta femenina, unas veces este eje cruza el ombligo y otras este último queda ligeramente más abajo que la cintura. El eje de la cintura parte el cuerpo en el tronco superior y en el tronco inferior. Debemos eliminar de nuestros pensamientos los pies y la cabeza. Esos dos troncos deberían estar proporcionados.

			¿Qué quiere decir estar proporcionado? Ocupar el mismo espacio visual.

			Proporción y belleza

			La ropa y la piel no ocupan el mismo espacio visual. La ropa ocupa más, por lo que el patrón de cada prenda que utilizas tiene una incidencia directa en la proporción de tu silueta. A más tejido en el patrón, más volumen.

			¿Por qué crees que es importante que veas tu silueta proporcionada? Porque la proporción induce a la armonía, y la armonía da paz. Además, tus estándares de belleza, aquellos con los que creciste, asocian —como te he explicado antes— la belleza con la proporción.

			Todo lo que ves proporcionado te gusta más.

			¿Recuerdas toda esa paz que le falta a Lucía cada mañana? Es porque cuando se viste y se mira al espejo no ve proporción, y, por lo tanto, no se ve bien ni siente esa paz que te da el control de un look proporcionado y equilibrado.

			Lucía se mira al espejo. Sabe que algo falla. Intenta deducir lo que es y llega a sus propias conclusiones, unas conclusiones que no están fundamentadas en nada más que su intuición. Y hay veces que la intuición no debería estar por encima del conocimiento. ¿Por qué? Porque nos lleva a tomar decisiones erróneas; en algún momento, la falta de conocimiento bifurca el camino hacia una solución efectiva. Y esto mismo es lo que le pasa a Lucía. Ella se mira en el espejo y no le gustan sus piernas, no le gustan sus cartucheras, ve demasiado volumen. Y entonces, presa de una enorme frustración, llega a la conclusión de que, si no le gustan sus piernas, es que el problema está en sus piernas. Y ahí es cuando su intuición le hace tomar el camino erróneo. Comprará decenas de pantalones sin encontrar el adecuado y seguirá pensando que no existen los pantalones perfectos.

			¿Por qué? Porque si tenemos en cuenta que la proporción nos lleva a una imagen armoniosa y de ahí saltamos directamente a la aceptación, lo que necesita Lucía no es hacer doscientos cursos de autoayuda o crecimiento personal ni comprar doscientos pares de pantalones: lo que necesita es verse proporcionada. ¿Qué está causando dicha desproporción? Pues, al contrario de lo que parece, el problema está en el tronco superior. Lucía tiene menos volumen en el tronco inferior, y eso le encanta. Así que insiste en resaltar esa falta de volumen enseñando piel en el tronco superior: escotes en pico, hombros al aire, tirantes, etc. Todos esos elementos eliminan volumen y, en consecuencia, aumentan la desproporción entre el tronco superior de Lucía y el inferior. Y entonces ella, que no entiende que el secreto de verse bien es verse proporcionada, va directa, como un toro bravo a una muleta roja, sin razonamiento previo, a demonizar sus piernas, cuando lo que debería estar haciendo es ponerse un top, o blusa, o camisa, o jersey con escote caja (redondo cerrado al cuello) y costura en los hombros para marcarlos bien. Esos dos simples gestos volverían a poner en un balance ambos troncos, y Lucía vería mucho menos volumen en sus piernas, simplemente porque habría pasado a ver más volumen en el tronco superior. El volumen ahora es equivalente en ambos troncos.

			Morfología del cuerpo femenino

			Cada cuerpo tiene una «distribución» de grasa, músculos y huesos diferente. Y, aunque cada cuerpo es único, esa distribución hace que podamos «catalogar» los cuerpos, todos los cuerpos, en cuatro morfologías. ¿Por qué es necesaria dicha catalogación? Porque cada morfología tiene el volumen distribuido en los troncos inferior y superior de forma distinta, y la proporción depende de dicha distribución.

			Vamos allá.

			En el mundo existen muchos tipos de clasificaciones morfológicas del cuerpo femenino con diversas denominaciones. En el Instituto Tecnológico de Massachusetts (MIT), en Boston, clasifican la silueta femenina en seis morfologías diferentes. Unos expertos utilizan denominaciones geométricas, y otros más cuestionables que emplean nombres de frutas como pera o manzana.
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			En TriziaZu hemos dividido las morfologías en cuatro. ¿Por qué cuatro, y no seis u ocho? Pues porque hay morfologías que tienen en común las características más relevantes (la zona de más volumen) y, por lo tanto, su tratamiento a la hora de vestir (o sea, de buscar la proporcionalidad) es el mismo. Y lo que pretendemos con la catalogación de tu cuerpo en una morfología es que aprendas a vestirte favoreciendo tu silueta.

			Ten en cuenta que tu morfología puede variar a lo largo de las décadas, los años, los meses o incluso los días. No pasa nada. Aprenderás a adaptarte según te veas cada mañana.

			La relación entre morfología y proporción

			La morfología define el tronco (superior o inferior) en el que más volumen hay de tu cuerpo. Una vez que eres consciente de ese dato, debes actuar en el tronco con menos volumen para igualar el volumen (con la ropa) y proporcionar así tu silueta.

			Pilar nunca ha pensado demasiado en la distribución del volumen de su cuerpo. Sí que piensa en lo que le gusta y en lo que no le gusta, pero no ha observado su silueta en conjunto. Tampoco se ha medido nunca, así que el día que Lucía le pregunta:

			—¿Tú qué cuerpo tienes? ¿Pera o manzana?

			Pilar desconoce la respuesta correcta, aunque como siempre ha pensado que tiene mucho culo, o por lo menos mucho más culo que sus amigas, o mucho más culo que las modelos de las revistas, responde:

			—Yo creo que pera.

			Pilar no sabe muy bien cómo denominar cada morfología, pero lo de la pera lo vio una vez en una revista y le pareció adecuado. Una pera es fina por arriba y ostensiblemente más voluminosa en la parte de abajo. Por lo tanto, ¿por qué no? Pera.

			A las mujeres les fastidia mucho menos admitir que tienen culo que que tienen volumen en el abdomen. Lo he observado a base de leer muchos cuestionarios de alumnas del Método. Cuando se refieren al volumen en los glúteos (vamos a empezar a hablar con un poco de propiedad), siempre hablan de aprender a vestirse, aprender a favorecer sus curvas, etc. Sin embargo, cuando el volumen está en el abdomen, el tono negativo a la hora de referirse a su cuerpo sube: que si «odio mi tripa», que si «no puedo mirar mi abdomen», que si «soy incapaz de ceñir esa parte tan horrible y blanda de mi cuerpo». Yo misma pasé por eso después de la maternidad. Siempre había sido una mal llamada pera y pasé a ser lo que los mismos que denominan a la morfología triángulo como pera llaman manzana.

			
			¿Por qué sucede esto? ¿Por qué las mujeres prefieren parecerse a una pera y no a una manzana? Por la feminidad. La falta de cintura elimina una de las curvas más definitorias de la silueta femenina. Las mujeres con más volumen en el abdomen sienten que tienen un cuerpo «menos de mujer». Por eso, la solución que yo propongo en el Método es devolverles de forma visual a través de la ropa esa curva que tienen menos pronunciada las mujeres con una morfología rectángulo, que no manzanas.

			Pilar ha decidido, chupándose un dedo y secándolo al aire para ver por dónde viene el viento, que tiene una morfología triángulo, pero, aun así, desdibuja cada día su silueta escondiendo su cintura en jerséis y camisas anchas porque ha identificado que cuando hace eso su culo parece menos grande. De una forma totalmente opuesta a como debería hacerlo, intenta paliar su descontento con las partes de su cuerpo que no le gustan aplicando la proporcionalidad. Sin embargo, para que la proporcionalidad funcione, el ser humano necesita distinguir los dos troncos y la línea que los separa, para que ocupen el mismo espacio visual. Y esa línea es la cintura.

			—Esta noche he tenido una pesadilla horrible. —Pilar da la última calada y apaga el pitillo en el cenicero de la consulta de su psicóloga. Lo ha encendido hace un minuto escaso—. Estaba en el jardín de casa de mis padres y era pequeña. Quería avanzar hacia la piscina, pero no podía andar, no tenía piernas. Al principio he sentido una angustia horrible por no poder desplazarme, aunque todo ha empeorado cuando me he dado cuenta de que, si rodaba, dando varias volteretas seguidas, sí que llegaba a la piscina. Cuando por fin conseguía zambullirme, ella estaba allí. Dejaba de nadar de espaldas y, erguida como siempre, se incorporaba con su gorro de flores para no estropear su cardado y me miraba con gesto de desaprobación. Sé que pensaba que había salpicado demasiado y yo sabía que era porque pesaba más de lo recomendable. Justo en ese momento me he despertado.

			Pilar enciende un nuevo cigarrillo que le durará otras tres caladas.

			—¿Pero ella no decía nada? —le pregunta Belén, su psicóloga, que también fuma, aunque lento y pausado, aspirando hasta llenar cada centímetro de sus pulmones de nicotina.

			—No.

			—¿Entonces por qué crees que pensaba exactamente eso?

			—No lo creo. Lo sé.

			—Vamos a hacerlo de otra forma, ¿qué te gustaría que hubiese pensado?

			—No lo sé, en realidad no me importa tanto lo que hubiese pensado como el hecho de rodar y no poder andar.

			—¿Y de dónde sale la idea de rodar?

			—No lo sé. —Pilar empieza a exasperarse—. Es un sueño.

			—Sí, es un sueño, pero tiene elementos que se adaptan a la realidad, o por lo menos a tu percepción de la realidad. Haz un esfuerzo. ¿De dónde crees que sale la idea de rodar?

			—¿De ellas?

			—¿De quiénes?

			—De mis hermanas, de quién va a ser. —Pilar está ansiosa, esta vez el pitillo le ha durado solo dos caladas. Vuelve a espachurrarlo contra el cenicero, con más saña que el anterior.

			—¿Tus hermanas aparecen en el sueño?

			—No.

			—Pues entonces no son ellas.

			—De ella.

			—Está nadando, no te está mirando en el momento en el que ruedas.

			—Belén, dímelo tú.

			
			—No, quiero que seas capaz de verlo por ti misma. Piensa que tu sueño está sucediendo en el escenario de un teatro. Sobre el escenario hay una piscina donde una mujer nada, ajena a lo que ocurre fuera de la piscina, y estás tú, fuera, y no puedes andar, solo puedes rodar.

			—¿De quién es la idea de rodar?

			—¿Mía?

			Esta vez Belén no responde. Aprieta los labios, asiente con la cabeza y apaga su pitillo con calma.

			Si Pilar percibe que tiene más volumen en los glúteos y piensa que la proporción viene por parte de un jersey grande y largo, la línea divisoria no estará a la altura correcta (la cintura), por lo que parecerá que tiene un tronco superior con más volumen que el inferior. Y, aunque a Pilar eso en un primer momento le parezca óptimo porque ha conseguido que sus glúteos parezcan más pequeños que su tronco superior, el volumen que ha ganado su silueta a base de hacerlo a su manera es totalmente desfavorecedor, así como limitante a la hora de vestir. Y Pilar no entiende por qué no termina de verse bien, no sabe qué hacer cuando debe vestirse para salir o para acudir a un evento y el jersey o la camisa gigante no funcionan, y también experimenta una enorme frustración cuando decide dejar de comprar prendas de mala calidad, invierte en prendas de buena calidad, pero sin ningún tipo de guía sobre el patronaje que estas deberían tener con respecto a su morfología. Y sigue sin verse bien con dichas prendas.
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