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			Prólogo


			

			 








			Nada más lejos de mis pretensiones que inmiscuirme en la dificilísima tarea de los escritores, a quienes tanto admiro y respeto, y con cuyo trabajo disfruto y aprendo. Me acompañan durante los viajes y los frecuentes ratos de soledad propios de mi actividad. Pues por muy bullicioso y festivo que pueda parecer el mundo de la moda, son también muchas las horas de espera, las millas de avión, las noches de hotel que siempre se hacen más llevaderas con un buen libro entre las manos. 




			Vaya esto por delante. 




			Sin embargo, me brindaron la oportunidad de plasmar mis experiencias, algunos consejos y no pocas sugerencias en una especie de guía para tener siempre a mano. Y decidí aceptar el reto. 




			Soy modelo desde los dieciséis años, y puedo asegurar que es una profesión muy variada y enriquecedora con la que nunca se deja de aprender. Se viaja constantemente y se conoce a mucha gente muy distinta y a veces dispar que, no obstante, comparte una pasión común: la Moda con mayúsculas. Y a quien esto le pueda parecer una frivolidad, ¡nada más lejos de la realidad! Se trata de una profesión en la que se trabaja mucho y duro, que da empleo a numerosos y diversos profesionales y mueve gran cantidad de dinero. Esto no se le oculta a nadie. Y, a pesar de las apariencias, es un mundo donde nadie regala nada. 




			Esta  experiencia  acumulada  me  hizo  pensar  que  quizá  sí tendría algo que contar. Así que me puse manos a la obra y me  entregué  a  la  escritura, con  la  humildad  y  la  ilusión  de que mis palabras puedan servir de entretenimiento —y quizá de ayuda— a las personas que por una u otra razón sientan curiosidad y las lean, con el que me entregué a tan ardua y estimulante tarea. 




			



			 






			Eugenia Silva 
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			Corría el año 1997, y estábamos a punto de lanzar mi fragancia So de la Renta. Quería que la campaña de publicidad fuera protagonizada por una atractiva joven española de pelo oscuro (confieso que siempre he preferido las morenas a las rubias). Contacté con mi amiga Naty Abascal, y ella fue quien me presentó a Eugenia. La elegimos para la campaña, y ese sería el inicio de su carrera como modelo en Nueva York, y el inicio de nuestra gran amistad. 




			



			 






			Eugenia, eres inteligente y bella y, además, tienes un corazón de oro. Y por todo ello me siento muy orgulloso de ser tu amigo. 
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			Belleza y salud


			

			 








			CUIDADO DE LA PIEL 




			



			 






			Con la llegada del buen tiempo decimos adiós a la ropa abrigada que oculta nuestra silueta. En primavera empezamos a lucir modelitos más ligeros que, en los días de clima propicio, dejan a la vista escote, brazos y piernas. Y lo cierto es que, después del largo invierno, nuestro tono de piel no suele ser el más apropiado para semejante destape.  




			



			 






			BRONCEADORES 




			



			 






			En mi caso, dado que en esta época del año ya suelo estar trabajando en campañas y editoriales con ropa de verano, para las sesiones de fotos utilizo autobronceadores corporales.  




			El autobronceador es el mejor recurso cuando no hay tiempo, pero ¡cuidado!, te puede jugar una mala pasada si no te lo aplicas bien. Lo que yo suelo hacer es probarlo con antelación y, si es posible, ir cambiando de marca para comparar resultados y comprobar cuál es el más indicado para mi piel. 




			De  este  modo, cuando  llega  el  día  en  que  tengo  que  lucir bronceado me aseguro de que he elegido el que mejor se adapta a mi piel y a mi tonalidad real. Para no gastar dinero locamente, pide las muestras de aquellos que más te convenzan y ¡a experimentar! 




			Otra alternativa es darte una sesión de bronceado DHA (caña de azúcar): en sólo cinco minutos obtendrás un bronceado que durará alrededor de siete días. El procedimiento consiste en la aplicación en espray de una loción a base de caña de azúcar que reacciona de forma casi inmediata sobre la piel. La gran ventaja de este método es que estarás lista en muy poco tiempo. Además, no destiñe y te deja un dorado precioso. 




			Para realizar el tratamiento es necesario acudir a un centro especializado; allí podrás pedir consejo a los empleados y toda la información que consideres oportuna. Eso sí, con el fin de que el resultado sea satisfactorio y tu bronceado lo más natural posible, busca  un  centro  fiable  del  que, a  ser  posible, tengas buenas referencias. 




			Ten en cuenta que es imprescindible exfoliar la piel antes de la sesión, sobre todo en zonas como los pies, los codos y las rodillas (en algunos sitios te lo hacen ellos mismos). La finalidad es que la piel esté preparada y uniforme antes de recibir el baño de color. 




			Para conseguir un resultado óptimo, evita cremas, maquillaje, perfumes o desodorante antes de someterte a la sesión. 




			



			 






			CUIDADO DEL ROSTRO 




			



			 






			Por otro lado, los problemas relacionados con la piel en invierno —derivados de la sequedad provocada por el frío— cambiarán  de  signo  en  primavera  y  durante  el  verano  como  consecuencia del calor. 




			Los brillos, el sudor y la piel grasa son los resultados del cambio de estación. Debemos ser muy cuidadosas a la hora de buscar una solución a un problema tan antiestético como éste. Mi consejo es que te hagas con un paquete de papelitos absorbentes de grasa facial; ¡son una maravilla! Eso sí, no es preciso que arrastres el papel por el rostro; con presionarlo sobre la zona en la que quieras evitar los brillos es suficiente. Es mucho mejor que utilizar polvos mate, ya que la acumulación de productos en tu rostro, junto con el sudor y la grasa, puede generar una masa que muy probablemente tapone tus poros. 




			Finalmente, para  ayudarte  a  controlar  este  problema, a  la hora de escoger tanto base de maquillaje como cremas te aconsejo que busques productos oil-free (libres de aceites). 
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			Alimentación


			

			 






			Se acerca el verano, y con él las prisas por estar estupendas. Pero las prisas nunca son buenas, y menos en un aspecto tan importante como la alimentación. Muchas veces, el ímpetu por estar en forma en tan esperadas fechas nos lleva a cometer locuras que no son ni mucho menos recomendables y que, lejos de ayudarnos, a largo plazo pueden resultar perjudiciales para nuestro organismo. 




			



			 






			Hacer dieta no significa dejar de comer, sino empezar a comer sano. No implica hacer una selección exhaustiva de alimentos y cantidades permitidas, sino comer de forma responsable y con cabeza. 




			



			 






			FRUTAS 




			



			 






			La nueva estación nos trae una infinidad de frutas y verduras que serán perfectas para ayudarnos a mantener nuestra línea. 




			Éstas son las que más me gustan: 




			



			 






			La fresa (muy rica en vitaminas A y C y en minerales como hierro, potasio o magnesio). ¿Sabías que esta fruta te ayuda a fortalecer los huesos y actúa contra la retención de líquidos? Además, es buenísima para la piel. 




			



			 






			Las cerezas (ricas en potasio y calcio, pero sobre todo en vitaminas A, B, C y E). Una fruta muy eficaz para combatir los problemas que te señalo a continuación: 




			



			 






			* Estreñimiento. 




			* Obesidad. 




			* Arteriosclerosis y artritis. 




			* Reumatismos. 




			* Trastornos gástricos. 




			



			 






			El níspero (rico en sodio, potasio, fibra, calcio, hierro, fósforo y vitamina B2). Esta fruta de sabor agridulce tiene un contenido calórico muy bajo. Te la recomiendo para hacer frente a todo tipo de problemas estomacales, ya que, además de ser antidiarreica y diurética, ayuda a regular las funciones intestinales. Por si esto fuera poco, actúa como cicatrizante y antiinflamatorio y contribuye a reducir el colesterol. Como veis, una maravillosa fruta de temporada primaveral que debemos aprovechar como complemento perfecto en desayunos y meriendas. 




			



			 






			Los albaricoques (ricos en fibra y provitamina A). Aunque podremos disfrutar de ellos hasta finales de verano, ahora es cuando empiezan a aparecer. Hemos de tener cuidado con la piel entre amarillenta y naranja de esta fruta con apariencia de melocotón pequeño, porque puede provocar alergia. Funciona como antioxidante, y también ayuda al tránsito intestinal. 




			



			 






			Otras frutas: el kiwi (fundamental en el desayuno para facilitar el proceso de digestión), la ciruela, el plátano (muy rico en potasio, pero con alto contenido calórico), la naranja, la pera... Júntalas todas y disfrutarás de una exquisita macedonia, un batido o un zumo que te llenará de energía y te ayudará a refrescarte. 




			



			 






			ZUMOS Y BATIDOS 




			



			 






			En este apartado os quiero mostrar unos ejemplos de zumos y batidos que, según he podido comprobar, me ayudan a completar mi dieta con importantes cantidades de vitaminas y nutrientes: 




			



			 






			Ensalada para beber: zanahoria, tomate, apio, remolacha, perejil, espinacas, limón, un poquito de polvo de cebolla y otro poco de polvo de ajo, pimienta de cayena y sal. 




			



			 






			Gazpacho distinto: tomate pelado, espinacas, un poco de aceite de oliva, cebolla, ajo y pimienta de cayena. 




			



			 






			Todo verde (batido): agua de coco, espinacas, dátiles, manzana, espirulina, un poco de carne de coco, pimienta de cayena, sal de mar y un chorrito de zumo de limón. 




			



			 






			Detox (batido): agua de coco, unas bayas de acai, néctar de agave, cacao puro, vainilla, menta, anacardos, carne de coco y un poquito de aceite de coco. Le puedes añadir algunas fresas, frambuesas o moras. 




			



			 






			Polen (batido): agua de coco, bayas de acai, plátano, fresas, cacao puro en polvo y polen de abejas. 
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			VERDURAS 




			



			 






			En esta época del año también entran en escena numerosas verduras, entre las que se cuentan los espárragos, los guisantes, el calabacín, la calabaza, la cebolla, la coliflor, la berenjena, el pepino, el pimiento, la alcachofa, las espinacas, la zanahoria, las judías y algunas setas, todas ellas perfectas para dotar a nuestros platos de un nuevo sabor acorde con la temporada que comienza. Se abre ante nosotras un enorme abanico de posibilidades culinarias entre las que sobresalen ensaladas, purés y cremas de verduras, risottos, suflés y salsas. 




			



			 






			FRUTOS SECOS 




			



			 






			A pesar de que la primavera no es la estación propia de este tipo de alimento, hoy en día es posible conseguir frutos secos en cualquier mes del año en casi todas las tiendas de alimentación. Te aconsejo que incorpores pequeñas porciones diarias de aquel que más te guste en tu menú, ya que son muy beneficiosos para la salud. Yo tomo muchas almendras y nueces. 




			



			 






			OTROS ALIMENTOS IMPRESCINDIBLES 




			



			 






			Recuerda que tu cuerpo necesita alimentarse. No olvides los cereales (en esta época, la avena y el trigo), el pescado (atún, bonito y bacalao, por ejemplo) y la carne (cerdo y pollo), pero trata siempre de apoyarte en los alimentos de temporada: además de adquirirlos a un precio más bajo, te asegurarás de estar consumiéndolos en su momento óptimo. 
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			RECETAS PARA LA PRIMAVERA 




			



			 






			Para ayudarte a pensar en tu menú, aquí tienes algunas ideas de platos que me encantan: 




			



			 






			
Vichyssoise 




			



			 






			La vichyssoise es una crema de puerros y patatas que se toma fría. Es fácil de preparar y ¡está buenísima! 




			



			 






			Ingredientes: 




			• 2 puerros grandes. 




			• ½ cebolla. 




			• 1 cucharada de mantequilla. 




			• 2 patatas grandes. 




			• 2 vasos pequeños (para vino) de caldo. 




			• 3 vasos pequeños de leche. 




			• 250 ml de nata para cocinar. 




			• Sal. 




			



			 






			Elaboración:


				

				

			En una cazuela, se derrite la mantequilla y se añade la cebolla picada. 




			



			 






			Una vez que la cebolla se haya hecho un poco, echar los puerros cortados. 




			



			 






			Cuando se hayan dorado, añadir las patatas peladas y cortadas en rebanadas. 




			



			 






			Verter el caldo y la leche. 




			



			 






			Dejar cocer durante 40 minutos. 




			



			 






			Retirar del fuego y pasar por la batidora. 




			



			 






			Añadir la nata y sal al gusto y meter en la nevera hasta que se enfríe. 




			



			 






			
Ensalada de patata, salmón y gulas 




			



			 






			Un plato facilísimo que queda genial para una comidita en casa. 




			



			 






			Ingredientes: 




			• 4 patatas medianas. 




			• 1 paquete de salmón ahumado o trucha ahumada. 




			• 1 paquete de gulas de 250 g. 




			• Un poco de cebolla picada. 




			• Mayonesa al gusto. 




			• Limón. 




			



			 






			Elaboración: 


				

				

			Pelar las patatas y cocerlas sin llegar a que se deshagan. 




			



			 






			Dejarlas enfriar y cortarlas en cuadraditos. 




			



			 






			Ponerlas en una ensaladera con un poco de cebolla picada encima y añadir mayonesa. Mezclar. 




			



			 






			Cocinar las gulas en el microondas o en la sartén y dejar que se enfríen. 




			



			 






			Verterlas sobre las patatas. 




			



			 






			Por último, poner encima de todo las lonchas de salmón junto con un chorrito de limón. 




			



			 






			
Crema de calabaza 




			



			 






			Uno de mis platos favoritos. Yo la sirvo con un poco de curry molido y unas pipas de calabaza peladas. La mejor crema que he probado es la del bar del hotel Plaza Athénée, en Nueva York. 




			



			 






			Ingredientes: 




			• ½ kg de calabaza. 




			• 1 patata. 




			• 250 ml de nata para cocinar. 




			• ½ cebolla. 




			• Aceite y sal. 




			



			 






			Elaboración:


				

			Partir la cebolla y pocharla en el aceite. 




			



			 






			Una vez que la cebolla está dorada, rehogar la calabaza y la patata. 




			



			 






			Añadir agua hasta cubrir y dejar cocer hasta que las verduras estén tiernas. 




			



			 






			Pasar por la batidora. 




			



			 






			Añadir nata: si la crema ha quedado muy espesa se echa sólo la mitad del envase y, si está muy líquida, lo vertemos entero. 


			

		




			

	  


	 	

	  

      



			 


			

			Eventos


			

			 








			Llega la primavera, y con ella multitud de eventos que aguardan los meses de buen tiempo para sucederse, y que ocupan la mayor parte de nuestros fines de semana. Bodas, bautizos y primeras comuniones son algunos de los más comunes. 




			



			 






			Decidir el vestuario para asistir a ocasiones tan especiales no resulta en absoluto tarea fácil. Por ello te ofrezco unos consejos y unas normas de protocolo que debemos conocer y tener en mente, aunque cumplirlas o no será decisión de cada uno de nosotros. 




			



			 






			BODAS 




			



			 






			Comencemos por lo fundamental. KISS: Keep It Sweet and Simple. La norma de la sencillez y la pureza de línea es la que debe imperar en este tipo de celebraciones. 




			Como regla general, trata de evitar los colores blanco y negro. El blanco, por supuesto, está reservado para la novia. En cuanto al negro, dado que suele asociarse con el luto, es un color demasiado triste para una celebración tan alegre como ésta. 




			Por otro lado, es fundamental adaptar el vestuario al momento del día en el que se celebre la ceremonia. 




			



			 






			De día 




			



			 






			Si el enlace se celebra durante el día, debes llevar un traje corto —pero no demasiado— que resulte elegante. Te aconsejo que optes por colores empolvados (beis, azul claro, rosa o verde agua); son más fáciles de combinar. Si prefieres los colores más oscuros porque te favorecen, puedes decantarte por el granate, el azulón o el salmón. A mí no me gustan los colores estridentes, como el amarillo, el naranja o el verde chillón. 




			Puedes llevar una pamela, un sombrero o un tocado. Personalmente, me encantan todos estos complementos para el pelo porque favorecen una barbaridad. Siempre aprovecho para ponérmelos en las bodas de día, ya que durante el resto del año no podemos hacerlo. 




			Eso sí, recuerda que si llevas algo en la cabeza (tocado o pamela), ¡no te lo puedes quitar en ningún momento de la boda o del banquete! De modo que te aconsejo que busques algo cómodo y con lo que te sientas segura, porque una vez que te lo hayas puesto no hay marcha atrás. 




			¡Nada de lentejuelas durante el día! 




			Los escotes generosos no resultan apropiados si se trata de una ceremonia religiosa. 




			Evita los trajes muy pomposos o recargados. ¡No debes parecer un árbol de Navidad! Un vestido sencillo, un buen tacón y un tocado que te favorezca. Desde mi punto de vista, es preferible un tocado que llame la atención y un traje sencillo que a la vez marque y resalte tu figura a lucir escotes demasiado pronunciados o telas muy ceñidas. 




			Tanto el bolso como los zapatos deben ser de fiesta. Por lo demás, para las celebraciones de verano me gustan las carteras de rafia. 




			Trata de evitar los tirantes y los hombros descubiertos. 




			La norma de la sencillez ha de aplicarse también a la elección del peinado. Cuidado con esos moños que te hacen parecer un cisne o con los tirabuzones que dan un aspecto cursi y pasado de moda. 
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			Si quieres lucir un recogido, elige un moño que no esté muy estudiado (no conviene pasarse con la laca o la gomina). Del mismo modo, si prefieres un medio recogido, trata de evitar que éste sea demasiado complicado. También puedes optar por hacerte una trenza o por llevar el pelo suelto con un poco de forma y, sobre él, el tocado. 




			Maquillaje: por mucho que se trate de una boda, recuerda que es de día y que no resulta elegante ir muy pintada a estas horas. Deberías maquillarte con tonos claros, así como intentar evitar los ojos demasiado oscuros por la raya y las sombras negras o marrones. 




			Te aconsejo una gama de colores menos arriesgados y llamativos. Y te recuerdo una fórmula que casi nunca falla: si piensas llevar los ojos muy pintados, no resaltes los labios con tonos extravagantes; y, al contrario, un tono de labios muy llamativo siempre irá mejor acompañado de unos ojos maquillados con discreción. 




			



			 






			De noche 




			



			 






			Si la boda se celebra por la noche, todo cambia. 




			Para empezar, puedes ir de largo, por lo que no debes ceñirte al traje de cóctel. Eso sí: en caso de que decidas lucir un traje largo, evita los tocados. 




			Nunca te pongas pamela en una boda que tenga lugar por la tarde o por la noche. La finalidad de este complemento es proteger los ojos del sol, y a esas horas del día esto ya no es un problema. 




			Dado que se trata de un evento nocturno, podrás conceder mayor importancia a los complementos, que ya no tendrán que ser tan discretos. 




			Te aconsejo que lleves unas bailarinas para cambiarte de madrugada, porque si la fiesta se alarga acabarás con los pies destrozados. Igualmente, lleva contigo un chal, una chaqueta o alguna prenda de abrigo (siempre en línea con el resto de tu vestuario), porque de noche refresca y es una pena que el frío te estropee la diversión. 




			En cuanto al maquillaje, este momento del día nos permite ser más atrevidas y buscar un resultado más sexy. 




			Y a vosotros, chicos, que lo tenéis mucho más fácil a la hora de vestiros, sólo quiero recordaros una cosa: ¡está terminantemente prohibido quitarse la corbata o la chaqueta! ¡¡¡A sufrir!!! 




			



			 






			PRIMERAS COMUNIONES Y BAUTIZOS 




			



			 






			Teniendo en cuenta que se trata de una ceremonia, a la hora de escoger vestuario hay que olvidarse de escotes y minifaldas. Como se suelen celebrar por la mañana, son adecuados los trajes de chaqueta, los pantalones de seda y cuerpo arreglado, falda y camisa o vestidos arreglados sin llegar a ser de fiesta. Y, desde luego, conviene evitar siempre los brillos, las lentejuelas y los colores muy llamativos. 




			El lugar donde se celebre el evento será determinante a la hora de decidir ir más o menos arreglada. Si es en el campo, te aconsejo que no utilices tacones de aguja o demasiado altos; lo primero es estar cómoda. Ahora hay unos zapatos planos muy arreglados e incluso alpargatas que te pueden quedar monísimas. 




			Y, por último, recuerda que no es una boda: nada de tocados, plumas, pamelas ni sombreros. 
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			Vestuario


			



			 






			El buen tiempo empieza a asomar por la ventana, y eso hace que una sonrisa aflore de inmediato en nuestra cara. El ánimo se transforma; nos apetece lanzarnos a la calle y hacer planes, y eso también se refleja en nuestro estilismo, en la ropa que seleccionamos. Cambian las tonalidades, y por fin nos deshacemos de los abrigos, ya innecesarios. 




			



			 






			La selección del vestuario para cada día debe ser algo divertido, una aventura en la que nos embarcamos todas las mañanas con la finalidad de mostrarle al mundo quiénes somos. Tiene que ser nuestra seña de identidad, la que nos presente ante una sociedad que no nos conoce y que, dado el vertiginoso ritmo de la vida actual, no dispone más que de unos segundos para observarnos y hacerse una idea acerca de nuestra personalidad. 




			De esos segundos dependerá la impresión que se lleven de nosotras. Esto puede parecer algo incontrolable, pero de ninguna manera es así. 




			Somos nosotras las encargadas de crear nuestra marca personal, de diseñar esa imagen que percibirán los demás. 




			Mezclar estilos, colores, tejidos, materiales y estampados —y, sobre todo, saber hacerlo sin que parezca que vamos disfrazadas— siempre es un acierto. 




			Aprovechando la primavera y los millones de colores y originales estampados (muchos de ellos florales) que nos ofrecen las nuevas colecciones, te animo a que experimentes y juegues a mezclar, buscando un look que te haga sentir estilosa y especial. 
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			Muchas veces me preguntan cómo es mi día a día cuando no estoy posando en alguna sesión de fotos, rodando un anuncio o desfilando en la pasarela; en definitiva, cuando no ejerzo de forma directa mi profesión de modelo. Pues bien, la mayoría de mis días están absolutamente ocupados por numerosas reuniones de trabajo a las que acudo por la labor filantrópica que desempeño, así como para conseguir la financiación de las películas que desarrollamos en la productora de la que soy socia en Nueva York. Me gusta saber a qué dedico mi tiempo, cerciorarme de que todo tiene un sentido y de que el dinero que se obtiene va dirigido a donde realmente le corresponde. En estas reuniones de trabajo debo mostrar mi lado más formal y serio. En ellas se ven involucradas terceras personas, y sus impresiones y reacciones positivas son imprescindibles para el buen funcionamiento del negocio. Como estos encuentros son una parte muy importante de mi rutina, me gustaría ofrecerte unas líneas maestras para elegir un vestuario que no desentone jamás. 




			Después del largo invierno, resulta tentador lucir a todas horas esas prendas que acompañan el esperado buen tiempo. Sin embargo, cuando toca trabajar no siempre podemos dar rienda suelta a la originalidad. Por el contrario, debemos seguir ciertos patrones y lucir un look formal. Por ejemplo, para una comida de trabajo, te recomiendo que optes por la sencillez: un pantalón de pinzas, una blazer, una camisa básica de seda blanca junto con unas bailarinas negras o un zapato bonito y, para rematar, un bolso negro grande donde puedas meter iPad, papeles, etcétera. ¡Y ya estás lista para mostrar tu lado más profesional!
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			Pero el trabajo no es siempre tan formal. Yo, por ejemplo, acudo a muchos castings a los que tengo que ir cómoda y natural. En este tipo de encuentros, lo único que esperan de mí es que me presente tal y como soy para ver si mi perfil se adapta a lo que buscan o si por el contrario no encaja en su proyecto. Y eso es lo que hago... ¡ser yo misma! Mi pelo al natural, unos vaqueros, una camiseta cómoda y mis bailarinas, y ya estoy lista para enfrentarme al reto. Sólo así me aseguro de que conocen a la verdadera Eugenia. En el caso de que decidan seleccionarme, lo habrán hecho por las cualidades que me caracterizan y no por otras que haya fingido poseer. De modo que aplícatelo a tu caso particular... Ah, y no hay que desanimarse porque una entrevista vaya mal; debes seguir intentándolo hasta dar con el lugar en el que estén contentos contigo y donde, por tanto, tú también te sientas a gusto. 
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