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    INTRODUCCIÓN


    


    LA ESENCIA DE TU ELEGANCIA


    


    ¿Qué significa realmente elegancia? Don José Ortega y Gasset nos dejó una cita genial que ilustra el origen de la palabra, y la transporta hasta nuestros días con un cierto sentido frívolo: «En el latín más antiguo, el acto de elegir se decía elegancia, como de instar se dice instancia. Entonces tendremos que el arte de elegir bien nuestras acciones, precisamente eso, es la elegancia. Ética y elegancia son sinónimos. Dejemos, pues, un rato reposar la ética y, en su lugar, evitando desde el umbral la solemnidad, elaboremos una nueva disciplina con el título: Elegancia de la conducta, o el arte de preferir lo preferible. El vocablo “elegancia” tiene además la ventaja complementaria de irritar a ciertas gentes, casualmente las mismas que, ya por muchas otras razones previas, uno no estimaba».


    Honoré de Balzac es el autor de otra cita que también me gusta mucho: «Elegancia es la ciencia de no hacer nada igual que los demás, pareciendo que se hace todo de la misma manera que ellos».


    ¿Qué es ser elegante? Es ante todo una actitud para disfrutar de la vida vista por el prisma de la belleza.


    Se puede ser educado, observador, generoso y sensible, pero para ser elegante se requiere un cierto componente hedonista: apreciar la belleza y apreciarse estéticamente a uno mismo y aquello de lo que uno se rodea. La persona elegante debe prodigarse una cierta veneración a sí mismo, a su cuidado personal, no tanto por lo que piensen los demás, como por satisfacción propia. La elegancia se tiene desde que se nace y luego se va depurando. Esa atención personal, que no va ligada exclusivamente a la indumentaria, sino a otras muchas facetas de la personalidad, se va desarrollando de forma natural desde que somos pequeños.


    Me encantaría que este libro que ahora tienes entre las manos te resulte como una charla distendida. Considérame una amiga que ha estado bandeando por la vida, con momentos muy felices y otros muy trágicos. Una amiga que ha vivido como ha querido. Me consideran políticamente incorrecta, algo pija y muchas más cosas, pero yo vivo absolutamente desacomplejada. No soy cínica, digo siempre lo que pienso.


    A lo largo de estas páginas intento transmitir que en la vida hay que tener siempre una actitud positiva y elegante. Que es fundamental tener disciplina, pasarlo bien y también saber capear los instantes horribles y desgraciados, aunque a veces nos preguntemos ¿por qué ha tenido que pasarme esto a mí? Esos momentos llegan tarde o temprano. No podemos evitarlos, así que es importante disfrutar de los buenos, cargarnos de su energía positiva. Pillarlos al vuelo y no soltarlos. En ocasiones nos quejamos demasiado, quizá sin motivo. Y luego, cuando realmente nos llegan razones más que justificadas para quejarnos, nos damos cuenta de lo poco que hemos valorado ese instante maravilloso que vivimos y nunca volveremos a recuperar.


    Me gustaría que considerases este libro como una guía de vida. Una agenda de cómo cuidarte, de cómo quererte y de cómo comportarte en sociedad en las diferentes circunstancias que te toque vivir. Debes saber estar con todo tipo de gente, tener capacidad de adaptarte a cualquier situación, lugar o país. Con dignidad, sin perder tu esencia. Siendo siempre tú mismo, fiel a tus principios y criterios, y no como esas personas que tienen una opinión dependiendo de con qué hombre o con qué mujer salgan o en qué circunstancia estén.


    Ten tu personalidad bien afianzada. Eso es lo que transmite, lo que engancha y lo que hace que los demás hablen de uno como de una persona auténtica. No pierdas nunca tu esencia, ni la camufles. Sácala a relucir allí donde estés.


    Y esto es lo que quiero transmitiros. Y pasadlo bien leyendo este libro. Con que unos cuantos os riáis y disfrutéis, doy por bien empleado mi tiempo y me sentiré muy satisfecha.
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    Sé independiente y encuentra tu estilo
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    LA ELEGANCIA ES UNA ACTITUD


    


    Si alguien me preguntara si con la elegancia se nace o si se hace, lo primero que le contestaría es que hay una elegancia con la que se nace. He visto mujeres elegantísimas en India o en África. Países muy pobres donde no saben lo qué es un diseñador. Pero tienen esa elegancia connatural con la que han nacido. En el campo español también me he encontrado con personas con prestancia y presencia maravillosas.


    Se trata de una elegancia ligada a la genética y, por tanto, tiene que ver con aspectos físicos como la estructura ósea o la estatura, aunque tampoco es necesario ser muy alto. Pero al mirar a esas personas percibes al instante que poseen algo especial. Si cierras los ojos y piensas, seguro que conoces a alguien así. Se distingue de la masa. Tiene un sello personal. Te gusta y seduce por esa forma de moverse, de andar, de mirar. Cuando esa persona entra en cualquier lugar, independientemente de que sea guapa o fea, de que tenga el pelo rubio o moreno o de cómo vaya vestida, es observada con atención. Destaca por encima de la media. Puede entrar en una fiesta llena de gente importante o famosa y todo el mundo se da la vuelta a su paso.


    Hay otros aspectos que también van escritos en nuestros genes, como la inteligencia o el temperamento. Todos tenemos algo de nuestro carácter que hemos heredado y que sale a relucir tarde o temprano. Así se explica, por ejemplo, que personas que no han conocido a su padre o a su madre, puedan ser muy parecidos a ellos, no solo físicamente, sino también en el carácter. Lo he visto también en padres que han adoptado a un niño y le han educado perfectamente, pero de repente empiezan a ver comportamientos en el pequeño que no entienden. ¿Cómo ha sacado ese genio? No hay más que una explicación: todo esto forma parte del código genético de cada uno, que es inalterable.


    Pero al margen de esa posible elegancia innata, existen una serie de valores que hay que poseer para ser elegante y que hay que trabajarse a conciencia. Uno de los más importantes es la actitud. Una poderosa arma que forma parte de tu diario íntimo y personal. Se trata de una disposición en el ánimo que sale de tu interior. Por eso, la elegancia, por encima de lo que te pongas o te dejes de poner, es algo que emana de ti. Fruto de una serie de enseñanzas y de vivencias que has canalizado a lo largo de tu vida. Y todo comienza por esa elegancia primera, depurada por tus padres. Se trata de la educación.


    


    LA EDUCACIÓN EN LA ELEGANCIA


    


    La elegancia comienza por la educación. Es necesario enseñar a los niños aspectos fundamentales que son la base de su futuro aprendizaje. Si a los niños no les educásemos, serían unos auténticos salvajes. Todos nacemos con los instintos más primarios de egoísmo. Un niño no valora lo que valen las cosas; siempre te dice: «Lo quiero todo para mí». Y si no le das lo que quiere, coge una rabieta de cuidado; no sabe qué es la caridad humana; me refiero a ser cuidadoso con los demás, a no dañarles. No son conscientes, dicen cualquier barbaridad, aunque sepan que al otro le van a hacer un daño espantoso. Todo se va corrigiendo con la educación, porque si no serían seres que actuarían de una forma absolutamente primitiva. Es algo que vemos todos los días.


    Tengo recuerdos maravillosos de mi niñez. Fui una niña muy feliz. En casa nos vestían divinamente, con unos trajes preciosos. La verdad es que en el norte siempre ha habido una tradición de vestir muy bien. Pero de adolescente era muy difícil captar tu estilo, porque pasabas del vestidito con bordado punto ruso a vestirte como tu madre. No había un término medio como ahora, con todas esas marcas geniales y baratísimas. Yo me hubiera vuelto loca si con quince o dieciséis años hubieran existido Zara, H&M y otras muchas de las que hay ahora. Te doy un consejo: si quieres saber lo que se lleva, ve a Zara al principio de cada temporada y te pondrás al día. Con eso, cuatro revistas que veas y tu imaginación, vas a ser la chica o el chico más divino del mundo mundial.


    De niños captamos todo lo que está a nuestro alrededor. Tú vas conociéndote a través de lo que te dicen los demás, de lo que tú percibes que sienten los demás cuando están contigo, de la cantidad de amigos que tienes, de cómo te quieren o por qué siempre te llaman para que les acompañes en todos sus eventos o acontecimientos importantes. Eso quiere decir que eres una persona agradable, que no eres rechazada por la sociedad.


    Dentro de la personalidad y la elegancia hay personas, como yo en este caso, que he tenido la suerte de vivir, desde pequeña, en un ambiente elegante, con unos padres elegantísimos. Mi madre me enseñaba lo que estaba bien o lo que estaba mal; ella era un espejo donde mirarme. Mi padre era un hombre de una elegancia impresionante, le gustaba muchísimo la ropa. En mi casa he vivido con unos fashionistas absolutos. Nunca les he visto desarreglados, ni en pijama. Mi madre se maquillaba todos los días antes de abandonar su habitación. Al igual que mi padre, ambos salían del baño y de su dormitorio siempre impecables.


    Mis padres eran dos animales sociales. En mi casa hemos vivido fiestas maravillosas. Siempre estaban organizando planes divertidos con sus amigos, salían todos los días, y los domingos les gustaba reunirse y jugar al póquer hasta la tarde. Después organizaban una cena fría y luego se ponían a bailar. Me producía una enorme alegría llegar a casa y encontrarles bailando a todos tan divertidos. Por supuesto, mis hermanos y yo nos uníamos al grupo y lo pasábamos bárbaro.


    Mi padre siempre quería que llamáramos la atención por lo guapísimas que íbamos. Nunca escatimaba en gastos. Recuerdo cuando cumplí dieciocho años y tuve mi puesta de largo. Mi primer traje era de Pedro Rodríguez; se trataba de un vestido imperio con el escote bordado de perlas y con la típica manga hueca de farol. Encima llevaba una capa de piel. También me hicieron otro verde esmeralda de raso princesa para la siguiente fiesta, que siempre recordare como el vestido más bonito que he tenido; lo acompañaba una pequeña torerita de volantes de encaje negro y con él yo me sentía la chica más guapa del mundo.


    Mis padres también me han regalado algo fundamental para sentir la elegancia. Se trata de la libertad de elegir. Tengo una anécdota que cuento algunas veces. En mi adolescencia, hubo una época en que iba disfrazada cada día de algo diferente: un día tocaba de hippie, otro de sargento Pepper’s... Entre mis prendas favoritas estaba un abrigo largo militar que llevaba por encima de una mini minúscula. Cuando veía a mi padre, me tapaba las piernas con el abrigo. Me maquillaba con pestañas postizas. Iba con unas vestimentas alucinantes. Yo era tan súper fashion que creaba tendencia. Mis amigas decían: «Esto es lo más porque lo lleva Carmen».


    Mi padre estaba espantado. En una ocasión le dijo a mi madre que cuando me veía en la calle le daban ganas de cruzarse de acera, aunque en el fondo le parecía muy divertido cómo iba vestida. Mi madre le contestó que no se preocupara lo más mínimo, que yo estaba buscando mi personalidad y definiendo mi estilo. Estaba investigando. Ella le decía que sería tristísimo que con catorce años fuera igual que ella. Aunque también me gustaba, como a todas las niñas, ir vestida como mi madre. Le quitaba la ropa. Eso lo debería hacer todo el mundo.


    A mí me encanta, me divierte muchísimo, ver a un adolescente disfrazado de no sé qué. Le paro y se lo digo: «Me encanta el estilismo que llevas». Porque hay que tener imaginación y ponerte lo que te divierta. La moda tiene que divertirte, no esclavizarte. Y con tus hijos debes hacerlo igual: déjales que manejen su estilo propio, porque la vida o el trabajo ya les obligará a vestirse de otra manera.


    Sé que debe ser un poco duro que se te presente un crío que es una monada, vestido de una manera horrorosa, con unos pelos de espanto y lleno de piercings o de tatuajes. Tú seguro que no sabes qué hacer con él. Mi consejo es que no le digas nada, vívelo con sentido del humor. Y un día, imítalo. Ponte tú su mismo estilismo. Disfrázate con las mismas pintas y ya verás cómo te dice: «¿Pero dónde vas así?». Contéstale que te gusta tanto su estilismo que tu padre y tú habéis decidido que os vais a vestir igual que él. Entonces tu hijo o tu hija sentirá que algo no funciona. Pero también tenéis que imponer vuestro criterio ante determinados acontecimientos, y no dejarles ir disfrazados en algunos eventos importantes en los que tiene prioridad el protocolo. Si Zapatero y su mujer no hubiesen permitido que sus hijas apareciesen vestidas de góticas horribles en la foto con el presidente de Estados Unidos, les hubiesen evitado el ridículo y la mofa de la que fueron objeto después.


    


    SAL Y OBSERVA


    


    Luego viene lo que aprendas a través de los demás, lo que has visto o has podido observar por tus vivencias. Tu experiencia vital te dará mayor criterio para discernir lo que te gusta y lo que no. Porque todos partimos de cero cuando nacemos. Aunque también hay personas que tienen mucho gusto y captan enseguida lo que es bonito y lo que es feo. Son como esponjas. De pequeños todos somos muy cursis, muy recargados, muy barrocos. A una niña le das a elegir entre tres vestidos y se va a quedar con el que más lazos, más colorines y más puntillas tiene, pero todo esto luego se va depurando.


    ¿Y cómo pienso que se depura? Principalmente, observando, viajando, moviéndote en diferentes culturas, con diferentes personas y quedándote, de todo eso que ves, con lo que mejor se adapta a tu personalidad. Elige siempre lo que a ti te gusta, porque quizá haya algo que a mí me puede entusiasmar, y a otra persona horrorizar.


    A mí, por ejemplo, me fascina cualquier tipo de manifestación estética. Sobre todo Londres, el lugar donde se gestaron tantas tendencias y movimientos urbanos fashion. Los creadores ingleses no tienen miedo. Allí ir vestido de punki se ve tan normal como llevar un traje impecable de sastre. Una de las cosas que más me gustaba cuando viví allí era observar cómo iban vestidas o maquilladas las mujeres de aquellos años setenta. ¡Era todo tan diferente a España! Había vida latiendo por cada esquina. Me fascinaba ver a una mujer superpálida con los labios rojos. Esa languidez en el maquillaje estaba fatal vista en España y a mí me encantaba.


    En Chelsea siempre iba a Parsons, estaba en Fulham Road. Era el templo de la modernidad. O a Sloane Square, uno de los barrios más exclusivos de Londres; de ahí salió el nombre de sloaners para denominar a los más pijos de la ciudad, que entre otras cosas se distinguen por su acento especial. Sentarte allí y ver cómo iban las chicas o los chicos vestidos era la mayor lección de estética que una jovencita con diecinueve años podía tener. Yo intentaba imitarles y aprendí muchísimo. Nunca me olvidaré de Manolo Blahnik, el hombre más guapo que paseaba por Londres en esos años. Cuando llegaba a Parsons todos nos quedábamos sin habla. En el año 1973 abrió su primera zapatería en Old Church Street. Se llamaba Zapata. Fue Paloma Picasso quien le presentó a Diana Vreeland —editora de Vogue USA— y esta encauzó su futuro como diseñador de zapatos.


    Recuerdo los desfiles de moda del Royal College of Art que hacían los estudiantes o los de Saint Martins School, donde había un equipo de diseño de moda genial. Después de ver las colecciones me pasaba días y días meditando sobre esa estética tan diferente a la nuestra, que era mucho más aburrida. Porque las sociedades sajonas valoran muchísimo la libertad estética; en España se practica más la uniformidad. Es la gran diferencia entre la educación judeocristiana y la protestante.


    Mis fuentes de inspiración en la moda han estado siempre en la calle, nunca en los salones. La moda no se encuentra en las grandes fiestas donde todo el mundo va superconvencional. Allí nunca he aprendido moda. Si quieres saber de moda, sal siempre a caminar por los barrios y descubre por ti mismo.


    Yo siempre me he fijado en las tribus urbanas porque he descubierto en ellas algo diferente, original, único. Los diseñadores se inspiran en todo esto para crear un estilo. En los góticos, en los punkis, en los hippies, o en las ladies o los lores, más clásicos. Porque cada hombre y cada mujer tienen que encontrar su estilo y este es único e irrepetible. No me canso de decir esto.


    En Londres también viví los comienzos del movimiento punk. Fue su momento más fanático y enloquecido con los estilismos más cool y exagerados que nunca he visto. Una de las mayores exponentes de este movimiento urbano y de pensamiento era Vivienne Westwood, quien, junto a su novio, el cantante de los Sex Pistols, Malcon McLaren, querían romper con todo lo establecido de una forma radical, transgresora y escandalosa para la época. Abrió una pequeña tienda en Kings Road, donde las dependientas llevaban unas camisetas con dedos para masturbarse.


    Londres era el epicentro de toda la modernidad. La gente era mucho más transgresora que ahora. Yo estuve en aquel mítico concierto de los Sex Pistols escuchando God save the Queen. Una canción que representa a toda una generación. Que quiso romper todos los moldes y estereotipos de la sociedad del momento y, por primera vez, ridiculizó a la familia real inglesa a través de esa canción, lo que produjo un gran escándalo y asombro entre los más conservadores del establishment británico.


    Otra cosa que adoro de Londres es que pueden ser los más transgresores, pero también los más clásicos. Por ejemplo, jamás se te ocurra ir al campo en Inglaterra con algo nuevo si no quieres ser tachado de new sociality. Si no tienes nada viejo le pasas a tu chaqueta nueva de Harris Tweed tu coche por encima y ya está lista; y tu suéter de cashmere, con algún agujerito —si no lo tienes, le metes una polilla para que te lo coma un poco— y ve siempre con algo que se vea heredado de tu padre. Es un código fundamental para moverte en la high class inglesa del campo. De otro modo vas a caer hundido en el más absoluto de los ridículos.


    También adoro la moda hippie, pero tiene un punto mucho más romántico. Los punkis, por el contrario, ofrecen una imagen más polémica. Adoraban lo no convencional, lo antisocial. Decían: «Nos vamos a autoagredir», con pinchos, cadenas, navajas de afeitar, collares de perros y el característico pelo en punta. Querían romper con todos y con todo. A mí me parecían maravillosos.


    Todo esto que os cuento forma parte de una época de investigación, que demuestra que la moda es una forma de adquirir y sentir un movimiento y una actitud. Reconozco que vivir in situ todo aquello ha hecho en parte que sea la persona que soy ahora.


    Está claro que todos somos miméticos y muchas veces imitamos a la hora de vestirnos. Para eso están las revistas de moda, para mostrarnos a todas esas personas tan elegantes en las que nos fijamos y que copiamos. Porque cada uno tiene sus ídolos. En mi caso, habrá un grupo de personas al que le encante y otro al que le horrorice, pero esto es normal y, además, es estupendo. Tú te tienes que vestir siguiendo la moda, pero no siendo una fanática. Tienes que tener bien asumido que no puedes gustar a todo el mundo.


    La elegancia es una actitud de pensamiento, de movimiento y de saber estar. Hay muchas situaciones diferentes, una fiesta maravillosa, una boda, un funeral. Lo importante siempre es acertar y saber vestirte para cada ocasión. Tú no puedes ir a un funeral con escote y un vestido azul claro. Sería totalmente ridículo. En países occidentales lo recomendable es ir de color negro y la única joya que se acepta en un funeral es la perla.


    


    ENCUENTRA TU ESTILO


    


    Pero para acertar con tu estilo personal es muy importante tener cultura. Si no aprecias el papel de la cultura, la vida pasa por ti, pero tú no pasas por ella. ¿Para qué viajar a un lugar de historia si no sabes distinguir un románico de un gótico? Y también es fundamental tener cultura de la moda. Cuando observas y te das cuenta de cómo se viste la gente elegante para cada ocasión, esas personas que han sido iconos a través de los últimos años, pueden ser tu referente.


    La moda no tiene nada de frivolidad, ya que es el exponente sociológico más importante con el que contamos para reconocer o definir una época histórica. Ves un cuadro y sabes si es del siglo XVIII, del XVI, de la Edad Media o de la Grecia antigua por cómo se visten.


    Con la elegancia pasa algo parecido a lo que sucede con la música y la arquitectura: domina y transcribe el lenguaje de una época. Por eso es tan importante sociológicamente la vestimenta. No es ninguna frivolidad, es un efecto demostrativo en el que la gente deja patente su poder, una de las principales herramientas para definirnos.


    Todos sabemos que la vida son etapas y cada etapa tiene su forma de vestir, de pensar, pero sin perder la esencia personal jamás. Tienes que seguir siempre adelante, ir con los tiempos. Conservar un espíritu joven, reinventarte, tener una predisposición positiva ante la vida y constancia y disciplina para cuidarte a ti y tu entorno. El lugar donde vives, tu casa, tus cosas... también marcan tu estilo. Rodéate de objetos bellos, que te gusten, que te hagan la vida más feliz. Ahí se encuentra tu pequeño mundo, que no tiene por qué ser caro, pero que debe tener tus flores, tus tonterías, tus detalles... todo eso que hace que cuando te metes en la burbuja de tu hogar, la vida sea más agradable.


    Aunque tengas una vida muy estresante o un sinfín de problemas, aunque vivas en un pisito de pocos metros cuadrados, que no te importe. Hazte un rinconcito en tu habitación, al que huir y esconderte a escribir, leer, oír música o estar un rato a solas. Es el lugar que significa tu privacidad y que marca tu terreno. Para mí este es un aspecto fundamental de la vida. Hay momentos en que digo: «Quiero estar sola». Y necesito ese espacio. Los seres humanos, como los lobos, necesitamos marcar nuestro espacio...


    


    SÉ INDEPENDIENTE, ¡MUÉVETE!


    


    Pero nada de esto que te estoy contando tiene sentido si no tienes independencia. Y me refiero a la de tipo económico. La independencia se consigue a través de la independencia económica. Porque tú puedes ser muy libre de pensamiento, pero es importantísimo no depender del dinero de otra persona.


    Hay una edad en la que, por supuesto, los padres se encargan de nuestra manutención, pero a partir de cumplir ciertos años, creo que hay que trabajar los fines de semana, conseguir pequeños ingresos para lograr ese tipo de independencia. Que no pasa absolutamente nada. Al contrario, te va a dar experiencia, vas a conocer gente, ya sea de camarero o en una panadería... O en lugar de irte a la playa con tus padres todo el día de juerga y perdiendo el tiempo, vete a Londres o a París, aprende inglés o francés, conoce otras culturas. ¡Muévete!


    Si yo no hubiera sido capaz de romper con mi vida supercómoda en mi casa e irme a Londres, no sería la persona que soy. Estoy segura de que sería mucho más limitada. Siempre le digo a la gente que no se quede en su pueblo, todos los días viendo lo mismo y a los mismos y casándose con el vecino o la vecina de la puerta de enfrente. Eso es no tener imaginación para nada.


    Búscate la vida, y ten tu dinero para los caprichos que quieras, aunque sean pequeños. Para tus gastos, para invitar a tu chica a algún sitio. Esto va para los hombres, porque parece que todavía son ellos los que sienten más placer al invitar a una mujer cuando la están cortejando. Chicos, esto es muy importante. ¡A la mujer hay que cortejarla! Y tú debes ser muy femenina, dejarte adorar, no decir tacos, y no perder nunca tu feminidad con los hombres. Una mujer que olvida su feminidad, su delicadeza, su manera de actuar en femenino, lo está perdiendo todo.


    Y si eres una mujer casada reivindica tu papel fundamental en la educación del hogar. Cuidas de tus hijos, haces las compras, atiendes cada aspecto de tu familia sin olvidarte de nada. Deberías pactar con tu marido una paga. Una cuenta en el banco solo para ti en la que puedas ahorrar o con la que darte tus caprichos. Tu peluquería, tus barras de labios, lo que te dé la gana


    


    EN PERFECTA ARMONÍA


    


    El equilibrio emocional es otro aspecto fundamental que marca tu estilo y te convierte en una persona en plena armonía. Para lograrlo debes estar bien en tu piel, aceptarte como eres y cuidarte mucho por dentro y por fuera. Soy de las que creo que para estar bien en tu interior te debes gustar y acertar también en tu coraza externa.


    No hay hombres ni mujeres feos, hay hombres y mujeres a los que la naturaleza y la genética no les ha hecho ser como a ellos les hubiera gustado. Pero eso nos pasa a todos. De repente ves a unos pivones por ahí, que te hacen pensar que te gustaría ser así, pero tú tienes que trabajar tu personalidad, lo que te ha dado la naturaleza. Yo te digo que tú y todos tenemos cosas bonitas que potenciar.


    El pelo, los ojos, las manos, un hoyuelo. Seguro que hay algo que tienes que es estupendo. Búscalo y cuando lo encuentres poténcialo, porque va a hacer que los demás sientan que eres atractivo. Y si tienes algo que no te gusta, hoy puedes arreglarlo. Ahorra o pide un crédito para solucionarlo. Porque si estás lleno de complejos no serás atractivo.


    El equilibrio emocional te lo da estar bien en tu piel. Muchas veces por no sentirte bien vienen las depresiones. Un ejemplo lo tenemos en las personas anoréxicas. La mayoría son muy inteligentes, pueden controlar hasta el no comer, pero no analizan hasta dónde les puede llevar algo así.


    El equilibrio emocional también te lo da el sentirte querido y el saber dejarte querer. Pero si tú no estás bien no dejarás que nadie te quiera. Por eso te digo que todo está en la actitud. No siempre las mujeres más espectaculares son las que tienen los aparentemente mejores hombres. Es preferible un gordito gracioso que un sieso...


    


    LA GENEROSIDAD DE DAR A TIEMPO


    


    La generosidad es un hábito que todos debemos practicar sin esperar nada a cambio. Pensar solo en nosotros nos vuelve seres absolutamente egocéntricos. Ser generoso es grande. Enriquece a la persona.


    Y el altruismo no es solo lo que das, sino el tiempo que dedicas a tus amigos, a tu gente. En mi caso, generosidad es escuchar a una persona que te para en la calle y te dice algo; escucharla, aunque te esté soltando un rollo, pero tú la escuchas. Porque cuando estás con alguien lo primordial es hacerle ver que es especial y que lo que está diciendo te importa. Que no hay nada más importante en el mundo en ese instante que ella.


    Aprender a escuchar es un rasgo elegante de la personalidad. Si alguien te llama y tú no tienes tiempo de charlar, le puedes decir amablemente que ya hablaréis en otro momento porque tienes mucha prisa y que no le puedes dedicar todo el tiempo que te gustaría.


    Regalar tiempo forma parte de la generosidad. Ahora que todo el mundo va tan deprisa y que no es capaz de dedicar unos minutos a nadie por ir contrarreloj, es muy importante parar y decir: «Este tiempo es mío y lo voy a perder como quiera». Es mucho más difícil ceder tu tiempo que dar dinero o hacer un regalo.


    


    EL ARTE DE LA AMABILIDAD


    


    Otro tema que se está perdiendo es la amabilidad. Frases como «Por favor, ¿me puedes servir un café?», son elementales. También es importantísimo dar siempre las gracias, sobre todo cuando alguien ha tenido alguna atención contigo: «No sabes cómo te lo agradezco. La cena de ayer en tu casa fue estupenda», «Muchísimas gracias, tus invitados fueron fenomenales» o «Gracias por el regalo que me has mandado o por las flores...». Siempre que se pueda, hay que dar las gracias por lo que te envían. Porque se han perdido estos pequeños detalles vitales para vivir en sociedad.


    Por ejemplo, a mí me ha pasado que he hecho un regalo y ni me han llamado. Me ocurre muchas veces; me extraño porque no me han dicho nada, hasta tal punto que tengo que llamar y preguntar si han recibido las flores o el vestido que les mandé. La gente está perdiendo las formas, las maneras. Como dicen los americanos, sin buenas maneras no puedes funcionar en la vida, no puedes triunfar en sociedad, jamás. Eso es lo más importante, la educación. Debemos tener una actitud amable que forma parte de nuestra calidad humana. Una persona negativa produce rechazo. Igual que una persona muy repipi que habla todo el día y todo lo sabe, o una egoísta o malhumorada. Nadie quiere estar cerca de gente así.


    Pedir perdón también es importantísimo. Saber que te has equivocado y decir: «Lo siento», «Cuánto me he equivocado contigo», «Te he dicho algo horrible, pero perdóname porque estaba de muy mal humor». Nunca hay que arrepentirse de pedir perdón. Te engrandece muchísimo como persona. Es la humildad de reconocer que te has equivocado.


    


    SENSIBILIDAD ANTE LAS PEQUEÑAS COSAS


    


    La sensibilidad forma parte de todas estas cosas. Una persona que es capaz de dar las gracias, de pedir perdón, de emocionarse ante la belleza, ante la música o ante alguna circunstancia que le ocurra a otra persona es, sin duda, una persona sensible. Si no eres sensible todo esto que estamos hablando no tiene sentido.


    Hay seres humanos que tienen una especial sensibilidad hacia la belleza. Yo he llevado a la ópera a personas que nunca habían estado allí y han oído un aria que les ha emocionado hasta el punto de llorar.


    La belleza es una sensación que hace vibrar. Yo me he emocionado muchas veces ante la belleza. En un desfile de Galliano se me ha puesto tal nudo en la garganta que tenía que llorar. Era tan sublime todo, la puesta en escena, el colorido, la música, la ropa... Esto es algo que solo consiguen los genios, hacer que los demás se emocionen e ilusionen ante algo que nunca han visto, o que sí han visto, pero les sigue sorprendiendo.


    


    NUNCA PIERDAS LA ILUSIÓN


    


    El día que la vida no te haga ilusión, que no te sorprendas, que no seas capaz de ilusionarte con un foulard que te han regalado o con un frasco de colonia, ese día estás muerto, porque vivir así, sin ilusión ninguna, no merece la pena. Siempre, por muy mal que estés, tienes que marcarte pequeñas metas que te provoquen ilusión, hacerte pequeños regalitos, darte un paseo, comerte una hamburguesa que te chifla, pero que hace meses que no tomas por miedo a engordar... Date un gusto, cómprate un helado, llama a esa amiga con la que hace tiempo que no hablas y la quieres mucho, pero no se lo dices últimamente. Ilusiónate cuando veas a un niño haciendo una tontería o que te dice algo con su lenguaje especial. Ilusiónate cada día con cualquier bobada. ¡Es tan importante la ilusión! Yo no la he perdido jamás.


    Y piensa también que esa persona que quieres tanto no va a estar contigo para siempre. Abrázala, bésala más. Haz planes ilusionantes cada día. No te arrepientas nunca de lo que has hecho sino de lo que has dejado de hacer.


    A veces creo que soy un poco naïf, que vivo como una adolescente, pero tampoco quiero perder ese punto mío. Cuando estuve viendo a Bon Jovi en Rock in Rio, bailé y salté como una loca, parecía una quinceañera. No lo puedo evitar, es que me siento como si tuviera esa edad, y ojalá cuando tenga noventa —porque pienso cumplir los noventa, y si Dios quiere sin perder la cabeza—, siga teniendo esa misma capacidad de ilusión. También de enamorarme, que es muy importante, de ilusionarme con un hombre.


    Nunca digas en tu vida: «Ya no tengo edad para eso». Si te apetece ponerte una minifalda, te la pones, aunque los demás piensen que vas haciendo el ridículo, pero a ti te chifla y crees que tienes piernas suficientes para ponértela. Que te quieres poner pulseras en los tobillos, pues hazlo. Todos tenemos el ejemplo maravilloso de Cayetana de Alba, a la que adoro. Me encantaría ser como ella, por su mente libre, por su capacidad de hacer lo que le gusta, de vestirse como una adolescente. Ella jamás va a estar ridícula, siempre va a ser ella; eso es personalidad y estilo.


    


    UN ESPÍRITU AUTÉNTICO


    


    Me encantan las personas que me transmiten tranquilidad y relajación. Una persona relajada produce ese mismo efecto «placebo» en los demás. Provocan que haya paz y armonía en el ambiente. Soy de las que pienso que, a pesar de lo que te ocurra, tú debes transmitir y sentir que estás bien en tu piel. Porque a veces estamos fatal, pero los que están a nuestro alrededor no tienen por qué pagar el pato.


    También hay ocasiones en que una persona puede ser agradable, pero si no se la conoce se la puede juzgar por su aspecto externo. Pero, si ese es tu caso, no tiene que importarte nunca. Tienes que ser siempre tú mismo, gustes o no gustes a los demás. Lo peor es la indiferencia. Si creas polémica, creas polémica. Yo soy una persona que digo lo que pienso y en ocasiones me critican por ello, pero no me importa. El año pasado, por ejemplo, tuve un problema horrible porque me preguntaron si la crisis afectaba por igual a todo el mundo y yo respondí que afectaba más a los que tenían algo que perder. Porque si estás en la calle pidiendo limosna, no tienes nada y si nada tienes, nada puedes perder. La lectura que se hizo de todo aquello fue: «Los pobres que se aguanten que ya están acostumbrados». Y yo no pretendía ofender a nadie, simplemente mi opinión era que una persona que hace unos años vivía bien y ahora lo había perdido todo había sido una víctima mayor que el mendigo.


    Si dices cosas políticamente incorrectas, pues las dices, pero es lo que tú piensas y si no, que no te pregunten. Ser auténtico forma parte fundamental de tu personalidad elegante. Nunca puedes renunciar a tus ideas. A mí si me preguntan voy a responder lo que pienso. Eso sí, sin hacer daño a nadie o herir gratuitamente. Pero lo que sí voy a hacer es responder con la máxima educación.


    Soy de las que piensa que la vida no va a poder conmigo. Tienes que ser tú quien domine tu vida y no al revés. No se trata de una pose, es algo que te sale de dentro. Forma parte del temperamento, del carácter de cada uno. Está claro que no todo el mundo nace así, pero no hay que preocuparse porque todo esto se puede ir moldeando. Es una cuestión de educación, disciplina y, por supuesto, de actitud.


    Todo esto que os cuento va dedicado tanto al hombre como a la mujer, porque todos estos valores no son sólo femeninos, son valores universales del ser humano. Intenta tener un espíritu joven y un pensamiento en evolución continua, en el que seas capaz de reinventarte. Hay una frase que siempre digo: «Hay que amar lo que se odió y odiar lo que se amó». Es la única manera de seguir adelante, de no quedarse estancado en una época de la vida, que aunque formó parte de la misma, ya se fue.

  


  
    


    2


    Comerás con sentido común
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    DIME LO QUE COMES Y TE DIRÉ QUIÉN ERES


    


    Soy de la opinión de que somos lo que comemos. Nuestra alimentación está estrechamente relacionada con nuestra forma de ser y de sentir la vida. Es algo que comprendí en la época en que estuve viviendo en Londres. Tenía mi propio apartamento y podía hacerme las comidas que quisiera. Me cuidaba mucho, porque he tenido el estómago muy delicado y mis digestiones han sido muy lentas. Me sentaba fatal todo lo que llevara mucha grasa y la fritanga. Fue entonces cuando decidí hacerme vegetariana.


    Mi vegetarianismo estuvo muy influenciado por las corrientes orientales tan de moda en aquella época en la cultura londinense. Los hinduistas y los Hare Krishna eran lo más in, lo más cool; con una filosofía basada en la paz y el amor, evitaban el consumo de carne, favoreciendo una alimentación natural, saludable, no violenta y además ¡económica! Una dieta que durante siglos ha respetado al planeta, sin obstaculizar el desarrollo físico y espiritual de genera ciones.


    Me sentía tan bien siendo vegetariana que comprendí que las grasas no son buenas. Hay que comer muy sano. Una dieta vegetariana variada y debidamente equilibrada aporta los niveles necesarios de nutrientes que el organismo necesita.


    Estoy convencida de que es posible gozar de una buena mesa sin comer carne. No es que quiera o me interese fomentar el vegetarianismo, pero sí creo que a partir de una edad, no necesitamos ingerir tanta proteína animal. Los niños, en la época de crecimiento, pueden tomarla en forma de jugo de carne o triturada. Aunque ahora la muerte de los animales destinados al consumo humano no es tan violenta, sin embargo, la carne contiene muchas toxinas. Además, existen estudios que argumentan que una alimentación basada en la carne y en las grasas genera más agresividad y favorece la aparición del cáncer de colon. La vida actual, mucha más sedentaria que antaño, no requiere tanto aporte de proteínas y grasas.


    También es importante tomar casi todo al vapor. Cuando te acostumbras, descubres que es estupendo. Yo tengo una cazuela para cocinar al vapor que admite varios niveles de cocción. Compro, por ejemplo, merluza o pollo y pongo encima muchas verduras: zanahorias, puerros... Todo cortado en juliana. El vapor va mezclándose con el jugo que cae sobre los alimentos que estés cocinando, lo que provoca que tengan un gran sabor.


    Con todo esto, no quiero decir qué sea la mejor forma de alimentarme, pero a mí me funciona. Cuido mucho lo que como. Es lo más importante. Sin una buena dieta, el cuerpo no te responde. No estoy a favor de los regímenes en los que haya que pasar hambre. Estos dan como resultado el «subo-bajo, bajo-subo» que es lo peor, al igual que saltarte comidas. En mi vida nunca he estado a dieta, porque siempre he comido con sentido común, con cabeza, tomando lo que a mí me sienta bien y lo que considero que es sano.


    El ejercicio tampoco es la solución porque si sigues comiendo mucho, no se adelgaza. Puedes acudir a un gimnasio para mejorar tu condición física, pero si luego te alimentas mal no sirve de nada, ya que la cantidad de ejercicio que tienes que hacer para quemar muchas calorías es enorme.


    No debes privarte de comer de vez en cuando lo que te gusta. Si eres muy golosa y te apetece tomarte una tarta, o chocolate o mermelada, no dejes de hacerlo, pero procura tomarlo a media tarde que es cuando bajan los picos de azúcar en la sangre, o bien en el desayuno porque los carbohidratos te darán la energía necesaria para los músculos y el cerebro. Pero si una semana te has pasado, a la siguiente contrólate. Es, de nuevo, una cuestión de sentido común, el menos común de los sentidos. Si un día he comido muchísimo, al día siguiente procuro estar a fruta, yogur y zumos.


    Cuando tú ves a un hombre o a una mujer con un aspecto saludable, que tiene buena piel y no está gordo es, normalmente, porque se cuida comiendo. No se alimenta a base de productos elaborados o grasas saturadas, que son malísimos. En cambio, cuando veo a una persona que sube y baja de peso constantemente y que siempre está a dieta, creo que es porque no tiene la suficiente fuerza de voluntad.


    Recomiendo que la gente coma siempre que tenga hambre. Varias veces, si es necesario, pero no cantidades enormes. Mi lema es comer poco y darse el gusto de tomar lo que te apetezca, pero en cantidades muy pequeñas y en varias comidas al día. Lo ideal es desayunar, picar algo a media mañana, almorzar, merendar y cenar poquito.


    Si dejas el estómago muchísimo tiempo sin funcionar, tu organismo va haciendo una reserva, intenta no quemar calorías, con lo que se te acumulan más las grasas. Por ejemplo, si no desayunamos nada más que un café, lo que almuerces a las tres de la tarde te engordará mucho más que si hubieras desayunado correctamente. Es muy importante conocer el metabolismo basal, que es el gasto energético diario, es decir, lo que tu cuerpo necesita para seguir funcionando. El conocimiento del metabolismo basal resulta imprescindible para saber cuáles son los requerimientos calóricos de una persona.


    Hay personas que durmiendo queman 900 kilocalorías y otras, que como yo, tienen la suerte de quemar 1.500 kilocalorías. Tengo esa ventaja. Por eso, antes de ponerse a régimen es muy importante hacerse un estudio metabólico de cuántas kilocalorías necesita tu cuerpo para mantenerse, para adelgazar o para engordar. Si tú necesitas 2.000 kilocalorías al día y quieres adelgazar tendrás que consumir 1.300 o 1.500. Si quieres engordar, tendrás que consumir 2.500; y si lo que deseas es quedarte igual, procura ceñirte a las 2.000.


    Hay que tener activo el metabolismo. Si no comes, se va ralentizando y cada vez engordas más comiendo menos. Hay gente que dice: «Es que yo engordo con el agua». Eso no puede ser. Lo que sí puede pasar es que su cuerpo se ha acostumbrado a hacer unos regímenes bestiales de ayuno y el organismo sobrevive con lo mínimo; cuando come, cualquier cosa le engorda. Lo que hay que hacer es comer muy a menudo, muchas veces y nunca pasar hambre porque hace que tu cuerpo esté sediento de ingerir alimentos, lo que tomas lo haces con ansiedad y te engorda el doble.


    Las mujeres tenemos que tener presente que, a partir de los cuarenta o cuarenta y cinco años, en la llamada premenopausia, se empiezan a quemar menos kilocalorías; ya no se necesitan tantas. En esa etapa, además, no se lleva una vida tan activa. El metabolismo se ralentiza, lo que unido a la locura hormonal que tenemos a esa edad, con el baile de estrógenos, nos exige que extrememos los cuidados. Lo que no quiere decir que, si yo antes me comía tres bocadillos para merendar ahora no meriende. Me tomo mi tostada o mis galletas con mi Cola Cao y no pasa nada. Date el gusto de que lo que comas, te aporte satisfacción. No puedes estar toda la vida frustrado por la dieta, porque eso te llevará a estados de bulimia.


    


    EL DESAYUNO: LA COMIDA MÁS IMPORTANTE


    


    Se trata, sin duda, de la comida más importante del día. Creo que es preferible levantarse una hora o media hora antes para tener tiempo y desayunar tranquilo.


    Es maravilloso empezar el día con relax, no levantarte a todo correr, darte una ducha como un gato y salir de casa sin desayunar. Es fácil que salgas de un mal humor impresionante y estarás tenso todo el día. Si te levantas, tienes tiempo para recapacitar un poco, leer el periódico aunque sea por encima y enterarte de lo que ha pasado, oír la radio y tomarte tu buen desayuno, todo marchará de otra forma.


    Y si tienes hijos y marido, sería fantástico que intentarais desayunar todos juntos. Charlar, comentar el día que vais a tener, los proyectos pendientes... Eso es empezar el día con otra paz, otra tranquilidad, otra felicidad. Y con el estómago lleno para enfrentarte a tus jefes en la oficina o a quien sea.


    En invierno tomo agua templada con limón y miel cuando me despierto. Es buenísimo. Después, un zumo de pomelo o naranja y también papaya, una fruta que resulta excelente para ir al baño y actúa como depurativo del intestino y del colon. Tomar papaya todos los días para desayunar es casi un seguro de no tener cáncer de colon. Si le pones jugo de lima por encima, como hacen en América y sobre todo en el Caribe, está deliciosa. También es muy buena la piña para desayunar porque contiene mucha fibra. Aconsejo tomar fruta natural o en zumo, pero sin mezclar las distintas frutas.


    Tomar un café solo en ayunas es lo peor que se puede hacer. Es una bomba que te mata el hígado. Acompaña el café con leche desnatada y alguna tostada o galletas. A mí me sienta mejor el té con leche, con unas tostadas integrales. O un poquito de pan con aceite y azúcar, o con jamón serrano, que es muy saludable y muy rico. Puedes sustituirlo por galletas integrales o unos buenos cereales... cada uno lo que le guste.


    


    EL RESTO DEL DÍA


    


    A media mañana: un tentempié sano


    


    Si has desayunado bien, y a media mañana te entra hambre, ten un plátano en el bolso o en el cajón de tu oficina. Es saciante y muy nutritivo, lo que resulta ideal para aguantar hasta la hora de comer, además de contener mucho potasio que es muy bueno para el cerebro. Aguantar sin tomar nada hasta la comida y con el estómago vacío es un error porque te desequilibra los biorritmos. Estás trabajando y notas que rindes muchísimo menos, que te pones de mal humor y sin saber por qué, arremetes contra el primero que llega.


    


    El almuerzo: ligero, pero nutritivo


    


    La vida está gobernada por nuestros ritmos biológicos, y si los sabemos aprovechar podremos optimizar muchísimo más nuestro rendimiento. En España hay unos horarios un poco disparatados, pero lo ideal es almorzar a la una o una y media, merendar a las cinco y media o seis y cenar a las ocho y media o nueve. Así también vas con los horarios del día, levantarte pronto, desayunar, comer a una hora prudencial, no estar tanto tiempo con el estómago vacío, y no acostarse sin haber hecho la digestión de la cena.


    Al mediodía debemos intentar hacer un almuerzo que, aunque sea de trabajo, sea muy sano. Una ensalada siempre es una buena opción, porque contiene hojas verdes que arrastran la grasa, igual que los alimentos ricos en fibra. Tampoco hay que abusar de la fibra porque te puede hinchar y producir flatulencias. Si eres carnívoro puedes continuar con una carne, pero preparada a la plancha, no muy guisada y sin muchos añadidos. Evita las patatas fritas; mejor combinar la carne o el pescado con verduras. Otra opción saludable son unos huevos revueltos con champiñón.


    Y si un día abusas de la tortilla de patata, que engorda muchísimo, porque tiene hidratos con proteínas y grasas, hay que intentar compensarlo cenando menos. La puedes tomar de vez en cuando, porque es una de las cosas más ricas del mundo mundial. Yo la adoro.


    Otra comida que es difícil de digerir es la paella. Si un día tomas paella, que sea plato único, acompañada con ensalada, y el resto del día come cosas ligeras y cena a base de yogur o fruta.


    Después de comer me encanta un buen café cortado o un capuccino.


    


    La merienda


    


    No hay nada que me guste más en invierno que llegar a casa con un frío horrible y tomarme una taza de té con un «sandwichito» que te entona y te deja estupendamente. Para merendar, el té es más diurético y mejor que el café.


    


    La cena


    


    Intento cenar lo antes posible y platos como ensalada de tomate, una tortilla francesa o un pescado al vapor o a la plancha. Antes de acostarme me encanta tomar un vaso de leche de arroz con una par de galletitas integrales de sésamo.


    


    POR QUÉ SOY MACROBIÓTICA


    


    Mi evolución del vegetarianismo a la macrobiótica es porque esta responde al sentido común, incluye una variedad de comida más amplia y prohíbe muchas menos cosas que el vegetarianismo estricto. Se basa en la búsqueda del equilibrio emocional y espiritual. La pirámide nutricional de esta dieta se asemeja a la mediterránea, pero sin lácteos, carnes rojas o pescados grasos, que se pueden sustituir por proteínas vegetales. La variedad y la frescura de los alimentos es fundamental en esta dieta.


    Imagínate una pirámide en la que la parte inferior están situados los alimentos que más debes consumir: cereales, frutos secos, frutas, verduras y legumbres. En un segundo escalón encontramos carne de ave, el pescado y los huevos, que debemos consumir en menor medida. Y finalmente, en el vértice, estarían los lácteos, que deberíamos sustituir por leche de arroz o de avena y yogures sin lactosa o de soja.


    Una de las bases de mi alimentación es comer cuando tengo hambre y solo la cantidad necesaria. Lo que no puede hacer una persona normal, y no me refiero a alguien que realice un trabajo de muchísimo esfuerzo físico, es empezar con un plato de legumbres, luego un filete con patatas fritas y después un postre. Eso es fatal, a medida que pasen los años te encontrarás con bastantes kilos de más.


    Si te paras a reflexionar, seguro que te das cuenta de que hay alimentos que, sin saber por qué, no te sientan bien; otros con los que te sientes más hinchado y hay algunos que te cuesta mucho digerir. ¿Cuál es el motivo de esta diferencia? Pues que cada persona es distinta y que lo que a unos les sienta bien a otros no. Por eso te aconsejo tomar aquellos alimentos con los que te encuentres ligero y bien.


    La macrobiótica recomienda ingerir alimentos provenientes del medio en el que se vive y de temporada, tomar alimentos lo menos manipulados posible, sobre todo si se trata de productos animales, masticar concienzudamente cada bocado y discernir en cada caso por qué se come.


    


    ALIMENTOS SALUDABLES


    


    Los buenos alimentos aseguran al organismo un buen aporte de nutrientes imprescindibles para estar bien. Esta es mi selección particular de aquellos que considero buenos y aquellos que no son nada beneficiosos. La clave está siempre en el equilibrio, y en compensar en caso de habernos pasado. Nuestro cuerpo vive de lo que ingerimos, así que habrá que darle lo que mejor le siente.


    


    Hidratos de carbono


    


    Tomo muchos hidratos porque proporcionan energía para los músculos y son buenos para el cerebro. Son un perfecto combustible, y pienso que no engordan tanto como dicen. Me encanta la pasta. Es sanísima y sienta fenomenal. Me gusta hervida con un poco de aceite sin más, y a veces, con un poco de queso parmesano u orégano por encima. O los raviolis con calabaza, que encuentro deliciosos. No me gustan las salsas. La gente toma la pasta con mucha nata, que a lo mejor está muy rica, pero es una bomba. Tomo bastantes galletas integrales, de avena y de sésamo, porque contienen un alto porcentaje de hidratos. Además, están buenísimas.


    El pan se ha convertido en un alimento muy denostado y no entiendo por qué. Es una estupidez no tomar pan porque engorda. Lo que engorda son los alimentos que lo acompañan, como las salsas, porque estás mezclando grasas con hidratos de carbono. Pero el pan integral o un pan bueno y fresco, incluso te ayuda a metabolizar los alimentos.


    


    Agua


    


    El agua es un gran depurativo, imprescindible para el buen funcionamiento de los riñones, pero no en exceso, porque los riñones se cansan de trabajar, pueden tener un sobreesfuerzo y, como consecuencia de ello, puede producirse retención de líquidos. No todo el mundo lo elimina igual de bien. No puedes tomarte tres litros de agua porque piensas que vas a adelgazar. Es una falacia. Pero sí es buenísimo beberla desde que te levantas hasta después de comer. También recomiendo tomar un vaso de agua templada con limón en ayunas. Hay gente que asegura que no debes beber agua durante las comidas porque engorda, pero que puedes tomar la que quieras fuera de las comidas. Creo que ni engorda ni deja de engordar, lo que pasa es que si llenas el estómago tontamente de agua, la digestión puede ser más pesada, pero no tiene mayor importancia.


    


    Huevos


    


    Son sanísimos, pero hay que procurar no tomar mucha yema porque no es buena para el colesterol. Si no tienes problemas con el colesterol, no pasa nada. En la clara es donde se encuentran todas las proteínas.


    


    Ensaladas


    


    Son muy recomendables, sobre todo a la hora de comer, porque ayudan a no engordar ya que arrastran muchísimo la grasa del intestino. Tampoco las aconsejo por la noche, porque la lechuga hace que retengas mucho líquido.


    


    Infusiones


    


    Me hago muchas infusiones. En pleno invierno, son estimulantes y enseguida notas cómo mejora tu estado de ánimo. Además, deleitan con los sabores más sutiles como el jengibre, que es buenísimo para el estómago y para fortalecer los pulmones.


    Soy una gran bebedora de té, me encanta y me sienta fenomenal, mucho mejor que el café. Es antioxidante y tiene una variedad impresionante de sabores, de aromas... Para mí es todo un ritual preparar el té. Hay té para la mañana, para la tarde... Es una de las grandes cosas que tenemos que agradecer a los ingleses, que lo introdujeron en Europa. El té chino está riquísimo, pero a mí me encanta el té de Ceilán.


    Me gustan los tés un poco secos. Para desayunar siempre el Breakfast Tea o el Darjeeling, el champagne de los tés. Por la tarde el Earl Grey, con esencia de bergamota, o el té ahumado chino Lapsang Souchong que es maravilloso. Los tomo como los ingleses, con una nubecita de leche. La leche de arroz es deliciosa porque les da un toque dulce que les va muy bien. En verano los puedes servir fríos, con menta o limón, y resultan muy refrescantes.


    Preparar té es todo un ritual. Un acto elegante. En primer lugar hay que hervir agua, que introduciremos en la tetera para calentarla, luego tiras ese agua y añades el té, normalmente una cucharada por persona y una de regalo para la tetera. Lo dejas un momento, que se despierten las hojas del té con el calor de la tetera, dejando vía libre a los perfumes de las hojas, y a continuación echas el agua caliente, pero que no esté hirviendo. Lo tapas y lo dejas en infusión más o menos tres minutos, lo revuelves un poquito con una cuchara y ya está listo para servir. El té en bolsita no me gusta, prefiero el suelto, porque es más aromático y con mejor sabor. Es fundamental servirlo en una taza preciosa de porcelana y si puede ser ligera y muy transparente, mucho mejor. Luego le pones una nubecita de leche fría. En España no se sabe servir bien el té, a no ser que vayas a sitios como Embassy, Living in London o al Hotel Ritz, todos ellos en Madrid.


    Si quieres tomarlo con limón, pon una rodajita en el fondo de la taza, pero no te pongas a escurrir el limón, no se debe hacer y queda ridículo. Una vez que la rodajita ha dado su sabor, puedes retirarla si lo deseas.


    Mi tés favoritos son el Prince of Wales, el Queen Mary y el Russian Caravan. Este último es difícil de encontrar en España; incluso en Inglaterra, solo algunas veces lo he conseguido en Fortune and Mason y Harrod’s. Hace años que no lo tomo porque no lo encuentro y me entusiasma, in my opinion, es el mejor té del mundo. Hago una llamada desde este libro: si alguien lo tiene que, por favor, me llame para tomar una taza con él.


    


    Una buena hamburguesa


    


    Una hamburguesa puede ser muy saludable. Solo hace falta que te compres una buena carne, preparar tú la hamburguesa y añadirle un poquito de mostaza y kétchup. Vamos, lo que toda la vida ha sido el filete ruso. Soy muy fanática del kétchup, aunque procuro tomarlo muy de vez en cuando.


    


    Fruta


    


    Aumentar la proporción de alimentos crudos consumiendo frutas y verduras es muy sano, pero también hay que saber que hay momentos del día en que se deben comer y otros en que no. La fruta es muy buena si se toma solo fruta, porque te limpia, pero no debes mezclarla con otros alimentos, como proteínas o cosas más pesadas. Sí puedes tomarla con galletas, pan tostado...


    Hay frutas que tienen más azúcar que otras. Como ya he dicho, el plátano es buenísimo, tiene mucho potasio y está muy bien tomarlo a media mañana, sustituyendo al pincho de tortilla de patata. Te va a satisfacer mucho más y te aportará mucha energía e hidratos. Pero procura no mezclarlo con otras frutas. Es igual que las uvas; no deben combinarse con otras frutas porque tienen mucho azúcar. Sin embargo, puedes tomar toda la sandía que quieras porque no engorda nada; es agua, te limpia muchísimo, está muy buena y también tiene potasio. En general, todas las frutas tropicales son sanísimas. Como la piña, una fruta digestiva y tonificante, además de diurética y desintoxicante. Hay también una fruta asiática, muy popular en Bali, Tailandia, que adoro: el mangostán. No sé si en España la venden.


    Es muy importante saber que a partir de las siete de la tarde, hay que procurar no ingerir fruta. Hay gente que sí lo hace. Malo no es, pero hacerlo en la cena te hincha y te hace retener líquidos, porque fermenta, a no ser que hagas una especie de merienda-cena a las ocho de la tarde y te acuestes a las doce. Ahí da igual lo que comas, porque ya has hecho la digestión. Jamás hay que tomarla de postre, pues hace que la comida fermente. Mejor ingerirla entre horas, fundamentalmente durante el desayuno y la merienda.


    


    ALIMENTOS QUE HAY QUE REDUCIR


    


    Hay alimentos que sabemos de antemano que no son beneficiosos, engordan o sientan mal. ¿Por qué se toman entonces, sobre todo, cuando existen una serie de alternativas supersaludables que son mucho mejores? Yo creo que la clave de una vida saludable se encuentra en tener una dieta variada, pero muy sana.


    


    Carne roja


    


    No la tomaría nunca, por solidaridad con los mamíferos de sangre caliente. Creo, además, que no es tan necesario para nuestra alimentación. Si no tienes otra cosa para comer, desde luego toma lo que tengas, pero si tienes un abanico para elegir, opta por carne de ave que es mucho más sana. Reconozco que en lo único que hago una excepción es con el jamón. A veces me gusta tomar una lonchita de un buen jamón de Jabugo con pan y tomate. A eso ni se puede ni se debe uno resistir.


    


    Sal


    


    No uso apenas la sal porque te hace retener líquidos, además soy un poco hipertensa. No es recomendable consumir más de seis gramos de sal al día, pero esta cifra casi nadie la cumple ya que a la cantidad de sal que contienen los alimentos, se añade la que se utiliza para prepararlos, lo que duplica la cifra inicial. Yo he conseguido educar mi paladar para evitar problemas de corazón o empeorar mi hipertensión.


    


    Aceite de oliva


    


    Muchas personas creen que, como es muy bueno, se puede tomar medio litro al día, pero engorda una barbaridad. Es grasa pura y dura, por lo que no se debería tomar más de una cucharada de aceite al día o como mucho dos, ya sea crudo, frito o agregado a la alimentación. Huyo de los fritos y de las grasas o de las comidas muy aderezadas con aceite.


    


    Embutidos


    


    En general, son fatales porque aumentan mucho el colesterol. El jamón no tanto, porque sube el colesterol bueno. Pero el chorizo, el salchichón... están mezclados con grasas y pueden estar riquísimos..., pero hace años que no los tomo. Lo que no quiere decir que un día no me dé el punto y coma mortadela, que me encanta. Pero sin abusar.


    


    Sacarina


    


    Es malísima. Toma siempre azúcar. No hace daño porque no tiene casi calorías y es estupenda para las neuronas, los músculos, para todo... El organismo no reconoce la sacarina porque es una sustancia química absurda que muchas veces se queda cristalizada en las arterias. Si eres diabético está claro que tienes que tomar sacarina, pero yo me refiero a personas sanas que se han puesto ciegas de comer y luego toman sacarina con el café. Eso es el chocolate del loro. El azúcar que te puedes tomar con un café aporta unas calorías mínimas y en cambio es sanísimo. Es peor tomarte un bollo que tiene calorías vacías.


    


    Dulces


    


    Los dulces me apasionan. Pero una cosa que no entiendo es por qué el cruasán, en vez de hacerlo con una buena mantequilla, que además hay superávit en Europa, lo hacen con manteca de cerdo. En Francia te tomas un cruasán, y tendrá mucha mantequilla, pero está elaborado con una calidad estupenda. Hay que tener cuidado con la bollería que se consume porque en ocasiones los productos que se emplean son de poca calidad. En pastelería es fundamental utilizar productos de primera calidad, naturales, como un buen azúcar o una buena harina, porque si no el resultado es un producto que te produce un ardor de estómago que no hay quien lo aguante, aparte de subirte el colesterol y engordar mucho.


    


    Leche


    


    Tomo leche de soja, de arroz y de avena... Siempre tengo de las tres y las voy alternando. Si no te gusta ninguna de estas, te recomiendo la leche sin lactosa porque a partir de una edad, que yo diría que es casi cuando dejamos la lactancia de pequeños, la lactosa no es buena, no se asimila bien. Mi madre me dio el pecho hasta que tuve año y medio. Pienso que eso también ha influido en mi constitución, pues no hay mejor alimento para los recién nacidos que la leche materna. Creo que mi madre pensaba que no tendría más hijos, y me dio el «do de pecho» como se suele decir.


    


    PROBLEMAS CON LA ALIMENTACIÓN


    


    El estreñimiento


    


    Es muy importante que por la mañana, antes de salir de tu casa, hayas ido al cuarto de baño para que el organismo funcione bien, tu piel esté estupendamente y no tengas cáncer de colon. Insisto mucho en ello porque es una de las plagas de este siglo.


    Eso conlleva también un cambio de hábitos, de los que forma parte no salir corriendo de casa, desayunar a toda máquina... El protocolo que recomiendo consiste en levantarse, desayunar, ir al baño y ducharse. Eso es lo ideal. Si no puedes ir al baño, toma papaya o kiwis; seguro que si te tomas dos kiwis por la noche, antes de acostarte, vas a solucionar ese problema. Toma cosas naturales, nada de laxantes porque hacen que el intestino se vuelva muy vago.


    Es fundamental tener una disciplina de horarios. Incluso cuando viajamos y nos ataca el estreñimiento, ayúdate con lo que te he dicho. Parece que hablar de esto no sea muy glamouroso, pero sí lo es, porque forma parte importante de nuestra higiene de vida. Si te pasas una semana sin ir al baño, te conviertes en un saquito de desecho y es evidente que eso es tóxico.


    Hay que concienciarse. Reivindico que cuando te encuentras con alguien por la mañana, de la misma forma que le preguntas que tal ha dormido, le digas: «¿Qué tal has ido al baño?».


    


    El alcohol


    


    No estoy en contra del alcohol por sistema, pero es la típica forma de fariseísmo de esta sociedad. Aquí la droga está muy mal vista y yo, por supuesto, también digo que está muy mal; sin embargo, el alcohol es una droga permitida.


    En un país como el nuestro se permite que chicos muy jóvenes se emborrachen por diez euros, con los botellones de cerveza y en plena vía pública. ¡Y no pasa nada!, pero sí pasa... Porque a un chico le puede dar un coma etílico con cerveza, con lo que eso supone en plena adolescencia y en pleno desarrollo de sus neuronas. Hay muchos de ellos que casi todos los fines de semana se emborrachan.


    Además es muy barato emborracharse, porque no hace falta hacerlo con whisky, lo haces con vino tinto peleón o con cerveza comprados, sin problema, en el supermercado... Creo que el alcohol es malísimo.


    No pasa nada por tomarte una copa de vino en la comida, un vinito blanco o de vez en cuando, una copita de champagne o un rose, que es estupendo, pero de ahí a pasar las noches enteras tomando copas, con bebidas de alcohol fuerte como vodka, ron, ginebra... eso es mortal.


    A las mujeres el alcohol nos destroza completamente. Nos salen bolsas alrededor de los ojos, nos hincha muchísimo, aumenta el estómago, nos produce celulitis... Creo que los hombres tienen un metabolismo que asimila mejor el alcohol. En cualquier caso, la cara del bebedor no se puede disimular y en la del alcohólico hay rasgos que se van marcando.


    A veces me asombro al ver a chicas jóvenes tomando una copa tras otra de ron con Coca-Cola, que son una bomba contra la salud y a favor de los kilos. Hay que tomar el alcohol en muy pequeñas dosis y que sea lo más natural posible, como el vino. La costumbre española de esos almuerzos tan contundentes con vino, luego una copa de coñac, un chupito... ¡A ver quién se va a trabajar luego! Te quedas como una boa, lo único que te apetece es dormir la siesta.


    Los alcoholes fuertes se deben reducir a lo mínimo. Yo no bebo casi nada pero a veces, cuando no sé qué tomar, me gusta un gin tonic, preparado con una buena ginebra aromática, una tónica rica, un poco de limón y mucho hielo, pero sobre todo con poca ginebra. Al atardecer, el gin-tonic es una bebida que sienta bien en general, resulta bastante sana, porque la tónica es digestiva y la ginebra, en pequeñas dosis, no tiene por qué hacerte daño. Pero no debe convertirse en una costumbre.


    El vodka es horriblemente fuerte, y lo peor es el ron, que tiene mucha azúcar. Por tomar una copa de vez en cuando no pasa nada, repito, pero tomarte en una noche tres o cuatro copas hasta caer rendido, es absurdo. Es como si mucha gente no saliera a divertirse, sino a matarse, o como si no hubiera otra manera de divertirte que inflándote a copas. Para mí es todo lo contrario, porque cuando tomo alcohol me entra un muermo horroroso. La gente se pega a la barra y no se mueve. ¡Qué aburrimiento! Los chicos por un lado y las chicas por otro, y venga a beber. Si ese es el planazo de un viernes por la noche, a mí me parece tremendo. Luego se tienen que pasar el resto del fin de semana durmiendo para recuperarse, y todo eso suponiendo que no se hayan metido coca para despejarse.


    


    MENÚS ELEGANTES


    


    Para mí, los menús elegantes son los que a uno le gustan y elabora para sus amigos o conocidos; son menús que sientan bien y gustan al paladar. Las combinaciones son muchas y variadas. La cocina es como la alquimia, tienes que darle su personalidad, su impronta, su elegancia, su punto. Eso es lo divertido de la cocina, experimentar con los sabores.


    Cuando tengo en mi casa una cena o un almuerzo con amigos, pienso en menús más elaborados, pero que no sean comidas tan sofisticadas que parece que estás en un restaurante. Cuando invitas a tu casa, es más agradable una comida casera, una carne guisada rica, un ragoût de ternera, un pescado bueno, unos huevos rellenos... Si te pones a hacer alta cocina francesa, a no ser que seas un cordon blue, lo más probable es que termines enloquecida y los invitados pasen un hambre horrorosa.


    Yo tengo una amiga a la que adoro, Cristina Montenegro, que hace el mejor cocido de Madrid en su casa. De vez en cuando nos invita a almorzar y no hay nada tan delicioso como la sopa, los garbanzos, la carne de morcillo... Además, es un alimento para invierno completísimo. Luego, un postre con un helado muy ligero y ya está.


    No me satisface la nouvelle cuisine, la llamada nueva cocina, porque me matan de hambre. Soy del norte, de comer muy bien, y no me gusta que me pongan una miniatura.


    Recuerdo un día que me enfadé en un restaurante porque había pedido una mousse de chocolate de postre, y me trajeron dos palitos de chocolate, eso sí, muy bien colocados. Pregunté por mi postre y me dijeron que aquello era la mousse. Casualmente tenía unos billetes de Monopoly y a la hora de pagar se los dejé. Cuando vinieron a cobrar me preguntaron asombrados que qué era eso. Yo le contesté que hacía juego con la cena que me habían dado y por la que pretendían cobrarme doscientos euros, que al final pagué como es lógico.


    Me gusta tomar una buena merluza, un rodaballo o un rape, pero que me pongan una ración que me la pueda comer. No una cosa que me digan que son huevos fritos y que me explotan en la boca. Como experimento me parece muy divertido, pero como alimento es poco serio.


    Una comida elegante y sencilla para verano es preparar un gazpacho. Lo pones a enfriar y está riquísimo. Puedes acompañarlo con una buena ensalada y un pescado o algo de pasta, que es muy fácil de preparar, y quedas fenomenal.


    Si, por el contrario, la comida la quieres hacer un poco más elegante, en vez del gazpacho, haces una vichyssoise fría, un poco más complicada. En las cenas, por ejemplo, me gusta dar pudin de verduras hecho con calabacín y cubierto con una bechamel gratinada, o una merluza a la romana bien rebozada, pero muy escurrida de aceite, con pimientos de piquillo que le suelen gustar a todo el mundo y, si quieres, también con unas patatas paja muy finas. Como postre se puede poner, por ejemplo, una tarta de manzana finita con una crema inglesa por encima. La imaginación siempre es buena en estos casos.


    Hay un canapé que es muy fácil de preparar y queda riquísimo. Coges pan de molde y partes cada rebanada en cuatro trozos. Luego cortas en rodajitas queso brie o un queso de cabra redondito y lo colocas encima del pan de molde y le echas una mermelada de gelatina de jengibre. Lo metes un momento al microondas y se funden sobre el pan. Está absolutamente delicioso. El caso es disfrutar sin complicarse demasiado la vida.


    También es sencillo hacer unos espárragos verdes a la plancha o poner unos piquitos de espárragos o unos puerros envueltos en jamón de York, con bechamel y queso por encima, gratinados.


    


    Y ahora os voy a dar una receta de un fiambre que tiene una presentación fantástica. En el fondo de una fuente rectangular de cristal se pone una base de gelatina aún caliente, sin solidificar, después una capa jamón de York y otra de foie y así sucesivamente. Finalmente, se echa por encima el resto de la gelatina hasta cubrir el envase de cristal y se deja enfriar. Una vez enfriada, se desmolda como si fuera un flan transparente, y al cortarlo en rodajas queda las franjas blancas del foie y las rosa del jamón de York, dándole un aspecto muy elegante. En verano con este fiambre en la nevera, una ensalada y un gazpacho ya tienes organizada una cena estupenda y, además, muy vistosa.


    Mi especialidad es el pollo al curry. Hago un pollo al curry que no lo hacen ni en India ni en ninguna parte. Lleva algún secreto que guardo para mí. Depende de la inspiración del día, porque no le pongo siempre lo mismo. Mucha gente le pone nata al curry para que la salsa espese, pero yo le pongo yogur desnatado; sale delicioso y es más ligero.


    


    DEPORTES Y EJERCICIO


    


    El deporte debe de ser buenísimo, pero no en exceso, porque yo no he visto a ningún deportista de alta competición, de deportes como el atletismo, que tenga buen aspecto. Tienen una cara de agotados, de estar hechos polvo y, además, en cuanto dejan de hacer deporte se ponen gordísimos.


    Mi abuela decía que no hay que gastar las articulaciones y yo he seguido el consejo al pie de la letra y procuro gastarlas lo menos posible, que deben durarnos mucho tiempo, así que cuanto menos las utilicemos mejor. Hay que usarlas suavemente, con estiramientos, como se hace en Pilates o en yoga. Esto sí me parece maravilloso, pero estar machacándote en máquinas no creo que sea lo más saludable.


    Pienso que hay que llevar una vida activa, con muchas cosas que te ilusionen o estimulen tu cerebro, evitar estar mucho tiempo sentado viendo la tele, en la oficina o delante del ordenador... Cuando veo a la gente corriendo, pienso que debe de ser buenísimo, pero me agoto solo de ver sus caras, cómo sudan... pienso que les va a dar un infarto.


    Hay pequeños ejercicios que si los haces todos los días son buenísimos. Por ejemplo, siempre subo las escaleras de mi casa andando. No supone mucho esfuerzo y se fortalecen los glúteos y las piernas.


    En una ocasión me compré una bicicleta estática para hacer ejercicio en casa y se me oxidó de no usarla. Los únicos consejos sobre ejercicio que puedo dar son los relacionados con el aire libre. Soy una fanática de los deportes al aire libre. Caminar, nadar mucho, jugar con las palas en la playa, pasear por la orilla del mar... y estirarme. Yo me estiro como un gato. Me encanta estirar la columna, y doblarme; soy muy flexible.


    Cuando estuve en el programa «Más Que Baile», danzando como una loca, no había día que no me doliese algo. Todos los días tenía dolores en las articulaciones. Ensayábamos tres y cuatro horas seguidas y luego no podía ni andar; me dolían los pies, me dolían las rodillas... Ahora quiero seguir bailando, pero por placer, ir dos veces a la semana, pero sin agotarme. Porque si el placer de hacer ejercicio constituye un esfuerzo, ya no supone ningún placer, a no ser que te dediques a la alta competición como profesional, que no es mi caso ni el de la mayoría de la gente. Por eso digo que el ejercicio hay que tomárselo con calma.


    


    ¿POR QUÉ NO ME PONGO CHÁNDAL?


    


    Hay mucha polémica y siempre lo digo, no me pongo chándal por algo tan sencillo como que es una prenda que no me gusta nada.


    El estilo american way ha invadido nuestra vida. Ahora ves a la gente que parece que va a jugar un partido de rugby americano, con la gorra, el chándal, las zapatillas deportivas... Ya no se ponen zapatos, y van todo el día con esas zapatillas, que son malísimas para los pies. Para hacer deporte esa ropa está bien, pero no pasar todo el día con las zapatillas y el chándal puestos.


    Además, el chándal no favorece. Es de algodón, grande, gordo... Una mujer se pone un chándal y no está nada agraciada. Si eres de un equipo y te lo ponen, vale, pero para andar por la calle, no lo veo.


    Hay gente que llega el fin de semana y se planta el chándal y no se lo quita hasta el lunes. ¡Con eso se creerán que han hecho ejercicio! Me parece una prenda totalmente innecesaria. Si voy a andar o hacer deporte me pongo unos leggins, un pantalón pegadito muy cómodo o uno tipo pitillo, con una camisa de algodón o de lino grande, que es muy agradable para la piel, o un suéter de cashmere muy suavecito. No tengo por qué ir disfrazada de deportista americana, porque al final todos decimos «yankees go home», pero el american way se ha introducido en todo: en nuestra comida, en nuestra vida, en nuestra manera de vestirnos.


    Luego me muero de risa cuando veo a los manifestantes gritando contra los yanquis, hablando pestes de ellos y van todos con zapatillas americanas, con los pantalones vaqueros, que son el emblema americano, y con todo tipo de marquitas americanas encima. Si no te gusta el american way of life, vístete de europeo y punto.
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    No saldrás de casa sin maquillar
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    LA IMPORTANCIA DE LA IMAGEN


    


    Me encantaría hacer mi propia línea de cosmética, porque tengo testadas tantas cosas... y la cosmética siempre me ha fascinado, por encima de la moda, de las joyas, por encima de todo. Me encanta ir a la zona de perfumería de los grandes almacenes, donde podría pasarme un día entero. No hay nada que me entretenga más, y si estoy de mal humor o con un poco de bajón, me sirve de escape, pues tienen veinte mil marcas y puedo probar de todo. Me encanta. Es un divertimento que no cuesta nada y te satisface muchísimo. Os lo recomiendo, y luego os compráis una barra de labios o una sombra, y os vais a casa tan contentas.


    Nuestra apariencia influye notablemente en nuestra autoestima. Está claro que la imagen es fundamental en esta sociedad audiovisual. Hay que rendirle culto al cuerpo, ¡claro que sí! Pero teniendo siempre presente que lo físico se tiene que corresponder con una cabeza bien puesta. Tenemos que ser conscientes de la importancia de cuidarse como un todo. La belleza es una cuestión global que empieza por los cuidados más básicos y acaba por la exaltación de uno mismo. Hay algo en la imagen que no tiene límites. Puedes llegar a jugar con lo sensual, lo atrevido, lo poético, lo teatral... Entramos en un mundo donde hay que presumir, eso sí, sin sufrir.


    


    CLAVES DEL ATRACTIVO PERSONAL


    


    Hay algo intangible en el atractivo de cada uno de nosotros que es nuestra principal carta de presentación. No hay ni siquiera que hablar, la gente lo ve, lo siente y eso es lo que va más allá del mero aspecto físico. Es lo que los franceses llaman allure, como una estela que vamos dejando a nuestro paso.


    Cuando has estado con una persona un par de meses, no reparas tanto en si es guapa o fea, porque te has acostumbrado a ver lo que te atrae, lo que te atrapa de ella. Es su personalidad, su encanto. Es el «pellizco», que unos lo tienen y otros no, y es lo que hace conectar con la gente o todo lo contrario.


    El atractivo personal es una cuestión que se puede trabajar. No forma parte de la belleza, sino mucho más del espíritu, del alma de la persona, de la simpatía, del sentido del humor, de saber relativizar las cosas, de no estar todo el día contando enfermedades, tristezas, problemas... Esas cuestiones está bien que las cuentes una vez, pero hay personas cuyo leitmotiv vital es contar penas cada vez que te las encuentras y les preguntas cómo están. ¡Aburren a cualquiera! Y con eso pierden gran parte de su atractivo.


    


    LA COMPLICIDAD CON UNO MISMO


    


    Físicamente es importantísimo lo que tu cuerpo dice de ti, cómo te mimas y cómo te cuidas. Cuando llegas por la noche a tu casa muy cansado, deberías regalarte al menos de vez en cuando un tiempo para ti, montarte un pequeño spa, prepararte un baño con aceites de esenciales de lavanda y olvidarte de todo el mundo. Es uno de los lugares de la casa que más apetecibles debemos decorar para podernos cuidar de forma adecuada.


    Siempre, pase lo que pase o te acuestes a la hora que te acuestes, debes desmaquillarte, y en el caso de los chicos hacerse una limpieza de la piel. Porque a ellos se les mancha la piel igual que a las mujeres. Después, date un tónico, un agua mineral con spray y entra en la bañera con la mente perdida, pensando en cosas gratas, no lo desagradable que te ha pasado en el día. Debes disfrutar de ese momento especial.


    Cuando acabes con este ritual, te pones un camisón o una bata. Perfuma toda la ropa que te vayas a poner y también la cama antes de acostarte; seguro que vas a dormir mucho mejor y te vas a relajar, aunque hayas tenido un día terrible. Estos mimos forman parte del atractivo personal, porque si tú sabes quererte estarás más predispuesta a mimar a los demás. Tu cuerpo, tu olor, tu actitud, el sentirte relajada, todo eso va a hacer que resultes mucho más atractiva. Esto forma parte también de la complicidad con uno mismo.


    Hay algo en lo que quiero insistir. Tienes que tener siempre tus ratitos para ti, para tus cuidados. Creo que debemos ser muy egoístas con nosotros mismos, para querernos, para tener nuestro espacio, y no estar todo el día dándole a los demás nuestro tiempo, que es lo mejor de nosotros.


    Si no somos un poco egoístas, llega un momento que nos olvidamos de nosotros mismos. Sobre todo las madres con hijos: de repente un día se dan cuenta de que están deterioradas, que no se han preocupado de su cuerpo ni de su cara lo que debían. Y su marido y sus hijos no agradecen para nada esa entrega que han tenido y seguro que preferirían tener a su lado a una mujer mucho más hermosa y atractiva, aunque no estuviera la casa tan perfecta, y una madre y una esposa más alegre y feliz.


    Si tu familia come peor, pues que coma peor. Si no tienes tiempo para hacerles una comida estupenda, pues les pones un sándwich con un vaso de leche, pero busca siempre tiempo para ti, para cuidarte, hacerte las uñas, mirarte al espejo, depilarte... Que luego los tuyos te miren y te digan lo guapa que estás.


    Así que hay que ser egoísta, muchísimo, ¡viva el egoísmo! Ya está bien de ser una mujer o una madre que está todo el día entregada a los demás. Que se entreguen ellos también, que te cuiden como te mereces, con un buen masajito alguna vez; que cuando llegues de trabajar y te vean cansada, te hagan un buen masaje en los pies o te digan que van a hacer ellos la cena...


    Sé que esto puede escocer a algunos, pero yo no voy a decir lo que la gente quiere oír, voy a decir lo que yo pienso. Cuando me dicen que soy muy egoísta, estoy encantada de serlo. Hay ocasiones en que los demás necesitan lo mejor de ti; si hay un familiar enfermo, por ejemplo, tienes que cuidarle. Pero no seas tan madre coraje, tan pesada, porque al final las madres tan entregadas son muy pesadas. No me gustan esas mujeres que están todo el día echando en cara lo que han hecho por ti. De sufridoras y sufridores, lo mínimo. La vida está para pasarlo bien, no para sufrir.


    


    RUTINAS IMPRESCINDIBLES


    


    Lo primero: la higiene


    


    Es una parte fundamental en la imagen de una persona, que debe tener siempre un aspecto limpio, oler bien, y no llamar la atención por su imagen desaliñada cuando la presenten en algún sitio. ¡Eso es espantoso!


    Lo mejor que puedes hacer es cuidar tu higiene personal con esmero, porque también es salud. Y no solo se trata de estar uno mismo limpio, sino también de vivir en un ambiente limpio.


    Porque hoy por hoy, todo el mundo tiene acceso al agua, al jabón y a un desodorante. Es algo que me pone de los nervios y que no perdono: creo que soy muy tolerante con todo en la vida, menos con la suciedad. No soporto a alguien que huele a sudor, con el pelo grasiento, con aspecto de sucio... Es una falta de respeto hacia los demás.


    


    Una ducha de placer


    


    Nada más levantarte, lávate la cara y las manos. Para la cara te recomiendo utilizar unas gasitas limpiadoras maravillosas para el cutis que las mojas y te dejan la piel pulida y brillante, estupenda. En vez de lavarte con agua y jabón, te das suavemente con estas toallitas. Las hay para piel grasa, mixta y seca. Después te puedes dar un tónico o agua de rosas en spray para despertar la piel y prepararla así para ponerte crema hidratante. Todo esto antes de meterte en la ducha porque con el calor del agua los productos penetran mucho mejor.


    Aconsejo ducharse con agua no excesivamente caliente, y con un guante de crin para estimular la circulación. Ducharse solo enjabonándose no es suficiente, hay que frotarse. Se pone el gel de baño en el guante y se masajea todo el cuerpo, empezando por las piernas y continuando hacia arriba.


    La ducha forma parte de un placer, de un hedonismo particular, así que date el gusto de ducharte con un jabón que huela bien, porque no es muy caro y dura bastante. Cuando salgas de la ducha, ten alguna alfombrilla para apoyar los pies, que sea de felpa o un tejido similar, ya que es más agradable no pisar el suelo directamente y resbala menos. Si sois una familia grande, no cuesta nada cambiarla todos los días, meterla en la lavadora y poner una sequita y limpia a diario, pues es mucho más higiénico.


    Después te secas con una toalla limpia, es importante que sea tu propia toalla. No dejes que la use nadie más. Si tienes nueve hijos, nueve toallas, una para cada uno, otra para tu marido y otra para ti. Hay que secarse muy bien y una vez que tu piel esté seca, empieza el ritual de las cremas.


    Si te das un baño, las sales son estupendas, pero yo recomiendo los aceites esenciales. Te hidratan la piel y en contacto con el agua dejan un olor muy agradable. Si tienes bañera de hidromasaje, hay que tener cuidado de no echar gel de baño, porque empieza la espuma a crecer y crecer y puedes inundar el pasillo de tu casa. Mejor emplea sales y aceites esenciales.


    


    ¿LAS CREMAS AYUDAN?


    


    Esto que os comento sirve igual para hombre que para mujer. Se empieza por una crema hidratante. Hoy día son todas bastante buenas y baratas. Yo soy una fanática de Nivea, me encanta, pero hay otras muchas que son estupendas. No es que quiera hacer publicidad de Nivea, pero reconozco que hidrata muchísimo la piel.


    Siempre me doy una crema específica para los pies y las durezas. Después, un anticelulítico, todos los días del año, no solo antes del verano. Desde que tengo dieciocho años lo uso. Entonces prefería no darme otro capricho, pero tener mi crema anticelulítica. La considero indispensable. Creo que es lo que ha hecho que llegue a los años que tengo con poco o nada de celulitis. Se aplica desde la rodilla hasta la cintura. Cómprate la que más se adapte a tus gustos y necesidades. Lo importante es que penetre bien y rápidamente. En el resto del cuerpo utiliza crema hidratante, menos en los pies, donde hay que usar una específica para esa zona.


    


    ESAS PRIMERAS ARRUGAS


    


    Es fundamental para retrasar el mayor tiempo posible la aparición de las primeras arrugas en la cara, tener una disciplina de cuidados diarios. Los ojos es la zona más delicada y la que más se fatiga. Recomiendo darse crema por la mañana y gel por la noche, ya que al dormir tendemos a acumular líquidos, y podemos despertar con las bolsas de los ojos inflamadas.


    En el resto de la cara recomiendo utilizar por la noche crema reparadora y nutritiva y por el día hidratante con protección solar, mínimo de 15.


    Si las arrugas ya se están instalando en tu rostro, aconsejo los tratamientos de choque con vitaminas y ácido hialurónico, que deben aplicártelos personas especializadas. Estos tratamientos estimulan el colágeno de tu piel, y a mí personalmente me gustan más que el bótox, que veo más indicado para zonas más específicas y arrugas muy marcadas, como puede ser el entrecejo o las patas de gallo profundas. Los bebés tienen esa piel suave, blanca, maravillosa, porque están llenos de colágeno, lo malo es que lo empezamos a perder desde muy jóvenes. Eso sí, cada uno debe usar los tratamientos de choque que mejor le vayan, pero todo con mucha medida y mucho cuidado. Las cremas te ayudan porque hacen que la parte más superficial de la epidermis esté hidratada y en buenas condiciones, pero estos otros tratamientos son más profundos, son un plus. Si empiezas a aplicártelos a partir de los cuarenta o cuarenta y cinco años puedes evitar la cirugía estética. Yo no recomiendo que antes de esta edad se recurra a tratamientos de choque con inyecciones en la cara.


    No estoy en contra de la cirugía estética, siempre que se haga una o dos veces en la vida y para cosas concretas. Es preferible, si ves algo que tienes muy mal, hacértelo cuando aún eres joven porque la piel responde mucho mejor, que esperar a estar fatal, porque al final te pegan un estirón que te quedas con la cara como un cocodrilo.


    A no ser que estés acomplejada porque consideras que tienes poco pecho o muy flácido, estoy totalmente en contra a ponerse esos balones de silicona horribles que les colocan a las mujeres. Hay un refrán muy de pueblo, muy vulgar, pero que como tantos otros refranes lleva razón, que dice: «Pecho que mano no cubre, no es pecho sino ubre». Es totalmente contra natura que niñas que están delgadísimas, con una talla 34-36, tengan un pecho de la talla 95 después de pasar por el quirófano. Y no creo que a los hombres les gusten estos pechos tan grandes y artificiales.


    Otro inconveniente de una poitrine enorme es que no es nada elegante, porque una chaqueta solo sienta bien si tienes un pecho pequeño o normal. La elegancia y un pecho demasiado grande están reñidos, tan reñidos que prefiero ser casi plana antes de tener mucho pecho.


    En la vida hay que sentirse feliz con nuestro cuerpo, por eso no estoy en contra de la cirugía estética. Si te puede ayudar a arreglar un pecho que no te gusta, una nariz que te acompleja... ¡adelante!, entra en el quirófano, pero estoy en contra de la cirugía estética por moda. Me parece una frivolidad, porque al final se trata de una agresión a tu cuerpo y conlleva riesgos, puede haber complicaciones, una infección... hay que tener muy presentes los pros y los contra.


    


    LA CELULITIS Y LA FLACIDEZ: ENEMIGAS PÚBLICAS


    


    La celulitis es algo consustancial a la feminidad. Los hombres normalmente no la padecen; las mujeres, sí, porque nuestro cuerpo está programado para la maternidad. En la prehistoria, las mujeres no tenían la variedad de alimentos que existen en la actualidad, y el cuerpo de la mujer almacenaba grasa de cintura para abajo, preparándose para, en el momento de la lactancia, tirar de esa grasa. Las circunstancias ahora son absolutamente diferentes, pero la tendencia de la mujer es la misma: acumular grasas en las caderas, glúteos y piernas. Si a los hombres les gustan las mujeres, les tienen que gustar con celulitis, porque aunque estés muy delgada es muy difícil no tenerla.


    El ejercicio no es un arma muy poderosa para combatirla, porque después de un gran esfuerzo, se acumulan toxinas y, como no hagas estiramientos, no te relajes, puede ser hasta contraproducente para la celulitis. Lo ideal después del ejercicio es recibir un buen masaje corporal.


    No hay operación que elimine la celulitis. Te puedes quitar la grasa si te haces una liposucción, pero seguro que la celulitis te va a volver a salir, porque es una cuestión hormonal. Por eso es muy importante el tema de frotarse bien el cuerpo en la ducha con un guante de crin: te ayuda a mover la grasa de la zona.


    La flacidez sí tiene que ver con hacer o no ejercicio, independientemente de que tengas un cuerpo más o menos fibroso. Hay gente que se mata a hacer ejercicio, pero su constitución es blanda y no puede evitar la flacidez; otros, sin embargo, haciendo muy poco están duritos y muy bien. La genética, queridas, es fundamental. Es lo que marca tu físico y tu vida, pero la puedes mejorar, depende de cómo te trates.


    


    PRESUME DE MIRADA


    


    Es lo que más dice de ti, lo que más demuestra tu estado de ánimo. La piel de los ojos es muy sensible, muy fina, y como la utilizamos continuamente para mirar, leer o llorar y está expuesta a la contaminación y al humo, se deteriora antes que el resto de nuestra cara.


    A partir de una edad determinada todos necesitamos gafas. Cada vez te tienes que poner el periódico más lejos para poder leerlo. Cuando ya tengas el brazo estirado del todo, ve al oculista porque tienes vista cansada, sí o sí. Es ese nombre espantoso que se llama presbicia. Pero no pasa nada, te pones gafas cuando las necesites y ya está. Sin embargo, no abuses de ellas: solo empléalas cuando realmente te hagan falta; lo contrario es malo para la vista.


    Con los ojos reímos, lloramos. Cuídatelos mucho, ponte compresas de manzanilla, gotas lagrimales o colirios, aunque dicen que no son muy buenos. Yo tengo vicio con ellos; los he usado toda mi vida para descansar los ojos porque se me irritan bastante, aunque procuro utilizar los que son más neutros.


    Límpiate los ojos siempre antes de acostarte, sobre todo si te das máscara de pestañas. Ponte compresas de agua fría, pero si tienes los ojos muy cansados, que sean de agua muy caliente y después agua helada. Te relaja y hace que el ojo no se hunda tanto. Por la mañana es mejor agua fría, pero por la noche funciona mejor una toalla calentita porque relaja muchísimo.


    Dormir es una de las cosas que más ayuda a tener los ojos estupendamente, pues las ojeras son producto del cansancio. Hay otras ojeras, las oscuras, que son hereditarias y cuestión de pigmentación. En las farmacias venden unas pastillas, a base de vitaminas, de isoflavonas, que ayudan mucho a blanquear esa zona; pregúntale a tu médico o al farmacéutico sobre ellas. Es la única manera de atenuarlas, porque aunque te des mucho corrector de ojeras, al final pareces el oso panda, pero al revés, con toda la zona de alrededor de los ojos blanquísima y, además, las ojeras se siguen marcando.


    Si tienes bolsas, también hereditarias, no te queda otro remedio que ir al cirujano de estética a que las elimine. Es uno de los problemas cuya única solución es una operación. Ahora son facilísimas, pues las realizan sin hacer cicatriz, trabajando por dentro. La intervención es muy agradecida en cuanto a los resultados, porque tener bolsas te da un aspecto de cansancio tremendo, aunque estés muy descansada y duermas fenomenal, y ese aspecto desaparece tras operarte.


    Yo me quité las bolsas y no sé si volverán a salir, si se reproducirán, pero si lo hacen, me las volveré a operar. Las heredé de mi padre, al igual que he heredado de él cosas estupendas, como un físico muy fibroso, con poca tendencia a la grasa. Mi zona más delicada han sido siempre los ojos.


    También hay que aplicarse crema en esa zona por la noche, pero que no sea muy densa, mejor en gel o cremas muy ligeras, porque si no te levantas con los ojos aún más hinchados. Hay que extenderlas no demasiado cerca al ojo, que es una equivocación de muchas mujeres. También hay que tener cuidado de que no entre crema en los ojos, porque nos levantaríamos con ellos irritadísimos.


    Por la mañana, te recomiendo maquillarte poco los ojos, utilizando una sombra de color natural que te ilumine. Ponte un fondo más claro en la parte superior, una sombra de un color blanco-rosado que te dará un mejor aspecto, y encima un tono dorado, marrón, gris... un tono neutro dependiendo del color de ojos que tengas. Un poco de máscara de pestañas y no te hace falta más.


    Por la tarde o por la noche puedes cargar los párpados como quieras. La máscara de pestañas es fundamental. Si no te quieres pintar mucho, te das un poquito y, con un lápiz, subrayas la parte de abajo del ojo para que te dé más fuerza.


    


    TU MEJOR SONRISA


    


    Creo que en España se cuida muy poco la higiene de la boca, el cuidado de los dientes, las caries... Hay que hacerse una limpieza intensiva de boca todos los días después de cada comida y una vez al año, se debe acudir al dentista. La halitosis resulta muy desagradable y, aunque a veces es producto de alguna dolencia del estómago, hay que procurar mantener una higiene adecuada.


    Entre el alcohol, el tabaco y la comida, si no te cuidas de forma adecuada, puedes tener una sonrisa muy poco atractiva, con los dientes oscuros o amarillos del tabaco. Comprendo que es caro ir al dentista, pero hoy día te hacen unos precios fenomenales y puedes ir pagando a plazos. Eso es mucho más importante que irse de compras, de cenas o de copas. La higiene empieza en la boca y la salud también. Si tienes la boca estropeada, difícilmente vas a tener buena salud.


    


    CON LA CARA LAVADA. LA ELEGANCIA SIN ADITIVOS


    


    La elegancia sin aditivos no existe, siempre tiene aditivos. Hay una elegancia natural que hace que una persona lo sea desnuda, vestida, en biquini, de cualquier forma, pero... ¡¡claro que hay aditivos!! Si no te depilas, por ejemplo, difícilmente estarás elegante. Todo lo que nos ponemos, los maquillajes, los perfumes, los zapatos, las joyas... son aditivos. Los humanos nos engalanamos casi desde que apareció el Homo sapiens, desde que los monos se pusieron de pie y empezaron a evolucionar. En la prehistoria lo hacían con huesos, dientes, cuerdas... En el siglo XVIII en Francia los hombres iban llenos de maquillajes, de pelucas, de tacones... Adornarse es casi consustancial en el ser humano.


    La moda, como la moral, es una cuestión de costumbre. Lo que en un momento dado decimos que es un horror o un escándalo, como pasó, por ejemplo, cuando apareció el biquini, que se consideró una indecencia, a medida que trascurrió el tiempo y todos se acostumbraron a verlo, se convirtió en normal. Es como la moral, que también es una costumbre, y lo que en una época es inmoral en otra puede estar bien visto. Los seres humanos nos adaptamos a todo como camaleones. Eso sí, sin dejar unos principios éticos que yo creo no deben perderse nunca. Por eso, no podemos negar que la elegancia tiene mucho de aditivo.


    A partir de una edad no se debe salir nunca de casa simplemente con la cara lavada. Vayas al trabajo, a misa, a la compra, vayas donde vayas, date un poquito de maquillaje, de colorete, máscara de pestañas, brillo en los labios... Vas a estar mucho más guapa. No cuesta nada, son diez minutos.


    Para mí, si vas a trabajar o estar de cara al público, salir a la calle sin algo de maquillaje es como salir desnuda. Como mínimo hay que darse un poco de crema de color, colorete, un antiojeras... Siempre la cara un poquito arreglada.


    


    UN MAQUILLAJE PARA CADA OCASIÓN


    


    El maquillaje es importantísimo para una mujer, aunque ahora los hombres se dan base de maquillaje, pero no es algo muy habitual porque se les nota muchísimo en cuanto les sale la barba.


    La base de maquillaje te iguala el color de la cara, te hace una piel más bonita. No puedo recomendar un producto determinado, porque cada mujer necesita una base específica. Depende del tipo de piel y del color. Cuando vayas a comprarte una, pruébala en la parte de dentro de las muñecas, que es la zona más parecida a la piel de la cara, o que te den una muestra, porque es de las cosas que hay que comprarse después de haberla probado. A unas personas les va mejor la base de maquillaje fluida, a otras la compacta, otras simplemente se dan unos polvos que son mezcla entre base de maquillaje y polvo... Para mí es más fácil, más rápida y más cómoda la crema de maquillaje compacto.


    El maquillaje constituye el camuflaje perfecto. Hay que practicar con pinceles y brochas, ser un poco un artista con tu propio rostro. Aprender a utilizar las técnicas del maquillaje es muy importante porque puedes conseguir diferentes efectos sobre tu cara: dar más volumen a tus pómulos o suavizar las zonas más marcadas como los ojos.


    Por la mañana hay que optar por un maquillaje suave. Que predominen los tonos rosas, los tierras... un colorete rosa siempre da muy buen aspecto. En verano, si estás morena, que sea más bien naranja, y date solo un toque en los pómulos.


    Para la oficina es necesario que el maquillaje sea muy limpio, con los ojos nada cargados. Puedes empezar por una crema muy fluida, muy ligera, que tenga un factor de protección. Después, usa un fondo de maquillaje que sea más claro que tu piel. Si eres de piel muy pálida, queda perfecto un maquillaje muy suave, con los ojos muy limpios y una raya eye liner que está de plena moda, unos toques de máscara de pestañas y labios en un tono muy claro, nude, que potencia el tono de tus labios mezclado con brillo.


    Para un almuerzo con amigas, una boda o un bautizo de mañana, usa un maquillaje ligero. Si es una boda o una comunión matinal, define más los ojos, con tonos marrones, dorados o grises, mezclando el gris claro y el oscuro, pero nunca emplees tonos turquesas o verdes, porque son demasiado coloridos para la mañana, y en los labios recurre a tonos beige o rosas. Se trata de ir adecuándose a la hora del día.


    Por la noche desarrolla toda tu imaginación con el maquillaje. Puedes ponerte unos ojos muy oscuros, muy ahumados, toques dorados o plata. Si te maquillas mucho los ojos, hay que procurar que la boca sea muy clara, muy ligera. Y al revés, si vas con los ojos poco maquillados y con un cutis muy limpio, te pones unos labios rojos, esos rojos maravillosos de Chanel o de Yves Saint Laurent, o bien de Kanebo, porque las firmas japonesas de cosmética suelen tener unos rojos de labios muy bonitos. A mí el color naranja y el morado para los labios no me gusta mucho, prefiero más el rojo de toda la vida, el rojo Ferrari. Además de utilizar el tono adecuado, debes usar cremas específicas para hidratar y nutrir los labios y el contorno de la boca.


    El arco de nuestras cejas puede resumir la expresión de un rostro. La forma que tengan las mismas da vida a la mirada. Pueden alegrar, entristecer, agrandar o achicar los ojos. A mí me gusta llevarlas finas, pero sin pasarse, peinadas y cepilladas. Ten siempre presente, a la hora de depilar tus cejas, que tiene que primar la naturaleza. No vayas contra su forma natural porque el resultado puede ser horroroso.


    Las pestañas también proporcionan un aire maravilloso a la mirada. Le dan alas. Siempre deben dar aspecto de sanas y fuertes. Las máscaras de pestañas de ahora son fantásticas porque se aplican de una forma estupenda. Además, casi todos los pigmentos empleados están testados, lo que evita posibles irritaciones o alergias. Ten siempre presente que la máscara de las pestañas es el punto y final de tu mirada. Aplícala siempre como último paso de tu maquillaje. Para mantenerlas en perfecto estado, debemos hacer un gesto cotidiano de vital importancia: desmaquillarlas con una loción suave y, a ser posible, enriquecida con extractos emolientes. Además, si estás preocupada por ellas, no olvides que hay tratamientos específicos para potenciar su color y su calidad.


    


    UN CABELLO EN PERFECTO ESTADO DE REVISTA


    


    En las mujeres, el pelo es uno de sus principales atractivos. Si tienes una melena larga, te está enmarcando la cara y puedes jugar con ella. Un pelo corto también es un arma maravillosa, sobre todo porque hay mujeres a las que les da un aire muy andrógino que las hace muy sexys. El rizado es muy sensual y divertido. Te peines como te peines, el pelo lo tienes que tener limpio y brillante. Tanto en mujeres como en hombres, resulta maravilloso poder acariciar un pelo suave, brillante y bonito.


    El cabello se deteriora mucho por el ambiente seco, la contaminación y, a veces, por emplear champús no adecuados para nuestro tipo de pelo; cuida el tuyo de forma específica. A menudo oímos que no hay que lavarlo mucho porque se estropea, pero no es así. El pelo como más se deteriora es teniéndolo sucio, pues tiene vida y refleja todo aquello que nos rodea, como el humo, las grasas, el olor a comida, incluso nuestro estado de ánimo. Hay que lavarse a menudo el pelo y si lo tienes grasiento, date un acondicionador específico para pelo graso. Y como las puntas del pelo se van secando, aunque tengas el cuero cabelludo graso, aplícate una crema adecuada para el cuero cabelludo y luego, en las puntas, otra más hidratante. Para el pelo seco emplea mascarillas, cremas hidratantes, champú suave... En otoño, recurre a tratamientos especiales para la caída y para que el pelo te salga con más fuerza... Hay tal cantidad de productos que es imperdonable ver un pelo sucio, seco, enredado.


    Los tintes no estropean el pelo. Hay algunos vegetales que no tienen amoníaco, cuidan el cabello y cubren muy bien las canas o el color si se quiere cambiar. Procura no ser muy agresiva con los tintes y no te decolores, pues la decoloración no hace falta para nada y estropea el cabello de una forma tremenda. Procura conservar tu color natural y si no te gusta, si tienes el pelo claro y te apetece ser morena, date tintes vegetales que lo vayan oscureciendo o al revés. También puedes darte mechas, sobre todo si lo tienes castaño porque conseguirás tener el pelo más claro. O puedes echarte cerveza en la cabeza y ponerte a tomar el sol para que te lo aclare. Son trucos caseros. El limón también, pero es astringente, así que ten cuidado si lo tienes seco. Se trata de dos productos naturales que con el sol te dejan el pelo maravilloso, como si tuvieras mechas naturales.


    Cada quince días es muy importante ponerse una mascarilla con calor, hacerse tratamientos de hidratación, cortarse las puntas, pero sobre todo, tenerlo muy limpio, libre de impurezas de la contaminación. En verano es estupendo porque puedes lavártelo y dejarlo que se seque al aire, olvidando por una temporada los secadores que son bastante agresivos y estropean la cutícula del cabello.


    


    MANOS Y PIES SIEMPRE IMPECABLES


    


    Son dos de las partes del cuerpo que más agradecen nuestra atención. Cuida tus manos por encima de todo. Las manos hablan igual que los ojos. Son una de las partes del cuerpo que más dicen de nosotros, de nuestro atractivo, de nuestra personalidad y de nuestra higiene.


    Necesitan unos cuidados y mimos superespeciales. Hay que darse mucha crema, que estén bien hidratadas, porque las manos trabajan, cogen peso, tienen un desgaste enorme y la artritis empieza por las manos. Ahí empezamos a notar la vejez, cuando empiezan a doler las manos y a deformarse.


    En invierno, cuando hace mucho frío, al llegar a casa hay que darles mucho calor para contrarrestar todo el frío que han pasado.


    Con respecto a las uñas, deben estar limpias, bien cortadas y con una manicura bonita. Hay que hacerse la manicura una vez a la semana, bien uno mismo o acudir a un centro donde te la hagan. Es muy importante recortarlas y limarlas para darles forma. Que cuando un hombre vea tus manos diga lo bellas que son. Quizá no tenga que ver con que sean bonitas o feas, sino con que estén cuidadas. Y creo que está de más que te diga que no te comas las uñas porque eso es obvio.


    Los pies son los grandes olvidados. Parece como si mucha gente solo tuviese pies en verano. Pero el resto del año hay que cuidarlos exactamente igual, hacerse la pedicura, no tener durezas, en la ducha tener una lima específica de talones para suavizártelos y después, una vez secos, aplicarte una crema adecuada. Las uñas han de estar bien cortadas, con brillo, sin exceso de cutícula... Hay que cuidar muchísimo los pies porque, igual que las manos, son los que más trabajan y nos llevan a todos los sitios.


    A veces, los metemos en el martirio de los tacones hechos por diseñadores que no se dan cuenta del suplicio que sufrimos a veces las mujeres... Estoy totalmente en contra de las plataformas gigantes. Son para las drag queens, quienes están estupendas para salir en un espectáculo, pero para ir a la calle no, porque las mujeres no vamos todo el día en coche, también andamos y si vamos a una fiesta, con esas plataformas a ver quién anda, quién baila, quién se tira tres horas de pie en un cóctel... Al final, te salen callos y juanetes. Si eres bajita no te pongas esas plataformas enormes porque vas a parecer más bajita, porque las plataformas van a estar desproporcionadas con respecto a tus piernas y no te benefician. Y si eres muy alta, ¿qué necesidad tienes de ponértelas? Chicas, hay que declararse en huelga.


    Un poquito de plataforma está bien o un tacón de diez centímetros, doce ya son demasiados. Lo ideal es de ocho a diez; ocho durante el día y diez por la noche. De día, si puedes ir con zapato plano y bailarinas, mucho mejor, porque vas a caminar divinamente, no te vas a cansar y vas a tener unos andares más bonitos.


    Antes de acostarte, después de la ducha, si tienes la piel de los pies muy seca, los masajeas con una crema específica para ellos, como el Dr. Scholl o Neutrógena, y te pones unos calcetines para dormir. En las manos puedes hacer lo mismo: te aplicas mucha crema y te colocas unos guantes blancos de algodón. Hazlo mejor cuando tu acompañante esté medio dormido, porque esto baja mucho la libido. Si duermes sola puedes ponerte lo que te dé la gana y a disfrutar de la independencia.


    


    ¿CUÁNTO TIEMPO DEDICAS A DORMIR?


    


    Esto es muy importante. La mejor cura de belleza es dormir. Yo duermo poco, y no porque no duerma bien, sino porque si me dejara llevar dormiría todo el día. Me encanta dormir, pero me impongo una disciplina, porque tampoco nos podemos convertir en unos lirones, en unos vagos. Por lo menos hay que dormir seis o siete horas, aunque para mí lo ideal son ocho o nueve, pero cada persona tiene su tiempo. Hay gente que con dormir cinco horas se siente estupendamente. Es algo que envidio, porque así tienes más tiempo para hacer otras cosas que te apetezcan, sin embargo, yo necesito siete horas para estar bien.


    Dormir es todo un ritual. Tienes que tener una habitación bien ventilada, limpia. Jamás fumes en la habitación, es antihigiénico. Ni fumes tú ni dejes fumar a tu pareja. Ya estamos todo el día bastante contaminados en las ciudades como para entrar en tu habitación con olor a tabaco. Perfuma las sábanas antes de acostarte o la habitación en general, y enciende una vela. Debes sentir que te encuentras en tu pequeño santuario, tu refugio, donde apetece estar, que te da paz. El dormitorio, junto con el baño, hay que cuidarlos muchísimo, porque son nuestros salones de belleza, donde dormimos y nos cuidamos. Creo que son más importantes que el salón de la casa, por lo menos para mí.


    Las sábanas, que no sean sintéticas, mejor de hilo o de algodón fino, que son muy agradables y se planchan muy bien. Nunca te metas en una cama con unas sábanas sintéticas y arrugadas. A mí eso me produce insomnio solo de pensarlo y es fatal para la piel. Recomiendo las de Viuda de Tolrá, de algodón, que son maravillosas, y en vez de algodón parecen de seda por su suavidad. Siempre usa unas sábanas que acaricien tu piel, piensa que pasamos mucho tiempo durmiendo y que es donde recobramos fuerzas para el día siguiente.


    El colchón hay que renovarlo cada ocho o diez años por higiene y porque se va deformando. El mundo del descanso ha evolucionado mucho y existen unos colchones en el mercado estupendos. También hay que tener una almohada que se adapte muy bien al cuello, y si estás leyendo, ponte unos cuadrantes que sean muy cómodos para protegerte la espalda.


    A veces nos mimamos muy poco con los objetos que nos rodean, en los que están muy en contacto con la piel y nuestros sentidos, y quizá gastamos mucho dinero en un vestido para salir a la calle, pero tenemos un colchón viejo, unas sábanas nada apetecibles, una manta horrorosa... Cómprate un buen edredón, que da un calor muy suavecito. Son los pequeños placeres de cada día que nos hacen estar más felices y más guapos.


    Y antes de dormir piensa en cosas bonitas. Es muy difícil hacerlo cuando tienes problemas, cuando no sabes si te van a embargar la casa al día siguiente, cuando tienes que pagar ciertas cosas... Como eso no puedes evitarlo, piensa que tienes que dormir bien para al día siguiente poder enfrentarte a todo lo que te espera. Trae a tu cabeza algo agradable que te haya pasado en un momento de tu vida o que te gustaría que te pasase. Todos tenemos experiencias divertidas que recordar. Si no puedes, lee un libro hasta que te quedes dormido.


    Casi todos vemos la televisión antes de acostarnos. Este aparato en el dormitorio emite una serie de rayos que no son nada saludables. Yo no voy a aconsejar no ver la televisión en la cama, pero sí aconsejo no hacerlo demasiado tiempo porque deja la habitación cargada de electricidad estática y eso no es muy bueno para dormir.


    


    CUIDADOS BAJO EL SOL


    


    Por más que nos intenten convencer de que no tomemos el sol, nos resulta casi imposible seguir este consejo, sobre todo a los latinos. Nos encanta estar bronceados cuando llega el verano, entre otras razones porque nos gusta vestirnos con colores fuertes y con una piel blanca quedan fatal.


    En invierno no me gusta nada estar morena, porque creo que el bronceado es para el verano, parafraseando a la película Las bicicletas son para el verano. En invierno me gusta más la piel blanca, natural, porque además, en esta época, no solemos llevar colores muy fuertes; vamos más de negro, blanco, gris, marrón, azul marino... colores que con la piel morena quedan fatal.


    El sol es buenísimo para todo; te carga de vitamina D y te sube las endorfinas. Pero hay que tomarlo con prudencia, teniendo muy en cuenta cuál es nuestro tipo de piel. No puede tomar el sol igual una persona morena, con mucha melanina, que una persona de piel blanca, muy pálida, pelirroja o rubia. Porque no podemos olvidar que si tomas mucho el sol, con poca protección y desde muy joven, corres el riesgo de tener un melanoma, de tener cáncer de piel.


    Los primeros días de playa debes aplicarte cremas con un índice de protección alto y no tomar el sol más de quince minutos. Aunque estés cinco horas tomando el sol, no te broncearás; lo único que vas a conseguir es quemarte.


    La gente debería saber que uno se pone moreno porque la melanina de nuestro cuerpo, en contacto con el sol, aflora de forma paulatina a las capas superficiales de la piel en la primera semana de exposición al sol. Por eso, el primer día que nos exponemos al sol, no nos parece estar morenos y, sin embargo, al día siguiente lo notamos mucho más.


    Cuando veas que tu piel ha adquirido un tono bronceado, disfruta en la playa tranquilamente, evitando las horas muy fuertes de sol, bajo una sombrilla o con un sombrero y crema protectora. Cuando te estás bañando ya te da bastante sol, porque las gotas de agua hacen efecto lupa y te quemas mucho más. Por eso cuando termines de bañarte, sécate con una toalla y después date la crema solar. Yo estaría todo el día como un lagarto, porque no hay nada que me guste más que tomar el sol.


    Un mes antes de ir a la playa recomiendo tomar unas pastillas que potencian la melanina, evitan que te salgan manchas y ayudan a tener un color más uniforme. Si en ese mes previo tomas dos pastillas al día, cuando ya estés en la playa tómate solo una, que te servirá de mantenimiento.


    También hay cremas y aceites esenciales, para aplicar un par de semanas antes de tomar el sol, que potencian la melanina y favorecen que te broncees rápidamente sin que marte.


    Para después del sol utiliza cremas aftersun, de las que hay muchas en el mercado, y así tu bronceado se mantendrá por más tiempo. Yo tengo que reconocer que no las uso, lo que utilizo es una buena crema para mantener la piel hidratada y me resulta suficiente para que el bronceado dure más.


    Si no te gusta o no quieres estar tanto tiempo al sol, también puedes usar un autobronceador. Estos productos antes daban un tono amarillento, pero ahora han mejorado mucho, tienen menos olor y dejan un tono natural. Si te lo aplicas cuando ya estás un poco bronceada, el color te va a quedar muy bonito.


    


    TRATAMIENTOS ESPECIALES


    


    La belleza es un lujo que hay que disfrutar al máximo. Por eso siempre que puedas debes hacerte un tratamiento facial o corporal a modo de ritual. Si puedes, acude a un salón de belleza una vez al mes. Es un regalo que te haces, un gustazo, y te servirá para que analicen el estado de tu piel y te aconsejen los tratamientos más recomendables para ti. Además, mentalmente te viene muy bien porque es una hora y media que tienes para ti, estás aislada, te están mimando, dando masajitos, cuidando... Deja que te cuiden.


    Si pudiéramos ir una vez a la semana sería ideal, pero como eso es difícil, puede ser cada quince días o cada mes. Resérvate una tarde o una mañana, después de trabajar o a mediodía, lo vas a agradecer muchísimo, física y mentalmente.


    


    MIS TRUCOS PERSONALES


    


    Yo no tengo muchos trucos personales, pero sí algunos que os cuento. Son geniales para utilizar, sobre todo, los fines de semana. Además resultan muy divertidos, porque te estás haciendo tus propios productos y además te da la sensación de que estás ahorrando dinero:


    Cuando tengas los ojos muy cansados prepara té, ponlo a enfriar con hielo y te colocas unas compresas en los párpados empapadas en él. Te servirá para descongestionar y les dará un brillo muy bonitos a tus ojos.


    Si en un momento determinado no tienes mascarilla en casa, te haces una con yema de huevo, miel y aceite de oliva. Te va a dejar la piel estupenda. También con yogur y un poquito de miel. Las mascarillas de yogur natural son muy refrescantes y te dejan una piel maravillosa; yo las hago con yogur, aceite de oliva y un poco de Nivea de caja. Lo bato bien y me hago una mascarilla que me hidrata mucho. Es perfecta para las pieles secas. A las que son muy grasas les viene muy bien el pepino porque es astringente y las deja estupendamente. Yo tengo la piel seca, pero a veces hago una especie de papilla de pepino que proporciona a la piel un frescor y una limpieza estupenda. Come también mucho pepino porque ingerido es hidratante.


    Las mujeres árabes se depilan con miel. Van haciendo una bola con ella que sustituye a nuestra cera tradicional. Queda una piel maravillosa, pero hay que tener paciencia y habilidad para ir creando esa bola a base de dar vueltas y vueltas a la miel en una cazuela.


    Si regresas de la playa con la piel muy seca por el sol, te recomiendo crema de aloe vera, que no es nada cara. Te untas toda la cara con una capa muy gorda y te la dejas mientras te das una ducha caliente para que con el vapor te penetre bien. Si no tienes crema de aloe vera, pues Nivea de caja, que para mí es la reina de las hidratantes. Te das una capa gruesa, aunque te quedes como un payaso blanco, y a la ducha. Para facilitar aún más la penetración de la crema, después ponte sobre la cara una toalla húmeda con agua. Te quedas con la piel muy flexible, hidratada y brillante, fantástica. Luego te pones unas gotas de algún suero reparador y obtienes un resultado maravilloso.


    Si tienes los codos, las rodillas y los talones secos, frótatelos con un limón partido por la mitad. Barbra Streisand aparece en muchas de sus películas frotándose los codos con limón, como en Funny Girl. Yo la vi y pensé en probarlo, y la verdad es que es muy efectivo. Después de frotarte con el limón te pones una crema, y vuelvo a la Nivea otra vez. Es muy barata, muy hidratante, muy emoliente. Aplícatela habitualmente por la noche en los codos, pues es una zona que se estropea y se seca mucho.


    Para el pelo es buenísima una mascarilla a base de yema de huevo con aceite. La distribuyes por el cabello, luego lo envuelves en papel transparente, te das calor con el secador para que penetre bien y para terminar lo lavas. Es muy fácil y da un brillo estupendo, porque el huevo tiene muchas proteínas y resulta mejor que muchas de las mascarillas que se compran, pero tienes que tener tiempo para aplicártela, pues es un poco pringosa.
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    Juega con la sobriedad y acertarás
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    EL ESTILISMO PERFECTO


    


    El primer impacto visual que ofrecemos da muchísima información sobre nosotros mismos. La apariencia externa es tan importante que puede, incluso, cambiar nuestro destino. Delante de un jefe de personal, de alguien que nos gusta... nuestro estilo es la llave que nos puede abrir la puerta hacia el éxito. Es importantísimo y por eso debemos potenciarlo al máximo.


    


    CLASE, ESTILO Y GLAMOUR


    


    Estas tres palabras se prestan mucho a confusión y por ello he querido definirlas en este capítulo dedicado al estilismo, porque considero que existe una diferencia sustanciosa entre ellas.


    


    La clase


    


    Es un cierto aire que posee una persona, algo que no tiene nada que ver con la belleza ni con lo que lleva puesto, pero que sí está estrechamente relacionado con la elegancia. No se sabe qué es exactamente porque resulta algo intangible que emana de ciertas personas. Uno ve a alguien que la tiene y solo puede exclamar: «¡Qué clasón!».


    Es algo que está relacionado con la presencia... Creo que tiene mucho que ver con el físico y también con la educación. Una mujer o un hombre con clase es distinguido, posee algo diferente, sobre todo en su imagen, en su manera de permanecer quieto y de moverse, de sentarse, de mirar, de hablar... Tiene una presencia especial, ese algo que le diferencia del resto y que no depende en absoluto de la belleza.


    La infanta Elena, por ejemplo, es el miembro de la familia real con más clase. Tiene una forma de andar, una prestancia, una manera de mantenerse erguida que la distingue del resto. Su padre, el Rey, también tiene mucha clase y el príncipe Felipe ha heredado parte de ella. La princesa Letizia no tiene ninguna. Puede ser mona y estilosa, pero carece de clase.


    


    El estilo


    


    Se lo va formando uno. Fundamentalmente se consigue con lo que te pones, con una forma determinada de peinarte e incluso de maquillarte. Por ejemplo, puedes recurrir a una máscara de pestañas que te las haga enormes y llevar el resto de la cara sin maquillar, destacando tus ojos; o bien puedes crear tu sello de identidad con unos labios muy rojos y la tez muy blanca. Hay mil formas de arreglarse que te permiten distinguirte de los demás, que te hacen ser diferente.


    El pelo de la duquesa de Alba, por ejemplo, la hace distinta, como su característica manera de vestir. Lady Gaga también tiene un estilo muy determinado. Y qué decir de Madonna, con ese toque tan especial. Particularmente, me encanta porque es capaz de reinventarse siempre. Es camaleónica y se nota que se trabaja su estilo, su cuerpo, su imagen entera. Ves unas fotos de sus comienzos y aquella persona no tiene nada que ver con la de ahora. Creo que está en un etapa mucho mejor, me gusta muchísimo más cómo es en la actualidad.


    El estilo, como os digo, hay que trabajárselo. Con la elegancia y con la clase se puede nacer, pero con el estilo no, es una de las facetas que se debe trabajar uno mismo. En ocasiones, personas totalmente anodinas se cortan el pelo de una determinada manera y consiguen un estilo bárbaro. Esa persona se ha creado un estilo propio.


    La diseñadora Coco Chanel creó un estilo a principios del siglo XX que sigue vigente hasta hoy y que no ha cambiado. Su traje de chaqueta, en sus diferentes versiones, es inconfundible, siempre dentro de un tipo determinado de ribeteado, de tela y de botones. Hay una esencia Chanel que es como ninguna otra, diferente a todo.


    


    El glamour


    


    Es algo que tiene mucho que ver con el sex-appeal, con lo sexy que se es. También con la forma de vestir, siempre un poco especial, y con cómo se juega con los complementos.


    Siempre digo que las estrellas de Hollywood de los años cuarenta y cincuenta tenían glamour; las de ahora, sin embargo, carecen de él. Lo tienen el día que las arreglan para, por ejemplo, desfilar por la alfombra roja, pero ya no es esa seducción eterna, como la de Greta Garbo, Lana Turner, Ava Gardner y todas esas grandes divas del celuloide.


    Hay una actriz que me encanta: Lauren Bacall. Tenía glamour, estilo, elegancia, y una estructura ósea única; lo tenía todo y lo sigue teniendo a sus ochenta y seis años. La he visto hace poco con un esmoquin de Armani y estaba maravillosa, y aunque tiene muchas arrugas, ni te fijas en ellas. No hay nada más fascinante que ver a Lauren Bacall fumar. Al igual que a Bette Davis. El mundo se detenía cuando encendía un cigarrillo, mientras miraba provocativamente al público.


    Adoro también cómo se movían, con esos vestidos maravillosos, cómo desafiaban a la cámara. Gloria Swanson era otra de las más seductoras, y qué decir de Marilyn Monroe, con esa caída de ojos, esa forma de mirar, de moverse y de hacerse la gatita... Aunque no tenía un cuerpo tan espectacular como otras estrellas de la época, era letal cuando salía en pantalla. Sabía cómo dominar toda la escena y su presencia lograba que todo el ambiente destilase glamour.


    El perfume también forma parte de la elegancia. Esa estela maravillosa que alguien deja al pasar es una especie de sello de su personalidad. Cuando vuelves a oler ese aroma, te recuerda a esa persona.


    


    SÉ FASHION, NUNCA VICTIM


    


    Cualquiera que vive muy pendiente de la actualidad de la moda y de las tendencias, de lo que se lleva y no se lleva, es fashion. No tiene por qué seguir todas las propuestas de la moda, pero las conoce bien y sí sabe elegir entre ellas las que le convienen. Está al día sobre los nuevos diseñadores, las últimas noticias y sobre la última combinación perfecta de ropa y accesorios. Se compra al menos tres revistas de moda al mes y siempre está buscando ese complemento o esa prenda que le siente divinamente.


    Un fashionista ama la moda, la vive y se la pone. Cada uno, en la medida de sus posibilidades, claro. Al anti fashion le da lo mismo todo esto. No se molesta en saber qué se lleva y ni ve jamás una revista de moda porque no le interesa el tema; también está en su derecho, por supuesto. Pero yo creo que, en el fondo, casi todos somos un poco fashionistas, a todos nos interesa algo la moda.


    Soy consciente de que a muchas personas, por sus difíciles circunstancias personales, les importa un bledo la moda. Las comprendo. Pero aun así, yo les recomiendo que se den un respiro, a poco que mejore su situación o que se lo puedan permitir, y acudan a una tienda de ropa —las hay muy baratas sin dejar de ser seguir las tendencias— y se compren algo. Verse más guapa siempre anima y aporta su pequeña dosis de felicidad. Hay que concederse pequeños caprichos. Es una terapia que no falla.


    ¡Viva el fashionismo! ¡Viva la moda! Y consumamos cada uno en la medida de nuestras posibilidades. Juguemos con la moda y no seamos nunca fashion victims, sino fashion «disfrutones»; de víctimas nada. Las víctimas viven entristecidas y aburridas. Nosotros, busquemos la felicidad, que de eso se trata. Sabiendo siempre, por supuesto, que ser feliz es una cuestión de actitud.


    


    CÓMO ENCONTRAR EL ESTILO PROPIO


    


    Lo dije en el primer capítulo, pero creo que es importante reiterarlo: todos debemos ir en pos de nuestro propio estilo. Y debemos hacerlo investigando, disfrutando la moda, con un background de vivencias diferentes. También leyendo, viendo, observando y asimilando información de un lado y de otro. Y, por supuesto, teniendo un sentido histórico de la moda.


    Una vez que tienes todos estos datos en tu cerebro, que te has impregnado con el espíritu de la moda, debes ver con qué momento te identificas más. Tienes que trabajártelo. Luego te encargas de hacerlo contemporáneo. Por ejemplo, si te gustan las mujeres de los años cincuenta, aunque en el día a día no puedas ir así vestida, que esa sea tu marca de identidad. Cuando vayas a una fiesta o a un evento, procura emular un poco aquellos tiempos. Has encontrado un estilo que te sienta bien y lo luces porque te sientes segura dentro de él.


    Hay gente que no tiene un estilo muy marcado, lo va creando cada temporada mezclando prendas y accesorios. Saben combinar una cosa graciosa con un complemento. Precisamente, el estilo se crea mucho a base de los complementos. Hay quien hace que el mismo vestido cambie por completo dependiendo del collar, el broche, los pendientes o las medias de uno u otro color que se pongan. Estas personas son estilosas, pero no olvides que una cosa es ser estilosa y otra crearse un estilo.


    


    TU IMAGEN ES TU PODER


    


    El poder de la imagen es enorme, es la carta de presentación que tenemos, y por eso tenemos que cuidarla muchísimo. Los seres humanos tenemos el interior y el envoltorio, y todo viene como en un pack.


    Nuestro cuerpo, nuestro pelo, la piel que nos envuelve... todo nos tiene que durar el mayor tiempo posible en buen estado y la única manera de que eso ocurra es cuidándolo a través de la alimentación, de las cremas y de la vida que llevemos. Porque, como decía Chanel: «A partir de los cuarenta años, cada uno tiene la cara que se merece». Es una gran verdad.


    La imagen hay que cuidarla muchísimo porque te puede proporcionar prestigio o te lo puede arruinar. Si te presentas con un aspecto sucio o descuidado a una entrevista de trabajo, por ejemplo, estoy segura de que no vas a tener ninguna posibilidad por muy inteligente y culto que seas. Si se presenta otro candidato perfectamente vestido, aseado, agradable, oliendo bien, va a tener muchísima más chance, más oportunidades de conseguir el puesto, incluso siendo menos inteligente y menos preparado que tú. Lo mismo ocurre con las fiestas: de tu imagen depende que la gente se quede encantada contigo y tenga ganas de invitarte a otra.


    No solo tienes que cuidar la imagen física, también la forma de hablar, de expresarte, de sonreír, de relacionarte, de ser amable con los demás... Eso forma parte del conjunto. De ti depende ser vulgar y ordinaria o estupenda.


    Aunque vayas con el vestido más bonito, si en el momento que abres la boca empiezas a hablar de una manera vulgar, a decir palabrotas y hacer gestos extraños, te lo cargas todo. No hay vestido de alta costura ni maquillaje que aguante eso.


    


    QUÉ TIPO DE MUJER ERES


    


    Cada individuo tiene su particular tipología física y contra eso no se puede luchar. Hay que aceptarlo y estudiar de qué manera disimulas lo malo que tienes y cómo potencias lo bueno. Por eso, veamos cuántos tipos de mujer hay:


    Aquella con poco pecho, que normalmente tiene un escote bonito y la cintura bastante estrecha. Si engorda, suele acumular grasa en la parte inferior del cuerpo, lo que le lleva incluso a usar alguna talla de ropa más grande que en la parte superior porque tiene las caderas anchas, al igual que muslos y las piernas más gordas. Tiende a padecer celulitis.


    La mujer que tiene más grande la parte superior del cuerpo. Con mucho pecho y espalda ancha. Con el paso de los años, puede llegar a acumular grasa en la zona de la nuca. Suele tener unas piernas espléndidas, muy largas, y poca cadera. Este tipo de mujer, en el que encajaría Lady Di, se define por caderas, cintura y glúteos muy escurridos.


    La mujer diez u once, la que intentamos ser todas. Tiene curvas y una excelente proporción entre las caderas, el busto y la estructura de los hombros. La cintura está bien definida. La mujer que es así tiene que dar gracias a Dios cada día, porque no resulta común tener un cuerpo semejante.


    Son tipologías que están marcadas por la función hormonal. Según se produzcan más o menos estrógenos o progesterona, la fisonomía de una mujer será una u otra, aparte de la genética, claro está.


    La tipología de mujer que seas marca mucho como debería ser tu estilo. Por ejemplo:


    Una mujer con cintura pequeña, pecho proporcionado, bonitos brazos, pero con muslos y piernas un poco gruesos, debe llevar cosas estrechas por arriba y con algo de vuelo por abajo. Si se pone pantalones, que no le suelen quedar bien, nunca tienen que ser ceñidos porque le van a marcar más. Mejor que sean con pinzas, anchos y con telas tipo crepé, que se muevan al andar y den soltura.


    Aquella que tiene unas piernas espléndidas y mucho pecho irá más favorecida con blusas un poco amplias, pantalones pitillo, minifaldas y vestidos anchos por arriba, que marquen las caderas con un cinturón para que así se le vean esas piernas fantásticas.


    La que no es muy alta tiene que potenciar su lado de niña, porque una mujer bajita suele ser menuda y tener un cierto aspecto infantil. Faldas cortas con mini pull —jersey cortito—, camisetas, bailarinas y tacones. Pero tacones sin plataformas tremendas porque entonces se va a notar mucho más su estatura o le harán parecer que tiene las piernas muy cortas. Le estilizarán más y le harán una pierna más bonita unos zapatos normales. Debe llevar ropa que le dé un punto juvenil, para que cuando la miren por detrás parezca que tiene quince años.


    


    SACA PARTIDO A TU CUERPO


    


    Seas como seas, potencia lo que tienes. Todos sabemos lo que tenemos más bonito: el pelo, las piernas, las manos... Y también nuestros defectos. Si eres una mujer con caderas y trasero anchos, renuncia a los vaqueros ajustados porque no es lo que más te favorece. Lleva otro tipo de pantalón. Pero si no quieres dejar de llevar modelos ceñidos, asumes que no te quedan bien pero no te importa, póntelos y disfruta. Haces muy bien.


    Precisamente asumirte es lo más importante y, sobre todo, saber qué tienes que tapar o potenciar más cuando quieres estar guapa. Si tienes unos ojos maravillosos, maquíllatelos ideales y ponte el pelo fenomenal. La gente se va a quedar con tus ojos y tu cara y van a mirar menos tus piernas, que a lo mejor las tienes algo gorditas. O al revés: si tienes unas piernas espectaculares, ponte una minifalda de vértigo con tacones, que todo el mundo va a decir que eres un cañonazo y va a dar igual si tu cara o tu nariz no son tan perfectas.


    También es importante cómo te mueves. Hazlo siempre con armonía, un poco felina; nunca seas ordinaria y brusca con los movimientos. Eso lo puedes aprender. Si te resulta difícil, te vas a una escuela de baile y allí te enseñarán a ir recta y a adoptar una buena postura. No es fácil, pero hay que «currárselo», como todo en la vida. Hay mujeres que con los años están más bellas porque se han trabajado su cuerpo, su mente y su cultura. Resultan muy interesantes, mucho más que cuando tenían veinte años, porque ahora disfrutan, además, de una seguridad que no se tiene con esa edad. Eso actúa como un imán hacia los otros que resulta irresistible.


    


    CADA EDAD TIENE SU ESTILO


    


    La edad es muy relativa. Hay mujeres de veinte y de treinta que tienen un aspecto nada atractivo y otras a las que con cincuenta o sesenta te las comes vivas.


    ¿Qué debes ponerte? ¿Está todo permitido? Yo creo que todo, todo, tal vez no. Pero sí que casi todo está permitido en cada edad. Es algo que te puedes marcar tú misma y, por supuesto, que te marca tu cuerpo.


    Tengas la edad que tengas, si tienes unas piernas fantásticas o aspecto juvenil, te puedes poner perfectamente un vestido corto, ¿por qué no? Seguramente lo luces mejor que una de veinticinco que no esté tan bien. Si, por el contrario, te sobran unos kilos y se te nota la edad que tienes, no te puedes vestir como una quinceañera. Tienes que elegir algo clásico, sin muchos perifollos.


    A las mujeres gorditas y con aspecto maduro, yo siempre les recomiendo que se vistan muy sobrias, con colores neutros. Por ponerse tules, rasos y demás no van a parecer más jóvenes. Pueden decantarse por un estilo muy depurado y con complementos muy bonitos que atraigan la atención.


    Una mujer con un pantalón negro, un suéter negro o una camisa, un broche y un collar de coral, siempre estará acertada. Cuantos menos lazos o faldas con volantes o estampados exagerados, mucho mejor. Y un bonito corte de pelo siempre hace la cara muchísimo más juvenil. Estará estupenda. Y, por favor, en la medida de lo posible, nada de lacas y cardados tipo casquete.


    En cuanto a los tonos, aciertas con grises, negros o beiges. No te muevas en otras gamas. Y siempre con prendas totalmente depuradas, muy lisas y que puedas adornar con bonitos brazaletes, una pashmina, un collar especial o un broche original. Juega con la sobriedad y los complementos y acertarás.


    Sin ánimo de ofender a nadie, tengo que decir que a las mujeres españolas las distingo allá donde estén en el mundo. Llegadas a cierta edad, se ponen todas iguales: el mismo corte de pelo, las mismas mechas, vestidas todas de la misma manera... He estado en sitios como Londres, Singapur o Nueva York y distingo a las españolas a kilómetros. Está muy bien porque tienen un estilo propio, pero a veces ese estilo les pone años encima.


    


    LOS «PROHIBIDOS» DE LA ELEGANCIA


    


    Sé que lo he repetido hasta la saciedad, pero no me cansaré: nunca debes ponerte un chándal de algodón porque es una prenda horrorosa que no favorece nada a las mujeres y que las hace más gordas. No puedo con esa goma que llevan en la cintura y con esos colorines que presentan. Juro que he intentado ponerme chándal, que me han mandado incluso colecciones de marcas americanas y los he devuelto porque me ha parecido un desperdicio quedármelos. Me los he probado de todo tipo y color y me he visto tan horrorosa, que me niego...


    A mí no me gusta prohibir nada, pero, por ejemplo, pienso que las zapatillas de deporte son solo para hacer deporte, no para andar por la calle. Si quieres andar cómoda te puedes poner unos zapatos planos, bonitos, de Gucci o de quien quieras, pero no te pongas unas zapatillas de deporte si no vas a practicarlo. En general, debería estar prohibido aquello con lo que una mujer no se identifique mucho o que no le favorezca nada.


    Otra cosa que me resulta horrorosa es ver cómo va la gente a la playa. Con esas flores de tela o esos coleteros que se ponen en la cabeza... Me parecen lo más cursi que hay. ¡Ah! Las sandalias de goma con margaritas entre los dedos están totalmente prohibidas. Con los pareos hay que tener mucho cuidado, porque según cómo te los pongas, son muy feos y pueden incluso hacer que parezca que tienes tripa aunque no la tengas. Si estás un poco llenita, a determinada edad queda fatal un biquini. Es mucho más acertado un bonito traje de baño, y mejor si es de un solo color.


    Me gusta que las chicas jóvenes vayan a la playa con shorts, camisetas monas, vestidos ideales de playa cortitos... Las opciones son infinitas, sin necesidad de ponerte un pareo o esos blusones de estampados indefinidos que pareces..., en fin, no sé. Un caftán puede quedar bien para una señora mayor, y si es con unas sandalias, la combinación resulta ideal.


    Están prohibidos en la elegancia los zapatos blancos, que me espantan. Una mujer elegante nunca puede llevar zapatos o bolso blancos. Hermès tiene bolsos combinados para la playa que podrían valer, aunque tampoco me chiflan. Desde luego, los zapatos jamás. Y para una novia, mejor crudos, un blanco más matado o con un bordado también en crudo.


    En la cabeza todo puede ser muy bonito, pero hay que tener cuidado. A mí me encantan los turbantes en invierno, pero tienes que ser una mujer muy sofisticada y saber llevarlos. Los tocados también me gustan mucho, pero pueden estar prohibidos dependiendo de en qué cabeza se coloquen.


    La ropa de fibra sintética y el nailon son un horror. Y, según qué colores, los muy fuertes o fosforitos, también son incompatibles con una mujer elegante. Tampoco se debería combinar un collar muy grande con unos pendientes largos; mejor procura que los pendientes sean más pequeños. Son normas básicas.


    Una mujer por la noche nunca debería llevar reloj. Antes no estaba bien visto llevar relojes —se decía que si una dama necesitaba saber la hora, siempre llevaba un hombre al lado que se la daba—, hasta que a partir de los años cuarenta-cincuenta se hicieron los relojes joya, que no lo parecían. Pero ahora me refiero a un reloj, reloj, a los que se llevan por el día, de sport, esos tan de moda y enormes, como de hombre. Cuando vas con traje de noche, no resulta muy elegante llevarlo.


    


    UN COLOR PARA CADA OCASIÓN


    


    La elección de los colores en la ropa depende mucho del país en el que vivas y de la luz que haya allí. Es fundamental. A la hora de vestirse, una de las cosas que marca más a las ciudades, e incluso a los continentes, es el clima. Si estás en París o en Londres, con un clima gris, no te apetece ponerte colorines —no vas a salir con un traje azul turquesa o amarillo— a excepción, eso sí, de las romantic english ladies, como la reina madre, que iba siempre con colores pastel porque le divertía.


    A mí me apetece ponerme colores cuando estoy en el Caribe, en Latinoamérica, en Colombia. Elijo tonos luminosos, vibrantes, como el blanco, pero no me apetece ponerme negro. En cambio, si estoy en París, en Londres o incluso aquí en España, y en invierno, iría siempre de negro o gris.


    Aparte de esta consideración sobre lugares y climas, no creo que haya colores prohibidos. Hay momentos, si es verano o invierno, o dependiendo del estado de ánimo, en los que necesitas ponerte algo alegre porque estás muy decaída. Yo, personalmente, no soy muy colorista en general. Me va mucho el negro, el gris aún más que el negro, y los colores oscuros, porque potencian mi piel de invierno, que es muy blanca. Cuando estoy morena, sin embargo, cambio completamente.


    El color de pelo sí que creo que tiene que ver con los colores que elijamos para vestir. Una rubia aprende a maquillarse y a vestirse según su color del cabello. Si de repente, se tiñe el pelo de negro o de castaño, va a tener que cambiar los colores de su vestuario porque verá que hay tonos que, siendo rubia, le iban, pero de morena ya no. Por ejemplo, a mí el azul marino me distorsiona, me mata, me queda fatal. En cambio, el azul pavo real me queda bien. Es un color que no me suelo poner demasiado, pero cuando lo hago me ilumina muchísimo.


    El marrón es un color atroz para una morena. Solamente le va a una mujer rubia, de piel muy clara. Si no es tu caso, te pondrá el tono de la cara verde. Es elegantísimo, pero muy difícil. Lo aconsejo solo en ocasiones muy particulares. Y para un hombre, un traje marrón jamás en la vida, es patético, feísimo. No me gusta nada.


    El verde puede favorecer una barbaridad. A las rubias les va el caqui, el esmeralda y el pistacho, que estando morenas les ilumina, es como ponerse un foco. Las morenas, por el contrario, que huyan del caqui. Las liquida completamente. Pero un verde esmeralda... eso les puede quedar maravilloso. El verde quirófano, sin embargo, me parece espantoso.


    Los tonos del verde al turquesa, en verano, en tejidos de gasa, son maravillosos. Hay mujeres a las que el rosa bebé les queda muy bonito, sobre todo a las morenas y castañas. A las rubias no les sienta mal, pero en ellas puede producir un efecto demasiado pastelón.


    El amarillo tiene mala prensa en España, sobre todo en el teatro, donde le atribuyen mala suerte. Todo esto viene a raíz de la muerte de Molière, quien, durante la representación de una de sus obras, El enfermo imaginario, sufrió un ataque del que murió vistiendo de este color, aunque hoy se cree que no lo llevaba. Pero el amarillo es luminoso y muy alegre. Me encanta utilizarlo en la decoración, por ejemplo, porque da una luz increíble. Sin embargo, es un color de verano, y en invierno es muy difícil que quede bien con la piel blanca, a no ser que sea en un tono apagado, como un amarillo huevo. Pero en verano, una mujer morena vestida de amarillo está estupenda. Hay que potenciar este color.


    


    NORMAS DE VESTUARIO PARA CEREMONIAS


    


    Es muy importante saber cómo vestirte para cada ocasión, porque la gente «patina» muchísimo en las ceremonias, y eso que ahora hay mucha información sobre el tema en todos lados. La elegancia de una mujer es fundamental en estos casos. Analicemos este tipo de acontecimientos sociales uno por uno para ver cuál es el estilo más apropiado en cada uno de ellos.


    


    Bautizos


    


    Siempre dependerá de si la ceremonia es por la mañana o por la tarde. Se supone que un bautizo es algo muy privado e íntimo. Seguramente irá la familia más allegada, los primos, los hermanos, los sobrinos... Pero hay que ir bien vestido, porque van a hacer fotos que serán un recuerdo para toda la vida y que inmortalizarán el momento.


    Al bautizado se le pone un faldón precioso que se compra especialmente para la ocasión, o que suele prestarse de generación en generación dentro de la familia. Es la tradición y creo que hay que conservarla. Los más allegados y los padrinos deben ir en sintonía con el bebé.


    La madre y la madrina tienen que ir estupendas, con un traje de chaqueta mono o un vestido bonito con unos buenos zapatos, dependiendo de que sea por la mañana o por la tarde. Pero nunca demasiado vestidas. Eso sí, con colores alegres porque un bautizo es una ceremonia alegre en la que el protagonista es un niño. Todos están como locos con el bebé que va a entrar en la comunidad cristiana y su familia le acompaña en ese momento.


    Es una ceremonia de tradición, de iglesia, por lo que nunca hay que ir escotada, sino elegante, sobria. Yo no llevaría pantalón. Hace poco fui madrina de una sobrina mía. Llevaba un vestido muy mono de Balmain en tono dorado, ribeteado en el escote con corales, y con manga. Iba elegante, pero tapada.


    


    Comuniones


    


    Hay un tipo determinado de vestido sobre el que siempre digo que es como para un bautizo o una primera comunión. La gente va elegante, pero vestida adecuada para ir primero a una iglesia y después a un almuerzo.


    No te puedes poner trajes palabra de honor, y si te los pones, que sea con una chaqueta encima —luego, si quieres, te la quitas para la fiesta—. Siempre algo bonito, elegante, en tonos pastel, crudos o alegres, pero más bien sobrios, no como si acudieras a una fiesta. Jamás hay que ir de largo. Tampoco a un bautizo. De largo se va a acontecimientos muy concretos, como una cena de gala. Incluso ahora cada vez se lleva menos el largo para fiestas.


    Si eres la madre, en la primera comunión vas acompañando a tu hijo a recibir un sacramento de la iglesia, de la religión católica. Tienes que estar mona, pero el protagonista es el niño, no tú. Tú le acompañas, por lo que no hace falta que te gastes un dineral en tu traje.


    


    Bodas


    


    Cómo ir vestida a una boda es la pregunta del millón, porque es una de las ceremonias donde más falla la gente con el estilismo. En muchas ocasiones, los invitados van demasiado vestidos y demasiado incómodos y artificiales. A veces pienso que la gente solo se va de compras cuando tiene una boda.


    Ya seas la madrina o la madre de la novia, que lleves o no mantilla, hay una cosa que jamás puedes hacer: eclipsar a la novia. Ella es la protagonista y la que tiene que estar bellísima ese día.


    A mí me gusta mucho la mujer española con mantilla. Tenemos la suerte de contar con un recurso muy elegante y que además te hace parecer más alta. Si eres madrina y has optado por la mantilla, tienes que acompañarla con un vestido de crepé en un color liso: un azul bonito, un fucsia, o cualquier otro que te guste o te favorezca. El vestido siempre debe tener la manga al codo —nunca sin mangas— puede llevar algún drapeado o algún corte, depende del físico de cada una, pero muy sobrio y con mucha caída.


    Las madrinas suelen ir de largo. Yo encuentro que están elegantísimas con un vestido corto, por debajo de la rodilla, y con su mantilla. En cuanto a los zapatos, si no van con el color del traje, lo mejor es hacérselos a medida con la tela del vestido, bordada para que no resulte todo demasiado homogéneo, que es muy aburrido. También puede quedar muy bien un bonito zapato que no tiene por qué ser del mismo color. Puede servir de contrapunto y quedar ideal. Aunque, como decía, no se falla nunca si se hacen a medida, con el tacón que uno quiera, por supuesto. Eso sí, una madrina con plataforma me horroriza, mejor un salón bonito.


    El bolso es muy incómodo. Si yo fuera la madrina le dejaría el bolso a mi marido para que me lo sujetara, pero entiendo que un bolso de mano hay que llevarlo siempre. La recomendación es que no sea del mismo color que el vestido; puede ser dorado, en plata, en seda, pero que rompa, que le de un toque diferente.


    La madre de la novia debe ir elegante, mona. Puede llevar un vestido con un cuello a la caja o de escote barco en crepé en un tono que favorezca, o un traje de chaqueta. Como joyas, unas perlas o un broche llamativo son muy apropiados.


    Para las bodas sí se deben utilizar las mejores joyas que se tengan, porque es un día de lucimiento. Lo mejor es, en la medida de lo posible, un vestido sobrio con unas buenas joyas y huir de la organza, de los vestidos con un volantito por aquí y otro por allá, de las chaquetitas a la cintura con más volantitos, de los estampados y de ese tipo de cosas. ¡No hay nada más cursi!


    Los chales son otro tema que hay que estudiar. Algunas se colocan un chal de organza a juego con la falda, de modo que parece un trozo de tela que les ha sobrado y queda atroz. Es mejor que ahorres y te compres una pashmina de calidad en un color neutro que haga juego con el vestido, o que te la tiñan si no lo encuentras. O que te hagan una torerita o una chaquetilla. Todo eso mejor que un chal.


    En una boda, si es a partir de las seis de la tarde, nunca puedes llevar una pamela. Elige un pequeño tocado o un lazo atrás, en un moño tipo Coco Chanel, que no sean muy grandes. Aunque también puedes estar muy elegante si vas muy bien peinada y sin tocado.


    No me gusta ir de largo a una boda. Pero hay bodas en las que la ceremonia es por la mañana y luego hay una fiesta por la noche. Si esta fiesta es de etiqueta y los señores van a ir con esmoquin, tú te pones traje largo. El traje largo de las mujeres va siempre acompañado de hombres con esmoquin. Si no, puedes llevar un traje de cóctel muy bonito, pero nunca largo. Largo es black tie, de etiqueta; además, te lo suelen indicar en la invitación. Si el señor que va contigo no lleva esmoquin, tú tienes un abanico mucho más amplio.


    Tampoco te aconsejo que vayas a una boda con pantalón. Mucho mejor con vestido, siempre muy femenina. Pero si llevas pantalón, que sea un traje de pantalón estilo Armani que te hayan hecho a medida, que sea maravilloso y muy elegante. En cualquier caso, no me gusta que una mujer acuda a una ceremonia con esta prenda.


    El pantalón es ideal para una fiesta: muy ancho, con pinzas, en plan muy sofisticado... pero para una ceremonia yo no lo aconsejo, a no ser que no te gusten tus piernas y prefieras ocultarlas. Aunque siempre está la opción de ponerte una falda a media pierna bonita, tipo capa o drapeada, que solo deje ver un poco el tobillo. O te puedes poner unas medias del mismo color que la falda para que haya continuidad. Cayetana de Alba juega mucho con los colores de las medias. Yo también lo hago y queda muy divertido. Te pones un vestido negro con unas medias fucsia y un zapato de ese mismo tono y resulta maravilloso.


    Recuerda siempre que en las bodas menos es más. Si me preguntas qué modisto recomiendo para estas ocasiones, te contesto que Armani, que a mí en general me aburre bastante porque casi siempre es más de lo mismo, pero tiene vestidos muy sobrios y muy bonitos para una boda, con colores neutros. La verdad es que esos colores de Armani son fantásticos.


    También Chanel es ideal. De hecho, me he comprado para la boda de un sobrino un vestido y un abrigo de Chanel. Y si no podemos permitirnos uno, puedes ir a cualquier boutique, que en muchas venden vestidos monísimos, y lo complementas con unos zapatos ideales y con tus joyas, o le pides a alguna amiga que te las preste. O te vas a Zara. Tiene unos vestidos preciosos, aunque corres el riesgo de que te encuentres siete iguales en la boda —indudablemente, ese es el miedo, porque si no, todas iríamos siempre de Zara—. Si no encuentras nada, ve a una buena modista que te haga el vestido a medida, que no te va a costar tan caro y te va a sacar de un aprieto, sobre todo si no tienes una talla estándar. Yo en Madrid acudo a varias modistas que son una maravilla y a unos precios muy buenos. Nada más sencillo: eliges la tela que te gusta y el modelo con un figurín. O mejor aún: si tienes ya en casa un modelo que te sienta fenomenal, eliges una tela maravillosa, mucho más rica, y que te lo copien para la ocasión.


    Para las bodas también me encanta un vestido bonito con un abrigo de seda salvaje o de raso princesa por encima, jugando con ellos. Por ejemplo, el vestido en un estampado suave y el abrigo en un verde esmeralda, un fucsia o un beige o dorado. Me entusiasman esos abrigos años sesenta muy estilo Jackie Kennedy, quedan muy elegantes para las bodas. Y, como ya he señalado, hay que huir de tanto volante, tanto perifollo, tanto lazo y de organzas sintéticas espantosas.


    


    Funerales


    


    También es importantísimo acudir correctamente vestidos. Hay que vestirse sobrios y elegantes porque se trata de un acontecimiento social donde te encuentras con mucha gente, con muchos amigos tuyos y del fallecido.


    Siempre tienes que llevar un color oscuro: negro, gris, marrón. Ni siquiera puedes usar el beige, aunque no seas de la familia. Un tono neutro en señal de respeto. Manga corta y nunca escote, siempre tapada porque es un momento de tristeza.


    No hay que ponerse nada que llame la atención. Claro, exceptuando el funeral del diseñador Alexander Mcqueen. Fue algo increíble, sublime, porque todos los invitados le hicieron un homenaje de moda. Resultó algo tan espectacular, tan teatral, tan barroco, tan maravilloso... No se puede explicar, era una locura. Todas iban estupendas. Recuerdo cómo iba Daphne Guinness: impresionante. Llevaba una cosa tremenda en la cabeza que podría haber firmado Mcqueen. Los británicos son muy dados a ponerse tocados en los funerales. Todos le estaban haciendo un guiño maravilloso a su creatividad y sentido del humor. Kate Moss llevaba un vestido negro recto, lo que se llama un furreau, con zapatos de salón negros: perfecta.


    Si vas con pantalón, puedes combinarlo con un suéter o con una blusa. La única joya para la que tienes licencia en un funeral son las perlas. También encaja un vestido negro con lunares blancos, pero siempre que domine el negro. O el blanco, pero con un abrigo negro encima, medias negras o en color natural y un zapato negro, siempre muy neutro de diseño.
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    Combina el lujo con lo económico


    


    [image: ]

  


  
    


    FONDO DE ARMARIO


    


    El fondo de armario, de tu armario, no debe tener fondo, debe tener las cosas que te gustan. Debe ser tu rincón del tesoro, donde guardas esas prendas que adquiriste con tanta ilusión, y de las que recuerdas qué día te las pusiste y cómo las combinaste. Un tesoro que deseas abrir para sacar alguna prenda para vestirte, o simplemente para pasear tu mirada, disfrutando de la visión de cada una.


    


    LO QUE NUNCA DEBE FALTAR EN TU ROPERO


    


    No estoy de acuerdo con el tópico de tener siempre un vestidito negro o una blusa blanca. Creo que debe haber las prendas que te gusten, que te pueden salvar ese día en que no sabes qué ponerte, con la certeza de que con ellas vas a estar mona y con las que te encuentres a gusto.


    Por supuesto, cualquier mujer debe tener en su armario al menos dos pares de jeans, uno más estrecho y otro más ancho o de forma diferente. Porque con un buen vaquero, y según con qué zapatos y complementos lo combines, puedes estar estupenda. A mí me encantan con camisas blancas, un collar de perlas y unas sandalias fantásticas. Si tienes que ir a trabajar, puedes combinarlo con un suéter de cashmere de cuello alto de color negro o beige, el que más te favorezca, con unas bailarinas o unas botas. El primer básico es, pues, unos jeans que te hagan tipazo, que te sienten muy bien y que puedas combinar con diferentes cinturones, blusas, suéteres, zapatos y complementos.


    Otro elemento importante de tu armario son las blusas. Siempre debe haber una blanca muy bonita, otra de rayas, por ejemplo, de rayas azules y blancas estilo masculino, y una negra. También debes tener uno o dos suéteres de cashmere. Prefiero tener pocos jerséis, pero que sean de una lana suave, que te arropen, que te hagan sentir maravillosamente, como si te acariciaran cuando te las pones.


    Como pantalones básicos recomiendo tener uno pitillo negro y otro preferiblemente gris. A mí me encantan los pantalones grises de franela con pinzas, más masculinos. Este último no le sienta bien a todo el mundo, así que tú habrás de valorar cómo te queda. Pero el look total en negro, que es uno de mis clásicos, creo que le encaja a todo el mundo. Puedes coordinarlo con un suéter negro de cuello alto o de pico, depende como te guste más. Si es de cuello alto, combínalo con un collar bonito o unas perlas. Si es de cuello de pico, ponte una camiseta blanca debajo. En verano no aconsejo usar un pantalón gris, pues no armoniza con el sol.


    Respecto a los zapatos, recomiendo como mínimo tener un par de salón. Si te gustan con plataforma, que esta sea mínima, pues no favorece mucho al pie, y que vayan acordes con tus piernas; es decir, si tienes las piernas cortas o muy largas, no te pongas demasiado tacón, pues no te favorecerá nada. Además, creo que también hay que tener un par de zapatos planos, unas bailarinas y unas botas altas o bajas en función de tu estilo.


    En bolsos hay algo que nunca falla, un Hermès modelo Kelly o un Birkin, pero evidentemente son de un precio al que no todo el mundo puede acceder. Un Birkin en un color neutro va con todo, es absolutamente un básico infalible. Después hay mucha variedad de bolsos. De hecho, a excepción de los mencionados de Hermès o del clásico de Chanel con cadenas, cada casa suele cambiar a menudo de modelos. Loewe, que es nuestra referencia española, tiene el bolso Amazona, que la gente identifica como un emblema de la casa. A partir del original, en cocodrilo, Loewe crea distintas versiones en piel, o en lona para verano, con un resultado excelente.


    


    ARTE DE COMBINAR: LOUIS VUITTON, ZARA, PRADA, H&M...


    


    La verdad es que las mujeres estamos de enhorabuena, pues vivimos una época maravillosa en la que distintas marcas de ropa, que todos conocemos, nos ofrecen realmente moda de lujo a unos precios mucho más baratos. Siempre digo que si quieres saber qué se llevará una temporada, lo mejor es que te pases por Zara al principio de la misma, y podrás ver todo aquello que estará de moda en los próximos meses.


    Hoy día es fundamental que una mujer elegante sepa combinar estas nuevas marcas, como Zara, H&M o Stradivarius, con otras más clásicas y mucho más caras como Chanel, Prada o Dior, pues el resultado puede ser estupendo. Por ejemplo, recomiendo Zara para comprar prendas básicas, como pantalones en colores neutros o negros, pues combinan muy bien con ropa de otras firmas, y además, por experiencia propia os aseguro que son de una calidad estupenda, con un resultado a menudo superior a prendas muchísimo más caras. Me encantan las prendas de algodón de H&M, me parecen únicas. Puede ser muy divertido combinar un bolso de Prada con unas Pretty Bailarinas, que no son muy caras y que, además, encuentro ideales.


    Las colecciones duran mucho menos en los escaparates que hace unos años, y en realidad son estas marcas, mucho más ágiles en su producción, las que marcan el ritmo. Disponen de gente observando tendencias en todos los países y, en función de ellas, producen prendas inmediatamente para ponerlas a la venta. De este modo se logra que los jóvenes cambien muy rápido de looks y que, con muchísima imaginación, combinen prendas de lo más variado. Esto solo puede ser posible a unos precios reducidos. A mí me resulta muy aburrido visitar una tienda y encontrarme la misma colección que hace dos meses. Sin embargo, con estas firmas es superdivertido ver cómo puedes combinar todo lo nuevo con un bolso carísimo o unos zapatos de Jimmy Choo; o un vestido divino que ya tienes con una chaqueta monísima de Zara. Además, a veces te sienta mejor la ropa de estas marcas que de otras prohibitivas. Recuerdo que un ocasión me compré un vestido de Balmain y al poco tiempo, Zara puso a la venta un modelo prácticamente igual. Pues tengo que decir que me sentaba mucho mejor el de Zara que el de Balmain.


    Antes, la gente encargaba un buen abrigo o un buen conjunto de chaqueta y falda, y le duraba mucho tiempo, pues era muy costoso. Hoy todos quieren seguir la moda, combinar muchas prendas echándole imaginación y al año siguiente... volver a comprar nuevos modelos. Pero eso no quiere decir que lo barato se tire, tengo muchas prendas baratas que guardo y uso desde hace tiempo porque me encantan, me da igual lo que me hayan costado. Sin embargo, tengo otras mucho más caras que no me gustan, no me las pongo y acabo regalándolas.


    El lujo realmente es llevar aquello que te guste, que te sienta tan bien que no importa su precio. Vestirse es un proceso de emoción, de imaginar qué te vas a poner y con qué lo vas a combinar, pues todos cambiamos, y ese es el lujo de disfrutar de la moda. Si solo tienes tres cosas carísimas, no te vas a divertir. Concibo la moda como un proceso de reinventarte cada día, muy relacionado con tu estado de ánimo, con el tiempo de que dispones. Es un divertimento en el cual puedes sentir cosas como «hoy es un día estupendo y yo voy a estar estupenda también».


    


    LUJOS PARA TODOS LOS PÚBLICOS.


    TOQUES DE GLAMOUR QUE TODOS NOS PODEMOS PERMITIR


    


    Para mí, el lujo supremo que toda mujer puede permitirse es la cosmética. Sales un día a la calle y, aunque no tengas mucho dinero, te compras una barra o un brillo de labios, en un envase maravilloso, y sientes que te estás dando un lujo. Trasladado a la ropa, en invierno puedes darte el lujo de comprarte unas medias bonitas de fantasía, que son preciosas y nada caras, o unos leggins dorados. La «bisuta» es otro lujo que todas podemos darnos y realza cualquier modelo o suéter que lleves, proporcionándole ese toque personal. Si te pones un broche, unas pulseras o unos pendientes preciosos, te aseguro que mucha gente se va a fijar más en ellos que en la ropa que lleves.


    


    CÓMO LLEVAR UN VESTIDO NEGRO


    


    Toda mujer tiene que tener un vestido negro que sea como una joya, que le siente fenomenal. Si estás gordita, que te haga más delgada; si ya estás delgada, que te haga más estupenda. Llévalo con unos zapatos preciosos y medias negras o, como mucho, de color natural. No pongas mucha fantasía en las medias, reserva la distinción para los zapatos y los complementos. Puedes combinar el vestido con un collar enorme, que están actualmente de moda, o un broche. El broche puede ser de bisutería, incluso como los que hace una amiga mía, a base de muñequitas llenas de color, que te dan un toque muy divertido.


    Otra opción elegante es ponerte brazaletes grandes, dorados o plateados, preferiblemente sin reloj. Puedes complementar el vestido negro con una chaquetita corta, ceñida al cuerpo, con manga francesa, que le da un aire retro y hace el conjunto muy distinguido a la vez que personal. Si es invierno o hace frío, puedes llevar un abrigo con un tono fucsia, uno de piel o incluso un modelo vintage, que queda muy chic.


    


    COMPLEMENTOS. LA PERFECTA ELECCIÓN


    


    Creo que ya me habéis notado que soy totalmente fan de los complementos. Unos buenos pendientes, una sortija ideal, te pueden solucionar un día que no estés muy lucida. Cuando vas de viaje para poco tiempo, no debes llevar mucho equipaje. Aunque reconozco que no es mi caso, pues viajo siempre con el equipaje que parezco la Piquer; casi baúles llenos de «por si acasos». Pero si realmente no puedes llevar mucho equipaje, mete en la maleta prendas básicas en colores neutros, pero sobre todo collares, broches y pendientes que podrás emplear para realzar la ropa, dependiendo de la hora del día y de la ocasión. Si durante el día has empleado un vestido negro con bailarinas, cuando llegue la noche, ponte medias, zapato con tacón y, sobre todo, un collar maravilloso o unos pendientes grandes, con un bolsito joya pequeño. Te aseguró que nadie reparará en que no has cambiado de vestido. Hay que jugar mucho con los complementos para evitar viajar con demasiada ropa.


    Los guantes proporcionan un punto de sofisticación supremo a cualquier look. Deben ser largos. Además, ahora resultan perfectos porque se llevan mucho los abrigos y chaquetas de manga francesa. Que sean de colores, haciendo juego o no con el bolso, pero que tengan un punto especial, un botón, una cremallera, algún detalle que los hagan únicos.


    En España se utilizan muy poco los sombreros. Solo a partir de la amplia difusión de las bodas reales, la gente ha empezado a utilizar los sombreros para estas celebraciones. Hay que tener mucho cuidado y saber cómo emplearlos. La pamela solo está justificada durante el día, porque se supone que es para protegerte del sol. Por la tarde-noche, nunca utilices ni una pamela ni un sombrero grande y sí un tocado en el pelo o un simple recogido con un broche o peinetillas que sujeten un moño.


    Me gusta mucho la costumbre de los países con climas fríos del uso de boinas o gorritas tipo clochard. Me parece muy evocadora la imagen de una mujer de melena rubia con una boina negra. Si eres morena, opta por una boina de color granate o verde. El próximo invierno se van a llevar mucho los turbantes, que son unas prendas muy sofisticadas y favorecen mucho a algunas mujeres. Cuando vivía en Londres, usaba mucho todo tipo de sombreros, pues me resultaba un toque muy divertido y personal, además de práctico para resguardarme del viento y la lluvia.


    Otro complemento maravilloso son los pañuelos, desde el clásico de Hermès para llevar al cuello, hasta otros más pequeños que se anudan en la muñeca, incluso unos de seda que me gustan mucho para los bolsillos de arriba de las blazer. Así, por ejemplo, un pañuelo granate con lunares blancos lo encuentro ideal para llevarlo con una blazer azul marino, y uno azul marino con lunares blancos para una blazer blanca en verano.


    


    TACONES: LA CIMA DE LA SOFISTICACIÓN.


    CÓMO HACERLOS TUS ALIADOS


    


    No hay un complemento más femenino que el zapato de tacón. Es lo más para los fetichistas, hace más bella a cualquier mujer, le da ese punto de sofisticación, de magnetismo que desata la seducción. Si, además, tienes unas piernas estupendas y te pones unas medias negras, no hay nada más elegante, ni habrá hombre que se te resista.


    Cómo hacerlos tus aliados resulta algo difícil, pues simplemente pasar todo un día subida a unos tacones me parece un martirio chino, a pesar de lo que afirma el dicho popular de que «para presumir, hay que sufrir». Pero como el resultado es tan contundente, veamos cómo sufrir lo menos posible. Te recomiendo que te compres zapatos de buena calidad. No necesariamente los más caros, sino los que mejor encajan con la forma de tu pie, del puente, del empeine, con los que veas que puedes aguantar mejor un día entero con ellos puestos. Creo que no deberías utilizar más de diez centímetros de tacón porque cuanto más alto y más estrecho es el zapato, peor para tu salud. Esa altura es suficiente para realzar tu figura, y el límite para acabar con unos pies destrozados. Las mujeres tenemos hasta cuatro veces más lesiones en los pies que los hombres: desde problemas en el tendón de Aquiles hasta juanetes, pasando por callos, dedos en martillo o nervios comprimidos. Es el precio que hay que pagar por ir a la moda. El tacón desplaza el peso del cuerpo recayendo en los dedos y los metatarsianos, lo que provoca las mencionadas lesiones y deforman el pie.


    Hay que intentar descansar el pie lo más posible y procurar no usar los tacones todo el día. Hay mujeres que dicen que están más cómodas con ellos. Me parece admirable, pero no soy una de ellas. Me llaman mucho la atención aquellas que viajan en los aviones con tacones. Mi experiencia es que los pies se hinchan en estos viajes. Además, creo que donde más he caminado en mi vida ha sido en los aeropuertos; debe ser que alguien ha pensado que es bueno hacer deporte en ellos, y nos hacen caminar muchísimo, por lo que recomiendo viajar con zapato plano. Pero si te gusta pasearte por el aeropuerto con tacones, llévate un zapato plano en el bolso y, cuando hayas embarcado en el avión, cámbiate para que tus pies descansen.


    En Nueva York es habitual ver a mujeres acudiendo a su trabajo con zapatos cómodos, incluso deportivas. Cuando entran en la oficina, se ponen sus zapatos con tacón para estar más atractivas.


    Estoy totalmente en contra de las plataformas grandes, aunque las pequeñas pueden estar bien. Las grandes me parecen una tomadura de pelo. No son adecuadas para nadie, ni cómodas para caminar, ni para bailar ni son sexys. Si pretendes simular que eres más alta, es difícil hacerlo con estas plataformas, y cuando bajes de ellas, la desilusión puede ser aún peor.


    


    LA ELEGANCIA DE LOS PERFUMES


    


    Creo que el perfume es el toque final y esencial. Cada mujer tiene que tener su perfume, que puede cambiar por temporada, empleando uno en verano y otro en invierno, que vaya con su estado de ánimo y su piel. Además, un mismo perfume huele distinto en cada mujer, lo que hace que la combinación sea única. No concibo salir de mi casa, incluso de mi cuarto, sin estar perfumada. El perfume forma parte de mi vida, de mi identidad, de mi ambiente, pues mi casa siempre está perfumada y tiene un olor especial que hace que a la gente le resulte agradable permanecer en ella. Igual que hago conmigo misma, en casa empleo uno en invierno y otro diferente en verano.


    Por la noche recomiendo usar perfumes más intensos, con un punto de exotismo, más atrevidos, pero sin exagerar, de manera que dejes un halo por donde pasas. La noche y la seducción se mezclan, y el perfume es el aroma de esa mezcla, donde también intervienen los tacones y todos los complementos que ya hemos comentado.


    Por el día el perfume tiene que ser mucho más ligero, más fresco. Me parece muy sutil el perfume con olor a vainilla. Mezclado con canela y naranja, resulta arrebatadoramente sexy. He podido comprobar que a los hombres les encanta, y cuando huelen la vainilla les gustaría besarte. ¡Un perfume puede evocar tantas cosas! Creo que, junto con la música, es la puerta que abre el mundo de los sentidos, de nuestros recuerdos. El perfume es tan personal en una mujer y tan inspirador para la persona que lo huele, que a cada uno le evoca una sensación diferente. En una ocasión que asistía a una recepción, al entrar en el edificio pasé por delante de un grupo de gente que nos observaba. Había un par de gitanillas jóvenes, muy guapas, que al pasar a su lado dijeron: «Huuyy, la Lomana, qué bien huele, huele a señorita». Me pareció precioso. Por eso digo que el perfume puede evocar tantas cosas... a personas diferentes, le produce emociones distintas, pero incluso a esas gitanillas que, supongo, no utilizan demasiado el perfume en su vida diaria, les inspiró ese comentario. Si no os gusta perfumaros o poneros colonia, al menos utilizad cremas perfumadas. Son perfectas tras el baño o la ducha y, además de hidrataros la piel, os dejarán perfumadas de forma bastante intensa todo el día. Aunque utilicéis estas cremas, recomiendo siempre emplear un perfume a partir de media tarde. Creo que un perfume, junto con una joya, es el remate al look de la noche. No concibo una mujer que sale por la noche arreglada sin un buen perfume y una joya.


    Si quieres utilizar tu propio perfume exclusivo, es decir, uno hecho solo para ti, acude a perfumistas que te lo hagan. En París hay varios y son caros, pero disponen de unas esencias de perfume absolutamente sublimes. Allí podrás realizar tu propia cata de aromas para que elijas los que más te gusten; a partir de ellos, te preparan tu perfume personal. Creo que es una experiencia que hay que regalarse al menos una vez en la vida.


    


    EL BOLSO DE UNA MUJER ELEGANTE


    


    El bolso es un elemento fundamental de las mujeres y no solo porque llevamos media casa metida en él, sino porque constituye el toque final de elegancia. Creo que todas nos debemos permitir tener un buen bolso, y aquí de verdad que no hago concesiones. Es preferible optar por vestirse con ropa más barata para así poder invertir en un bolso estupendo, de firmas como Hermès, Prada, Louis Vuitton o Chanel, que os hará lucir mucho más la ropa que llevéis, además de ser un accesorio que os acompañará y combinará siempre.


    El bolso es ya casi una parte de nosotras mismas, pues en él llevamos objetos tan personales como las llaves, el móvil, la agenda, barritas de labios, espejitos, y tantas cosas más. Cada mujer tiene un tipo de bolso. En mi caso, por el día, me gustan los modelos grandes, y creo que ya tengo deformada la mano derecha de los muchos años que lleva sujetando este tipo de bolsos. A otras les gustan los bolsos pequeños, otras los llevan de bandolera... el bolso es uno de los objetos más personales, por lo que no puedo recomendar uno u otro, sino el que más os guste y vaya con vuestro carácter, porque es como una prolongación de cada una.


    Si solo puedes tener un bolso bueno, de marca, mejor no te lo compres negro. Elígelo en un tono beige o camel, para poder combinarlo con negro o grises. Si pudieras tener un segundo bolso, te recomiendo los colores fucsia o verde esmeralda. Le darán un toque divertido a lo que lleves puesto.


    Por la noche, siempre hay que llevar bolsos pequeños. Ahora se llevan mucho los de tipo clutch, o bolsos de mano, que son perfectos. Carecen de asas y se llevan directamente cogidos de la mano; en su interior solo cabe lo imprescindible. Los hay llenos de fantasía, con pedrería, bordados o de piel. Bottega Veneta diseña unos modelos trenzados en muchísimos colores; me parecen maravillosos y combinan con muchas prendas.


    Los bolsos de fiesta de Bulgari son auténticas joyas que recomiendo combinar incluso con jeans y una camiseta en verano, pues te dan una imagen sofisticada pero actual a la vez, pareciendo que vas mucho más arreglada de lo que en realidad vas.


    El mundo de los bolsos es casi infinito, lo importante es que cada mujer encuentre el suyo. Hay historias como la de Grace Kelly que fue portada de la revista Life, llevando el modelo de Hermès, sac a dépêches, cuando estaba embarazada de la princesa Carolina. Como era más bien grande, se lo colocaba delante de la tripa para que se le notara menos. El modelo se hizo tan famoso, que Hermès lo rebautizó con el nombre de Kelly. El bolso es hoy mundialmente conocido.


    El bolso Birkin de Hermès toma su nombre de la cantante y actriz inglesa Jane Birkin, quien, además de ser bohemia y musa de diseñadores, era una mujer estilosísima. Estos días vuelve a estar de actualidad por una película sobre Serge Gainsbourg, con quien mantuvo una relación fruto de la cual nació la actriz Charlotte Gainsbourg. En una ocasión, Jane viajaba en avión junto con el presidente de la compañía Hermès, Jean Louis Dumas, el cual al ver que Jane llevaba una cesta de paja como bolso de mano, le preguntó extrañado cuál era el motivo. Ella contestó que no encontraba ningún bolso de viaje cómodo donde pudiese meter los biberones de su bebé, libros, etc., y que además, fuese fácil de abrir. Hoy, este modelo es un símbolo para muchas mujeres.


    El bolso emblemático de Chanel fue el modelo de cadenas Matelassé. No podías imaginarte a Coco Chanel con un bolso que no fuera este, por eso recalco que es importante que cada mujer encuentre su bolso. Lo más importante en moda no es ser una fashionista que cambia todos los días de estilo, sino encontrar el tuyo propio, y para eso el bolso es un prenda, un fetiche fundamental. De ahí que no importa si empleas muy a menudo tu bolso preferido, pues al final va ligado a tu propia imagen, creando tu propio estilo, aunque lo combines con ropas y colores muy diferentes.
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    Nunca olvides los buenos modales
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    UN PROTOCOLO PARA CADA OCASIÓN:


    EL SAVOIR FAIRE SOCIAL


    


    Una persona elegante debe serlo también en sociedad. Es una prolongación de su elegancia personal, que se manifiesta en su capacidad de ser un perfecto anfitrión o un perfecto invitado, un buen conocedor de las reglas que rigen el protocolo de los actos a los que asiste. En este tema intervienen también elementos importantes como la cortesía, la facilidad de conversación y el don de gentes, e incluso la psicología para solventar, siempre de forma exquisita, las situaciones difíciles o delicadas que se pueden producir cuando se reúnen personas de distintos ámbitos geográficos, políticos o culturales.


    Este libro no pretende ser un manual de protocolo, pero vamos a revisar unas pautas sencillas y lógicas que deberíamos seguir, tanto para recibir en nuestra casa como cuando somos nosotros los que asistimos en calidad de invitados, así como las elementales reglas de cortesía que hay que respetar en situaciones tales como la muerte o enfermedad de un amigo, o simplemente cuando nos enteramos de que un amigo ha sufrido alguna mala noticia.


    


    EL PERFECTO ANFITRIÓN


    


    Saber recibir correctamente


    


    Si recibimos en casa y estamos en invierno, evidentemente lo primero que hay que hacer es facilitar un lugar donde dejar la ropa de abrigo de los invitados según llegan, consiguiendo así que enseguida se sientan cómodos para introducirse en el salón. Es bueno prever algún sistema que permita que cada invitado pueda luego localizar su abrigo con facilidad. Una simple ficha con un número será suficiente.


    Una vez en el interior, lo que fundamentalmente tiene que lograr el perfecto anfitrión es que los invitados se sientan como en su casa, que estén a gusto y no se encuentren violentos por no saber qué hacer.


    Quienes acuden por primera vez, y apenas conocen a otros invitados, deben recibir un trato preferencial, como si fueran amigos de toda la vida del anfitrión, para que los demás lo perciban así. El anfitrión tiene que transmitir que está encantado de compartir esos momentos con sus nuevos invitados y presentarles a los demás. No hay nada más violento que llegar a una casa donde no conoces a nadie, que el anfitrión no te reciba correctamente y no sepas con quién hablar o qué hacer. Lo normal es que te entren unas ganas horribles de irte de allí.


    


    Presentaciones


    


    Para hacer las presentaciones hay criterios basados en el sentido común en función del sexo, edad y categoría. Es decir, el hombre siempre es presentado a la mujer. El más joven siempre es presentado al de mayor edad. Y el de menos rango o categoría siempre es presentado al de mayor rango o categoría.


    Pero hay excepciones. En presentaciones en que se dan simultáneamente dos supuestos de los indicados. Por ejemplo, una chica joven y un anciano. Prevalece la edad al sexo y será la chica presentada a la persona mayor. La mayoría de las distinciones a estas reglas vienen dadas por una lógica cortesía y siempre hay que hacer las cosas lo más naturalmente posible. Sobre todo cuando suceden por culpa nuestra. En ocasiones, he olvidado los nombres de las personas a las que tenía que presentar, y he salido de la situación airosamente, siempre con naturalidad y cariño hacia los invitados.


    Si es una reunión de amigos, podría bastar con decir los nombres propios de los que vamos presentando, pero, en general, lo más habitual es mencionar el nombre completo. En los casos en que sea difícil para el anfitrión poder atender a todas las presentaciones, puede ayudarse de otros invitados de confianza, e incluso algunos de ellos podrían autopresentarse a otros, aunque esto suele ser más usual en el entorno laboral. Cuando el anfitrión es un matrimonio, lo lógico es que reciban juntos a los invitados a su llegada, aunque luego pueden dividirse para seguir atendiéndolos.


    Si el invitado eres tú, creo que es importante tratar de conocer, al menos, los nombres de las autoridades o personas de mayor rango que te vayan a presentar, para dirigirte a ellos con su nombre.


    Una vez hechas las presentaciones, se pregunta a los invitados si desean tomar alguna bebida o aperitivo. En este momento suele ofrecerse un refresco, un vino o una copa de champagne. No se deben dar bebidas alcohólicas, como ron, ginebras o bebidas blancas, reservándose en todo caso para el final de la recepción.


    Con este aperitivo previo al almuerzo, cena o recepción, los asistentes tienen ocasión de ir conociendo a otros invitados de un forma más natural y sencilla que en la mesa, donde obviamente, el ámbito de la gente con la que podemos hablar en más reducido. Creo que es en el aperitivo donde más y mejor se pueden conocer los invitados, pues cada uno puede buscar a la gente o la conversación que más le agrade, y resulta más fácil alternar con un número mayor de personas en intervalos de tiempo más cortos, que una vez sentados a la mesa.


    


    Iniciar una conversación


    


    Para que los invitados se sientan a gusto y puedan conocer a otras personas, el anfitrión deberá procurar que se inicien conversaciones sobre temas de actualidad que tengan interés y sobre los que todas las personas que allí se encuentran puedan tener conocimiento. Es importante evitar conversaciones sobre religión u otros asuntos conflictivos. De entrada, resulta mucho más ameno y sencillo encaminar la conversación hacia temas culturales o sociales, por ejemplo, el estreno de alguna película u obra de teatro reciente. También son muy socorridas las conversaciones sobre acontecimientos de los que todo el mundo esté enterado, como las bodas o asuntos de gente conocida.


    Las conversaciones sobre política pueden ser muy interesantes entre invitados que ya se conozcan, aunque no tengan la misma opinión. Hablamos siempre de que estamos entre gente educada, que respeta el punto de vista de los demás. Si por el contrario no conocemos demasiado el pensamiento político de los invitados, es mejor eludir el tema para evitar alguna conversación subida de tono, pues la política fácilmente puede desatar pasiones que no siempre podrá controlar el anfitrión. A mí particularmente me gusta mucho debatir sobre política, pero no recomiendo que sea un tema de entrada, sino más bien hacia los postres.


    Un buen ejemplo sería comentar, en su momento, la brillante actuación de la selección española de fútbol en el mundial de Sudáfrica, uniendo a todos los españoles en su apoyo a un grupo de deportistas jóvenes, humildes y ejemplares. Hasta yo misma, que jamás había visto un partido de fútbol completo, me emocioné al ver la final contra Holanda, prórroga incluida.


    El anfitrión deberá estar al tanto de las conversaciones que se mantengan para evitar que estas deriven a temas conflictivos, como el ya mencionado de la religión. Si alguien hace algún comentario sobre una determinada religión, aludiendo, aunque sea en tono cariñoso, a algo sobre los judíos, los musulmanes, etc., puede haber invitados que se sientan heridos, en cuyo caso recomiendo al anfitrión intervenir con un elegante: «Dejadme que os robe un segundo a...», o cambiar de conversación lo más sutilmente posible, para lo que aconsejo que se tenga preparados un par de temas salvavidas. Hay ocasiones en las que el anfitrión parece un auténtico vigilante de la playa y no puede disfrutar de la fiesta como sus invitados.


    


    Colocación de comensales


    


    El sitting en la mesa se rige habitualmente por dos tipos de protocolos: el inglés y el francés. En el inglés los anfitriones se sitúan en las cabeceras de la mesa, mientras que en el francés se colocan en el centro de los laterales, de tal forma que si los anfitriones son un matrimonio, están uno enfrente del otro. En España es más habitual el protocolo inglés, colocando en las cabeceras a los anfitriones, a las personas más relevantes o incluso a los invitados que vienen por primera vez, para que se sienten en un puesto de privilegio. Sin embargo, en las recepciones del palacio real, el Rey y la Reina se sientan en el centro de los laterales, uno a cada lado, con los invitados de mayor importancia a sus costados.


    Como pauta general, la distribución de los puestos en la mesa la deciden los anfitriones según su criterio, bien porque quieran que determinadas personas se conozcan y estén próximas, bien porque piensen que pueden divertirse más de esa forma. Si por el número de comensales existieran varias mesas, mi recomendación es que el matrimonio anfitrión se divida, la mujer en una mesa y el marido en otra, para atender al máximo de invitados. Si hay más de dos mesas, la división ya puede atender a otros criterios. Por ejemplo, una para los jóvenes, otra con la gente mayor, otra para un grupo que se conozca mucho entre ellos. En mi casa, cuando recibo, me gusta sentar en mi mesa, la principal, a las personas que vienen por primera vez para que así se encuentren más arropadas. Si hay un invitado o un cargo relevante, también suelo situarle en la mesa principal, siempre claro que él lo desee o que no intuyas que puede preferir sentarse en otro sitio. Todo muy flexible. Resulta muy aburrido que te coloquen en una mesa con personas con las que no tienes temas de conversación.


    Hay otros factores que debemos tener en cuenta en el sitting: tratar de invitar a un número similar de hombres y mujeres, aunque conviene separar a las parejas para que la gente esté más obligada a hablar unos con otros.


    No es correcto dejar a las mujeres ni a las personas de mayor edad en las esquinas de la mesa. Atendiendo a un criterio de edad, las personas mayores tienen precedencia sobre las más jóvenes, e incluso, en determinados casos, tienen una cierta preferencia sobre el sexo femenino. La edad constituye un factor importante a la hora de distribuir a los invitados en la mesa.


    Si sabes que hay invitados que no hablan el mismo idioma, trata de situarlos con gente que hable su lengua, para evitar que se sientan aislados.


    Siempre que sea posible intenta sentar de forma alterna hombres y mujeres. Los niños, si los hay, se sientan juntos a la mesa, en una parte reservada para ellos. O si es posible, una opción mucho mejor consiste en destinarles una mesa exclusivamente para ellos.


    


    La mesa


    


    Yo disfruto muchísimo el día que doy una comida, poniendo las mesas y combinando los distintos elementos.


    La mesa debe empezar por tener un mantel precioso. A mí en concreto me gustan mucho los manteles adamascados o los de colores granate o fucsia. Para utilizarlos por el día, recomiendo los de color claro o crudo, no muy llamativos. La verdad es que hay muchísima variedad de manteles, pero lo importante es que combinen con los colores de la vajilla y la cristalería. Si la vajilla es de un color crudo o con dorados, con iniciales, muy sobria, pero muy elegante y protocolaria, se puede emplear un mantel de un color fuerte para que destaque. En lo que respecta a la cristalería, me gusta emplear al menos una copa con mucho color y fantasía, que sobresalga. Por ejemplo, combino una copa para el vino barroca, con otra de agua más sencilla. También me encanta jugar con distintos modelos de vajilla, sobre todo por el día, incluyendo bajoplatos dorados o plateados, que mezclados con porcelana te permiten montar unas mesas preciosas siempre que los distintos colores armonicen.


    La cubertería debe ser de plata, la más elegante, y si es de plata antigua mejor aún; sus diseños más barrocos quedan estupendos. Recomiendo invertir en una buena cubertería de plata, incluso en dos iguales, dependiendo de la cantidad de personas que a veces llegues a recibir en casa, ya que debes emplear el mismo tipo de cubertería para todas las mesas.


    Un toque importante para rematar la mesa son las flores, que no pueden ser muy altas, pues entorpecen la visión de los comensales, y no hay nada más incómodo que tener que buscar a tu interlocutor a un lado u otro de las flores. Las especies elegidas no deben tener perfume o como mucho, uno muy ligero para que no distorsionen la degustación de la comida.


    Por la noche se pueden poner candelabros, pero tampoco muy altos. No se deben emplear velas por el día, ni tenerlas en los candelabros si no están encendidas. Una vez que se han dejado de usar, se retiran de los candelabros hasta que se vuelvan a utilizar.


    Yo suelo emplear los señaladores, pequeños rótulos con el nombre del comensal, que se colocan sobre un pequeño atril, entre las copas y los platos, indicando el sitio de cada uno en la mesa. Así los invitados encuentran fácilmente su lugar y les permite, además, conocer el nombre de los sentados a su lado si no lo saben o lo han olvidado.


    En Navidad, me gusta poner un pequeño obsequio a las señoras en la mesa, como un pastillero de porcelana o una agenda.


    


    Los detalles


    


    Hay infinidad de detalles más que intervienen en una recepción. Por ejemplo, el menú. Creo que debe ser fácil de comer, sin platos complicados, como es el marisco. Lo correcto para servir la mesa es que el mozo de comedor ofrezca la fuente a los invitados por su lado izquierdo, y ellos mismos se sirvan. Este protocolo va siempre desde la señora de más edad a las de menos, o bien por la señora a la que, en esta ocasión, la anfitriona desee darle un trato de preferencia. Siempre se sirve antes a las mujeres que a los hombres. Respecto al postre, en función de qué tipo sea, puede venir ya emplatado.


    El vino merecería un capítulo especial, pero la verdad es que no soy una experta, pues prácticamente no bebo nada, salvo algún vino blanco en ocasiones, y nada de vinos tintos porque me sientan fatal. En cualquier caso deben ser vinos de excelente calidad, blancos para los pescados y tintos para las carnes. Si los platos de carne son de un sabor muy fuerte y condimentado, es importante seleccionar los vinos tintos con cuidado. Deben tener cuerpo y combinar bien con este tipo de carnes, como son los Ribera del Duero, aunque también hay vinos de Navarra y de la Rioja fantásticos, que nada tienen que envidiar a los franceses. También aconsejo, con quesos fuertes como el inglés stilton o el cheddar, tomar un oporto de buena calidad; la combinación resulta deliciosa. Cuando se pasa de un plato muy fuerte a otro, me gusta ofrecer un sorbete de limón para que un sabor no influya sobre el siguiente.


    


    SER UN INVITADO CORRECTO


    


    El arte de regalar


    


    Cuando te invitan a un almuerzo o una cena no debes presentarte sin un obsequio para los anfitriones o, más habitualmente, para la anfitriona. Si no tienes mucha confianza con ellos, lo más adecuado es enviar flores, bien ese mismo día por la mañana o bien al siguiente, dando las gracias por la invitación con una tarjeta. En mi caso suelo mandarlas antes, pues creo que haces un favor a los anfitriones adornándoles la casa. Si algún invitado hace lo propio, la casa puede quedar perfectamente decorada para la recepción, además del disfrute que supone tenerla llena de flores.


    Se puede regalar también un buen vino o un buen champagne, pero hablamos siempre de reservas, de botellas muy especiales, que reflejen tu satisfacción por haber sido invitado. Un detalle muy agradable es una vela aromatizada o un perfume, aunque este es un obsequio demasiado personal y hay que estar muy seguro del gusto de la anfitriona, siendo factible solo para invitados muy cercanos, de mucha confianza.


    También es muy acertado regalar bombones, pastas o unas trufas exquisitas, pequeñas delicatessen muy escogidas y de mucha calidad, que el anfitrión pueda ofrecer a los postres sin ningún reparo.


    


    La postura correcta


    


    En la mesa, la postura correcta consiste en sentarse recto, nunca muy inclinado hacia el plato, con los brazos bien pegados al cuerpo, sobre todo los codos para no molestar a los invitados contiguos. Las manos hacia atrás; cuanto menos se vean, más elegante resulta.


    Los cubiertos se deben sujetar con los dedos pulgar, índice y corazón, dejando que el extremo de los dedos meñique y anular se apoyen ligeramente en el interior de la palma de la mano.


    


    Fumar o no fumar


    


    Cada vez está peor visto fumar, pero desde luego en una comida jamás se debe fumar entre plato y plato. Solo puede hacerse al llegar a los cafés, ni siquiera a los postres. Es decir, debe evitarse el tabaco mientras se esté comiendo y pueda interferir en la degustación de los alimentos. En primer lugar, hay que saber si los anfitriones permiten fumar y en ese caso, siempre hay que preguntar antes de hacerlo a los invitados cercanos por si le molesta a alguno. Lo que ya me parece tremendo es fumar puros.


    Antiguamente existía una habitación solo para los fumadores —donde estos usaban chaquetas de terciopelo con un cordón que, con el tiempo, se convirtieron en el traje conocido hoy como esmoquin, smoking en inglés, de ahí su nombre—, donde además solían tomar el café o el té, pues esta es una tradición inglesa.


    En una ocasión, almorzando con un grupo de amigos españoles en el restaurante Tour d’Argent en París, uno de los comensales estaba degustando un plato delicioso y de repente saco un cigarrillo. Inmediatamente, el maître le retiró el plato, lo que provocó el tremendo enfado de mi amigo. El maître le replicó: «Señor, me imaginé que usted había acabado ya de comer, que no quería seguir comiendo, pues había encendido un cigarrillo».


    


    Agradecimientos: responder con otra invitación


    


    Después de una invitación, siempre hay que mandar un tarjetón o hacer una llamada al anfitrión haciéndole un cumplido de forma natural, mencionando lo que más te haya gustado. Para algunos puede ser la comida; para otros, la decoración, el ambiente, los invitados, etc. Se trata de resaltar lo más positivo para cada uno.


    Al cabo de un tiempo de haber sido invitado, lo lógico es corresponder a la invitación con otra. En ocasiones, no hace falta que sea una invitación específica solo para ellos, basta encontrar un ocasión adecuada en que recibas en casa, pero no debes olvidar devolver la invitación. No hay nada peor en sociedad que ir siempre de invitado y no corresponder con las invitaciones.


    Jamás se debe, después de una invitación, hacer una crítica o comentario negativo sobre cualquier aspecto de la misma: ya sea la comida, la decoración o los invitados. Es de muy mala educación. Ya dice el refrán: «De bien nacidos es ser agradecidos». La gente que invita lo hace con todo su cariño, supone un gran esfuerzo, y no es de recibo buscar lo negativo que haya podido haber, sino que debemos resaltar lo positivo.


    


    EDUCACIÓN Y PROTOCOLO PARA OTRO TIPO DE ACTOS


    


    Existen toda una serie de actos a los que desgraciadamente todos nos podemos ver obligados a acudir, y en los que la educación y la elegancia deben ser especialmente cuidadas pues son momentos delicados para las personas a las que nos dirigimos. Estamos hablando de cómo dar el pésame a un persona que ha perdido a un ser querido, o transmitir nuestro apoyo a alguien que sufre una enfermedad o ha recibido malas noticias.


    


    El pésame


    


    Cuando fallece una persona cercana hay dos posibilidades: acudir al tanatorio y al entierro, incluida la misa celebrada con las personas más cercanas, o bien acudir al funeral.


    En el primer caso, suelen estar presentes únicamente los muy próximos a la familia y, por tanto, es un acto más íntimo. En este caso se trata de arropar a quienes han sufrido la pérdida, y la expresión más empleada es: «Te acompaño en el sentimiento». Se puede usar otra frase, pero siempre que sea breve y sentida, que demuestre tu cariño hacia el fallecido y tu apoyo a sus familiares.


    Un funeral, que suele celebrarse pasados unos días del fallecimiento, es un acto más social, donde normalmente acude más gente, fuera del círculo íntimo de la familia. Si no se ha visto todavía a la persona que ha sufrido la pérdida, se le da igualmente el pésame. Hay que evitar poner caras de tragedia, simplemente con gesto serio, manifestar el dolor que se siente por la persona que se nos ha ido. Y desde luego, no llorar siempre que se pueda, ponerse nervioso o dar gritos de dolor. Hay que acompañar a la familia en esos duros momentos, y no ponerles más nerviosos y tristes.


    


    Enfermedades


    


    No aconsejo visitar en los hospitales a la gente que se ha sometido a una operación, salvo que conlleve una convalecencia larga, en la que el enfermo esté aburrido y manifiestamente pida que se le haga compañía. En general, creo que hay que interesarte por la operación y el estado de salud de la persona, pero dejar que se recupere tranquilamente en su habitación. Nadie está del todo cómodo en un hospital, máxime después de pasar por el quirófano, para encima estar aguantando las visitas. Lo importante es que te muestres al tanto del estado del paciente y de cómo va evolucionando, y que le hagas saber que estás encantado de que vaya mejorando.


    


    Malas noticias


    


    En general las malas noticias de un amigo llegan a nosotros de boca de otro amigo, por eso se agradece que, cuando te enteres, se lo cuentes a otras personas a las que crees que pueden interesarle, pues el afectado no suele estar para hacer llamadas contando lo que le pasa. En estas circunstancias hay que ser discreto y prudente con los comentarios.


    No se trata de que cada uno recree con el afectado el acontecimiento, lo cual puede volverle loco, sino de aportarle comentarios y sentimientos positivos, pero realistas y sinceros. Animarle, transmitirle que la situación pasará y que puede contar contigo para afrontar esas duras circunstancias.


    Estas situaciones suelen ser bastante reveladoras sobre con quién se puede contar en momentos complicados y con quién no, por lo que conviene medir bien las frases y ser muy generoso en mostrar interés con frecuencia hacia la persona. Generalmente, las malas noticias no se suelen arreglar de un día para otro.
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    Amarás la cultura sobre todas las cosas
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    LA BUENA EDUCACIÓN


    


    Es mucho más difícil conseguir una buena educación que un buen estilismo, de hecho hay gente que tiene una imagen maravillosa y es maleducada. Por tanto, el hombre o la mujer que cuida su imagen debería cuidar igualmente su educación. Cuando me acerco o conozco a alguien atractivo y bien vestido, me da bajón comprobar que es un maleducado. Y es como si se volviera transparente para mí: dejo de verlo.


    Uno de los factores más importantes por los que esta sociedad está perdiendo valores es, sin duda, por su nivel de educación, no solo en lo que se refiere a los buenos modales, sino también por su falta de formación humanística y cultural en comparación con épocas pasadas. Y eso a pesar de que, hoy día, los medios que tenemos a nuestra disposición como, por ejemplo, internet, hacen que resulte muy fácil adquirir y actualizar conocimientos.


    Esto me conduce a pensar que la educación realmente es una cuestión de actitud, hacia la vida en general y en especial hacia los demás. Recuerdo que antes nuestros abuelos y, sobre todo, nuestros padres nos inspiraban mucho más respeto de lo que pienso que lo hacen ahora. Tengo la sensación de que actualmente creemos que tenemos muchos más derechos que obligaciones.


    Da igual que tengas mucho o poco, el respeto, la educación, son fundamentales para el buen funcionamiento en sociedad y de la sociedad, y pienso que cuanto más se base la educación en el respeto, más elegante se será en todos los sentidos, en el vestir, el hablar, en la manera de comportarse. Me resultó muy chocante ver, en la celebración del triunfo de la selección española de fútbol en el mundial de Sudáfrica, algunas de las expresiones que utilizaron los futbolistas para manifestar su alegría. Os aseguro que disfruté mucho con la victoria, pero, supongo que por la euforia general desatada, los futbolistas no fueron conscientes de que sus palabras eran seguidas por toda España, sobre todo por niños y adolescentes que quieren ser como sus ídolos. La gente que tiene tanta repercusión social y mediática debe extremar aún más las formas.


    


    EL ARTE DE SABER ESTAR


    


    Para mí, saber estar es adaptarte a las diferentes situaciones y tipos de personas que te toca vivir en cada momento. Depende mucho de dónde estés. Está claro que no es lo mismo estar en una recepción en el Palacio Real que tomando unas cañas en Chueca o en una cena en casa de amigos. Como es lógico, también el carácter hace que cada uno se adapte de una forma u otra. De la misma forma que mencionaba que con el estilismo lo importante era que cada persona encontrase su propio «estilo», en el saber estar cada uno debe crear su «estilo de saber estar» en función de su carácter, de las circunstancias y de los momentos que le toca vivir. En una misma situación, dos personas pueden saber estar perfectamente, pero de manera diferente.


    Hay quienes no se adaptan a aquellos lugares donde la gente es muy diferente a la de su entorno habitual, donde se vive de otra forma. Creo que resulta fundamental saber escuchar una ópera y también saber estar en un tugurio de jazz rodeado de gente totalmente distinta. Hay que disfrutar de igual manera en ambas situaciones, y poder escuchar y conversar con cualquier tipo de persona. Esto forma parte de la educación: adaptarte y no «estar dando la nota» cuando sales fuera de tu ambiente.


    En la época en la que viví en Londres, en los años setenta, tuve ocasión de alternar con la gente más trendy, cool y enloquecida de aquella época apasionante. Podía pasear hecha una hippie por King’s Road o ser invitada por el palacio de Saint James a las carreras de Ascot, y estar allí en el Royal Enclosure, que es la zona más exclusiva, destinada a la familia real y al establishment inglés. Estas situaciones las compaginaba con mi trabajo en la City londinense, donde era relaciones públicas del Banco de Santander, por lo que trataba con banqueros y asistía a reuniones y cócteles de los bancos, embajadas, etc. A pesar de ser muy joven, nada me parecía extraño y me adapté con mucha naturalidad a cada entorno, adquiriendo una gran experiencia y seguridad en el trato con personas de todo tipo. Me ayudó a saber estar en diferentes escenarios y costumbres. Hay que ser como una esponja. Nadie nace sabiendo, y aunque te eduquen muy bien en tu casa, eres tú quien finalmente tienes que observar lo que te rodea, para entender sus diferentes códigos de conducta. La mejor escuela es la vida, con la suma de todas las experiencias, ambientes, personas y ciudades en las que has vivido, lo que configura en cada uno su background. Cuanto mayor sea tu experiencia en este sentido, mayor será tu capacidad de adaptación a cualquier circunstancia, desde vivir en un desierto hasta en el palacio más maravilloso... siempre sin dejar de ser tu mismo, sin perder tu esencia.


    En esta etapa de mi vida, en la que aparezco con más frecuencia en los medios y soy más popular, sin duda son mis vivencias tan diferentes las que me permiten conectar fenomenalmente con todo tipo de públicos y ambientes. Puedo decir con cariño que tengo seguidores que van desde los teenagers, chicos y chicas apasionados de la moda, a señoras de mi edad, pasando por todo tipo de personas de distintos ámbitos sociales, con las que yo misma me sorprendo cuando me reconocen por la calle. Esto genera muchas anécdotas y situaciones con las que, sinceramente, estoy encantada, pues me emociona recibir el cariño de la gente. Hace unos días, un vigilante jurado, que no forma parte precisamente del público que pensaba seguía mis programas, me dijo que le encantó un reportaje que hice en un mercado de alimentación, donde visitaba distintos puestos. Le sorprendió gratamente ver cómo conversaba de forma tan sencilla con las personas que me atendían. Fue muy amable conmigo y hasta se ofreció a ser mi guardaespaldas si en alguna ocasión lo necesitaba.


    


    LA CABALLEROSIDAD


    


    La caballerosidad es darle su sitio a una mujer, cederle el asiento en un tren o autobús si no hay espacios libres —por supuesto, si está embarazada con mucho más motivo—, abrirle la puerta de un coche o un edificio, levantarse cuando ella lo hace, cederle el paso... Todos esos gestos, que no tienen por qué ser muy exagerados, que a las mujeres nos encantan o al menos nos encantaban. Lo digo porque hoy, cuando una chica joven se levanta, si el chico hace lo propio, es la chica la primera sorprendida, sin darse cuenta de que es un signo de cortesía. Creo que se está perdiendo toda esta caballerosidad, en parte por culpa de las mujeres, que no aprecian estos detalles. Mis propios sobrinos dicen que se sienten cursis cuando hacen estos gestos, con lo cual dejan de hacerlos. Se ve que los tiempos están cambiando.


    Hay muchos detalles de caballerosidad que se están perdiendo. Se ven muchos menos de esos gestos que un hombre tenía con una mujer cuando salían a cenar, acercándole la silla al sentarse, ayudándole a ponerse un abrigo o una chaqueta, estando pendiente de ella, cediéndole la parte interior de la acera... Antiguamente, a la mujer casada se le hacia el gesto de besarle la mano. Solo el gesto, como si se fuera a besar la mano, pero sin llegar a darle el beso, lo cual resultaría de mala educación. En la actualidad es difícil que se produzcan estos saludos, sobre todo porque la mujer no da su mano, y obviamente el hombre no puede cogérsela si la mujer no se la entrega. Con sinceridad pienso que este tipo de saludo, o simplemente el de darse la mano, es mucho más correcto que el habitual de ahora, en que casi todo el mundo te planta dos besos aunque no te conozca de nada. Este saludo solo debería darse cuando te encuentras a un amigo al que hace tiempo que no ves. Pero si al amigo lo ves con frecuencia, me parece fuera de lugar tanto besuqueo. Esta costumbre me provoca situaciones incómodas cuando personas que no conozco absolutamente de nada intentan darme dos besos. Me parece absurdo cuando vas a una fiesta en verano, a la que asisten doscientas personas, dar cuatrocientos besos. Imaginaos, con el calor que hace y todo el mundo sudando; además, poco a poco con tanto beso te van quitando el maquillaje.


    Otra costumbre de cuando éramos niños, que también ha desaparecido, es la de hacer una pequeña reverencia al saludar a una señora. Creo que estos detalles no se deberían perder y que las mujeres tendrían que dar las gracias y sentirse muy halagadas con la gentileza de los hombres.


    


    LA CULTURA: EL MEJOR MODO DE ALCANZAR LA ELEGANCIA


    


    La cultura es esencial en la vida para ser atractivo, pues te proporciona el bagaje necesario para conversar, opinar, conocer, discutir, mantener un criterio. Si por el contrario eres una persona que no está al tanto de lo que pasa, no te gusta leer libros o instruirte, y solo te interesa hablar de fútbol, lo cual me resulta bastante aburrido, difícilmente vas a poder mantener una conversación interesante y actual en sociedad.


    Es mucho peor ser una persona ignorante que, por ejemplo, carecer de atractivo físico. Además, la ignorancia produce mucha inseguridad. Por supuesto que todos somos ignorantes en muchos apartados de la vida, pero hay que tener un mínimo de cultura para poder hablar de los temas que todos conocemos.


    Una persona que domina el lenguaje, que sabe hablar en una reunión de trabajo manifestando sus ideas, argumentando los criterios por los que cree que se debe de hacer esto o lo otro, que en pocas palabras pueda explicar sus objetivos, resulta más elegante que otra que no sepa expresarse. Todos conocemos ejemplos de personas que, sin ser gran cosa físicamente, nos seducen con su conversación.


    


    LECTURAS RECOMENDABLES


    


    Para empezar creo que no hay lecturas adecuadas o recomendables para todo el mundo. Cada uno debe leer lo que más le interese, de acuerdo a sus inquietudes o a sus objetivos en la vida. A mí me parecen muy interesantes las biografías de personajes históricos, pues además te aportan cultura para comprender mejor la historia. También me gustan especialmente los libros de arte, de moda, de los grandes diseñadores, y los que tratan sobre la sociedad americana de los años cuarenta y cincuenta, que es una época que me fascina por su elegancia.


    Soy lectora también de novelas y libros de filosofía. Básicamente soy una persona de letras, una humanista, jamás recomendaré libros de ciencias, mucho más densos y complejos, pero no porque los subestime, sino todo lo contrario, admiro profundamente la inteligencia matemática de la gente de ciencias, que saben dominar la tecnología, a los grandes programadores informáticos, pero realmente me siento incapaz en esa materia.


    Ante la sociedad, los hombres y las mujeres de letras son amenos y destacan por su capacidad de expresión. Suelen tener una cultura extensa y manejan el lenguaje de una forma brillante, hecho que les permite captar la atención con sus conversaciones en cualquier reunión.


    Me gusta mucho la literatura francesa, especialmente los enciclopedistas del siglo XVIII que tanto influyeron en la época de la Revolución. Opino que permanecen tan actuales hoy día como entonces. Hay un libro que ya he recomendado en alguna ocasión, El jardín de las dudas, de Fernando Savater, en el que se plasma muy bien el pensamiento volteriano. Este autor, Voltaire, fue un adelantado para su época, el primer intelectual moderno, que combatió causas como el fanatismo religioso, el absolutismo político y la intolerancia, sin otro apoyo más que el de la opinión pública, por lo que conoció la cárcel y el destierro. También fue un precursor en considerar a Europa como un solo país compuesto de varias naciones.


    


    En esa época, la de la Ilustración, hubo grandes polémicas entre los filósofos, que enriquecieron enormemente el panorama literario, brindando obras muy elegantes e instructivas. Las mujeres cortesanas de ese periodo resultan fascinantes, pues además de cuidar mucho su estética, eran absolutamente cultas y educadas para poder acceder y permanecer en ese lugar en la corte. Dominaban como nadie el arte seducir con la palabra y la belleza. Hay un libro que os recomiendo, La cultura de la conversación, en el que Benedetta Craveri recoge magistralmente el papel de la mujer en los salones literarios de la época previa a la Revolución francesa de 1789.


    


    FRASES CON LAS QUE SIEMPRE ACIERTAS


    


    Para empezar, siempre que te encuentres con un amigo lo mejor es decirle lo estupendo que está, se trata de un cumplido sencillo que puede alegrarle el día. Si te han invitado a una casa, comenta con los demás lo agradable de la recepción y evita temas convencionales como el tiempo. De hecho, recuerdo que un familiar mío tenía rigurosamente prohibido al servicio hablar del tiempo. Vivía en Andalucía, por lo cual no podía esperarse otro comentario más allá del «qué calor hace», así que decidió prohibirlo. Hay que huir de las frases de manual que no transmiten nada, pero también intenta decir frases que no sean comprometidas, que por algún motivo puedan molestar a la persona que se encuentra con nosotros. Es mejor decirle a alguien: «Cuántas ganas tenía de verte», en lugar de: «Te encuentro muy cambiado», pues todos tendemos a pensar que quien nos lo comenta nos ve diferente, pero hacia peor, aunque evita decírnoslo explícitamente.


    


    LA INTUICIÓN


    


    La intuición es importante porque te permite en un momento determinado saber qué debes decir y cómo debes comportarte, además de ayudarte a detectar si se está creando un momento de tensión entre determinadas personas, para así poder recurrir a una frase ingeniosa dando un giro a la conversación. La intuición es un recurso fundamental cuando se alterna en sociedad. Se posee como consecuencia de lo que hayas vivido y de la cantidad de gente que hayas tratado. Porque casi siempre es un resultado de la experiencia. Cuando tenemos una intuición, normalmente es porque ya hemos vivido algo similar. Cuando me presentan a una persona y estoy cinco minutos hablando con ella, por su forma de expresarse, de mirar y por lo que dice, suelo hacerme una impresión bastante exacta de cómo es. La intuición es la capacidad de ver más allá de lo evidente, adivinando lo que no es obvio.


    Esta capacidad es importante cuando se viven situaciones nuevas o desconocidas, y muy útil cuando las experiencias se repiten. Un ejemplo claro, que me ha ocurrido en más de una ocasión, es estar en un almuerzo o una cena charlando o coqueteando con el comensal de al lado y notar, intuir, que hay una mujer que no te quita ojo, que casi te fulmina con la mirada. Suele ocurrir que es su pareja. En ese momento tienes que utilizar la intuición para descargar el ambiente y evitar riesgos mayores, y debes hacerlo rápido, pues a veces la tormenta estalla sin darte cuenta.


    


    DAR A CADA UNO UN TRATAMIENTO ADECUADO


    


    Creo que no puede tratarse a todo el mundo por igual. Lógicamente con la gente que conoces más, te sientes más cercana y cariñosa que con la que no conoces tanto. Lo que sí creo es que hay que tratar a todo el mundo con cortesía y educación, teniendo una sonrisa y una palabra agradable para todos..., siempre que se lo merezcan, es decir, siempre que también nos traten bien a nosotros. Está claro que si vamos a un sitio donde la gente es antipática y descortés, no tenemos la obligación de ser educados y corteses con ellos. Lo mejor es darse media vuelta y marcharse. No me gustan nada las personas que están siempre criticando todo, que no saben corresponder a una invitación o a un trato adecuado. Lamentablemente suele ocurrir que las personas más advenedizas son las que critican todo. Pienso que lo hacen para darse importancia sin percibir que son ellos los que quedan en evidencia.


    


    COMER FUERA DE CASA


    


    Es cada día más frecuente, sobre todo en las grandes ciudades, salir a comer a un restaurante, bien por motivos laborales, bien por motivos personales, como cuando quedas con amigas. Hay diferentes tipos de encuentro:


    


    Comida de empresa


    


    Por principio, no soy muy partidaria de comidas de trabajo, pues creo que al final ni comes ni trabajas. Prefiero tener las reuniones de trabajo en una oficina, hablar lo que tengamos que hablar e ir después en todo caso a almorzar tranquilamente. Solo recomiendo la comida de empresa para rematar una operación que se lleva tiempo preparando, pues puede facilitar, en un ambiente más distendido, el cierre de la misma.


    Para las comidas de trabajo recomiendo elegir un restaurante más bien sobrio, con un ambiente agradable que incite a la conversación, donde se pueda hablar a gusto y no haya mucho ruido. No son adecuados los restaurantes más de moda, a los que acudes porque te gusta ser visto. Suelen ser mucho más ruidosos y es posible que te interrumpan otras personas.


    


    Con amigos, con tu madre...


    


    Para comer con amigos prefiero un sitio bonito, acogedor, pero también divertido, donde puedas encontrarte gente cool, incluso con otros conocidos. Mis amigos y yo solemos acudir a locales que están de moda o que nos gustan en especial. Aquí el objetivo no es tanto degustar la mejor comida, sino pasar un rato entretenido. Normalmente pedimos varios entrantes para compartir, picoteando de todos ellos, mientras que el segundo suele consistir en un plato individual por persona. Yo siempre pido un pescado o algo ligero, porque es más saludable, y así me «permito» tomar postre, que me encanta, seguido de un buen capuccino.


    Cuando voy a comer con mi madre, elijo, sin duda, un sitio que le guste a ella. Últimamente no está muy bien de salud y el mero hecho de salir con ella ya es para mí una celebración.


    


    La puntualidad


    


    La puntualidad es fundamental incluso con tus amigos. No digamos ya en las citas de trabajo, en las que sencillamente la falta de puntualidad puede tener como consecuencia estropear una operación o perder un cliente. Si quedas con una amiga, y te da un plantón de veinte minutos, lo normal es que estés furibunda. Si ves que vas a llegar tarde, es fundamental que avises con antelación de que has tenido tal o cual imprevisto y de que te vas a demorar un poco; no hay nada de peor educación que no acudir a una cita ni avisar del retraso. Si avisas, la persona con la que has quedado puede decidir si encargar la comida o marcharse. En mi caso, tras media hora de retraso, directamente empiezo a comer.


    


    Elección de menú y bebida


    


    Si se trata de una comida de trabajo, no se deberían elegir platos fuertes que puedan desviar la atención sobre el asunto que nos ha reunido allí. Creo que es más conveniente tomar verduras, pescados a la plancha, no beber demasiado vino, etc. Con amigos, como ya he dicho, resulta más divertido compartir varios primeros, y experimentar con nuevos platos de segundo y postre, pues hace que la comida sea mucho más lúdica.


    


    La cuenta


    


    No hay cosa más horrible que empezar a discutir por quién paga la cuenta. Si alguien quiere pagar, lo que le recomiendo es que se levante antes de finalizar, vaya a la caja y pague la cuenta, o bien que diga que esa comida la paga él, dejando su tarjeta de crédito y ya está. Si tienes mucha confianza con el restaurante, puedes comentarle al maître desde el principio que te haces cargo de la cuenta, sin tener así que ausentarte de la mesa. Normalmente quien reserva la mesa es también quien invita.


    


    Las propinas


    


    Lo normal es dejar un 10 por 100 de propina en señal de agradecimiento por el buen servicio y la comida. Esto, que con las antiguas pesetas no parecía tanto, pero con la llegada del euro parece mucho más. Si un almuerzo para dos en un sitio elegante puede costar cien euros, dejar diez euros de propina es dejar casi mil setecientas pesetas, lo que en aquellos tiempos, no hace tanto, era impensable.


    


    El tiempo de la sobremesa


    


    Si estás con amigos, la sobremesa puede dilatarse a gusto de los comensales, pero en una comida de negocios no recomiendo alargarla mucho. Casi cuanto más breve, mejor. En esto sigo la tradición anglosajona. Cuando vivía en Londres, los almuerzos, fueran de negocios o no, eran ligeros, por lo que no se prolongaban tanto, pero daba tiempo suficiente para tratar el asunto que fuera necesario. Es cuestión de costumbre y de práctica. Sin embargo, en España sucede con frecuencia que la sobremesa de las comidas de empresa duran excesivamente, en ocasiones se bebe demasiado alcohol y, la verdad, en estas condiciones, resulta duro volver a trabajar.
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    Inspírate en los más elegantes
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    ICONOS DE LA ELEGANCIA


    


    Siempre han existido personas que se han distinguido por su elegancia y su extravagancia. Hombres y mujeres elegantes hay muchísimos, pero los que tienen una personalidad tan fuerte que consiguen, al entrar en cualquier sitio, captar la atención, por encima de la gente meramente elegante sin más, no son tantos. Sobre ellos, sobre los grandes iconos de la elegancia, voy a hablar en este capítulo.


    


    LOS GRANDES MITOS DE LA ELEGANCIA.


    ¿POR QUÉ LO FUERON?


    


    Los iconos de la elegancia son originales, transgresores, marcan tendencia e inspiran a la gente a la hora de vestirse. Las mujeres que son elegantes pero convencionales, sin un toque especial propio, nunca llegarán a ser iconos aunque lleven los trajes más caros del mundo. Y lo mismo cabe afirmar de los hombres.


    Entre los grandes iconos masculinos, constituye un gran ejemplo del duque de Windsor (junio de 1894 – mayo de 1972), uno de los hombres más elegantes del mundo. Puso de moda el traje príncipe de Gales de cuadros, una creación suya, y llevaba como nadie el tartán escocés y esos zapatos maravillosos de charol con hebillas plateadas. Siempre había un toque especial de extravagancia en su atuendo. En los calcetines, la corbata o la chaqueta que vestía, nunca faltaba un detalle singular que le distinguía del resto. De él emanaba carisma y personalidad y fue un mito de la elegancia que marcó toda una época. Otro hombre muy elegante, con su peculiar dejadez, con su atuendo de cowboy, fue sin duda Gary Cooper (mayo de 1901 – mayo de 1967), al que considero entre «los más» del siglo XX.


    En lo que respecta a las mujeres, es un referente indiscutible la duquesa de Windsor, Wallis Simpson (junio de 1896 – abril de 1986). Era elegantísima. Americana y divorciada dos veces, el duque de Windsor renunció al trono de Reino Unido para poder casarse con ella. No tenía belleza, pero sí un estilo extraordinario y una forma de saber estar y de moverse fantásticos. Muy delgada, de ella es la frase que afirma que «una mujer nunca es lo suficientemente rica ni lo suficientemente delgada». Sabía llevar los broches, que encargaba en Cartier, como nadie. Ella y Jackie Kennedy —con un estilo más minimalista que Wallis— fueron dos grandes aficionadas a los complementos grandes.


    Jackie Kennedy (julio de 1929 – mayo de 1994) no era especialmente elegante durante su noviazgo con John Fitzgerald Kennedy, pero más tarde, y con la ayuda del diseñador Oleg Cassini, a quien le encargó el asesoramiento de su imagen, supo adoptar un estilo estupendo. Llamaban especialmente la atención sus vestidos de noche, que llevaba de forma única. Una de sus firmas de moda preferidas era Chanel; de hecho, el día del asesinato de Kennedy, llevaba un traje de chaqueta rosa de Chanel. Tras enviudar y casarse con Aristóteles Onassis, Jackie afianzó y desarrollo aún más su estilo. Liberada del protocolo de primera dama de Estados Unidos, creó realmente su propia imagen, mucho más informal pero más elegante. Estaba sublime con aquellos pantalones blancos tobilleros estrechos, acompañados de una camiseta negra, enormes gafas, gabardina —que se ponía encima de todo— y zapatos con muy poco tacón. Nadie como ella llevaba la ropa de montar. Esa imagen que nos dejó con su eterno bolso «Jackie» de Gucci, sandalias típicas de Capri, pantalón pitillo blanco y T-shirt negro ha sobrevivido a los tiempos y a las modas.


    Sin duda, una mujer especial fue Diana Vreeland (julio de 1903 - agosto de 1989) editora de Vogue USA de 1963 a 1971. Tenía una gran personalidad tanto a la hora de vivir como a la de vestirse, con un estilo al margen de las tendencias del momento. Diana creaba su propia moda, sus propios complementos. En lo que más sobresalía era en su manera de llevar las joyas. Un ejemplo muy divertido es cómo se ponía los «moretti», esos maravillosos broches venecianos consistentes en negros con turbantes de oro y piedras preciosas. Su origen es un diseño que el joyero Nardi creó para su prometida, a principios del siglo XX, inspirándose en la obra Otelo, de Shakespeare. Se realizan según las técnicas de la Venecia del siglo XVIII. Diana Vreeland tenía muchos «moretti», y se los ponía como si se tratase de pins, encima de vestidos o sueters; fue muy imitada por esta manera tan transgresora de lucirlos. Incluso en España hemos visto a la infanta Elena con un par de «moretti» prendidos en la solapa izquierda. A mí también me encantan los «moretti»; tengo trece, que es mi número favorito. Diana nos dejo varias frases que la retratan perfectamente: «La gente que no tiene imaginación para vestirse no puede soñar», «Si no te emocionan las cosas, nunca serás bella», «Nunca temas ser vulgar, teme ser aburrida», aunque quizás su frase más famosa fue: «El biquini es la invención más importante de este siglo tras la bomba atómica».


    También me encanta Pauline de Rothschild (diciembre de 1908 – marzo de 1976). Muy inteligente, deslumbraba por su talento extraordinario para todo, en especial para vestirse. Fue la única mujer nominada en la lista de los mejor vestidos en el Hall of Fame de 1969, junto a Cary Grant y el duque de Edimburgo, entre otros. Existe una foto de ella en los años 60 que me fascina; va vestida con unas botas altas de ante, como las que se llevan ahora, con unos leggins del mismo color beige que las botas, un blusón cortito y un pañuelo anudado al cuello, todo maravilloso, de Yves Saint Laurent.


    Coco Chanel (agosto de 1883 – enero de 1971) fue un genio. Habiendo nacido en las peores circunstancias —fue una chica de orfanato—, consiguió algo dificilísimo: cambiar las reglas sobre cómo debían vestirse las mujeres. Desde liberarnos del corsé y de los vestidos largos, a sustituir aquellos sombreros enormes llenos de plumas por los canotiers. Resulta increíble todos los convencionalismos que se saltó y los cambios que consiguió, más aún si tenemos en cuenta que no se había criado en un ambiente refinado ni elegante. Tuvo la inteligencia que tienen las mujeres brillantes de contar a su lado con el hombre adecuado en cada momento. Con el aristócrata Étienne Balsan, su amante y protector, aprendió todo el refinamiento necesario para luego volar en solitario, y despegó definitivamente cuando conoció a Arthur «Boy» Capel, el gran amor de su vida. Su trayectoria está jalonada de hitos. Comenzó con el diseño de sombreros totalmente nuevos, que la aristocracia amiga de Étienne puso de moda. Empezó a trabajar con el punto suelto en sus confecciones, creó el estilo Dauville, con aquellos vestidos de rayas y las blazers azules. Incluso logró que estar morena fuese moda, algo considerado como radicalmente poco elegante hasta entonces. Durante una estancia en Dauville, salió a navegar con su amigo «Boy» Capel. Por la tarde, al prepararse para una recepción, comprobó espantada que estaba excesivamente bronceada. Pero no se arredró y echando mano de su talento, optó por mojarse el pelo y engominárselo hacia atrás, presentándose de esta forma en la fiesta, con un vestido muy ligero de satén. Obtuvo un éxito tan impresionante que a partir de entonces, todas las mujeres querían estar morenas y empezaron a cortarse el pelo a lo garçon. Considero que la ruptura en la moda que introdujo Coco Chanel a principios del siglo pasado es una verdadera proeza, solo al alcance de un genio como ella.


    


    ¿QUIÉN IMPONE AHORA LA MODA EN LA CALLE?


    


    Indudablemente ni las aristócratas ni la alta sociedad. Hoy en día la moda en la calle la imponen las artistas, sobre todo las cantantes, quienes, gracias a los actuales medios de difusión a nivel mundial, transmiten de forma instantánea su imagen y sus estilismos a millones de personas. Hace unos años era el cine, con el apoyo de las revistas de moda y tendencias, la vía en que las estrellas llegaban al gran público. En Hollywood había actrices de una elegancia letal, como Grace Kelly, que eran los modelos a seguir. Sin embargo, hoy todo ha cambiado con la televisión e internet. Cada uno puede elegir qué quiere ver y cuándo.


    Entre las cantantes que hoy crean tendencia podemos citar a Beyonce, Rihanna, la incombustible Madonna, que siempre se reinventa a sí misma, y a Lady Gaga, que representa la línea extravagante. Entre las actrices, la más imitada es Sienna Miller, que de hecho ha creado su propia línea de ropa. Entre las modelos, Kate Moss sigue siendo una referencia, a pesar de llevar una vida tan controvertida, porque todo lo que se pone lo hace con un estilo único. Me encanta Elle MacPherson: se sabe vestir muy bien según la ocasión y el lugar. Un caso especial es Victoria Beckham, ex Spice Girls, icono indiscutible de moda. Tiene un gancho especial con determinado tipo de chicas.


    Las jóvenes siguen con muchísimo interés cómo todas estas artistas acuden a una fiesta, dan un concierto o se pasean por la calle. Actualmente vivimos una moda tan variada, tan asequible y sobre todo tan dinámica, que en cuanto una prenda o un estilo destacan, pasan rápidamente a las tiendas y muchas personas pueden acceder a ellos. Hace poco, en un viaje en tren, tenía cerca de mí a una chica de no más de diecisiete años que era un calco de Hannah Montana; vamos, que pensaba que era ella, no le faltaba ni un detalle. Me recuerda cuando yo quería imitar, de niña, en los años setenta, a mi gran ídolo por entonces, Brigitte Bardot. Es la única artista de la que he comprado fotos y las he puesto en mis libros o por mi habitación. Imitaba su pelo, sus trajes de cuadritos, las sandalias… todo en ella me parecía maravilloso. En aquellos años, Brigitte Bardot realmente dictaba la moda desde Saint-Tropez. La otra mujer a la que he imitado es Marisa Berenson. Cuando era novia de David Rothschild tenía una imaginación fantástica para vestirse, heredada supongo de su abuela, la gran diseñadora de moda Elsa Schiaparelli, que invento el rosa shocking, un rosa fucsia también conocido como rosa Schiaparelli.


    


    ¿VISTEN BIEN LOS POLÍTICOS? ¿Y LAS PRIMERAS DAMAS?


    


    Los políticos son muy aburridos vistiendo, pero realmente es como tienen que vestir. A un político no se le admite que sea extravagante, pero sí puede usar unos trajes maravillosos, bien cortados, con chalecos a juego y combinados con unas corbatas elegantes. En general, los políticos no llaman la atención por su indumentaria. Curiosamente, en la época inicial de gobierno del PSOE, en los años 80, personajes como Alfonso Guerra imitaron en el vestir los gustos más conservadores, adquiriendo las camisas y los trajes en Roma. Eran de una exquisitez que para sí quisieran mucha gente de la derecha. Los políticos no se distinguen precisamente por su vestimenta cuando van de sport, y menos cuando van a la playa.


    Las primeras damas españolas no han destacado por su estilo. De hecho, en general siempre han tenido asesores que las han aconsejado sobre su fondo de armario, salvo Ana Botella, que conservó su modista y su estilo de siempre. Me gusta el estilo y el corte de pelo de la actual primera dama, Sonsoles Espinosa.


    De las primeras damas actuales de otros países, mi favorita es Carla Bruni. Me gusta mucho cómo se viste, haciendo del minismalismo y la sencillez un estilo muy elegante. Le tengo que agradecer el haber conseguido poner de moda los zapatos de medio tacón, con los llamados tacones de «gatita», terminados en punta, que son mucho más cómodos y más humanos para los pies de las mujeres. Lleva vestidos de Dior muy sencillos, pero muy bien cortados, que le sientan extraordinariamente. Carla siempre ha sido una mujer bohemia, que ha huido del exceso en el vestir y ha tenido el mérito de encontrar divinamente su estilo adaptado a sus nuevas circunstancias, sin renunciar a seguir siendo ella misma.


    


    LA REALEZA EUROPEA.


    REPASO A LOS ESTILISMOS REALES Y PRINCIPESCOS


    


    Sin duda la más elegante ha sido Grace Kelly. Se trataba de la típica chica de Filadelfia, con clase, con estilo, una niña bien tremendamente seductora. Fueron varias y muy sonadas sus relaciones amorosas antes de casarse con el príncipe Rainiero, lo que despertó el morbo de la prensa. Representó como nadie el sueño americano.


    En general no me gusta mucho el estilo de la realeza europea. Me aburre un poco porque es muy previsible, pero realmente sus miembros van como tienen que ir. Los de las generaciones más jóvenes tienen más estilo y son más atrevidos. Una de las mujeres que rompió esta monotonía, después de haber sido muy cursi cuando la presentaron en sociedad, fue Lady Di. Tras su boda con el príncipe de Gales, su estilo evolucionó paulatinamente de inglesita bastante rancia a una mujer elegante que marcó moda. Si comparamos sus fotos de la época de su compromiso con Carlos de Inglaterra, donde podemos ver a una joven mofletuda, sin estilo y vestida por su peores enemigos, a sus últimas instantáneas, con aquel pelo maravilloso y ya muy delgada, es evidente el gran cambio que experimentó y al que se entregó en cuerpo y alma. No era muy inteligente, pero supo dejarse aconsejar y se convirtió en un icono de la elegancia de la realeza europea. La princesa Rania, que a mucha gente le parece elegante, a mí particularmente me fatiga un poco. Está tan delgada que casi parece anoréxica y en mi opinión es una reina demasiado fashion para representar un país como Jordania. Emplea ropa de firmas carísimas y casi nunca se viste con los trajes tradicionales de su país. Pienso que debería ser más sencilla, más comprometida con el estilo de su pueblo.


    En España, la reina Sofía no destaca por su elegancia, pero es una mujer muy correcta, siempre va bien arreglada, cumpliendo perfectamente con su papel. La infanta Elena, de la que ya he comentado algún detalle, se vistió maravillosamente para el reciente enlace entre la heredera al trono de Suecia, la princesa Victoria, y su prometido, Daniel Westling. La duquesa de Lugo se atrevió con un traje rosa fucsia acompañado de una torera con borlas en las hombreras, un estilo goyesco que ya había lucido en otras ocasiones. También estaba ideal la princesa Victoria el día de su enlace. Iba como pienso que deben ir las novias, con un traje muy clásico y el pelo recogido. Llevaba una tiara fantástica. Me gustó mucho más ese día que como habitualmente se arregla para ir a una fiesta. En general a la realeza de los países nórdicos les gusta ir en las ceremonias demasiado recargados de joyas —aunque supongo que ese estilo es el que el pueblo espera de sus reyes—, por eso encuentro que la princesa Victoria iba menos disfrazada de lo que esperaba.


    


    LAS LISTAS DE LAS MÁS ELEGANTES. ¿REALMENTE LO SON?


    


    Las listas de las mujeres más elegantes no siempre reflejan la realidad. Hay mujeres muy elegantes en España que no aparecen en ellas. Las que sí están son aquellas a las que vemos con más frecuencia en las revistas. Son los referentes que la gente tiene para opinar. No se puede votar a mujeres que, siendo muy elegantes, los lectores no conocen. Además, sobre las mujeres que aparecen en este tipo de ranking de las revistas, no sabemos realmente si su fondo de armario es elegante o no porque, en general, las prendas que lucen para la producción de las fotos, para la fiesta o para el evento al que acuden, son prestadas; es decir, no son sus propias prendas. Para mí, mujeres elegantes han sido la condesa de Romanones o Sonsoles de Icaza y de León, marquesa de Llanzol, porque empleaban su propia ropa. En la actualidad la mayoría de las mujeres que asiste a celebraciones, lo hace con la ropa prestada, hecho que en mi opinión hace complicado conocer su estilo en la vida diaria, que es la clave de su elegancia. En la actualidad no se ven mujeres como la marquesa de Llanzol. Tuve la suerte de conocerla, poco antes de morir, en el rastrillo Nuevo Futuro, que todos los años se organiza en Madrid y en el cual su hija Sonsoles Díaz de Rivera dirige un restaurante. Era una mujer que atraía todas las miradas por el porte que tenía, con un cuello largo y erguido. Irradiaba elegancia.


    


    UNA CUESTIÓN DE SEXO. ¿SON DISTINTOS LOS CÁNONES DE LA


    ELEGANCIA EN LOS HOMBRES?


    


    Los hombres en general no pueden acudir a trabajar a un despacho o a una oficina vestidos de forma extravagante. Por tanto, la única forma que tienen de resultar elegantes es empleando prendas de mucha calidad, con algún detalle o complemento que destaque, como una corbata o una camisa más atrevidas o unos gemelos muy originales. Nunca se debe llevar la corbata y el pañuelo a juego: es un detalle de mal gusto espantoso. Los zapatos siempre dicen mucho de la elegancia de un hombre. Cuando van de sport, el detalle puede ser una chaqueta bonita, de Harris Tweed, combinada con un polo de cashmere o de algodón. También resulta muy elegante una blazer azul marino combinada con un pañuelo de Etro, cuyos diseños me parecen estupendos. Las joyas por excelencia en el hombre son el reloj y los gemelos, por tanto en su elección se basa mucha de su capacidad para demostrar estilo.


    En el mundo artístico, donde está permitida la extravagancia, a los hombres se les abren muchas más posibilidades a la hora de vestirse. Además de usar colores más atrevidos, también pueden emplear complementos como pulseras, algún collar, incluso pendientes. Pero, evidentemente, los cánones de esta elegancia son diferentes.
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    En toda ocasión utiliza la seducción


    


    [image: ]

  


  
    


    LA ELEGANCIA EN CUALQUIER MOMENTO, LUGAR Y OCASIÓN


    


    Hay momentos en la vida en los que resulta difícil conservar las formas, mantener la elegancia y no decir improperios. En estas situaciones límite es donde realmente se pone a prueba la categoría de las personas, su elegancia y saber estar. En circunstancias confortables y cómodas es muy fácil ser educado. Pero en situaciones violentas —como, por ejemplo, si la persona que te acompaña se está comportando de forma inadecuada pero no puedes decirle nada porque se puede sentir molesta—, es donde se demuestra la educación.


    


    ¿ES POSIBLE SER ELEGANTE EN LUGARES TAN VARIOPINTOS


    COMO LA CAMA?


    


    En la cama se puede ser muy elegante y depende, como en todo, de tu actitud. Hay que empezar por perfumar las sábanas pues luego, cuando te mueves al dormir, desprenden un olor muy agradable que para mí constituye uno de los placeres mayores. Por supuesto hay que cambiarlas muy a menudo. Todo lo que te rodea también ha de ser bonito: unos cuadrantes preciosos, una colcha blanca agradable al tacto que evite el poco confortable contacto directo con las mantas... A mí las sábanas me gustan de algodón fino o de hilo y, en último lugar, de seda. Las sábanas de seda son demasiado resbaladizas, aunque en ocasiones resultan divertidas para hacer el amor.


    


    EL ARTE DE LA FRIALDAD EN LOS MOMENTOS MÁS COMPLEJOS.


    ¿CÓMO REACCIONAR SI DESCUBRES UNA INFIDELIDAD?


    


    Creo que, si descubriera una infidelidad, reaccionaría como en la canción 19 días y 500 noches, de Joaquín Sabina: tirando un beso, dando un portazo y diciendo adiós. No daría pie a muchas más explicaciones. Y, a pesar de que creo que cuando se produce la infidelidad suelen existir motivos de fondo —la pareja no funciona, está pasando por momentos de incomprensión o incomunicación...—, desde luego mi reacción más primaria sería dar media vuelta y marcharme. Creo que la canción de Sabina es muy gráfica, con esa despedida desde el taxi, lanzándole dos besos, uno por mejilla. Como dice la letra «siempre tuvo la frente muy alta, la lengua muy larga y la falda muy corta». También suscribo totalmente la parte donde dice «… ni ser el fantoche que va, en romería, con la cofradía del Santo Reproche».


    Existe otra forma de reaccionar ante una infidelidad: preguntarle a tu pareja por qué lo ha hecho. Tal vez la respuesta que te dé te sirva, te convenza o te consuele. Pero hay personas que son infieles por naturaleza; la monogamia resulta imposible para ellas. Con lo cual, si aceptas que ese hombre o esa mujer te va a ser infiel siempre, aunque diga que te quiere a ti más que a nadie en este mundo, pues fantástico. Aunque realmente hay que tener un carácter muy tolerante, y no es lo más normal. Si quieres a alguien y descubres que te ha sido infiel, lo más habitual es que te duela muchísimo y te enfades más. Y lo peor de esta situación son los reproches que inevitablemente siempre llegan tiempo después. Cuando más adelante surjan desavenencias, en mitad de la discusión la parte engañada siempre volverá a sacar a colación la infidelidad para hacer callar a su pareja. Resulta un desgaste agotador en la relación y aburre a cualquiera. Hay que ser muy frío y muy racional para perdonar una infidelidad y nunca más volver a nombrarla.


    Las infidelidades también pueden servir de motivo de reflexión para la persona engañada, para analizar las razones de la infidelidad. Las conclusiones pueden ir desde que él ya no nos quiere, a que no le atraemos sexualmente, no le damos lo que necesita de nosotras o le teníamos muy abandonado. Si la víctima del engaño siente que puede ser ella el motivo profundo de la infidelidad, debe aceptar su parte de culpa, pero este es un caso de extrema educación que no suele darse. Y si alguien tiene a su pareja muy abandonada, tiene que asumir las consecuencias.


    


    SITUACIONES IMPREVISTAS


    


    Un despido inesperado


    


    Perder tu trabajo sin que ni siquiera imaginases que te podía ocurrir es una de las situaciones más duras y difíciles por las que puedes pasar, y más ahora, con la crisis que estamos viviendo, que hace mucho más complicado encontrar un nuevo empleo. Aquí hay que echar mano de todas las armas posibles de tu dignidad, tragarte las lágrimas y la angustia e intentar quedar como un señor o una señora. Pero si crees que has desempeñado a la perfección tus responsabilidades y te has esforzado, pide una explicación. Lo normal es que te la den. Si no, me parece una forma muy cruel de proceder. Siempre debe haber una explicación. Tal vez se deba a que no desarrollas tus funciones como ellos esperan, o bien a que la empresa está en crisis y sometida a un expediente de regulación de empleo. Hay que reaccionar muy dignamente, demostrar que estás por encima de la situación, aunque te duela en el alma, y tomar nota por si ha sido culpa tuya para que no te vuelva a ocurrir. Pienso que a un buen trabajador, entregado a su empresa, difícilmente le despedirán, salvo que ya no se le pueda pagar. Soy de la opinión de que ningún empresario en su sano juicio despide a un buen empleado.


    


    Una visita nada agradable


    


    En principio, si la visita te pilla desprevenida es que no debería haberse producido. Es decir, siempre que se va a visitar a alguien a su casa, hay que avisarle. En cualquier caso, si ya está allí, dedícale una hora u hora y media, no más, ofrécele una merienda o un tentempié, sé extremadamente cortés y a esperar que el tiempo pase lo antes posible, algo bastante difícil a no ser que estés encantada y lo disfrutes.


    Puede darse el caso de que te llame un familiar o un amigo para pasar unos días en tu casa. Y resulta que llegan en el momento en que menos te apetece porque estás con mucho trabajo o cansada o, simplemente, esa persona no te cae bien. Pues no te queda más remedio que aguantar y poner tu mejor cara. No obstante, dile que estás encantada de que venga pero que no le puedes dedicar todo el tiempo que te gustaría. Y para que no prolongue indefinidamente la estancia en tu casa, hay que sugerirle un límite de tiempo: infórmale, por ejemplo, de que la semana que viene tienes que viajar.


    Siempre me gusta que los invitados tengan su independencia. Por eso les entrego una llave, para que entran y salgan con libertad, y les comento que nos veremos en los ratos que tenga libre o bien para cenar. El problema viene cuando te piden que les hagas de cicerone por la ciudad. Entonces estás liquidada: no hay nada más agotador y es aburridísimo. Si resulta inevitable, intenta que no dure más de un día. Lo que no puede ser es que se levanten por la mañana, se arreglen y se planten en la puerta esperando que los lleves de paseo. Si tengo invitados, les dejo que hagan su vida y luego nos reunimos a cenar para contarnos cómo hemos pasado el día. Si tú eres el invitado, te recomiendo ser lo más independiente posible para no alterar la vida de tu anfitrión.


    


    Alguien de tu pasado que aparece en tu vida


    


    Creo que si alguien reaparece en tu vida, puede ser algo muy agradable porque si se trata una persona con la cual no has acabado bien, no suele aparecer de nuevo. Si alguien te llama repentinamente es porque piensa que te va a dar una alegría y que tú también vas a estar feliz de verla. Si no, no tiene sentido.


    En el caso de que te encuentres en un almuerzo o en una cena con una ex pareja que fue muy desagradable en tu vida, te causó un gran dolor o se portó muy mal contigo y, además, resulta que se ha casado con una amiga tuya, creo que hay que tratarla como si fuera transparente, como si no la vieses, de modo que no pueda percibir ni la más mínima reacción adversa por tu parte. Todo lo contrario, lo mejor es que te vea muy feliz, demostrándole que has podido rehacer tu vida sin problemas. Aunque lo idóneo es no hacerle ni el más mínimo caso. Como dice la gente joven, no darle ni bolilla.


    Pero insisto: lo normal es que si alguien reaparece en tu vida es porque tú has sido una persona agradable para él y quiere recordar los tiempos pasados. Lo ideal es almorzar o salir a cenar, reír y disfrutar comentando los buenos momentos. Si compartes tu vida con otra persona, lo lógico es que le invites a tu casa, le presentes a tu pareja y a tus hijos. Si estás sola o pasando un mal momento, quién sabe, a lo mejor ha llegado la hora de recuperar aquella relación que se cortó o no funcionó. A veces, con el tiempo, muchos se vuelven más tolerantes y cariñosos, o simplemente las circunstancias externas han cambiado y todo facilita un nuevo reencuentro.


    


    Cómo lidiar con la familia política...


    


    Creo que con la familia política se puede lidiar estupendamente siempre que tengas tu terreno muy marcado y separado del suyo. Si adoras a tu familia política y la relación es igual que con tu propia familia —dedicándole tiempo, organizando almuerzos y cenas, llamando y preocupándote de saber cómo están, haciendo regalitos...—, nunca dejes de guardar una cierta distancia, que les quede bien claro que tu vida es tuya y por tanto no deben inmiscuirse demasiado en ella ni en la educación de tus hijos, dándote consejos innecesarios salvo que tú se los pidas. Es mejor dar un corte al principio, con educación, y transmitirles que algunos comentarios eran apropiados cuando su hijo vivía con ellos pero que ahora, en vuestra casa, hacéis las cosas como tu pareja y tú queréis.


    Todo ello no significa que no seas muy educada y cariñosa con tu suegra, agradeciéndole lo bien que ha educado a su hijo (aunque en algún caso no sea así ¡no se lo digas nunca!), lo agradable que es (y si no lo es ¡no se te ocurra decírselo!) o lo bien que cocina (al fin y al cabo, ¡una comida de vez en cuando no es un gran sacrificio!). En todos los sentidos, es mucho mejor y más práctico tener una magnífica relación con tu familia política. Esmérate para que se sientan como de tu propia familia. Intenta ganarte a tu suegro, algo bastante más fácil de conseguir que conquistar a la suegra. La mayor rivalidad no se produce habitualmente entre la suegra y el yerno, sino entre la suegra y la nuera. Para la suegra somos competencia directa con su hijo, por eso hay que utilizar toda la mano izquierda posible para tenerla de nuestro lado. Deberías tener ciertos detalles con ella, hacerle algún regalo de vez en cuando, demostrarle que te acuerdas de ella y darle conversación si es una persona viuda o que está un poco sola. En definitiva, quiérela, aunque no tengas mucho tiempo, y logra que ella sienta que la quieres.


    


    ESCENAS DE SEXO. LA ELEGANCIA BAJO LAS SÁBANAS


    


    La elegancia alcanza su momento cumbre cuando estás en la intimidad, con tu pareja, bajo las sábanas. Y no cabe duda de que el espíritu de la elegancia que alabamos en este libro seduce, y seduce mucho. Por ello no se debe dejar de tener en cuenta que quien es elegante fuera de la cama, suele producir muchas emociones dentro de ella. Pero vayamos poco a poco.


    Creo que es fundamental tener muchísimo cuidado con nuestra higiene corporal, estar muy limpia, desde los pies hasta el pelo, oler bien, a limpio, sin necesariamente haberse perfumado. Por supuesto, hay que estar bien depilada, incluso recomiendo la depilación en los hombres muy velludos. Me horroriza estar en la cama con un hombre que, por ejemplo, tenga toda la espalda llena de vello. Es mucho más elegante, en este caso, que la piel sea suavecita y agradable al tacto. La piel resulta fundamental en el sexo.


    Para un primer encuentro recomiendo un bonito camisón de seda, un pijama de algodón o incluso una camiseta muy suave. Creo que es mucho más seductor, cuando te das el primer abrazo, comenzar vestido e ir quitándote la ropa poco a poco, según lo vaya pidiendo el juego sexual. A partir de aquí, cada maestrillo tiene su librillo. Cada persona atesora sus propios puntos débiles, sus puntos pasionales, y es por esto que el amor resulta tan fantástico que el paso de los siglos no le ha restado ni un ápice de interés, aunque lógicamente no es un interés uniforme. Los deseos y las pasiones suben y bajan, a veces no tanto a causa de nuestros cuerpos como de nuestras cabezas.


    En ocasiones, yo utilizo un truco muy gracioso y práctico que deseo compartir con vosotras. Consiste en perfumar la sábana bajera con polvos de talco de bebé. No hay que pasarse en las cantidades, porque acabaríais rebozados después de la faena, pero en su justa medida los polvos de talco hacen que las sabanas huelan muy bien, empapen las manchas del amor y que las sabanas no tengan esa desagradable sensación de mojadas.


    Soy consciente de que hoy en día muchas parejas emplean objetos sexuales, pero he de reconoceros mi ignorancia total sobre este asunto. Afortunadamente, la relación con mis parejas ha sido muy satisfactoria y no he sentido necesidad de utilizar algo más de lo que tenía a mano. Tampoco estoy cerrada y quién sabe si puedo empezar a experimentar en un futuro y descubro un mundo nuevo. Pero en principio los objetos sexuales que todas conocemos no me parecen muy elegantes. Sí os recomiendo emplear aceites maravillosos, que todo el mundo sabe perfectamente dónde hay que aplicarlos y que desprenden un aroma muy erótico, como son los de vainilla o de ámbar o incluso de ámbar mezclado con naranja y vainilla. Son aromas que despiertan las feromonas en los hombres y activan su deseo sexual.


    Y el resto de las recomendaciones las dejo a la imaginación de las lectoras, pues este es un libro sobre la elegancia y creo que un libro sobre el sexo lo dejaremos para otra ocasión.


    


    LA ELEGANCIA EN LA PLAYA


    


    En general, uno de los lugares donde la gente está peor es en la playa. Una de las razones radica en cómo se nos pone el pelo con los baños, la arena y la humedad. En mi caso, que llevo una melena larga, la dejo que se seque al aire y se me queda un rizo surfero que me encanta. Huid por favor de poneros pinzas de colores, son horribles. Si tenéis el pelo corto, os recomiendo utilizar un gel que os proteja del sol y del agua del mar. Si lo tenéis largo, ya sea rizado o no, aconsejo llevarlo muy natural. Pero en ningún caso recurráis ni a turbantes ni a otras cosas raras para la cabeza. Diferente es que, una vez que hayáis terminado de bañaros y de tomar el sol, para marcharos de la playa uséis un pañuelo bonito para recogeros el pelo. Pero en general huid de todos estos adornos, como también de las chanclas con colorines y flores entre los dedos, y de los pareos. Frente al pareo, me gusta mucho más llevar una camisa grande de hombre, un vestido hippie de playa o un caftán corto. No sé por qué pero siempre asocio el pareo a la imagen de una señora poco elegante, bajando a la playa con su sillita bajo el brazo, con el pareo enrollado sin gracia alrededor del bañador.


    Por supuesto, jamás se debe ir a la playa ni con tacones ni con zapatillas con cuña. Lo ideal es emplear unas sandalias bonitas o las alpargatas de toda la vida, aunque son más incómodas con la arena. Hay que aprovechar el verano para que nuestros pies puedan descansar, llevándolos lo más desnudos y naturales posible aunque, eso sí, con una pedicura perfecta siempre en color natural o rojo. A partir de las seis de la tarde, si la ocasión lo requiere, ya tendremos tiempo de volver a emplear zapatos de vestir y tacones.


    En cuanto al tipo de traje de baño a utilizar, es una cuestión muy personal. A mí particularmente me encanta el biquini, no muy grande, para que mi cuerpo pueda broncearse lo más posible. En ocasiones hago topless cuando tomo el sol, porque me encanta liberar mi cuerpo y dejar que el sol me acaricie, pero nunca cuando paseo o me baño. Tampoco si estoy con un grupo de gente o me siento observada.


    Me gustan muchísimo los trajes de baño. El único problema con ellos es que cuando sales del agua, tardan mucho en secarse. Por eso los empleo hacia el final del día, cuando dejo de bañarme. Y lo mismo cabe decir del triquini, que favorece mucho. La elección del traje de baño es una decisión de sentido común y se debe tomar en función del cuerpo y del estilo de vestir que tengas.


    Me horroriza la imagen que este verano he visto hasta la saciedad en Marbella: mujeres que llegan a la playa, especialmente si van a un beach de moda, cargadas de bolsos grandes de marca, llenas de joyas y vestidas con bañadores de pailletes. Creo que es una costumbre muy de new rich, especialmente de países emergentes del Este de Europa. No es mi estilo. A mí me gusta más llevar a la playa el típico cesto de toda la vida. Y si llevo alguna joya, suele ser con aire hippie, divertida. La única joya buena que recomiendo llevar en estas ocasiones es el reloj, pero con un diseño deportivo tipo Rolex. En el caso de que seas una de esas mujeres que, como yo, no saben estar sin pendientes, los puedes llevar al mar sin problemas, siempre que sean unas criollas, unas perlitas o similar. Puedo estar desnuda, pero con pendientes. Sin embargo, sin pendientes me siento desnuda. Como siempre, todo debe hacerse con sentido común. Frente al estilo new rich de esas mujeres que van al mar a exhibirse como un árbol de Navidad, me gusta mucho más la estética surfera y hippie, tipo Tarifa, o la de Saint-Tropez, con esas niñas ideales con shorts, falditas cortas, sandalias y la melena al viento.


    Para ir al chiringuito de la playa siempre hay que vestirse, no se puede comer en bañador. Tampoco en este caso me gusta emplear el pareo; es más elegante ponerse una camisa o un vestidito. Los hombres, por supuesto, siempre con camisa de manga larga o un polo. Nunca una camiseta de tirantes, me parece espantoso. A la mesa hay que sentarse vestido, como te sientas en tu casa. Recuerdo que, en verano, mi padre nunca nos dejaba sentarnos a comer hasta que nos habíamos duchado y arreglado, y eso que estábamos al borde del mar.


    


    COSAS QUE TE LIQUIDAN SOCIALMENTE


    


    Si entras a una comida elegante y dices «Que aproveche», estás liquidado socialmente. De igual modo que quedas como un auténtico mal educado si estás en un pueblo, en un ambiente rural, y al entrar en el bar del pueblo no dices «Que aproveche». Por eso lo más importante en la educación, como ya he comentado repetidas veces, radica en saber adaptarse a las diferentes circunstancias. Como es sabido por todos, en los países árabes la forma de expresar que la comida estaba fantástica es con un gran erupto, cosa que a nosotros nos parece de mala educación. Por tanto, allá donde fueres, haz lo que vieres. En nuestra sociedad, a partir de un nivel de educación medio, no está bien visto decir «Que aproveche», ni pedir palillos para hurgarse los dientes ni, por supuesto, hacer lo propio metiéndose los dedos en la boca. Terminantemente prohibido decir «jolín» o «jolines». Rasca absolutamente, y todo el mundo sabrá al instante que tu procedencia social es más que dudosa y, desde luego, low level (perfil bajo).


    Otra cosa que te liquida socialmente es ser una cotilla y una criticona. Es decir, estar todo el día comentando que si esta hace esto, que si qué mal estuvo el almuerzo en casa de fulanita, que la comida estaba horrible y la decoración peor, que hay que ver lo cursi y hortera que es menganita... Estas personas no deberían ser invitadas nunca más.


    Queda fatal decir palabrotas fuera de contexto. Es decir, si un día estás con tus amigas haciendo unas risas y se te escapa una palabrota en medio del jolgorio, pues pase. Pero si una señora recibe en su casa a invitados de distinta procedencia y confianza, queda muy mal pronunciar palabrotas por hacerse la graciosa, aunque luego vaya presumiendo de ser high class. A menudo coincide que las mujeres que lo hacen suelen ser inseguras y utilizan este recurso para hacerse las simpáticas ante los demás.


    El beber demasiado en las reuniones también te liquida socialmente. La gente rehúye a las mujeres que empinan el codo en exceso, pues suelen decir idioteces y acaban dando tumbos. Me parece de lo más patético la imagen de una mujer bebida. Hoy en día, hay mujeres que beben incluso más que muchos hombres, sin darse cuenta de que, por su constitución, los efectos del alcohol en su organismo son más nocivos que en el hombre, con una mayor predisposición a desarrollar enfermedades relacionadas con el consumo de alcohol.


    Por supuesto, también te liquida no ir vestida adecuadamente a actos sociales, como entierros, bodas, etc. No hay que querer ser más protagonista que los propios protagonistas.


    


    SEDUCIR CON LA ACTITUD


    


    Sobre este asunto, hay pocos consejos que dar porque seducir con la actitud es una cualidad bastante innata. Va muy ligado al carácter vital, a la personalidad y al temperamento. Hay hombres y mujeres que nada más conocerlos, te atraen con su mirada, con su forma de moverse, de decir la palabra adecuada, con su educación. Algunas personas tienen ese don de la seducción. En otro capítulo hemos mencionado a Sonsoles de Icaza, la marquesa de Llanzol. Era una mujer tremendamente seductora, a la que llamaban también Sonsoles de «caza y pesca», pues no había hombre que se le resistiese. En aquella sociedad cursi y convencional, despertaba unas envidias furibundas entre las mujeres.


    La seducción parte siempre de ir bien vestido, cuidar mucho tu aspecto personal, llevar el pelo limpio, estar bien perfumada, con las manos aseadas y las uñas cuidadas, ni muy largas ni muy cortas. Todo ello es básico y emite «ondas magnéticas» a la persona que estás dispuesta a conquistar. Esto tiene que producirse poco a poco, piano, piano. No hay que olvidar que los hombres son cazadores, les gusta salir a cazar y que la presa se les resista. No recomiendo dar todo en una primera cita. Ni en un segunda, ni en una tercera. Cuanto más le cueste, más disfrutará la «pieza cazada». Tampoco hay que pasarse, pues si lo ve imposible, puede aburrirse y desistir de tanto esfuerzo inútil... Aunque el momento depende un poco de la edad, de la época del año y de muchas otras cosas, nunca os vayáis a la cama con él en las tres primeras citas. Alargar el cortejo, dejar que te haga regalos, que te envíe flores… es un arma de seducción. Y un período para disfrutar del deseo. Creo que la convivencia no mata el amor, pero sí mata la pasión. Esta nunca se sabe lo que dura, pero aunque es maravillosa, se termina porque si no estaríamos enajenados todo el día, sin centrarnos para trabajar ni hacer nada con cabeza.


    Con todo lo que os estoy contando en este libro, espero que estéis listas para la batalla y os convirtáis en las mujeres más seductoras y elegantes del mundo mundial.
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    Utiliza mi guía útil
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    GUÍA IMPRESCINDIBLE


    DE LA ELEGANCIA


    


    A lo largo de este libro, he mencionado productos, trucos y secretos que forman parte de mi vida cotidiana. En este último capítulo, quiero compartir con vosotros mi agenda de direcciones favoritas. Una mini-guía de tiendas, restaurantes, hoteles... De lugares, en definitiva, que destilan glamour, elegancia, moda o estilo. Está básicamente centrada en Madrid, lugar donde resido habitualmente desde hace unos años, aunque también incluyo algunas direcciones básicas de las tres capitales cool más cercanas: Londres, Roma y París.


    


    MI PEQUEÑA GUÍA DE MADRID


    


    — Moda:


    • Tot-Hom: Velázquez, 78


    • Yube: Fernando VI, 23


    • Ekseption: Velázquez, 28


    • Tribecca: Argensola, 5


    


    — Joyas


    • Rabat: Serrano, 32


    • Joyería San Eduardo: Ayala, 7


    — Estética


    • Centros estética


    Carmen Navarro: Sagasta, 21


    Dra. Ana Vila Joya: Lagasca, 53


    Clínica Francesa Dray: Ortega y Gasset, 17


    • Peluquería


    Daniel Romero: Villanueva, 22


    Luis & Tachi: Paseo de Eduardo Dato, 15


    Nacho Bedia: Fernández de la Hoz, 28


    — Subastas:


    • Subastas Durán: Goya, 19


    • Subastas Segre: Segre, 18


    — Protocolo


    • Escuela Internacional de Protocolo de Madrid: Palacio del Duque de Alba, calle Duque de Alba, 15


    — Decoración


    • Flores: Alfabia: Blanca de Navarra, 6


    • Ambiente, velas, etc.: Carmen Kaiser: Claudio Coello, 69


    — Restaurantes:


    • Bogavante de Almirante: Almirante, 11


    • Iroco: Velázquez, 18


    • Tomate: Fernando el Santo, 26


    • T’amerò: Serrano, 85


    • Hevia: Serrano, 118


    • La Vaquería Suiza: Blanca de Navarra, 8


    • BICE: Génova, 19


    — Tomar una copa-dancing:


    • La Turba: Conde de Xiquena, 3


    • Terraza Hotel Óscar: Plaza de Vázquez de Mella, 12


    • Bar Cock: Reina, 16


    — Hoteles:


    • Ritz: Plaza de la Lealtad, 5


    • Palace: Plaza de las Cortes, 7


    


    MI PEQUEÑA GUÍA DE LONDRES


    


    — Moda:


    • Twenty 8 Twelve by Sienna Miller: 172 Westbourne Grove, Notting Hill


    • Emma Hope: 207 Westbourne Grove, Notting Hill


    • Joseph: 236 Westbourne Grove (Pero hay muchas más donde se pueden encontrar los mejores diseños de la nueva generación de la escuela de St Martins.)


    — Restaurantes:


    • Beach Blanket Babylon: 45 Ledbury Road, Notting Hill


    • Cipriani: 25 Davies Street


    — Mercadillo: Portobello Road


    


    MI PEQUEÑA GUÍA DE ROMA


    


    — Moda:


    • TAD: Via del Babuino, 155


    • Eleonora: Via del Babuino, 97


    — Café:


    • Babington´s: Piazza di Spagna, 23


    — Restaurantes:


    • Al Moro: Vicolo delle Bollete, 13


    • Dal Bolognese: Piazza del Popolo, 1


    • Le Due Ladroni: Piazza Nicosia, 24


    — Hotel:


    • Regina Baglioni: Via Veneto, 72


    


    MI PEQUEÑA GUÍA DE PARÍS


    


    — Moda:


    • Colette: 213 Rue Saint-Honoré


    • Tara Jarmon (tiene pequeñas colecciones de ropa de edición limitada): 75 Rue de Saint-Pères


    • Le Bon Marché: 24 Rue de Sèvres.


    — Perfumista:


    • L’Artisan Parfumeur (donde venden uno de mis perfumes favoritos «Le Chasse Aux Papillons»): 50 Rue de Saint-Pères


    — Restaurantes:


    • Avenue: 41 Avenue Montaigne


    • Hotel Costes: 239 Rue Saint-Honoré


    • Brasserie Lipp: 151 Boulevard Saint-Germain


    — Café:


    • Angélina: 226 Rue de Rivoli (fantástico para un almuerzo ligero, exquisitos desayunos y meriendas)


    — Pastelería:


    • Ladurée Royale: 16 Rue Royale (los mejores macarons de París)


    — Librería:


    • Galignani: 224 Rue de Rivoli (tienen libros únicos) — Hotel:


    • Melia Vendome: 8 Rue Cambon


    • Hotel de Vendôme: 1 Place de Vendôme


    


    Y, POR ÚLTIMO, MIS SITIOS FAVORITOS, AQUELLOS EN LOS QUE


    «POSIBLEMENTE» ME ENCONTRARÉIS CUANDO ESTÉ PERDIDA


    


    — Bali:


    • Kunja Villa (donde alquilo siempre una casa)


    — Capri:


    • Hotel J. K. Place


    — Salzburgo:


    • Hotel Goldener Hirsch
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    Daisy Fellowes en 1934. Fue directora de Harper’s Bazaar, Francia.
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    La pintora Tamara de Lempicka en 1932.
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    La condesa Consuelo Crespi, retratada por Jerry Cooke para la portada de Sport Illustrated en 1957.
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    Wallis Simpson. Se convirtió en duquesa de Windsor tras casarse con el duque de Windsor, antes Eduardo VIII.
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    Babe Paley en un baile en 1953.
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    La diseñadora francesa Jacqueline de Ribes junto a alguno de sus diseños, en 1985.
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    C. Z. Guest, en su casa de Palm Beach en 1956.
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    La editora de moda Diana Vreeland, charlando con Carmel Snow en las oficinas de Harper´s Bazaar.


    


    [image: ]


    


    La princesa Luciana Pignatelli junto al diseñador Valentino.
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    Gabrielle «Coco» Chanel en 1953.
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    La princesa Grace Kelly en 1954.
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    La actriz Lauren Bacall en 1944.
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    Jackie Kennedy, icono de la elegancia por excelencia.
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    La actriz italiana Elsa Martinelli en 1967.
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    Marisa Berenson en 1974.


    


    [image: ]


    


    La modelo Elle MacPherson en mayo de 2005.
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    Nan Kempner, miembro de la alta sociedad neoyorkina, junto a Bill Blass en 1987.
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    Kate Moss en el funeral de Alexander McQueen en febrero de 2010.
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