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PROLOGO

La belleza es salud. Esta ha sido desde siempre la frase que
ha marcado los cauces de nuestra preocupacion por tener
una bella imagen. Pero en las ultimas décadas el merca-
do casi ha conseguido que las mujeres, y cada vez mas los
hombres, buscan la belleza en “lo sexy”. Todo pasa por ser y
estar sexy. Esto es una aberracion y va en contra del poder
de las mujeres.

Maria, que es profesora de imagen en la formacién en li-
derazgo femenino que dirijo, nos ofrece en este libro las
claves de la belleza saludable y nos informa de aspectos
concretos sobre nuestro cuerpo para que sepamos dibu-
jarnos como si fuera un lienzo. Maria propone que nos
preguntemos qué queremos ofrecer con nuestra imagen y
en funcién de ello tomemos las decisiones. Efectivamente,
si lo que quieres ofrecer “al mercado” es placer-sumision
tendras que dar una imagen hipersexualizada y cosifica-
da, pero si quieres que te vean como profesional, escogeras
aquellas formas que envien el mensaje de persona profesio-
nal que tiene mucho que ofrecer al mercado de las ideas, al
mercado del trabajo y lo hace con poder.

Felicito a Maria por este libro y por la propuesta de vivir
y aparecer frente a los demds con una imagen saludable,
resultado del respeto por ti mismo, por los demas y por tu
entorno.

Carmen Garcia Ribas,
Ensayista y profesora de comunicacion y liderazgo.
Barcelona, Diciembre de 2014
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0. INTRODUCCION

Esta publicacion tiene sus origenes en mi busqueda de la
justificacion tedrica de algo que en la practica me parecia
muy facil: embellecer a las personas. Mientras buscaba el
origen la belleza ‘matematica’ en la Antigua Grecia, la be-
lleza ‘social’ se me mostré de la mano de la frase tan escu-
chada salud de bote. Uniformar el color de la piel del rostro
o poner rubor ‘artificial’ en las mejillas, quitar el final de
las cejas o dibujar una linea ascendente sobre el parpado
movil, son algunas de las técnicas mas eficaces para em-
bellecer. Todas tienen como finalidad ayudar a transmitir
salud (color rosado) y felicidad (lineas ascendentes).

A partir de ahi fui cada vez mas consciente de la influencia
que tiene la salud (real y aparente) y el estado de animo
de la persona, en el éxito al relacionarse profesionalmen-
te. Cémo genera un halo, que la convierte en persona de
referencia en su entorno, reforzando su mensaje personal.

Quienes le admiran, copian sus habitos y de este modo in-
fluye en la salud propia, social, e incluso la del medio am-
biente. ;Se imaginan lo que sucederia si a Isabel Preisler o
a dona Letizia las viéramos cargadas con bolsas de residuos
de papel, plastico, etc. dirigiéndose a los respectivos conte-
nedores? Y mas aun... si lo contaran: Yo separo la basura.
Si, eso que estan pensando. Una pena que no lo hayan he-
cho... todavia. {Quién sabe!

Toda la apariencia suma o resta a las relaciones profesio-

nales. Desde la textura o la cantidad de cabello al color de
piel, pasando por la elegante postura que da la apertura
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de los hombros, y la respiracion fluida. Esta ultima influye
hasta en el color de los ojos y de la piel. Ademas de aportar
salud fisica y mental.

Parece cosa de magia como cambia (por ejemplo) la expre-
sion facial, cuando se toman las riendas de los propios ha-
bitos, y por lo tanto de la vida. Aparece en las facciones esa
sonrisa facil que tienen quienes se sienten bien, esa gente a
la que apetece tener cerca. Se nota que ‘fluyen.

Expertos en diversas disciplinas han sido muy generosos
conmigo, cuando les he pedido informacion, para poder
trasladar sus conocimientos a mi trabajo, que comenzo en
el mundo de la Peluqueria y la Estética, continu6 en la Ase-
soria de Imagen y ha ido derivando a la Marca Personal, la
Identidad Visual y ahora, la Mejora Personal.

Gracias a ellos y a la informacién que me han facilitado, me
ha sido posible aportar, en este libro, pautas para detectar
posibles acciones de mejora de cuantas dreas componen la
apariencia.

Después de mas de quince anos, utilizando esta informa-
cién en conferencias, talleres y modulos formativos, en di-
ferentes masters, posgrados, titulos universitarios, etc., he
decidido desarrollar una estrategia de mejora personal y
un nivel superior, de especializacion, en torno a todo lo
descubierto. Algun ejemplo de ello seria la magia de las
matematicas en un cabello favorecedor, la diferencia al va-
riar simbolos tan basicos como un mechén de cabello que
crea una linea descendente junto al rostro, la influencia en
la salud aparente de la piel al utilizar, en el vestuario, la
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gama correcta de color o como cambia el blanco de los ojos
al beber el suficiente liquido...

Con este manual en la mano (y preguntaindome cuanto de-
see a través de las redes sociales), cualquier persona puede
analizarse y descubrir qué puede variar para sentirse me-
jor. Incluso ser un poco mas feliz, al reconocer todas estas
mejoras ante el espejo y en la mirada de la gente que le im-
porta. Y puesto que la apariencia es un potente medio de
comunicacion, ésta le ayudara a reforzar su mensaje para
que les sea mas facil lograr sus objetivos profesionales.

Quiero compartir algunas anécdotas respecto al camino
hacia la titulacion oficial que poseo: Técnico Superior en
Asesoria de Imagen, La ultima de ellas es una critica cons-
tructiva a esta formacion reglada.

Durante mis primeros afos de docencia y gracias a que me
preocupé de formarme ampliamente en metodologia di-
dactica, fui, a un tiempo, investigando (por aquel entonces
yo tenia el privilegio de formar parte de un gran equipo
)- y transmitiendo a mis alumnos los apasionantes descu-
brimientos.

El nombre que le di a mi drea en aquellos talleres y confe-
rencias fue “Entrenamiento para la excelencia en la comu-
nicacion personal”. La mayoria de los asistentes provenian
del mundo empresarial. Era un planteamiento innovador
(comencé a unir la férmula de la belleza, con la salud y la
comunicacion). Recuerdo que del instituto de mis hijos me
pidieron que diera una charla como “empresaria rara, que
habia inventado su profesion”. Supongo que influiria en su
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llamada la pregunta que cada afno escuchaba: <<Mamad, en
el apartado de profesion de la madre, ;qué pongo?>>.

Por la misma razén me llamaron en aquella época para for-
mar a los futuros profesores de un nuevo ciclo: “Técnico
Superior en Asesoria de Imagen Personal” que iba a apare-
cer en Espaia, y que aun hoy (2016) no existe en el resto de
Europa. Cuando aparecid la titulacion me matriculé, pues
yo no la poseia, de modo que mis alumnos fueron mas tar-
de mis profesores.

Posteriormente, mi querida colega y desde entonces ami-
ga, Cruz Sanchez me convocé desde el Instituto de Cuali-
ficaciones Profesionales -INCUAL-, dependiente del Mi-
nisterio de Educacion, para formar parte del grupo que
desarroll6 la cualificacion “Técnico Superior en Asesoria
de Imagen’ Se trabajé muchisimo y el resultado fue es-
pectacular. Como titulada y profesional con experiencia
en este campo, pude hacer mis aportaciones, pero todavia
me queda pendiente hacer una propuesta formal de cam-
bio en la legislacion, a las autoridades educativas. Con-
sidero imprescindible que, los futuros asesores de imagen
que estudian en centros publicos, reciban, ademds de una
formacion tedrica muy amplia, formacion practica, de la
mano de profesionales del ramo. De lo contrario, seria
como estudiar mecanica y que el profesor jamas hubiera
reparado un coche. Esta es la situacion actual: los profe-
sores de asignaturas como estilismo de vestuario, técnicas
de embellecimiento, o protocolo, son bidlogos, quimicos,
farmacéuticos o médicos (con muy buena voluntad y saber
hacer, solo que no poseen experiencia practica).

Tengo que felicitar a los responsbles de los ultimos cam-
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bios, en los que han afnadido una parte de salud en este Ci-
clo Superior. Pues ese fue el germen de la publicacion que
tienen ustedes entre sus manos, que mas que un libro es
un manual practico, que pretende ayudar a replantearnos
la calidad de nuestros habitos y a entrenar la Mirada. Va
dirigido a todas las personas que desean mejorar en gene-
ral y transmitir claramente su mensaje o marca personal, a
través de su apariencia. Para, posteriormente, si lo desean,
especializarse.

Queda aqui reflejado lo mas importante de mi experiencia
y que yo considero imprescindible: la parte practica y salu-
dable de la formacion en Asesoria de Imagen.

Comparto en estas paginas algunos de los curiosos descu-
brimientos que he obtenido de mis investigaciones. Todos
ellos ayudan a tomar conciencia. Por ejemplo, que el hecho
de anadir color en las mejillas, para asemejar el efecto del
rubor, tiene su origen en el instinto primario de la hem-
bra, de llamar la atencién del macho y su intencion de que
la elija para procrear. O que la proporcién aurea es una
ecuacion que esta en todo lo bello, tanto en un peinado
favorecedor, como una puesta de sol. También me resulto
muy util conocer que cualquier elemento de la apariencia
se puede convertir en adorno y por lo tanto ‘ruido visual’
(peinado muy elaborado, pendientes que se mueven, pa-
fiuelo en el bolsillo de la chaqueta...). Esto ocurre debido a
que capta la atencion del receptor, interrumpe y distorsio-
na el mensaje que se desea transmitir.

En circunstancias profesionales, en las que la primera im-

presion es crucial, recomiendo optar por una imagen lo
mas neutra y natural posible, para que la apariencia no
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destaque y que el mensaje hablado llegue nitido al receptor.
La mejor herramienta para lograrlo: la respiracion. Ante
cualquier duda, recomiendo darse el tiempo de respirar,
para distanciarse de las emociones, quitarle el mando de
nuestras acciones a nuestro cerebro mas primitivo. De este
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modo razonamos y tomamos las riendas para asi pasar de
la reaccion emocional a la eleccion consciente.
1. BASES DE LA IMAGEN PERSONAL

El proceso de Mejora Personal, tal y como yo lo desarro-
llo en consulta 0 médulo formativo, pasa por seguir los si-
guientes pasos:

- Apertura de documento para registro de datos.

- Definicion del objetivo del proceso (profesional/perso-
nal/ emocional).

- Analisis de la persona (creencias, caracteristicas, circuns-
tancias, etc.).

- Deteccion de las posibles dreas de mejora.

- Planteamiento y acuerdo de qué acciones llevar a cabo.

- Formacion al cliente en la justificacion tedrica del pro-
ceso.

- Temporizacion y puesta en marcha de las acciones de me-
jora acordadas.

- Control de calidad (nivel de satisfaccién del cliente).

- Realizacion de las variaciones necesarias.

- Entrega de dossier final con las acciones siguientes reco-
mendadas.

- Acuerdo de la fecha de revision.

Analizados los casos de mayor éxito que he coordinado,
me doy cuenta de que en el éxito ha tenido mucho que ver
con el hecho de haber definido claramente el objetivo del
proceso, dejado muy claras las bases de lo que es un estado
‘ideal’ y las acciones a llevar a cabo para lograrlo. El obje-
tivo estaba perfectamente acotado en gustar/se y cambiar
de rol, personal o profesionalmente. Por supuesto con mu-
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chos matices.

Las bases de una buena Imagen Personal son parte del con-
tenido de este libro y de la formacion del cliente, porque
los nuevos conocimientos se han de asentar en las creen-
cias que éste ha forjado con sus experiencias. Sus esquemas
mentales se deberan romper (los del cliente y los de usted,
lector), para poder integrar los nuevos conocimientos.

En la mayoria de los casos la resistencia de la mente es alta,
muy alta. Incluso puede hacer peligrar la continuidad del
proceso —consultoria o lectura de este libro.

Pasar de la reaccién emocional a la eleccién consciente

Lo que yo llamo “respiracién de limpieza’, es una herra-
mienta infalible. La utilizo al principio de la consultoria,
taller o clase, para facilitar la entrada de los nuevos conoci-
mientos en el esquema mental, donde se para crear nuevas
experiencias y creencias sobre las que asentar las siguien-
tes. Un método de ensefianza/aprendizaje muy eficaz.

Siempre comienzo con las pautas para una respiracion
completa y fluida, unida a una posicién corporal cémoda
y saludable.

Yo acabo de llevarla a cabo y ya estoy preparada, ;y usted?

Repasemos: hemos alineado la cabeza con la columna ver-
tebral, hemos hecho una respiraciéon profunda y lucimos
una sonrisa de satisfaccion, que pone en marcha la magia
rejuvenecedora y sanadora que posee esa farmacia del or-
ganismo. Gracias al oxigeno, la sangre llega mejor al cere-
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bro y la mente esta abierta a nuevos conocimientos. ;Ya?
Bien. Pues vamos a disfrutar juntos de las bases en las que
se apoya el proceso que me ayuda a acompanar, a quienes
confian en mi, a sacarse el maximo partido.

Muy importante: éste es mi método tras investigar y expe-
rimentar con éxito el proceso. No tiene por qué tomarse
como una verdad absoluta. En todas mis intervenciones
recomiendo comprobar la informacion que facilito, antes
de asumirla como cierta y animo a compartir conmigo
conclusiones. Es un modo magnifico de aprender conti-
nuamente.

Funcion de la Imagen Personal: comunicar.

Suelo preguntar a clientes y alumnos si creen que la ima-
gen personal cumple una funcién comunicativa e indefec-
tiblemente me responden que si. Cuando hago la pregunta:
<<qué deseaban comunicar cuando compraron la ultima
pieza de ropa o cuando eligieron el tiltimo estilo de peina-
do>>, no saben qué responder. Entonces suelo concluir
con un: <<jstenemos claro que nuestra apariencia comuni-
ca, y no sabemos lo que dice de nosotros?!>>.

Lograr que la apariencia apoye el mensaje visual, es tan fa-
cil como parar y respirar antes de comprar una pieza de
ropa (destinada al ambito profesional), o decidir cambiar
de corte de cabello, y cuestionarse: ;para comunicar qué?
Y, sobre todo, imaginandose en circunstancias importan-
tes, en las que una impecable primera impresion es muy
util. Es fascinante el modo en el que acuden a la mente las
necesidades comunicativas de cada momento.
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Del mismo modo que estd demostrado que si al llegar a
casa nos cambiamos el vestuario de ir al trabajo, por piezas
comodas, porque la actitud cambia y se facilita la relajacion
mental y muscular, para lograr la maxima efectividad en el
trabajo es importante diferenciar la apariencia personal de
la profesional.

Recuerdo que una vez observé a alguien que hacia un di-
bujo de una figura, copiando una lamina que estaba al re-
vés, intentando no entenderla. Fijandose exclusivamente
en las formas, angulos y las relaciones entre unas lineas y
otras . <<Es para cambiar de lado del cerebro -me dijo-. Lo
noto! >>

En el mismo sentido recomiendo “mirar” cada componen-
te que elijamos para nuestra imagen profesional, por sepa-
rado, sobre la cama y puesto en nuestro cuerpo. Manten-
gamos en mente el objetivo de comunicar nuestro mensaje
y asi evitar seguir un estereotipo, que solemos construir en
base a emociones y creencias.

<<jIncreible! Es tan fdcil como hacerme una fotografia y
mirar, como si mi imagen fuera un puzle, pieza por pieza:
peinado, magquillaje, vestuario... y preguntarme si me re-
presenta>>. Esto me contaba -asombrada- Carolina, res-
ponsable de RRHH de una gran multinacional espaiola, y
alumna de un taller “in company”.

1 Formacién que se imparte dentro de la empresa, para
los empleados.

22



Maria A. Sdnchez | Image Trainer

El “folio en blanco”, la mejor opcidn.

Esta expresion la suelo utilizar en clase para recomendar
el minimalismo en el vestuario profesional para las cir-
cunstancias importantes, sobre todo para una primera im-
presion. Cuando la persona a la que deseamos transmitir
nuestras cualidades y nuestro rango, no nos conoce.

El motivo: que el interlocutor reciba claramente, y sin in-
terferencias, el discurso profesional. Incluso que “dibuje” lo
que guste en nuestra ‘no imagen.

Los expertos en simbologia coinciden en que cada persona
posee su propio “alfabeto visual””. Hay un doble riesgo en
esto. Por un lado que, como hemos visto, el emisor no suele
ser consciente de lo que transmite con su imagen. Por otro,
el peligro de que, como nuestro gusto se construye a base
de experiencias, las creencias de emisor y receptor, rara-
mente coinciden.

Aqui entra un elemento nuevo, casi tan importante como
la respiracion: las ensenianzas de las personas mayores, -a
los que me encanta escuchar. Me viene a la memoria lo que
uno de ellos -lamento no recordar su nombre- me decia:
<<Si no estds segura de que te entiendan, habla poco>>.

Trasladando a la apariencia profesional, esta inteligente re-
flexion seria: cuantos menos simbolos lleves puestos (por
ejemplo relojes o pendientes muy ostensibles), mayor fuer-

2 Es un término muy utilizado en publicidad, y se refiere
al conjunto de elementos que componen cualquier objeto de
comunicacion visual. En este caso, la apariencia.
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za tendra el mensaje verbal.

Conclusién: a la hora de elegir elementos de la imagen per-
sonal, nos decantaremos por una “armoniosa neutralidad”.
Por los “silencios visuales”.

Imagen personal y carifio

En el entorno afectivo he comprobado que el famoso dicho
de <<el amor es ciego>>, se cumple totalmente. Cuanto
mas aprecio sientes por la persona, menos consciente eres
de su apariencia.

Recuerdo que Marisa, una alumna de las que te hacen cre-
cer, me preguntaba: <<Entonces... ;lo que aprendemos aqui
no nos puede servir para tener mejor imagen con tu pareja,
tus amigos?>>.

A la gente que te quiere (de verdad) le interesa tu salud,
fisica y psicoldgica. Que seas feliz. Sin dejar de reconocer
que a cualquiera nos gusta estar cerca de una persona em-
bellecida (porque todo el mundo es sensible de embellecer,
si sabes como).

El nivel de preocupacién por la imagen de los demas, sue-
le ser proporcionalmente inverso al nivel de carifio que se
siente por la persona y por uno mismo. Las personas que
se quieren a si mismas pierden la objetividad en la per-
cepcion: siempre se ven bien. Y la imagen de los demas
les importa poco. Las personas que tienen baja autoestima,
también la pierden: siempre se ven mal, a ellas mismas y
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frecuentemente llaman la atencion sobre las otras perso-
nas.

Luis, recién doctorado y en un ambicioso proyecto de in-
vestigacion, me confesaba que la razon por la que habia
decidido formarse en mi drea, era afectiva: <<Mi pareja
no quiere casi salir conmigo, dice que me quiere, pero que no
cuadro entre sus amigos y familia. Llegué a plantearme cor-
tar. Me siento con ella como con nadie, por la complicidad
y la tranquilidad que me aporta... asi que antes de tirar la
toalla, he decidido saber como sacar el mejor partido de mi
imagen>>.

No hubo solucién. Luis cursé el mddulo y trabajé duro,
conoci6 el modo de armonizar su imagen y se embellecié
claramente. Su relacién no mejoro, los celos fueron un pro-
blema anadido. Su pareja comenzé a recriminarle que se
preocupaba demasiado por su imagen. Lo que corrobor6
mi teoria de que si tu pareja se queja de tu imagen, y ta
estas feliz con ella, es mas que probable que el problema lo
tenga con su autoestima. En estos casos recomiendo pedir
una leve ayuda psicoldgica.

En el otro extremo, esta demostrado que existe una herra-
mienta visual que es muy eficaz para “devolverle la vision
al afecto”: la ropa interior de estridentes colores, transpa-
rencias y puntillas. En palabras de mis colaboradores sexo-
logos, eficaz elemento contra la “ceguera de las emociones’.

Conforme van aumentando los afios de convivencia de una

pareja, va siendo mas eficaz este tipo de “ruidos visuales”
que llaman la atencion y favorecen la sensualidad .
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Recuerdo las agradecidas palabras de Julia, protagonista de
uno de los casos de éxito en consulta, que vino a verme
para sentirse mejor con su aspecto, pensando que su rela-
cion en pareja se acababa y tendria que hacer “vida de sol-
tera”: <<Tenias razon, Maria, el esfuerzo se premia en todos
los dmbitos. Jamds pensé que hacer ejercicio e ir a comprar
ropa interior con mi pareja nos hiciera reir tanto, volver a
jugar juntos y descubrirnos de nuevo. jGracias!>>.

Distintas perspectivas

Ya hemos visto que el afecto nos hace perder objetividad
en la percepcidn de la apariencia. Que quede claro: la tinica
imagen que ayudo a mirar y gestionar es la propia, y hemos
visto que la autoestima es un necesario elemento que no
nos deja vernos cuando nos miramos.

El entrenamiento de la mirada es el proceso que ayuda a
lograr distanciarse y mirar objetivamente. Lo hace ain mas
eficaz el mirar la imagen desde diferentes aspectos -como
acompano a hacer en consulta y clase-: Planteo la aparien-
cia desde su funcidn social y laboral, su efecto psicologico,
y su origen cultural, que condiciona nuestro criterio esté-
tico.

Desde una perspectiva social o laboral, y en un pais desa-
rrollado como el nuestro, la apariencia comunica® jerar-
quia, pertenencia a un determinado grupo.

3 No verbal, para verbal, iconolégico.
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Lo queramos o not, informamos a quienes nos perciben
sobre nuestro nivel de salud, profesionalidad, seguridad,
poder adquisitivo, incluso tendencias politicas.

Existen casos muy curiosos de conocimiento no aplicado.
Por ejemplo algunos de los profesionales que mds saben,
a mi entender, de lenguaje visual: como es el caso de un
grupo de amigos del mundo de la publicidad y los medios
de comunicacién, que dominan como nadie las técnicas
armonizadoras y los codigos visuales de la apariencia, las
utilizan muy bien en sus trabajos. Sin embargo, raramente
lo aplican a su propia apariencia. Podrian -como hacen con
sus personajes- embellecerse y transmitir la profesionali-
dad que sé que poseen y sin embargo la mayoria de ellos
se quejan de que no ligan y de que su sueldo es muy bajo,
teniendo la solucion en sus manos.

La experiencia me ha demostrado que hay que respetar a
los demas, y no dar la informacion que no te piden.

Sofia, una asistente a una de mis conferencias, que desde
que me vio anda a mi lado como eterna alumna, me pre-
gunto timidamente: <<;Es cierto que los guapos tienen me-
jores trabajos y sueldos mds altos?>>. Mi respuesta a esta
pregunta, que se me formula en muchas entrevistas, es
clara y contundente: <<No. No conozco a nadie que haya
triunfado profesionalmente sélo por su imagen. Pero si a
muchas personas que, siendo muy vilidas, no han llegado a
tener el éxito que merece su valia por falta de armonia en la
apariencia y de coherencia entre fondo y forma>>.

4 ‘Es imposible no comunicar’: Axioma de la comunica-
cién, por excelencia.
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Trabajo a menudo con clientes que me envian los psicélo-
g0s, que estan en procesos para la recuperacion de la au-
toestima. El planteamiento que hago es desde un punto de
vista emocional. Estda mas que demostrado lo efectivo de
la experiencia estética, cuando ésta es positiva: percibir la
belleza de un paisaje, de una persona, o de uno mismo, po-
tencia el bienestar en general, y la autoestima en particular.
Lo que nos lleva a admitir que embellecer nuestra aparien-
cia es un “bien psicosocial’, si se me permite el concepto.

Otro punto de vista es el cultural. Nuestra herencia es gre-
colatina. Debido a la influencia de la cultura Griega en
Roma®, impera en nosotros la tendencia a armonizar esté-
ticamente “cada parte con el todo”

En otras culturas, como la anglosajona, tienden a potenciar
los rasgos distintivos®. Nosotros tendemos a armonizar lo
grande, por ejemplo las orejas, cubriéndolas con el cabello.
Amigos, clientes y alumnos del norte de Europa muestran
lo que los actuales gestores de la estética social o urbana
mal llamarian “inestetismo” sin reparo. Investigando des-
cubri la razon: el origen de su cultura es tribal (Astérix y
Obélix nos lo muestran perfectamente), para ellos sus ca-
racteristicas fisicas son como un “sello de familia’, y dejan

5 Como expreso el poeta latino Horacio: “La vencida
Grecia conquist6 a la fiera Roma, e introdujo las artes en el
agreste Lacio”.

6 Definicion objetivista. Llamada “La gran teoria”, que
partié de los pitagéricos, fue aceptada por Platén y que con-
tradecian los sofistas con la teoria relativista que representa la
famosa frase de Epicarmo: ‘Para un perro, lo mas bello es un
perro.
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ver orgullosos sus rasgos distintivos que tanto nos chocan.
Incluso es para nosotros motivo de mofa su falta de pu-
dor al visitar Espafa, en verano, protegiendo sus pies con
calcetines, para evitar que su fina y blanca piel, raramente
banada por el sol, se lacere por las sandalias.

Eso es algo que no hemos aprendido de la Antigua Grecia,
pues ya Socrates hablaba sobre la teoria de “la belleza fun-
cional”. Si trasladamos al vestuario sus palabras, podria-
mos afirmar que hizo, hace 2.500 afios, la primera alusion
a la “imagen estratégica” uniendo bondad y belleza en los
elementos que utilizamos: <<Todas las cosas que sirven a
los hombres son bellas y buenas en tanto que son objeto de
buen uso>>.

Admiro a Bourdiew’. Encuentro magnificas sus diserta-
ciones sobre términos como el estilo y la elegancia en el
vestir, pero no dejan de ser juicios de valor y, como tales,
desaconsejo utilizarlos. Como ya he dicho, me parece una
pérdida de tiempo, ademas de una falta de respeto, dirigir
la mirada a la apariencia de los demas, y palabras de ese
tipo nadie puede decir de si mismo. Si alguien me comenta
la elegancia de un tercero, y jamas me lo ha dicho a mi, de-
duzco que yo no se lo parezco. Me hiera o no esa reflexion,
la considero innecesaria.

Recuerdo las palabras de mi maestro: <<Los silencios inte-
ligentes son la mejor parte de una buena conversacion. Si lo
que vas a decir no es bueno para quien te escucha, calla>>.

7 Bordieu, P. La distincién, Madrid, Taurus, 1992.
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La atraccion de lo bello

Gracias a los fildsofos, la apariencia del ser humano se ha
observado y medido, se ha descubierto la proporcion aurea
y se han creado canones de base para la Pintura y la Arqui-
tectura—Renacimiento-. Gracias a ellos hemos podido ca-
lificar su nivel de armonia. Yo he trasladado estos criterios
a la Imagen Personal.

Desde la Estética (Filosofia del Arte y de las cosas bellas),
disciplina que reflexiona sobre todo lo relacionado con la
experiencia estética, raramente se ha estudiado el cuerpo
humano vestido fuera de las obras de arte. Como en este
caso el gran filésofo Kant®, <<para vivir dicha experiencia,
es preciso un desinterés hacia el objeto, un desprendimien-
to>>. Ese desinterés y desprendimiento de los que habla
Kant, se convierte en una reaccidn antinatural cuando se
trata de mirar la apariencia humana, como nos explica E.
Punset. En su libro “El viaje a la felicidad®”: <<Nuestra ten-
dencia a acicalarnos, con el fin de embellecernos es, segiin los
expertos, un instinto bdsico, tan natural como que el pavo
real abra su cola. Con la clara intencion inicial de llamar
la atencion del sexo opuesto sobre los estupendos genes que
tenemos, para ser elegidos. El fin tiltimo de este instinto es la
perpetuacion de la especie>>.

Esto lo saben muy bien los expertos en publicidad, que
tanto y tan bien utilizan la natural atraccién que -como
dice Punset-, siente el hombre por el cuerpo de la mujer, y
la necesidad que tiene la mujer -como dice Carmen Garcia

8 Kant, I. Critica del juicio. Madrid, Espasa.Calpe, 1977.
9 El viaje a la felicidad. Ed. Destino. Imago Mundi. Bar-
celona. 2006.
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Rivas'*- de la mirada del hombre.
Apariencia profesional masculina y femenina.

El hombre tiene su imagen profesional muy definida. Aun-
que lo sienta, dificilmente transmite mediante c6digos vi-
suales ese impulso natural que induce al ser humano hacia
la seduccion del otro sexo. En el caso de la mujer ocurre
lo contrario: los escaparates, anuncios publicitarios y pa-
sarelas estan llenos de simbolos sensuales. Es el vestuario
profesional el que es mas dificil de definir.

En muchas ocasiones, el unico modo de reconocer la pro-
fesionalidad en la apariencia de una mujer es mediante
uno de los complementos que mas informacién aporta al
vestuario femenino: el maletin profesional, a veces inexis-
tente, y otras veces unido al bolso blando y adornado.
Segtin los expertos, esta duplicidad esta contraindicada,
porque lanza doble mensaje. El hecho de lanzar mensajes
multiples- es casi inevitable, porque la mujer tiene intrin-
seco en su “‘efecto de halo!” la ternura materno-sensual,
que representa el volumen de los senos. Esto sin tener que
llevar camisa con botones desabrochados, cuanto mas si
los lleva... Por ello, es mucho mds recomendable, como ve-
remos en el drea de vestuario, evitar las camisas y optar por
top y chaqueta. Femenina, pero chaqueta.

10 El ‘Sindrome de Mari Pili: El miedo de las mujeres ano
se r queridas Ed. La esfera de los libros, 2007.
11 El efecto de halo: término acunado por Edward L.

Thorndike en el afio 1920, y que segtin la investigacion sociologi-
callevada a cabo por Osgood, Suci y Tannenbaun, en 1.957, pre-
supone que “Lo bello es bueno” , pues tendemos a suponer que
una persona que es agradable (o desagradable) a la vista, posee
otras cualidades positivas (o negativas).
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Algo en lo que insisto continuamente en conferencias y en-
trevistas es que la imagen profesional de la mujer esta por
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disenar, hay que construir el alfabeto visual y difundirlo a
través de referentes: las muchas mujeres admiradas y ad-
mirables que hay en nuestra sociedad.

2. AREAS DE LA IMAGEN PERSONAL

Tres son las dreas que veremos en esta publicacion: La Be-
lleza, la Salud y la “Marca Personal”. Descompondremos
cada una de ellas, como si de un puzle se tratara, para tener
una vision “objetiva” y eficaz, y asi armonizar al maximo la
apariencia, de un modo saludable. Aportandole ademas la
maxima eficacia comunicativa: que aporte valor a la “Mar-
ca’, 0 lo que es lo mismo, a la identidad profesional de la
persona.

LA BELLEZA. Matematicas y Armonia

Si la analizamos de un modo cientifico -basico-, podemos
decir que la apariencia del ser humano se compone de li-
neas, colores y volimenes. Estos crean “formas”. El hecho
de que esas formas se aprecien como mas o menos bellas,
depende de los factores que veremos a continuacion, jun-
tos y poco a poco.

“No soy guapo, lo sé. Me dice mi psicéloga que usted me de-
mostrard lo contrario, pero que conste que he venido porque
me ha dicho que si no lo hago, no me da el alta”.

Javier se refa conmigo, cuando en la tercera cita le recordé

estas palabras, porque después de desarrollar el proceso de
asesoria en consulta, comprobo lo efectivo que éste habia
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sido, comenzando por la cabeza hasta llegar a los pies, vi-
vi6 el modo de embellecer su imagen en primera persona.

Las lineas

Ascendentes, descendentes, curvas y rectas. Estos son los
tipos de lineas que nos encontramos en cabello, facciones,
vestuario y expresion corporal. Iremos buscando las lineas
que puedan “desfavorecer” la armonia general de la apa-
riencia, para modificarlas.

“No he cambiado el peinado, ni el vestuario... Y parez-
co otral”. La gente cree que no quiero decirles la verdad.
Cuando me preguntan ‘squé he hecho, que se me ve tan gua-
pa?”Y les respondo que he aprendido a compensar algunas
lineas descendentes de cara y cuerpo. {No se lo creen! jLes
cuento todo! “Es increible, solo he cambiado algunos habi-
tos, leo algunos libros nuevos, y sobre todo respiro hondo y
sonrio. Me siento tan satisfecha de haber tomado las riendas
de mivida...”. Asi me agradecia Lucia mis ensefianzas. Lle-
g6 a clase definiéndose como “madre de dos hijos” y con-
tandonos lo dificil que era todo para las mujeres. “Mujer,
satisfecha y decidida a encontrar su proyecto profesional”, es
como se despedia el ultimo dia de clase.

Los colores

Basicamente nos vamos a referir a ellos, en cabello, piel y
vestuario, clasificandolos por su nivel de amarillo (colores
llamados calidos, como el naranja), o de azul (frios, como
el violeta). Voy a recomendar la armonia entre ellos, pues
la idea general es que la imagen personal “sume” -que no
adquiera mayor protagonismo que nuestro mensaje- y que
el contraste entre los colores (calidos y frios unidos), al ser
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un potente “ruido visual” que llama demasiado la atencion,
nos reste eficacia a la comunicacion, a la transmision de
ese mensaje. Es por esto que abogo por no seguir la moda
en el ambito profesional. No considero conveniente que
el “envoltorio” -apariencia-, llame mas la atenciéon que el
contenido (conocimientos, habilidades profesionales, etc.).
“Crei que estaba cambiando las luces, mis facciones cambia-
ban de una palidez absoluta a un color rosado como por arte
de magia”. Vicente me contaba, en la consulta de cierre, su
experiencia en la sesion con la experta en analisis de color.
Venia con un traje gris marengo y una camisa de un ama-
rillo muy palido, apenas se percibia en la propia camisa,
pero contrariamente a la primera consulta, ya no se veia la
sombra de barba cerrada, caracteristica propia de llevar el
color de camisa erréneo.

Los volimenes

En nuestra cultura, el embellecimiento maximo (propor-
cion aurea) se logra armonizando el volumen de cada parte
con el resto. Por ejemplo, el volumen (ancho) de la cabeza
con los hombros, y el de estos con cintura y caderas.

Por otro lado estd la percepcion de cada persona unida a su
creencia. En el proceso de asesoramiento de imagen, Com-
pensamos la parte que la persona considere que tiene un
volumen excesivo (nariz, senos, etc.), aumentando el volu-
men de la parte mas cercana. En los talleres practicos, sue-
lo poner el ejemplo de variacion visual de altura poniendo
a un alumno, primero al lado de una persona mas alta, y
después de otra mas baja.

Lo mismo sucede con el cabello, si se aumenta el volumen,
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disminuye visualmente la estatura, y la reduccion del an-
cho de la nuca aumenta el tamafno de los hombros. Me
contaba Mdnica que Andrés, su marido, miraba aténito las
fotografias: “{Mis hombros han ensanchado con un corte de
cabello!”.

Ella habia vivido ese mismo efecto en su persona unos me-
ses atras. Al repasar sus fotografias con el cabello recogido,
habia visto como su figura se estilizaba y sus facciones se
armonizaban. Moénica habia decidido hacer la especializa-
cién en consulta en vez de llevarla a cabo junto al grupo,
pues queria ir mds rapido. Su primer modelo habia sido
su marido. Le hicimos el disefio de estilo ideal de cabello
juntas. A aquella sesion asistio su peluquero preferido, que
mas tarde le cortd el cabello. El resultado fue muy bueno,
pero hasta que no vio las fotografias, el “cliente” no se dio
cuenta del cambio. Las fotografias son imprescindibles en
el proceso de cambio/mejora de imagen: muestran una vi-
sién mas clara y objetiva del proceso.

LA SALUD. Apariencia y realidad

La maxima expresion de una “Imagen Saludable” se da
cuando coinciden “fondo y forma”. Es por ello que me
parece imprescindible que un profesional del maquillaje,
antes de cubrir unas ojeras, le pregunte a su cliente si tie-
ne una respiracion fluida, si ha descansado bien o si ingie-
re suficiente agua (dicen los expertos que es conveniente
mezclar el agua con un poco de zumo, por supuesto, cuan-
to mas natural y menos azucares mejor. El organismo la
asimila mejor).
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La belleza saludable

Simbolos como una piel homogénea y rosada, con un lige-
ro rubor en las mejillas -buena circulacién sanguinea-, una
postura corporal alineada -sefial de que el cuerpo “vence” a
la ley de la gravedad-, o un gesto afable, gracias al largo de
las cejas, blanco de los ojos -0 esclerdtica- radiante, y una
sonrisa dibujada en la boca -felicidad-.

Imposible lograrlo sélo con el maquillaje, su eficacia la
multiplican los habitos saludables y una actitud proactiva®.
Ana me comentaba cémo su credibilidad como profesora
de Yoga se habia visto reforzada: <<Me negaba a utilizar
mdscara de pestafias, o lapiz de ojos, labios, etc., me parecia
que era algo artificial y no cuadraba con mi profesion. Desde
que asisti a tus clases, refuerzo el fondo con la forma, doy
esos rapidos toques de color natural a mis ojos y labios, como
parte de mi uniforme de trabajo, que refuerzan mi mensaje,
y me ayudan a transmitir la alegria y la salud que se adquie-
re con la prdctica del ejercicio que imparto>>.

Habitos saludables y embellecedores

Respirar de un modo consciente, que ayude a la sangre a
fluir; echar una manzana y unos frutos secos al bolso, que
saben deliciosos a media manana; masticar hasta, como de-
cia Gandhi “beber la comida”; tener siempre agua a mano,
si es posible en un recipiente de cristal (lo dicho, con algo
de zumo), y preguntarse, antes de hacer/decir algo, si es
para SUBV*"ir, como aconseja el famoso triple filtro de S6-
12 Cuando ante cada estimulo del medio ambiente tene-
mos la habilidad de decidir la respuesta que queremos dar, sin
ser esclavos de las acciones que sobre nosotros se efectiian, sino
libres ejecutores de nuestra conducta.

13 http://susiladharmaspain.wordpress.com/subves/
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crates: Hacer/Decir sélo cosas Utiles, Buenas y Veraces™ .
MARCA PERSONAL. La mejor version de uno mismo

Recordemos que la estrategia para el disenio de la “Imagen
de Marca Personal” es una herramienta de mejora profe-
sional, para posicionarse claramente y mostrar, mediante
la apariencia, las cualidades que se poseen, o se desean po-
seer. Esa armonia entre el fondo y la forma ayuda a la con-
secucion del objetivo deseado: lograr ascender o cambiar
de trabajo. Si se esta satisfecho con el estatus, es mejor no
variar los cddigos visuales de la apariencia, aunque cono-
cer las técnicas de embellecimiento nunca viene mal.

“Entonces... sno necesito cambiar nada?” Me preguntaba
Luis asombrado, mientras le decia que necesitaba variar
unas pocas areas. Le habian regalado el proceso de aseso-
ria, y me contaba que no sabia por qué, él estaba encantado
con su vida, sus amigos, su familia, su trabajo...

Efectivamente, no le recomendé ningtin cambio de ima-
gen, pero si que revisamos juntos sus habitos y le entregué
pautas basicas para armonizar sus habitos (ver anexos).
Pues me dijo que comia rapido, casi sin masticar. Le ex-
pliqué el efecto quimico de la saliva, y como el triturar la
comida bien le ayudaria, junto a algunos ejercicios que le
ensefiarian en el gimnasio, a que su vientre se hiciera mas
plano, y sus musculatura, mas desarrollada, mantendria su
postura corporal mas erguida.

En ocasiones con pocas acciones se logran grandes cam-

14 Los 7 hébitos de la gente altamente efectiva. Stephen
Covey 1989.
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Su opinidn es importante.
En futuras ediciones estaremos encantados de
recoger sus valoraciones sobre el libro

NO IMAGEN.

Por favor, haganosla llegar a través de
noimagen@mariaasanchez.com
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Ensayo y divulgacion

El llamado gusto —criterio estético, en lenguaje filoséfico-, da como
resultado la apariencia, el estilo personal —“Capital Simbdlico”
seguin Bourdieu-, que se adquiere y desarrolla a lo largo de la vida
de un modo autodidacta.

A pesar de que todos sabemos que la imagen es comunicacion,
elegimos elementos tan influyentes en el mensaje personal como el
peinado o el vestuario a partir de una reaccién emocional, sin
pensar en lo que deseamos comunicar con nuestra apariencia. El
resultado es que nuestra Imagen Personal habla, pero ignoramos
lo que dice.

La presente publicacién, en formato de breve guia practica, reline
la informacién que la autora utiliza como base en sus conferencias,
talleres y consultas. En ella justifica tedricamente la influencia que
el cuidado de la salud personal, social y medioambiental tiene en la
apariencia, también llamada ‘Imagen de Marca Personal’, y acerca
al lector a las bases cientificas de la belleza seguin nuestra cultura.
Entre estas paginas encontrara pautas para “entrenar su mirada” y
asi adquirir objetividad y eficacia a la hora de elegir los Codigos
Visuales, o lo que es lo mismo, crear su Mensaje Personal a través
de su apariencia. Tras el entrenamiento el concepto ‘me gusta’
desaparece, pasando de la opinién al dato, y de la reaccion emo-
cional a la eleccién consciente.

Marfa A. Séanchez
Coaching Imagen Personal
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