15 SECRETOS

que van a hacer que tu
Imagen impacte cuando
entres a una reunion

NASSE LAVALLE




.Haz visto esos

programas de cambio de look en

la tele, donde van a su closet y
sacan todoy luego llevanala

mujer de compras y al salon de

bellezay al final queda
espectacular?

Si, yo también los vi muchos anos de mi vida
cuando estaba mas chiquita, siempre soné
con hacer eso, con poder ayudar a personas
a verse mejor por fueray que eso las ayudara
a sentirse mejor por dentro.

Lo que nuncaimaginé es que anos despueés,
cuando empecé mi carrera como disenadora
de modas me iba a dar cuenta que esos
programas eran mero entretenimiento y que,
el cambio verdadero no se daba haciendo una
limpia de closet ni yendo a comprar ropa. Al
menos no Si s6lo hacias esoe

Descubri como hacer que una mujer se sienta
increible por dentro y por fuera, apliqué esto
conmigo primero ...y ameé los resultados.

Lo apliqué con otra mujer... y amé los resulta-
dos, y con otra... y otra... y otra... y asi entendi
que ésta es mi verdadera vocacion.

= —

Entendi que, para crear un verdadero cambio, uno
que venga desde adentro, que irradia belleza,
confianza, seguridad y amor propio, necesitaba
hacer mucho mas que un vestido.

Fue entonces que nacido mi método “Imagen que
Impacta”, con el que he ayudado a muchisimas
mujeres a tener laimagen que siempre han queri-
do, creando un verdadero cambio que les dure
para siempre.

Es por eso que en este ebook te voy a ensenar 15
puntos de mi método Imagen que Impacta, que
son FUNDAMENTALES para lograr un
cambio exitoso y verdadero.

Pero hey, no todo es color de rosa, no creas que te
voy a dar 3 tips y tu vida va a cambiar, no creas que
no requiere de compromiso, tiempo, disciplina 'y
dedicacion, no creas que es magia ...




Este método funciona SOLO para mujeres que
estan decididas a tener una Imagen que Impacta
(por dentro y por fuera) que saben que requiere de
esfuerzo, pero estan dispuestas a pasar por el
proceso y hacer lo que sea necesario hasta lograrlo.

Yo sé que tu que estas leyendo esto, eres una de
ellas, yo sé que tl quieres un cambio desde hace
mucho tiempo. Y déjame decirte algo, las cosas no
pasan por casualidad.

Este es TU MOMENTO, tu momento de mejorary
convertirte en tu mejor version, TU MOMENTO de
trabajar en tiy en tus metas, en tu imagen, en tus
suenos... EN TU VIDA.

Pero todo comienza con una decision y un compro-
miso.

Es por eso que hoy te quiero ayudar a comenzar a
cambiar tu imagen, porque quiero que TU seas un
caso de éxito.

Entonces aqui te van las 15 cosas que debes saber
para empezar a tener una Imagen que Impacta:




1.“Todo cambio empieza por dentro”

¢.Nunca te ha pasado que estas en un Starbucks y ves entrar a una mujer con jeans y una blusa
basica blancay se ve ES-PEC-TA-CU-LAR?

Si, a mi también.

Y no entiendes como es que cuando td te pones lo mismo no te ves asi, al contrario,
sientes que te ves super x.

Bueno, esto es porque cuando tienes una autoestima sana, cuando sabes lo mucho que vales y lo
que mereces, cuando confias en ti mismay en tus capacidades... {SE NOTA! Irradias confianza,
irradias

seguridad, irradias amor PROPI0O y la gente lo nota.

Este punto es uno de los primeros que aprendes a dominar al
empezar a aplicar el método Imagen que Impacta en tu vida. Y es
importantisimo que aprendas a amarte de verdad para poder
proyectarlo a los demas.

Sabemos distinguir a kilbmetros de distancia a una persona con
autoestimay entonces, cuando una persona asi sale con jeans y
blusa basica irradia algo (ya sabemos el secreto) que hace que
ese outfit tan “simple” que trae se vea super bien. Entre otras
pequenas cosas de imagen que seguramente esta mujer del
Starbucks conoce bien, pero ya te las iré explicando mas adelante.

Entonces, tu primer paso para empezar a ser tu mejor version es
empezar a practicar la confianza en tiy el amor propio. Cuidate,
abrazate, amate, diviértete, no te preocupes de mas, no sufras...

Y muy importante, que no pase un dia en tu vida donde no
AGRADEZCAS todo lo que tienes que, aunque a veces pareciera
no ser suficiente, muchisimas personas no tienen ni la mitad.

Recuerda SIEMPRE lo afortunada que eres.



2. “La definicion de locura es hacer las mismas
cosas una y otra vez esperando diferentes
resultados”

¢Has escuchado esta frase de Albert Einstein? No por nada el hombre fue y sigue
siendo considerado un genio.

La segunda cosa que necesitas empezar a trabajar para aplicar este método es
construir nuevos habitos. Si lo que has hecho hasta ahora no te ha servido, es hora de
probar nuevas formulas, nuevos métodos.

Sé que a veces quisiéramos salvarnos con el pretexto de “Ay Nasse, es que no sé qué
hacer, no sé como empezar”

Y mira, yo sé& que hay cosas para las que si vas a necesitar ayuda profesional, para las
que tener una experta que te guie por el camino de este método va a ser esencial.

Pero mientras llegas a eso, que no se te olvide que HOY puedes empezar a cambiar
esos habitos que no te sirven, tl bien sabes qué cosas son las que te estan
perjudicando.

¢Qué tal esa alimentacion que tienes que no
ayuda a tu cuerpo ni a tu salud?, s Qué tal la
falta de ejercicio?, ; Qué tal esas veces que
no tomas suficiente agua?, ;Y cuando llegas
a tu casay no te desmaquillas, lavas e
hidratas la piel de la cara?, o cuando no
duermes lo suficiente porque “no tienes
tiempo”, o cuando te pones lo primero que
viste en tu cléset porque se te hizo tarde y
sales de tu casa con ropa arrugada,
manchada o incluso rota.

Asi podria seguir y seguir todo el dia...

Entonces, ¢ Cual es el segundo paso?
Reconoce esos malos habitos que tienesy
empieza a cambiarlos HOY. No manana, no
el lunes que viene... HOY.




3. “Si conoces tu cuerpo y respetas tu talla no
tendras mayor problema al vestrite”

¢ Alguna vez te has observado en un espejo entero, a plena luz del dia, con ropa interior o desnuday
tratado de descubrir como es tu tipo de cuerpo?, ; Qué cosas lo caracterizan?, ; Donde estan tus
atributos y donde eso que no te gusta tanto?

Silo has hecho antes jfelicidades! Vas un paso adelante.

Ahora 0JO, con esto no me refiero a cuando te paras frente al espejo y empiezas a ver todos tus
“defectos”, cuando te empiezas a destruir y a decirte lo gorda que estas, cuanta celulitis tienes, lo
cuadrada que te ves o lo mucho que odias tus brazos o tus caderas... Si eso es lo que haces entonces
regresa a practicar el punto nimero 1.

Es importante saber como somos, qué tipo de cuerpo tenemos, qué cortes nos quedan mejor y cOmo
favorecernos al maximo. Y para esto la observacion a nosotras mismas es jesenciall, una observacion
con amor, con respeto, una observacion sin juzgarnos.

Por el contrario, debemos vernos y aprender a detectar todas las maravillosas cualidades que nues-
tro cuerpo tiene y luego concentrarnos en resaltar eso. Como siempre le digo a mis alumnas “Si te
empiezas a concentrar en lo que Sl te gusta, vas a lograr que las demas personas también se concen-

Por ejemplo, yo tengo los hombros anchos y no tengo mucha
cadera, entonces cuando me visto procuro no agregarles volu-
men a mis hombros para que no los haga ver mas anchos y trato
de agregarle volumen a mi cadera para equilibrar mi figura.

Entonces cuando voy de compras ya sé que, aunque esté a la
moda ponerte vuelo, olanes u hombreras en los hombros no es
algo que a mi cuerpo se le ve bien, entonces no lo compro,
recuerda que “de la moda lo que te acomoda”.

En vez de preguntarte “;Qué es lo que se esta usando?”, mejor
preglntate “; Qué le queda bien a mi tipo de cuerpo?”.

¢.Recuerdas a la mujer de Starbucks? Ademas de tener autoes-
timay confianza, también sabia qué tipo de jeans son los que
mejor le quedan a su figura, qué corte de blusa le arma mejory
qué zapatos estilizan mas su silueta.

Por eso es de extremada importancia que no te vistas con lo
primero que se te cruzo por los 0jos, que no compres a las
carreras y pensando nada mas en verte a la moda, que te mires
al espejo y aprendas a conocer tu cuerpo con amor y que cada
vez que te vistas te des cuenta si estas o no favoreciendo a tu
figura.




4. “EF193% de lo que comunicas no es con
las palabras”

Tomemos de nuevo el ejemplo de la mujer
de Starbucks, ; Qué hubiera pasado si
cuando entro hubiera estado jorobada?, si
hubiera tenido la mirada hacia abajo, si
tuviera cara de incomoda, de apenada, de
enojada; si tuviera un tono de voz mandon o
irritante; si su presencia te trasmitiera una
“mala vibra”... probablemente no la hubiéra-
mos visto tan bonita o tan radiante. !

Nuestro lenguaje corporal es fundamental
para nuestra imagen, puede hacernos ver
increibles, aiin con ropa casual o puede
hacernos ver mal, aun con el vestido mas
bello del planeta tierra.

Como dice un mantra del método Imagen
que Impacta: “Ni el mejor vestido, ni el mejor
maquillaje van a darte la proyeccion que un
buen lenguaje corporal te puede dar”.

Entonces, empieza a darte cuenta durante
el dia de cual es el lenguaje corporal que
estas teniendo y preguntate qué mensajes
esta transmitiendo. Cuando estas felizy
enérgica tienes un lenguaje corporal muy
diferente al de cuando estas triste y decai-
da.

Este lenguaje es algo que normalmente se
da inconscientemente, pero que la gente
nota enseguida. Si haces conciencia de
ésto y empiezas a trabajar en tener un buen
lenguaje corporal (ese que tienes cuando
estas contenta y enérgica) todo el tiempo,
incluso cuando no te sientas tan bien, vas a
mejorar muchisimo lo que proyectas y por lo
tanto va a mejorar tu imagen.

Esta comprobado que cuando sonries,
abres los brazos y ves hacia arriba (como si
disfrutaras de la vida) puedes “enganar a tu

Asi que, si estas teniendo un mal dia o si te
achas con una actitud negativa, inténtalo...
Abre tus brazos en horizontal, sube la
cabeza para ver al cielo y sonrie.

Vas a darte cuenta del cambio en tu lengua-
je corporal y por lo tanto en tu proyeccion.

i




5. “Si crees que puedes, ya
estas a medio camino”

No te desesperes, ninglin cambio sucede de lanoche ala
manana, nadie llegd a su meta en un camino facil ni uniforme.

Cualquier persona que haya logrado tener eso que
quieres (una imagen que impacta, por ejemplo) tuvo
altos y bajos, tuvo dias en los que se sentia sUper
woman y otros dias en los que se sentia sin animos
de naday no creia en ella misma.

Lo mas importante es que mantengas los ojos en la
metay no te conformes con menos, no te confor-
mes con verte “OK”, th puedes verte jWOW!|, ta
puedes tener esa confianza imparable y ese amor
infinito por ti misma.

TU PUEDES lograr todo lo que te propongas, s6lo
no te des por vencida, busca diferentes caminos,
persevera en esos dias que dudes de ti, busca moti-
vacion en otras personas que ya lo lograron, inspira-
te de sus historias, escucha sus consejos, y ...

Recuerda siempre que TU PUEDES lograr todo lo
que te propongas, siempre y cuando tengas un
meétodo o estrategia y compromiso. Que no se te
olvide porqué lo haces, como te vas a sentir cuando
lo logres, como te van a ver los demas y como vas a
inspirar a otras mujeres a seguir tu camino.



6. “Si no tienes tiempo para ti,
no tienes vida”

La primera vez que escuché esta frase algo
me resonod en la cabeza, “;Si no tengo
tiempo para mi no tengo vida?”

Y entonces me puse a pensar en cuanto
tiempo al dia me dedicaba a mi misma, a
consentirme, a arreglarme con calma, a
escuchar mdsicay relajarme, a leer un buen
libro, a aprender cosas nuevas que me
sirvan para lograr mis objetivos ... En fin.

Me di cuenta que practicamente NADA, no
dedicaba nada de tiempo a hacer estas
cosas que de verdad me hacian felizy me
hacian sentir bien, o si algiin dia empezaba a
dedicarme tiempo me veia interrumpida
por algo mas y ponia mi atencion en esta
otra cosa que se cruzo por mi camino.

Me di cuenta que yo no era mi prioridad, y
por eso estaba teniendo los resultados que
tenia, que por cierto no eran nicercade lo
que en realidad queria tener.

Por eso es que ahora uno de los consejos
principales, que siempre le digo a mis alum-
nas para mejorar suimagen o cualquier area
desuvidaes:

“Haz un espacio de tiempo DIARIO que sea solo
para ti, sin interrupciones, sin celular, sin gente,
solo tuyo. Y cimplelo sin interrupciones ”.



7. “TU ERES LO QUE COMES”

Seguramente has escuchado esta frase antes... “tQ
eres lo que comes”, y si bien es muy cierta, también
aplica para nuestra mente... “tt eres lo que lees, lo
que ves, tlu eres las personas con quienes mas pasas
tiempo, tl eres lo que piensas”.

Es muy importante que cuides el “alimento” que le
das a tu mente, que cuides lo que escuchas, los
programas que ves, la gente con la que andas, todo.

Eso va a ser un factor determinante para los
resultados que obtengas a lo largo de tu vida.

Lo que sea que quieras lograr, asegurate de juntarte
con gente que ya lo tenga, de ver videos de como
lograrlo, de leer sobre métodos o estrategias para
llegar a ello.

TG, por ejemplo, que estas decidida a mejorar tu
imagen puedes empezar a ver a tu alrededor y darte
cuentade quiénes son esas mujeres en tu circulo
social o familiar que ya tienen una imagen increible.
Si no encuentras a nadie, entonces es momento de
empezar a abrirte camino con personas que si se
vean como td quisieras verte

También puedes empezar a informarte en internet,
leyendo este ebook por ejemplo, estdas caminando hacia
esa meta, jte felicito por eso!




8. “Aprende a comprar inteligentemente”

Ojala alguien me hubiera dicho esto hace muchos anos, me hubiera ahorrado mucho tiempo y
dinero.

Después de varios anos de estudio y experiencia empirica, aprendi a comprar inteligentemente.

¢Las claves? Una es la que ya mencionamos en el punto 3, aprende a conocer tu cuerpo.

Otra es: Empieza a construir un closet atem-
poral que te sirva para todas las tempora-
das por varios anos. Necesitas tener pren-
das que no pasen de moda, prendas clasi-
cas que te van a servir para armar muchos
looks y que son muy versatiles.

Sino tienes estas prendas basicas y atem-
porales no te preocupes. Puedes empezar a
hacer lo que hago con mis alumnas a la hora
de renovar sus closets.

Escribes una lista de lo que te falta antes de
ira comprary cuando llegues a la tienda
busca eso y nada mas que eso. Si no, acaba-
ras haciendo <comprar impulsivas que
luego ni sabes como combinary solo te
estan haciendo perder dinero.

También es muy importante que vayas a
comprar comoda y con calma, no vayas una
hora antes de tu evento porque te diste
cuenta que no tienes nada qué ponerte,
porque acabaras comprando lo que sea con
tal de tener algo para estrenar.

Ve a comprar sin evento proximo, con
tiempo y pruébate cosas que no te proba-
rias antes, experimenta. Y muy impor-
tante, ten en cuenta las prendas que ya
tienes en tu closet y busca cosas que com-
plementen eso, si puedes en la misma
tienda agarra una prenda como la que ya
tienes y pruébatelo con lo nuevo que vas a
comprar, asi te aseguras de que todo se ve
bien junto.




9. “Cuida tu piel y tu cabello como si no
tuvieras reemplazo... ;porque no lo tienen!”

El dia que entendi que tener una rutina de belleza
que vaya de acuerdo a mi tipo de piel y de cabello
cambid mi vida... Y mi fisico.

Si tu piel y tu cabello se ven sanos naturalmente,
ya tienes el 50% del camino recorrido, ; Te
acuerdas de la mujer de Starbucks?
Probablemente otra de las cosas que hacian que
se vea increible era que su piel estaba limpia,
hidratada y tersa, asi como su cabello se veia
sedoso y con movimiento.

Esto no ocurre por casualidad, tienes que
aprender a conocer tu piel y tu cabello y nada
mejor que acudir con una cosmetologay aun
salon de belleza (aseglrate de averiguar que
sean buenos antes de ir) para que te den un

\

Y asi ya sabes qué caracteristicas tienes y qué
necesitas, entonces puedes poner manos a la obra, con
la ayuda de estos profesionales seria ideal. Pero si no
tienes el presupuesto ahorita, también puedes hacer
cosas caseras, probar mascarillas, aceites, cremas, hoy
en dia hay tantos tutoriales en YouTube y tanta
informacion online que no tienes pretexto.

Eso si, solo aseglrate de que antes que nada un experto
te haya dado un analisis de tu piel y cabello, asi como si
vas a buscar informacion online asegurate de leer o ver
videos de fuentes confiables.



10. “Tu sonrisa es el mejor accesorio
que puedes llevar”

Seguramente no es la primera vez que escuchas esto, frase tan cierta como el azul del cielo.

¢ Te acuerdas que hablamos de la importancia del lenguaje corporal y proyeccion?

Pues tu sonrisa es el mejor aliado que podrias tener, hace que te veas mas alegre, mas confiable,
mas bonita, mas segura... En fin, te ayuda muchisimo.

El Gnico detalle es que hay que tener mucho cuidado con la estética de nuestros dientes, no es lo
Mismo una sonrisa blanca, limpia y sana, que una sonrisa amarilla, con los dientes chuecos o
separados.

Y esto sé que es un tema muy sensible para mucha gente, que causa incomodidad o desagrado,
pero te lo digo a ti con tanto amor como se lo digo a mis alumnas cuando empiezan a practicar el
método, hay que hacernos cargo de nuestra sonrisa.

Una sonrisa estética ademas de que se convierte en un punto que la gente va a recordar de ti “ay
qué bonita sonrisa tiene ...” También proyecta que eres una persona limpia, que cuida su fisico, que
es sanay que cuida de si misma.

Y si bien, no es algo barato ir al dentista, es importante que sepas que es una inversion y no un gasto.
Las recompensas que vas a tener son innumerables, empezando por el sentimiento de seguridad
que te da.

Bien dicen que “una sonrisa bonita abre muchas puertas” y no podria estar mas de acuerdo con eso.




11. “Actitud es la clave del éxito”

¢(Alguna vez has conocido a una persona
que, en tu opinidn, no es guapo o guapa,
pero tiene algo que te atrae?, ; Algo que no
sabes muy bien qué es, pero magnetiza?

Eso es exactamente lo que quiero que
entiendas en este punto, “la actitud es la
clave del éxito”.

Todos podemos decidir tener buen humor,
tener un gesto amigable, regalar una sonri-
sa, tratar bien a los demas...

Pero mas alla de eso, tl puedes decidir
tener una buena actitud ante la vida, puedes
decidir sentirte tan bien contigo que,
cuando hables se note, que se note cuando
caminas, cuando sonries, al expresarte con
tu lenguaje no verbal.

Y eso, esa actitud, es lo que hace que tu
imagen mejore muchisimo.



12. “Aprende a combinar la buena
calidad con el buen precio”

Esto es unaregla de oro en mi método Imagen que
Impacta: ni muy muy, ni tan tan (como diriamos en
México), y con esto me refiero a que ni mucho de lo
caro, ni todo de lo barato.

Hoy en dia, tenemos la fortuna de contar con tiendas
de fast fashion (tiendas como ZARA, H&M, Pull &
Bear, Mango, etc) que nos brindan prendas en ten-
dencia a un costo muy accesible.

Pero tampoco se trata de comprar todo en estas
tiendas, si quieres que tu imagen se eleve y proyec-
tes mas clase, elegancia, tendencia, estilo, etc,,
tienes que aprender a combinar ropa de estas tien-
das con accesorios de calidad, esa es la clave,
comprar bolsas, cinturones y zapatos que sean de
buen material, con buenos acabados y que te vayan
a durar mucho tiempo.

Y claro que como normalmente son las marcas
“caras” las que cumplen estas caracteristicas, no va
a ser muy barato comprar estos accesorios. Pero a
largo plazo va a ser una mejor inversion y vas a poder
darle un toque muy chic a tus looks.

Y como siempre le digo a mis clientas, si compras
una bolsa barata te va a durar 2 o 3 puestas, si com-
pras una de mejor calidad te va a durar anos. Al final
te sale mas barato comprar una de calidad que estar
comprando baratas a cada rato.




13. “Ten un dia de home spa a la semana”

¢ Recuerdas como hablamos de
consentirte y tener un tiempo para ti
diario?

Bueno, si un dia a la semana te dedicas
a hacerte un dia de spa casero (al
menos unas horas) vas a notar como tu
energia se recarga enormemente, asi
como tu animo y motivacion.

Esto debe ser en un entorno tranquilo
(si es sola en tu casa mucho mejor) con
musica que te relaje, donde te apliques
una mascarilla para tu tipo de piel en la
caray una para tu cabello, donde
puedes hacerte snacks saludables,
tomar un té relajante o cualquiera que
te guste y donde solo te dediques atiy
a alimentar tu cuerpoy mente de la
mejor manera posible.

Después, créeme que tu cuerpo te
lo va a gradecer e incluso después
de unas semanas de hacerlo hasta
te lo va a pedir.




14. “Fl orden de las cosas si altera
el resultado”

¢Nunca has entrado a una casa muestray te dan
ganas de quedarte a vivir ahi?, ;O en Sephora,
Liverpool o cualquier tienda de tu agrado y te dan
ganas de comprar todo?

Esto tiene mucho que ver con la limpieza, iluminacion
y acomodo de las cosas, si quieres motivarte a que te
den mas ganas de arreglarte, de hacer diario tu
rutina de bellezay en general de sentirte mejor, es
muy importante que crees en tu casa un ambiente
limpio, ordenado y bonito.

No tiene que ser lujoso ni extravagante, solo algo que
al verlo a ti te haga sentir bien, que te haga querer
estar ahi.

Oye Nasse -me preguntan mis alumnas-, ;Y eso, qué
tiene que ver con mi imagen personal?

Bueno, si tu tocador, por ejemplo, esta limpio y
ordenado, no solo vas a ver claramente tus
productos, sino que ademas te van a dar ganar de
usarlos y por consecuente vas a tener el impulso a
cuidarte mas y mejor.

Ademas de que un ambiente agradable eleva
tu estado de animo, por consiguiente tu
actitud y tu proyeccion también se elevan.




15. “Si no te estas divirtiendo,
no estas viviendo”

¢JAlguna vez has intentado arreglarte con
musica que suba el animo y bailando?

Sino lo has hecho te estas perdiendo la mitad
de tu vida, ok exageré, pero es otro de los tips
de oro del método Imagen que Impacta. Y de
las cosas que mas recomiendo hacer cuando
quieres verte y sentirte mejor.

Arreglarte con masicay bailar mientras lo
haces no solo eleva tu humor y estado de
animo, sino también eleva tu autoestima. Bailar
hace que te sientas mas comoda con tu cuerpo,
que te sientas mas sexy, mas segura... Y
cuando te sientes asi, también la gente te ve
asl.

Si hay dias en los que no te sientes bien, tienes
muchos problemas, estrés, molestias, estas
triste o nada mas no tienes ganas de nada. Esos
dias son cuando mas debes hacer esto.

Recuerda que, si cambias tu lenguaje corporal
estas “enganando” a tu cerebro para sentirse

mejor, y bailar es una excelente manera de
hacer eso.



Espero que te haya ayudado a empezar con el pie derecho
este proceso que vas a iniciar para tener una Imagen que
Impacta, te prometo que las recompensas que vas a tener
al aplicar estos conceptos no tienen precio.

Recuerda que la diferencia entre las personas que

consiguen lo que quieren y las que no, es que las que lo
consiguen se ponen una metay toman accion.

Espero que tu seas de las personas que toman accion. Y
espero poder verte dentro del curso pronto, sino ojala al
menos apliques todo lo que has aprendido y no te quedes
sin trabajar en ser tu mejor version.
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