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Prefacio

Estimado lector y lectora: Me complace poder presentarte esta segunda edicion de
mi libro “7 Pasos para Olvidar un Amor”. Te preguntaras por qué lo he actualizado.
¢Es que acaso la primera version ya no es valida? ¢Es que acaso el método ha cam-
biado? ¢Es que acaso ya no pienso igual que hace 4 ahos cuando lo escribi por pri-

mera vez?

Para empezar, los siete pasos siguen vigentes. El proceso de superar una
ruptura o decepcidon amorosa no va a cambiar por mas que pasen décadas o siglos.
Los principios basicos de la psicologia humana siempre se mantendran inquebran-
tables. No obstante, la primera versién, aunque tenia una visién novedosa del tema,
era principiante e iba mayormente dirigido a jévenes: ahora que he pasado estos
afos ayudando a cientos de personas més, puedo decirte que mi experiencia sobre
este tema es mucho mas precisa y profunda, ademas he abarcado mas casos que po-
drés leer como si fuese exclusivamente para ti. Aqui te voy a dar detalles de por qué

esta segunda version es hasta 3 veces mejor que la primera:

No solo lo he actualizado, para que te des una idea, he demorado mas en actua-
lizar que en escribirlo por primera vez. Todas las palabras estan en su justa medi-
da: ni una palabra mas ni una palabra menos. Mi forma de escribir ha mejorado no-
toriamente. Antes escribia de forma muy emotiva, olvidando un poco la parte racio-
nal, ahora he escrito tanto con el corazoén como con la mente sin descuidar la fres-
cura que se siente al leerme con mi caracteristico lenguaje sencillo. Por tanto po-
dran beneficiarse tanto personas que no estan acostumbradas a leer porque no tie-
nen tiempo o no lo tienen como un hébito asi como a quienes les gusta la lectura y
ya tienen cierto tiempo leyendo libros. He creado un estilo Gnico que no he visto en
ningn otro libro y que me hubiese gustado leer la tltima vez que me rompieron el
corazbén hace mas de 4 anos; ademas, y tomé en cuenta todas las sugerencias que
me mandaron mis lectores para esta nueva edicién y, me atrevo a decir esto con
bastante atrevimiento, aqui encontraras muchos principios y ejercicios terapéuticos
que psicologos y profesionales expertos en rupturas amorosas podran asentir y re-
comendar. En fin; lo podra leer, disfrutar y sacar bastante provecho tanto el joven
que por primera vez se enamoro y se decepciond del amor asi como aquella persona

que se ha divorciado de la pareja con quien comparti6 la mitad de su vida.
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La otra razén por la que decidi actualizar este libro es porque en los altimos 4
afos he estado al tanto de los descubrimientos que ha hecho la neuro-ciencia con
respecto al cerebro emocional. Los ejercicios de este libro son avalados por estudios
de prestigiosas universidades del mundo, tal como veras en el “Ejercicio 33" que
consiste en desligarte de las emociones negativas de un recuerdo y el “Ejercicio 51”
que consiste en la practica de la auto-sugestion positiva producto de la fe en que te
vas a recuperar. A medida que vayan saliendo nuevos descubrimientos que faciliten
la sanacion de heridas del pasado, estaré siempre alli presente para hacerte llegar

los mejores ejercicios y técnicas.

Esta nueva edicion es mas intuitiva. Si no necesitas realizar el “Paso 1: Catarsis”
porque ya has llorado hace mucho tiempo a un ex que atn no puedes olvidar, pue-
des seguir casi inmediatamente al segundo paso e ir directamente al tema que mas
te interesa. También le he agregado frases de autores que respeto y que refuerzan o
confirman la teoria expuesta en la seccién indicada. No he colocado cualquier frase
“linda” o con la que te sientas “identificado”, he seleccionado frases que no caen el
cliché, sino aquellas que se leen como un empujon o una pequena llamada de aten-

cion por si estas haciendo o pensando algo mal.

La otra razon por la que también decidi actualizar este libro y pasarme los tlti-
mos 5 meses encerrado en mi habitacién es que esta versién es mucho mas emocio-
nante que la anterior. Un escritor que ya conoce perfectamente a sus lectores, sabe
con precision intuitiva qué palabras provocaran un efecto positivo en ellos. He agre-
gado historias que vivi con algunos mis lectores y lectoras en mis viajes que hice
en Latinoamérica: México, Colombia, Ecuador, Argentina, Brasil y Uruguay y de mi
pais, Pert. No me importé gastarme todos mis ahorros del Gltimo afno para estar
viajando; literalmente miles de doblares que pudieron servirme para otra cosa en el
futuro. Sin embargo, gracias a esta gran inversion personal, han habido lectores que
no solamente me invitaban un cafecito cuando pasé por su ciudad, sino también me
presentaban su circulo més intimo de amistades; otros a su familia y lugar de traba-
jo; habian quienes me sacaban a pasear en sus autos, inclusive habian quienes me
hospedaban en sus casas a pesar de tan s6lo haber platicado con ellos un par de ve-
ces conmigo a través de internet. Sinceramente me conmueve recordar a todas esas
personas que confiaron en mi intuyendo que yo era una buena persona por lo que
escribo. Esto me confirma una y otra vez que en este mundo sigue habiendo gente

muy buena y que todos, muy en el fondo, sentimos el mismo dolor de un corazén
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roto. Mi gran ventaja fue que, al ser desconocido y extranjero, me confesaban sus
mas grandes frustraciones asi como sus mas grandes motivaciones sin temor a ser

juzgadas.

¢Y por qué te explico todo esto? Porque quiero que sepas que he estado aden-
trdndome en la psicologia humana no leyendo libros ni estudiando durante
afos sentado en salon de clases o en mi escritorio escuchando a mis “pacientes”
imaginandome cémo serian sus vidas: lo que he hecho fue vivir, en carne propia, su
triste realidad, estar con ellos en su dia a dia. Me he tomado demasiado en serio el
consejo: “Métete en los zapatos del otro”. (Por tal motivo, a pesar de mi juventud, si
te preguntas por qué doy en el clavo sobre como te sientes, ya sabras la razoén). Mu-
chas veces me llegan a mi lectores que se sienten decepcionados de los psicologos y
no es porque no sean efectivos, porque definitivamente hay excelentes profesiona-
les, sino porque necesitan otro tipo de ayuda o algo extra. Yo he seguido un camino
diferente al de los psicologos: Yo lloro contigo, yo te doy palabras de animo, yo te a-
brazo para aliviarte al darte la compafia mas sincera posible, yo soy un amigo a dis-
tancia para ti; pero también soy directo y duro cuando la ocasién lo amerite. Te digo
las verdades por mas dolorosas que resulten y todo con la tinica intencién de que ta
puedas surgir de las cenizas. Mi metodologia no es perfecta, tampoco la mejor; pero
hay ciertas personas que les gusta y les ha funcionado. Ademas, reitero: una ayuda
extra a parte de este libro, como una terapia presencial, reforzara el compromiso
con tu recuperacion y te lo recomiendo ampliamente por més que creas que no fun-

ciona o hayas tenido malas experiencias en el pasado.

Por altimo: Yo sé con la fuerza de mi corazon que un libro puede cambiarte la
vida si lo tomas demasiado en serio. Yo ya he vivido experiencias asi con otros auto-
res. Por tanto, quiero que tengas la confianza en que puedes cambiar tu manera de
ver este dolor que parece insoportable. Mi suefio con este libro es llegar a cambiar
la vida de miles y quizés millones de personas a través de todo el mundo. Es un
gran suefio que todos los dias estoy refinando y sé que ta seras parte de esta causa
al recomendar a alguien este libro o mi trabajo cuando lo necesite. iYo sé que asi se-
ra!

Y si por alguna razén ta también deseas invitarme un cafecito o cualquier otra
invitacion por si llegara a pasar por tu ciudad, no dudes en hacérmelo saber a mi
correo Escritor.Rolandox@gmail.com para yo anticiparte cuando estaré pa-

sando por alli. Yo quiero conocer todos los paises de América, Europa y el resto del
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mundo. Si me ayudas con esto, yo también haré lo posible para ayudarte. Estare-

mos mano a mano.

iUn fuerte abrazo y que comience tu recuperacion!

Rolando Goicochea (Rolandox)

Procuro poner siempre en mis historias accién, vigor, emocién, con bastante
acento humano. La historia ideal es la que sacude al lector al comienzo,
lo apasiona en su desarrollo y lo conmueve al final. Si a eso se le
puede agregar ternura, se llega a la perfeccion.

— Hector German Oesterheld
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Introduccion

Se marcho de tu vida, te rompi6 el corazon, te quedaste solo, o sola. Ahora te sien-
tes fatal, no sabes qué hacer, te sientes muy triste. Todos vuestros planes se los llevo
el viento, sientes como si una piedra grande dentro de tu pecho te pesara y tu an-
gustia es tanta que, literalmente, te dificulta respirar. Te dan ganas de llorar sin pa-
rar; para ti es el peor dia del afio y, con el dolor, te parece que el tiempo marcha len-
tamente. Entras a Facebook y ves las fotos que se tom¢ el fin de semana pasdndola
genial sin ti... Con su nueva pareja... Revisas tu Whatsapp; esta conectado(a) y tus
mensajes son ignorados. Le llamas al mo6vil pero no contesta. Y si lo hace parece
otra persona, le molesta que sigas insistiendo. Te rechaza constantemente. Te

muestra frialdad, odio, rencor, aversion... iAuch!

Duele saber que ya no esta. En suefios aparece como alguien especial, alguien
que te ha dado mucho de su amor y carifo, alguien quien ha compartido muchos
momentos de su vida contigo, pero sélo en suenos... Duele volver a la realidad y
darse cuenta de que nada de eso serad posible otra vez. Hiere cuando el pasado es
lindo, maravilloso, increible, pero el presente es la representaciéon mas precisa del
infierno ya que te preguntas como es posible que su amor se esfumoé de un dia para

otro.

¢Qué fue de ese primer momento cuando decidieron estar juntos “para siem-
pre”? Se le olvidaron por completo tantas cosas, tantas promesas... Ta te niegas a
creer que te ha terminado. Seguramente se fue con otro u otra; quiz4 no le gustas,
quiz& no cumples sus expectativas por eso ya no quiere seguir contigo, io quiza solo

estés sufriendo en vano!

iSi, leiste bien! No, no estoy loco. Debes comprender que el dolor es parte de la
naturaleza humana, es como el yin del yang, la noche del dia, lo amargo de lo dulce.
¢Entonces cudl es la solucién para olvidar a esa persona que tanto has amado en

todo este tiempo?

Si realmente te sientes fatal, no sabes qué hacer, piensas en él, o ella, cada vez
mas y mas... Si no te concentras en los estudios, en el trabajo o en compania de tus
amigos... Si su recuerdo no te deja en paz porque vosotros habéis pasado tan bue-

nos momentos...

- 14 -



Tranquilizate que ya encontraste tu fuente de apoyo. Llora conmigo. Confia en
mi cuando te digo que no eres el Gnico que esti pasando por algo asi. Perteneces al
club de los que intentamos olvidar un amor (aproximadamente el 90% de la po-
blacion occidental) al menos una vez en nuestras vidas. No es para sentirse tan mal,
todos nos sentimos como ta al perder a alguien a quien queremos mucho, quizas
por amar y no ser correspondido, quizas por sufrir al ver en silencio como tu amor
platonico se besa con su actual pareja, quizas por ver como el amor de tu vida se ha
casado con alguien a quien conoci6 después de ti, o quizas por ser un ex manipula-

dor que te ha dejado con el autoestima por los suelos...

Es imposible no sentirse afectado emocionalmente, y te lo repito: IMPOSIBLE.
Si alguien te ofrece un remedio, una capsula, una pastilla o incluso droga para olvi-
dar a alguien, para borrarla de tu memoria (en el mejor sentido de la palabra) y asi
dejar de sufrir, pues duda mucho de esa propuesta porque probablemente te quiera

estafar.

A veces es tanta la desesperaciéon de querer olvidar un amor que si alguien te
viene con el cuento de que existe una formula magica (remedios magicos que ofre-
cen algunos curanderos, hechiceros, brujas, etc...) eres propenso a creerles facil-
mente; o quizé todo lo contrario: est4s sufriendo tanto que crees que tu dolor jamas
pararéa. En cualquiera de estos casos terminaras peor de lo que ya estés si no haces

algo al respecto.

El proceso de recuperacion

Este libro contiene un proceso metodico, psicoldgico y terapéutico para dejar de su-
frir por alguien. Tal como con un drogadicto, alcohélico o fumador, tu adiccion

erréneamente llamada “amor” es esa persona.

Como bien puedes observar en el cuadro: En la etapa “A” (abajo), o proceso de
enamoramiento, elevas tu estado neutral porque empiezas a sentir estados de &ni-
mo muy altos que te hacen sentir mejor. Cientificamente, esto se traduce en una al-
ta segregacion de dopamina y norepinefrina, sustancias quimicas que libera nuestro
cerebro cuando nos enamoramos. Ellas nos dan energia, buen 4nimo, alegria, etc.

Inclusive pueden tener ciertos efectos parecidos a las sustancias alucinogenas.

-15-



Procesointerno

Sufrimiento

Estado de animo
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Luego llega la etapa “B”, la del descenso y sufrimiento, donde se experimenta una
baja produccion de estas drogas naturales. Nuestro nivel de energia estd muy por

debajo del estado neutral.

Para volver, como minimo, al estado neutral tienes que seguir el proceso de re-
cuperacion “C”. Como bien ves, este no es un proceso lineal, a veces te sentiras un
poco mejor, otras te sentirds caer un poco; pero con la debida perseverancia llega-

ras a sanar.

El proceso de recuperaciéon toma su tiempo. No es rapido. Con o sin este libro
vas a volver a tu estado neutral. Asi es tu mecanica neuronal. Pero hay un pequeno
detalle: hay personas que demoran en recuperarse muchos meses, incluso afos;
pierden mucho tiempo de sus vidas sufriendo. En cambio td, con este libro podras
sentir un cambio enorme en ti a partir de los 30 dias de haberlo puesto en practica.
Es probable que al cabo de un par de meses ya te sientas totalmente recuperado y tu
vida marche tan bien como lo hacia antes de conocer a tu ex. Te recuperaras dos a

tres veces méas rapido que una persona normal. Esa es tu ventaja.

Quizas te sientas tentado a decirme: “Pero, Rolandox, ya estoy tan harto de
sufrir mucho tiempo, quiero que este dolor desaparezca de una vez. Quiero que me
digas como hago para olvidarlo inmediatamente porque sinceramente me deses-

pero”. Temo decirte que tu recuperaciéon no se dard magicamente de un dia para
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otro. Pero hay algo que si te puedo garantizar: Por cada nueva pagina que leas de
este libro, podrés sentir un alivio en sus palabras. Sentiras que comprende tu situa-
cion. En ciertas ocasiones lo sentirds como una voz dura y directa, y en otras, alen-
tadora y reconfortante. Habra péarrafos en las que encontraras verdades incomodas.
En otros, tendras la sensacion de querer llorar porque leiste algo que te toco en lo
mas profundo de tu corazén. Asimismo, seguramente repasaras alguna reflexion
reiteradas veces para asimilar profundamente esa nueva mentalidad y avanzar en tu

proceso de recuperacion.

Ahora bien, en el mejor de los casos, si te has enamorado de manera sana,
siempre sentiras un vacio emocional en tu interior o una caida como en el 6valo “B”
del recuadro anterior, por ello en este libro te hablo como si lo tuyo fuese el peor de
los casos, tal como si la persona amada se hubiese muerto. Porque asi de chocante
puede ser cuando alguien te deja. Literalmente sientes que ha muerto, ya que en ti

mueren las ilusiones y, sobre todo, el gran suefo de ser feliz al lado de alguien.

Imagina que td y yo tenemos una conversacion amena en la sala de tu casa y
prestas mucha atencion a lo que te voy a decir: TG no quieres olvidar a esa persona,
de ninguna manera. Ni ti ni nadie quieren borrar los recuerdos de esos momentos
especiales. Tampoco quieres olvidar las razones por las que esa persona no te con-
viene. Ademas tu lucha para olvidar sera un fracaso porque es algo sumamente di-
ficil. Pero he aqui la agradable verdad del asunto: Lo que ta quieres es dejar de

sufrir por esa persona y sentirte libre emocionalmente.

Tu trabajo, al igual que el de un fumador, consiste en controlar y eliminar el
deseo insaciable hacia esa tinica persona como si de un cigarro se tratara. Por tanto,
te acompanaré en el doloroso proceso de la abstinencia hasta librarte de aquello

que tanto te hace doler.

Cuanto mayor la dificultad, mayor la gloria al

superarla. — Epicurio
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El proceso de desenamoramiento

Enamorarte posiblemente ha sido una de las experiencias mas gratificantes e ines-
peradas que te haya sucedido hasta el momento. Pero el otro lado de la moneda, el
desenamoramiento, no se puede llevar a cabo con tanta facilidad como si apretar el
botén "Off" de algtin aparato electronico se tratara. No obstante, es posible llegar a

desenamorarte de la persona a quien deseas olvidar.

Hay personas que debido a su gran historial de experiencias (des)amorosas,
han desarrollado la capacidad de desenamorarse a consciencia de alguien que no les
conviene. (Cabe destacar que son muy pocas quienes tienen esta habilidad). Tam-
bién hay quienes que, por insélito que parezca, se han desenamorado de la ex-
pareja inmediatamente después de descubrir que ya no les amaba o les habia
engafiado. (iQué bendicion es poder desprenderse de alguien cuando sabes que no
es para ti!). Sin embargo td, tal como Pablo Neruda y la gran mayoria de personas,
sientes que “es tan corto el amor y largo el olvido”, por ello debes conocer los in-

gredientes que influyen en el desenamoramiento.

Para empezar, primero debes eliminar todo tipo de esperanza en recuperar al
ser amado (aplica tanto para quienes salieron de una relacion toxica, asi como para
quienes sufrieron una ruptura abrupta e inesperada, incluso si tu ex-pareja, quien
se habia comprometido contigo en casarse dentro de unos cuantos meses, te ha di-
cho reiteradas veces que ya no te ama). La esperanza mal encaminada es posible-
mente tu principal enemigo porque aparentemente es tan inofensivo y admirable
que la sociedad, la religion y la sabiduria popular te felicitaran si luchas por quien
amas, pero muy pocas veces te invitaran a la reflexién concienzuda y objetiva de los
hechos para deducir si tu caso personal es una excepcion que se debe tratar con cui-
dado. Generalmente no tienen en cuenta que luchar por un amor insano, asi como
muchas de las batallas innecesarias de la vida, puede acarrear un desgaste emocio-
nal tan alto que inclusive lo que obtuviste al ganarla jamas compensara todo lo que
habias sacrificado. Comprendido lo importante que es el tema de la esperanza, en
todo momento encontraras reflexiones y ejercicios que te ayudaran a pisar tierra y

dejar de luchar por quien no vale la pena o ya no te ama.

Segundo, debes llevar a cabo los ejercicios de visualizacion, escritura y de auto-

anélisis que encontraras a lo largo de este el libro. Estos te ayudaran a desidealizar
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a tu ex. También trataremos el caso especial, por si no le ves ningtn defecto y crees

que ha sido una persona perfecta.

Por altimo, en la seccidon “A través del tiempo” encontraras una lista de cosas
que debes hacer para superarlo totalmente. Siguiendo todos los ejercicios tendras
un cambio tan duradero en ti, que también cambiaran tus preferencias sentimen-
tales para siempre. Porque siendo sinceros, uno se enamora de alguien de acuerdo
al tipo de persona que es. Si tienes baja autoestima y poca confianza, no sé6lo te ena-
moraras sino que también te apegaras al que esté adulandote constantemente,
ignoraras que ese tipo de persona suele manipular sutilmente y que oculta una per-
sonalidad contradictoria y monstruosa (en cuanto se moleste contigo oiras con ho-
rror muchas palabras hirientes que derrumbarian la supuesta autoestima que esta
persona construy6 para ti). Por ello, si desde ahora te transformas (mejoras todo lo
que ya eres), dentro de un afio, naturalmente te relacionaras con alguien que esté a
la altura de la calidad de persona que eres ti (sin menospreciar ni ser arrogante con
nadie). Al ser otra persona, y no la que se enamor6 de quien ahora es tu ex, no te
sentiras cobmodo(a) buscando resucitar el pasado o repetir ciclos que ya no encajan

con tu nueva realidad.

Sé que ahora lo ves dificil, y tienes razén. Todo comienzo de rehabilitaciéon lo
es. Nadie dijo que seria facil salir adelante, pero desde el momento en que tomas
accion por tu propio bien, abres una puerta que te exigira llegar hasta el final. Ade-
mas leyendo este libro la dificultad se habra reducido a la mitad, incluso a la tercera
parte, lo cual ya cuentas con un invaluable apoyo. Asi que tu eliges: o sigues los 7
pasos de este libro o te dejas llevar por la corriente de la pereza, sufriendo y dificul-
tando aun maés tu recuperacion. Es mejor, bajo la sensatez del sentido comtn, que

elijas la primera opcién lo antes posible.

El proceso del olvido: ¢De verdad existe?

Cuando alguien que habla inglés quiere salir adelante tras una ruptura amorosa no
dice: “I want to forget my ex”, sino: “I want to get over my ex”. Para traducir
esto tendriamos que entender que en el espafiol la palabra “olvidar” tiene dos signi-

ficados coloquiales: olvidar, de borrar algo de tu memoria (to forget, en inglés) y
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olvidar de superar un trauma, un proceso doloroso tal como una ruptura amorosa o

simplemente ser vencedor de algiin acontecimiento en la vida (to get over).

Asi que la traduccion y por tanto el objetivo mas preciso seria: “Quiero superar
a mi ex” o “Quiero superar lo de mi ex”. (Me gusta mucho maés la segunda traduc-
cion porque la primera te hace creer que estas en una carrera para ganarle a tu ex y
si te lo tomas demasiado en serio esto puede retrasar tu proceso de recuperacion.
En algin momento de este libro encontraras sobre este tema). En general, en Esta-
dos Unidos, Inglaterra, Australia o en cualquier pais anglosajon, al momento de de-
cidir salir adelante tras una ruptura amorosa, se trazan metas sentimentales mucho
mas realistas porque no buscan olvidar, sino superar, lo que equivaldria a recordar

sin dolor o desprenderse emocionalmente de su pasado amoroso.

Muchos se esfuerzan tanto en olvidar, que recuerdan con mucha més frecuen-
cia de lo normal que quienes buscan superar lo de su ex. Nosotros, los hispanoha-
blantes, tergiversamos nuestro principal objetivo y creemos que debemos olvidar
(borrar de nuestra memoria) a nuestro ex. (Posiblemente este errado concepto se
populariz6 a partir de las innumerables canciones cuyos titulos contienen la palabra

“olvidar” en vez de “superar”).

Y la razon por la que este libro se llama “7 Pasos para Olvidar un Amor”, es
porque la gente lo busca con estos términos. Luego yo les acomodo el objetivo a uno
mas acertado. En vez de olvidar: superar. Por ello, cada vez que leas la palabra olvi-

dar, sabras perfectamente a qué me refiero.

¢Por qué recuerdas con
demasiada frecuencia a tu ex?

Es posible que, en los primeros dias e, incluso, en las primeras semanas después de
la ruptura o decepcién amorosa, la frecuencia de recuerdos de tu ex influya negati-
vamente en tu desempefio académico y laboral, te quiten el apetito y tengas insom-
nio por varias noches consecutivas. Es normal hasta cierto tiempo. Luego o bien tu
estado emocional se restablece poco a poco, o te ves obligado a forzarla a salir ade-
lante. Es importante que pese a la dificultad del asunto, no permitas que este pro-

blema persista porque podria empeorar hasta volverse irreversible.
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Para evitar que el problema se agrave debes comprender por qué piensas y re-

cuerdas mucho a tu ex:

1) Porque el interés sigue latente. Quizas quieras encubrir ese interés bajo la
capa del odio, resentimiento o deseo de venganza (especialmente cuando te empe-
cinas en buscar “justicia” deseando que el karma le dé su merecido), pero curiosa-
mente esto no hace mas que demostrar el alto grado de interés y atencion que con-
servas hacia esa persona. Ademéas querer mantener los recuerdos de tu ex, aparte de
producirte dolor, también alimentan conductas masoquistas que convienen evitar a
toda costa. Por ello, rebaja y adormece el morboso deseo de verle sufrir porque se-
guiras recordandolo més que nunca (y esto es precisamente lo que queremos evi-
tar). En otro posible caso, puede que tu interés sea genuino, puro y benigno; pero
por bienestar personal te conviene suprimirla por la sencilla razén que tu ex-pareja

ya no esté en tu vida. Duele tener que renunciar, pero no queda otra.

2) Por costumbre a estar con esa unica persona. Ahora que ves, vacia la sala de
tu departamento, ahora que pasas por ese pasillo de la universidad, ahora que pasas
por el restaurante que prepara deliciosos platillos sientes que a tu rutina le falta
algo, y ese algo es tu ex-pareja. Estabas tan acostumbrado(a) a recibir su apoyo, ca-
rifio y compaiiia que ya estas empezando a sufrir los efectos de la nostalgia amoro-
sa. Esto quiere decir que empiezas a recordar todo mucho mas bonito de lo que en
realidad fue. Sientes erréneamente que lo necesitas. Olvidas las razones por las que
la relacién no funcioné y la esperanza merodea con la placentera imagen de que ha
vuelto a tus brazos, que ha “descubierto” que si te ama y se arrepiente de haberte

dejado...

iDespierta! Las rupturas amorosas en la vida real muy raras veces suelen tener
segundas partes tan emotivas y perfectas como en las comedias romanticas. Tam-
poco confundas amor con costumbre. Resiste la tentaciéon de dejarte llevar por lo
traviesa que pueda comportarse tu imaginacion con las ilusiones. Asimismo, es in-
dispensable cambiar tus antiguas rutinas por unas nuevas que no incluyan tu ex. Es
un proceso que requiere de valentia porque al despedirte de tus rutinas pasadas,
también abandonas parte de ti mismo; sin embargo la satisfaccion que sentirés al li-
brarte de tu ex compensara con creces todas las posibles penurias emocionales que

tendréas que resistir para finalmente poder cantar victoria. (En el “Paso 4: Control”
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encontrarés ejercicios que te ayudaran en el control mental y eliminar la costum-
bre).

3) Porque no confias en que olvidaras. Es comprensible que tu confianza esté
hecha anicos. Y mas ahora que ves alrededor de ti a mucha gente que no lo ha su-
perado. Todo parece indicarte que tt tampoco olvidaras. Pero entiende: Tu cerebro
es tu mejor aliado porque tiene la capacidad innata de regenerarse tras una decaida
emocional. Tu verdadero enemigo es tu falta de confianza. Cuanto menos crees que
lo superaras, méas te sabotearas con pensamientos negativos que propiciaran conse-
cuentes recaidas y dolorosos recuerdos. En cambio, si confias en ti, pese a la cons-
tante incredulidad, derribaras aquellos muros internos que te impiden olvidar. Ve-
ras ciertos progresos en ti que incrementaran tu confianza formando un circulo vir-
tuoso. En un futuro no muy lejano agradeceréas a tu “yo pasado” por la decisién que

has tomado en estos momentos.

¢Qué tanto te ha afectado la ruptura
de tu relacion o la decepcion amorosa?

Ta quieres dejar de sentirte mal cuando le veas pasar, quieres dejar de ingeniarte
una posible solucién para regresar con tu ex, quieres estar en paz. Quieres desena-
morarte y eso si es posible. Tus esfuerzos se dirigiran a este fin. Ademas, con la
constante practica de todo lo escrito aqui, podras acelerar el proceso de desenamo-
ramiento y librarte emocionalmente de quien ya no es parte de tu vida. Esto depen-

de en gran medida del compromiso que tengas con el proceso.

Analicemos en qué situacion te encuentras ahora mismo. Después de una rup-
tura o decepcién amorosa hay dos tipos de reacciones por parte de la persona afec-

tada:

La primera es cuando no sufre. ¢Por qué? Porque antes si sufri6, y mucho.
Ahora se ha convertido en una persona liberal, tiene miedo al compromiso porque
en el pasado se decepcioné demasiado de una persona por eso se va de flor en flor
para no sufrir otra vez (o quizas simplemente quiere experimentar esta nueva faceta
sin tener ningun tipo de vinculo emocional). Tal vez se ha convertido en miségino o
en misandrina. Esto es terrible porque probablemente ha tenido una ruptura tan

dolorosa que ahora sélo busca venganza de manera inconsciente y general en el se-
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x0 opuesto. También se va de flor en flor pero al final le da placer ser él, o ella,
quien haga sufrir a la otra persona (evidentemente esta pequena sensacion placen-
tera solo es momentanea y sigue con su desdichada vida). Y por tltimo, est4 el in-
sensible. Aquel que simplemente no siente emociones debido a algin trastorno
mental o incapacidad de percibir el mundo a través de sus emociones. A ti no te
conviene tener ninguna de estas tres actitudes tras una ruptura o decepcién amoro-

sa.

En el segundo grupo estan los que si han sufrido. Hay quienes tienden a afe-
rrarse una y otra vez a la misma relacion que nunca les ha funcionado. Creen que el
dolor al no estar con la persona amada no cesara, por tanto recurren a medidas
desesperadas para reconquistar su amor ya muerto. Si no les funciona la estrategia
de reconquista, el dolor naturalmente se acentia por tanto se intensifican los
pensamientos negativos que, en ciertas ocasiones, lamentablemente los conducen a
la idea errénea de que ya no hay ninguna solucién excepto el suicidio. Sin embargo,
entre los que piensan que el dolor no pasara también hay quienes que, con el tiem-
po se resignan a la pérdida, siguen de pie en su vida personal y sanan algunas heri-
das; pero si les vuelven a decepcionar piensan que en esa nueva ocasion el dolor ya

no se ird. No han aprendido la leccion del pasado.

Del mismo grupo de los que sienten dolor también estin los que adoptan una
actitud pasiva y quieren que “el tiempo cure las heridas”. Esta clase de personas,
aunque en principio se muestran optimistas, luego pueden deprimirse facilmente
porque creen que la vida les debe un gran favor, estan a la merced de circunstancias
externas, cosas que no pueden controlar, por tanto cuando las cosas no les sale co-
mo ellos esperaban, no estan preparadas para combatir la adversidad y se derrum-

ban facilmente.

Y por tltimo, estan los que sienten dolor como todos los demaés, pero toman
accion para disiparlo. Este tipo de personas son optimistas y, sobre todo, aprendie-
ron a no aferrarse a nada ni nadie, porque saben que uno mismo tiene que conse-
guir lo que desea con el sudor de su frente. La vida no les debe nada, por tanto ya
no esperan que ocurran milagros ni soluciones inmediatas. Se comprometen seria-
mente ante algtn tipo de proceso que implique perseverancia. Ademas, no buscan
tener la razon, estan dispuestas a aceptar que se equivocaron y buscan ayuda por-

que asi reforzaran su compromiso con el proceso de recuperacion.
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Para ser esta clase de persona, al terminar una relaciéon debes aceptar que es
humano sentir dolor, ya sea poco o mucho; pero saber también que ese do-
lor pronto desaparecera. Por ello tienes dos opciones: dejar que el tiempo lo
cure todo o recuperarte con tu propio esfuerzo (tal como en repetidas ocasiones
comparti en mis redes sociales: “No es el tiempo el que cura las heridas. Eres ti
quien se cura a través del tiempo™). Tt te decides por la segunda opcién, por ello
te mueves a la accion y una de esas formas es poner en practica lo que

leas en este libro hasta la Gltima pagina.

El tiempo pasé. Pero el tiempo se divide en muchas corrientes. Como en
un rio, hay una corriente central rapida en algunos sectores y lenta, has-
ta inmévil, en otros. El tiempo cosmico es igual para todos, pero el tiem-
po humano difiere con cada persona. El tiempo corre de la misma mane-
ra para todos los seres humanos; pero todo ser humano flota de distinta

manera en el tiempo. - Yasunari Kawabata

Como este libro puede cambiarte la vida:
Instrucciones y advertencias de lectura y practica

Este libro tiene el poder de cambiarte la vida siempre y cuando hagas lo siguiente:
Si lo posees en formato digital, imprimelo lo méas pronto posible. Si lo tienes en
formato fisico, desde ya consigue un resaltador para marcar aquellas reflexiones y
ejercicios mentales que necesitas llevar a cabo o que necesitas leer una y otra vez
hasta interiorizarlas. En lo posible, consiguete pequefios stickers de todo tipo de co-
lores y figuras para pegarlos al lado de los parrafos que més te han gustado. Tam-
bién puedes agregar post-it's con tus propias ideas o palabras sencillas como “Im-
portante Practicar” o “Recordar Siempre”. O pegar banderitas adhesivas de distin-
tos colores en los bordes de las paginas mas importantes para ti para que al dia si-
guiente puedas repasarlas de forma resumida (aunque utilizarlas parezca un poco
infantil, luego apreciards lo efectivo que son). Con un lapiz o lapicero agrega tus
propias frases al lado de algunos parrafos. Una vez que hayas terminado de leer este

libro, 11évalo contigo a todos lados, asi podras releer lo mas destacado.
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Cada vez que sientas ansiedad de volver a llamar a tu ex o de cometer alguna
estupidez similar, consulta aquellas paginas que tratan el tema. Comenta y platica
lo que leiste a tu mejor amigo o amiga para que se convierta en tu mejor aliado(a)
en momentos de crisis y te ayude a recordar lo aprendido. Léelo mientras vayas en
el autobts, en el metro o cuando hagas fila en el banco. Escucha en tu MP3 los
audios que recibiste como bono de regalo! por la compra de este libro. Anota en un
papel un pensamiento que te haya inspirado y pégalo en algtn lugar donde podras
verlo todos los dias al levantarte. Posiblemente en varias ocasiones querras hacer
una pausa porque una reflexion te revel6 algin error que en ningin momento
habias advertido. Acto seguido parate de tu asiento o sofd y con la mirada perdida
en la ventana ponte a reflexionar exhaustivamente ese error. Este sencillo habito de
revisar tu pasado te ayudara a discernir mejor por qué llegaste a tu situacion actual.
Repasa un par de paginas justo antes de dormir para que aquellos pensamientos
que te resultan un poco dificiles de digerir se almacenen en el disco duro de tu me-
moria (estd comprobado que una lectura previo al suefio es asimilado mejor por el
subconsciente). Cuando te levantes en vez de contaminar tu mente con el resumen
noticiero, lee otra vez lo de anoche. Para el resto del dia haz uso de tu agenda (si no
tienes, adquiere uno lo més pronto posible) y organiza los ejercicios que realizaras
durante el dia y el resto de la semana. De este modo cumpliras con tus deberes y

afianzaras tu compromiso con el proceso.

Sé apasionado al leerlo. Ten una relacion intima con este libro. No tengas
miedo a rayar un poco lo obsesivo. Lo importante es que cada una de las palabras
cobren vida y tengan cada vez myor sentido para ti. Siguiendo este modelo de
aprendizaje continuo y perseverante, llegara el momento en que una voz sabia e in-
tuitiva se manifestara desde lo mas profundo de ti en el momento preciso. Cuando
antes solo te dejabas llevar por la voz impulsiva y torpe, esta nueva voz te guiara y
ayudara a tomar decisiones correctas. Es como si un maestro estuviera guidndote
dentro de tu cabeza a ser méas capaz de sobrellevar tus principales obstaculos al mo-

mento de superar lo de tu ex. Una vez logrado este grado de independencia, en

! Estos audios vienen por la compra de este libro en formato digital. En caso de que lo hayas
adquirido por otro medio y deseas estos audios, ve a este enlace para comprarlo ahora
mismo: http://OlvidaUnAmor.com/EX
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menos de lo que imaginas podras vislumbrar el anhelado “Antes y Después” de tu

recuperacion.

Por altimo: si lees rapidamente de principio a fin porque estas paginas acttian
en ti como balsamo emocional, procura una segunda lectura lo més pronto posible.
Esta vez de forma mas pausada, didactica y responsable. De lo contrario, por natu-
raleza tu cerebro olvidara facilmente lo leido y este libro sera uno mas del monton

empolvandose en tu biblioteca personal.

La finalidad de este libro es la siguiente: La forma mas efectiva de que el cono-
cimiento expuesto aqui produzca un cambio efectivo en tu vida es poniéndolo en
practica. Leer este o cientos de libros de temas afines no produciran ningan cambio
en ti; no obstante, aplicar lo leido, incluso si se trata de solo un par de paginas al

dia, si iy enormemente!

La gran finalidad de la vida no
es el conocimiento sino la accién. —

Thomas Henry Huxley

Para quiénes va dirigido
este libro (y para quiénes no)

El libro “7 Pasos para Olvidar un Amor” es para aquellas personas que seriamente
se han comprometido a olvidar a su ex o a alguien que no les quiere ni les conviene.
Pero a continuacion detallaré con precisiéon para qué casos si y para qué casos no

serviria.

Para quiénes no: Si es la primera vez que te han terminado (o viceversa) y la
relacion ha sido relativamente buena puede que haya una reconciliaciéon y, con el
debido compromiso de ambas partes, la relacion madure y contintie por muchisimo
maés tiempo. En este caso, de todo corazon, te deseo todo lo mejor. De ser asi, este
libro no es para ti. Tampoco lo es si acabas de terminar una relaciéon dafiina pero
estas ciegamente empeifiado(a) en volver con tu ex-pareja que no vale la pena. Poco
puedo hacer para cambiarte de opinién. Seguramente, con el pasar del tiempo, la
vida te ensefara que cuando algo o alguien no es para ti, nada ni nadie podréa alte-
rar este hecho. Sdlo espero que abras los ojos lo mas pronto posible, de lo contrario

lamentaras profundamente haber desperdiciado muchos meses, incluso afios de tu
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vida en una causa perdida. Cuando realmente hayas decidido olvidar, este libro te

estara esperando con las paginas abiertas.

Para quiénes si: Si ya has dado demasiadas oportunidades a tu ex-pareja, si
ésta no es mas que otra de las tantas rupturas, si ya has recurrido a todos los me-
dios posibles para que la relacién funcionase y, a pesar de ello, no hay signos de me-
joria (por el contrario, todo va de mal en peor), si ya te has resignado a la idea de
que no puede haber una nueva reconciliacién, te has alejado de tu ex y te has deci-

dido a superarlo, entonces este libro si es para ti.

Si te dejaron de forma imprevista, si te olvidaron facilmente, si todavia te
cuesta creer que ya no te aman, si ya hiciste todo lo posible para recuperar su amor,
pero por el contrario, se alej6 mas de ti. Si ya no soportas el dolor del rechazo y

quieres sanar las heridas, definitivamente este libro es para ti.

También lo es si perteneces a alguna de estas sub-categorias: Cuando lo diste
todo por tu ex (incluso si has viajado al extranjero para que al final termine decep-
cionandote), cuando te enteraste de que ya tenia otra vida con otra pareja, cuando
vives en un pueblo pequeiio y te es dificil soportar la presion social, cuando hay hjos
de por medio y temes que ellos sufran las consecuencias, cuando se fue con otra
persona poco antes del esperado matrimonio, cuando te dej6 en pleno embarazo (o
con el bebé muy pequefio), cuando eras el/la amante de alguien ya casado, cuando
sigues viendo a tu ex en el trabajo o en la universidad, cuando quieres desenamo-
rarte de un amante no deseado por el bien de tu pareja y de tu familia, cuando que-
daste en la friendzone (zona de mejores amigos), cuando te enamoraste de tu ami-
go(a) con derechos, cuando tu pareja te ocult6 su homosexualidad durante todo es-
te tiempo, cuando te termina con un negocio en comun, cuando te enamoraste de
alguien a través de Internet, cuando te termin6 por un mal entendido, cuando estu-
vo contigo sblo hasta encontrar alguien mejor, cuando te termin6 porque ya no te
soportaba, cuando estas obsesionado(a) por alguien que no te quiere o sé6lo te
utiliza, etc... Incluso este libro te asistira si fuiste t1 quien termin6 con una relaciéon
dafina, pero ahora tu mayor temor es extrafiar tanto hasta arrepentirte de tu deci-

sién y suplicarle una reconciliacion.

Pueden leerlo desde aquellos jovenes adolescentes que sufrieron su primera de-

cepcidon amorosa hasta aquellos adultos que se han divorciado de la pareja con

-27 -



quien compartieron practicamente la mitad de sus vidas. El lenguaje de este libro

va dirigido tanto a hombres como a mujeres y homosexuales.

Aunque parezca que este libro abarcara todos los casos existentes de las post-
relaciones, descubriras que en realidad el dolor es relativo. Normalmente un adulto
subestima el dolor de un adolescente diciéndole: “¢T1t qué sabes del amor? Lo tuyo
es puro capricho”. Precisamente “amor” es lo que menos tratamos aqui porque mas

nos enfocamos en el apego, la obsesion y el desamor.

El dolor no reconoce edad, género, status ni situacion geografica. Un joven de
estos tiempos puede sufrir peor que un adulto porque el avance tecnologico de
nuestra era, aunque lo conecta con el mundo entero, paraddjicamente lo tiene més
aislado de los demés. El joven de ahora puede padecer mucho mas que un joven de
los 80's, porque en esos tiempos la tecnologia no interferia en su desarrollo perso-
nal. En otra area puede ser precisamente al revés, como me comentaba un lector
mio: “En mis tiempos en la escuela nos exigian leer Romeo y Julieta, Otelo y obras
de ese estilo e indirectamente anhelabamos un amor obsesivo como los personajes
a quienes leiamos. Ahora veo que a mi hija le dan como lectura otro tipo de obras.

Ya no le contaminan de ese tipo de creencias”.

Tampoco porque las mujeres son quienes mas buscan ayuda con los asuntos
amorosos, significa que los hombres sufran menos. Las estadisticas no mienten:
Los hombres se suicidan 4 veces mas que las mujeres. Tal vez serd porque ellos
ocultan sus emociones por temor a parecer débiles e incapaces, no pudieron sobre-
llevarlos ellos solos y terminaron tomando esa fatal decision. Conclusiéon: El dolor

es relativo. Evita exagerarlo o minimizarlo.

Al leer este libro tendras que abrir tu mente como nunca antes y empaparte de
creencias que jamas se te cruzaron por la cabeza. Cultiva perseverancia en cada uno
de los siete pasos y ten hambre de experiencias de forma continua. Ello aumentara

tu madurez y definitivamente te premiara con el dulce sabor de la liberacion.

Todos tenemos nuestras aflicciones, y si bien el perfil, el peso y el tamario
del dolor son diferentes para cada persona, el color del dolor es el mismo

para todos. — Diane Setterfield
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Solo las personas superficiales necesitan afos para
verse libres de una emocién. Un hombre dueiio de st
mismo puede poner término a un dolor con la misma

facilidad que puede inventar un placer. — Oscar Wilde
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1
Catarsis

Desahoégate correctamente
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Estas en un momento de fragilidad, todo te parece muy sombrio y las voces en
tu interior estan haciéndote creer que no puedes avanzar por mds que te esfuer-
ces. No obstante, primero debes ver la realidad de los hechos por mas que duelan.
Evita caer en la dramatizacién o catastrofizacion. Una vez eliminada todas esas
malezas que interfieren en tu recuperacién, necesitaras desahogarte para estar
despejado emocionalmente. Por tltimo, tendras que ver la ruptura desde una nue-
va perspectiva, sin idealizar ni maldecir a tu ex. Todos hemos pasado, en algin
momento de nuestras vidas, una experiencia similar a la que estas viviendo ti
ahora: el problema no esta en que te hayan terminado, sino en la manera afron-

tar el dolor.
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Enfrenta tu mas dura realidad
de lo contrario el dolor se triplicara

Mario me contaba que su novia le habia terminado porque tanto él como ella ha-
bian descuidado la relacién. El, viendo todo en retrospectiva, se dio cuenta de que
se habia confiado demasiado: “Crei que siempre estaria a mi lado” (me confes6),
por tanto ahora se sentia arrepentido. Lo peor estaba por llegar ya que se enterd

que apenas ella terminé con él, se fue con otro y entabl6 una relaciéon de noviazgo.

Mario se deprimi6 tanto que acudi6 a las bebidas alcohoélicas. Eran su tnico
remedio para olvidar, para no sentir el dolor de haber perdido a quien creia el amor
de su vida. Nada podia detenerlo. No obstante, llegd otro medio aparentemente
mas eficaz que le ayudaria a aliviar del dolor: un tipo de droga que prefiri6 no

especificarme.

Ahora con las drogas sentia que si podia tocar el cielo, sentia que ya lo habia
superado aunque sea sélo por unos momentos. Pero cuando se iban los efectos alu-
cindgenos sentia el dolor regresar con més fuerza. Nuevamente queria desconec-
tarse y sentir el placentero momento. Ahora, sin embargo, su cuerpo necesitaba

mas dosis de la misma sustancia.

Luego de cierto tiempo (posiblemente por influencia de algunos familiares o
amigos preocupados por él) sinti6 que dentro de si, habia una fuerza que le impuls6é
a cambiar su situacion. Algunas personas afirman que esta fuerza tiene origen divi-
no, otro dicen que esté dentro de todos nosotros pero sale a la luz en situaciones ex-
tremas como cuando tocamos fondo. Sea cual sea el origen de este destello interno,
Mario decidi6 buscar ayuda con su adiccién y posteriormente, ayuda en Internet so-

bre como olvidar a su ex hasta llegar a mi.

Como bien sabemos, el alcohol y las drogas son la puerta N° 1 por la que esca-
pamos de la realidad. Pero lo que posiblemente has pasado por alto es que desde
mucho antes Mario ya estaba desconectado de la realidad, ya que al no estar al pen-
diente de las necesidades de afecto y cariho de su novia, él creia errobneamente que
ella siempre estaria con él. Mario estaba sumergido en la rutina y, a la vez, tan
desconectado de la realidad que cuando le habia terminado su novia, en vez de
mirar todo con objetividad (ver la realidad de las cosas tan crudamente posible a

pesar de que le doliese) seguia evadiéndola hasta tropezar con las drogas.
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La sociedad en la que vivimos, la cultura popular e inclusive personas a quienes
admiramos (como los cantantes) nos seducen de muchas maneras para alejarnos de
la realidad con tal de que les generemos algtn tipo de beneficio monetario debido a
nuestra infelicidad e insatisfaccion personal. Las cantinas tendrian hasta un 70 % u
80 % menos de clientela si la mayoria de los que se sienten fracasados, estuvieran
en paz consigo mismos. Los artistas que dedican canciones de amor obsesivo o
desamor no pegarian tanto en la radio ni tendrian millones de visitas en Youtube si
t estuvieras felizmente casado o comprometido. La droga ya no tendria la deman-
da ilegal que tiene actualmente, si la gran mayoria de sus consumidores tuviesen
una vida plena (una vida que les genere emociones positivas y placenteras de forma
natural). Ya no se dejarian engatusar por la idea de sentir placer fugaz porque ya
tienen demasiado en su dia a dia. Tampoco los “tranquilizantes” supondrian algin
tipo de solucién inmediata si valoraramos y alimentaramos nuestra capacidad de
resistencia ante la adversidad. A todas estas industrias y personas les conviene que
t pienses que ellos tienen la solucion y el alivio que tanto buscas para que puedan

exprimir de ti el dinero que esta en tus bolsillos o tarjetas.

No te venden una cancién de 4 minutos, una sustancia en polvo, un vaso de
alcohol o una pastilla, sino la idea de desahogarte, escaparte de la realidad y alejarte
del dolor rapido y facil. Lamentablemente la gran mayoria de los que siguen este
camino no solamente empiezan a degradar su vida personal sino que también dan
mas pena de lo que ya daban adquiriendo algtn tipo de dependencia ante estas sus-

tancias o productos tanto fisicos como virtuales.

Ademés, en las Gltimas décadas han surgido novedosas maneras de desaho-
garse por la pérdida de un gran amor. Una de ellas es herirse fisicamente con obje-
tos punzo-cortantes dejando marcas que perduraran el resto de sus vidas. Y por
mas ridiculo que parezca, hay quienes consideran esto como la prueba mas veridica
de que amaban a su ex-pareja cuando en realidad esta es la prueba mas contun-

dente del poco amor que se tienen a si mismas.

En el caso de las mujeres, en medio de su ansiedad e inestabilidad emocional,
algunas empiezan a ingerir grandes cantidades de comida en poco tiempo porque es
la Gnica manera que conocen para sentirse aliviadas. Engordan con rapidez, su
autoestima cae por los suelos y la solucién inmediata es meterse la mano a la boca

para no sentir la presion social de verse con los aterradores “rollitos”. La anorexia y
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la bulimia afecta principalmente a las mujeres que tienen un mal conceptos de si
mismas (en ciertos casos se da porque tenian un ex que les exigia un figura perfecta

y justamente les termin6 porque ya no le atraia fisicamente).

También esta el caso de aquellas personas que acuden al curandero, al tarotista
0 a algtn tipo de brujo que promete “unir y amarrar para siempre” a su ex-pareja.
Tan desesperadas estan que intentan cambiar la realidad con tan solo unos ingre-

dientes exdticos, pociones magicas o un mufequito de trapo.

Cada uno de estos casos aparentemente diferentes, comparten mucho en co-
mun: Quieren huir de la realidad para acabar con el dolor de una bendita vez, por
tanto acuden a medios ridiculos o nocivos para aliviarlo s6lo temporalmente, dejan-

do que el problema siga incrementandose.

Comprende esto: Ahora por méas que te duela, es indispensable que estés en
contacto con tu realidad. Te dejaron. Duele saberlo, duele aceptarlo. Tal vez tardes
unas cuantas semanas en asimilarlo en su totalidad. Pero al menos eres valiente y
decides enfrentar el problema cara a cara, mas no refugidndote con sustancias ni
métodos que prometen una solucion inmediata y aparentemente efectiva (curio-
samente decenas de veces mas costosas que simplemente enfrentandolo tG mismo).
Ademés, cuanto més te sumerges en tu realidad, més rapidamente podras perca-
tarte de los errores que desencadenaron la ruptura de tu dltima relacion. Posible-
mente al principio resulte una tortura emocional ver con claridad aquellos errores
que habiéndolos analizado con la debida anticipacion habrias evitado que tu pareja
te termine, la pierdas o se aprovechara de ti. Posiblemente durante unos cuintos
dias tendras el utépico deseo de volver al pasado para impedir que se desenamorara
de ti, retorciéndote en la impotencia de no poder hacerlo. Posiblemente tendrés que
vencer el miedo al analizarte ya que tu ego se vera mas vulnerable de lo normal.
Pero luego de ese conocimiento preciso de cada uno de tus errores tendras lo que
ninguna cerveza, droga ni método de desahogo anti-realista te dara jamaés: la
tranquilidad de saber exactamente en qué fallaste para procurar no volver a come-

terlo nunca mas.

Compara tu situacion actual con esta analogia: Supongamos que vives en una
cabafia en pleno invierno en medio de los alpes canadienses en la que estd nevando
desde hace unas semanas. No tienes senal de television ni de radio, pero para

obtener informacion del clima puedes entrar en contacto con el ambiente externo
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que estd muy gélido (analizas la realidad a pesar de que no te guste) o simplemente
puedes refugiarte dentro de la cabafia calentandote al lado de la chimenea para es-
tar a temperatura agradable (en vez de dolor, prefieres placer). No obstante, al estar
constantemente en contacto con tu alrededor, notas que se esta formando una grue-
sa capa de nieve en un lugar donde luego podria producirse una avalancha y dejarte
enterrado dentro de la cabafia. Asi que, a pesar de que te duela y detestes el frio del
ambiente, sales del calor de la cabafia y te pones manos a la obra removiendo lenta
y suavemente la nieve acumulada en esa zona con tus respectivas herramientas pa-
ra evitar tal infortunio. Luego de unos cuantos dias terminas el trabajo y aseguras
tu cabana el resto de la temporada hasta llegar la primavera. En cambio, si hubieses
estado en la cabana todos esos dias, solo porque te dolia estar en contacto con el
frio del ambiente, la hubieses pagado con la consecuencia de estar enterrado bajo

varios metros de nieve.

Algo similar estds viviendo t en estos momentos. Te duele enfrentar la
realidad (clima gélido) y prefieres refugiarte con métodos anti-realistas (calor de la
chimenea). No enfrentas valientemente el dolor por ahora (trabajar sobre el area
donde podria producirse la avalancha), por consecuencia el problema se incremen-
ta y termina por afectarte y dolerte muchisimo més (se produce la avalancha y la

nieve te tiene enterrado en la cabana).

A la larga, huir de la realidad hara que pagues factura entre 3 a 10 veces mas

dolor si tan sélo lo afrontaras valientemente ahora.

El alcohol, las drogas, los cortes, entre otros métodos de desahogo, ocasionan
notables deterioros fisicos y emocionales. Por ello, es importante que toda esa
rabia, tristeza, melancolia u odio acumulado broten al exterior de una vez. No hagas
sufrir a tu cuerpo cuando puedes desahogarte con algunas técnicas psicologicas

muy efectivas que descubriras en la siguiente seccion.

Hay gran cantidad de dolor en la vida y tal vez el tinico
dolor que se pueda evitar es el que proviene de tratar

de evitar el dolor. - Ronald Laing
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El camino facil es siempre tan atractivo. ¢Entonces por qué prefiero el camino du-
ro? En el camino facil tomamos las cosas por dadas. Nos volvemos perezosos y
aburridos. Esta es una férmula para perder y hacer surgir los problemas. Cuando
tomamos el camino dificil, sabemos que no podemos bajar la guardia en ningin
momento. Tenemos que permanecer alerta para estar a la altura del reto. Solucio-
nar problemas vuelve nuestra menta mas aguda y fortalece nuestro caracter. iEs-

te es el logro! iEsta es la verdadera ganancia! — Han Shan

Ejercicio 1: Extiende tu noche un poquito mas

Esta noche sera un poco dificil para ti. Apenas llegues a casa del trabajo,
no te vayas directamente a la cama porque el suefio es un escape de la rea-
lidad. Quédate despierto hasta la verdadera hora de irte a dormir. Durante
media hora contemplaras en silencio tu nueva realidad. Padeceras un poco
intentando asimilar que te dejaron, pero es momento de que poner en

préctica la aceptacion.

Si tienes deberes que hacer como atender a los nifios de la casa, haz lo posible para
que estén bien alimentados y puedas despejarte de tu deber como padre o madre

antes de lo normal.

Excepcion: Este ejercicio no debes realizarlo si estas padeciendo de insomnio.
En el “Paso 4: Control” encontraras la manera de conciliar bien el suefio para que si

puedas aplicarlo.

Ejercicio 2: Destituye la tecnologia inteligente

Si, tus pronoésticos acertaron: nos referimos a tu queridisimo celular inte-
ligente (smartphone). Este aparato tecnologico tal vez no ocasione efectos
secundarios como los tranquilizantes ni te deje emocionalmente decaido
como el alcohol, pero te aleja de la realidad tanto como todos ellos. Cada
vez que mensajeas con tus amigos mientras viajas en el transporte publico
reduces tu didlogo interno, por tanto no desarrollas tu capacidad reflexiva
(indispensable en esta etapa dificil). Cada vez que sacas tu movil para foto-

grafiar algo que te cautivo, reduces tu capacidad de asombro. Estds més
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preocupado en tomar una buena foto que apenas disfrutas aquello que es-
ta frente a ti. Ademas, al utilizarla estas perdiendo valioso tiempo que po-
drias emplear en leer algo que te alentaria a seguir adelante. Y eso que re-
cién analizamos que es lo que mas te tienta a retomar comunicacién con tu

ex o viceversa.

Reconoce que lo has sobrevalorado. No te hipnotices con esta tecnologia.
Vive tu realidad que es lo verdaderamente urgente. Tu realidad esta arriba
y abajo; al frente y atras; a la derecha e izquierda; a unos milimetros de ti y
a varios metros de distancia. No permitas que una pantalla de unas cuan-
tas pulgadas que soélo esté frente a ti te impida entrar en contacto con lo

que esté a tu alrededor.
Lo necesitas menos de lo que imaginas. Lo utilizas mas de lo que piensas.

Primero, prueba no llevarlo contigo durante todo un dia. Déjalo en casa a
propdsito. Otro dia, lee algo que absorba tu atencién o escucha musica que
te genere buena vibra. Ve a un lugar donde podras contemplar un atar-
decer o siéntate en un parque donde estaras sentado viendo a la gente pa-
sar durante media hora. Si es posible, pide a la compaiiia telefonica anular
temporalmente el servicio 3G 0 4G y conéctate a Internet solo con el Wi-Fi
de casa o de algin lugar donde haya sefial gratuita (con moderacion).
Mantén este ritmo durante varios dias hasta que le hagas saber a tu celular

que eres ti quien manda.

En teoria puede ser facil desprenderse del mévil, pero en realidad muchas
personas crean fuerte dependencia a ella que les resulta dificil utilizarla
s6lo cuando es necesario. Si a ti también te resulta dificil, velo como un
reto. Ademas, piensa en esta logica: si no puedes despegarte de un simple
celular, ¢como esperas alejarte y olvidar a tu ex? Empieza pues, con lo mas

bésico y lo més pronto posible.

Si utilizas el smartphone como herramienta de negocios, ve la manera reducir la

cantidad de uso. Hay quienes empiezan a depender tanto de la tecnologia que el

trabajo los acompaiia inclusive en sus ratos libres. Ademas, también podria vol-

verse su maldiciéon porque con este sentirian mucha ansiedad por saber en qué

anda su ex.
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(Contenido no mostrado: Exclusivo de la version
completa, CLICK AQUI PARA ADQUIRIRLA)

Como NO desahogarse:

6 Errores que debes evitar

1. Expresar todo tu odio frente a esa persona. Puede que tengas ganas de
expresarle todo tu odio, tirarle los platos, destrozar sus pertenencias, hacerle ver
que te jodié la vida, agarrarle del cuello y sacudirle como mufeco mientras
descargas toda tu frustraciéon ya que ¢como es posible que la persona a quien diste
lo mejor de ti, te traicione de esa manera, no tenga en cuenta tu dolor o
simplemente no sepa si te sigue amando? O sea, {tanto esfuerzo y sacrificio

personal para que te termine de esta manera?

Cuidado con llevarlo a cabo. Al dia siguiente, cuando razones con claridad,
recordaras con arrepentimiento tu comportamiento impulsivo al soltar aquellas fra-

ses groseras que jamas dirfas en un estado emocional neutral y normal.

Comprende: Podrés gritarle y maldecirle todas las veces que quieras, incluso
podrés infundirle un poco de pena por ti, pero cuando alguien ya no te ama, no pue-
de revivir su amor por ti por mas que se esfuerce. Si decide regresar contigo lo hara
por culpabilidad, mas no por amor. Ademas si constantemente le estas reclamando
esfuerzo que compense lo mal que actu6 en el pasado la relacién se tornara asfi-
xiante y quien te dio la oportunidad ahora se ira con el doble de certeza de que te

tuvo que haber dejado hace tiempo.

Si has tenido una bonita relacion, ten el valor de reconocer lo bien que lo has
pasado y que no siempre termina como uno esperaba. Si la relaciéon fue mala y te
dejé por otra persona, tal vez sea tu ego el que se encuentre herido (iCémo es
posible que me haya dejado por esa bitch! iEs tan fea!), por tanto aprende a
calmarte un poco més y reconoce que, en cierto modo, era mejor que la vida se en-

cargara de este asunto, aunque no te guste que te haya cambiado asi de facil.
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Si quieres llorar, llora; pero hazlo en privado, que es algo comprensible. No lo
hagas delante de tu ex porque recurrirds a métodos infantiles de manipulaciéon que

reconocera inmediatamente.

Si tu expareja ha sido buena persona reconocera que te afecté la separacion, te
seguird queriendo como persona, pero debes comprender que ya no te amara como

pareja.

2, Pedir consejos a tus amigos. Unicamente pide consejos a quien de verdad lo
ha superado. Si no es asi, solo pidele que te escuche y te apoye sin juzgar ni
exclamar: “/Ya ves! Te dije que ese tipo era un casanova!” o “Hermano, siempre le

adverti que esa tipa estaba aprovechandose de usted”.

Habra quienes no lo han superado y te dardn consejos que jamés han seguido
esperando que magicamente funcionen contigo. No los culpes; tienen la mejor de
las intenciones contigo, pero nuevamente tienes que hacerles entender que s6lo ne-
cesitas soporte emocional. Ademaés en el mejor de los casos te diran: El tiempo lo
cura todo, mientras que en tu interior les respondes sarcasticamente: /Oh, qué no-

vedad! Y muestres la cara del meme #NoMeDigas.

Ejercicio 5: Solicita cobijo a algiin amigo(a)

Llama o envia un mensaje a tu mejor amigo(a) o al de confidencias para
que le cuentes como te sientes. Dile que esperas comprensiéon, mas no
amonestacion. Es lo Gnico que necesitas por ahora. Asimismo, este amigo
y todos los demés pueden ayudarte invitindote a alguna reunién social, al-
guna caminata reflexiva (altamente recomendado) o algin viajecito de fin
de semana. Puedes ser ti quien también esté pendiente de los proximos
eventos. Es indispensable que, aunque no tengas ganas de salir, te distrai-
gas mucho mas que nunca. Evita las malas distracciones como las que in-

cluyen alcohol (las razones son més que obvias).

3. Responder en tono afligido. Al principio, cuando recién te separaste o te de-

jaron tus amigos, familiares o compaferos de trabajo tal vez no te preguntaban
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coémo estabas por respeto o por obviedad. Y si lo hacian, era aceptable que respon-
dieses que estabas mal y reflejaras tristeza porque cualquiera en tu situacion estaria
asi. Pero si ya han transcurrido entre 2 a 4 semanas y te preguntan seriamente c6-
mo te encuentras no vayas a confesar que sigues fatal, afligido, de mal en peor. Si lo
haces tu mente las asumira como verdad y obedecera a esa realidad que t mismo

podrias evitar al cambiar de respuesta.

Aunque no nazca de ti, haz lo posible para responder algo realista-constructivo.
Por ejemplo: “iYa estoy mejor que la semana pasada!”. Diles que estas progresan-
do significativamente, que has encontrado una excelente ayuda a través de Internet,
que has recibido mucho apoyo por parte de tu familia. TG asumes que ya estas me-
jor. Los demés también asumen tu realidad por tanto te tratan como si lo estuvie-
ras. Evita el dubitativo “Bien...” porque les daras a entender que lloras en tu almo-
hada todas las noches antes de dormir, te trataran con pena e indirectamente ali-

mentaran tu actitud de victima.

Ejercicio 6: Configura y reaviva tu sonrisa

A lo largo de tu vida habras sonreido de manera auténtica aproxima-
damente unas decenas de miles de veces. Cada momento alegre y placen-
tero se adjuntaba a una sonrisa. A este vinculo entre emocion y expresion
facial se le denomina anclaje. Y la naturaleza del anclaje es que también
funciona al revés de tal modo que podrias configurar tu sonrisa para sen-

tirte mejor.

Actualmente, tu rostro tenso y vacio exhibe una apariencia melancélica del
que no eres consciente. Revivela con una sonrisa. Mientras estés a solas en
tu cuarto practicala frente a un espejo imaginando que estas respondiendo
que ya te encuentras mejor a todo el mundo. Tal vez en los primeros inten-
tos te resulte un poco ridiculo puesto que la situacion no es nada favorable
para sonreir. No obstante, si la ensayas una y otra vez no solo volvera a ser
natural sino que también favorecera la apariciéon de emociones y pensa-
mientos asociados a la sonrisa. Empezaras a tener un mejor control sobre

ti mismo(a), lo cual te volvera més decidido y confiado.
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4. Obsesionarte con la venganza. Podrias vengarte de forma directa como
arruinar su actual relacion con la que decidi6 alejarse de ti, revelar sus problemas
de alcoholismo y adicciéon para que lo despidan del trabajo, mentir a diestra y si-
niestra sobre lo mal padre o madre que es para que te den la custodia completa de
los hijos, etc., o de forma indirecta como chantajear a tus amigos para que ya no si-
gan hablando con tu ex, incluso contratar a alguien para que lleve a cabo tu malé-
volo plan (olvidando que serias tt el/la principal sospechoso(a) de cualquier agre-

sién, o algo mucho peor...)

Te excusaras con que todo lo que estas dispuesto a hacerle no se compara con
que te haya roto el corazon, pero sinceramente si terminas desquitandote, ¢te has

puesto a pensar en lo que realmente ganarias y en cuanto tiempo lo disfrutarias?

Esta es la realidad: Al obsesionarte con la venganza perderas mucha energia,
paz mental, tiempo y posiblemente dinero. Tantas pérdidas al llevarla a cabo tan s6-
lo para disfrutarla un par de dias. Luego seguirds con tu miserable vida los otros
365 dias del afo. Por tanto, aunque te resistas a creerlo asi, debes reconocer humil-
demente que estas siendo muy inmaduro al dejarte llevar por una emociéon que sue-
le aconsejar muy mal. ¢Por qué no mejor, en vez de buscar la venganza perfecta, te

enfocas en tu exitoso proceso de recuperacion?

5. Echar la culpa sin haber reflexionado sobre ti mismo. Es cierto que tu
ex pudo haber tenido muchos errores y, en su mayoria, los habria hecho sabiendo
perfectamente que eso deterioraria la relacién, pero a pesar de ser evidente sus ma-
las intenciones, o el mero hecho de permitir que sucedan, evita caer en la trampa
personal de echarle toda la culpa como si el éxito o el fracaso de la relacion depen-

diese exclusivamente de él o ella.

Supongamos que te fue infiel una vez. Le diste su oportunidad, pero a pesar de
transcurrir el tiempo no pudiste perdonarlo totalmente. Siempre estabas pensando
en que te fall6. En este caso, parte de la responsabilidad cayd sobre ti por no
esforzarte lo suficiente como para olvidar su desliz amoroso a través de una terapia
de pareja. Ahora bien, supongamos que efectivamente lo olvidaste y seguias con-
fiando en tu pareja, pero otra vez te fue infiel. Aqui tienes dos opciones: O bien, le

terminas definitivamente porque ya perdi6 su tnica oportunidad, o haces caso omi-
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so y contintas aferrdndote a sus migajas de amor. Si bien es cierto que tu ex tuvo la
culpa de no resistir la tentacion (o de enganarte a escondidas todo este tiempo), pu-

diste negarte a ser la segunda opcion de quien burl6 tu confianza.

Analiza bien: Cuando tu pareja resulta ser un maltratador, tG puedes elegir so-
portar sus malos tratos o alejarte definitivamente. Cuando eres victima de un acoso,
puedes elegir callar, denunciar al hostigador o correr lo mas lejos posible. Cuando
te advierte que ya tiene pareja, ti puedes elegir buscar la forma de desenamorarte
pronto o resignarte a ser la segunda opciéon. Cuando tus amigos te informan una ac-
titud sospechosa en tu pareja, ti puedes elegir ignorar o verificar si lo que ellos te
informan es algo que pronto empeorara. Cuando la rutina invade la relacion, ta
puedes elegir ser igual de descuidado o buscar muchas maneras de revivir la pasiéon
antes de que sea demasiado tarde. No es cierto que tu ex tiene toda la culpa si cuen-

tas con la capacidad de eleccion.

A la gente comun le encanta echar la culpa sin reconocer que tuvieron el poder
de elegir antes de que la relaciéon de pareja empeorara ya que le es relativamente
facil sefialar al “culpable” en vez de admitir su error al no actuar con prontitud. No
seas parte del montdén. Sé de esos pocos que abrazan su capacidad de eleccion y de
sentirse responsables por lo bueno o malo que les llega a sus vidas. Esta nueva ac-
titud, en vez de hacerte sentir peor, por el contrario, te otorga una capacidad de dis-
cernimiento de lo bueno no como un acto fortuito que raras veces disfrutaras, ni lo
malo como una maldicion de la que tendras que conformarte, sino que podras ge-
nerar y recibir pensamientos con entusiasmo en caso de que te agraden o desechar

y superar en caso de que te atormenten.

6. Hablar mal de tu ex a tus suegros e hijos. “Voy a contarle a sus padres la
clase de hijo(a) que tienen”, piensas td al no saber como lidiar con tu enojo. Vas a
donde tus suegros y les cuentas todo. Puede que ellos se compadezcan de ti y perdo-
nen lo mal que obr6 su hijo(a), pero no pueden hacer nada mas que eso. Ademas,
en ciertas ocasiones podrés llevarte malas sorpresas descubriendo que a uno de
ellos (o quizas a ambos) nunca les caiste tan bien o estuvieron en total desacuerdo
con vuestra relaciéon. Y algo que podria confirmar lo ridiculo de tu proceder, es que
al de decirles que te fue infiel, de que se aprovech6 de ti, (etc.) ellos, como padres y

como familia, tienen la obligacion moral de apoyar al hijo o hija. Este incomodo ro-
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ce de parte de tu familia politica no hara mas que incrementar tu sentimiento de re-

chazo y desdicha. Mejor no lo hagas.

Tal vez también quieras recurrir a los hijos mostrandoles “la clase de padre o
madre” que tienen. En este caso, nuevamente podrias tener profundas decepciones
ya que de tanto hablar mal de la ex pareja o conyuge te volveras insoportable y los
hijos (tanto nifios como adolescentes) empezaran a apoyar al progenitor difamado.
Ademas, no es prudente tergiversar el rol afectivo-sexual con el parental: puede ser

pésima pareja o esposo(a) pero excelente padre o madre.

Es primordial que dejes el egoismo de lado y pienses méas por el bien de tus
hijos. Inclusive si la pareja desempefa terriblemente mal su papel parental, des-
cargar tu frustracion mientras estas con tu(s) hijo(s) con las frases: “iYa lo veis!
Vuestro padre se olvid6 de mi y de vosotros también”, “Por culpa de tu madre ya
nada sera igual”, “Nunca debi haberme casado con tu padre solo porque ibas a
nacer”, no haran sino aumentar el dolor de ver la separacion de sus padres. Y si an-
te esta situacion, ta le sueltas ese tipo de frases, en vez de que con el tiempo
comprendan que fue mejor que se separaran, viviran con el trauma de la ruptura
afectandoles de forma inconsciente incluso en su vida adulta. Piensa por el bien de

ellos antes de soltar “la verdad” del padre o la madre.

Si logramos abandonar una relacién con amor,
empatia y compasion, sin deseo alguno de
venganza, sin miedo y sin odio, lograre-

mos pasar pagina. — Brian Weiss

Todos los hombres pueden
caer en un error; pero
solo los necios per-
severan en él. —
Marco Tulio

Ciceréon
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“¢Entonces como me desahogo?”

Para desahogarte correctamente debes asegurarte de tener mucha privacidad. Bus-
ca un lugar silencioso y evita que alguien te vea. Recuerda que este gran ejercicio

tiene como fin aliviarte de todas esas emociones negativas que llevas dentro.

Considera el estancamiento de las emociones negativas del mismo modo que el
agua estancada que huele mal, tiene mal sabor y es muy dafina para quienes la
prueban. Por ello necesitas que todo ello brote de tu cuerpo y espiritu de la mejor

manera posible.

Imagina que tu mente emocional (corazon) es un campo agricola; tienes que
limpiarla, tienes que quitar todas esas malezas muertas, cortar esos arboles que dan
malos frutos, desechar todo lo malo y si es posible, dejar otra vez el campo limpio
para volver a sembrar las semillas de los nuevos sentimientos de tus futuras rela-

ciones. Antes de continuar con el desahogo, procede con el siguiente ejercicio:

Ejercicio 7: Archiva todos los recordatorios

Junta todas aquellas cosas que te recuerden a esa persona: Regalos, fotos,
peluches, cartas, todo. Luego guardalas en una caja y escondelo en tu ar-
mario, en tu desvin o en el sétano. iHazlo ahora mismo! Mejor que des-
truirlas, quemarlas o romperlas es guardarlas. Al final del proceso sabras

por qué.

iAhora si! iPongamonos manos a la obra!

Los tres pasos para desahogarse efectivamente

Paso 1: Liberarse de la carga negativa
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Contenido Exclusivo de la version completa:
COMPRALO DANDOLE CLICK AQU1

Como convertir el dolor en motivacion

Los dos siguientes ejercicios te fortaleceran, aumentaran tu compromiso personal y
tendran un efecto equivalente a contarle tus penas a un psicologo. La primera vez
que los practiqué me sorprendi6 ver como transformé mi dolor en motivacion para
salir adelante y esforzarme por ser mejor de lo que ella me conoci6 y algin dia se
arrepintiese de haberme dejado. Para inspirarte mucho mas, te confieso que ya han
pasado casi 4 afios desde aquella vez y puedo asegurarte que mis avances perso-
nales han sido tales, que ni siquiera me preocupa que ella verifique lo mucho que he
cambiado. Sé que puedo ir a verla para que lo note pero no le encuentro sentido.
Prefiero que algtn dia, por casualidades de la vida, nos crucemos por la calle y que-
de impresionada. Puede que esto tal vez nunca suceda. Pero no es mi prioridad,

tengo otras mucho mas importantes por ahora.

Lo mismo sucedera contigo: hoy quizis quieras demostrarle que ya lo has
superado; no obstante, si realmente progresas, llegara el bendito momento en que
te dé igual que note lo muy bien que estés sin aquella persona a quien tanto consi-

derabas indispensable en tu vida.

La técnica del Ejercicio 11 tiene varias ventajas: Te motivara al instante. Es més
efectivo que contarle a un(a) mejor amigo(a) tus penas. Ahorraras dinero en ir a un
psicologo v, si ya estas yendo a sus debidas charlas, orientaciones o citas, esta
técnica mejorara el conocimiento sobre ti mismo. Ahorraras tiempo en el momento
de despejar tus penas. Es facil y rapido. A fin de cuentas, también aumentara tu in-

teligencia emocional.

(Contenido exclusivo de la versién completa: HAZ CLICK AQUI PARA
ADQUIRIRLA INMEDIATAMENTE)
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Cambio de perspectiva

Tu vision del mundo y de las relaciones determinara la rapidez y eficacia con la que
superes esta tribulacion amorosa. Todos somos conscientes del mismo suceso como
lo es una ruptura pero tG puedes modificar la imagen mental que tienes de tu
expareja ola percepcion de este a tu conveniencia. Pero para ello tenemos que

anali-zar como se forma tu percepcion.

De niflo eras una criatura indefensa que estuvo al cuidado de sus padres. Con
ellos iniciaste tu primera relacion y fue cuando recibias amor por parte de ellos y asi
empezabas a idealizarlos porque seria muy angustiante para ti creer que ellos fue-
sen muy vulnerables ante un mundo tan cambiante y, en ciertas ocasiones, peligro-
so. Tu padre era un héroe para ti. Tu madre, la mujer con las cualidades mas admi-
rables. Tus tios, las personas mas geniales que pudieras tener. Nadie superaba a los
tuyos. Inclusive tus maestros eran grandes ejemplos a seguir. Sin embargo, cuando
empezabas la adolescencia, la realidad te mostraba lo que menos esperabas de ellos.
Veias facetas oscuras que siempre te habian ocultado. Aquel tio result6 ser un mal-
tratador. Aquel maestro, adicto a los juegos de azar. Y, lo que es peor atn, tus pa-
dres te demostraron que el amor no duraba para siempre. Del mismo modo en que
antes exagerabas sus buenas cualidades, ahora magnificas sus defectos. Bajo es-
ta perspectiva ingenua cuando antes idealizabas, ahora maldices. Cuando antes
creias que la vida era maravillosa contigo, ahora crees que todo conspira en tu

contra.

Ante esta desilusion por las personas de su pasado, muchos en su edad adulta
optan por idealizar figuras de respeto y admiracion. Ya sea algin politico, algin
artista o a alguna pareja. Y debido a esta constante necesidad de idealizar, al ena-
morarse lo hacen con veneracién, como si de una nueva religion se tratara. Sin em-
bargo, tarde o temprano se dan cuenta que la naturaleza real de la persona idea-
lizada no se ajusta a sus expectativas. Otra vez tienen que afrontar y aceptar que las
relaciones no son como los cuentos de hadas que tanto les fascinaban de peque-
fios. Tal vez ahora opten por mostrar frialdad ante cualquier tipo de persona de
quien silenciosamente se estin enamorando por temor a que otra vez le decepcio-
nen. Estas no se han puesto a reflexionar ni han madurado ya que siguen con su
perspectiva ingenua. “Todo el mundo debe tratarme de lo mejor” o “Todos quieren

hacerme sufrir”.
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Por otro lado, hay quienes comprenden y aceptan la verdadera naturaleza hu-
mana. Aunque no hayan estudiado psicologia deducen que primero deben cambiar
sus patrones de conducta y el modo de ver el mundo. Asi ya no ven lo que los demés
le hicieron, sino como es que vieron en ellos cualidades que no poseian, como es
que en medio de su ensimismamiento pasaron por alto sefales claras de la verda-
dera persona que estaba a su lado. Viendo la realidad con la mayor crudeza y objeti-
vidad posible, poco a poco van madurando y abandonado la perspectiva ingenua.
Sus expectativas son maés realistas y ven a la pareja tal y como es, como un ser hu-
mano con ciertas virtudes y defectos, sin idealizarla hasta la estratosfera ni malde-

cirla en caso de que no fuera como esperaban.

Ejercicio 13: Rompe el cristal de la perspectiva
ingenua

A continuacién tu tarea es dejar de ver el mundo desde la perspectiva inge-
nua, por ello tendras que romper el lente por donde ves el mundo desidea-
lizando al ser amado o, en caso contrario, evitando maldecir el ser odiado.
Esta nueva perspectiva no solo te ayudara a superarlo mas pronto, sino

también te ayudara en una futura relacion.

Desidealizar al ser amado: “No es alguien especial”

Grabate esto en la cabeza: No era alguien especial, solo t lo volviste especial. Ta
construiste una imagen de tu expareja en base a tus deseos insatisfechos, insegu-

ridades no resueltas o creencias poco realistas sobre las relaciones.

Ademés, es necesario desterrar la creencia de que nunca mas volverds a en-
contrar a una persona igual como tu ex. Pues claro que no lo vas a encontrar. No
hay calcomanias esparcidas en este planeta para que las estés recolectando. Ade-
mas, cuando piensas que no encontraras a nadie igual, actdas sin ganas de conocer
a las demas personas, sufriendo por el tren que se fue y, en efecto, no encontraras a
nadie de la categoria “especial” solo porque ti no quieres. Tt mismo sabotearas tus
futuras opciones de pareja. Es importante comprender que cada nueva persona que

conozcas a partir de ahora te dara una experiencia totalmente tnica e irrepetible. Y
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aunque esta nueva idea te resulte aterradora y frustrante, con el tiempo te daras

cuenta de que es una bendicion este constante flujo de nuevas vivencias.

En psicologia hay un fenémeno al que se le denomina Heuristica Afectiva:
Estamos predispuestos a pensar o a percibir algo o a una persona dandole atributos
que en realidad no poseen de acuerdo a como nos sentimos. Por ejemplo, después
de muchos dias nublados, hoy por fin salif el sol. Esto te pone de muy buen humor.
Al salir de casa rumbo al trabajo, por casualidad escuchas en el transporte una can-

cion que no escuchabas hace anos y te encantaba muchisimo en la adolescencia.

Esto te trae buenisimos recuerdos y te pone muy alegre. Cuando de pronto,
llegas a la empresa y notas a una nueva trabajadora. No es el tipo de mujer en la
que sueles fijarte; pero empiezas a pensar bien de ella. Otra cosa muy distinta hu-
biese sido si ese dia seguia siendo nublado y, en vez de escuchar una cancion de tu
gusto, escuchases una que te hizo recordar a tu ex poniéndote de 4nimo negativo.
Llegando al trabajo, ni siquiera te darias cuenta de la nueva trabajadora o simple-
mente no te llamaria la atencion. En este caso, ella nunca fue alguien especial. Solo

4, en un mundo paralelo, la hiciste especial.

También esté el conocido Efecto Halo que debido a una cualidad que nos gusto
de alguien (generalmente fisica), tendemos a pensar bien sobre su personalidad.
Esto quiere decir, que la gente guapa goza de cierta ventaja. Cualquier sonrisa o
mirada es capaz de hacerle olvidar a la persona enamorada la verdadera persona-
lidad que esconde. Y no solamente el Efecto Halo llega a través de los ojos, sino
también a los oidos debido a un momento detonante, por ejemplo, cuando una
persona tiene una voz prodigiosa para el canto. Esto explica por qué los cantantes
son muy exitosos con el sexo opuesto. También si eres una persona sensible al arte,
podrias obviar caracteristicas negativas de la otra persona solo porque te cautivo su
creatividad o su inteligencia. En este caso tu ex tampoco era alguien especial, solo
quedaste hechizado por su fisico o su talento haciéndote creer que era alguien

especial.

Velo de este modo: Puede que tu expareja tan solo haya vivido en el lugar y en
el momento adecuado, pero piensa por un instante en las posibilidades de haberte
enamorado de algin amigo o amiga si tan s6lo le hubieses conocido en un contexto
maés divertido o roméntico. En vez de querer s6lo su amistad, habrias querido algo

mas que eso por mostrarse bien divertido(a) e incluso mas carifioso(a) contigo. Tal
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vez, bajo esta perspectiva més pragmatica, veas un mundo de posibilidades para re-
lacionarte con otras personas a las que antes desechabas inmediatamente porque

tuviste un mal dia o porque simplemente no te llamaba la atencién fisicamente.

Quizas tengas la absurda creencia de la Pre-destinacion: “Pero por alguna
razon del destino nos hemos conocido justo en el lugar y en el momento adecuado”.
¢En serio sigues creyendo en el destino? ¢Crees que existe un alma gemela espe-
rando por ti para esta vida? Aun si fuera cierto, seria triste encargarte de la ardua
tarea de encontrarla porque tal vez nunca tengas esa suerte. Y si ya la has
“encontrado”, pero en el momento y lugar equivocado, terminaras sufriendo y

desechando a otras personas sin razon alguna.

Nadie va a negar que fue un momento magico cuando recién conociste a quien
ahora es tu ex o quien no esta contigo ahora, pero en vez de santificar el momento,
dale un contexto més realista: No era alguien especial en un momento especial, sino
una linda coincidencia de la vida de las tantas mas que tendras con otras personas y

que recordaras con mucha alegria.

Hay casos en las que a pesar de haber tenido una relacién muy conflictiva te
quedas enganchado ante los pocos momentos especiales. Ponte a analizar si real-
mente valia la pena una relaciéon con un 80 % de malos momentos y tan solo un 20
% de buenos. En este caso solo te has quedado enganchado hacia tu ex por esos
pocos momentos que te hacen creer que la relacién pudo haber mejorado cuando
claramente todo te indicaba que ya no habia nada més por hacer. Ahora te queda
aceptar aunque duela: no eran el uno para otro. No era alguien especial, solo ciertos

momentos del pasado eran especiales.

Hay quienes tuvieron una pareja a quien consideraban muy especial, pero des-
cubrieron que les engafié durante mucho tiempo porque tenia una vida oculta con
otra mujer o ya era padre de hijos adolescentes. Independientemente del tiempo del
engafo (desde unos cudntos meses hasta muchos afios) en esa situacién la decep-
cion es tal que las secuelas suelen ser las més dificiles de superar. También esta el
caso que una lectora me confi6: Su expareja jamés salia con ella, solo quedaba para
encontrarse en su departamento. Al principio ver peliculas, compartir momentos
intimos y estar apartados del mundo era algo que le gustaba, pero luego se hart6 de
tanto secretismo. Ya querfa vivir como cualquier pareja normal. El no accedia y, a

pesar de haberle terminado en repetidas ocasiones, volvia arrepentida retomando la
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relacion. En esta tltima, ella decidié terminar definitivamente y para asegurarse de
no volver a caer buscoé mi ayuda. En ambos casos, tanto era el encanto y la fachada
amorosa que tu ex perfeccion6 que no te interesaba investigar bien sobre su pasado
ni su verdadera vida. Te cegd su habilidad en complacerte y hacerte feliz. En este

caso nunca fue alguien especial. Solo era experto en hacerte sentir especial.

Puede que quieras negar esta otra realidad porque duele, pero es indispensable
verlo tal cual: tal vez solo consideras especial a esa persona porque es la Gnica que
se fijo en ti entre todas las demés que te ignoraron. Tanta escasez de opciones que
solo te quedo aceptar lo poco que llegd a tu vida disfrazandolo de bendiciéon caida
del cielo por “permitir que esa persona llegase a ti”. Ahora, tan facil como llegb (de
forma pasiva tal como una princesa durmiendo en su castillo esperando a su prin-
cipe azul), también asi de rapido y facil se fue. No era alguien especial, solo fue lo
tnico bueno que llego a tu vida. Fue alguien que se compadecio de ti por lo que te
dedicé mas tiempo que ninguna otra persona. Tal vez si otra hubiese compartido
tiempo contigo, en la misma situaciéon que tu ex, también la considerarias igual de
especial. Es mejor agradecerle porque al menos viviste algo bonito que enriquecid
tu vida. Ahora tienes que dejar la pasividad. No esperes que la ruleta te favorezca
otra vez con un nuevo amor tocando la puerta de tu casa, porque probablemente ya
nunca mas suceda. Ahora sé activo de tal manera que tu proxima relaciéon llegue a ti

producto de tu esfuerzo y te sientas orgulloso(a) de ello.

También estan aquellos que idealizan el primer amor. “El primer amor nunca
se olvida”, dicen. Lo cierto es que si te deja marcado y te da una idea general de las
relaciones. Pero es tan s6lo el comienzo de tantas otras que viviras a lo largo de tu
vida. El primer amor se fue tal como lo ser4 el segundo, el tercero y asi hasta que
llegue el indicado debido a la gran cantidad de experiencias que tuviste previa-
mente. Tampoco puedo asegurarte que la proxima relacion sera la definitiva. Yo, ni
nadie més te podemos garantizar que asi serd. Tal vez te rompan el corazén decenas
de veces més a lo largo de tu existencia, pero ten por seguro que por cada vez que
suceda, estaras cada vez mas cerca de toparte con la indicada, con la que se
acomode perfectamente a tu forma de ser, con quien la compatibilidad jaméas se
tenga que forzar. Tendras la sensaciéon de haber estado destinados el uno para el
otro, pero en realidad esto ha sido gracias a que de intentar varias veces, por fin

lograste acertar. El primer amor se queda como tal. No lo idealices porque cada vez
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que lo haces, también idealizas el pasado, lo cual te da mayores motivos para odiar
tu presente amoroso y creas que seras infeliz el resto de tu vida. Tu primer amor fue
una linda experiencia, pero no fue especial. Especial es lo que sucede cuando le

pones empefio.

Por tltimo, puede que no hayas sido correspondido y tengas en un pedestal a
aquella persona con quien jamés tuviste una relacion de verdad. En este caso, no
era alguien especial, lo inico especial eran las situaciones bonitas que imaginabas
junto a esa persona. Como no llegaste a relacionarte con ella no viste los defectos
que hubieras visto en caso de que si tuvieses algo intimo con esa persona. Date unas
pequenas cachetaditas cada vez que estés tentado a imaginar ese tipo de situacio-
nes. Esté en ti eliminar esas ilusiones y desidealizarla para dejar de lastimarte a ti
mismo. Tan sblo mira las parejas que tuvo y te daras cuenta que ellos ya la ven co-

mo a cualquier otro ser humano.

Los enamorados creen siempre y por error, que su
amor ha nacido gracias al encuentro de un ser
excepcional. La razén es mas bien que el
amor preexistente busca su objeto en
el mundo y, si no lo encuentra, lo

crea. — André Maurois

Ella no me amé a mi, sino al que yo deseaba ser, y siempre me reprochd que no

hubiese cumplido mis deseos. — André Gide

No eras alguien especial;
sélo yo te hice especial.

— Rolandox
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posibilidades, largate lo méas lejos en caso de que ocasiones disturbios en tu
vida personal. En caso de que necesariamente tengas que verlo de vez en cuando, en

las proximas paginas encontraras maneras de como afrontar tal situacion.

(Contenido exclusivo de la VERSION COMPLETA: Haz click aqui para

adquirirla ahora mismo: http://olvidaunamor.com/cbh/)
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LA REALIDAD ME ENSENO...

Entendi que la realidad, a pesar de doler, tiene
el poder de sanar; que nada sirve refugiarse
en la efimera sensacion placentera de negaciéon
a través del alcohol o la esperanza en que te

Loy a recuperar.

Abri mis ojos para ser soy consciente de
mis errores y verte tal como eres en realidad:
sin idealizarte; también para permitirme de-
rramar las tltimas lagrimas que me purifica-
ran de la carga negativa que tuve tras nuestra
inesperada separacién, y despedirme de los
suenos que tuve al lado de ti y de un fragmento

de mi que se fue contigo...

No obstante, dentro de mi hay un rayo de
luz que me permite encontrar la fuerza de se-
guir adelante; una fuerza que es capaz de
transformar el dolor en el impulso que necesito

para llenar el vacio que en mi dejaste...

— Rolandox
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2
Auto-analisis

Condcete y hazte cargo de tus
vulnerabilidades y errores
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Tu deber en este nuevo escalén es examinarte completamente. En un principio
puede que no lo hayas hecho por miedo a descubrir facetas desagradables de ti,
pero debes comprender y enfrentar a tus dos mayores enemigos silenciosos: la ig-
norancia y la apatia mental. Dentro de ti hay creencias que ejecutan decisiones
impulsivas que retrasan tus avances personales provocando sentimientos de inse-
guridad y remordimiento. Debes ser eliminar esa ansiedad y ser consciente de
aquello que te hace retroceder. Ademas analizaras mas errores (muchos de ellos
garrafales) delos cuales tu ego querrd resistirse a reconocer porque se senti-
ra mas vulnerable de lo que ya se encuentra ahora. Ignora esta resistencia y sé
duro con este descubriendo por qué te han dejado, por qué tienes ganas de volver
y por qué te ha afectado demasiado la ruptura amorosa mientras que otras lo su-
peran mds fluidamente. Aunque al principio te duelan todas estas verdades, luego

sentiras un alivio que jamas experimentaras negandote constantemente la reali-
dad.
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(Contenido Exclusivo de la VERSION COMPLETA: HAZ CLICK PARA
COMPRARLO AHORA MISMO)

“Como es posible que me hayas olvidado asti de facil”

“Te olvidaron asi de facil”. Apenas termind contigo y se fue con otra persona apa-
rentemente mejor que td, quizads mas joven, méas exitosa o méas sociable. Lo peor de
todo es que en los dias previos a la separacién atn juraba amarte lo cual la ruptura
fue todo un shock que apenas, bajo tu cordura mental, pudiste manejar a pesar de

que ya presentias algo raro en su comportamiento.

Te sorprendera saber que estas historias son més frecuentes de lo que imagi-
nas, por tanto puedo saber con certeza que en parte te alivia ya que no eres el tinico
y, en otra, te angustia porque no quisieras volver a pasar por lo mismo con una fu-
tura pareja. Ademas te molesta el sentimiento de haber vivido una relacién fingida.
¢Por qué no avisé ni fue sincero(a) contigo mucho antes? ¢Por qué esperd hasta
mucho después para recién expresartelo? La respuesta es esta: Lo mas probable es
que si te haya querido al principio pero en los altimos meses dejé de quererte lenta
y silenciosamente. Quizés las cosas se volvieron muy rutinarias lo cual para ti era
normal pero a tu pareja le aburria y empez6 a buscar distraccion (o ser mas sus-
ceptible a ella), o quizés ya las peleas se volvieron tan frecuentes que fue tu pareja
quien afront6 el hecho de que no podian vivir equilibradamente. No te supo comu-
nicar sus ideas y opiniones como, para minimo, advertirte y tomaras medidas al
respecto ni fuiste lo suficientemente precavido como para prestar atencion a sus se-
fiales indirectas. Finalmente al no haber mejoria, no pudo mas y decidi6 definiti-

vamente cortar contigo.

Ejercicio 17: Dispara tu respuesta automatica

Puede que no sepas el motivo exacto de la ruptura. El “Por qué” siempre
esta alli. Y necesitas saber la respuesta para quedarte tranquilo analizando
tus errores o lo que hizo decaer la relacién. En este caso debes encontrar la
respuesta que mas te convenga y se ajuste a la realidad. Esta respuesta po-
dria ser algo como: “Simplemente no me supo valorar”. (Porque a veces

hay personas que solo dejan pasar oportunidades o les gusta complicarse
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la vida yéndose con otra a pesar de que se estan perdiendo a una gran pa-
reja). No necesitas complicar més el asunto o resolver el enigma como si
fueses alguna especie de detective. Por cada vez que estés tentado(a) a pre-
guntarte “¢Por qué?” y estés a punto de revivir una cascada de recuerdos
de tu ex que no hacen mas que abrumarte, dispara y pronuncia la res-
puesta automatica que mas te convenga y te tranquilice. Evita caer en la

trampa de complicar las cosas mas de lo que ya estan.

¢TE GUSTO EL CONTENIDO DE ESTA DEMO DEL LIBRO “7 PASOS PARA
OLVIDAR UN AMOR”? EN TOTAL SON 300 PAGINAS DONDE ENCONTRARAS
MAS DE 60 EJERCICOS Y TECNICAS QUE TE ACOMPANARAN EN TODO TU
PROCESO DE RECUPERACION.

DECIDE HOY REINICIAR TU VIDA SIN ESA PERSONA. HAZ CLICK EN BOTON
DE AQUI ABAJO y busca el mismo en la pagina de venta:

oN ACTUALIZADA Y AMPLIADA

= ©O

OLVIDA ATO EX

( Gompiar Ahora

S VisA @D = rayra
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Descargo de Responsabilidad

La informacién aqui contenida (“Contenido”) no es un substituto para el consejo,
ya sea de su médico o su Nutricionista personal. Por el contrario, se trata de
informacién comparable a lo que se puede leer en un periddico o una revista,
escuchar en la radio o ver en la television. El contenido es sélo para fines
informativos, no pretende ser un substituto de consejo médico profesional,
diagndstico o tratamiento. Siempre busque el consejo de su médico u otro
proveedor de salud calificado con cualquier pregunta que usted puede tener con
respecto a alguna condicion médica. Nunca ignore los consejos médicos o
demore su busqueda debido a algo que haya leido en cualquier sitio o
documento.

Si usted cree que tiene una emergencia médica, llame al 911 o a su médico
inmediatamente. Este sitio web no recomienda ni respalda ninguna prueba
médica especifica, asi como tampoco recomienda médicos, productos, o
procedimientos. Su uso y dependencia en cualquier consejo o informacién
obtenida en este sitio web es bajo su propio riesgo y responsabilidad.

La pérdida de peso es el resultado de seguir una nutricion adecuada y ejercicios.
Los resultados son individuales y pueden variar.
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Introduccion

iFelicitaciones!

Cuando tomaste la decisién de cambiar; automaticamente diste el
primer paso para lograr el cuerpo de tus sueifos y cambiar tu vida
para siempre. Las buenas noticias son... el primer paso es el mas
dificil. Luego de eso, el impulso se apodera de ti y cada vez se hace
mas facil.

Antes de lo que te imaginas, la vida saludable serd una simple rutina
mas en tu vida... una parte de tu vida en la que ni siquiera pensaras...
como cepillarte los dientes, lo haces y punto.

Mi meta es llevarte hasta ese punto.

Este curso ha sido disefiado de comienzo a final para ayudarte a
lograr tu meta, mantenerte encarrilado durante los primeros pasos...
y hacerlo lo mas divertido y menos doloroso posible, no solo para
que logres el cuerpo de tus suenos, isi no para que lo mantengas de
por vida!

Pero primero... quiero asegurarte de que...



iTu Puedes Hacerlo!

Lo sé porque yo lo hice. Utilicé los trucos y consejos para perder esos
horrendos 23 kilos y tu estas apunto de usarlos también. Y si yo lo
pude hacer... mientras criaba a mis dos hijas y dedicaba mi vida a mi
familia a la que tanto amo...entonces tu también lo puedes lograr.

No importa cudntas veces lo hayas intentado antes. No importa que
tan ocupada es tu vida... te prometo una cosa...

No voy a malgastar tu tiempo con teorias complicadas que no
funcionan en el mundo real en el que vivimos.

Solo te voy a mostrar... los mejores trucos y consejos que han sido
comprobado que funcionan... para la gente normal como tu y yo.

Personas con verdaderas posibilidades... cuentas que pagar... familias
gue cuidar...

Personas que no tienen todo el dia para pasarlo en el gimnasio. Si, si
quieres salir de tu casa, el gimnasio puede ser un excelente lugar
para ti... Pero me he asegurado de que no tengas que ir... porque
todos los ejercicios mas efectivos y que te voy a enseiar los puedes
hacer desde la comodidad de tu casa...

Este es un momento para celebrar. jQuiero que te emociones!
Porque juntos, vamos a hacer que perder toda esa grasa sea
divertido.

Vamos por ese cuerpo sexy y delgado que siempre has querido... Y...



Te Vas A Ver Y Sentir Tan Increible Que...
iCada Dia Sera Una Celebracion!

He incluido todo lo que necesitas para lograr tu meta...

v’ Los secretos para la motivacion nunca antes vistos que te
garantizan mantenerte encarrilado...

v" El Manual para Renovar tu Mentalidad el cual
automaticamente cambia tu mentalidad para obtener mejores
resultados...

v Los deliciosos planes de alimentacidn que son tan ricos como
saludables...

Los entrenamientos divertidos y efectivos para quemar la grasa...

v’ Un Diario de Alimentacion, el cual ha sido comprobado
cientificamente, que aumenta el doble tu indice del éxito
(luego hablamos de eso)...

Todo eso es para ti. Mas claro, imposible.

Pero para asegurarnos de que recibas toda la informacién posible, es
importante que leas lo que viene...



;Como Obtener Lo Maximo De
Este Curso?

Ok... éD6énde comenzamos?

Sé que estds emocionado por empezar y que quieres hacerlo ya.
Puede que quieras saltarte estas paginas directo hasta la seccion de
la alimentacidn... o ver los planes de entrenamiento... pero te voy a
pedir que no lo hagas.

Sabes, este curso esta disefiado de una forma especifica y con un
orden por una razon. Esta disefiado para proporcionar los mejores
resultados... y para lograr eso, hay elementos de los que tenemos
qgue hablar.

Antes de comenzar, tenemos mentalidades que revisar y replantear...
No debes de pasar esto por alto.

Esto puede hacer toda la diferencia con respecto a los resultados de
tus metas... esta es la razén por la cual tantas personas no logran
perder peso... porque no tienen la mentalidad apropiada ni la
preparacion.

Pero no necesitas preocuparte por esto.

En la primera parte del curso, vas a aprender ¢COmo crear el
escenario para un cuerpo sexy y delgado? Esto es muy importante.

Piensa en perder peso como si fuera tu pelicula favorita. Lo primero
gue te venga a la mente es probablemente los actores y actrices...
ellos son los que tienen la fama y el glamouir...



Pero quiero que sepas esto.

Para que estas actrices puedan hacer su trabajo... para poder lograr
lo que ves en la pantalla, hay cientos de personas y millones de
délares invertidos en el escenario. Sin eso, la pelicula no tendria
lugar. iLos actores no tendrian donde actuar!

La primera Parte de este libro te ensefia a crear tu escenario.
Descubriras herramientas y consejos que te ayudaran en el
camino...Botaras de toda la comida chatarra...y aprenderas como
crear tu sistema de apoyo...

Y... descifrar el poder que tiene el Diario de Alimentacidn (estd
incluido en el paquete que descargas de internet)

El Cual Ha Sido Comprobado Que DOBLA
Tus Resultados...

Una vez que hayas creado tu escenario, pasaremos a la Parte Il... en
donde redisefiaremos tu mente.

Cuando de perder peso se trata, la mentalidad lo es todo. Y esto no
es solo mi opinidn... jesta comprobado!

Un estudio conducido por la Profesora Ellen Langer en la Universidad
de Harvard demostré que todas las personas que tenian la
mentalidad apropiada a la hora de empezar su proceso, lograron
bajar de peso, su presion arterial, la grasa corporal, el radio cadera-

cintura, y el indice de masa corporal.

En la Parte Il de este libro, aprenderas que debes de tener la
mentalidad adecuada para lograr el cambio en tu vida y tu cuerpo.
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Descubrirds como hacer que tu vida se convierta en un habito
saludable... una parte de ti, donde automaticamente y sin esfuerzo
tomaras las decisiones correctas.

Descubriras como esta técnica ayudara a tu mentalidad a sentirte
como un Modelo de Revista... y aprovecharas los poderes del
positivismo y la visualizacidn para incrementar tus resultados...

También descubrirds como utilizar el Manual para Renovar tu
Mentalidad (incluido en el paquete que descargas de internet) el cual
esta lleno de secretos para motivarte... Para eso hay un libro por
separado.

Contiene informacidn que no encontraras en ningun otro lado...te lo
garantizo. Nadie mas te ensenara este tipo de cosas. Los trucos que
encontraras son para asegurar tu motivacion mientras vas logrando
tus metas.

Estos Trucos Son Muy Importante Para Tu
Exito...

iSi Fuera Tu No Me Arriesgaria A Leerlos Por
Encima!

Por eso creé un manual especial para estos trucos.

Una vez que tu mente esta lista, es hora de continuar con la Parte
lll... donde descubriras “La Verdad Sobre La Comida.”

En esta parte del libro revelo como utilizar el agua para eliminar la
grasa...

11



Y la verdad sobre los carbohidratos y las grasas... que apuesto te
sorprenderas. jEs totalmente distinto a lo que te dicen en las
revistas!

También descubriras Los Elementos Esenciales De Un Cuerpo Listo
Para El Bikini: la clave en la alimentacion para quemar grasa...todo el
dia, todos los dias.

Revelaré las increibles Super Comidas Que Te Pondran Sexy...
también las 6 comidas malas que Sabotean Tus Resultados...

Y...sabras...

:Como Haciendo Trampa En Tu Dieta Puede
Acelerar La Pérdida De Peso?

Tan increible como suena, es totalmente cierto... y sabras porque.

También recibirds un delicioso plan de alimentacidn... lleno de
comidas que saben divino mientras hacen el trabajo de quemar tu
grasa.

Luego pasaremos a la Parte IV...El Plan Para Quemar Grasa...

Aqui te enteraras como puedes hacer que tu rutina para quemar
grasa sea divertida. Mientras mas te diviertes, mas te motivas y
mejores son los resultados. Y créeme, jvamos a pasarla de maravillal

Repasaremos lo basico para Quemar Grasa... las reglas sobre los
ejercicios que haran que tu esfuerzo salga a relucir...

Sin pérdidas de tiempo...ni de energia...
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Sigue estos pasos rapidos, simples y faciles en todos tus
entrenamientos y te acercaras mas a tener el cuerpo de tus suefos.

Descubrirds la importancia del estiramiento y flexibilidad para hacer
que tus entrenamientos sean mas efectivos...

Y luego, revelaré el Plan De Accidn De 21 Dias Para Quemar Grasa
gue utilizaras para perder peso y lograr cambios increibles en tu
apariencia...

Sin confusiones...ni conjeturas...sabrds exactamente que tienes que
hacer... y como.

Eso es todo.
Ya sabes exactamente cOmo vas a obtener el cuerpo de tus suefos...

Solo sigue el manual...coldcate tu mejor sonrisa...haz el esfuerzo...y lo
mas importante, jDiviértete!

iA comenzar!
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Parte |:

Crea El Escenario Para Un
Cuerpo Sexy Y Delgado

Antes de comenzar con Quemando Y Gozando...necesitamos
prepararnos. Con la preparacion adecuada, lograremos alcanzar
nuestra meta de manera facil y sin problemas.

A medida que avanzas en esta parte... No te dejes engainar por lo facil
gue se ven estos pasos. Estos métodos son increiblemente efectivos.

Ellos han logrado hacer una gran diferencia conmigo...y estoy segura

de que lo haran contigo también.

Como mencioné antes... solo un paso... el Diario de Alimentacidn... se
ha comprobado que ayudé a rebajar el DOBLE a esos que lo usaron...

Cuando lo combinas con los otros métodos que estas a punto de
descubrir...estaras acortando tu camino a un cuerpo sexy y delgado.

Vamos a empezar...

14



Escribe Todo Para
Perder Peso

15



Capitulo: 1
Escribelo Todo Para Perder Esos
Kilos

Son increibles todos los detalles que dejamos pasar...

Las cosas que hacemos y que no nos damos cuenta hasta que alguien
mas nos dice... Cosas como mordernos las uias... Casi todo es
inofensivo, pero son habitos desagradables...

Pero cuando de perder peso se trata, estos habitos “inofensivos”
sabotean nuestro éxito...

Hasta cuando pensamos que estamos comiendo saludable...a veces
nos olvidamos de las cosas pequefias que introducimos en nuestra
boca durante el dia. Esa merienda que compramos de la maquina
expendedora...ese vaso de té lleno de azucar...esa bolsa de patatas
que encontramos en la cocina...

Cosas que ni pensamos dos veces...pero que van sumando las
calorias. Y antes de que nos demos cuenta, ya estamos metiéndonos
mas kilos sin saber cémo ni por qué...

Bueno, eso cambia...hoy.

Antes de decirte como...déjame contarte una anécdota personal...

16



Hace un poco mas de cuatro anos...cuando comencé a perder peso,
contraté a un entrenador personal. En ese momento, no tenia idea
del tipo de esfuerzo que tendria que hacer para llegar mi meta. Y
asumi que el haria todo el trabajo por mi y que eventualmente seria
flaca...

Bueno, la realidad me cayd como una piedra en la cabeza. Luego de
tres semanas yendo al gimnasio de 3-5 veces por semana, me pesé
para ver mi progreso...

Solo Para Ver...
iQue No Habia Perdido Ni Un Kilo!

Luego llegd la frustracion... Y cuando fui al gimnasio al dia siguiente,
fue con la intension de despedir a mi entrenador. Después de todo,
estaba haciendo un gran esfuerzo para no ver cambios.

El entendid mi frustracion y me propuso realizar una “tarea” por una
semana, y me dijo que si al final de la semana no veia cambios, que
podia buscar otro entrenador.

Asi que acepté...

Lo que me dijo que hiciera fue...que utilizara un diario de
alimentacioén.

Basicamente, es un libro en blanco que se usa para anotar todo la
comida y bebida que uno consume a diario. Te permite identificar
gue estas haciendo mal cuando tratas de perder peso...porque nada
pasa sin ser detectado. Si lo comes, lo anotas...punto.

17



Determinada por ver resultados, lo hice. Escribi todo cada dia...y asi
hasta terminar la semana. A la semana siguiente, le entregué el
diario al entrenador...me sentia muy orgullosa de mi
misma...pensando que lo habia hecho bien y que habia comido
sano...

iPero Luego Vi el Horror En Su Cara!

Rapidamente sefiald el café y las Coca Colas que me bebi, unas
gomitas que me comi en el cine y las cuatro copas de vino que
consumi el viernes...

Cositas pequefias que no pensé antes de consumirlas y que poco a
poco fueron anadiendo las calorias. El dijo, ahora entiendo porqué no
pierdes peso.

Asi que pasé otra semana... esta vez con mucho cuidado de lo que
consumia. Comi ensaladas, aderezos bajos en calorias, cambié a Coca
Cola de dieta...y hasta me salté el desayuno varias veces para ahorrar
calorias. Y otra vez...le entregué mi diario...

Y de nuevo, su cara de horror mientras me decia lo que habia hecho
mal. Sus palabras exactas fueron, “jPor Dios, nunca dejes de

”
!

desayunar

Ves...sin el diario de alimentacion, es dificil ver lo que uno esta
haciendo mal. En este curso aprenderas las pautas que debes seguir
para lograr el éxito.
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Sin el diario, el entrenador nunca hubiese sabido en donde me
estaba equivocando. Me hubiese tenido que creer cuando le decia
que estaba comiendo sano...lo cual pensé que era asi. Y sin saber los
cambios que debia de hacer, me hubiese vuelto loca y sin obtener
ningun resultado.

Asi que...el primer paso es utilizar el diario. Es tan importante, que
hemos incluido uno para ti...

Tienes que hacerlo. No es solo una idea que suena bien en teoria, ya
veras un gran cambio en los resultados...

Es mas...en un estudio conducido por la Medicina Preventiva del
Diario American...un grupo de personas que hacian dieta y usaron el
diario y perdieron 8.2 kilos...mientras que el grupo que no lo utilizd
solo perdio 4.1 kilos...

En otras palabras...

iLos Que Utilizaron El Diario De
Alimentacion Perdieron El DOBLE De Peso!

Escribir lo que consumes en el diario solo lleva dos segundos, y seran
los segundos mejores invertidos, en este camino para perder peso...

Entonces, ahora que sabes la importancia de escribir lo que
consumes a diario... ¢éComo vas a aprovecharte de esto?

Bueno... el primer paso es....
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Paso 1: Cuenta La
Porqueria

Unos dias antes de comenzar, come
como normalmente lo haces. La Unica
diferencia es... que quiero que lo
escribas todo en el diario que te he
facilitado en la descarga del libro.

Escribe todo lo que comes...todo lo
qgue bebes...no importa cudn pequeia
sea la porcion...haz esto durante unos
dias...y luego revisalo.

iTe abrird los ojos! Sabras
exactamente donde has fallado...y que
necesitas hacer para cambiarlo...

Porque eso es lo que vamos a hacer...

Si en verdad quieres ver un cambio...
tienes que hacerlo...

Un Consejo
Divertido Para

Quemar Grasa

Pequenas Porciones Para
Pequenos Estomagos

Un simple consejo, si quieres
reducir las calorias que consumes,
debes comer en un plato pequefio.
Investigadores en la Universidad
de Cornell descubrieron que: “El
cambiar un plato de 26.4 cm a uno
de 20.3 cm reduce el consumo de
calorias en un 20%
aproximadamente.”

Los platos pequefiios tienen cabida
para menos comida y crean la
ilusién de aparentar estar llenos.
Esto engaia al cerebro haciéndole
creer que estad comiendo bastante
y hace que el cuerpo se sienta
satisfecho con menos comida.

Esto previene que comamos mas
de lo que deberiamos... y nos
permite evitar consumir las
calorias innecesarias que
estariamos consumiendo al “llenar
un plato mas grande.”
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Paso 2: La Declaracion

Ahora que sabes las comidas que no te han permitido que logres tus
metas, quiero que decidas exactamente lo que quieres cambiar con
este nuevo plan.

éQué quieres logras? é¢Quieres perder 10 kilos? éEstas intentando
entrar en esos jeans?

Lo que sea que quieras... quiero que lo escribas.

éiDoénde? jEn tu diario de alimentacidn! Al lado de las comidas que no
deberias de haber estado consumiendo. Esto lo utilizaras como un
recordatorio constante. Un motivador que te mantendra alejado de
la tentacion.

Agarra el diario...con tus metas claras... y mantenlo a tu alcance.
Pegado con un imdn sobre la nevera, en tu escritorio...donde sea que
te veas mas tentado. La proxima vez que te veas agarrando esa barra
de chocolate... o cualquier debilidad que tengas...sabrds que estas
rompiendo una promesa que te hiciste a ti mismo.

Después de todo...si en verdad quieres perder esos 10 kilos... épor
gué frenarte por un placer que solo durara unos segundos?

Me di cuenta que el recordar constantemente mis metas... ver la
promesa que me hice a mi misma... hizo que la tentacidn se disipara
poco a poco.

Una vez que te sientas comodo y logres decir que no...estas listo para
pasar al...
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Paso 3: El Diario De Tu Nuevo YO

Ahora utilizaras el Diario de Alimentacién para documentar todo lo
que consumes en este nuevo plan. El plan que te proporcionaré mas
adelante en este curso... Mientras lo llenas con las comidas sanas que
estaras consumiendo, seguiras escribiendo tus metas al lado de los
alimentos que consumes...

Solo en este momento... Quiero que te enfoques en como comer de
la manera sana y balanceada que te llevara mas cerca de tu meta...

Haciéndote sentir mejor cada dia y realizado por tus logros...

Esto te dara un impulso increible. Porque luego de ver lo que es
comer saludable por un dia y de estar a un paso mas cerca de lograr
tu meta, no querras perder ese impulso. No querrds borrar el camino
trazado.

Y antes de lo que te imaginas...comer sano se hara un habito en tu
vida.
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Cirea Mu [Estructura
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Capitulo 2:
Crea Tu Estructura De Apoyo

Ahora que somos responsables de nuestros habitos alimenticios...es
hora de crear una estructura de apoyo.

La razon es simple.

Cuando le contamos a la gente nuestros planes de perder peso, lo
mas probable es que mantengamos nuestra palabra. Quiero decir... si
le dices a alguien que vas a perder peso, no vas a comer comida
chatarra en frente de ellos, éverdad? i Te haria quedar muy mal!

Asi que cuando comencé a perder peso hace cuatro afios, tenia
mucha dificultad a la hora de mantenerme motivada. Me di cuenta
gue seguia posponiendo lo que tenia que hacer. Siempre decia
“manana comienzo...” y asi sucesivamente. Y como solo lo sabia yo,
no tenia problemas en posponer mi pérdida de peso una y otra vez...

Sabia que algo tenia que cambiar. Asi que comencé a crear mi
estructura de apoyo...

Escribi un correo a todas las personas cercanas a mi... y les avise que
estaba en mis planes perder peso. Comencé con mi familia. Los llamé
y les conté mis planes y mis metas, y me aseguré que ellos supieran
lo que queria lograr. Queria su apoyo...y me lo dieron.

Luego, llame a mis amigos. Y a pesar de que algunos de ellos se
rieron, también me apoyaron.
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Una vez que todo el mundo conocia mis planes... supe lo que ellos
esperaban de mi. No queria pasar una vergienza. Eso hizo que mi
dedicacion llegara a otro nivel... pero es mas que eso.

Al crear tu estructura de apoyo, permites que tus amigos y familia te
apoyen a la hora de una tentacion.

Por ejemplo, cuando decidi perder peso, mi mama vivia cerca de
nosotros, ella es muy buena cocinera y le encantaba cocinar comida
colombiana todos los domingos. Si no le hubiese comentado mis
planes de perder peso, se hubiese ofendido al no comerme sus
deliciosas arepas o empanadas cada semana. Pero como ya ella
estaba informada, respetd mi decision...

También...mi suegra viene a visitar seguido. Cada vez que viene,
prepara una cantidad de comida y casi siempre altas en calorias.
Cuando le informé de mis intenciones de perder peso...no solo
entendid, si no que cuando vino hasta jcambié su menu! No trajo
toda esa rica comida horneada (ella prepara el mejor ponqué) y en
cambio trajo comida mas saludable.

Por eso es que es tan importante informarle a la gente de tus metas.
Si no le hubiese dicho, hubiese tenido que lidiar con la tentacion de
comer dulces. Pero en cambio, me hizo mantenerme en mi plan de
comer sano.

Es muy importante que le informes a tus compafieros de trabajo.
Diles que respeten tu decisidn y que aprecias su apoyo. Hay
momentos en el trabajo perfectos para comerte algo que no debes
comer. Pero al contarle tus planes, ellos estan ahi para date el apoyo
en un momento de debilidad.
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Créeme... jTe Salvaran de Caeren la
Tentacion!

Y lo pensaran dos veces antes de ofrecerte un pedazo de ponqué...u
otra de esas comidas poco saludables. Ellos son un gran apoyo...

Y quien sabe... ja lo mejor los inspiras a que te acompafien en el
camino! Entonces tendras a alguien en quien apoyarte, y hara el
camino mas facil y llevadero para los dos.

Como te habras dado cuenta... eliminar la tentacidn es una gran
parte para lograr el éxito al comienzo de tu trayecto. Mas
adelante...una vez que sea un habito, no tendras que sufrir tanto...
pero por ahora...

iEstamos Haciendo Todo Lo Posible Para
Garantizar Tu Exito!

En el proximo capitulo, vas a aprender un pequefio truco para
mantenerte perdiendo peso mientras viajas.
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Capitulo 3:

Bota La Comida Chatarra A La
Basura

Como podras ver...aqui hay un patron.

Las primeras etapas de tu pérdida de peso se tratan de eliminar
todos los obstaculos que podrian arruinar tu esfuerzo.
Eventualmente... una vez que se haya establecido tu mentalidad y el
comer sano se haya hecho un habito, podras resistirte a la tentacién
con mas facilidad.

Pero hasta entonces, no haremos nada que nos pueda llevar al
fracaso.

Hasta ahora, hemos prometido hacernos responsables de lo que
comemos. También hemos creado una estructura de
apoyo...llamamos a nuestras familias, amigos y compafieros de
trabajo para que nos ayuden en el camino...

Es hora de limpiar nuestras casas...Literalmente.

Sabes...las mayores tentaciones no apareceran cuando estas en la
calle...ocupado en el trabajo... o haciendo diligencias. Lo que mas nos
va a poner a prueba esta en nuestras casas. En las
alacenas...gabinetes...y nevera.

Con tanta comida chatarra regada por la cocina, solo nos toma un
momento de debilidad para que caigamos en la tentacion. Un
momento y perderemos ese impulso que tanto necesitamos...
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Bueno, no queremos tomar ese riesgo...y por eso es que este
proximo paso para seguir trazando nuestro camino para perder peso,
es encontrar toda esa comida que estd escondida en la cocina y....

iBétala!l

Asi es... iBotala! Quiero que inspecciones toda la comida en tu
cocina...como si fueras un policia. Y solo piensa si eso te ayudara o te
echara a perder tu esfuerzo.

Y todo lo que no deberias de comer...todo lo que sabes que se
guedara almacenado en tus gluteos y muslos...bdtalo.

Todos los cereales, bebidas azucaradas, pan blanco, pasta, patatas,
refrescos, caramelos, postres, donas, y galletas...

Bdtalo todo a la basura.

Si, sé que esto puede que te parezca tonto...pero es un paso
sumamente importante. Es permitirle a tu subconsciente que
procese el hecho de que esto es serio... después de todo, es una cosa
decir que vas a hacer algo...pero otra muy distinta es en verdad
hacerlo.

Asi que mientras botas toda esa comida, no solo estas botando la
tentacion...pero le estas diciendo adids a tu viejo yo.

Mientras les dices adids a todas esas comidas y bebidas, también le
dices adids a los malos habitos que han evitado que logres tus metas.
Todos esos kilos toxicos que has estado cargando...

29



Si quieres que este paso sea mas efectivo...involucra a tu familia. Ya
les informaste sobre tus metas...asi que épor qué no pedirles que te
ayuden a botar toda la chatarra?

Ahora presta atencion... porque esta parte puede ser confusa,
especialmente si tienes hijos.

Al cambiar tus habitos alimenticios, es un gran momento para
cambiar el de ellos también. Para educarlos sobre la importancia de
comer sano... Para concientizarlos sobre lo que deberian o no
comer...

Involucrarlos te permite explicarles lo que estas haciendo. Ellos
necesitan saber las razones por la cual estas cambiando. No
gueremos que piensen que sus padres, se han vuelto locos y
comenzaron a botar toda la comida. Explicales que es lo que esta
pasando y diles que estas tratando de ser mas saludable y feliz...

Créeme... tengo hijos y se lo dificil que es separarlos de sus
chucherias preferidas. Quiero ser clara contigo...y tienes que serlo
con ellos también... jEsto no se trata de prohibirles comer
chucherias! Los nifos se suponen que tienen que actuar como tal y
pueden comer este tipo de cosas sin que cambie su metabolismo...

iPero estas chucherias son para que las disfruten de vez en
cuando!...déjalos que las coman en el colegio...o si estas en la calle
les puedes comprar una. Pero no hay razén para tener toda esa
porqueria en la casa. Eso lo que hace es crear malos habitos para
ellos...

Habitos que son dificiles de romper.

Asi que hazles el favor a tus hijos...y ibdtalo todo! Tu familia estara
mejor gracias a eso.
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Capitulo 4:
Come Todo Lo Que Puedas Y
Quieras

Ok...el trabajo pesado esta listo.

Has establecido el Diario de Alimentacidn... creado tu estructura de
apoyo...limpiado la cocina y botado toda esa comida que te ha estado
impidiendo lograr tus metas...

Ahora estamos listos para comenzar una nueva vida. Estamos listos
para comer sano y obtener ese cuerpo sexy que queremos, ¢verdad?

iNo tan rapido!

Existe un paso mas que debes hacer para que esto sea posible... Y es
probablemente algo que no esperas escuchar...no es lo que leerds en
las revistas...y pensards que estoy bromeando...

Antes de comenzar con tu plan de alimentacion...

iQuiero Qué Comas!

Estoy hablando en serio. No es una broma, ni una prueba. Este es el
ultimo paso que debes de realizar y que hara una gran diferencia
psicologica en ti...

Déjame que te explique.
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Hace cuatro aios, comencé mi cambio... Cuando en verdad estaba
lista para realizar mis suefios... Cuando estaba lista y comprometida
para lograr estos cambios que sabia que me harian feliz y saludable...

Sali a comer con mi esposo Jeff...y es exactamente lo que hice.

Era la dUltima noche de la vieja, poco saludable y gorda versién de
mi...

Me comi todo lo que se me paso por el frente. Me aseguré de matar
todos los antojos...

Fuimos a Chili’s y comencé la noche con unos nachos de pollo. Luego,
un aperitivo que trae de todo un poco. Y me bebi una margarita...

Seguro que te suena bien, pero luego de afilos comiendo
saludable...solo pensar en eso me da dolor de barriga...y aun no
terminaba...aun faltaba. Todo eso era solo el aperitivo...

Para mi plato principal, me tragué todo lo que me pasé por el frente
lleno de queso...y dos margaritas mas...

Y aun no terminaba...

Terminamos la noche con una gigantesca torta de chocolate...con
helado de vainilla y chocolate derretido.

Al final de la noche, me sentia horrible. My estdmago me dolia...Fue
muy cémico... porque hasta la parte menos saludable de mi cuerpo
se sentia asqueada...
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Y ahora te toca a ti. Te toca comer todo lo que quieras y puedas una
ultima vez antes de transformarte en tu “Nuevo Yo.” No estoy
diciendo que lo tienes que llevar hasta el extremo como yo lo
hice...pero come lo que te provoque.

Todo lo que quieras.
Quiero que mates todos esos antojos...

Y... quiero que te lleves el diario del que hemos estado hablando. El
que descargaste con este curso...

Quiero que lo uses y que escribas exactamente todo lo que comiste y
bebiste, con cantidades incluidas. No importa lo que haya sido. Si te
comiste un plato completo de pasta horneada, escribelo... ite
comiste tres pedazos de ponqué? Escribelo...

Y no solo quiero que escribas lo que comiste...pero quiero que
escribas como te sentiste. éTe sentiste gordo? ¢Asqueado?

Con el estomago a punto de explotar... ¢ Te sentiste como que
odiabas la comida chatarra, como si no quisieras comerla mds nunca?

iBien! Ese es el punto...

Y ahora estamos listos para comenzar. Con todos los antojos fuera
del camino, la via esta libre para comenzar a esculpir nuestro cuerpo
delgado y sexy que nos hace sentir bien...

Ahora vamos a concentrarnos en la mentalidad apropiada...
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Parte |l:

La Mentalidad Para
Quemar Grasa

Existe una diferencia entre la gente que puede realizar cambios
drasticos en su trayecto para perder peso...y los que terminan
decepcionados una y otra vez...constantemente
descarrilandose...volviéndose locos sin nunca llegar a su meta...y
dandose por vencidos.

¢Cual es la diferencia?

éPor que algunas personas pueden superar obstaculos y mantener su
camino? ¢Por qué pueden evitar la tentacidn y lograr sus metas?
éPor qué pueden disfrutar de la confianza que trae el tener un
cuerpo delgado, saludable y sexy?

Todo lleva a su mentalidad.

Las personas que logran perder peso y crean el cuerpo de sus sueios,
encuentran un enfoque increible...evitan los obstaculos y logran
superar los momentos de debilidad. Con la mentalidad correcta, es
facil mantenerse motivado...para mantenerse encarrilado...y quemar
toda la grasa.
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En esta parte del curso, vas a aprender las maneras mas efectivas
para crear la mentalidad y mantener la motivacion...

Tacticas que JAMAS han sido reveladas...
Técnicas que aseguran que eliminaras la grasa...como yo lo hice.

Secretos que te permiten realizar cambios drasticos tanto en tu
mentalidad como en tu apariencia fisica...en solo 21 dias.

Aprende cada uno de estos conceptos y jamas fallaras.
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Capitulo 5:
21 Dias Para Lograr Un Cuerpo
Sexy y Delgado

La razdén por la que creé este curso es para permitirte cambiar tu
cuerpo y salud... para siempre... para que puedas vivir el resto de tu
vida con la confianza y el bienestar de tener un cuerpo delgado y
sexy.

Créeme... la diferencia que hace en tu estilo de vida es increible.

Ahora, no me malinterpretes...yo amaba la vida antes. Tengo una
familia maravillosa que significa el mundo para mi...

Pero ahora que puedo levantarme cada dia y sentirme orgullosa y
comoda con mi cuerpo me hace sentir muy bien.

Quiero que te sientas asi. Quiero compartir este placer y emocion
gue siento todos los dias...

Y si sigues estos pasos que he establecido...

Experimentaras Todo y
Te Transformaras...
iEn Sélo 21 Dias!

Ahora...no escogi este plazo de tiempo porque me parecio bien. Lo
escogi con una intensidn y una razon...
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Anteriormente, hable del concepto del impulso. Y lo importante que
es eliminar todos los obstaculos que podamos al principio.
Queriamos hacerlo lo mas facil posible para evitar tentacion... para
permitir que el habito de tener una vida saludable entre en accién...y
hacerlo parte de nuestras vidas...

Y para dejar que esos habitos se pongan en marcha... para hacer esos
cambios drasticos en la mentalidad.... Solo necesitamos 21 dias.

Eso es lo que el cirujano plastico Dr. Maxwell Maltz descubrié. En
este libro Psycho-Cybernetics, el hablé de los pacientes que habia
operado. A pesar de que cambiaban inmediatamente su apariencia
fisica luego de la cirugia, no se veian diferentes. Estaban atrapados
en esa misma imagen negativa que tenian antes de la cirugia...

Mentalmente no aceptaron su nueva imagen... El Dr. Maltz les
ofrecio terapia... habldé con ellos sobre sus cambios. Y luego de 21
dias enfocados en la nueva imagen...21 dias de pensamientos
constantes, fue que ellos lograron aceptar en cambio.

Es mas, El Dr. Maltz descubrid que solo pasaria 21 dias trabajando en
la imagen de sus pacientes... jy ellos lograron mejorar su imagen sin
necesidad de la cirugia! (Ahora, el no realiza cirugias)

Ese es el poder de la mentalidad...Es un enfoque constante.

Y esto no solo aplica para los pacientes de cirugias. Esto aplica a todo
cambio que queramos hacer en nuestras vidas...asi funciona nuestro
cerebro.

Nuestros cerebros no son tan rapidos cuando de cambiar habitos se
trata. Es mas, ellos rechazan el cambio. Si nuestro cerebro se da
cuenta de que estamos cambiando algo en nuestra vida, no lo
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aceptara de la noche a la mafiana. Le lleva tiempo crear las
conexiones y nuevas vias...

Y el tiempo que le lleva aceptar el cambio es... 21 dias.

21 dias de trabajo constante... sin faltar un dia... y ahi es cuando los
nuevos habitos se forman.

La mayoria de la gente intenta hacer dietas por dos semanas. Es una
pérdida de tiempo. Hacen una o dos semanas de sacrificio...y si no
logran ver un cambio, se dan por vencidos.

Es como escalar una montana... Y luego cuando estas a un paso de
llegar a la cima, decides que estas muy cansado y que necesitas
regresar abajo.

éPor qué la gente hace esto?

Es porque no tienen la vision. Piensan que la cima de la montafia es
inalcanzable. Y llenan sus cabezas de pensamientos como...

“No puedo hacer esto...No quiero vivir en
dieta el resto de mi vida...”

Sin saber que esa es la informacion que llegara a su cerebro... Si solo
lo intentaran por 21 dias... serian personas nuevas.

Y tendrian cuerpos nuevos para mostrar y casi sin esfuerzo.

Asi que mientras sigues este curso, eso es todo lo que te pido... No te
pido que te comprometas de por vida. Solo te pido que me des 21
dias de esfuerzo...21 dias de constancia...
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Luego de esos 21 dias, puedes decidir si vivir y comer saludable es lo
gue en verdad quieres para ti...

Solo aguanta 21 dias conmigo... Confia en mi por 21 dias... y sigue
este curso exactamente como fue disenado...

Luego de que comiences a ver los resultados, de que a veas tu cintura
reducirse y tus muslos comiencen a endurecerse... Luego de que tu
cerebro haya producido nuevas vias nerviosas y no sienta que esta
trabajando...

Ahi decides.

Tu decides si la energia increible que sientes, la confianza y los logros
son algo que quieras mantener en tu vida...

Creo que estards gratamente sorprendido de la respuesta.
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Capitulo 6:
Mentalidad de Modelo de Revista

En el Manual de Renovacién de la Mentalidad para Quemar Grasa,
vamos a entrar de lleno en las técnicas mas poderosas para
motivarte con las que me he encontrado...

Te garantizo que no has visto estas técnicas en ningun otro lado. Las
desarrollé cuando comencé a perder peso...por necesidad.

Como veras, cuando comencé hace mas de cuatro afios, tuve
dificultades en el camino. Luché con la tentacidn... la falta de
enfoque... las mismas trampas en las que millones de personas caen
cada afo... Trampas que causan su fracaso... Trampas que les roban
la confianza en si mismos...

Pero me negué a fracasar... Iba a lograrlo, sin importar los
sacrificios...

Me tuve q adaptar y aprender... ordené mis ideas y obtuve la
mentalidad adecuada...necesitaba conseguir las maneras de hacerlo
mas facil...

Y para eso, desarrollé técnicas que compartiré en el Manual de
Renovacién de la Mentalidad...

Técnicas que me ayudaron a superar cada una de mis
debilidades...técnicas que me encarrilaron como una fuerza
magnética...guiandome hacia el éxito.

Una vez que obtuve la mentalidad adecuada... una vez que puse las
técnicas en accion, mi trayecto se hizo facil. Cada dia era divertido y
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emocionante. Mi hambre por la comida fue reemplazada por hambre
a la vida...perder peso se hizo facil y divertido...

Y quiero que tomes provecho de mis experiencias. Quiero que crees
una mentalidad exitosa desde el comienzo... para que puedas evitar
el sufrimiento y lograr impresionantes resultados en un abrir y cerrar
de ojos...

Entraré en mas detalles en el Manual de Renovacion de la
Mentalidad para Perder Peso....asi que asegurate de leerlo.

Pero primero...dejame darte algunos consejos que te ayudaran a
lograr tu Mentalidad de Modelo de Revista y que te llevaran a
obtener un cuerpo sexy y delgado...

Consejo #1: El Positivismo Quema
Grasa

Nunca subestimes el poder de una mentalidad positiva. Hard una
gran diferencia en los resultados que buscas.

En el Manual de Renovacion de la Mentalidad para Perder Peso,
entraré en detalles especificos de cdmo realmente crear energia
positiva en tu vida... hablaremos de cémo crear el impulso y volverte
un quema de grasa imparable...
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Consejo #2: Ve sexy, Se Sexy

El creador no crea nada sin primero tener una idea. Ese cuerpo sexy
qgue tanto buscas no es una excepcion. La visualizacidon es muy
importante. Para poder lograr tus metas primero tienes que
visualizarlas...

En el Manual de Renovacion de Mentalidad para Quemar Grasa, vas
a aprender increibles técnicas para la visualizacidon que hardn
realidad el cuerpo de tus suefios...

iTambién descubrirds como un par de jeans ceflidos lograron que
perdiera mas peso que cualquier otra dieta o ejercicio!

Consejo #3: El Dormir Te Ayuda A
Adelgazar

Cuando éramos nifos escuchabamos la importancia de dormir...
“Tienes que dormir completo.”

Pero esto no es solo un cuento para los nifios...Es una leccion de vida
gue no debes dejar pasar por alto...especialmente si estas tratando
de perder peso.

En el Manual de Renovacion de la Mentalidad para Perder Peso, te
diré como un suefio apropiado puede acelerar tu metabolismo
activando el sistema natural de tu cuerpo para quemar grasa...

iNo hay manera mas facil que eso!

También...revelaré como la falta de suefo causa que una cochina
hormona arruine tu cuerpo con grasa en el abdomen...
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Las cosas que ignoramos que pueden lograr una gran diferencia...asi
gue no querras perderte eso.

Todo lo que necesitas lo encontraras en el Manual de Renovacién de
la Mentalidad para Perder Peso...puede que sea la parte mas
importante del curso...asi que vamos a asegurarnos de que le saques
el mayor provecho.
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Capitulo 7:

;Como Utilizar El Manual De
Renovacion De La Mentalidad Para
Perder Peso?

En el Manual de Renovacién de la Mentalidad para Perder Peso que
viene junto con el curso, vas a descubrir las técnicas que haran que
tu trayecto sea mas facil...

Técnicas que te mantendran encarrilado, mantendran tu motivacion
y enfoque todo el tiempo, y permitirdn que superes los momentos de
debilidad que se te pueden presentar en el camino...

Quiero asegurarme de que podras aprovecharte al maximo de todas
estas tacticas. El manual no servira de nada si esta llevando polvo en
tu escritorio...

Tienes que permitir que estas técnicas funcionen para ti... Si las
pones en accion te traerdn resultados increibles.

Te recomiendo que leas el manual antes de que contindes con el
Curso...

Es de MUCHA Importancia.

Las tacticas que contiene haran que todo lo que aprendas sea mucho
mas efectivo. Se trasmite a todos los aspectos de tu vida.
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Cuando aprendes como activar el positivismo...tus rutinas se veran
llenas de energia positiva, y podras terminarlas facilmente.

“El Truco Del Antes Y Después” es el motivador mas poderoso que
conozco...Solo eso tiene el poder de impulsarte en esos momentos
en que sientes que te vas a dar por vencido...

Y para eso esta ahi.
Por eso todas las tacticas estan ahi.

Las tienes para cuando las necesites... como una red de seguridad
gue te atrapara cuando sientas que caes...

No quiero que leas el manual solo una vez. Quiero que entiendas y
comprendas todos y cada uno de los conceptos que estan escritos...

Repasa las técnicas de visualizacidn...crea tu Pizarra de Los Deseos...y

consultala cuantas veces necesites en los proximos 21 dias.
La atencién y el enfoque constante crearan tu impulso...

Estamos reentrenando nuestros cerebros para lograr el éxito...te

estamos colocando en el camino para obtener increibles resultados.

Y al final...estards agradecido que lo hiciste.

Asi que échale un vistazo ahora mismo al Manual de Renovacién de
la Mentalidad para Perder Peso...

Y luego te explico cdmo vas a poner tu nueva mentalidad en accidn
con los nuevos habitos alimenticios.
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ARECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA BATIDOS

Introduccion

No hay nada mejor para su cuerpo, y en particular los musculos,
después de hacer ejercicio que un delicioso batido de proteina.
Espero que tenga la oportunidad de probar cada uno de estos
batidos.

Son perfectos para esos dias en los cuales no tiene tiempo de cocinar
desayuno y para antes o después de hacer ejercicios. Sé que para mi,
cuando estoy apurada, lo mas facil en prepararme un batido de
proteinas.

Que tan facil es licuar frutas, hielo y polvo de proteina. Facil y Rapido.
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA BATIDOS

Recetas

No tenga miedo de probar sabores y mezclas que nunca haya
probado. Cada ingrediente juega un papel importante en el batido,
ya sea para acelerar su metabolismo, quemar grasa extra o
desarrollar musculo.

Batido de Cacao

1 servicio de Polvo de Proteina de Suero con sabor a chocolate
1 cucharada de mantequilla natural de almendra

1 cucharada de cacao oscuro en polvo sin azucar

180 ml. de leche de almendra (o agua)

Hielo

1. Licue todos los ingredientes hasta obtener la consistencia
deseada.
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4 RECETAS SIMPLES Y

ADELGAZANTES PARA BATIDOS

Combate La Fatiga

% taza de espinaca cocinada

1 taza de jugo de naranja

% banana (cambur) pequefio congelado

% taza de fresas congeladas rebanadas

1 servicio de Polvo de Proteina de Suero con sabor a vainilla
El jugo de una lima

Hielo

1. Licue todos los ingredientes hasta obtener la consistencia
deseada.
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA BATIDOS

Combate la Grasa

1 taza de leche baja en grasa

1 cucharada de cacao sin azucar

5 hojas de menta fresca

2 cucharadas de melaza

% de cucharadita de canela

1 servicio de Polvo de Proteina de Suero con sabor a vainilla
Hielo

1. Coloque todos los ingredientes en una licuadora con la excepcion

del hielo, gradualmente agregue el hielo hasta obtener Ia
consistencia deseada.

Batido de Recuperacion

1 taza de leche descremada
% taza de fresas
2 servicios de Polvo de Proteina de Suero

1. Licue todos los ingredientes hasta obtener la consistencia
deseada.

? Lovida
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Recarga Tropical

% taza de jugo de pifia (anana)

% taza de jugo de cereza agrio

1 banana (cambur) pequena

1 cucharada de yogurt estilo griego bajo en grasa

1 servicio de Polvo de Proteina de Suero con sabor a vainilla
Hielo

1. Licue todos los ingredientes hasta obtener la consistencia
deseada.
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4 RECETAS SIMPLES Y

ADELGAZANTES PARA BATIDOS

Reparacion Citrica

% De taza de jugo de naranja

% taza de jugo de toronja (pomelo) rosado o rojo

1 banana (cambur) pequeia, rebanada

% taza de yogurt estilo griego bajo en grasa

1 servicio de Polvo de Proteina de Suero con sabor a vainilla
Hielo

1. Licue todos los ingredientes hasta obtener la consistencia
deseada.
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RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA EL ALMUERZO

Introduccion

‘\

Levanta la mano si estando en tu casa o en tu trabajo empiezas a
sentir mucho sueifio y cansancio por las tardes... Bueno, hay una
razon por la que tu cuerpo se cansa — simplemente no esta
recibiendo los nutrientes que necesita.

Sobre todo en tu lugar de trabajo o cuando estas ocupado con tus
niflos en el hogar, es muy facil dejar de almorzar, ya que
simplemente no tienes el tiempo. Esta es una mala idea y puede
causar dafios a tu cuerpo de muchas maneras.
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA EL ALMUERZO

En primer lugar, tu metabolismo baja su ritmo y esto hara que dejes
de quemar grasa durante todo el dia. En segundo lugar, te cansaras
por la tarde, porque no tienes el combustible y la energia necesaria
gue la comida le proporciona a tu cuerpo.

iEstas recetas son deliciosas y faciles de hacer, hasta las puedes
preparar la noche anterior, por lo que empacar tu almuerzo la
manana siguiente serd tan facil como 1-2-3!

iHazle un gran favor a tu cuerpo y empieza a probar estas nuevas
recetas de almuerzo, de este modo lo impulsards realmente a
guemar grasa y a desarrollar musculo!
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA EL ALMUERZO

Recetas

Rica Pasta de Salmon

1 taza de pasta de trigo integral

% taza de esparragos en trozos de 2,5 cm
170 gr de salmdn envasado fresco cocido

% de taza de cebolla picada

% taza de pimiento rojo en cubitos

1 cucharadita de ralladura de limon fresco
1 cucharada de eneldo fresco picado

% de taza de requesdn bajo en grasa

1 cucharada de jugo de limén fresco

1. Cocine la pasta segun las instrucciones del paquete, afiadiendo los
esparragos durante los Ultimos dos minutos de coccién. Escurra 'y
enjuague en agua fria.

2. Combine el salmédn, la cebolla, el pimiento rojo, la ralladura de
limén y el eneldo en un tazén grande para mezclar. En una licuadora,
mezcle el requesdn vy el de jugo de limdn haciendo un puré, anadir a
la mezcla de salmdn.

3. Mezcle el salmdn con la pasta muy bien y sazone con la salsa
picante al gusto. Refrigere antes de servir.
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RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA EL ALMUERZO

Ensalada Verde Poco Comun

340 gr de esparragos, de tallo grueso

% de pimiento rojo, finamente picado

1 cucharada de jugo de limoén recién exprimido

2 cucharaditas de mostaza Dijon

1 cucharada + 1 cucharadita de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre balsamico

% de cucharadita de cada uno: cebolla en polvo al gusto, sal marina al
gusto, y pimienta negra al gusto

1. Con un pelador de verduras bien afilado, pele los esparragos en
rodajas finas como el papel y coldquelos en un tazén grande para
mezclar.

2. Sujete el extremo final del esparrago vy pélelo en sentido hacia la
punta. Tire a la basura la parte lefosa es decir la parte dura del tallo.

3. Aiada el resto de los ingredientes y mezcle bien.
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RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA EL ALMUERZO

Fiesta de Tacos de Pollo

1 tomate mediano, sin semillas cortado en cubitos
1 taza de maiz en lata sin sal anadida, escurridos

1 jalapeno, sin semillas cortado en cubitos

2 cucharadas de cilantro fresco picado

1 cucharada de jugo de limén

% cucharadita de sal

170 gr de tiras de pollo a la parrilla

8 tortillas de trigo integral de 20 centimetros

1. Combine los primeros seis ingredientes en un tazén pequefio.

2. Dividir el pollo y la mezcla de tomate entre las tortillas y servir

inmediatamente.
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ADELGAZANTES PARA EL ALMUERZO

Envuelto de Pavo con Rabano
Picante

% cucharadita de rabano picante

3 hojas grandes de lechuga

3 rebanadas de pechuga de pavo magra
1 tortilla de trigo integral

% de taza de tomate picado

1. Untar de rabano picante en un lado de la tortilla.

2. Colocar la lechuga en el centro de la tortilla, seguido por el pavo y
el tomate. Dobla los bordes exteriores de la tortilla hacia adentroy
luego enrdllala.
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Envuelto de Pavo
Huevos con un Toque Diferente
Tartaleta Saludable
Panqueques de Manzana
Avena Celestial
Avena de Otofio
Panecillos de Proteina de Calabaza
Envuelto de Huevo
Pairfait de Fresa
Huevos Revueltos con Salmén
Avena Super Rapida
Energéticos Waffles de Bayas
Sandwich de Aguacate
Panqueques de Banano (Platano/Banana) y Mantequilla de Mani
Tostadas Francesa de Vainilla con Manzana
Molletes Mexicanos
Huevos Revueltos con Espinaca y Salmon
Tortilla de Huevo con Champifiones
Tazoén de Energia
Quinua de Arandanos
Huevos Revueltos y Salchicha de Pavo con Rodajas de Manzana

Conclusion
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Introduccion

Cuando de perder peso se trata, si siempre hubo algo que hice fue
nunca, JAMAS dejar de desayunar. Me estoy refiriendo incluso si vas
tarde a tu trabajo, si estas enfermo, o si amaneciste sin hambre, a
pesar de todo eso, siempre trata de comer algo para comenzar el dia.

Al comer un desayuno nutritivo, tu cuerpo recibe la ventaja de
quemar grasa mas rapido y acelerar tu metabolismo.
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JRECETAS SIMPLES Y

ADELGAZANTES PARA EL DESAYUNO

Recetas

Abajo encontraras las mejores recetas de desayuno que conozco, y
quiero compartirlas contigo. De esta manera no hay razén para decir
que no te gusta desayunar. jEstos desayunos son exageradamente
ricos para rechazarlos!

Envuelto de Pavo

% cucharada de aceite de oliva

227 gr de pavo molido

6 claras de huevo

Sal marina

Pimienta negra molida

1 tomate mediano, cortado en cubitos
% de taza de cilantro picado

2 tortillas de trigo integral

1. Calienta el aceite de oliva en una sartén mediana antiadherente,
agregue el pavo. Desmenuce el pavo mientras se cocina y se dora,
luego anada las claras de huevo. Continue revolviendo hasta que los
huevos estén completamente blancos. Sazonar con sal y pimienta al
gusto.
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA EL DESAYUNO

2. Agregue el tomate y el cilantro, revuelva por un minuto y retire del
fuego. En otro sartén, caliente las tortillas hasta que estén blandas.

3. Divida la mezcla de pavoy huevo de manera uniforme en las
tortillas, enrollarlas como un burrito y sirvase inmediatamente.

Huevos con un Toque Diferente

2 huevos
Sal marina
Pimienta negra molida

1. Precaliente el horno a 400 ° F (205 °C). Mientras tanto, rompa los
huevos en una cazuela apta para usar en el horno. Rocie con sal y
pimienta.

2. Coloque la cazuela dentro de una bandeja para hornear, luego
agregue agua caliente alrededor de la cazuela hasta que alcance el
nivel de los huevos.

3. Hornee por 20 minutos o hasta que los huevos se cocinen a su
gusto. Sirva inmediatamente con tostadas de pan integral o una
fruta.
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ADELGAZANTES PARA EL DESAYUNO

Tartaleta Saludable

% cucharada de aceite de oliva

% cebolla, en rebanadas delgadas

1 huevo entero

4 claras de huevo

Sal y pimienta

% pimiento rojo, rostizado sin semillas tostadas y en rebanadas
delgadas

% taza de brocoli

1 cucharadita de tomillo picado

1. Precaliente el horno a 350 ° F (177 ° C). Caliente a fuego bajo el
aceite de oliva en una sartén mediana, que pueda usar en el horno.
Anada la cebolla y cocinela hasta que estén doradas.

2. En un tazén mediano, bata el huevo, las claras, sal y pimienta.
Afada el pimiento rojo, brécoli y el tomillo a la sartén, aumente el
fuego a medio y revuelva durante dos minutos hasta que el brécoli
tome un color verde brillante.

3. Agregue los huevos.

4. Reduzca el fuego a bajo durante dos minutos, luego coloque la
sartén en el horno.
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5. Hornee hasta que la superficie se dore y se esponje, 10-12
minutos. Corte en trozos.

Panqueques de Manzana

% taza de harina de trigo integral

% servicio de polvo de proteina sabor a vainilla
% de cucharadita de polvo para hornear

2 cucharaditas de azlucar morena

% cucharadita de canela

% de cucharadita de cada uno: clavo de olor molido, jengibre, nuez
moscada

% de taza de manzana finamente picada

% taza de leche de almendras

1 huevo entero

% de taza de claras de huevo

1 cucharada de yogur griego sin grasa

1 cucharada de agua

% cucharadita de jugo de limén

1 cucharadita de extracto de vainilla

1. Ponga todos los ingredientes en un tazén y mezcle hasta que
forme una masa suave.
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JRECETAS SIMPLES Y

ADELGAZANTES PARA EL DESAYUNO

2. Recubra una sartén antiadherente con un poco de aceite en
aerosol para cocinar, caliente la sartén a fuego medio-alto. Deje que
se caliente, aproximadamente 30 segundos.

3. Vierta la mezcla en la sartén poco a poco hasta formar tortitas
redondas. Deje cocer durante unos 2 minutos o hasta que se formen
burbujas en la parte superior de los panqueques y la inferior se dore.

4. Voltee los panqueques y cocine por 1-2 minutos o hasta que los
panqueques se doren por la parte inferior también.

Avena Celestial

% de taza de leche de almendra sin azucar
% taza de agua

% de taza de avena seca cortada

1 cucharadita de canela

1. Combine la leche y el agua en una olla hasta hervir.

2. Agregue la avena y cocine a fuego mediano hasta que la mezcla
comience a espesar, unos cinco minutos.
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3. Reduzca a fuego bajo y continte la coccidn, revolviendo
ocasionalmente, hasta engruesar la avena - unos 30 minutos.
Agregue la canela y revuelva bien.

Avena de Otono

% servicio de polvo proteina de suero con sabor a vainilla
% taza de avena

1 taza de agua

Stevia al gusto

% de cucharadita de extracto de vainilla

Una pizca de especias para pastel de calabaza

% de taza de calabaza en lata

6 almendras trituradas

1. Cocine la avena en el microondas o en la estufa con agua por 10
minutos.

2. Afiada el polvo de la proteina, la stevia, el extracto de vainilla,
especias para pastel de calabaza y la calabaza.
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ADELGAZANTES PARA LA CENA
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Salteado de Carne

Envueltos de Lechuga

Delicia de Salmén

Tazén de Pollo

Ensalada de Carne a la Pimienta
Hamburguesa de Pavo

Chile de Pavo

Atun Sellado

Salmén -Que Te Hara Agua La Boca
Ensalada Tropical

Ensalada de Salmédn

Pollo a la Italiana

Pollo al Limén y Tomillo con Vegetales
Jugoso Pollo al Limén

Pollo a la Parmesana con Espinaca
Camarones Criollos

Tilapia con Espinacas Salteadas
Pastel de Carne a la BBQ

Pollo Citrico al Limdn

Pollo en Salsa de Tomate Picante
Pollo a la Pimienta

Conclusion
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ADELGAZANTES PARA LA CENA

Introduccion

Nuestros horarios ocupados a menudo nos impiden ser capaces de
preparar comidas sanas y deliciosas para nosotros y nuestra familia.
Es demasiado frecuente que en vez de ir a casa para cocinar una cena
saludable, nos vamos a un restaurante de comida rapida o lo
solucionamos con una comida congelada de microondas.

iSi esto suena como algo que haces, necesita parar ese circulo
vicioso ahora mismo!
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA LA CENA

iPreparar la cena no solo se ha hecho mas fécil, también sabe mucho
mejor! Estas son algunas de mis recetas favoritas de los ultimos afios,
qgue a mi familia le encantan también.

Estas recetas estdn llenas de los nutrientes que tu cuerpo necesita
para conseguir un excelente descanso nocturno y a la vez mantener
tu metabolismo acelerado mientras duermes.
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ADELGAZANTES PARA LA CENA

Recetas

En estas recetas, encontrara todos los ingredientes que te he dicho
que necesitas en una cena: una proteina, un carbohidrato fibroso, y
algunas grasas saludables — jEs la ecuacidn perfecta para la pérdida
de peso, incluso mientras duermes!

Salteado de Carne

340 gr de solomillo de ternera, cortada en tiras finas
% de taza de jugo de limon recién exprimido

1 cucharada mas 1/2 cucharadita de chile en polvo
1 cucharada de aceite vegetal

1 cebolla dulce mediana, cortada en rodajas finas
1 pimiento rojo cortado en rodajas finas

Un poblano (chile), cortado en rodajas finas

% cucharadita de sal

% cucharadita de pimienta negra

1 lata de frijoles negros, enjuagados y escurridos

1 aguacate, cortado en cubitos

% de taza de queso Cotija, desmoronado

% taza de cilantro y algo mas para adornar, picado

1. En un tazén, combine la carne, 2 cucharadas de jugo de limény 1
cucharada de chile en polvo, deje marinar a un lado.




)

}ll;?[&{

4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA LA CENA

2. Caliente el aceite en una sartén grande. Agregue la cebolla, el
pimiento y el chile poblano, saltee durante 5 minutos, revolviendo
ocasionalmente.

3. Agregue la carne y el adobo a los vegetales y cocine de 3 a 4
minutos. Sazone con sal y pimienta negra.

4. En otro plato hondo, mezcle los frijoles, aguacate, queso, % de
taza de cilantro y el jugo de limdn y la % cucharadita de chile en
polvo restante.

5. Adorne la carne y las verduras con el cilantro restante.
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Envueltos de Lechuga

1 zanahoria, rallada

% taza de brotes de soja

% pepino pequefio, cortado en palitos

3 cebollines picados

% de taza de cilantro fresco picado

1 % tazas de Arroz jazmin

7 cucharadas (% paquete) de tofu firme bajo en grasa

12 cucharaditas de salsa de mani, bajo de grasa, baja en sodio

1. Combine la zanahoria, brotes de soja, pepino, cebollines y el
cilantro en un tazéon mediano. Divida la mezcla de verduras, arroz y el
tofu de manera uniforme entre las hojas de lechuga. Rocie el relleno
en cada hoja de lechuga con 1 cucharadita de salsa de mani.

2. Doble la parte superior e inferior de las hojas de lechuga, enrolle y
coléquelas con la unién hacia abajo en un plato de servir.
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Delicia de Salmon

142 gr de salmdn

8 tallos de esparragos

1 cucharada de aceite de oliva

% taza de agua

2 cucharadas de albahaca picada
2 cucharadas de cebollino picado

1. Mezclar los esparragos con aceite. Poner el salmén en la parrilla
junto con los esparragos y cocinarlos por 8 a 10 minutos.

2. Coloca en un plato el salmény encima los esparragos y adorne

con albahaca y cebollino.
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4 RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA LA CENA

Tazon de Pollo

115 gr de pechuga de pollo

2 cucharaditas de aceite de oliva

2 dientes de ajo, picados

1 taza de cebolla picada

1 pimiento verde, cortado en cubitos
Tabasco al gusto

1 taza de lechuga picada

1. Hornear o asar el pollo. Vamos a calentar el aceite en una sartén,
saltear el ajo, la cebolla, el pimiento y Tabasco durante 2 a 3 minutos.

2. En un plato colocar la lechuga picada y colocar encima el polloy
las verduras.
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RECETAS SIMPLES Y
ADELGAZANTES PARA LA CENA

[ngpid Macker

RECETAS SRS -
ADELGAZANTES PARA
EL ALMUERZO0

‘ 100% GARANTIA DE
& REEMBOLSO; %
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http://tinyurl.com/ESQuemandoYGozando

