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PARA LA MAMMA,
QUE ME ENGENG QUE EL AMOR go UN
GUPER PODER.

PARA  mama
PARA cCcAM|LA.

No lm?ur};u la bora i el dia
St Cierrun 105 ojos

se dan tres a'lt-ms con el
P""E én el 'EUE;;}'.
s ohren los ojos

y tFodo SIjue exu.tj’a.meh“'e 1juu.l
— BLANCA VARELA

Is Hn.era G worn‘ f-'u'r whEh 10\! are \]'uuhj
and Pre*en&mj o hove lived and love
a thevsand lives 7 Is there a German word

For that ? Seems |ike thereo shovld be. Lets
soy @ it 1s gchﬂbfﬂnfriﬂjhcpfal'*.

— AMY POEHLER



ANTES DE COMENZ AR
A LEER

~— oops |

EEI‘E ||"pm es QP\"J Pﬂ‘l’ﬁ. G ﬂenh c?UE:

O Tiene ¢! corazon roto porque el amor de
SU yida Se fve

O Tiene el corazom roto porque dtJ& I

u". amor -:lﬂ =iV} uidq y ahora 95-}0,"

uHEPeanD /D.

i
[ Nawor con el corazon rofo

[‘lEgH en proceco de dvelo por la
mverte de v qum,ja}o o

o boa constri clor

O Peles’ para Slempre Con &) mejor
Grgo / umiau

] se avto rumi‘ﬂic}/ el cnmzo:n






N Fallad u\\zjuien que ama con el alma

'l
0 Peles pava siempre con su novid /

Novio 1mu3m&‘r a

o ofRO:.__

{escﬁhum*uf S cas0, prnrna‘ru l’oijl

anonimidad ) *

% NO APLICA PARA TINA FEY, CAT

POWER , BRADLEY cooPER O RYAN
Gos LING,







OTROS POSIBLES
TITULOS

1. L0 QUE LA GENTE PROMETE CUANDO
SE GVIERE - Inaf'rvcmms para lidvar
Coh Frume';ﬂ% ne CUMP\I-J‘QQI corazZoneg

ru-lL-ufi-'f otros tme'\fcuCWnEE de]

de samor |

2. ENCICLOPEDIA COMPACTA DEL
DESAMOR , DEsSAFECTO, DITANCIA
Y SENTIMIENTOS AFINES.

(escriba qcr;.:f un FoaiHa -l-'*}vl'cv“;






INCLUYE STICKERS

EsToS STICKERS PUEDEN SER VTILIZADOS
CUANDD S|ENTA QUE HAY PROGRESO E£N

¢V PRUCESD © cUANDO :

—_ H‘m;q Pasadu mJE. c.l‘e Una Semana SiN
llorar en ?J blico.

- Se hq}[a abetenido de eccn bir hvite
Pa@i\rﬁ}- a.jreswu’:.

~ No le 'ﬁmfu. Peéidu en Mmas de ‘}‘res
(L'uﬁ a sV umi:jo;‘q e lo '.h-El"E R

In;‘i’mjra.m, ':1»&' la mU&Gl'FE fo]ﬁ?'&‘.

- Se ha \aaﬁmdu, lw:lu. ido ol \quﬁqjo\i
ha comide bien en las vltimas 2y

horas .

s Los ENCVENTRA AL FINAL DEL LIBRD






| THINK THAT THE WORSY
PART OF 1T ALL WASNT
LOSING RIM_ \T WAS
LOS\Ne ME.

TAYLOR SWIF T

Cantante Y experta en

conglictes centimentales

Posible alien.






CAPITULO UNO

| LA NT

Accion de derramar Iu'arémqs

eh sefal de delor, drictezo,

ﬁ\eTIu o necesidad. Svele eslar

o(nmfn‘ﬁado de lamentes o collozos.






Nunca le he contado esto a nadie pero cargo a cuestas un amor no resuelto.
Un amor silencioso y privado que ya no existe y que nadie supo que existio.
Un amor que no acabé yo, que no se me acabd.

A veces siento ganas de llorarla y no puedo. He tratado de hacerlo por otra
cosa, lo que sea: por una pelicula, una cancion, por los dolores de mi mama,
por ese video de YouTube en el que un novio pide matrimonio con una
comparsa al ritmo de una cancién de Bruno Mars, por la foto de un gato
muerto.

Pero no sirve. No lloro.

No la lloro y presiento que es una mala sefial, que las lagrimas se acumularan
vertiginosamente escondiéndose en alguna parte de mi cuerpo, tal vez en el
codo o en el dedo chiquito del pie. Tal vez en la mitad de un recuerdo o en la
parte de arriba de la suma de todos mis dolores. Quizés un dia, cuando me
lastime el codo con una puerta o cuando la esquina de la cama se reviente
contra mi dedo pequefio del pie lloraré como si no hubiera mafiana, me tiraré
al piso a dolerla por fin, sin poder pararme de ahi por una hora, dos horas,
cinco horas y media.

A veces pienso que si no la lloro nunca, no la voy a olvidar ni me lavaré su
nombre del cuerpo. Y a veces, la mayoria de las veces, quiero que nunca
pase. Que se quede aqui para siempre, asi sea convertida en un dolor en el
codo.



LISTA DE CoSAS
QUE NO
FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO

— Intentar ukujmse en la +inq de sv

Cast.

— Mandar menca je s de }exdo moe
'.maﬂ'i Cr\Je una carla escrita q
mand con |a§ Faku.]::'rm; ? Te odfo“,

 Muérete” y/o " Eres lo peor que Mme
ha Fu%qdu en la '-.rida“. *

% APLICA PARA EX - NOVIDS, EX -
NovIAS @ mEJoRES AMIG0S / AMIGAS,

No APLICA PARA €AT0S GVE SE
FCCAPAN © PERRITOS QVE MURIE RON,






Man dar Mensa jes de texlo mac |'1'l"309
E Uno cm]'rq esori}m o Mano Picliﬂnd,o

?‘E\'duh po los wenf;uje% anterores.

Tormarse :;e\pee decnvdo.

Jsay oruere’mE / hacer enherios

para ?:e el ﬂmu&b ‘IJ'UEI‘\I’CI-

challkear de manera cumrulswq via
In‘.‘:-lfa.jfﬂmJ 'Twipfer, Fq::eboak;ﬁm?chn%,
ete,

Gacarla /o de Edng 1;1‘5 rec],e.s gbciule.s
eh Un G‘rfﬂ.nﬂ(\JE de ira y degFue’s

"'JGLJEH&/D o me‘l'g_'[ ,

Vef cua\ er e\njwku cie Aoy (en
ﬂ&PEciu..l . Blue 18 the WHrmEE} (‘nflr i W.‘leﬂ

Harr met Sq”)r, Befr‘everg, Amores Perros o
E*Ernn! BUnth'ne Fer ‘!‘h{! QFd less MIHJ}.
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( Escriba qu(uf qurn cpsa cTUe q[.uisl-Erq
e fpvhaonala en E'G-H'e l‘numen'h};

?eru oinﬁ hisl—emen)rg no -r-uncmnq,j







LISTA DE COSAs
QUE SI
FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO

— EJEMPLD:

(‘[qdcwfu no c& de nada QI.ME m‘ud& a
cencia certa en eslq e’rafm, 51 usted
cabe de u.'lt‘ala, cuumh cu sahi dwric
hﬁqncrue esta Pafﬁmq y envie o por
Grreo a |o direccion CALLE 73 No 7 -60
BOGSTA DC - COLOMBIA.)






Mientras ce iwentan una Fu%’(inﬂ para

q'luidm o abren ﬁficmui munﬂia‘ltg de

Lo cuna Inc., vecotmendo lo Eijuien]ﬁ‘.

_ Cer mduljenjl-e en la medida sdecvada

Ejam?.!"" comer ke lado y loray con Sus
umijug = BIEN. Comer hﬂuc’w\l Novar

mienhros cholkea o svex = MAL.

— DEGMETSg en eventos Gnciﬂ‘ieﬁ donde
ce centird mucem'bie pov denl'm Peru ,
ocupara. 6V mente en otras cosas mas

alle de sv  doler,

~ Permitase hakitar la hriste2a.
Recomiendo anday Slempre con ‘3“?“5
oswras a la mano, r.um!'n'ctr riima."t a
prueba de aqua <) es mujer y decir cosus
como HNU{EETOY LLORANDD, ES QUE SE
ME METIO uN CAMION DE BACURA EN
EL ©jo*






= Tener vuna die'ra. basica de : pizza,
',:El'i'.n'l, c'hncu'lq{“e, enea |u.o]qs \fﬂ.'}‘l.;n

(mo's adelante enconfrara recetas
EEFEtfu]eg para cuda caso).

— Como &iju m Ha Maria E\rtht'a;

" No }m\i Nisteza u(»e UG aai}}a de

cldron po cvie)

= an‘\'mr Uﬁlh'rt'u.k Hl»’ Henr't* de Torn
Braxton , Ser€ un buen Pardﬂdof de

Franco de Vita o All by my celF
de Celine Dion mientras |lora

en 1&1 JU.IC}\CI

I.Inm::urJ llorar 3 Hbmr I‘{‘Imfs, Las |i‘{j[lmqg
Fienen SUPerPndETEﬁ |hwsibles Pgrh

cana dores .

¥ M TIA MARIA EVGENIA NUNCA DO ESTO
PER0 ES AL6O GUE ELLA PODRIA DECIR






( Escriba uc‘uf Cosa S que s\ Je

han funtmnn.c\u~| o las elvide

NUNCA-)






MECANISMO INFALIBLE
PARA SVPERAR TRISTEZAS

D“t'“ !
53
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CHOCAR EL DEDO CHIGWITp

DEL PIE CONTRA LA
EsSGVINA DE LA CAMA
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INFOGRAFIA OE
MAESTROS
SENTIMENTALES
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PAVLI WA RUB] O L

Sa cerde ‘f‘sa c!e:' amor nRoCivo
Mo ES mwsu?v JUEGD DE NINOS
ESTAR oMo ESTo)y "
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/ RO L AND

. BA RTHES
@ P:I.Pu do] Diswrso

amo Yoeso
“EL LENGUAJE Es UNA

- PIEL : Yo FRoToe M LENGVAJE
cONTRA EL 0T Ro. ES como |
TuviERA PALABRAS ce Mp
pepos . 6 DEDoS EN mis
pALA BRAS™

""'\-»._\\
e ¥
-,

S

HEHEE ME G _JEHfleER
zeIlWEGER RY AN ANISTON

San‘l'r;”nq Trn'nn'da.J de fq camecf.'q lllmu.'n{’l'm.
“you LOOK LIKE A NORMAL PERSON BuT
ACTVALLY Yov ARE THE ANGEL oF
DEATH " . When Hﬂfr)‘ me'| g"”f'
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S

V| CENTE FEARNANDE?

D:ﬁftﬂ no cle !a ﬂui‘a Fiﬁjaln.m;ﬂ

" GRABE GRABE EN LA PENCA DE UV
MAGUEY Tu NOMBRE, uniDo AL MID,

EN TRELAZADOS, coMo uNA PRVEBA
ANTE LA LEY DEL MONTE, QVE

ALLI ESTvvl Mos ENAMoRADOSY

o

“SHAKIRA

M}:}re Supe ridre de f&‘i
mafnc J-Ecn;mne; amnp resas

“ TopA ESco BA NVEVA
CIEMPRE BARRE BlEN"







JUAN GABRIEL

flr!ahispo del pesimiEmo
'u‘-rn*nl'i;_,o-

L

“po ME VUELVO A
EMMﬂﬂAR.THMMENTE
iPARA QUE'?

OREIN MEUET
obispo de la
53;1;.:*;2 l"f?ﬂk“'“
o WE ARE
RoRN ALONE,
wE LIVE ALONE

WE DIE ALONE







GENTE QUE
ESTA’/ ESTuvoO

PEOR QVE UNo

INSTRUCCIONES : Arrangue o Fotocopee
(o se con Jvqa aci?) ecta rmfjuna y
Ijurircle[a en sv b-”ﬂlLera o en Cuaf?a;a'er
otro IUjul’ de F::fu-l' acceso Ha?q vso
de ella en mameni';:--; en los que

piense que hada nunca va a
volver a estar bien (o antes de

lforar {:rEmLE a sv JIEFE Par od‘um Vez

eh uvna sola semana ).

= MQT{GJ\ Cﬂfe.‘f cuuncln If&. clEJUr
Lvie MnjuE]

= Eir Frecrqlenﬂ C\g Ma!ﬂn‘:jﬂ.ﬂ Ail ‘1IHE§'






- El hermano de las Kardashian

(si, las Kardachian tienen un hermano)

— Michelle, la D#S‘!‘iﬁ}":‘- child Fﬁvmil'q

de nodie
— Oscar Wao
— Moenica Lewmekj
- F]ﬂrah"l'inu ﬁr-.'zu
_ Dnnlre. |Iam- cul Pq de B«Bﬂ.‘lfiz

- ‘Se\ﬂnm Gu’rmez Pnr Jug“'ih Bie-her y

Visceversq

MONI CA j
LEWINSKY






EXPLICACIONES
MEDICAS

1. ﬂEFrmchJ pE DESAMOR

desamor

A.m. Falta de amor o amistad

a3 m. Falta de sentimiento y Gfch‘o
que NS piran por lo jeﬁ&rn1

cref ‘]‘Q‘s Co=05.

3., Enpe mi@{'ad. abarrecn m{emlo_

—b Esta da‘flnlm;n me Par&ce LaE‘!’qn“&

estueij, Creo guve nv encarna en lo

abeelvto el dramaticmo ¥ formento del
asunfo. Deberian considerar ceriamente
redepinic echa Palu‘hrq, o e ofrezce
como volvntaria para tan .um-l‘anll’E
tarex . Desde yo f“:mjo u.\.j uhas Ldeas

cl.mz Pueden Fun cienar :






desamor

1-m. Mornr en vida

a-m- La peor co5a TJE se le Fue&a
decear @ nl vigh

3-m: Hueed Perpeyrzo en el eslfu'mnju,

jqnq-?. de Hnmr mTarmthn}eE.

2. RAZIN PoR LA CUAL UNO SIENTE
EL copAzdN LITERALMENTE ROTO

La yazon por [ cval cvando hos rompen/
hes l"nmpemns EI cnf'uzafn nes c]quEh
hvesos r:l..w.; no gnblxdrnbs ::I,ue teniamos
¥ centimos cdoler en el Pm:hu o Inclvso

2 A\
qtﬁu asi como un ° mrarha palso™ es:

Las micmas rgjfnne;- Jel cere bro

se activan con el dolor Fl'slcﬂxj‘ ;
el dolor emocional . Esac regiones
son: la corteza Ebmci‘hcu sansuria..\

3 le insvla dovsal an'}erfur_






Es por esto que el dolor emociona
Ii{'eru’lrnen{'e &UE'E = mljg Ja

redvndan cia .

Eiléle 4‘Elm£|'e-pr-, vna an{cmF. Hamcwlq
“gindrome del corazdn rﬁ}t?“; en el
cval  durante wn fuen"e fm]aac}o
Emﬁ(tﬂhﬂ.l 0 P&rdiciq u.Fe.ci-{qu e.l
Coraz0n EUffﬁ ‘f'bc!m‘; los sfhjrﬂmttS
c‘lt un r‘mrb curd:acb Feru cofy
Condiciones ma’clicqs cbmFI&+quhJi‘E
‘i

de:e'ran}lgs. Es decir . unlnFmrb-nu -
In Far fo “JARTO.,

3. INSOMNIO
El Insommo es Vho de ,‘*'3 S!’n%mag
h‘}q.; comvhes del desa mof Yy es,

deca mor

thcqmqh-}e} vn FleE!D_ El






es cOmo la :]riPu: de dia vno la

lujrq pero de hoche se ﬁ.uiﬂre/ siente
moriy . El insomnio se da por

Tazones comf:

— Iﬂfedo a Ssopar con mlﬂﬂ relucmnadﬂ

a la Fér-iida.
- a”ﬂs mu’e’es c!e Cnr'[’lsﬂl i

’ ‘I‘rq'!‘nr

~ pensam entos cnrnluulﬂwﬂs

de mn{‘rol'ctr Ius“ .

©

EsTo PASA cupanNDO
UNP ESCRIBE uw
LIBRD A MANC con

PlumA DE FVENTE






CAPITULO DOS
R R RN

AUTO
DES TRV CCION

Destrvc c‘






No s¢é cuantas veces he intentado escribir sobre ella sin éxito. Las palabras
tropiezan una contra otra y no logran existir fuera de mi. No quiero
nombrarla porque amar es nombrar y lo que siento por ella no es opuesto al
amor pero no es cercano al amor tampoco. Es un sentimiento extranjero.
Rabia y agradecimiento.

No puedo escribir su nombre sin que me arda la mano ni pensar en su cuerpo
sin arrepentimiento.

Quisiera que no fuera asi y decir que todo pasé por algo, que tal vez esa
historia hacia parte de mi ser/ esencia/ voz que te habla desde siempre, pero
es falso. No soy capaz de hablar de las multiples maneras en las que me
rompio para siempre. No soy capaz de explicar como después de ella me
costo trabajo entender que el amor no necesariamente es el primer amor. Que
enamorarse es y sera siempre €so que me pasoé a su lado, pero que amar es
mejor.

Es en lo que no escribo sobre ella donde guardo algunos de mis dolores mas
profundos: lo que se siente cuando el amor no es capaz de tocar al otro, la
parte del cuerpo en la que duele el rechazo, el sabor que queda en la boca
cuando ves a la persona que amas besar a alguien mas.

No soy capaz de hablar de ella porque hablar de ella seria hablar de mi.



KiT PARA REHABILITARSE

DE UNA ADICCION
AL AMOR

W cofd

E' sUpER-
T P‘QERFS

g ———
G2 Ama iy

U ANDRADE

MAREARITA
ROSA pp

FrANcisCO







- Basada en datos rqu..\gg rp_wpilnc\ns o {'In\!é'c
de un Iope de chal en Wh‘rmpp.
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Amil

ptEL BE  IMPoRTANCIA

[ IMPORTANCIA QUE TE DAS A T| MISMO
1 ATV BIENESTAR,

TUS SVENOS/METAS/ PROYECTOS
PERSONALES Y PRUFESIONALES

@ TV SISTEMA DE SOPORTE
(AMIGOS Y FAMILIA)

B | A PERSONA QUE TE ROMPIO" EL CORAZON

@ L0 QuE ESTA HACIENDO ESA PERSONA
CON SUVIDA AHORA QUE NO ESTAN JUNTOS

[ TIEMPO aUE INVIERTES SUBREANALIZANDO
/ INTERPRETANDD TV TS

!UHES QUE ESA PERSONA LE DA A
ALGUIEN MAS EN INSTAGRAM






Grdrica No2 Gilvacoh red)
s iy s e

1 —

b
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o NNEL BE I8 PORTANCIA

|

|MPORTANCIA QUE TE DAS A T| MISMOD
Yy ATV BIENESTAR

TVS SUENOS /METAS/ PROYECT0S
PERSONALES Y PROFESIONALES

.Tu SISTEMA DE SOPORTE
(AMIGOS Y FAMILIA)

B | A PERSONA QUE TE ROMPIO" EL CO RAZ ON

@ L0 quE ESTA HACIENDO ESA PERSONA
CON SUVIDA AHORA QUE NO ESTAN JUNTOS

ERTIEMPO QUE INVIERTES SbBREANALIZANDO
/ INTERPRETANDD TVITS

.UHES QUE EGA PERSONA LE DA A
ALGUIEN MAS EN INSTAGRAM






CHECKLIST DE
COMPORTAMIENTOS

AVTO DESTRVCTIVOS
TSR SRR G

Lo nrue sujue do_slwe’c del llonto es la

avlo deshruccioh. Quisiera decir qoe

EG][q E](‘ul‘)ﬂ "riendq a d&gqlaqmcgr con la_
Madvrez pero no es certo . Lo Qe en la
adolescencia es tomar Teqwimon (o waTu;er
bekida alcohslica e mezcle '}eci»ila con
|=w!rfk5 v tTUE se vmdq en c:c:jq; en 'lo.
{-iﬂhtiu de la e“lu;.nQJ en la advltez se

Ve "‘tuc.!ucil!@ o q‘)m ar el :elulu‘l"
Tuau\uwse un dia entere €n 'lq_ cama

Y enjrrechr *mc‘.\e uGUh}D‘-’v \u.hom\'—'-s
pendientes PQ}?E “No he cido capaz de

Cuhcen'}mrme | cl.Ue en ‘#e‘rdad q[uie.‘re
decir:






e
He rasudﬂ una semana viendo series

de manera cnmPu|€iVn en Na“‘f,i}( y no

femju jnnqs .;Ie hﬂu:lo. mc{s “.

A .;umlinuu.tw}\ Aty C}W.ck].'s]( de COMIDDF'
lfﬂmienlrog u“!f'vdes+f0 ctivos PronE‘S de
marm,'l e bene el corazom rui‘o‘ Tue
\e &\Iuc'\qwfn a, en*ehder en ::Yaé’ h{ve]

“ De <ero a. Britney Spears ruPudu enel
200%" ectd vsted®

5&1@ ccione los U}mPorJ(umiEnJluS con los crvg
se ¢ienta \J.En“ificq&o;

‘ Coer en la bcwsidﬂudl de LUGEGF 21 ?nmer
rnensa\}e.f -}-a'\érunu en servilleta /e- mail/
t‘.nmen‘}ufit:- de inﬂ'ujmm ﬁ»e 'lq Ferwnq
iwolverada / directamente resFOthHQ
c).e SV coruzgn ro]fD lE E‘.n\l‘lo’.






!Hﬂ.cm‘se un hjiuuje (vsvalmente cam de
Una. Frase e.mg&nciu.\isqu del JﬁpD: 1
DONT KNOW THE ANSWER™ o “THIs To0

SHALL PASQ“ c,l(E‘| E-h"ﬂ—l ce urrarcn{'irm"

Yoda la vida. . crdame. Yo s€.)

' O en lan saMEONE LIKE YOU de
Hclela (¢ esta cancioh no arl-.'co.} Inserte

anu: la canaioh &EF!‘ESNR de sv

Pmre rencio:

—

' No Laﬁume por mas de dos dias

‘ Ne curnPI:'r con 'Iar; Promems c'.ue ce
ha hecho a i mismo.

Comer una dona '\'D&-;J-s loc dias o |aS
cvotro de la tarde por un tes (qF!-.'cq
Fambien para hocola te, helado, jumiqu
o cm\j:,iu oto glimente de alto

Cﬂhl’eni culuﬂr-.'w) ;






‘Rﬁ Fﬁf‘.-‘ae ln.. En.Leza..

.Hh‘\‘nr\u\jelnfae con mnckemﬁ, bu‘t.‘tn';,
o cval ol»ier cancien de Ana Gabriel . Si
uﬂ'ecl es 'miilleniu.'l ) no !n'ehe P l.f:lP.o.,

&

daim

Uh  himpo emo o aljn por ol echb.

eslru-| hablandso pience en

‘ Dejar de }m'bcajur (i)m' ver Nﬂ%’f]iﬁ-).

‘ DeJur c\e Ner a sve amnigos, Escbﬁdeﬁﬁ
&k‘. (2] r-:c'!.ijmr; gq\lifge c".et c?,ajr jf\}l}ﬂ,[
(Por ver Ne![fl\:ﬂ).

2 Ver N‘-“’]‘-’Ihx hasta njne- u]:u‘[e,ce en
Pu.n:h.ﬂq |« FrEjunJrq Ju-z.jnnq d SIG6UES
VIENDD NETFL!X?“_ 50, 5199 viendo
&QSPUEG cle cels horas Pnrorwe 91 murjo{n
o.jes'}q y ho ::Tu'lem hoacer hada Mas.

Ademds \as ceries de hoy en dia <o






frnﬁC&mEhk‘e mac u,c]liclf;\'qg ﬁ.ue ql

cra.ck_ De]uma cer reliz.

o Dﬁj“" de \I.Cﬂ!‘ner (Fnr c\.ue la mayoria
de Fla’(os ewlinatiog 1!9 restav rantes

de la cwdad le recverdan o ese algo

0 q]jmen que le Tﬂmpwf e curazufn]_

'Q’ra\kem €urtual o rfsitamen*-e,
auncr:e la 593Uhdm 0P:IUJH es ggn:'ricq{'\"md
mehi-e E Peur ‘j ra.}m, en la Cnhcl‘dc-‘!'u.

criminal.

ﬂ Ghncllarge de la de ri niclon de amor
FTD?\'D ( Acd la dq;n deju pst s)

acaso).

[—b PenG-a‘:n dofo bien

e ) ]ﬁﬁ.\ yez GeQ
AMOR PROPIO: mejor M€

vsted MisSmo
pgeriba estq
Jef,nicin?\_













RESULTADOS

Entienda s comPur'l'amienl'n Ject ado
dﬂp&nc\ien&o de la cantidad de (tems

celeccionados anteriormente .

&) DE 0 AS - NADA COMO
BRITNEY

vsted es minunmio en 1n3te.\ijenc1‘u
emocional, gue es mejor e ser
millonario  en lity as esterlinas . Tombien
es Probn’uh e vsted haya mentido al
Momento de seleccionar svs Pujrmhes de
Cum?oﬂ’amienlro ) ¢\ ese €S el fﬂﬁo
solo die que esto no es un examen

",’ No ho‘j neu:,.:_u;ic'lo.& de .huco_i l(mqu.

(g{’, RSO Fue un rejqﬁ'o. Ne hn\’ camMming r_nr*o






Pu.m suPtmr un cluﬁlu <-lﬁ cua\ er L'?c:-.
THE oNLY WAY ovT IS THROVEH)

Por oho lado, existe la Fosihﬂic‘a& de

joe Gered 1o Feren @ oraziirelo

pero u\aunu vez lo tuve Y camrruf este
hbro por cl.w.

a. Ec mi mama (1| Hola Mamil, Mira,

escribl’ vn libro).

b. Quiere ser soli clwfia con los escri}or&s
y dihujuni'aﬁ: emerjehi‘e; ( 5 es asi,

GRACIAS . Le nen:,ec.-'.}ro, renuhue/ a

frﬁ.':huu]u Fﬂ'r 95{'0}

c. Al hu.!m'.‘fm, por mumgn]mf; hreﬂeg_
MINEH::L:, &tnn’t‘eumianh‘; daln l:mLSa.EJ.D

e noe  hicieron centir rfd:ailleﬁ.
vuinerables, obabdos | recordamos fre

jrllr.ius o ellos ho»f SoMmnos jmndes.






@ DE 6 A12 - 00Ps|

You DIDIT AGAIN
Usted eshd dentro del mnao “normal”

de avo destruccioh , €1 es e acaso eso
zilelre., Recomiendan lns eut])erl-ofa- (es

deait , fodos Jos Joe nos hemos reha bilikado
5 a.ukvclesjrwd'oreﬁ

CDmPUiGNOﬁL EHC(‘-\TT‘I'IHGLT ]DS genl’{mfgn‘}ug
P
hacio 'a_ CONGTRUCﬂiUN\j no la

de eRhCREiTCAGR

desjnucuc)n, en esPecfn.] de vsted mismo.
?ﬂrq +al fl'ﬂ Fuede QmPfEndEf q‘launo 51.9

los s|ju|en]res Projeclvs:

= Huju_ un muPu de Y] P|5Clm Fgwfﬂ-q
cvando gra mino y wmrﬂ,ue las 2zohas
dﬂﬂde IHE! ud’qba_ Jujm‘, cLOhc\E Se dio

jUTPee memorables, donde _

p—

(inserté vn recverde a /), donde se
dio sv primer bese bujo ‘el o.juut.







= Compre una caja de colores thfmin“ie.he
loe homhres rgemP]u2qndolos Per rosqos

de ¢u Per'sbnuh'dqc! que le ju-:-;’ren.

EJEmFIQ: az ‘--"I =

— Escriba el corran elel‘hunico que
svenra con recibir.

DE13« 19 - BRITNEY
SPEARS RAPAD A

Lu lbuenu rle C\-ne Usl‘eq E:S{‘e‘." CoOmo es'l'qf

es C‘ME ya o Gulif de Esh mmplejmm&r\lm
rerovade. Lo moalo ee Q(ue va g qjh'cwemr
UN INFiern0, 51 es e o estel YA

MISMO en ese Ih Fierno,

Echo Fﬂc‘rd' sonarle raro , pero, aunque
U":‘nl‘@d ho ]0 crea , Se EDWET\JI'IG. B0 Una

Fosmlﬁ'\ Frivi\ejiadu. Los chines creen






c‘,ue w CRISIS Jt’nmth'e;\ ;;jmficu

OPORTUNIPAD y tener el corazon yolto es

una jrqn nPnr}umcla.cl Imm monT y w!uﬂr
@ hacer. Y Monry nacer una y ofra vez,
con todo ol dolor que echy rmP|fm, es de

lo c‘.ue se l‘rc&q la vida.

Recverde que ® la medida del dolor es
a veceS la medida del amer y somos
ca pa ces de amar jmf.iﬂE o t}ne oS
Perm‘.h‘rﬁnﬁ- ser  yulperables. No hay

me|of Manerq de andar por el mondo

e con el corazoh en la Mmano.

P.b: Bh"h‘lm’ Pnst; por lo cruﬂ. FQEJFC\TQ
TUE husn'nos no '{'wierumus ct.ue Vivir
es0. Cada vez que slentq qre no Fued@.

mas y quiera des pallecer ye cverde que
a ella pudo, Nosohros podemes, s






ACERCA DE LO
QVE SleNIFICA

LA AvVTo DESTRVCUION
RS e e e

'Se:jufn mi teoria Cen realidad no es mi
feurfﬂ, BS u\cjo q(ne QPYE.T“-EH eny Conver-
SQUONES con M psy cologa), hay dos
'\‘EPM de miradas ante la avto destru-

cown.,

La primera es la mas evidente
redvccionicta:  awtodestrvccion es hacerse
de lﬂ“”! dano de cuulur.)iur manera , ya
seqQ ffE-ICq o emocionalmente feJemFlu:
cifojmse para ho centir nada, cortarse

para senjrfr c{olur emo cfona| en eln CUETPO).






La ;etjunda. es Pensar la u_ulmdeﬂwcmﬂg

Compo Vha phanera c'le D.\gjmse &_Er,idfda—

mente de Uno MISMO;

Es hacerse ¢~\ Gurau}whcu‘mhﬁmse,
Pu‘-em la lonchera. Es decir : “yo <€ lo
}UE eﬁl'mi haciendn® wande uno no sahe
lo %\)e echd haci ende pere cabe Qe ectd
mal. Es qrue darce dwrmiends hasta las
dos de la barde un miereoles. Es jfm'naﬂm
) Huhu‘}ut para no pensur Ee hacerse
g{uﬁo o mva| Emuclnnﬂl, creqr ratacm nes
}oxicas con cosas 0 Pcrsnﬁﬂg,ton \uqures,
con  centimientos quoe de %’anjro hacernos

cenkit mal nos hacen certit bien.

S
)







Tipos DE
MONOLOGOS

INTERNOS
s LR i S

0 conversaciones qfue uno -l-iene con  uno
mismo miehjf‘fﬂf Hene ¢ corazéh ru'l‘D}\;

qoe lkiap & la avtodect ruccion .

-;E-LEC{.IDNE
INSTRVCCIONES , @uMOE L (o0 LOS)

&
MONOLO60S |NTERNOS QUE APLIGQUEN
A Su CASD.







G“ﬂﬂ lt

=

MONOLOGD Ne. 5

“Me quiero morir”







PROCESO DE MORIR -
- RENACER

'\ » CSER/ESENTIA/voz GQUE TE HABLA

b — —
_@- besbe sIEMPRE

La vida esto’ hecha pora lleparnos

de fuido que nos lmpide 0l esa voZ,
Eﬂﬁ&c-}m noes con nn%‘l‘rp’s mismes -

r
Renacer cera Slempre volver & eca

NOZ, ho.cer espacios de silencio

para oirla

Ty
(&‘!@ FALSO E60 Y0/ E6o

Monrd mos de una vez 13'1 proceso

es c'lnl.omsu Fero de;?uef'; L'[El éblﬁf

';‘l‘-'i.'ﬁpté hm_l vz .






(,.

Lugar depde

5\.’!(,@& e llﬂ.

"
caphacloeh






e

NOTA: En anmml soy Ffe] crey ente de

E‘rue 10.

creu.'L'iVicl&cl fodo lo P”eé‘ﬁ b (YJE é‘Ela&

Fﬁfme“fjrﬂdﬁﬁ los m’iPEc‘]’OS de nuestra vida
MENOG @ este. Vot FGT cer r,;-:,tfg

heneslo cen uno mismo } menos Creat Vo
a la hora de hocerse dane. Esto, gechf:’n yo
C‘j drobablemente Walter Risul £s Uho

de los cecretos " pora ser Feliz.






@ S| TUVIERA su NUMERD DPE CELVLAR
LE ENVIARIA ESTE MENSAJE

Eﬂﬂ_.ﬁﬁﬁﬁ 3G J:35 PMm S |

ﬁmq\iu J







CAPITULO TRES

RABIA,
VEN6 ANZA

Y SENTIMIE NTOS AFINES



Lo pRUEBA DE
EMBARAZO



Alguna vez soné que una mujer se acercaba hasta mi cara y, en vez de darme
un beso, chupaba de mi boca todas mis palabras. Las palabras no provenian
de mis érganos internos sino que estaban sobre mi piel y mientras ella
succionaba, se agolpaban unas sobre otras para hacer un recorrido desde las
piernas hasta los labios y barrian con todo lo que se encontraban en el
camino.

Al final del suefio podia hablar perfectamente pero nunca podia decir lo que
realmente queria, solo era capaz de enunciar versiones equivocadas de mis
pensamientos.

Robarle a alguien las palabras es la mejor venganza, pensé al despertar.



COMO INSVLTAR
CON PALABRAS

DVLCES

PEQUENO DICCIONARIO
DE TERMINOS
PASI\VO AGRESIVOS






No e91loy

brava, edoy
de cepcionada






I30n| es
Culpu por
esperﬂr QlSO

de K

SIENIFICADO: Todo ec b tu'Pq






Ya no lo
hiaste ya
ho |mron‘q

SI6NIFICADO: No e voy a perdonar
NUNCA






SI6NIFIcADO: A palabros necias
c\&)qr en \'15'}0






-I-('Ir |9UQ' ho
PlEhsaS en

€sac cosag
T ———

Sle vi FICApo: _{Ux i

PIEI"Ing






ES pero (;lue

te vaya bjen
en todo

SIENIFICADOD: i estds bien primero

e Yo, fe mato.






Ojala’ nuncg
te arrepientas

de esto

SIeNIFICADD: Me \.ru\]r o Enmrjqr de qre

te utre]r;@nJrqq. por el rechy de 4y vida.






Yate dije
todo lo que
teniq que
decir

SleN| FicAbo - Acunjrinuacm’n te o

Q Q){Plitﬂ.l‘ TODO o CTDE !mg BEQLD
mal en la vida.












Con‘ 1‘90 ho

Se puede

SIGNIFICADO: Perp si te doY mucha
cnm‘u'le{'a a 110 mejnr. -






NOTAS SOBRE
LA RABIA






Amar es :;'hf-i{.”’ perv es mas clif{-:f'l
I)nf;-:arse E:uperMmiu Bros® ‘? cin &miamap
todve lo hicimos en nvestra InFancia/
adoles cencia . A\_junos niveles de
I’Q‘I‘n’u en el proceso de sanar LM
Cotazon yoYo <On Jv‘;h"‘i\i he cesarios .
Lo rokia es buena Pnrc‘.,ue Fermi‘]‘e
e-xpu}sur sre.nl‘imienhx; re}n{miclo; o
In;a{isfﬁccwne; ufe no sabemos

ervnciar. Sin embarg \“’“f una qran
&iﬂ'qnciq Ehlrre ]nu.l:ﬁ-r cﬁmaniro.ﬁug ?qai‘do-

Ejie-awus y ce westrarle e\ perre o la

?QTEQT\Q tT\n Jrg_, TﬂmP“‘; Ql EUTQID?‘]_






Vsa vne de los b lletes del Banco

ﬂa \& In#elijahd& Eml:cwnn.l Paqq

Ptemmth coda vez que e ﬂl'b‘i-lfﬂnsns
de hacer u'lﬂo leno de rabna , wando
Giﬁhxns ao.nﬁg de uer\jq‘r Jre ] {—awjas

Pemamlenl'og de odio pYIO.

(VER BILLETES EN LA

¥ ’

Y
%
()

-






.--—.-..|

Bhncn bE-LA-INTELIGENCIA - EMocioNAL. | |

f IAN mcKELLEN
; - BANCO-DE-LA- INTELIGENCIA- EMOCIONAL.
“-—____.__-_-___-_-_-__

L

o
BilLa ny CLINTON . I

BANCO-DE-LA-INTELIGENCIA - EMOCIONAL . !







ESTE SENTIMIENTO
Es MAs GRANDE
QVE YO






GUIA PARA HACER
RETIR0S EN EL BANCO
DE LAINTELIGENCIA
EMOCIONAL

0 DEJﬂ';lfe de ker cix hile
D YQ no pﬁ%ﬂ&- PDT SV Casq

D e Yo no eres la 'SLD.]{.{ ro

de Pies Descalzos , ahera eres

la Sha kira de cale Ell So |

TN ke ]:iclag a fus amiqos
que te muectren gus fjﬂs
en 'mejmjmm.

[1 Decides no Ir o lugqares

ddnde estord du ex






D Yﬂ. no irﬂ CU‘I.PD,E
D \iﬂl Mo ]-Cl.;“lﬁ Cuth?,

D Te a‘nc-jrienes r.\e c‘i%jur\e

un bvzde de WEPEQJ& de

odio

1 Te abehenes de |lamar

o SV Mhamd /9.-. dﬂ'i:@ y

condarle cvs Secretos mat
0eQIrns

O Evifas likearle fu%s o

file de hace mos de dws amos.

I m
L]
3 _ MEDALLA bE HONOR
PoR ABSTENEREE
DE STALKEAR

CoOMpyLSIVA ME NTE






= e —_ —_— — o - — _ —

TODA ESCOBA NUEVA
SIEMPRE BARRE BIEN

(LVEGO VAS A VER DESGASTADAS
LAS CERDAS)






POR QUE NO ES BUENA
DE TVERXR Y DESDE ADE

_pnerE
M"’

‘%“L:ﬂ/

TI ENES QVE

R
MAL KAR MA VERLD ¢oN OTRA
GENTE.
é\ 5 PoRave EL

@l @/ DABLO ES
s PVERCO






IDEA HACERTE AMIGA »E
NTRO DANARLE LA VIDA

/j bW EX

SIEMPRE
BEF uN
EXFIF

&) LE PRESTAS PLATA
No TE LA DEWWELVE®
» APLICA TAMBIEN PARA
ROPA,

PORBME GUE NECESIDAD
COMC DICE JUAN GABRIEL,






CAPITVLO CVATRO

DEPAE SION

sindrome caracterizado por una
tictezq pro pendary por la mhikicioh
de las Funciones psiquicas,

Q veces con megj(ornos heuro-
vegeh‘l\'\'og (lo Jue seq que eso
S\amfmrue).






No me di cuenta, me dijo, ahora que lo dices lo puedo ver pero no me di
cuenta.

(Como pudo ser? Las sefiales estaban todas ahi, invadian el aire, habia que
empujarlas con las manos para poder atravesar el lugar. Habia que moverlas
para llegar de la sala al cuarto y del cuarto a la cocina y, para el momento en
el que a uno se le antojara regresar a cualquier espacio de esta diminuta casa
ya se habian agolpado de nuevo y crecian mas rapido y con mayor violencia
que la maleza insaciable en las selvas apretadas y olvidadas de la Guayana o
de cualquier otro pais invisible. El aire era pesado. Cuando dormia, si podia,
sentia una opresion en el pecho. Es el asma, pensaba yo. Es la ansiedad. Es el
trabajo. Es que han pasado muchos dias sin que escriba nada que valga la
pena y cuando eso me pasa comienzo a sentirme medio muerta por dentro.

Ahora recuerdo ese miércoles a la perfeccion. Las sabanas encima de la
cama, el collar de la mama de A colgado sobre su cuello y la cuchara que
habia usado para mezclar el café tirada sobre el piso.

Se le resbal6 de las manos y la dejo ahi.

Fueron nuestras invisibilidades las que nos trajeron a ese lugar, las pequenas
muertes, la sucesion de pequefias muertes, las cosas que no dijimos, las cosas
que no supimos decir, los sentimientos que estaban ahi pero no supimos
conjurar.

No fue una suma de cosas, fue el espacio entre esas cosas.

No fueron las cosas que perdimos, fue no saber que las estdbamos perdiendo.



C6M0 SABER ¢

ESTA

DEPRIMIDO
R A RSN

Uno sabe nrue ecta dePrimidD cvando
{'iﬁhe sVeho 'Il'ud.o e‘. cllfﬂ.] cvando unf&
en le mitad del d/a s tazon q?afenjre.',
cvande no sabe ¢i o qoe tiene es
hristeza o navseas o las dos: cvando
tiene havseas tvdo e| dia, cvando

ce do cventa qre e) wofo Qﬁﬁwﬁ{) ya
he pynciona Yo la. melan colia no va
o gese pafecer MaRana, que la
E‘SPEI'&h’?.Ct no ero  es ?emn?-& £ino

Fa
e 3{1&\'}[\ ;






Uno sabe qoe eska cl\t?rimidn wondo

e







D EPR ESIOIN:
MEDIDAS
DESESPERADAS

Esta es la ELQPD‘ de) dvelo en la que Vno
E‘é-]'d: ton mnal cT-Je. uc.e?Jm cu:ﬂcl(»ier 'n'F-o
de u1u&u/m3rer\lenc,w{n con Yol de sentirse
vn PocY Menos micerable . A conh Puacion
una lista de medidas AQEEE-PQT&(;R'b
e dehe evitar o toda cos)(u:

@MEDIDAS DESESPERADAS (NO TAN
PESES PERADAS ).

-y & Msa con \a mqma’/%'o./a‘we\q.

~ Hacerme caso wande le c'lijﬁ e lo






fne Jor ﬁne ?uec\e hocer en este

Momento ec tomar 3::3(-:15 de RESCATE,
e en realidad con esencios f\nm'\e‘s“

con MUCHO Emn&\l ( cea lo qre sean

sSOn mi\ujrusnf-:‘) 2

Eﬂsscﬂw

=lr & F-Glc;‘lmjbfla‘;\ io.f\TO. (Gs"o en

Tmllidut] o es dESEGPET&d-O Sinb ;an’:‘;q'fb,

'ltjuu.\ EPJB %m&r Rescujrel

— lr donde una uidenlre/ 'h.ru)n'sl'q/
i vomahte .

- f;u\ir en \.ag cil’a&;q c-.ejae c‘.w.

le Drjmhizuh o umraog.

- lamar a sv ex novia /o e nwi'}arlo

%
a almorzor 7 -:QSUUJ ,






= H\*en%ar sey mmao de sv eX.

- I_eer hhruc de w{'oo.1uclo..

@“EMDAQ DESES PERADAS (REAL-
MENTE DESESPERADAS)

—Tomar -que,'_

— Creey ﬁ_pe un clg\j{) Sata @ O‘l'ro

c'lmfu :

— Intertar hacerge mejor umxcjufu de
los mejores a.rnicjo?- de sv eX.

— Hacerse un eXorcismo.

= lpcuraiy  en ‘u‘(UJerfu o Prc{; cas

ufinﬁ‘S.

— “Tener cexo con cle-‘-}‘tn no ':,ic!DS,

— Fincj-'.r (V] PruP'.o QEEUES)HU.






@ MmAS
AGUY -

ME DI DAS

DES ESPERADAS































PENSAMIENTO
MAGICO

Es usval ocudir al Fencamianh rm’ﬂn‘w
para encontrar confort cvando e estd

d‘ePrimidnm b For Fenmmienﬁ mcfjl'co
iero decitr hacer razoaumos del +|'Pn'.

5 Ell VET\4|‘1G&&T jl_rﬂ dug veceg

Sg N‘fl'cq cl,gg_ e es%uj PEnsuT\dD “.

ESCRIBA AGUI svs PENSAMIE NTOS
MHIE|CQS‘:







DIBUJE OTROS CUANTOS ACA






Nao exicie mejor ]i'um?iu. nrua mnjfﬂ'r
Canciones ‘}\'iS{'EE cuando e'ﬂ'amns
E'lEPnrniioG. & Ouwich tione 3gmg de

“'amrem cancliones de Cq"mn H“'IT\'S.

Dﬁdcl-.f \IunKEﬂ ]

(inserie u.cl.vf articta 1_»9_ ce dg;l.-?,& -
hacer mwsica reliz) P—‘\I'Enjl'rns eg{'n'

'I'riSJI'E '} N.l""! DIE.

Lo razon por la cual bvscames mésica
me[unc-ﬂir.q mientras estamos quiju'dus-,
NO es perque en el Fondo todes somos
on poco I:'l'\q_'E'-'DG‘..IJ{Cl’QQ-, es porque Freremos
reconocer fgedbess nvectro dolor en las
Fn'luhrna de otro. Al identi Ficarmos cop

la \ehu. de Vna cancthn comos cara.-::es

de en#ﬂhdﬁf maj{;'r [wadlnug cen’limii&hl'bs.

T u-;f 1lﬁcjmmus thcend&rlus.






Or  misica bricte an momentos como
este @® ¥ nos u\!udq 2 habikar
hvestras SMOCIOnes, G reviVir Momentos
(la mysica es una ﬁ'\n'rftumq para \rianr

en el {‘iemro\l. Y u\.‘e{mernns.

. Va
A con‘hwchn vna lista &a canciopes

(&Q !‘uc‘f,o's IDS E?IEFOS] C‘,UF.' 'henen e‘

‘m&er de hacerlo llorar ( mae de lo

r‘»a Yo ha o rado ) .

.







PLAYLIST PARA
LLORAR EN
LA DVCHA

INSTRVCCQIONES:

Tener ecta hs}m de canciones « la MAant en coso

J.a ume @rneragencio  de Geh-'timienlros- con'renié.ns.
Tarmbieh Puade ser yhl cuvando tenqa vn °mi3°f

Fumihm con el corazon rolo y vsted no sepa
?Je’ decir. En ese caso E!T‘ﬁ'lnleh\@n+e en’rréjueie
echa lista reqd lele vnas “qafes paca |lorar®
es decir unas jagas cjmnde'; de lente vika
0sevro gue le ?Ermii-an lorar en la mitad

&Bldl"l Sl ‘T"E CAs| nadie ce en'.fere.






T No te cwesta nada - Javiera Mena
B Rompe cabezas - Aterciope lados

M Hasta o raiz - Netalia Lapovrcade
V| L e mas - ShaKira

B wilhed Yoo - Tohnas Jesso Jr.
B Breathe me - <IA

& No Orciinuh‘! Murmnj - Chicane
‘Gjrwi with me - Sam Smith

B King of Sorrow - Sade

o Nu{-hinﬁ Comrqtaf; 2y — Sinead O' Gonnor
B Glory Box - Portichead

I Exit Mugic - Radio head

@ Leve ls A Losing Game - Amy Wi he Novsg
@B Wildeed Momente - Jessie Ware

. The Greajiegjl _ Cal Power






B Honey toney - Fm'&*

& Avsencia - Mechr Lavoe

a Guujuunto de\ adic’s - Roberfo Roena
#® T buceo - Celia Cruz

¥ Casi te envidio - Andy Monfafez
W BacK +o black - Amy Wine house
@) Hasta e }e conoci - Juan Gabriel
f walk away - Ben Harf:er

n D'-'”"r;l gremk - No DwLJr

d A'-f‘:'\ ho sunshine - Bill WiJrLers

' Hurlr - Jnl'snn-j Cash

X Someone ,fka you - AJele

m S&Lré o\viaur - Joo_ ATrD\iD
0 Nada Persohﬁd _ Juan Pablo Veja_
E Siempre me :T»qun; — BEI‘JE






SV PLAYLIST
PERSONAL

En caso rfue consi dere cTue ol ju;b
musica | G-'[.\Eg)m o en Ccaso r:l.ue ::l.uieru

u.jre\jar mds canciones para lorar.







RITVALES DE
SANACION

Nu m;;:r; |I|0l'l:l.f, es }\qu_ tie Canar.

RITVAL No 4.
e —]

lmPrimq en un Fqu\ ?actueﬁ‘a el manfra {;[’run}-o
l'lejqwf el dia de mi cuverte® de Hédor Lavee,

Is'lc.uf-"i*r;(r&ln 7 3\1-::1'&&1.0 en ¢y 'UEHB"‘Erq_
Ecte ritval ec vha promesa de e bodo

va o ectar ‘i)ieh.

— S po ﬂluiem l.mi:rimi'l' n&du &de

hucer useo kltr-re :ie Ica P&jmu ctju{en]r&






- —_— o — _

PRONTO LLEGARA/
EL DIA DE MI

SVERTE
— HEcToR LAVOE

TIQUETE PARA
SALIR DE LA

QEPREQIJN

~ REYERGSO —






RITUAL No2-
——

Escriba en yn Pur[)e'l bdas lac cosqe que
\o hacen 5enjﬁr thif;}ei las cosas ET”Q
ﬂ(..uiere cumhﬂuf-} las ]aq\o.'hrw.s t}ue tE
(ju-;jmr{o. decir pero por Q\Ju?a mohvo
ho ?ue&g, De;rug’; qweme ¢l pa Fa| hactq
u‘,ue solo u‘.uecxen ceni zas. LU‘E(JD eche

ectus zenizas en un E\'emje y dece lo
a la persona que o Nene mal Jun*‘o con
Pec:‘la-zo'a de Pe\o y Ferva de quclfn.
Mentiras . *
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Yo asumia que el tobillo era aquel hueso/articulacion protuberante de forma
casi circular que se instala justo donde termina la pierna y comienza el pie,
donde se conecta la tibia y el peroné con el hueso navicular. S¢ qué es el
hueso navicular y sé que el tobillo es mucho mas que una protuberancia
porque el hermano de Juliana se lo pulverizo. Cuando mir¢ las radiografias
después de la cirugia inicial le pregunt6 al médico: ;qué va aqui en este
hueco? y el médico le dijo que en ese hueco iba el tobillo que su hermano ya
no tenia.

El tobillo es una articulacion que esta compuesta por tres huesos: el perong,
la tibia y el astragalo, los cuales se abrazan de manera tal que permiten el
movimiento, con la ayuda de tendones, musculos y ligamentos.

En la biomecanica del complejo tibioperoneo, al momento de un movimiento
especifico, como por ejemplo, empujar la planta del pie hacia abajo para
caminar en puntas por la casa sin hacer ruido o para escapar de la inclemencia
del piso frio en Bogota a las tres de la mafiana cuando me levanto entre
suefios a orinar, suceden una serie de pequefios movimientos opuestos y
simultdneos que permiten que yo, o quien sea, logre caminar con sigilo. Hay
una contraccion del musculo tibial posterior, rotacion interna del maléolo
lateral, verticalizacion de las fibras ligamentosas y asi.

S¢ todo esto no solamente por el tobillo desvanecido del hermano de Juliana.
Lo sé porque el accidente que causoé tal desvanecimiento sucedié dos dias
después de la muerte de mi mamma, asi, sin tilde (tengo o tenia dos mamas,
una con tilde —-mi mama-mama-—, otra sin tilde y con dos emes —mi mama-tia-
objeto-de-toda-mi-admiracion-ycariiio, el lugar que yo soy, la razon por la
que escribo—).

Como el cuerpo me duele cuando trato de hacerme la idea de que jaméas podré
volver a tocar sus manos decidi que era mas facil pensar en el tobillo de un
extrano.

Juliana dice que desde que supo la gravedad del accidente siente un dolor en
la pierna y en el pie, un dolor fantasma o un dolor transferido, un dolor que
habla del vinculo que tiene con su hermano.



Yo también siento dolor y vacio. Yo también ando con sentimientos
fantasma. Con la sensacion de una extremidad que ya no tengo pero que
sigue ahi.

Ambas estamos mal pero yo le digo a Juliana que estd bien estar mal. Que el
dolor de la pierna de su hermano o de la muerte de la mamma es como esa
extremidad fantasma, algo que ya no tenemos pero que nunca dejaremos de
sentir.
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Todos estamos rotos. Todos. Sin excepciodn. Isabel tiene 28 afios y no puede
dormir sola nunca porque dice que oye voces. Yo le digo que no son voces
sino que es ella misma, cosas que tiene que decirse pero no quiere oir. Isabel
le tiene miedo a la soledad: a resbalarse una mafiana en la ducha y quedarse
ahi tirada mientras el agua no para de mojarla; a permanecer inmovil,
desnuda, entregada a la caida sin ningun asombro de dignidad; a que pasen
dias antes de que alguien comience a buscarla y si para ese entonces no ha
muerto, el agua helada siga corriendo sobre ella. Isabel sabe que esa seria una
totura mas brutal, no tanto por la temperatura sino por ese eterno caer.

Yo le digo que a lo que le teme es al silencio, a las palabras no pronunciadas,
a lo invisible, a lo ilegible, a lo intraducible. En el silencio no estan escritos
nuestros miedos. Estan escritas las verdades que no queremos ver porque
sentimos que no las merecemos, porque son verdades que nos hacen grandes
y no queremos crecer, porque da susto aceptar que somos infinitos y que todo
lo podemos.

B. tiene ataques de panico cuando cruza las calles. Los ataques comenzaron
como algo inocuo. Ahora son grandes. Tiene que pedirle a extrafios que la
ayuden a cruzar la Séptima. Tiene que tomar las manos sudorosas de esos
extranos y estrecharlas con fuerza, cerrar los ojos y dejarse llevar. Repite todo
va a estar bien, todo va a estar bien, todo va a estar bien, solamente para
poder llegar de un lado al otro. No sabe por qué. Cuando mira los carros
pasar por las avenidas solo piensa en morir aplastada por una de esas
maquinas de demolicion.

D. ya no sabe tener un orgasmo sin sentir una tristeza opresora
inmediatamente después, un vacio que la hace sentir deshabitada. Nadie sabe
esto Es un dolor que se traga y que esconde detras de silencios o besos u
olvidos, o los tres.

Yo también estoy rota. Pienso mucho antes de dormir. Habito por largas
temporadas espacios liminales. Tengo muchos mas miedos de los que estoy
dispuesta a admitir. Me duelen las rodillas, los pies, la espalda. Sobre todo
me duele la espalda.



Todos estamos llenos de fronteras. Todos andamos por ahi con nuestras
heridas a la derecha, nuestras alegrias a la izquierda. Pero nuestras fracturas
siempre sanan. Es quebrarnos lo que nos permite volver a armarnos a nuestro
antojo. Son nuestras continuas muertes las que nos permiten reinventarnos.
Sacudirnos los miedos o los dolores que tenemos pegados al cuerpo y volver
a nacer.
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EL FYTVRO DE
JOAO



Todo comenz6 con un viento atrapado entre el pecho y la espalda. “Algo va a
salir mal”, pensé Rita de Almeida Santos Abreu, mientras lavaba los calzones
en la ducha. El lugar: una casa pobre al norte de Salvador Bahia, Brasil,
donde Rita vivia con su tio sordo de un oido. El afio: 1968.

Cosas importantes que pasaron en 1968:
—Earl Ray mat6 a Martin Luther King

—Y oko Ono le escribio una carta de amor a John Lennon, (no se conocian,
esta carta se perdio para siempre en el mar de cartas muertas del U.S. Postal
Service).

—FEl dictador Artur da Costa e Silva decreta la Quinta Acta Institucional y
convierte a Brasil en un pais invivible.

El color del cielo de ese dia: azul claro. El color de los calzones que lavaba
Rita: rosados. Lo que habia pasado una semana antes: la ultima noche de Rita
con Abel, su novio desde hacia siete meses.

Abel tenia 21 afios y Rita tenia 15. A Abel le gustaba jugar futbol, tomar
cerveza con hielo, estar dentro de Rita, holgazanear. A Rita le gustaba bailar,
queria ser una gran actriz y pensaba que sus suefios funcionaban como un
superpoder que la llevaria hasta donde ella quisiera, tan lejos como le
provocara, mas alla de las islas Balticas, mas alla de Japon, mas alla del cielo
azul o a veces purpura de Salvador de Bahia.

Rita estaba enamorada de Abel pero sabia que Abel no le hacia bien y que si
seguia con €l iba a terminar viviendo con su tio sordo en un cuarto y con
Abel y sus cervezas con hielo en el otro, mientras ella trabajaba todo el dia en
un hospital o en un aeropuerto o en un club campestre, trabajo que la haria
llegar siempre tarde a casa hasta olvidarse de sus suefios. Al lado de ¢l jamas
seria una gran actriz, aunque si la estrella/tesorera del grupo de teatro local
que después de su muerte llevaria su nombre —lo que no estaba mal, pero no
era lo que ella queria—. Rita sabia todas estas cosas con la misma certeza con
la que sabia que su nombre era Rita, que el agua del rio sana, que el color del



pasto no siempre es verde. Asi que decidid hacer el amor esa ultima noche
con Abel y despedirse de €l sin despedirse.

Hizo el amor primero despacio y después fuerte, con el corazon en la piel,
con las ganas en las manos, con el mismo deseo que habia sentido —y seguiria
sintiendo— por €l desde la primera vez que lo vio cerca a la playa, cuando
Abel abrazo su cintura y le dijo No te vayas, quédate conmigo.

Ocho meses y tres semanas después de aquel dia en el que lavaba sus
calzones rosados en la ducha, naci6 Joao Pedro de Almeida Santos Abreu, su
viento entre el pecho y la espalda.

Joao obtuvo el mismo nombre que su tio abuelo sordo, la misma mala suerte
en el amor que Rita y el mismo gusto por la cerveza con hielo que Abel,
aunque jamas lo conocid6. Ella se neg6 a contarle a Abel de la existencia de
Joao y a Joao de la existencia de Abel. Sin embargo, cuando el pequeio tenia
cinco afnos, el hombre se enterd de que tenia un hijo y pas6 muchas noches
frente a la casa de ella, borracho, gritando: “Yo soy tu papa. jESTE SENOR
DE ACA AFUERA ES TU PADRE!”

Cuando Joao le pregunt6 a su mama si lo que decia el borracho era cierto,
Rita se limit6 a responder:



e}
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“Cada quien cree en lo que quiere creer”.
Después de esa pregunta Rita supo que tenia que irse de ahi.

El dia en que el tio abuelo murio, Rita empaco sus cosas, tom6 de la mano a
su hijo y se fue para Rio a convertirse por fin en la actriz que siempre habia
sonado ser. Antes de montarse al taxi, Joao pego en la puerta de la casa un

papel que decia:

El dia de su cumpleafios numero veintiuno Joao sali6 de su casa, listo para
presentar en la universidad una de las teorias cientificoemocionales en las que
invertia todas las horas muertas, todas las noches frias de junio al lado de su
madre mientras ella repasaba libretos en voz alta.
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Joao habia crecido solo, practicamente sin amigos y, como era de esperarse,
nunca se habia enamorado.

Entre rodajes de telenovela (que hacian que Rita no estuviera jamas en casa 'y
regresara a horas siempre inusuales como la 1:45 de la mafiana o las 2:02 de
la tarde), su madre a veces recordaba que tenia un hijo y le gritaba: “Deja de
leer y ve y consigue una novia”. Acto seguido era como si volviera a olvidar
la existencia de Joao y comenzaba a recitar monologos extensos en los que
despotricaba con fervor de la television brasilefia, de los jefes de produccion,
del mal aliento de la protagonista, de la comida de los sets de grabacion y sus
efectos en la caida del pelo, de los libretistas y sus suefios frustrados. Rita no
queria ser solamente la actriz secundaria de la telenovela de las siete de la
noche. Rita queria triunfar en Hollywood, ganarse un Oscar, tener una
mansion con dos leones dorados a la entrada. Su motivacion era la
insatisfaccion, y la insatisfaccion cronica, como todos sabemos, es un virus
mortal.

El sueno de Joao era ser el Carl Sagan de las teorias afectivas y estaba
convencido que lo que presentaria ese dia en clase iba a revolucionar el
mundo y le daria fama mundial. Pero nunca paso.

En el camino a la universidad, sentado en la segunda fila de adelante hacia
atras del bus, Joao conocio a Aurora.

Aurora tenia 19 aios, le gustaba comer crema de dientes a escondidas y
queria ser doctora. Podria decir que lo que pasé cuando se vieron fue amor a
primera vista, pero eso, ademas de ser un lugar comun horroroso, constituiria
contar solamente la mitad de la verdad. Lo que paso fue esto: Joao vio a
Aurora y se enamor6 de ella. Lo supo porque prefirié quedarse hablando del
clima o de la situacién politica hasta el final de la ruta del bus, cuando el
conductor los hizo bajarse en la mitad de la nada. Por eso nunca llego6 a
presentar su revolucionaria teoria afectiva, decision de la cual se arrepentiria
para siempre.

Aurora vio a Joao y pens6 que podria enamorarse de ¢l. Aln mas: que queria
intentarlo.



Lo que pasé de ahi en adelante es La historia de amor y desamor de Joao
Pedro de Almeida Santos Abreu, lo mejor y lo peor que le ha pasado en la
vida.

Después de esa tarde Joao y Aurora se vieron todas las mafianas para
desayunar juntos y todas las noches para leer. El: libros de fisica cuantica y
Freud. Ella: el Manual de anatomia de Grey. Joao al principio no sabia que
estaba enamorado porque la primera vez se ama siempre desde la sospecha,
sin embargo hubo un momento en el que todo fue claro y rotundo. Eso, ahi,
era estar enamorado. Las manos de Aurora sobre sus piernas en el bus, la
manera como se le pegaba al cuerpo la camiseta blanca que le habia regalado
sus mama cuando caminaban cerca a la playa, los secretos que le contaba al
oido, los pedazos de crema de diente que le pasaba a través de besos y que el
recibia como cuando se reciben dulces de lengua a lengua.



LA HISTORIA DE AMOR
Y DESAMOR DE JOAD
PEDRO DE ALMEIDA
SANTOS ABREU

Aurora siempre penso que podia enamorarse de Joao pero nunca lo logro
porque por mas que uno quiera, el amor no funciona como un virus. El amor
es intransferible, unipersonal. Dos personas nunca pueden sentir el mismo
amor aunque se gasten una vida entera intentandolo.

Joao sabia esto y sabia desde el comienzo que las cosas iban a terminar muy
mal, pero eso no le impidid olvidarse de todo y hacer de Aurora su mundo.
Aurora, cansada de no sentir nada comenz6 a follar con muchos de sus
amigos y otro montdn de desconocidos con tal de sentirse viva. Joao se
enterd pero no fue capaz de dejar a Aurora. Aurora penso6 que el dolor de
Joao iba a acercarlo mas a €l pero esto, tristemente, tampoco funciono.

Un dia, en el cumpleafios de su tinico amigo, Joao se encontrd a Aurora de



rodillas, haciéndole una felacidon a Luis, el cumpleafiero, en una esquina
oscura cerca al quiosco de la piscina. Regreso a su casa y dur6 sentado en el
borde de la cama una hora, dos horas, cinco horas. Se quedé inmovil. Solo
podia repasar en su cabeza la imagen de ellos dos besandose frente a €I, ellos
en medio de un fulgor de gemidos sutiles, €l en absoluto silencio. La
sensacion de que su vida se desvanecia, el temblor en las rodillas, el dolor
sordo, las nauseas, el vértigo. No sabia cuantas horas habian pasado desde
que los vio juntos. Tal vez ocho. Tal vez menos. Cuando lleg6 a su casa Rita
le pregunt6 que qué sentia y €l le respondié que nada.

No era verdad.
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Joao escribi6 esa carta pero nunca la entrego. No lograba encarnar o
transmitir de manera veraz sus sentimientos. Llord tanto que penso6 que iba a
morir y después de muchos meses de no dormir ni de comer, de pensar que el
mundo no tenia sentido, recordo sus olvidadas teorias afectivas y el poder de
la neurolingiiistica y su parecido a la brujeria.

El dolor que sentia era tan grande que ya no sentia otra cosa. Pensaba que
solo queria salir de ese estado de shock para que €l y su cuerpo entero se
dieran cuenta de que lo que habia visto era cierto y asi comenzar a sentir.
Entre mas rapido comience el dolor, mas rapido se ira, penso.

Se sentd a escribir y a escribir y a escribir. Después de dos meses el resultado
fue una cancion que hacia las veces de programacion neurolingiiistica remota,
un conjuro que tenia el poder de hacer llorar a Aurora con solo oirla, sin
importar donde estuviera ni como se estuviera sintiendo.

“Chorando se foi”, conocida como la “Lambada”, una cancidn/aparato de
manipulacion psicoemocional tan efectiva que, atin hoy, cuando alguien la
canta en un matrimonio, Aurora siente dolor de estobmago y tristeza en el
cuerpo.

Esta fue la venganza de Joao, que nunca mas se volvid a enamorar, que nunca
mas escribid teorias afectivas.

Joao hoy en dia vive en un remoto pueblo de Chile y es millonario gracias a
las regalias de la cancion. Se dice que es famoso en Zimbawe y que alguien,
alglin dia, hard un documental sobre su historia que le cambiard la vida a
todos menos a €l. Un documental que ganara el Oscar que Rita nunca gand.

TEORIA DEL NO-RETORNO AFECTIVO
ESTUDIO FINAL SOBRE LA PSICOAFECTIVIDAD POSITIVA

Joao Pedro de Almeida Santos Abreu - 21 DE JUNIO DE 1989

Lo mas dificil es comenzar. Después de que el primer paso se ha dado solo



hace falta dejarse llevar por esa fuerza invisible que hala a todos y a todo
hacia adelante.

La tendencia natural es crecer, avanzar. Movernos del punto a, al punto by
luego al punto c (ver Fig.).

Y aunque la vida nos haga devolvernos al punto a, siempre, sin importar qué,
después de esos regresos o retrocesos estara esperando de nuevo el punto d y
después el punto e, el f, g, h,1,j,k, I, m,n,0,p,q, 1,8, t, u, v, w, X, y, Z.

La movilidad entre diferentes puntos vitales es indiferente al factor de que la
fuerza de movimiento es, sin excepcion, positiva.

La conclusion de la teoria del no retorno afectivo es que siempre es mas facil
ir hacia adelante que ir hacia atras. Ir hacia atras, aunque necesario, implica
un mayor gasto de energia fisica y sobretodo emocional: aplica para viajes al
pasado o para aquellos que disfrutan correr en reversa porque sienten que asi
no se danaran las rodillas.

Vivir en el pasado es cientifica y espiritualmente inviable. La vida esta aqui y
ahora.



Fig. Mapa de movimiento arménico simple en las situaciones psicoafectivas
del ser humano (DE ALMEIDA SANTOS ABREU, Joao).
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SOPA MAGICA QUE CURA TODOS LOS MALES
(en realidad es solo sopa de pollo con verduras)

NOTA: Todas estas recetas son producto de la imaginacion y talento de la
chef Silvana Villegas, cabeza creativa de Masa, (su restaurante/panaderia) y
lugar donde se escribi6 la mayor parte de este libro.

PASOS



1.
Poner la pechuga de pollo en una olla con el agua y media cucharada de sal.
2.

Cocinar a fuego medio por 10 minutos aproximadamente o hasta que esté
completamente cocinada.

3.

Sacarla y desmenuzarla.

4.

Lavar y cortar todos los vegetales.

5.

Picar el ajo y la cebolla roja y sofreir en poco de mantequilla con sal y
pimienta.

6.
Agregar el agua donde se cocind la pechuga de pollo.

7.

Agregar todos los vegetales picados, la papa, el platano y una ramita de
cilantro y cocinar hasta

que la zanahoria y el platano estén blandos.
8.
Sacar la rama de cilantro y sazonar con sal y pimienta.

9.



Agregar la espinaca y el pollo desmenuzado.

10. Servir y decorar con de cilantro picado.

INGREDIENTES CANTIDADES
-Mantequ‘|||aatEmperatura amb’lente __________________ 500 gramos
hatcar refinada L e e AP s samm o 41?%”‘"‘”5
Azicar en pn|vu T e S N TR R 33 gramos
-Harinadetrigu P R e et Sy Bs?gramus

GALLETAS DE LOS SENTIMIENTOS
(No se nos ocurrié un mejor nombre)

NOTA: Usar esta receta en caso de:

Sentir ganas irremediables de cometer actos autodestructivos.

Sentir que algin sentimiento negativo es mas grande que usted.

Tener pensamientos derrotistas recurrentes.
Tener ganas de comer galletas.

Galleta de Mantequilla

PASOS

Precalentar el horno a 160 C°.

l.



En una batidora, o a mano, ablandar la mantequilla hasta dejarla conseguir
una textura de Crema Ponds.

2.

Una vez esté lista, agregar la mitad del azicar refinada y amasar hasta que
esté todo incorporado.

3.

Mezclar la otra mitad del azlicar refinada con el azucar en polvo e incorporar
a la masa intercalando con la harina hasta que quede homogénea.

4.
En un meson limpio, espolvorear un poco de harina.

5.

Estirar la masa con un rodillo hasta que quede de un grosor de 0,5 cm.
Medirlo con la regla que todavia guarda en la casa desde que estaba en quinto
de primaria.

6.

Cortar las galletas con el molde de su eleccion. Si no tiene molde haga
figuritas o lo que se le ocurra con un cuchillo.

7.

Poner las galletas en una lata y hornear a 160 C° de a 15 a 20 minutos. Ojo:
no deje que se doren sus galletas.

8.
Dejar enfriar.

Icing para glasear la galleta/escribir tus sentimientos en ellas



INGREDIENTES
-Azucar en polvo.
-Leche.
-Colorantes.
PASOS

1. En un bowl agregar el azucar y la leche y mezclar con un batidor o
cuchara.

Para glasear la galleta

El icing debe quedar un poco liquido. Sumergir solo la superficie de la galleta
en el icing creando una capa uniforme.

Para escribir sentimientos

1. Mezclar el azucar y la leche hasta que quede como una pasta de dientes
pero mas suave. Esto lo puedes hacer agregando un poco mas de azucar en
polvo o menos leche.

2. Agregarle el colorante de acuerdo a la decoracion que le quieras hacer a tu
galleta, introducir la mezcla en una manga pastelera pequefia y escribir.

% sk sk

Esta receta consta de dos partes, la primera: hornear galletas de mantequilla,
como las que comiamos como cuando éramos nifios. La segunda: escribir en
ellas (con el icing) aquello que lo agobia, que lo hace llorar sobre la
almohada en silencio todas las noches antes de dormir, aquello que no logra
sacarse del pecho, un dolor que tenga instalado en la esquina derecha del
estdmago o un pensamiento que no lo deja libre. Al cocinar las galletas,
escribir en ellas y comérselas, usted esta convirtiendo un sentimiento,
recuerdo o impulso funesto en algo positivo.
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INGREDIENTE CANTIDADES
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ARROZ CON HUEVO (OPCION VEGETARIANA)

Esta receta es una reinvencion de un clasico colombiano y sirve como un
medidor de su estado emocional.

CAPAZ DE COCINAR UN ARROZ CON HUEVO = BIEN
INCAPAZ DE COCINAR UN ARROZ CON HUEVO = MAL
Arroz

PASOS

PARA EL ARROZ

1.

Cortar la cebolla blanca y el ajo finamente y sofreir en una olla con una
cucharada de aceite.

2.
Anadir el agua, el trozo de pimenton, la cebolla larga y la sal.

3.



Agregar el arroz y cocinar a fuego medio.

4.

Cuando todo se evapore el agua, tapar, bajar a fuego lento y cocinar por 15

min mas.
5.

Una vez abra el arroz, apagar y guardar.

6.

Reservar.

PARA LOS HUEVOS

INGREDIENTES MAGICOS CANTIDADES
F'._in R R S e S R R ST - -~==eonxe 2 cucharadas
RO s oo s i ==+====-  cucharadas
F.:ei:e-eegetﬂ.. s S A e e e i 2 cucharadas
7 memrm==s-seoaacos | eucharadita
1.

Batir los huevos en un bowl y agregar media cucharadita de sal.

2.

En un sartén poner la mantequilla, afiadir los huevos y el arroz.

3.

Revolver hasta que todo esté incorporado y humedo pero cocido.

4.



Servir y decorar con ingredientes magicos (ver receta abajo).
PASOS

1.

Picar finamente y uniformemente el ajo (en la cocina a esto se le dice
brunoise). Pele el jengibre con la ayuda de una cuchara y piquelo también en
brunoise.

2.

Fritar el ajo en una cacerola con un poco de aceite hasta que quede de color
canela.

3.

Retirar del fuego y secar en una hoja de papel absorbente. Procurar que el ajo
no se pase de color porque queda completamente amargo.

4,
Repetir el mismo proceso con el jengibre.

5.

Una vez frios, mezclar con un poco de sal.




INGREDIENTE CANTIDADES

Pofenrs | coetssmssssliaas 1% tazas
Mantequilla clerretidaf__ oo, 166 gramos
Huevo .___.ce-=m=reems T |
"u"aini”a___ _______ B e st g . Mtaza
Harinat]etrigc._._ ------------- S |
Bicarbonato _________. e | pizea
Polvo de homear PSP . |

S - mmememeceeeeeacoo W pucharadita
Choeolate 53% o semiamargo 188 gramos

GALLETAS DE CHUNKS DE CHOCOLATE

Son galletas de chunks de chocolate pero deberian llamarse galletas para salir
de una depresion. Si esto no lo hace sentir feliz no sé qué lo hara.

PASOS PARA HACER LAS GALLETAS
1. Mezclar la mantequilla y el azucar.
2. Revolver el huevo con la vainilla y afiadir mezclando con batidor de mano.

3. Mezclar la taza de harina, la sal, el polvo de hornear, bicarbonato y
mezclar.

4. Anadir chocolate.

5. Congelar la masa y porcionar con una cuchara de helado dependiendo de
cuantas galletas quieres.

6. Hornear a 175 C° por 12 minutos aproximadamente.
En casos de depresion severa no dude en convertirlas en sandwich de helado.

PARA ARMAR EL SANDWICH DE HELADO

1. Haga una bola de su helado favorito.



2. Ensanduchar el helado entre dos galletas.

INGREDIENTES CANTIDADES
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PANQUECAS

6 porciones

Un clasico que se puede modificar dependiendo del estado de &nimo o del
nivel de rabia. Si lo acompafa con frutas, por ejemplo, su corazdn le esta
diciendo algo muy distinto a si lo acompafia con crema chantilli, o arequipe,
o helado, o las tres juntas.

El corazon a veces habla a través de antojos.

PASOS

Para la mezcla

1.

Mezclar la harina, el aztcar, el polvo de hornear y la sal en un bowl.

2.



Agregar la leche y el huevo y mezclar con batidor evitando que se formen
grumos.

3.

Derretir la mantequilla y afadirla a la mezcla.
Para cocinar las panquecas

1.

Echar aceite o mantequilla en una sartén que no esté tan caliente y verter la
mezcla de los pancakes.

2.
Tapar para que se cocine mas rapido.

3.

Cocinar a fuego lento hasta que al pancake le salgan burbujas y esté
suficientemente cocinado para darles vuelta con una espatula.

4,

Sirva y acompaiie con bananos, ardndanos, fresas, crema de chantilli, helado
o lo que su estado de animo le pida.



INGREDIENTES CANTIDADES
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Uvas pasas (opeional),
BREAD PUDDING DE CROISSANT

Esta receta puede salir muy bien o0 muy mal.

Que el resultado sea un medidor de su progreso emocional.
PASOS

L.

Precalentar el horno a 175 C°.

2.

Engrasar un molde tipo ramekin con mantequilla y luego cubrir con azlicar
granulada.

3.

Cortar el croissant en pequeiios trozos iguales y poner en un bowl.
4.

Mezclar la leche, la crema de leche y el azicar en una olla.

5.



Llevar a punto de hervor.

6.

Batir los huevos en un bowl.

7.

Echar la mezcla caliente a los huevos y batir constantemente.

8.

Devolver inmediatamente a la olla y cocinar por unos minutos hasta que
vuelva a romper hervor.

9.
Retirar del fuego y afiadir la vainilla y el brandy.

10. Verter toda la mezcla encima de los trozos de croissant y agregar uvas
pasas.

11. Mezclar bien hasta que el pan absorba todo el liquido.

12. Porcionar en los ramekins.

13. Hornear de 10 a 12 minutos aproximadamente o hasta que el pan se dore.
14. Decorar con aztcar en polvo.

15. Servir frio o caliente acompanado de salsa inglesa.

2



INGREDIENTES CANTIDADES
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CHEESECAKE SIN HORNEAR

Ideal si se le olvido pagar la luz o el gas por estar llorando en la cama.
PASOS

1.

Precalentar el horno 160 C°.

2.

Procesar las galletas hasta hacerlas polvo.

3.

Derretir la mantequilla.

4.

Mezclar el polvo de galletas, el azticar y la mantequilla.
5.

Poner la mezcla en un molde de lata sobre papel para hornear y hornear por 5
minutos o hasta que la galleta se dore.

0.
Sacar del horno y dejar enfriar.

PARA SERVIR



1.

Picar un banano y echarle unas gotas de limon para que no se oxide.
2.

Poner un poco de crema de queso.

3.

Poner unas rodajas de banano y espolvorear con la galleta.

4,

Servir frio.

O
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INGREDIENTES CANTIDADES
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GRILLED CHEESE SANDWICH CON PAPAS FRITAS Y BUERRE
BLANC

Hay gente muy profesional que lo hace en sartén en lugar de en sandwichera,
asi como hay maestros espirituales que no necesitarian este libro. Alla ellos.

PASOS

1.

Cortar el pan y untar una de las tapas con la mermelada de cebolla.
2.

Agregar el queso, tapar y poner en la sandwichera.

3.

Untar con mantequilla la tapa del pan.

PARA SERVIR:

1.

Cortar en sanduche diagonalmente de manera que queden dos pequefios
tridngulos.

2.

Servir en un plato bonito. (Es para usted).

3.

Acompanar con unas papas fritas y beurre blanc

Mermelada de Cebolla



INGREDIENTES CANTIDADES
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PASOS

L.

Cortar la cebolla finamente y saltear en una olla a fuego medio hasta que la
cebolla tenga un color translucido.

2.
Anadir la sal.
3.

Anadir el azlicar y cocinar por unos 5 min. mas o hasta que la cebolla esté
blandita.

4.

Anadir el vinagre balsamico y un poquito de ralladura de naranja.
5.

Enfriar.

Beurre Blanc

PASOS



1.

Picar finamente la cebolla.

2.

Agregar el vinagre.

3.

Cocinar a fuego medio hasta reducir el vinagre a mas de la mitad.
4.

Agregar la crema de leche y llevar a un hervor.

5.

Agregar la mantequilla poco a poco batiendo constantemente hasta que quede
completamente emulsionada.

0.

Sazonar con sal, pimienta y unas goticas de aceite de trufa.
PARA SERVIR

1.

Acompafar con papas fritas
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POLLO AL HORNO

Esta receta es buena porque lo mantendra dos horas ocupado en otra cosa
diferente a su tristeza. Si sigue las instrucciones al pie de la letra usted se
sentird como un pequefio chef y por ende sera capaz de todo.

PASOS

L.

Precalentar el horno a 230 C°.

2.

Secar bien el pollo con una papel de cocina.
3.

Machacar el ajo con un poquito de sal y untarselo al pollo por dentro y por
fuera.

4.
Derretir la mantequilla y baiiar el pollo.

5.

Sazonar la parte de adentro del pollo con sal y pimienta y meter seis ramas de



tomillo.
6.

Poner el pollo en una refractaria con las pechugas hacia arriba y amarrarlo de
las patas y alas.

7.

Pelar las zanahorias y cortarlas por la mitad.
8.

Cortar la cebolla puerro por la mitad.

9.

Cortar la cebolla blanca en cuatro trozos.

10. Mezclar las papas con los otros vegetales, sazonar con sal, pimienta,
cuatro ramitas de tomillo y aceite de oliva.

11. Poner las papas y los vegetales alrededor del pollo, sazonar con sal y
agregar el resto del aceite.

12. Hornear por 25 minutos a 220 C°.

13. Bajar la temperatura a 200 C° y hornea de 30 a 40 minutos o hasta que la
temperatura interna de los muslos del pollo sea de 73 C°.
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