
  


  
    
  


  
    Esta es la parte en la que te digo de qué va el libro y me invento unas frases bonitas para que quieras comprarlo, ¿verdad? Algo así como que este es un manual para sobrevivir a un corazón roto, o que es un libro interactivo sobre el desamor, o que es un viaje a través de las etapas afectivas por las que pasamos cuando nos hacen daño.


  Pero no.


  O bueno, sí, todo eso es también, pero creo que esta es mi historia, y es tu historia, y que si estamos aquí es porque ambos tenemos el superpoder de transformar una experiencia negativa en una fuerza liberadora. Sabemos que está bien estar mal. Que en el amor y en el desamor nunca estamos solos.
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  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 existió. Un amor que no acabé yo, que no se me acabó. A veces siento ganas de llorarla y no puedo. He tratado de hacerlo por otra cosa, lo que sea: por una película, una canción, por los dolores de mi mamá, por ese video de YouTube en el que un novio pide matrimonio con una comparsa al ritmo de una canción de Bruno Mars, por la foto de un gato muerto.


  Pero no sirve. No lloro.


  No la lloro y presiento que es una mala señal, que las lágrimas se acumularán 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. Quizás un día, cuando me lastime el codo con una puerta o cuando la esquina de la cama se reviente contra mi dedo pequeño del pie lloraré como si no hubiera mañana, me tiraré al piso a dolerla por fin, sin poder pararme de ahí 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 mayoría de las veces, quiero que nunca pase. Que se quede aquí para siempre, así sea convertida en un dolor en el codo.


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  


  
    
  


  
    
  


  No sé cuantas veces he intentado escribir sobre ella sin éxito. Las palabras tropiezan una contra otra y no logran existir fuera de mí. 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 así y decir que todo pasó por algo, que tal vez esa historia hacía parte de mí ser/esencia/voz que te habla desde siempre, pero es falso. No soy capaz de hablar de las múltiples maneras en las que me rompió para siempre. No soy capaz de explicar cómo después de ella me costó trabajo entender que el amor no necesariamente es el primer amor. Que enamorarse es y será siempre eso que me pasó a su lado, pero que amar es mejor.


  Es en lo que no escribo sobre ella donde guardo algunos de mis dolores más 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 más.


  No soy capaz de hablar de ella porque hablar de ella sería hablar de mí.


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  


  
    
  


  
    
  


  Alguna vez soñé 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 provenían de mis órganos 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 barrían con todo lo que se encontraban en el camino.


  Al final del sueño podía hablar perfectamente pero nunca podía decir lo que realmente quería, solo era capaz de enunciar versiones equivocadas de mis pensamientos.


  Robarle a alguien las palabras es la mejor venganza, pensé al despertar.
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  No me di cuenta, me dijo, ahora que lo dices lo puedo ver pero no me di cuenta.


  ¿Cómo pudo ser? Las señales estaban todas ahí, invadían el aire, había que empujarlas con las manos para poder atravesar el lugar. Había 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 habían agolpado de nuevo y crecían más rápido y con mayor violencia que la maleza insaciable en las selvas apretadas y olvidadas de la Guayana o de cualquier otro país invisible. El aire era pesado. Cuando dormía, si podía, sentía una opresión en el pecho. Es el asma, pensaba yo. Es la ansiedad. Es el trabajo. Es que han pasado muchos días 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 perfección. Las sábanas encima de la cama, el collar de la mamá de A colgado sobre su cuello y la cuchara que había usado para mezclar el café tirada sobre el piso. Se le resbaló de las manos y la dejó ahí.


  Fueron nuestras invisibilidades las que nos trajeron a ese lugar, las pequeñas muertes, la sucesión de pequeñas muertes, las cosas que no dijimos, las cosas que no supimos decir, los sentimientos que estaban ahí 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 estábamos perdiendo.


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  


  
    
  


  
    
  


  Yo asumía que el tobillo era aquel hueso/articulación 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. Sé qué es el hueso navicular y sé que el tobillo es mucho más que una protuberancia porque el hermano de Juliana se lo pulverizó. Cuando miró las radiografías después de la cirugía inicial le preguntó al médico: ¿qué va aquí en este hueco? y el médico le dijo que en ese hueco iba el tobillo que su hermano ya no tenía.


  El tobillo es una articulación que está compuesta por tres huesos: el peroné, la tibia y el astrágalo, los cuales se abrazan de manera tal que permiten el movimiento, con la ayuda de tendones, músculos y ligamentos.


  En la biomecánica del complejo tibioperoneo, al momento de un movimiento específico, 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 frío en Bogotá a las tres de la mañana cuando me levanto entre sueños a orinar, suceden una serie de pequeños movimientos opuestos y simultáneos que permiten que yo, o quien sea, logre caminar con sigilo. Hay una contracción del músculo tibial posterior, rotación interna del maléolo lateral, verticalización de las fibras ligamentosas y así.


  Sé todo esto no solamente por el tobillo desvanecido del hermano de Juliana. Lo sé porque el accidente que causó tal desvanecimiento sucedió dos días después de la muerte de mi mamma, así, sin tilde (tengo o tenía dos mamás, una con tilde -mi mamá-mamá-, otra sin tilde y con dos emes -mi mamá-tía-objeto-de-toda-mi-admiración-y-cariño, el lugar que yo soy, la razón por la que escribo-).


  Como el cuerpo me duele cuando trato de hacerme la idea de que jamás podré volver a tocar sus manos decidí que era más fácil pensar en el tobillo de un extraño.


  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 vínculo que tiene con su hermano.


  Yo también siento dolor y vacío. Yo también ando con sentimientos fantasma. Con la sensación de una extremidad que ya no tengo pero que sigue ahí.


  Ambas estamos mal pero yo le digo a Juliana que está 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.


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  


  
    
  


  
    
  


  Todos estamos rotos. Todos. Sin excepción. Isabel tiene 28 años 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 oír. Isabel le tiene miedo a la soledad: a resbalarse una mañana en la ducha y quedarse ahí tirada mientras el agua no para de mojarla; a permanecer inmóvil, desnuda, entregada a la caída sin ningún asombro de dignidad; a que pasen días 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 sería una tortura más 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 están escritos nuestros miedos. Están 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 pánico cuando cruza las calles. Los ataques comenzaron como algo inocuo. Ahora son grandes. Tiene que pedirle a extraños que la ayuden a cruzar la Séptima. Tiene que tomar las manos sudorosas de esos extraños 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 máquinas de demolición.


  D. ya no sabe tener un orgasmo sin sentir una tristeza opresora inmediatamente después, un vacío que la hace sentir deshabitada. Nadie sabe esto Es un dolor que se traga y que esconde detrás 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 más 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 ahí con nuestras heridas a la derecha, nuestras alegrías 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.


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  


  
    
  


  
    
  


  Todo comenzó con un viento atrapado entre el pecho y la espalda. “Algo va a salir mal”, pensó Rita de Almeida Santos Abreu, mientras lavaba los calzones en la ducha. El lugar: una casa pobre al norte de Salvador Bahía, Brasil, donde Rita vivía con su tío sordo de un oído. El año: 1968.


  Cosas importantes que pasaron en 1968:


  
    	Earl Ray mató a Martin Luther King


    	Yoko Ono le escribió una carta de amor a John Lennon, (no se conocían, esta carta se perdió para siempre en el mar de cartas muertas del U.S. Postal Service).


    	El dictador Artur da Costa e Silva decreta la Quinta Acta Institucional y convierte a Brasil en un país invivible.

  


  El color del cielo de ese día: azul claro. El color de los calzones que lavaba Rita: rosados. Lo que había pasado una semana antes: la última noche de Rita con Abel, su novio desde hacía siete meses.


  Abel tenía 21 años y Rita tenía 15. A Abel le gustaba jugar fútbol, tomar cerveza con hielo, estar dentro de Rita, holgazanear. A Rita le gustaba bailar, quería ser una gran actriz y pensaba que sus sueños funcionaban como un superpoder que la llevaría hasta donde ella quisiera, tan lejos como le provocara, más allá de las islas Bálticas, más allá de Japón, más allá del cielo azul o a veces púrpura de Salvador de Bahía.


  Rita estaba enamorada de Abel pero sabía que Abel no le hacía bien y que si seguía con él iba a terminar viviendo con su tío sordo en un cuarto y con Abel y sus cervezas con hielo en el otro, mientras ella trabajaba todo el día en un hospital o en un aeropuerto o en un club campestre, trabajo que la haría llegar siempre tarde a casa hasta olvidarse de sus sueños. Al lado de él jamás sería una gran actriz, aunque sí la estrella/tesorera del grupo de teatro local que después de su muerte llevaría su nombre —lo que no estaba mal, pero no era lo que ella quería—. Rita sabía todas estas cosas con la misma certeza con la que sabía que su nombre era Rita, que el agua del río sana, que el color del pasto no siempre es verde. Así que decidió hacer el amor esa última noche con Abel y despedirse de él sin despedirse.


  Hizo el amor primero despacio y después fuerte, con el corazón en la piel, con las ganas en las manos, con el mismo deseo que había sentido -y seguiría sintiendo- por él desde la primera vez que lo vio cerca a la playa, cuando Abel abrazó su cintura y le dijo No te vayas, quédate conmigo.


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


  João obtuvo el mismo nombre que su tío abuelo sordo, la misma mala suerte en el amor que Rita y el mismo gusto por la cerveza con hielo que Abel, aunque jamás lo conoció. Ella se negó a contarle a Abel de la existencia de João y a João de la existencia de Abel. Sin embargo, cuando el pequeño tenía cinco años, el hombre se enteró de que tenía un hijo y pasó muchas noches frente a la casa de ella, borracho, gritando: “Yo soy tu papá. ¡ESTE SEÑOR DE ACÁ AFUERA ES TU PADRE!”


  Cuando João le preguntó a su mamá si lo que decía el borracho era cierto, Rita se limitó a responder:


  “Cada quien cree en lo que quiere creer”.


  Después de esa pregunta Rita supo que tenía que irse de ahí.


  El día en que el tío abuelo murió, Rita empacó sus cosas, tomó de la mano a su hijo y se fue para Río a convertirse por fin en la actriz que siempre había soñado ser. Antes de montarse al taxi, João pegó en la puerta de la casa un papel que decía:
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  El día de su cumpleaños número veintiuno João salió de su casa, listo para presentar en la universidad una de las teorías científico emocionales en las que invertía todas las horas muertas, todas las noches frías de junio al lado de su madre mientras ella repasaba libretos en voz alta.
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  João había crecido solo, prácticamente sin amigos y, como era de esperarse, nunca se había enamorado.


  Entre rodajes de telenovela (que hacían que Rita no estuviera jamás en casa y regresara a horas siempre inusuales como la 1:45 de la mañana o las 2:02 de la tarde), su madre a veces recordaba que tenía 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 João y comenzaba a recitar monólogos extensos en los que despotricaba con fervor de la televisión brasileña, de los jefes de producción, del mal aliento de la protagonista, de la comida de los sets de grabación y sus efectos en la caída del pelo, de los libretistas y sus sueños frustrados. Rita no quería ser solamente la actriz secundaria de la telenovela de las siete de la noche. Rita quería triunfar en Hollywood, ganarse un Oscar, tener una mansión con dos leones dorados a la entrada. Su motivación era la insatisfacción, y la insatisfacción crónica, como todos sabemos, es un virus mortal.


  El sueño de João era ser el Carl Sagan de las teorías afectivas y estaba convencido de que lo que presentaría ese día en clase iba a revolucionar el mundo y le daría fama mundial. Pero nunca pasó.


  En el camino a la universidad, sentado en la segunda fila de adelante hacia atrás del bus, João conoció a Aurora.


  Aurora tenía 19 años, le gustaba comer crema de dientes a escondidas y quería ser doctora. Podría decir que lo que pasó cuando se vieron fue amor a primera vista, pero eso, además de ser un lugar común horroroso, constituiría contar solamente la mitad de la verdad. Lo que pasó fue esto:


  João vio a Aurora y se enamoró de ella. Lo supo porque prefirió quedarse hablando del clima o de la situación política hasta el final de la ruta del bus, cuando el conductor los hizo bajarse en la mitad de la nada. Por eso nunca llegó a presentar su revolucionaria teoría afectiva, decisión de la cual se arrepentiría para siempre.


  Aurora vio a João y pensó que podría enamorarse de él. Aún más: que quería intentarlo.


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


  Después de esa tarde João y Aurora se vieron todas las mañanas para desayunar juntos y todas las noches para leer. Él: libros de física cuántica y Freud. Ella: el Manual de anatomía de Grey. João al principio no sabía 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, ahí, 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 había regalado su mamá cuando caminaban cerca a la playa, los secretos que le contaba al oído, los pedazos de crema de diente que le pasaba a través de besos y que él recibía como cuando se reciben dulces de lengua a lengua.
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  Aurora siempre pensó que podía enamorarse de João pero nunca lo logró porque por más 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 intentándolo.


  João sabía esto y sabía desde el comienzo que las cosas iban a terminar muy mal, pero eso no le impidió olvidarse de todo y hacer de Aurora su mundo. Aurora, cansada de no sentir nada comenzó a follar con muchos de sus amigos y otro montón de desconocidos con tal de sentirse viva. João se enteró pero no fue capaz de dejar a Aurora. Aurora pensó que el dolor de João iba a acercarlo más a él pero esto, tristemente, tampoco funcionó.


  Un día, en el cumpleaños de su único amigo, João se encontró a Aurora de rodillas, haciéndole una felación a Luis, el cumpleañero, en una esquina oscura cerca al quiosco de la piscina. Regresó a su casa y duró sentado en el borde de la cama una hora, dos horas, cinco horas. Se quedó inmóvil. Solo podía repasar en su cabeza la imagen de ellos dos besándose frente a él, ellos en medio de un fulgor de gemidos sutiles, él en absoluto silencio. La sensación de que su vida se desvanecía, el temblor en las rodillas, el dolor sordo, las nauseas, el vértigo. No sabía cuántas horas habían pasado desde que los vio juntos. Tal vez ocho. Tal vez menos. Cuando llegó a su casa Rita le preguntó que qué sentía y él le respondió que nada.


  No era verdad.
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  João escribió esa carta pero nunca la entregó. No lograba encarnar o transmitir de manera veraz sus sentimientos. Lloró tanto que pensó que iba a morir y después de muchos meses de no dormir ni de comer, de pensar que el mundo no tenía sentido, recordó sus olvidadas teorías afectivas y el poder de la neurolingüística y su parecido a la brujería.


  El dolor que sentía era tan grande que ya no sentía otra cosa. Pensaba que solo quería salir de ese estado de shock para que él y su cuerpo entero se dieran cuenta de que lo que había visto era cierto y así comenzar a sentir. Entre más rápido comience el dolor, más rápido se irá, pensó.


  Se sentó a escribir y a escribir y a escribir. Después de dos meses el resultado fue una canción que hacía las veces de programación neurolingüística remota, un conjuro que tenía el poder de hacer llorar a Aurora con solo oírla, sin importar dónde estuviera ni cómo se estuviera sintiendo.


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


  Esta fue la venganza de João, que nunca más se volvió a enamorar, que nunca más escribió teorías afectivas.


  João hoy en día vive en un remoto pueblo de Chile y es millonario gracias a las regalías de la canción. Se dice que es famoso en Zimbawe y que alguien, algún día, hará un documental sobre su historia que le cambiará la vida a todos menos a él. Un documental que ganará el Oscar que Rita nunca ganó.


  TEORÍA DEL NO-RETORNO AFECTIVO


  
    ESTUDIO FINAL SOBRE LA PSICOAFECTIVIDAD POSITIVA


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

  


  Lo más difícil 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 b y 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 estará esperando de nuevo el punto d y después el punto e, el f, g, h, i, j, k, 1, m, n, o, p, q, r, s, 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 excepción, positiva.


  La conclusión de la teoría del no retorno afectivo es que siempre es más fácil ir hacia adelante que ir hacia atrás. Ir hacia atrás, aunque necesario, implica un mayor gasto de energía física y sobre todo emocional: aplica para viajes al pasado o para aquellos que disfrutan correr en reversa porque sienten que así no se dañarán las rodillas.


  Vivir en el pasado es científica y espiritualmente inviable. La vida está aquí y ahora.
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    Fig. Mapa de movimiento armónico simple en las situaciones psico-afectivas del ser humano (DE ALMEIDA SANTOS ABREU, João).
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  SOPA MÁGICA QUE CURA TODOS LOS MALES
(en realidad es solo sopa de pollo con verduras)


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


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


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


    	Sacarla y desmenuzarla.


    	Lavar y cortar todos los vegetales.


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


    	Agregar el agua donde se cocinó la pechuga de pollo.


    	Agregar todos los vegetales picados, la papa, el plátano y una ramita de cilantro y cocinar hasta que la zanahoria y el plátano estén blandos.


    	Sacar la rama de cilantro y sazonar con sal y pimienta.


    	Agregar la espinaca y el pollo desmenuzado.


    	Servir y decorar con de cilantro picado.
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  GALLETAS DE LOS SENTIMIENTOS
(No se nos ocurrió un mejor nombre)


  
    NOTA: Usar esta receta en caso de...


    
      	Sentir ganas irremediables de cometer actos autodestructivos.


      	Sentir que algún sentimiento negativo es más grande que usted.


      	Tener pensamientos derrotistas recurrentes. Tener ganas de comer galletas.

    

  


   


  Galleta de Mantequilla
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  PASOS


   


  Precalentar el horno a 160° C.


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


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


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


    	En un mesón limpio, espolvorear un poco de harina.


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


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


    	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.


    	Dejar enfriar.

  


  Icing para glasear la galleta/escribir tus sentimientos en ellas


   


  INGREDIENTES


  
    	Azúcar en polvo.


    	Leche.


    	Colorantes.

  


  PASOS


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

  


  Para glasear la galleta


   


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


   


  Para escribir sentimientos


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


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

  


  


  Esta receta consta de dos partes, la primera: hornear galletas de mantequilla, como las que comíamos como cuando éramos niños. 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 estómago o un pensamiento que no lo deja libre. Al cocinar las galletas, escribir en ellas y comérselas, usted está convirtiendo un sentimiento, recuerdo o impulso funesto en algo positivo.
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  ARROZ CON HUEVO
(OPCIÓN VEGETARIANA)


  
    Esta receta es una reinvención de un clásico 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
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  PASOS PARA EL ARROZ


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


    	Añadir el agua, el trozo de pimentón, la cebolla larga y la sal.


    	Agregar el arroz y cocinar a fuego medio.


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


    	Una vez abra el arroz, apagar y guardar.


    	Reservar.

  


  PARA LOS HUEVOS


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


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


    	Revolver hasta que todo esté incorporado y húmedo pero cocido.


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


  
    	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 píquelo también en brunoise.


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


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


    	Repetir el mismo proceso con el jengibre.


    	Una vez fríos, mezclar con un poco de sal.
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  GALLETAS DE CHUNKS DE CHOCOLATE


  Son galletas de chunks de chocolate pero deberían llamarse galletas para salir de una depresión. Si esto no lo hace sentir feliz no sé qué lo hará.
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  PASOS PARA HACER LAS GALLETAS


  
    	Mezclar la mantequilla y el azúcar.


    	Revolver el huevo con la vainilla y añadir mezclando con batidor de mano.


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


    	Añadir chocolate.


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


    	Hornear a 175° C por 12 minutos aproximadamente.

  


  En casos de depresión severa no dude en convertirlas en sándwich de helado.


   


  PARA ARMAR EL SÁNDWICH DE HELADO


  
    	Haga una bola de su helado favorito.


    	Ensanduchar el helado entre dos galletas.
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  PANQUECAS
6 porciones


  
    Un clásico que se puede modificar dependiendo del estado de ánimo o del nivel de rabia. Si lo acompaña con frutas, por ejemplo, su corazón le está diciendo algo muy distinto a si lo acompaña con crema chantillí, o arequipe, o helado, o las tres juntas.


    El corazón a veces habla a través de antojos.
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  PASOS


   


  Para la mezcla


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


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


    	Derretir la mantequilla y añadirla a la mezcla.

  


  Para cocinar las panquecas


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


    	Tapar para que se cocine más rápido.


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


    	Sirva y acompañe con bananos, arándanos, fresas, crema de chantillí, helado o lo que su estado de ánimo le pida.
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  BREAD PUDDING DE CROISSANT


  
    Esta receta puede salir muy bien o muy mal.


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


  
    	Precalentar el horno a 175° C.


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


    	Cortar el croissant en pequeños trozos iguales y poner en un bowl.


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


    	Llevar a punto de hervor.


    	Batir los huevos en un bowl.


    	Echar la mezcla caliente a los huevos y batir constantemente.


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


    	Retirar del fuego y añadir la vainilla y el brandy.


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


    	Mezclar bien hasta que el pan absorba todo el líquido.


    	Porcionar en los ramekins.


    	Hornear de 10 a 12 minutos aproximadamente o hasta que el pan se dore.


    	Decorar con azúcar en polvo.


    	Servir frío o caliente acompañado de salsa inglesa.
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  CHEESECAKE SIN HORNEAR


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


  
    	Precalentar el horno 160° C.


    	Procesar las galletas hasta hacerlas polvo.


    	Derretir la mantequilla.


    	Mezclar el polvo de galletas, el azúcar y la mantequilla.


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


    	Sacar del horno y dejar enfriar.

  


  PARA SERVIR


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


    	Poner un poco de crema de queso.


    	Poner unas rodajas de banano y espolvorear con la galleta.


    	Servir frío.
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  GRILLED CHEESE SANDWICH CON PAPAS FRITAS Y BEURRE BLANC


  Hay gente muy profesional que lo hace en sartén en lugar de en sandwichera, así como hay maestros espirituales que no necesitarían este libro. Allá ellos.
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  PASOS


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


    	Agregar el queso, tapar y poner en la sandwichera.


    	Untar con mantequilla la tapa del pan.

  


  PARA SERVIR


  
    	Cortar en sánduche diagonalmente de manera que queden dos pequeños triángulos.


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


    	Acompañar con unas papas fritas y beurre blanc

  


  Mermelada de Cebolla
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  PASOS


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


    	Añadir la sal.


    	Añadir el azúcar y cocinar por unos 5 min. más o hasta que la cebolla esté blandita.


    	Añadir el vinagre balsámico y un poquito de ralladura de naranja.


    	Enfriar.

  


  Beurre Blanc
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  PASOS


  
    	Picar finamente la cebolla.


    	Agregar el vinagre.


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


    	Agregar la crema de leche y llevar a un hervor.


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


    	Sazonar con sal, pimienta y unas góticas de aceite de trufa.

  


  PARA SERVIR


  
    	Acompañar con papas fritas.
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  POLLO AL HORNO


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


  
    	Precalentar el horno a 230° C.


    	Secar bien el pollo con un papel de cocina.


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


    	Derretir la mantequilla y bañar el pollo.


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


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


    	Pelar las zanahorias y cortarlas por la mitad.


    	Cortar la cebolla puerro por la mitad.


    	Cortar la cebolla blanca en cuatro trozos.


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


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


    	Hornear por 25 minutos a 220° C.


    	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.

  


  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  
    
  


  


  
    
  


  Web: www.amaliaandrade.com


   


  Facebook: Amalia Andrade


   


  Twitter: @amaliaandrade_


   


  Instagram: amaliaandrade_
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Tener ecta lista de cancones @ la mano en caso
de vna emergencia de centimientos contenidos.
Tambieh poede ser ¥4l cvando tenqa v amige/
Famniliar con @ corazoh roto y ‘wsted no sipa
Ff deciv. En ose caso simplemerte <nhe'jue|e

esta lista y regdlele vnas “9aFes pasa llorar’,

es decit unac gapas qrandes deo lente vliva
osevro que le permitan Norar en la mitad

deldfa sin 2 CAS| nadie se entere.
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Usa uno de los hilletes del Banco
de la I“h\.‘janm‘a Emocional para
Prem\m'\e cada vez “”‘l te Q\)S*ehﬁﬂs
de hacer Q\SD Wleno de vralna, wando
sientas ganes de wnjur\'e ° {*ewac\‘i

‘)ensum\en*os de odio pyro-

(VER BILLETES EN LA
S|GUI ENTE PAGINA — )
3 ”

o
L]
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NUMERQ SEIS
e g

CONERTIR LA EXPERIENCIA EN UNA CREACION
ARTISTICA/ CREATIVA ( como ESTE LIBRO)

R

|
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67,

R10,21 ANOS
Ld
DESPUES
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CAPNITULO UNO
o

| LANTO

Accin de deramor [égrimas
en sefal de ddor, deishezo,
ey o necesdad. Sl eshor

aconpaiado ¢ lamerbss o clzos
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A Marcel Ventura por ser o) mejor edifor que
m‘\t}mer\ e escribe a mano (y por o tanto

ce derora el dobl) pveda Yener. Eres generoso
y brillanfe y vamos a -:om‘»iﬂm e} mundo

Juntos.

A Mama que ha lochado Fantas befallas

con dignidad y me ha enceRado a ser puerte .
A Qqni'ajo poveue me Inspira rac de lo que
cree. A Pul»' arme qusto en = momenhs
j comprarme todos los Khvos y marcadores
i qusierd sl ya no foviera diez affos
(sin e50S \i brros Y marcedives esto Jama’c_.
hohvera ocvrrido ), A Liki, Maria, Josd David Y

mi Ha Mar'a Eujenm.

& Lida, G.)miltxj Rvana  por hacer maravillas
con s dikwprkes dibvjos, no matarme
cvando u\imcjrumwon EG"JE, hﬁ

A Curo'\l danita, mis c%mrl-‘ces.

A A tjandyo 6Smez DVJ-mA, Gloria Svsana
Es%»lvel N A\ejmnc\m A\jo‘qu por centarse





OEBPS/Images/104.jpg
RITUAL No2-
L —

Escriba en yn ‘m‘;e\ fodas las cosas qre
o hacen sentir *ngl’e; los cosas gue

Griere cqu\a\'-y lac Pulu\n'as qre le
rju‘é\'«v(n decic pero por algvh mokvo
o ?uevle, Da;rve’; freme ol pa pel hastq
e solo tYUEAen ceni zas. Lveao eche

ectac zenizas en un B\'QVQJQ y ddselo

a la persona gque o Nene mal Junh con
?ea\c\?oa de Fe\o y hierra del ‘)n\'cxl"\,

Mentivas . *

* solo qreme el are\_ Quemar los malos
centimientos es jeS‘\ucerse de ellos,
transpormarlos, comertirlos en o\\ao
ma \)es}\)oso
&y veted conciderd lo del brevaje : esta’
vy mal s eo prmps probable e Sea hora

de buscar ayuda ‘arofeemnq\.





OEBPS/Images/005.jpg
OTROS POSIBLES

TIiTVULOS
e~ —————— ————

7. LO QUE LA GENTE PROMETE CVANDO
SE GUIERE - Insfrvccwnes parq lidvar
con  promesas no cvmpl\'clqg, corazones
rotos § otras complicaciones del

de samor .

2. ENCICLOPEDIA COMPACTA DEL
DESAMOR , DESAFECTO, PBTANCIA
Y SENTIMIENTOS AFINES.

Cescriba aqul oo posible bl
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(ABITULO SIETE

|LORANDO SE FUF

Biograia ff&J o kdro
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* ANORMAL -

REINA VICTORIA

7 o) K
ESTAR como tA ;
S PRINCIPE o sewTIR EL ARAZO
ALBERTO (U EsEiTEnER SHT R
pE MENTIRITAS 0 UNO
be  VERPAD)
| ARecoroaR Lo/n

PORGVE LLEVAS

PUESTos Los CALZONES/
[(cAvzoacii Ra et
EN TV cAsa
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INGREDIENTES CANTIDADES

Pechuga de pollo —--oemoeeeeeee 1 unidad
Agua._. eeemmee G tazas
. T cucheradita
5l pizea
Ajo PICBJQ finamente ___ 2 unidades

Cebolla roja PICEJS ;msmente
Aceite g

1 unidad
1 cucharada

1 unidad
- 1f2taz

Zanshoria pelada y cortada en cubus pequefios ___

Matz Jesgmnarln s

L 1/3taza
Habichuela cortada en trozos pequeios - 1/3 taza
Pimenttn cortado trozos pequefios ..____..___________ 1/4 unidad
Plétano verde mediano pefat{o y cortadoencubos _____. ]/2 unidad

Papa criolla pelada ¥y cortads en cubos

-~ Bunidades
- 1/2 unidad

Cebolla largs ..o ____...oeeeeeeee

~Hojas de Espinaca cortada en tiras  -------- - Bunidades
Clantro -~ * 1 ramita
Sal y pimienta - al gusto
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= Tener wna dieta bdSica de: pizza,
cereal chocolate , ensaladas 1q+v’n

(mas adelante enantrard recetas
EsFec\'nles para cuda caso).

— Como dijo Ha Maria Evgenia

“No hay Histeza oe vnar aj'uu\ta de

adgn po cvre)

Cantar Unbreak My Heart de Toru
Branton, Seré un buen perdedor de
Franco  ds Vita o All by m‘i“‘F
de Celine Dion  mientras |lora

en la ducha-

locar, llorar y llorar ma’s . Las ]nbllmas
tienen sterPaa\eres 1nvisi bles pero
canadores .

% M TiA MARIA EVGENIA NUNCA DIJO ESTO
PERD ES AL6b GUE ELLA PODRIA DECIR
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INGREDIENTES MAGICOS CANTIDADES

B0 e e Deucharades
Jengibre e
Reeite vegtal ... 2 cucharadas
7| cvnnemremmme s | gcharadita

i 2 cuchamdxs
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G6UI'A PARA HACER
RETIROS EN EL BANCO
DE LAINTELIGENCIA
EMOCIONAL

o DE)OE‘\e de ker cuc hits
O Ya no posas por v casa
O™ Ya no erec la Shakira

de Pies Descalzos, abora eres

la Shakira de Gale el Sol

TN ke pides o foe amigos
te muechren sug Fojh:e

en \nq*o.j ram.

[ Decides no ir a IVJQYe‘S
ddnde estard v ex
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INGREDIENTES CANTIDADES

Croissant PR SN R ‘__.4____,”3unidades
Huevo_.,. .......»»-..-_-_.......A,._“..Junida&
Azﬁcar_____l 2 cucharas
Leche - P 2/3 de taza
Crema de leche " o Votam
ceeem e Y cucharadita
Bvandy esRililaie e ]/ﬁ cucharadita

Uvas pasas(opciona”' ________________________ 2 cucharadas
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@ Honey Woney - Fers}

B Avsencia - Hkechr Lavoe

= s\mavumo de\ adid’s - Roberto Roena
& Te busco - Celia Cruz

¥ Casi te envidio - Anr\\i Mun)ruﬁez
18 BacK o blacK ~ Amy Winehovse
@ Hasta e Ye conoci — Juan Gabriel
1 WalK away - Ben Harper

& Do Speak - No Davbt

@ Awd no sunchine - Bill Withers

a Hvr‘ - Jol'\l\h\j Cash

B Someone like you - Adele

B sabrd olvidar - Joe Arroyo
a Nada Persor\u,\ ~ Juan Pablo Vejq
i@ Siempre me v',vedurof — Bebe
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Il

~ Basada en datos recles recopilados a Fravés

de un gope de chad en What capp.
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ACERCA DE (O
QVE sleNIFICA

L A AvTo DESTRVCUGN
=== = mae——— " gy

Sequd mi teoria Cen voalidad no es mi
feoria, es 0\30 qre aPre\-\A\’ en conver—
sauones con My rsx:élv ), hay des
'hPu de miradas anle la avtodestru-

ccwon.

La primera es la mds evidente ¥
redvccionicta:  avtodestrv ccion es hacerse
e 0opst

de o

sea fisica o emocionalmente Ceyemplo

daiio de cvalquier manera, ya

Avoyusz para no centir nada, cortarse

para sentit dolor emocional en el cverpe)
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NV MERO DOS

NVEVOS PANO RAMAS PROFESIONALES
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SIEMIFICADO: T4 no piensas.
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de la Avh Flv.hc.‘o’n

Di (nnn
 4hbE GRAGE EN LA PENCA DE WV

MASVEY v NOMBRE, UNID® AL
EN utuxnms. como_ una PRVEDA

AnTE LA LeY DEL Mo
P EsTuviMos ENAMORADOS®

“Took EScoBA NVEVA
ClEMPRE BARRE BIEN"
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Este Vibro ce Yermine’ de escribic enteraments

a mane en Jdulio del 2015 en la cwdad de

Bqaoh' Mi mano pide clemencia .
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~ [PoR OTRO AMOR.
0 PR OTRA VIDAT]

AMALIA ANDRADE
e
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NUMERO TRES

PRACTICAS  ESPIRITU ALES
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CANAs DE
REINCIDIR

CON M1 EX

|DEA M. 1

[DEA No 2.
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Olr  misica tricte an momentos como
este @& 08 nos ayvda a hakitar

hoestras Mo Clones, G  reviVir momentos
(la mUsica es vna mq/‘\/ulhq paca viayar

en el hemro), « distraernos.

A continvacion una lista de canciones

(de todos los qaneros) Jre Yenen el

roaer de hacerlo lorar ¢ mas e lo

r‘»e Yo ha Wo rado .

s
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INGREDIENTES CANTIDADES
Polloentero ......... BT T T unidad
anshoria POOUERE <o wsm 2 bt mens 5 unidades
Celm”a Han:a_—»”... S unidac|
Cel?u”a PUBHD oo e mmmae e, | uni&aJ

Papa sabanera_.‘..,.._» A 5uniJaJes
Aceite de oliva B e e BEENEE S s et a[gusta

Sa'y pimienta
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“
He pasade una semana wviendo series

de manera compulsiva en Netplix y o

tenge qanas de hada mds .
3° 9

A contiovmcioh un checkliak de compar-
tamientos avio destro ctivos propios de
aquel que tiene el corazén roto, foe
le ayvdardn « entender en (Yue’ hivel

” De <ero a Britney Spears rapado enel
200" eckd vstedw

seleccione los comportamientos con los e
se sienta dentipicado:

B Coer en la sciosidad de buscar | primer
mensage / teldpone e servilleta /e mail/
comentario de Inclagram qoe la persona
iowolverada / directamente responsable
de sv corazén wolo e enviol
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= Mandar mensajes de texbo mds lavgos
e yna carka esarita & mano P\'cllef\do

erdoh por los mencajes anterores.
® P

- Tomarse celpies decnudo.

- Usav ‘Tvevelme / hacer enkerns

para qe el amado vuelva.

- chalkear de manera comrvlswq via
tné\'ujram’ Twilter, Fqce\:oo\(,SmPc\mJ(,
ee,

_ Gacatla/o de Jodas las redes seciales
en un anangue de iy despuds

volverlafo o meter.

- Ver cva\q(u\ﬁr Fe\\/wlu do amor Cen
cepecial ;. Blue 15 the warmest cobir , When
Harry met Sally, Believerc, Amores Perros o
Eternal Swnshine por the cpolless Mind).





OEBPS/Images/054.jpg
NOTA: En general soy fiel creyente do que la
creakividad todo lo puede e debe

per meartodes los aspectos de nueshe vida
MENOS @@ este. Vol por ser mds
heneste con uno Mismo y menos creakivo
« la hera de hacerse dano. Esto, 5?3\’1}; yo
Cy prohablemente Walter Riso), cs vno

do los  cecrelos parm sec Feliz.
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INGREDIENTES CANTIDADES

Harina detrigo. ... ..o ltaa

.. 2 cucharas

- Y cucharadita
- Y% cucharadita

Adtcarrefinada .----
Polva de hornear ===+~ -
Lache.--.----
Mantequi”a ......4.________,20ucharar]a

Hii s amimmmim e ite s 1 unidad

S——
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MAPA  CROMATICO DEL DUELO EN MI CVERPO

Rahria ja revive a o
© fra g

' Folicidad
@i i

(O Ponde comienaa ln
Q -

sanacidn

. Imposibilidad de pavar do

pentar en alguien

e . Béveda de los buenos

recverdos

. Lugar donde habite la

rickeza

Q Necatialnadionsl sipiisy
@ Méquna para viggar e
e hqug

O Q o Nostalgia sexval
‘ Senbirce eremediablemente
\ wa.

Q© Resilncin
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Amar es d\ficl’" pero es mds diper |
pasarse SvperMario Brose y s embalao
todoe lo hicimos en nvestra Infancia/
adeles cencia . A\jvnws niveles de
rakia en el proceso de samar un
Corazoh roto son J\)S\’VS1 e cesarios -
Lo rokia ec bvena porqre permi}e
expul sar cenkimienhe reprimides o
.I’\Q(lksfﬁ cciones e Nno SQbEmoc
ewnciar. Sin emTaY$ hoy wna gran
dickancia entre hacer comentarios pasive-

agrecwos sewestrarle el perrs a la

persena e ‘e romr.é ol corazoh.
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supen PodER DE
ANTO JAR ME PE

SUPERPOOER DE

DARLE

Lo mis caro EN CovsEJS A ©TR9S PERO

uks. TLENDA No APLICARWDS PARA MI
Misma

©® snazgun
SUpERPODER bE SER W é

SHAZAM HumANA (FUNCIONA SUPER PO DER DE
500 con CANCWNES DE SADE  pINTARME SIEMPRE
Y/o BEYONCE)

MAL LAS UNAS
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INGREDIENTES CANTIDADES

Pan Iﬂioche/country sour/mie ..+~ 2 unidades
Queso gruyere .- e 6 unidades de 10
Quesu guurla R . 2unic{ades Je 20 g cat{atajac{n

-1 cucharadita

Mantequi“a R

Mermelada d Cebolla roja--- .2 cucharadas
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RESVLTADOS

Entienda su comportamienh /estads
&'Zyenr\\er\dv de la cantidad de Vtems

seleccionades  anteriormente

& DE 0 AS- NADA como
BRITNEY

vsted es millonario en inte ligencia
emocional, que es mejor que ser
millonario en likas esterlinas. Tombidn
ec probable que usted haya mentido al
momento de selecaonar sus patrones de
Comportamiento y o ese e el caso
solo dié que esto no es un examen
Y o hay necesidad de hacer Jrrumpq

(s, €0 Fue un vejmu. No hoy camino corlo
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desamor

1.m. Monr en vida

am: La peor cosa qee ¢ le poede
decear o alquien

3™ Hieco perpefuo enel es}o'majn,
gomes de lloray H?armhenhs.

AZIN POR LA CUAL UNO SIENTE
copazoN LITERALMENTE ROTO
La razon por la cval cvando nos tompen/

hos rompemos el corazoh nos duelen
hvesos que no cablamos que teniamos

y sentimos dolor en el pecho o Inclvso

uljo asi como un “ Wwparto Falso“ es:

Las mismas regfones dol mevebes
se ackivan con el dolor pisico y
el dolor emocional . Esas regines
son: la corfeza sam(ﬂlmssnsorm,\

1 b {nsvla dorsal posterior.





OEBPS/Images/148.jpg





OEBPS/Images/069.jpg
SIGNIFICADO: Perv si te doy mucha

cantaleta a lo mejor ..
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RITUAL No. 3

Por unos minvles plense en Yodos esos
trotol§qos. neDQ\'\ vos o ideas Femmis}us
qre se vepifen en < cabeza. A la voz

de esas 1deas o monoldqes Yo le Namo
“la Loca™. Esh no ec un libro de Eckbar}
Tolle @y no tratard de explicar a fondo
Res “La Loca" e real mente el ego o el
False Yo pero sV dire e Yene e
creerme cvando le dijo qre esa voz
NO ec vshed O entre menos se
crea o e dice (sin Juzjm—,gole
observe esos malos pensamientos y ya)

ma% feliz  serd.

Este ritval conciste en dibujar s loca
Y lac cosas e le dice ¥ as’ croi"a\’\e
poder.

2o
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” estoy

de cepcionada
B i

S16NIFICADO: Estoy furiosa y te
quiero matar
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h\eJor !\Ne Puetle \\ucu en este

momento ec tomar gotas de RESCATE,
oo en rea\idad con ‘esencias plovales”
con MUCHO l\rqnc\\i (<ea lo qre sean

son rm\ujrosos),

REscaTe

—Iral Pé\cé\o o /per iafra Cesto en
P
realidad mo e;j dzse;t)radn <ine censalo,

\3\:«1\ e +omar Rescate).

~ lr donde vma vidente / farohsta /
s‘»i vomante .

= Qth en lae C\l(usc\ c\eaoe ut»e

le oraom'\z«-h Ve aivigesi:
.

- Hamar a sy ex novia/o e wvitarlo

N
& almorzar 7 casval™.
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< EL FVTVRO DE
JoAo
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\NCLUYE STICKERS
e

ESTOS STICKERS PUEDEN SER VTILIZADOS
CUANDO SIENTA QUE HAY PROGRESO £N
gv PROCESO o CUANDO:

— Haya Pasndo mas de vna Semana SIN
llorar en P-} blico.

_ Se }\u\{a abstenido de escribir tuits
pasivo - aﬁresivos.

~ No le hn\,u peéxdo en Mds de Yres
diaS a SV amigqo/a e lo Hene en

In;hjrcun c‘,ue le muec}re rohsA

- Se ha &ufwm\w, ha ido ol *mlw\)o y
ha comido bien en las yltimas 2y

horas,

& Los ENCUENTRA AL FINAL DEL LIBRO
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PRONTO LLEGARA
EL DIA DE Ml

SVERTE
— HECTOR LAVOE

TIQUETE PARA
SALIR DE LA
DEPRESION

~ REVERSO —
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Mientras se iventan una Fash\\n para
olvider o abren oficinas undroles de

Lacuna Inc., vecormendo o 5|3\u'en’r2‘,

— Ger mdu\jenk en la medida sdecvada,

Ejemplo: comer e lade § Novay con Sus
amigos = BIEN. Comer helodw y lorar
mientros chalkea o v ex = MAL.

~ Diclraerse en eventos cociales donde
se centird micecable por dentro pere
ocvparal 6V mente en otras cosas mas
alld de sv  dolor.

— Permftase hakitar la tviskeza.
Recomiendo andar slempre con 3qras
oswras a la mano, compvar rimel @
prueba de aqua | es mujer y deciy cocus
como: ““NO EET0Y LLORANDO, ES QUE SE
ME METIO UN CAMION DE BACURA EN
EL 9jo*
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CAMTULO CINCO
R

ESTA BIEN
ESTAR MA[

nfents en
b adversas.
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INGREDIENTE CANTIDADES

Arroz blanco —--aoeeii e 2 tazas
Agua
Cebal .
Pimentén -- - - - P |||
Mo sieseeseess

Cebal

Mantequi”e oo | cucharadita

Sal
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- yueLvo A

N0 ME VUE
ENAMORAR ToTALMENTE

APARA QuE?

)b = 1e

WE DIE ALONE
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Lo pRUEBA DE
EMBARAZO
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La ;ej\mda es pensar la avlodestrucaod

Como Vnha thanera de Q\Q)E‘SQ decidida -

mente de uno mismo.

Es hacerse e\ cnréo,w\osn‘m*’earse,
potear la lonchera. €= decir i “yo s< lo
Joe estoy Bawendo® wando uno no sabe

lo que eckd haci endo pero sabe e eshd
mol. Ee gquedarse durmiends hasta las
dos de la farde un micreoles. Es habo:)ar
y Frabojar para no pensut Es hacerse
darvo o mvel emocional, crear relaciones
Féxicas con cosuS O personas,con \\)jqres,
con centimientos que de tanko hacernos

sentic mal nos hacen sentiv hien.
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SENTIR que LA VDA
No TIENE SENTIDO SIN No  LLORAR
ESA pERSONA

“YENER
AHONDAR EN LA TRISTEZA nn:k'l:’
,nmiwnnt EN SITUACIONES b\::' 8 mt"
INNE CE SARIAS AL‘;{‘M‘{:?}
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TiPos DE
MONOLOGOS
INTERNOS

0 conversaciones gue Vno }ieme con uno
msmo mientras Hene el corazén voto,y
que llevar o la astodect roccisn

sELECClONE
INSTRVCCIONES . G0 EL (o LOS)

MONOLS60S [NTERNOS QUE APLIGUEN
A SV CASD .

NADIE
i
NADIE
NADIE

|
I
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.l Holn‘ Qa\f Amn‘\a Anc\mde, nact en Gali,
Colombia en 1986, Corse’ Eshudios
Literarios en la pnn"iff(\'& Universidad
Javeriana de Bogole. DG\wJu desde siempre.
te colahorado para c\ifugn\’es revichas en
Colombia y Estados Unidos. Creo Fielmente
en los Po&eres de llevar un diayio. Cvando
Trande quiero ser vna mezda ontre Sylvia
Plath y Tina Fe\/. No ¢ oo mas escribir
porqee mi editor e puso ectq Yarea y
e;cr'\lhr de une Musmo es m\PcsiHe. Yive
en Chapinero con Lady 5evrje Michae |

y Valiente Gracia, mis 30&0\9.

°
K
-
£
8
<
@
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PERSONAS QVE

ENTENDIERON
QuE CRISIS

= 6ANANCIA

AdELE
< crammys
ExiTo MuNDIAL
N evese AR

sommie
CALLE

o =

Cuivese Mo ¥

Jolon EXQUISITO,

YAk sine EXPUESTAS

Tn ks o 1o PAISES

Eive AtpuM LE P19
ExiTo INTERNACIONAL

A BONNETT

e
Thmnsonns sV oot R

EN uNo DE L5 LIBROS
s FOtRTES 1 HERMOSK
BE LA UTEMTVRA atomaie
A

TR LoRSWIFT
A

RED vewpio 12
MLoNes bE CoPIAS
N UNA SEMANA

PED RO SALINAS
o

T commud e
€L poETA DEL MR
oe LA gene RRCoN
oeL 23
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CAPITULO SEIS

REINVENCION
DE UNOMISMO
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CAPTULO CUATRO
S o

DEPRESIOIN

sindrome caraclerizado por ung
biclezq propunday por lamnhibriadh
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