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PARA LA MAMMA

QUE ME ENGENG QUE £ AMOR Ec uN
CUPER PODER.

PARA  Mama .
PARA CAMILA.



No Ifporta la bora ni el dia

St Cierrun los 0jos

se dan tres a'llnes con el

pe en el iue'll.

se obren los ojos

j todo stjue exactamente 1juu.]

— BLANCA VARELA

Is H-uere G wnrﬂll ru'r wh'&h 1ou are ‘Tuuhj
and Prejrendmj o have lived and love

a thousand lives 7 |s +here o German word
For that ? Seems |ike there should be. Lets
Sy @& it 1 gtﬁ“féﬁfﬂ%jhf;rhi*.

— AMY POEHLER



ANTES DE COMENZAR
A LEER

— nafsl

EGJIE ||"nm es QP'{'D Pum G S‘GH}E CTUE:

O Tiene el corazon roto porgue el amor de
Su vida Se fve

O Tiepe el corazon roto ch(”e de;\}o’ I
11'1 amor dE. (=) "Uidq -\} ahora 95-}0:

mrePeann /a

’
1 Naciovr con el corazon roto

DEEH en proceso de duelo por la
mverte ele Su Perw,tqu'n o]
o boa consty GJfDr

(0 Peles para &iempre con ov nejor
amigo / amiga

] se avto rumpiof el wrazon






0 Fallad alﬁuien que ama con el alma

0 Peleo para ciempre con sv novio /

Novio 1mu3mm a

1 OTRO. _

(egcﬁ'buu(*uf sV CaS0, prume‘m l‘UJfﬂl

ano umidad ) *

% NO APLICA PARA TINA FEY, CAT

POWER , BRADLEY cooPER O RYAN
605 LING,







OTROS POSIBLES
TITVULOS

1. L0 QUE LA GENTE PROMETE CUVANDOD
SE GUIERE - Inctrvccores para lidvar

coh Frumegae no cvmph‘ﬂag, corazones

N%E‘f u'}]"ﬂ.g nhmP\{cuCWhEE cIﬂll

de camor |

2. ENCICLOPEDIA COMPACTA DEL
DESAMOR , DESAFECTO, PIETANCIA
y SENTIMIENTOS AFINEs.

(escriba q::ruf un Pn;ime -l.'-}-.)'lﬁﬁ
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INCLUYE STICKERS

EsT0S STICKERS PUEDEN SER VTILIZADOS
CUANDD SIENTA GQUE HAY PROGRESO EN

¢V PRODCESG © cUANDO :

~ Raya Pa5udu mas de Una Semana SIN
llorar en f‘; blico.

— Se hcxsia abetenido de eccribir Yuiks
Pa@-iﬂﬂ- afjregiws.

— Ne le im\fu Pe:}.i&u en Mmas de Jrrszﬁs

(xfa‘j a SV qm;jpfq ‘T,,,e lo Hene en

In;‘mtjru.m c?ue la h‘-.uacl're I—'a)ﬁ)'a‘.

- Se ha \au’ﬁmdul ha ido ol \quﬁqjc-j
ha comide bien en las vltimas 2y

horas .

s L0s ENCUVENTRA AL FINAL DEL LIBRO
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| THINK TRAT THE WORST
PART OF 1T ALL WASNT
LOSING RIM_\T WAS
LOS\N® ME.

TAYLOR SWIF T

Cantante Y ex[ﬁu{'n en

congli dos centimentales

Pnsihlg .ﬂien .
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CAPITULO

UNO

| LA NT

16

Accion de derramar In'aﬁmo.s
eh setal de dn\or, “';S'l‘ezn,
ﬁ\ﬂy.’n [ hztesuiqd. Suele es‘qy

o(nmpn‘r‘mdo de lamentes o callozos.
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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 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
mamad, por ese video de YouTube en el que un novio pide matrimonio con una comparsa
al ritmo de una cancion de Bruno Mars, por la foto de un gato muerto.

Pero no sirve. No lloro.

No la lloro y presiento que es una mala sefhal, 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. Quizds 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.
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LISTA DE CoSAS
QUVE NO
FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO

~ Indentar uiwuglms;e en la Lina de sv

Cash.

— Mandar mEhGuJEQ de Hﬂl'n Mos
'lwcjﬂ's e una carfa escrite q
mano con las Pa\ul‘:m; gy odio“,

o Muirejre L }rfu “Eres lo peor que Mme
ha Fu%u.da an la '-.H'C]D.“. i

% APLICA PARA EX- NOVIDS, EX -
NOVIAS ¢ MmEJORES AMI60S / AMIGAS,

No APLICA PARA GATos GVE SE
ESCAPAN © PERRITOS GUE MURIERON,
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= Mandar mensajes de texto mas |m’30§
e una carta escrita a mano Picl{end.o

?erduﬁ ?ur |{:|5 mErf;uJE‘G- anjftrm res,

- Tomarse :;e]lFlee decnvdo.

- Usar r.\»ere’me / hocer enherns

qu ?IE e umuclm WEIVQ-

- clalkear de manera cnmruiswq via
I‘.n&\-o.jrum, 'lwi\"'fer, queb@ok;%m?ahﬂ‘!

e¥e.

~ Gacarla /o de bodas llu_'“:'- re::l,v—:. gbciu]es
en un  arrangue de \rat Y despue’s

wlverla/o o meter.

- Yer cum\ uruier Pe\'u/w]ln c;le aMmoy fen
“;P'chﬁvl . Blwe 15 the Wurmeif’ color i W.l'neﬂ
Harr rneJr ‘Sq”};, Be]{ever-;, Amores Perros o
Eternal Svnchine For the GFn‘i less Mind).
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( Escriba qo(uf u%‘rn cosa L'TUQ qufﬂErq
e FPpuhaonala en 95¥e Momenh};

pero uinﬁ Nistemente no Funcmm‘{.)
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LISTA DE C0SAs
QUE SI
FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO

— EJEMPLOD:

[Tn&ﬂwfﬂ no ¢ de nada c].»e u\iude a
cencia certa en eclq et pa - i usted
gabe c\?. q\tjﬂ, cuum*‘u =¥ S{l‘n{dwrfq_
ﬂrmncr)e pstu P(‘{ﬁmq Y envie |a por
Gwrreo o lo direccioh CALLE 73 NeF -60
B6EGSTA DC ~ COLOMBIA.)
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Mientras se inventan una Fu&’ii“ﬂ para

olvidar o abren oficinas mundiales de

Lacuna Inc., recormendo 'lo Eijw'enjm‘.

— Ger \ndvlj!?n)l'e en la medida sdecwadq,

EJEmPh" comer he lado y ovay con Sus
umijog = BIEN. Comer he‘luc\sunl \ovar

mienhros sholkea o suex = MAL.

— Di;’rmerse en euen’l'ug Qudﬁ‘ieﬁ dondﬂ
se sentird micerable por dentro pero )
ocupare. SV mente en otras cosas mas

alle de cv  dolor,

- Permf’fuse 'l".n"mi}fu.r l-:-. )ms}‘e'z.n..

Recomiendo andar clempre con qaras
oswras a la ano, Lvmln'ar rimel @
prueba de aqua i es mujer y decir cocus
como : ”NE’,ESTD‘T LLORANDD, ES QUE SE
ME METIO uN CAMION DE BACURA EN
EL ojo°
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- Tener una dieta basica de: pizza,
cereu-‘, cll'mcnlq{‘e., ensa |u.an.s “Hn

(ma's adelante encontrara recetas
EFPE:}'QIES Fura cuda caso).

— Como c‘li_]u mi ‘h}ﬂ. Marfq E enia ;

“ No }m\f 'I‘fiﬁ-{'ezu d(ne UR@& aaiﬁ:‘l‘a de

cldyopn no cvie) ¥

- Cantar Unbreak My Heart de Tor
Braxton , Seré un buen perdedor de
Franco de Vita o All by my celF

de Celine Pion mientrac |lora

en l'ﬂl d}JC‘h{I

I.lnmr) Hc—mr 1 \Ilﬂm'r mmfs+ Las |u.3nmqg

tienen SUPerPndETE# |h\r15ilﬂ&£ Feru
canadores .

¥ MI TIA MARIA EVGENIA NUNCA DIJO ESTO
PER0 Es AL66 GUE ELLA PODRIA DECIR
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( Escriba uci»t' cosas que B Je

hqh funtmnn.rluxl no ‘us alﬁde

NUNCA.)
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MECANISMO INFALIBLE
PARA SVPERAR TRISTEZAS

outH !
s
}‘J“

CHOCAR EL DEDO CHIGWIT

DEL PIE CONTRA LA
EsS GVINA DE LA CAMA
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T UMBLR
PORN
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INFO6RAFIA DE
MAESTROS
SENTIMENTALES

@W

PAVLI WA RUB] O g

Sacerdotisa del amer nocive
“M0 ES IVINGUN JVEGD DE NINOS
ESTAR (oMo ESToy "
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-
/ RO LAND

BARTHES

Papa del Discur§0
amo Yo so
“EL LENGUAJE ES UNA

~ PIEL . Yo FRoTo mi LENGVAJE
CONTRA EL 0TRo. ES como |
TuviERA PALABRAS coMp
peEbes &6 DEDOS EN MIS
PALA BRAE ™

RENE £ ME & JENNIFER
>elIWEG6ER RY AN ANISTON

S'an{'f;lrn& Tr'ln'rd'u"; de la comedia lnmn:n'l'l'tn

“you LOOK LIKE A NORMAL PERSON BUT
AcTVALLY Yov ARE THE ANGEL oF

peath - When Hary mef Sally
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-

U
VI CENTE FERNANDE?

Diccone de la ﬁui‘aF[aj.a[n.cmfn

" GRABE GRABE EN LA PENCA DE VN
MAGUEY Tu NOMBRE, uwviDo AL MID,
EN TRELAZADOS, coMo una PRVEBA
ANTE LA LEY DEL MONTE |, QVE

ALLI ESTuvi Mo§ ENAMORA DoS™

k —
_ 5
: “SHAKIRA

Madre Supe riore de las

mufm‘ IJEq clones wamorecas

“ ToObA ESco BA NVEVA
CIEMPRE BARRE BIEN"
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JUAN GABRIEL

ﬂrzohi:pu del pesimigmo
Ero’m‘c.n

Lo

“po ME VUELVO A
ENAMORAR To TA IMENTE
dPARA GUE?

o RSON WELLES
e ——
obispo de la
‘Stﬁiﬁ g2 ﬁf?ﬁ*"f{l
e WE ARE
RoAN ﬂLﬂHE;
we LIVE ALONE

we DIE ALONE
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6ENTE QUE
ESTA/ ESTuvo

PEOR QUE UNo

| N5TRUCCIONES : Al"rﬂnq.ug 0 FﬂiDCuPee
(ase con jvga asi?) esta Fﬂfjma y
juércie[a en sv billefera o en I:ual'cj,u.'gr
otro IUjur de f::fcl'l' acceso  Haga uso
q{e qu en mumﬁﬁg en IoE que

piense que nada nuncq va «
" [
volver a estar bien (o antes do

llorar frente a sv JeFe per octava vez

eh uvna sola semana ).

~ Mariah Carey cuando o clEJtJr
Lvie Mrjqu

“*Eir precn'qlenﬂ dq Mulaqan Ail“ﬁe‘:
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- El hermano de las Kardashian

(si, las I<wdash{an ""I'Eh:n un kermqm)

o Mi...-_l-lgl'le, la. Desi‘in\';é CHH Fﬂvu‘rih

de nadie
— Oscar Wao
— Monica Lewmeky
~ Floventine Ariza
— Donte por colpa de Beadii

= Qe\ﬂnm Gn’mez Por Ju‘;‘\‘ih Bie'her y

visceversg

MONI CA )
LEWINSKY
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EXPLICACIONES
MEDICAS

1. DEFFNJCIDJN pE DESAMOA

desamor
1. m. Falta de amor o amlsjra.c{

s m. Falta de sentimiento Y afecto
que |nSpiran por Jo jehgra]l

ciey ‘I‘q‘; CosaS.

3., Ene mié{'md. ﬂf)arrecn m{enb_

—» Esla [iE.FI!'IIE.I,UJn me parece Lag{'qn!fg

estuejtq, Creo gve mo encarna en lo

ubSulU{‘D el dva mo.+-.'§m9 Y for mento dﬁl
asunto. Deber.’un consi derar ser{ﬁmEn'}e
f&&Efmif E‘Sk’ﬁ n.i.q.hrq.’ \Iu e orrezta
como voluntaria para tan |1m Pur+ﬂﬁh
tarea . Desde yo {'mjo o.lj uhas ldeas

crde Puedeﬂ ]-'Uh cibhar :
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desamor

1.-m. Monr en vida

2-m- La peor coSa ci,ue se le Pueﬂe
decear a alquien

3-m- Huecd Perpeg‘o encl es%’mnjn,

jqnq-?. de loray MTermmnenjteg.

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

La razu‘n Par Ia Cua.-l cuando hos rum'pw.n;
hosg rnmPgmns E] Cb\"ﬁlﬂfr‘l nes due]En

hvesos que no cabiamos ::rJe teniamos
? Genhmog r::LOIor en el Pkc}\u glhcfuﬁu

Y !
q!&h asi como un ° 'hfﬁfh’ |=a|.ezr:fl es:

Las micmat riﬂfunec Jel cerELI‘D
se activan con el dolor Fl'slcﬂ y -
el dolor emocional. Ecac regiones

soh: la corteza sumc’;‘hm sﬂnsnria—\

1 'm» {n;ﬂ!a. cl.;rﬁn.l Pni'}‘erfur_
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Es por esio que el dolor emociona

|i+eruh'neh+e c*ue!e i vq,lja Ja

redvndancia .

EXI‘SJ’E #‘qm!)ﬁa'f-, vna cann:jl.‘cln;‘n “ama.o|q

r Fd
“Sindrome del corazon r-f:JrO“; en el

cua..'l p &utani’e ufn Fueril‘e IMP&E{‘D
e.mn:si:mna.l 0 Pﬂrdidq ufe.cf-{\.fa} e.l

corazon SUFTe tedos Jos sintomas
c‘l#_ un Parb ca.rc}.:acn Feru comry
Condiciohes mé’clicqs cumFIE+QMEh‘II'E
dfFa‘ran}ES. Es decu'r;(:UhlnFar{'O-ﬂﬂ*
infarte. JARTO.

a3 INSOMNIO

E] Insomnio €5 vho C!E ,°‘5 Sf’ﬁ}dma;

h‘maj} comvhes de' Jesamor y es,

Frﬂhcumqn%’ej vh FleEID_ El clemihnf
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es como lﬁ :]riPa.: &E clfa. uno lq,

h‘:jrtk pero de noche ce ﬁ.uiare/ slente
moriy . El insomnpio  se da por

Tazones comb:

— ln-.‘edn a sohar con mlﬂﬂ relacmnadu

a la Férdu'cla.
-~ a”DS mfe.feg c!e Cnrh‘iﬂ[ .

= F!n‘;amienjros cumluulcwag y +f°}ﬂf

de r_.un+'fﬂ Ir.tr |a§ )

©

EsTe PASA cuanbO
UNo ESCRIBE WN
LIBRD A MANG con

PlVMA DE FVENTE
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CAPITULO DOS
firaaes it s R e

AVUTO
DES TRV CCION

vceion de






No sé 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 pasoé 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 costd trabajo entender que el amor no
necesariamente es el primer amor. Que enamorarse €s y sera siempre eso que me paso a
su lado, pero que amar es mejor.

Es en lo que no escribo sobre ella donde guardo algunos de mis dolores més 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.
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kiT PARA REHABILITARSE

DE UNA ADICCION
AL AMOR

ETET RO e Fs

w: NCE
i

B AmaLiy
b ANDRADE

MAREARITA
RESA pe

FrAncls O




- Basada en dalos regles recopilados a trave's
de un jwlfu de chal en Wh‘rmyp-
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Crapice N-.1'9iliuﬂ-ﬁl;ﬁ I.clzc..‘
e

E
=

50 —

NIVEL DE  IMPORTANCIA

§ MPOATANUA QUE TE DAS A T MISMO
Y ATV BIENESTAR

TUS SVENOS/METAS/ PROYECTOS
PERSONALES Y PROFESIONALES

8 TV sisTEMA pE SDPIRTE
(AMIGS Y FAMILIA)

B L) PERSONA QUE TE ROMPIO EL CORAZON
@ Lo quE ESTA HACIENDO ESA pERSONA
CON SUVIDA AHORA QUE NO ESTAN JUNTOS

Fel TIEMPO QUE INVIERTES SDBREANALIZANDO
/ INTERPRETANDD TUITS

!LH\’ES QUE ESA PERSONA LE DA A
ALGUIEN MAS EN INSTAGRAM
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E)
I

[T TOA

o NNEL bE 1M BDRT ANCIA

|

IMPORTANCIA QUE TE DAS A T| MISMD
Y ATV BIENESTAR

TUS SVENOS/METAS/ PROYECTOS
PERSONALES Y PROFESIONALES

.Tu CISTEMA DE SOPORTE
(AMIGOS Y FAMILIA)

B LA PERSONA QUE TE RUMMG'ELCDRAZO%

& L0 quE ESTA HAQENDO ESA PERSONA
CON SUVIDA AHORA QUE NO ESTAN JUNTOS

FETIEMPO QUE INVIERTES SUBREANALIZANDO
/ INTERPRETANDD TUITS

.UHES GQUE ESA PERSONA LE DA A
ALGUIEN MAS EN INSTAGRAM
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CHECKLIST DE
COMPORTAMIENTOS

AUTO DESTRVCTIVOS
SRR SR RO T S

Lo orue sl.jue do_slaue’; del lonto es o

avlo destrocaioh. Quisiera decir crue

esta a’ru?q tiende a desu]:arecer —
Madvrez pero ho es cerfo . Lo e en la
adolescencia es to mar Teofnimu'n (o wah].uier

bebida q‘.tuh-f;ln'm ctﬂe mezcl '}'eq.»ilﬁl con
|=rujra.e- \i :TUE se \'enc\m en coqu- en 'lq

-\-ian:icx de la f-’“.u‘.nﬂ.] en la advltez se

e ‘\'w.dyc{:!ub o th-u.. or 91 c&lUlu.‘l"J
u‘.uau\mse un dia er‘-.jrero en la cama

Y en%‘l‘erjﬂr Yarde asvntos laborales
Pmda entes PJ}C\,\)E “No he sido cquz de

concentrarme ) e en verdad (TUEETE
decir:
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£y
He ?ﬁsmdﬂ una semana Viendo series

de manera ::nrnPu|swn en Najfffi}( y ne

femju janqs de hada mas *.

A continvacion un check )ik de <o npor -
{'qmien'(os'. Q\J"Uclesjfru c.'h‘ul'ﬂ's PrnPfDS c"g
mor:a.'ll que tiene el corazon ru{‘o_ ﬁrue
\e th.;.ucllqun o, eh%'ehclef en 3;0?.; hive]

“ De <ero a Bri"rhe*; Spears raPo.-Ju enel
200%" ectd veted®

S.e'le cclone los Com?nrl'n.miEHu'S con los ct,;e
se gienta '.:J.En‘fificc‘&o;

' Coer en \a bcw%‘_-dﬂ-a de LUQEG'-’ el ?nmer
rnensnje.f teleFono en cervilleta /e- mail /
comnentaric de 'ln‘ijrujmm foe la Ferwr\q
'm\m\uﬂo.da/ &irav}umenﬁ rqs?o n‘;q‘o\@

c‘te o\ cornzt;n ro)ﬂ) 1?. E'E'N'ID/-
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!Ha.cerse un ""ajiuaje (vsvalmente cass de
ML FRRSE E.)K'.&ehciu.‘.igqu dEI };II)D'. n

DONT KNOW THE ANSWER™ o “THIS T00
cHALL PAss® del cwl ce mmrcn’nrq’

Yoda la u'-'cla- creame. Jo se.)

i Oir en th s0MEONE LIKE YOU de
ﬂdelﬂ. (e esjm tuh!‘-lo?\ no &rl{cu.) fh‘:er{'a
‘I‘TUI! la cancioh c!.e?re;wq de sv

'Pf&ri‘-‘ rencio:

-

—

. No Lc&ﬁar‘:e PDf mas de c‘ms dias.

‘ No turnPI:'r con las promesas que se
ha hecho @ 1 mismo.

@ Comer vna dona \'D&us loc dias a |as
cuatro de la tarde por un mes (qplicy
tambhien para chocola te, 'hE\af:ln, 3arnilra
o cw\Im oto gliment de alto

cnh+eni cnlo.‘:r{cn) .
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'Ra Pﬁfﬁe la. anez.q.

‘:ﬂib"l‘ﬂr\m\jelurﬁe wn vancheras, boleves,
o cval OIAJ'IE\' cancn de Ana Gabriel . Si
ud'ecl es mi”enm] \[ no hehe hi lc‘laq

-

&Q(Tne

un himpo emo o a'ljn por e echl.

e'ﬂ'nwi hablando pience en

B Dejar de Jn-u‘o-:ajur (Por ver Nﬂ‘\'fli}ﬂ.).

‘ h&Jnf cle Nef a svse oy oS, ESCﬁﬂdm‘Se
de v P.E]L':Jfﬂr; Gai‘lifge &E‘ 520.3(‘ 'jfulaq,l

( im’ ver Naxfliﬁ).

l\"ar N‘*’F‘m I'W—:A’q D]-’JE'- n]:uu‘[rli&ce en
Pqnﬁ“q la Frejun%& Juzjﬂﬂq d SI6VES
VIENDS NETFLIX?. s.‘,g.au Viendo
&esPué's de seic boras porque el mchIn
0 es-}q Y ho urJiEFD hacer nada Mmas.

Ademas las sceries de }W‘f en dia o
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Emncu.men& mas u.diclf;‘fq'; ‘1\.»& ql

crack, De]ume ser reliz,

g DQJ“T dE‘ Comer (Pnr e 1&. [‘na:jur‘['q__
de F\u’(os cu‘linqrmg \’fu I’e';lrau rantes
t.jn‘». \u. Cwaﬂl& le ra{:uerduh o ese a\ o

0 qumen qus le Tﬂmpwj el EUFGZD/h).

‘Q%‘a“‘(eur ev\rhm‘l 0 Trﬂimmen-}-e,
u.uncr:e. 10_ ;eﬁun&q aPcian es gijn:'ficql-\'wr
mepte £ peor § raya en la cmduﬁ'q

cyiminal.

ﬂ Olw&mee de la de fi niciop de amor
anfﬁﬁ ( Acd la GIP dejt! Pur sl

acaso).

f——-b pani;-::nt:ln[u bien
g . '.tu] Jyez Seq
AMOR PROPIO: mejor M€
usted MiSmo
pseyiba estq

Jrei.l-‘hicio_}j -
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RESULTADOS

Enhendq SV compur'l*a.mienl'n /ggjw.&u
d‘ép%diend\a de la cantidad de i tems

ce 12ccmnacln‘5 an+e rierme n‘]’ﬂ .

&) DE 0 AS - NADA COMO
BRITNEY

vsted oo mi”nnurio en \nhh‘jenciu
Qmﬁtibhﬂ.ll, crue es meJm o(»e ser
millonario  en 'li\'mrm'a ea:’rer\.ihu.e, Tamhiin
ec Probn’nle e veted haya mentido al
momento de selecionar svs Pu‘}wnes de
Cum?cf{’amienlro Y ¢y ese €S el i:o»‘sﬂ'
solo  dire que esto no es vn examen

T No ho"] ne c.e':ic".u.c\ c;'le ha.cer 'hnmlbil.

(gf, €50 Fue un Tquﬁ‘O. No hm{ caming corto
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para 5uFamr un Juelu de u:w.x\ er L‘Pu.
THE oNLY wAY ovT Is THROVeH)

Por ohvo lado, exicte la Fu-;il:n'li:lad de

joe veted no tenga el corazon roto

Fem r.l‘lﬁuno. Vez lo }uun 1 Eﬂ'mf)rn‘f Esl‘&
hbro Po'rcl»e_

a. Es mi mama (1 Hola Mamil, Mira,

escribl vn libro).

b. Quiere ser sn\iﬁqﬁa con los Escri}ﬂret‘s
y dihajunhq emerjahi‘e: ( si ee asi,

&
GRACIAS . Lo ne'cec.i]l'o, renuncie & my

Tm"cmju por esto.)

< Al hakitar, por momentes breves
wr%'llnr; acontecimientos del quado

e nos hicieron centir rroftjillas.
winerables, ababdos | recordameos poe

31'11;‘.*[!:15 o ellos hchf comos jmndes.
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@ DE 6 A12 - goPs|

You DIDIT AGAIN
Ug%‘&d estd denfro del mnan “normal”

de auto deshruccioh , 61 e¢ que acaco eco
exiote Recomiendan los e:tperl-o% (es
dearr , dodos Jos Goe hos hewoe: vaka i litade

=, aubdeg}ru c,jrofe‘S

LﬁmPUiEI\JOﬁ]; Encamlnﬂ.\" ]US genl‘{m[en‘}v?
4
hacia Iq CoNGT RUCCIGN\I no la

de cabEivcarE

destrucaon , en especial do vsted mismo.
?mq {'o.l. rl'h Fuede Qm]pre,ndgf q'lﬁuno 51&

.mé Qljvlen!'ﬂé Pra\]lec,h)ﬁ;

=i Hﬂju. Un mU.PU. E‘.E cv FlSClm FUNDTI-*‘Q
cvande era RiRo y r'nurﬂ.ua_ las zonas
dﬂﬂde le cjur;{’al)g_ Jujnr, Aﬂﬁdﬁ Se dio

‘jD]Pe% memorables, donde _

—

(ingerte un recverde agwi ), dende se
dio sv primer heso b“_]" el a.jua.
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= Compre una caym de colores ch‘miﬁ‘{alle
loe homhres memF]uzcmcio\o-s Per rosqos

de gvu PEYEanlquc! t}»e le jusﬁn-

EJEMF]Q: ntUI =

— Eecriba &1 corren e]e“c‘hnnicn c?uB
svena con recipir.

DE 13«19 - BRITNEY
SPEARS RAPAD A

Lu ]D‘ueno de que, UB}EC} eﬂ-ef como eS'"c(

e e VA a calir de esto mmphjrqmer\‘}e
renovade. Lo malo ec fve va a alvavesar
VN INFIErNO, si es u{).)E no esta” YA

MISMO en ese inFierno.

Echo ?ﬂcllrof sonarle raro , pew, aunque
vsted no o rea , Se encventra en una

POE]EW/I"I PTWHETQ&U“ Los chinos creen
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qre @ CRISIS tambnen cignifica
OPORTUNIDAD y tener ol corazon rofo es
LUna Tun oPur}uon.d para monr y volver
@ hacer. Y Mmonr y nacer una y ofra vez,
con todo al dolor que ecto ;mPIfcu, es de
lo c‘.ue se l'm}m la vida.

Re cverde e e la medida del c‘l.u.hr es
a veces la medida del amor y somos
ca pa ces de amar jmc{mg o que nos
Pe'rmih'mu& cer  yuinerables. No h“\[

e jor Manerq de andar por el mundo

51.06 con  e] corazon an la mano.

p.b: Br#neq pnsé por lo cTue Fﬂﬁ“/lmm
?Je nnsﬂhos ne -l'uuiemmos c‘.ue Vivir
es0. Cada vez que stentq e no Fue&e

mas y guiera des pallecer | re cuerde que
cl P.“rl ;rzo, hOSDlTUS IPGJEW\I:S_ UrJ
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ACERCA DE LO
QVE SleNIFICA

LA AvTo DESTRVCCION
ESESER TN R T

Seaufn mi teoria Cen raulidad no €5 mi
teoria, es u‘njo e uP;e,w;‘!f eny Conver-
SQCONRS conh My F‘ilcéln a), hay dos
'hPM de  mjradas ante la GUHE{EE’*W'

ccuwn.,

La primera es la mas evidente y
redvcaionista: u.u}rodeshu acwjn es Lacersq
de iﬂﬂpﬂﬂi c‘qﬁo de cuqllﬁuiﬂ' manera  ya
seq flfsicq o emocionalmente feJernFlo:
c’.fojmse para o centir nada, cortarse

qu‘ senjri: c{.olur amacfona| gn e.l CUETPOj.
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La -;etjunf:in es Fensm' la Mimdeslrmtcw;w

Comgp VYha manera de n\GJG.ISQ decidida—

n"nen}e de unD MIsMO,

Es hacerce a\ Qur&[]fwhgu\k‘n"‘eufge!
Puhm la lonchera. Es decir : "\io se lo
(1»'& 3'5*01 haciendo® woande uno no sabe

lo e ectd haci ende perv cabe e eshd
mal. Es }»edqree durmiendo hasta las
dos de la tarde un miereoles. Es Jrrubcfjm
y huhq'}m para no pensur. ES hacerse
c{aﬁﬂ (¥% nNEl emu:-.mnq'l, creary ralacmnes
l-o’mcqs con coeasS 0O Ect;unus, con Ilu Gres,
con  centimienfos urue de '\'qn}p !‘m::,EmUS

serhie mal nos heeen ‘ceritiv biem.

———
D)

| i 1
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TiIPos DE
MONOLOGOS

INTERNOS
AR TR SR

0 Comnversaciones ufue uno -l-{ene con  yno
mismo miﬁh}rrﬂf‘ Fene ¢l corazén rn'l‘u} y

qrua Nesian o la avtodect ruccion -

sk LEccloNE
INSTRUCCIONES, <DE L (o LOS)

MONO LOG6OS |NTERNOS QUE APLIGVEN
A GU CASD.
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“MoNoLGeo 1 4
e EL amer e yna
e

Guoj 11:

.—-F'_--d_'-_'-_—-q_'_'h
L pande venden cianvro -]

P o]

I | AQUI su PROPIO
‘MoNo LEEO
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PROCESO DE MORIR -
- RENACER

V 4 GCER/ESENciA/voz QUE TE HABLA
‘ -
_@ = DESDE SIEMPRE

\ La vida esto’ hecha pora le parnes
de fuidoe G(ma nos impide OiT esa VOZ,
conectarnos con nosotros mismoes .
Renacer Sera Slempre volver a eca
NOZ ho.cer asPucms de silencio
para AL

([
CSSJE)) raiso £eo o, Eeo
“-, -

Marird mas de una vez 1'2‘1 proceso

es &ni-mosn Pera dq;fuﬂ"; L\Ell Ehhlﬂi’

‘;iﬁ'i"ﬁpré hay lvz.
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Lugon donde hakn Yan

log mMoN o tGT 5

(,, Lugar donde
50(,3&2 llﬂ..

v
cahacleh
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I

NOTA: En aem-.ro.l soy Ffd crey ente de e Iq
creatividad todo lo puede § e debe

pe rnemﬁ.dps los cﬁPachos de nue?\‘fu vida
MENOG @ este. Voh por sef Mo &

honesto con uno mismo y menos Creati Vo
a la hora de hacerse dauno. Esto, geaiﬂ-\ 12
Cy probablemente Walfer Riso ), es uno

de los gecﬁre’rosqum ser Feliz.
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f 5 TUVIERA su N MERO DE CELVLAR
LE ENVIARIA ESTE MENSAJE

Euﬂ-- AAGA 36 7:35PM =0

Amq\iu ‘
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CAPITULO TRES

RABIA,
VEN6 ANZA

Y SENTIMIE NTOS AFINES



Ls pRUEBA bE
EMBARAZO

70



Alguna vez sofi¢ 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 Organos
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.
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COMO |NSVLTAR
CON PALABRAS

DVLCES

PEQUENO DICCIONARIO
DE TERMINOS

PASIVO AGRESIVOS
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No emloy

brava, es}oy
de cepcionada

q{uiern matar
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Igunl es
Culpu por
egperar 0'30

de K

SIENIFICADO: Todp ec b cu|Pq

74



Ya no lo
hiciste ya
ho |m|)on‘q

SIGENIFICADO: No te voy a Pardnnqr
NUNCA



SIeNIFIcADO: A Pu\que necias
c\@.)qr en Victo
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T‘; |3UQ, hO
Plehsas en

€sas cosac
e ———————

Sleg Vi FICADoQ: TUf -

PIEHSQE
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ES pero que

te qua bien
en todo

SIGNIFICADD- Si eslas iai@.n Priméro

e Yo, fe mato.
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Ojala’ nuncg
te arreplentas

de esho

SIeNI FICADD: Me voy a enmrjqr de e
Te “"E’-F*EHJM% por el rech de tv vida.
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\IQ'l'e c.liJe
+odo lo que
teniq que
decir

SIeNIFIcADO: A continvacioh }

e Vﬂ‘f
Q ey thﬂ.l‘ TDDD liD Ci_ue I'ID.E *\ELLD

Mmal en la vida.
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COhJ( igo ho

Se Puede

SIGNIFICADO: Perp i te Cl::-\f mucha

tun*aie%u a 1Lt:r mejbr. .
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NOTAS SOBRE
LA RABIA



Amar e t:\*.‘rif.”, pero es Mas &if{cf'l
Imr;urse E:uperMmin Brose 1 sSin Erniamap
bodos lo hiamos en nvestra Infancia/
adoles cencia . Mjunos niveles de
rabia en el proceso de Sanar un
Corazon yoto <on Juel-osxi he cesarios -
La rokia es buena Purcl.;ue Permil‘e
e.xpu}sar ganl‘imienl'oe; re}n{miclne; o
lngaks]:al:cmne; e no sabemos
enwnciar. Sin EHI’WL? 'nw.! una qran

digjrqncia, Enlﬁre ‘li\u.l:ﬂ.r r.umra.n%o.ﬁne ?qawo-

Wjﬂ-’:%wu{ y ce westrarle el perrs o la

persona c‘»@. Jre. Tﬂmlamf Ql Euruzn?m_
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Vsa wne de los hlletes del Banco
tia l.tx Inl'ellijohciﬁ Emucmml Pm;q
?teﬂ"ﬁ arte coda ez q‘»@- l‘e a‘bﬁ-*ehsus
de hocer q‘lﬂo leno de 'ru.b\'u, cwandd
Siﬁhl(us aanﬁg de Hﬂr\ja‘r Jre 0 {'&nﬁae-

Pensamieﬁﬁe de odio purO.

(VER BILLETES EN LA

A

s

W<
%
®)

-
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IAN mcKELLEN !
- BANCO-DE-LA- INTELIGENCIA- EMOCIONAL. |

HiLLa py CLINTON

BANCO-DE-LA-INTELIGENCIA - EMOCIONAL .
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ESTE SENTIMIENTQ
Es MAS GRANDE
QVE YO
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GUIA PARA HACER
RETIR0S EN EL BANCO
DE LAINTELIGENCIA
EMOCIONAL

A DEJG';%B de leer cue hile

D YQ noe PCIQUF- PDT SV Casq

8 Ya no eres la Shakira

de Pies Deccalzos, ahora eres

14_1 C_.:}‘IQ ki'ru d‘e Qul@, 13-_1 901

O N ke P.c\ef; a fus amiqos
ﬂm te mua?cjfren Yk fﬂaiﬂ"ﬁ

en ‘.h"-ajruﬂ rom.

[ Decides no ir a 1Ujﬂre<s

dnde estord du ex

&9



0 Ya no te cu]l]i:.u.a

D \‘Q o ]m,“lb D.JHF{:_?,
DTE aLGJrienEf; rle c‘{?juf\e
un buzdn do Mensa e de
0&&0

[ Te abshienes de llamar
o v mamd /o pre

contarle svs cecrefpe mas

OeuTnS
O Evitas likearle ralros 0
file de hace mos de dws afes.

I d
%
% _ MEDALLA bE HONOR
PoR ABSTENEREE
DE sSTALKEAR

COMPULSIVA MENTE
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TODA ESCOBA NUEVA
SIEMPRE BARRE BIEN

(WVEGO VAS AVER DESGASTADAS
LAS CERDAS)
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POR QUE NO ES BUENA
DE TV EX Y DESDE ADE

Tl ENES GQVE

MAL KAR MA. VERLD €ON OTRA
GENTE.
oy
o 6 PORaQVE EL
O @/ DaBLO ES
s PVERCO
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IDEA HACERTE AMIGA DE
NTRO DANARLE LA VIDA

N EX
sIEMPRE
ES uN
EXFEF

& LE PRESTAS PLATA
MO TE LA DEVWELVE"™
= APLICA TAMBIEN PARA
ROPA.

porave GQue NE CESIDAD

oMo DICE JuAN GABRIEL,
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CAPITVLO CVATRO

DEP RE SIOIN

Sindrome caructerizado por una
lictezq pro pendary por la nhibiaeh
de las Funciones psiquicas,

a veces con frastornos heuro-
veae{nﬁvog (lo que Seq que eso
S\Smr-\qrue).
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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
€S0 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 resbalo de las manos y la dejo ahi.

Fueron nuestras invisibilidades las que nos trajeron a ese lugar, las pequefias 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 fueron las cosas que perdimos, fue no saber que las estdbamos perdiendo.
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COMO SABER <)

ESTA

DEPRIMIDO
RS

Uno sabe que ecta da[arirnidn cuando
tiehe sveio todo el dia; cvando llora
en \a mitad del dia s fazon -:;Polrenjre.-,
cvando No sql-)e <y in CI»e tiene es
tvisteza 0 ndvseas o las dos: cvando
tiene havseas tvdo el dia, cwando

ce do  cventa e e) avto Qﬁjmﬁo ya
ho fyncona, Gre lo melan colia no va
o cese patecer Mailona, que la
es?emm.c; ne ero. es Pemni{l £ino

ne 34.1:1011 :
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Uno sabe e esta da?timidn wando
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DEPRESION =
MEDIDAS
DESESPERADAS

Esta es la E!qu de) dvelo en la que Vno
estd ton tal e u.c.e?jm I:Un‘la(»ier 'n'Pu
de mlu&u/mlrewenc.\nh con Yol de sentirse
un PUEU‘ menos mlsem\:\e. A cnn{'\'nuu.clo%
vna Wsta de medidas c'!lage,s?emaus
nr»e, dehe evitar o boda cosjrq:

@MEDIME DESESPERADAS CNO TAN
PESES PERADAS )

_lr a Msa con la mamd / Na/alvela .

— Hacerme caso wando e dijﬂ Cf"e lo
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fne Jor 3”9 ?nede \mce.r en este

Momento ec tomar jajruﬁ de RESCATE,
Ei»e en reolidad con esencios flnm‘le‘s“
cop MU CHO hmnd\J ( cea lo TJQ cean

SOn mi\mj rosos ).

ﬁﬂ EscaATE

~ Ir al Pf;lcé’lucjc/]mc‘.majfra (esto en

rm'li&m] ™o es desesPerchLU SN Em“-‘?fhbr

Itjua‘. c}»e Jrﬂ':‘r‘un:w Resm{'e\.l.

- ir &nhc‘le [Phe! uiden’re/ +a'rn¥'{s)rq/
i romante .

- Sq‘ir en \n.s ci"u-sa E\Eja‘b (T”e

\e oramhizﬁh cus umlang :

- Hamgr a sv eX T\l}\“&/ﬂ = le:'l’ﬂ‘le

R\
a u‘tmn'r?ur T cosval |
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= ‘ln%enlfur cey amtgc c‘.e Su et

— Leer libroc de o.nlrvo.1uclo..

@"Eﬂfﬂﬂg DESES PERADAS (REAL-
MENTE DESESPERADAS)

—_'I-Dmﬂr \{a.je.’.

— Creey c}pe un :;10.'.,{0 Soco, o D‘lTD

c1mr'a :

. R e mejoy qmtcjufa de
los mejores umi305 de v eX.

— Hacerse un eXorciemo.

— Ipcvurniy en 'ETYUJEer 0 Prcfc fcqs

ufihﬁS.

— “Tener ceyo con deqcn no tic'tOS,

- Fihcji'r gy PtDP\D gecuasha.
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@ MAS

AGUY -

ME DI DAS

DES ESPERADAS
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PENSAMIENTO

MAGICO
SRR TR RN

Es usval acudir al Fencum(enl'c: mcfjl'r_c-
para encontrar con Fort cvando se estd

dei)rimidnn, Y For Iaenggmienh) mo,{jl'(ﬂ
iero decit  hacer razounios del +|'|JD'.

“gi el \‘Qn“lﬂador ch'ra. dug Jvechs
5':) ﬁffl‘-::q clJuq, e estd Penf:'.und.o T

ESCRIBA AQui svs PENSAMIE NToo

Mﬂfﬁmﬁ?:
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r
DIBUJE OTROS CUANTOS ACA .
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Mo unc%e mejor Brnm?iu. n(ua cqn"[nr
Canciones ‘h’iSl'eﬂ cvande e'.ﬂ'amoQ
riEanié..aa. 2 Bunich tione jqnqg de

‘hmrmr canclones de Calwin Haryis,

DGuC]rlT \Iuh KEH -] S

Cinserte “-T*’f articta e s Clﬁdil:l.a.re a
hacer mwsica rﬂ]iz) ml'En+fnS E‘;{-‘;

friste 2 NADIE.

la rvazon por la cval bvscamos musica
mefu,nu{hcq mientras .gsl-amos quijidos,
NO es Pnrci.ue en el Fondo todes somos
un Fow tf\ui‘ﬂo[».'ﬁl’ug, es TmrcTuE' clweremug
reconocer woddbeek nuectro dolor en |ac
Pq\ularna de otro. Al dent Ficarmos cop

la lelrm. de Vha cantluﬁ comoS cartxﬁeﬁ‘

de en#end@-r mtju'f rwef;'nug -:e.n]rim-.'ehl-og

y as| ’lﬂt]mmns tras cender los.
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Oir rnﬁ'f;lca J('ric*‘a en mvmen}-og como
e;er B ¥ nhos u\!udu o ho.h—ijrnr

hestras eMociones, & revivir momentos
(la mysica es vna 'leﬂrvmq [Jnm uianr

en el {‘u‘emro); Y u\[s{mernos.

A cop‘“nﬂch?ﬁ vna lista de canciones

(de !-ué,o'i los 3'&'1'\&%9] C‘PQ 'heneh ell

Poﬂer de hacerlo Norar ( mae  de lo

P Y2 ha lorado).

e ad
- At

|
-
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PLAYLIST PARA
LLORAR EN
LA DVCHA

INSTRVCCIONES:

Tener eclm lisqu cle canciones o [a MANe en caso

de vna Emergencia de Sentimientes r_onjcenié.u*;.
Tqrn\:ntf-x F-uede cey \H!‘. cvando Jre-,-., a un nmijﬂf

pamniliar con e corazoh roto y vsted no cepa
?J.; deciv. En ese caso ;umrlamnh_- en’cu_:;]uele
esha lista y recjuflele vnas "iqfug paca Norar®
8s decir unas jafes cjmndec de lente vikva
0sevro gue le ?Ermifnn Norar en la mitad

'519-1 dia <in ‘T"e CAs| nadie se En‘]‘ere,
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B No te westa nada - Javiera Mena
B Rompe cabezas - Alerciops lades

M Hasta laraiz - Netalia Lapovrcade
W goe mac - Ghakira

@ withet Yoo - Tohras Jesso Jr.

B Breathe me - <lA

3 No Ordinuh’ Murmnj - Chicane
‘ijuq with me - Sam Smilh

O l(inj o SOrrow - Sade

n Nojrhinj Compares 2V - sinead 0' Gonnor
B Glory Box - Portichead

I Exit Mugic - Radio head

B lovelc A Lo-;mj Game - Ptmv;; Wihalwu';g
o Wildest Momente - Jecsie Ware

@ The Greatect - Cal Power
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@ Honey omey - Feist

B Avsencia - Hechr Lavoe

o Guujuuhto Je\ adits - Roberfo Roena
@ Te busco - Celia Cruz

B Cosi te envidio - An&‘i Montanez
B Back + black - Amy Winehovse
B Hasta qre }e conoci - Juan Gabrie
@ walK away - Ben Harper

@ Dont Speal - No Dovbt

O Alr':'\ ho sunshine - Bill ‘WiJrLers

& Hoet - Jul'\nhj Cash

& Someone liKe you - AJele

m Salaré’ o‘vidm s Jue ATI‘D‘)!D
a Nada Pergar\ﬁ,'l - Juan Pablo Vejq
U Siemf’f& me El.k!ec'lnrc{ - Be.‘:)e
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SV PLAYLIST
PERSONAL

Eb cwso ﬁ,ue cnnsidere c1-09 all ju-;h;

rmc.icnl G.Peﬁl\'ﬂ o eN Caso tl_;.,e ::l.uier-:a

o.jreljur MdS canc)ohes para “qr-:u‘.
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RITVALES DE

SANACION
oy obwcy o oet Sl a M agena 1 s et

No md‘: "Nﬂf, es }mru_ de Sanar.

RITVAL No 4.
e

lmPrimo. en un FQP&‘I ?eﬁueﬁa el man!l'm ’ernJm
HE:]QTC: el dia de mi gsverle® de Hécdor Lavoe,
P]Es}'i*l:{or.»eln Y 3u£rc\e‘.o en cy billetera.
Este rilval ec vna promesa de P fodo

Vo o EG-J(M l)n'eh.

—b S5 o v:l[ule're wnrl:rirni'r ﬂa&u &cle

hm,er uso I-iltnre r:lE 'la Poicjmu c\ju{enk’.
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- wm — e = m

PRONTO LLEGARA™
EL DIA DE MI
SVERTE

— HECTOR LAVOE

TIQUETE PARA
SALIR DE LA

DEPRESION

-~ REVERGO —
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RITUAL No2-
| ————
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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. Sé qué es el hueso navicular y sé que el tobillo es
mucho mas que una protuberancia porque el hermano de Juliana se lo pulveriz6. Cuando
mir0 las radiografias después de la cirugia micial le preguntd 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 articulaciéon que estd compuesta por tres huesos: el peron¢, 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 seric de pequefios
movimientos opuestos y simultdneos que permiten que yo, o quien sea, logre caminar
con sigilo. Hay una contraccion del musculo tibial posterior, rotacién interna del maléolo
lateral, verticalizacion de las fibras ligamentosas y asi.

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

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

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 esta 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 excepcion. 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 mafana en la ducha y quedarse ahi tirada mientras el agua no para de
mojarla; a permanecer inmovil, desnuda, entregada a la caida sin ningin 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.

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 extrafios 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 remventarnos. Sacudirnos los miedos o los
dolores que tenemos pegados al cuerpo y volver a nacer.
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Todo comenzo con un viento atrapado entre el pecho y la espalda. “Algo va a salir mal”,
penso 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

—Yoko Ono le escribi6 una carta de amor a John Lennon, (no se conocian, esta carta se
perdi6 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 pais mvivible.

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 Gltima 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, més 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 jamds 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 decidio 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 abrazoé 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
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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 jamés lo conocio.
Ella se negd a contarle a Abel de la existencia de Joao y a Joao de la existencia de Abel.
Sin embargo, cuando el pequefio tenia cinco afios, el hombre se enteré de que tenia un
hijo y pas6 muchas noches frente a la casa de ella, borracho, gritando: “Yo soy tu papa.
i{ESTE SENOR DE ACA AFUERA ES TU PADRE!”

Cuando Joao le pregunt6 a su mama si lo que decia el borracho era cierto, Rita se limitd
a responder: “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 muri6, Rita empacd sus cosas, tomd de la mano a su hijo y se
fue para Rio a convertirse por fin en la actriz que siempre habia sofiado ser. Antes de
montarse al taxi, Joao pegod en la puerta de la casa un papel que decia:

e —

=]

El dia de su cumpleaiios numero veintiuno Joao salid de su casa, listo para presentar en
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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
mondlogos 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 suenos 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 mnsatisfaccién, y la insatisfaccion cronica,
como todos sabemos, es un virus mortal.

El suefio 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 conoci6 a Aurora.

Aurora tenia 19 anos, 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, ademds de ser un lugar comun horroroso, constituiria contar solamente la mitad de
la verdad. Lo que paso6 fue esto:

Joao vio a Aurora y se enamord de ella. Lo supo porque prefiri6 quedarse hablando del
clima o de la situacion politica hasta el final de la ruta del bus, cuando el conductor los
hizo bajarse en la mitad de la nada. Por eso nunca llegd a presentar su revolucionaria
teoria afectiva, decision de la cual se arrepentiria para siempre.

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

Lo que pas6 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: e/ 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
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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 JOAO

PEDRO DE ALMEIDA
SANTOS ABREU

Aurora siempre pensd que podia enamorarse de Joao pero nunca lo logré 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 impidi6 olvidarse de todo y hacer de Aurora su mundo. Aurora, cansada de no
sentir nada comenzo a follar con muchos de sus amigos y otro montén de desconocidos
con tal de sentirse viva. Joao se enterd pero no fue capaz de dejar a Aurora. Aurora
pensd que el dolor de Joao iba a acercarlo més a €l pero esto, tristemente, tampoco
funciono.
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Un dia, en el cumpleanos de su tnico amigo, Joao se encontr6 a Aurora de rodillas,
haciéndole una felacion a Luis, el cumpleafiero, en una esquina oscura cerca al quiosco
de la piscina. Regres6 a su casa y durd sentado en el borde de la cama una hora, dos
horas, cinco horas. Se quedé inmévil. Solo podia repasar en su cabeza la imagen de ellos
dos besandose frente a ¢l, ellos en medio de un fulgor de gemidos sutiles, €1 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 llegd a su casa Rita le preguntdé que qué
sentia y ¢l le respondié que nada.

No era verdad.
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Joao escribio esa carta pero nunca la entregd. No lograba encarnar o transmitir de
manera veraz sus sentimientos. Llord tanto que pensé 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 rdpido comience el dolor,
mas rapido se ird, 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 cancion/aparato de manipulacion
psicoemocional tan efectiva que, aun hoy, cuando alguien la canta en un matrimonio,
Aurora siente dolor de estomago 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 cancién. Se dice que es famoso en Zimbawe y que alguien, algin dia, hard un
documental sobre su historia que le cambiara 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 imvisible 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 ¢ (ver Fig.). Y aunque la vida nos haga devolvernos al punto a, siempre, sin
importar qué, después de esos regresos o retrocesos estard esperando de nuevo el punto
dy después el punto e, el f, g, h,1,j, k, L m,n, 0, p,q, 1, s, t, u, v, w, X, y, Z

La movilidad entre diferentes puntos vitales es indiferente al factor de que la fuerza de
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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 dafiaran las rodillas.

Vivir en el pasado es cientifica y espiritualmente inviable. La vida est4 aqui y ahora.

) -'“ er—

Fig. Mapa de movimiento armoénico 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 escribio la
mayor parte de este libro.

INGREDIENTES CANTIDADES
Pechuga de pollo -~ -oooocceeeo. Setmesditinsy  Fioilad

T e - = b tazas

. S ceememeemeeee. | cucharadita
Coor . | pizca
ﬂtjupican:lu finamente A a e e P ORORE
Cebolla roja picada finamente e, SRR, i 5 |
Aceite . ... pmmemmemmmmmmm =t | cucharada
Zanahoria pelada y cortada en cubos pequeios __________ Viiridad
Maiz c{esgmnaclu e SR | | F e
Pave[s:  pessseuin s s S, - 1/3taza
Habichuela cortada en trozos pequenos . __________.__ 1/3 taza
Pimenton cortado trozos pequeros_____....___________ 14 ynidad
Plétano verde mediano pe|ac|u1j.-cnrtatlu en cubos vanm==r 112 upidad
Papa eriolla pelatlayﬂﬂl‘tatlﬂ encubos  _____________. 3 unidades
Cebollalarga . 1/2 unidad
-Hojas de Espinaca cortads en tiras  ---=--seoonomeeeeee. 6 unidades
i 1 e - == m e m ST | ramita
Sal L e L bt ot al gusto

PASOS

1. Poner la pechuga de pollo en una olla con el agua y media cucharada de sal.
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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 sofreir en poco de mantequilla con sal y pimienta.
Agregar el agua donde se cocind la pechuga de pollo.

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.

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 ocurri6 un mejor nombre)

NOTA: Usar esta receta en caso de:

Sentir ganas irremediables de cometer actos autodestructivos.
Sentir que algiin sentimiento negativo es mas grande que usted.
Tener pensamientos derrotistas recurrentes.

Tener ganas de comer galletas.

Galleta de Mantequilla
INGREDIENTES CANTIDADES
-Mantequi”aatmperatura N T —— 500 gramos
Aeticnrrefineds ... . __. Faidusa e 4]?gramns
Azicar en pu|vc| A i 33 gramos
-Harinacle trigu SR e e L S L L BB? grﬂmﬂs

PASOS

Precalentar el horno a 160 C°.

1. 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 azlicar refinada y amasar hasta que esté todo
incorporado.

3. Mezclar la otra mitad del azucar refinada con el azlicar 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. Sino tiene molde haga figuritas o lo
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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 azlicar y la leche y mezclar con un batidor o cuchara.

Para glasear la galleta

Elicing 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 azlcar 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.

Esta receta consta de dos partes, la primera: hornear galletas de mantequilla, como las
que comiamos como cuando €ramos 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 estbmago 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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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
INGREDIENTE CANTIDADES
ﬂurrnzHancu ....... mammmmeem—o—_.{ tazag
ﬂxgua B R ____________.,-_-__--_-_______4tazas
Babilliblinai: somomormmcsmonmmnc B -1/
Pimentéin - - - - - - SE e T ],"Q
J’-".Jo s, g gsameming i 2 dientes
Cebn”a |arga_ __________________________ ];"2
Aceite - ---- i T e I cucharada
Huevos ..o om--- e mmmmmmmeTEm— = aa BUnidatles
Mantequi”a---- emm e s eiea oo I cucharadita
Sal

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

Una vez abra el arroz, apagar y guardar.

6. Reservar.

9,

PARA LOS HUEVOS

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 himedo pero cocido.

4. Servir y decorar con ingredientes magicos (ver receta abajo).
INGREDIENTES MAGICOS CANTIDADES
.ﬁjn -- ——-- 2 cucharadas
ue-@.'l?fa ...... -=======-  cucharadas
ACEiiE\'EgE'.EIl.- ------------------------ S ECLIE"IEII’EICIES
2 I : mememmmm=meocaee | pucharadita

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.

Una vez frios, mezclar con un poco de sal.

9,
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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 s€¢ qué lo hara.

INGREDIENTE CANTIDADES
Azdcar __ . e e e e 1 1% tazas
Mantequi”a n:lerretida‘___ e 158 framos
Huevo _-._-s-ms=ne--- T ]

I'uraini”a_f__ ________ e e 1,-'"21;323
Harina detrigo ... RS b [
Bicarbonato _________ B | pizes
Polvo de hornear R e e s e e T

Sa| P e e SR S EEEE 1J’FEt!l.u:|'|aaraadita
Chocolate 53% o semiamargo

---188 gramos

PASOS PARA HACER [LAS GALLETAS

1. Mezclar la mantequilla y el aztcar.

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. Afadir 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
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1. Haga una bola de su helado favorito.
2. Ensanduchar el helado entre dos galletas.
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PANQUECAS

6 porciones

Un clésico que se puede modificar dependiendo del estado de animo o del nivel de rabia.
Si lo acompatfia con frutas, por ejemplo, su corazon le estd diciendo algo muy distinto a si
lo acompana con crema chantilli, o arequipe, o helado, o las tres juntas.

El corazdn a veces habla a través de antojos.

INGREDIENTES CANTIDADES
Harinacletrigu____ onETE e —— .. taza

Aztcar refinada .- ---enem-omommcmemee 2 cucharas
Polvo de horear ------------- S meemmee oo 1;’2 cuchara&ita
Sal 1;’2 cuchara&ita
I_:eclqe.._. ........ R — oo | taza
Mantequi”a o nE i 2 cucharada
Huevo T e T I unidad
Aceite ... e  1cucharada

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

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

INGREDIENTES CANTIDADES
Croissant - S e e A e 3 uniCI-EIEI.ES
Huem‘___ e e
Aziicar e 2 cucharas
Leche o emmmmmmmema, = A 2/3 de taza
Crema de |ec|'|e, ____________________________ 1% taza
Vainilla et S e T T, .. Y cucharadita
Bran-:ly e mmm——m— - e T ¥ cucharadita

___________ 2 Cucharaclas

PASOS

—

Precalentar el horno a 175 C°.

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

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

Mezclar la leche, la crema de leche y el aztcar 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.

9. Retirar del fuego y afadir 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 azicar en polvo.

!\’

© Nk Ww
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15. Servir frio o caliente acompafiado de salsa inglesa.
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CHEESECAKE SIN HORNEAR

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

INGREDIENTES CANTIDADES
Galletas MacarEna_ e s s s 4 unidades
ﬂxzu'car_..._ _______ e ____Ecucharﬂclas
Mantequi”a-. ........ e G H’rdetaza

=

SOS

Precalentar el horno 160 C°.

Procesar las galletas hasta hacerlas polvo.

Derretir la mantequilla.

Mezclar el polvo de galletas, el azticar 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.

6. Sacar del horno y dejar enfriar.

Aol e

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. Servrr frio.
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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. All4 ellos.

INGREDIENTES CANTIDADIS

Pan Eriuchefcountr',r snurfmie < unidades

Quesu gruyere -« .- o e i b UnirJ.arJeere 10

Queso gnunla tmm s e cmmeeaaas - Qunidades de 20 gr cada tajaria
Mantequi”a EEELEEEE el I cucharadita

Mermelada de Cebolla roja - -+ -~ o ce oo 2 cucharadas

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 pequeios tridngulos.
2. Servir en un plato bonito. (Es para usted).
3. Acompaiiar con unas papas fritas y beurre blanc

Mermelada de Cebolla
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Cehu”amjagranée_",_ e s o o i)
Aceite e mmmm——— e ]cuchara
Sa| e P T S e e D ]f? cucharita
T T R A e R T R 1 cuchara
IIl.l"in.ag'ma1ba|s:§mim::..,.»*'"""'------ ........ S  cucharadita
Ra”adum cle naranja ----.---- e e T T {opcinna”

PASOS

1. 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 aztcar 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

INGREDIENTES CANTIDADES
Sha”nts T e e T T e s Eunidau:les
"u"inagre blanco o de champagne S e e T T 2;’3 taza
Crema rle|ec|'|e._ e S S e e e e Uztﬂza
Mantequi”aencubus_,____ e e T e e e ] UnirJ.arJ
Pimienta EOYEN - ocnmenngs: o ooansnisckaboon ] pizea
Aceite rJ.etruFa e R e e unas goticas
Sel e - e R e S ..l fusto

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

PARA SERVIR

1. Acompanar con papas fritas
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POLLO AL HORNO

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

S

INGREDIENTES CANTIDADES
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Zanahnriapequeﬁa g e ____5uni&a&es
Ueba”a blanca.- - cer—=m———mmmaeseea- . unl'-t{ac{
Cebolla PUBITE oo ___ TR P .. 1 unidad

Papa sabanera_,- ----------------- 5uni&a&ea
ﬁ:eitede oliva e T e e R s|gustn

Sal ¥ pimienta
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11.

Precalentar el horno a 230 C°.

Secar bien el pollo con una papel de cocina.

Machacar el ajo con un poquito de sal y untéarselo al pollo por dentro y por fuera.
Derretir la mantequilla y baiiar 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
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12.
13.

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°.
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Eracias o {w&u; o.%ue‘.lus Joe me m{udﬂron

para urue ecte libro Fuera una reuiidﬂ-cll-

Gracias o lodes les e le \'Of“iFiE‘WT" el
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Les QVE ME AYUDARON
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Feli pe
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ce dernora el doble) Fue&a tener. Eres jenemgn

‘j ::I'lu.h{-g Y vames a cvnuruiﬁqr el mundo
dU!‘I y

A M“"”'J: TJE 1‘10. 'im;}mcl.ao “‘ﬂﬂ)fﬂ‘:'v 'hﬂijnq.ﬁ‘
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199



o eéi-‘-qf , colorecn‘, orjqnizqf \’ Penguf er;‘}e
litvo conmiqo . Por ser las personas mas
Eu]nen:bf:as ¢ corwzw, Por

hoHeG \f

hacerme  sentir millonaria en el Banco de

]_05 Amijuﬁ.

A Silana Villeqas F‘D\' ]tn*e‘;]fqi le SV qulv.ﬂ]m
a este l!"rro; por <er mi amiga y mi
fqmi'lfuj FG\‘ ho Juzju'rme. wando F‘lCLO
lo misme coda vez e calimos a comer.
A blan Jaramillo y &« Oliver Siﬂaenﬂ\q]m’
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weas afnncles.

A Cami lﬁ Erugé‘s rur Ser i P"im‘lfﬁt
e&ﬂom-’ por leerme o las 6:3¢ AM, a
lag 1:23 PM, o lag 3:05 AM Y per

IhsPirur les ijmenﬁs mu.% FE|"GE‘5
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WEB

www.amaliaandrade.com

FACEBOOK
Amalia Andrade

TWITTER
(@amaliaandrade

INSTAGRAM

amaliaandrade
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http://www.amaliaandrade.com
https://www.facebook.com/amalia.andrade
https://twitter.com/amaliaandrade_
https://instagram.com/amaliaandrade_/?hl=en
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