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PARA LA MAMMA,

GE ME ENGENO QUE EL AMOR ¢ yn
SUPER PODER.

PARA  Mama
PARA CAM/LA .



Ne lm?nr}m lu. 'mm ni el :hq
St Cierran 105 oes

se dan tres u'lt'ms con el
pe en gl sueld,
se obren los ojos

y Fodo SljUE exu.nl’ci.meh“'e 1juu.]
— BLANCA VARELA

Is JrLera G worni ru'r thh 1uu are TWHB
and Pre#en&mj o hove lived and love

a thousand |ives 7 |s +here a Germap word
For that ? Seems like there chould be. Lelt
say @ it 1s S":f"wfenfriﬂjhiphi*.

— AMY POEHLER



ANTES DE COMENZAR
A LEER

— uursl

E;Jre libro es u.?\‘u para g Tmh que:

O Tiere el corazon roto porque el amor de
Su yida Se Fve

O Tiepe el r:nm:a?-x ruh:n Fnrﬂrae dﬁﬁ I

al amor de v vida y ohora esto’

mre‘aenjricl.o /a

rd
O Nawor con el corazon rofo

[\Efsjrcf en proceso de duelo por la
mverte e‘-E =] qum,ja]fb o]

o boa wonsty; clor

(] Peles para sempre con o0 mejor
SULE / umiaa

] se avto rumfﬂ'it; el wrazon



0 Falle cio u.\juian que ama on el alma

0 Peleo para siempre con su novit /

Novia Emujmm \a

1 OTRO: e

{escﬂhu uq..uf sV cas0, prnma‘m l’vijl

anommidad ) *

% NO APLICA PARA TINA FEY, CAT

POWER , BRADLEY cCooPER O RYAN
Gos LING.




OTROS POSIBLES
TITVLOS

1. L0 QVE LA GENTE PROMETE CUVANDO
SE ®VIERE -~ Inf—f‘rvcmme para lidvar
Conh Prumesua no tumph‘c‘qg, coraZoneg

ru.'lf,g.f otros tnmP\{cucwnea de |

de camor |

9. ENCICLOPEDIA COMPACTA DEL
DESAMOR , DESAFECTO, PIETANCIA
Y SENTIMIENTeS AFINES.

(escriba -:.c%.»'{r un Fn;iiﬂ.e -f-’*}v'lu")



INCLUYE STICKERS

EsT0S STICKERS PUEDEN SER VTILIZADOS
CUANDD GIENTA GQUE HAY PROGRESO EN

gV PROCESD o CVANDO:

— Hr:qu Pasudu mc:frs- r..l‘e una Semana SN
llerar en PJ blico.

— Sa ‘tha u‘nfﬂ'&nido de eatrihir hits
Pa@i\lﬂ- ﬁ.jfeaiﬂu'a.

— Ne IE I‘m\fu. Peé.i&t- en i‘nn{% de, }T&s
(:\4'41'5 a sV r:wni:j::fq r:i.ue lo tiene en

In*—:jl’tujru.m ﬁ.uel la F‘nu&r;l're falE‘D'a‘.

- Se ba ‘aaﬁqdu, hnu, ido ol 'I'Tu.himju\j

ha comido bien en las ultimas 24

horas _

s Los EMNCUENTRA AL FINAL DEL LIBRO



| THINK TRAT THE WORSTY
PART OF 1T ALL WASNT
LOSING RIM_  \T WAS
LOSING ME.

TAYLOR SWIF T

Cantante Y exPu{-q eh

congli tos <centimentales

Posible alien.



CAPITULO UNO

| LA NT

Accion de derramar lulﬂﬁmqs

eh setal de delor, {ricteza,

ﬁ\chn o necesidad. Svele esias

a(nmf-n‘ﬁudo de lamentos o csllozos.






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 acabo.
A veces siento ganas de llorarla y no puedo. He tratado de hacerlo por otra cosa, lo que sea: por una
pelicula, una cancion, por los dolores de mi mama, por ese video de YouTube en el que un novio pide
matrimonio con una comparsa al ritmo de una 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 sefial, que las lagrimas se acumularan vertiginosamente
escondiéndose en alguna parte de mi cuerpo, tal vez en el codo o en el dedo chiquito del pie. Tal vez
en la mitad de un recuerdo o en la parte de arriba de la suma de todos mis dolores. Quizas un dia,
cuando me lastime el codo con una puerta o cuando la esquina de la cama se reviente contra mi dedo
pequefio del pie lloraré como si no hubiera mafiana, me tiraré al piso a dolerla por fin, sin poder
pararme de ahi por una hora, dos horas, cinco horas y media.

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



LISTA DE CoSAS
QUE NO

FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO

- 'ln'leh%a.r ui‘\ujﬂwt en la hnq de sv
COSCL.

— Mandar mEhGuJea de texto mae
‘.QT?]D'E ct‘ue una carla escrite q
mand con |a.§ Pu%ul‘:m.f; e Gdfﬂ“;

” MUEIEJ('E\‘ :,rfn " Eres lo peor que e

ha Fugu&u en la vida ', *

% APLICA PARA EX - NOVIDS, gX -
NOVIAS & MEJORES AMIE0S / AMIGAS,
No APLICA PARA 6ATvS GVE SE
ECCAPAN © PERRITOS QWE MURIE RON,



- Mandar mensa jes de hxlm Mas |n.r3u9
g una {:ur]l'q ESLTilm a Mano F-:cliendo

perdoh por los mencajes anteriores.

- Tomarse gﬂpee decnvdo.

- [/say ci,uere’me / hacer enln'erws

para  que el amado yvelvg .

- chalkear de manera Cﬂmrulg-ﬁfq via

Tockagram, Twiller, Facebook, Srapchat,
e'e,

_ gacarla/o de fodas las redes seciales
e Un mrfanurua de ira y c'legFue.'s

‘Uﬂher‘u/u o Meter.

- Yefr l::un.lur'uier Fe‘lf’w\u cle aMmor (en
i‘{-PEc{uJ . Blue 15 the wurmesfr colar p W}IEH
Harr l‘n'E:‘l' Sq”)r, Bt]fe‘u’ETE, Amores Perros o
Elre-rnq! 5un§-hfne Fer the ;Fd less Mlﬁﬁl_).
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LISTA DE C0SAs
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FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO
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Nim%‘ms se mve.n’fun uno Fui:’ﬁnﬂ ]m'rq
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— Ger -.nduljenl-e en la medida sdecvadq,

EJE““F'lD'- Comer ha‘,u.,&p y '..l.brm; con Sus
ﬂmijﬂg = BIEN. Comer helade Y Wovar
m‘-.enhne Gl‘ulkﬂl a suvex = MAL,.

= Dig%{qarsg en E‘lﬁn:\'ﬁs G‘Udﬂ‘efr dﬂhdﬂ

ce centird mlﬂfm'biﬁ por den{'m FETU ,
ncqum’ ) men{-e en nhus Cosas Mas
alla de ©v dolor .

- Pe'rm{!fﬂge }\u‘ﬁijmr la )nis}‘e‘zln.,

Recnmierx&ﬂ anday Slempre con 3nru5
oswras o la nano, LDH‘\!’I’TW ng-'l @
pruehm cle aqua s\ b5 rnu)er Y deciy cosus
como: ““NO EST0Y LLOAANDD, ES QUE SE

ME METIO UN CAMION DE BACURA EN
EL 0j0°



= Tener vna c'lie{'q bacica de : pizza,
-,:ereu-'l, cl‘\ucn'lqi‘a, ensa Iu.c]qg ?q']"l.;ﬂ

lleJS mde..lnhl:e Encnn'}i‘ru'rqf 'I“EEE'}’QE
Esiaecfu]eg para cada caso):

— Como &iju i ]ﬂ}ﬁl Mﬂffq E enia ;

“ No ]‘m\i hiﬁ-hﬂzu u[»e Uno uai}-‘\'a de

cldron po cvie!

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

de Celine Pion  mientrac nnrq

en L‘J.. J.UC}'IG

- I-IEII'U.TJ, “nml‘ ‘-[ lI'llll"::l'r l‘ﬁme. Las |u.3nmﬁ'§

fienen suPerPnderEg inviel bles pero
cang d.urES .

% M1 TiA MARIA EVGENIA NUNCA DIJO ESTO
PERD ES AL6O GUE ELLA PODRIA DECIR



( Escriba uci»f cosas que S| le

han funtmnn.dﬂ~| no las  alvide

NUNCA-)



MECANISMO INFALIBLE
PARA SVPERAR TRISTEZAS

D“t'“!
53
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CHOCAR EL DEDO CHIGWITO

DEL PIE CONTRA LA
ESGVINA DE LA CAMA
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INFO6RAFIA DE
MAESTROS
SENTIMENTALES
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Sacerdefisa del amor nocivo
“No ES mwsu?f JVEGD DE NINOS
ESTAR (oMo ESToy ™
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PEP(L ciﬂ'l D
amo Yo 5o
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—~ PIEL : Yo FRoTo Ml LENGUAJE
cONTRA EL 0T Ro. ES como S|
TuviERA PALABRAS CoMD
pEDOS . & DEDOS EN mis
PALA BRAS™

RENE E ME 6 JE NNIFER
zeILWEGER RY AN ANISTON
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Santisima Trinidad de la comedia remantica

e you LOOK LIKE A NORMAL PERSON But
AcTVALLY You ARE THE ANGEL oF

DEATH " - When Hnﬂ']' met ‘.':Tn":f.



Y| CENTE FERNANDE?2
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JUAN GABRIEL
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Lo

“no ME VVELVO A
EN&MGRHR.T&TMMENTE

i PARA QuE'?

g RSON WELLES

ohispo de la.

Sen ;a'i!.i hf“
e WE ARE
RoRN ALONE,
we LIVE ALONE
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6ENTE QVUE
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PEOR QVE UNo

INSTRUCCIONES : Arrangue o Fotocopee
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piense que hada nunca va a
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EXPLICACIONES
MEDICAS

1. {:-EF.I'mt:mFJ pE DESAMOR

desamor

1. m. Falta de amar o a.n"ns{'u_c{

3. m. Falta de sent miento y ufecfn
q[”e 1T‘EP1.T-:'.n Pﬂr }a_-. jEﬁErn'l

cief jrq% Co=as .

3., Epe mia;{'u.d. uf:wrrer.l m.‘en'}o_

—> EF""I Elt‘:[:lnlnl.ﬂln mea Fur&ce Laa{'qn*‘&

escveta . Creo gue mo ehcarna en lo

absolvto el dramatisme ¥ torment del
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r&:l.ermir esta P“‘hhq‘r yo e ofrezce
como Vn!uni‘a‘rfq Pnra -}qh |mPar+ﬂ-ﬁTE
tarea . Desde ya ﬁnja u.\.j uhas ldeas

C!/VE Pueden Fuh ciohar :



desamor

4.-m. Morir en vida

2-m- La peor cosa T.ve se le Fuecia
decear a a viEn

3-m- Huewd perpetvo en el eslfn'mnju,

jqnqc de |loray Hfarmmnen)&g.

2. RAZAIN pOR LA CVUAL UNO SIENTE
EL c0pAzdN LITERALMENTE ROTO

La yazon por lx cval cvande nes rompen/
hoe rompemos EI corazoh Nos duelen
hvesos que ne sablamos e tenramos

y centimos color en el Pm:}m o Inclvso

i A
qtﬁn asi como un ° ‘hrﬁl’%ﬂ Fqlso‘ es:

Las migmas nijmne: Jel czreLro
se activan con el dolor FI'SI::Q\; .
el dolor emocional . Esac regivnes

soh: la corteza, sumcﬂicu sﬂnsuria..]

'-| ]n:t {nsula ':lur-;ﬂ-l Fbﬁ'}‘erfur_



Es por esto U[UE el dolor emociona

Ii'!'er'ah‘neh'l‘& E{UE,E - '.Fquo. Ja

redvndan cia .

E;:[Iﬁle J‘QPHLI'EE vna r:,nnc]llt:lbfn ”amtwlq

' “
'andfﬂﬁ"\E d&] cﬂmz-ﬁ‘n [ﬁ'I'U ; en gl
cua..'l, dutante wn Furer]i'e fm‘r:uﬂd‘ﬂ
E.I‘l'\ﬁtlﬂhﬂ.l Q ]bﬂrc:lic]q nfe.ti-{‘l.'ql e.l|

5 s
Chrgz 0N EUFfE ﬁd'ﬂ'g ]gg sq.h‘\'ﬂmu_s
&t un flqrﬂ r:nrcl:ar_b Fera com
CﬂndwanES mé’cliﬂqs‘ ::bmF |&+qrnenJrE

i

dl‘FeTenJlgs. Ec decir . Unlnl:m“iﬂ-nu*
In Far fo CJARTO.

a3 INSOMNIO

El Insommnio e< uho CIE Jus Sm}ﬂma-‘;

h‘lﬂ.; comvhes G’E‘:l Jeﬁo.mM y es,

Ffﬂhfﬂl‘nqh:"t&; iy Flﬂ.jﬂ]ﬂ_ El clEEﬂ.ﬂ']nf



es cOmo lﬁ :]ll'iPtl: C?IE. dfn, un o lq

h:jrq Peru de nu;’he Ce c\.uiﬂre/ 51€h+1
moriy . El Insomnpio se da por

Tazones como:
— Mmiedo a sohar con mbﬂ I‘Elutmnadﬂ

a la Ffi rrlicla.

— .:1”135 nwe.feg c!e CHTJHSDI.

- Fanf;qmien}ng canu!iWﬂE y 'h'ljr‘”

dg ;_nn{'rnllnr IuS .

©

ESTO PASA cupNDO
UNe ESCRIBE uW
LIBROD A MANO Cow

PlUmA DE FVENTE






CAPITULO DOS
Pl st L Bt T S

AVUTO
DES TRV CCION

De5'|ru n 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 pas6 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 rompié para siempre. No soy capaz de explicar como después de ella me
costo trabajo entender que el amor no necesariamente es el primer amor. Que enamorarse es y sera
siempre 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 mas profundos: lo que se
siente cuando el amor no es capaz de tocar al otro, la parte del cuerpo en la que duele el rechazo, el
sabor que queda en la boca cuando ves a la persona que amas besar a alguien mas.
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- Basada en datos reales recopilados a travé's
de un jw?u de chal en W“nlmeP
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8 IMPORTANCIA QUE TE DAS A T| MISMO
Y ATV BIENESTAR

TUS SUENOS /METAS/ PROYECTOS
PERSONALES Y PROFESIONALES

@ TV SISTEMA DE SOPORTE
(AMIGOS Y FAMILIA)

s Fd
B | ) PERSONA QUE TE ROMPIO ELCORAZON

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

[ TIEMPO QUE INVIERTES SDBREANALIZANDO
/ INTERPRETANDD TUITS

QUHES QUE ESA PERSONA LE DA A
ALGUIEN MAS EN INSTAGRAM



Grdpica No2 G kvacih real

e

I

b4
1

AT

) Iru..leL BE ImpORT ANCIA

|

[E

. IMPOATANCIA QUE TE DAS A T| MISMD
Y ATV BIENESTAR.

TUS SVENOS /METAS/ PROYECTOS
PERSONALES Y PROFESIONALES

@ TV SISTEMA DE SOPORTE
(AMIGOS Y FAMILIA)

E | A PERSONA QUE TE ROMPIO EL CO RAZ ON

. L0 QUE ESTA HACIENDO ESA PERSONA
CON SUVIDA AHORA QVE NO ESTAN JUNTOS

A TIEMPO QUE INVIERTES SUBREANALIZANDO
/ INTERPRETANDD TVITS

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




CHECKLIST DE
COMPORTAMIENTOS

AVTO DESTRVCTIVOS
PRt R s A i T —

Lo TJE gtjue deslaué’c del Hun’ro eS la

avio destrucaioh. Quisiera decir u[,ue

esta E-)(‘ul‘m tiende a dnsu]anrecer eon o
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de manera cnmPulsi‘u‘a en Nejfffiﬂ ¥ noe

fﬂh ® qanas de htu.]uu ma:s- “,
¥ 3
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“ De <ero a Bri"rn@, Spears r“P“‘J“ enel
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JE =Y cangn ru]fb 12 E'."NID#.
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sHALL PASQ“ cle\ E-Uﬂvl ce n\'re.Fr.nJ(’lra._’

Yoda la uiclc.- creame. Yo se. )

M O en loop sOMEONE LIKE YOU de
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Frare ren o
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—

‘ No baRarse por mas de dos dias

‘ No Eumfnlir con I|ur; Prnmﬂsus ctue ce
ha hecho a i mismo.

Comer una dona 1(13&';;5 log dias a |o.5
cvatro de la tarde por un Mes fqu{cq
Fambien para chocola te, helado, 3um1 a
0 cmtxie’r otro alimenb de alto

Eﬂh}eni cn.l':rr-._t:ﬂ] )



Ra parse la cabeza .

.ﬁu‘\‘nr\ujelmﬁe Cony ‘lﬂuhl:l'\e.ru.ﬁj ‘JU\HUG,
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‘ neJuf Ae Nel 4 sve amy oS ESCbﬁE]_e_rEg
de ev Ecxi"fnr, Eq\if‘;e d{-’:‘ c?,q,')f Tul:.q,l
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francumeh)re mﬁft;. u,J.it"f;ng Tve q.l
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I ctalkear €urbual o rfgimmenh,
avnque la gejurudq aFciufn es ggnfrfcql-{vqﬂ
mehte B Peé-r b r“'}’“ en la Eunclu;‘!'u.

CTil‘nlhu.l. ;

E olvidarce de la de FiDi clon de armor
profio ( Acd la dq;n dEJD por 3

acaso).

f—b pensaﬁ'nda[u bien
o e ) iﬁ"‘ Jyez Geaq
AMOR PROPIO: mejor {oe
usted MisSho
pgeriba estq

Jevf..m:'.n?m i










RESULTADOS

En}riendq SV cvrﬂpﬂf"‘ﬂmiéhlﬂ /e-u;‘}u-clu
&EPEndien&u de lo cantidad de items

celeccionados anteriorme nte .

&) DE 0 AS- NADA COMO
BRITNEY

Usted es minunmin en mlte.lijehr,iu.
Qmﬁtic«hﬂ.'l, : ke es me o u[»e sey
millonario en liky as Ei{*e'r\it‘n';, Tamlnié'n
e Probnh\e e vsted haya mentido al
Mmomento de celecaomar <vs Pujtmhes de
Cum?of{’amienlm ) ¢\ ese es el quﬂ'
solo  dire e estv no es un examen

Y No ha.j nEce':‘.ic:lD-ci c!lE ha.cer 'ltrﬂmFEt.

(g':': BLO Fue (¥1a Teju.ﬁ'o. Na hmil caming cnr%



Fu.m EUPEFG[ U cluﬂlu c.lE mm\:;lmar LFU-
THE oNLY wWAY ovT Is THRoVeH)

Pm' otro lado ﬁmﬂl‘e la Fniihﬁhdﬂ& de

‘}UE UGJrEEt no +1a.r~.jn_ El E_u-rqzt:ﬁ rofﬂ

pero u‘ljunn vez lo tuvo 1 fﬂ'l‘ﬂfv}‘ﬂf este

hbro por ::!.m

@. Es mi mama (1| Hola Mumil,m:m;

escribi vn libro).

b. Quiere sex 5:!111]:[&\'{& con los E;Uihrﬂ‘i
\ dihﬂjuni’aﬁ EmEijh*‘E: ( 5 ee asi,

”
GRACIAS . Le neue_c‘-lro, renumclie a

Trﬂfhu.lu Fﬂr EE{'U}

c. Al hakitar, por momentos breves
ﬁﬁtt"'&"h% ﬂtnn\’ectmignhf; dg'. lmgu.a.ﬂ

e nos hicleron gentir ffdjillas.
vulnerables, obabdos | recordamos oo

Tuc.-;us o ellos !:'m\f SoMN0S jmndes.



@ DE 6 A12 - gopPs|

YOU DIDIT AGAIN
U;lfed estd den’\'m cle\ mnaﬁ “normal”

c\e u.quU desjcwccmfh. S\ es ti.ue acas0 eso
t:tlﬁ’r&, Re comi &ndu.h ln-; eiperl-c% (es

deciy odos loe ﬂ[»e nos hemos reha bili{'mzlu
s a.UkUc!es'}wc,JmeS

reereyaen.

de e
LumPuiswbﬁ-L Em:u.r‘mhﬂ-r/ ]r;:'_-.." gen{'fmfeh}u?
hacia lo  CONSTRUCCION y no la
cles‘hucuejn, en especfnl de us{-ed Mis mo.
Para fal Fin Fuede emprendu u\aunn de

los Qijﬂl'&ﬁl'e; Prcﬂieclﬂ‘i:

= Huju_ un Tf‘mPu de SV Fqsclm Fg‘qgfi'\'q
cvande eya nifRb y murclm las zonas
donde le ju-’;%'qbq Jujur, donde se dio
jﬂ}‘xe&.‘w memorables, donde _

— —

[lnﬂ:r}f YN re cverde a . donde se
dio sv primer hese b“}” el o.jur.t.




= Compre una caja de colores th{miﬂ&\e

\loe homhres memp]uzqndo\mlaur rasqos

fl.ﬂ- SV PET'EDI'IQ“C]Q::! R},ue le ju'ahn-

EJemF'qu Qz UI =

— Escriba el corren e]eic‘hnnim que
sVERQ con recibir.

DE 13«19 - BRITNEY
SPEARS RAPADA

Lo bueno de qoe vsted este’ como estal

€= que Va a enli¥ de wele mmplejrumanh
renovado. Lo malo es Drue Vo q qj(mwsqr
UN INFieTN0, 51 es e no ecta” YA

MISMOD en ese In Fierno.

Eolo Fnc\rci' sonarle raro , pero, avhque
UEJrecl no lo rea , ee encventra en una

Fn;mlﬂfn Frivi\aaiadu. Los chinus creen



q.,ue @ CRISIS tambien *Sijﬁlfit:ﬂ.
QPORTUNIPAD y tfener ol corazon n'ro es
Una Tun ul:.nrbmclu.rl para Mot T 3 volver
@ hacer. Y Mmonr y nacer una y ofra vez,
con todo al dolor cr.m esto :mplfm, es de
lo que se frota la vida.

Re cverde que o la medida del dolor es
a veces la medida del amer y somos
ca pa ces de amar jmc{us o :}ne Nos
Fﬁrmihmnﬁ- ser  wvwlperables. No hay

mejol Manerq de andar por el rmondo

Gue  con el corazon ey la mano.

P.b: Bmlnexj pu.s;:i’ por lo arun. F:tﬁofl:rqm
qre hosotros no hyvieramos que vivir
es0. Cada vez c\.oﬂ slenl'q ¢1.ua no Fuﬂcle

mds y qriera des pallecer e cverde que
<l z“r:a runlo, h::aSl}l'ms Padumus. "{’J



ACERCA DE LO
QVE SleNIFICA

LA AVTODESTRV cuoﬁ
TR eSS R T

SEju’n i %enrfﬂ_ Cen r@u.hc]:mj. No €5 My
TEWIJG-, es ultju qrue uFfeﬁA{ eny Conver-
SatidNES coh My F%lcélu a), hay dos

‘hPﬂﬁ de  miradas ante la GUH’L{EE*W'

cown.

La FTIMETU. es 'm m-:':ﬁ E‘uidenh y
redvccio mi '-:r,’hc.-_ nu*‘odeslrw ccmfn eSs Lacergq
de lﬂ“”! c‘qﬁu de E:uullc\»ier Manera, ya
seQ fl"mcq o emocionalmente fEJemFlm
J.mjmga para ho centir nada, cortarse

para centir c{olur emno cional en el CUHPQ)'



La -;ejunt:'ln. es ?engnf lq uu‘mde;huo’ulﬂ?‘u

Comp VYha pmnanera d_e n.\GJMEE dec.iclida—

men}‘e de uno MisMO,

Es hacerce e.\ Cur&u}wh;u"m*’emgef
Pu\-eur la lonchera. £s deciy : "’\19 se lo
‘PJ*‘-' EE""’? haciendo® wande uno no <abe

lo 61»& ectd haci endo pero cabe u'pe. esH
mal. Es G(»ednr;e dormiends hasta las
doc de la tarde un miereoles. Es Jrrq‘ncﬂqf
y Huhujut para no pensur. e hacerse
daro o mvel emocional, crear relacones
boxicas con coeas 0 Fmrgnnu‘:‘.,ton \ujqres,
con centimientos e de tanto hacernos

centivt mal noc hacen gﬁn“'if hien.

——
3




TiPos DE
MONOLOGOS

INTERNOS
R R SRS

0 cCconversaciones nfUE Uno Jriene corn wno
. : F
mismo mlEh'}‘rﬂS‘ ‘ene e corazep rn'l‘u} y

Q!,\!IE I}E‘JED Q lq. QGJFD&E;“ fUﬂC.'I.DJI"-.

cE L EccloNE
INSTRUCCIONES, Ui EL (0 LOS)

#
MONOLOGOS |NTERNOS QVE APLIGVEN
A U CAsD.




_.-——'—‘'''_""_‘—'—-u—n_.___m_l
[-;:;nclt‘hntlﬁn cianvr ET

§  Emm

“Me quiero moriy




PROCESO DE MORIR -
- RENACER

V  ,» SER/ESENcCIA/voz QUE TE HABLA

‘ . v
_@- DESDE SIEMPRE

La vida esta’ hecha pora llenarnos
de fuido i nos "nPfdi’ 01T esa VOZ,

Wﬁﬂmlm nee Con msohna mismes -

Renacer Sera Slempre volver @ eca
NOZ b cer espacios de silencio

para arrla

T~
(S':j@ FALSO £6& Yo/ Ego

oy, WY

Marrd mas de una vez 13'1 proceso

as &uiﬂ{ﬂgn !aan} dﬁ;l;ué"; L\Ell cknll.ﬂi.'

';i\“-'i.'l'\pré hay lvz.



Lugor dopde

5\1(,3& e ll-'.'ll.

&
gahacloh



NOTA: En annamk say ffE‘ crey ente Je e lq
cr&q*‘ividqd Yodo lo P”ﬂ&E b ﬁ”ﬂ ‘:lahe

]:e.ri‘mu.r{-ud,us los ﬁPEg\'Qg de nuesto vida
MENOG @ eoste. Voh por ser r;:,l,;g

hum;lm con UMD MIiSmMo )( Mmenos CTEG..}(\HQ

a 10. hmrn c!e hocerse éu,nﬂ ES“N Eﬁtjun 11}

C‘f brobablemente Walter Risu‘]; es Uhe

de los ‘5-“*‘37&5"95';1&'(& ser Feliz



@ S| TUVIERA sv NUMERO DE CELVLAR
LE ENVIARIA EsTE MENSAJE

oD0__ AARA 36 7:35PM YLD |

Amalia J

@C_ D Gend




CAPITULO TRES

RABIA,
VEN6 ANZA

Y SENTIMIE NTOS AFINES




Lo PRUEBA DE
EMBARAZDO



Alguna vez sofié 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 6érganos internos sino que estaban sobre
mi piel y mientras ella succionaba, se agolpaban unas sobre otras para hacer un recorrido desde las
piernas hasta los labios y barrian con todo lo que se encontraban en el camino.

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

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



COMO |NSVLTAR
CON PALABRAS

DVLCEsS

PEGUENO DICCIONARIO
DE TERMINOS
PASIVO AGRESIVOS



No es‘]loy
brava, es}oy

de cepcionada
/

s16 NIFICADO: Estoy furios a y te
quiero matar



Iauul es
Cvlpa por
egperﬂr 0'30

de K

SISNIFICADO - Todo ec h n:u|Pq



Ya no lo
hiciste ya
ho lmronlq

SIGNIFICADO: No te w}si Q PETCLDT‘:QT
NUNCA



SI6NIFICADO: A Pulqu-:—:- ne ciag
c\ﬁ.)qr en M'IE.'}O



T‘; |3UG' ho
PlEhsaS- en

€sas cosac
T ———————

Sl VI FiCAbo- TU‘{ fic

Piensqasg



Espero que

Jrt'-l VﬂyG bien
en todo

SIGNIFICADD: o eatas [Jie.n Primﬂ'f“ﬂ

e Yo, te mato.



Ojala’ nuncq
te arreplentas

de esho

SIeNIFICADD: Me voy a encargar de e
Te ﬂ‘[‘l’@.]ﬂiﬂﬂ{'qe Pgr el recto de tv vida.



SIeNIFlcAbD - Acnnjﬂnuuclnﬁ le wv‘

a ey phtﬂr TODO o que has hecho
mal en iﬂ. vida.






Con‘ 1'90 ho

se puede

SIGNIFICADO: Perp si e cl:w mucha
tun'}rule{'q Q \D merr. <



NOTAS SOBRE
LA RABIA



Fﬁmur es c:hritﬂ, perv es Mas clif{':;'l
pasarse SuperMario Bros® y s &mhmag
todos lo hitimos en nvestra InFancro/
ado les cencia . A\junos niveles de
t‘u‘nn'u en el proceco de Sanar LN
Corazon yolo <on Jur;.l-osxi ne cesarios -
La rokia es buena Purcl.,uﬂ Permi‘]‘e
a‘xpulmr ganl‘imienl'og rE']IT{m'iCLOf; o
ln;a{\'sfﬁ cciones e no sabemos
erwnciar. Sin Ewrnrk? \\Dn’ VNG 3mn

diéjrqncirl En]ire ‘n'u:ﬂ.r cnman&*aﬁna ?qsi‘do-

la

Eﬂieawus' \i Qewes’n’m\e el ?Errh a

?QTEQ“Q ETUQ JfE- rampw: 'E.l EUTQID?‘.



Vea uno de los b lletes del Banco
d_a \tl Inx’e‘.ijuhciﬁ Emm‘.mnnl Pu.‘l[q
‘JT’EIﬂ'ﬁUI][E m&{x VeZ }Dﬂ-‘- l‘e u‘bsz‘cﬂnanﬁ;
de hacer q'lﬂn lleno de rabna ; wando
Siﬁhxus aanﬂﬁ- de qu\ju‘rjre Q {'&naaﬁ

Pena&m‘.en;l'ug de odio puro.

(VER BILLETES EN LA

5|6V ENTE PAGINA — )

\

r

. &
%
O

-



Aod

| BANCO- VE-LA- INTELIGENCIA - EMpcioy AL, /|

IAN mcKELLEN !) !

|- BANCO-DE-LA-INTELIGENCIA- EMOCIONAL.

5
HiLLa by CLINTON .

BANCO-DE-LA-INTELIGENCIA - EMOCIONAL . '




ESTE SENTIMIENTO
Es MAs GRANDE
QVE YO






GUIA PARA HACER
RETIROS EN EL BANCO

DE LAINTELIGENCIA
EMOCIONAL

a DEJﬂ';Jr@- de ker cve fuile
D, 7':1 ho pﬁaua pur SV Cagq

1:] B Yo no eres la Skmk{rq

de Pies Descalzos , aheora eres

14],, ‘;hﬂ. ki\"u d& Qul@, 'E'_\ SG!

DNu lo ]:sicif-:'; o +u5 amiqos
qﬁe te muecj(rEﬁ sug FEH‘UG

en 'm:;Jm.ﬂ ram.

O Decides no ir a lUjﬂ.TE"S

dnde estard dv ex



D \f’ﬂ no irﬂ 'CU1I.P:15
1 Ya ne la /Yo mkqu

Ll Te abelienes de c\ajque
un buzde do mensa)e de
0di0

1] Te abshenes de llamar
a W mamd /e e
conforle Svs Eﬂcrejrog Mmas
OSCUrDS

O Evitas likearle fu%g )
file de hoce moe de dws anos.

[ m
%
8 _ MEDALLA bE HONOR
poR ABsTENERSE
DE STALKEAR

comMpyLSIVA MENTE



- —_— —_— —-— - —_— = —-_— — — - _— = S —_—

= e —_— _— — S e e r— — e —

TODA ESCOBA NUEVA
SIEMPRE BARRE BIEN

(LVE6O VAS A VER DESGASTADAS
LAS CERDAS)



POR QUE NO ES BVENA
DE TV EX Y DESDE ADE

TI ENES GQVE

MAL KAR MA VERLD CoN OTRA
GENTE.
H
05 PoRaye EL
@Ww g/ DABLO ES

et PVERCO



IDEA HACERTE AMIGA DE
NTRO DANARLE LA VIDA

/ bn EX

s|EmpPRE
Es uN
BV FFF

Sl LE PRESTAS PLATA
NO TE LA DEVWELVE"®
» APLICA TAMBIEN PARA
ROPA.

PORQUE GUE NECESIDAD

coMo DIcE JUAN GABRIEL.



CAPITVULO CVATRO

EPRE S|ION

Sindrome caructerizado por vna
*‘iS{?zq pro fundq1 por la mhikicioh
de las Funciones psigquicas,

Q veces con trastornos heuro-

veﬂe{uh\log (lo Jue Seq que eso
9\3m|=1<}ue).






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

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

Ahora recuerdo ese miércoles a la perfeccion. Las sabanas encima de la cama, el collar de la mama
de A colgado sobre su cuello y la cuchara que habia usado para mezclar el café tirada sobre el piso.
Se le resbal6 de las manos y la dejo ahi.

Fueron nuestras invisibilidades las que nos trajeron a ese lugar, las 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 fue una suma de cosas, fue el espacio entre esas cosas.

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



CoMO SABER s)

ESTA

DEPRIMIDO
e e,

Uno sabe nrue ectq de?rimidn cvando
tiehe sueio todo el dia; cvando llora
en \a mitad del &/a sin fazon qrmeﬁm;
cvando no sabe &t lo que tiene es
tristeza o AasEbus o ke é.os; cuando
tiene npavseas todo el dia, cvando
ce da  centa e e) avto Enjn.ﬁ{) ya
ho Fuhciona, — quoe la melan colia po va
o. ce so Fﬁ‘.’ece.r Mahoha QIME la
EEPe_mhzﬁ. ne era ESIFEmh?{:L £ine

’

'ﬁEauuﬂn.



Uno sabe qoe esta &t?timidn wando




DEPRESION =

MEDIDAS
DESESPERADAS

Esta es la E"ﬂ{:q del dvelo en la que Vho
estd ton mal ET‘JE um?Jm EUu‘lC}DiET‘ Jn'Fn
de uju&u/;nlreruenmnh con Yol de sentirse
un poce Menos micerable . A conh nuacion

vna lista de me didae cxﬂs.e.apemaq:,
nr)oe. clﬂ\ﬂ- E\‘ﬁ'ﬂf o J('Otlﬁ_ CDE‘;)‘T{‘.

@ mepivAs pESESPERADAS CNO TAN
PESES PERADAS ).

- |lr & Msa con la mu.mnf/"'\fﬁ./a‘wa\a..

— Hacerme caso wando e c\ijn e lo



e Jnr c\ne ?uec\a \\m:e.t en este
mﬂmﬂn\m ec tomar jn‘\”ufs de RE‘;G’ITE,

Wi

E‘)Je en reu"lidn.d Con esentos f\um\es
con MUCHO Emndxj ( cea o ctuﬂ Gean

son mi‘\mjrut-lu%‘]_

~ Ir a Pglté\ncjn/]mc\.»io}fm (esto en

Tm\i&m] nO e< daEEgPem.cl.o el :an’:‘-u!\'D:

‘j‘h"“‘ e Yomar Rescate).

_ Iy donde vna vidente / tarohista /
t\,ui Tbmuhﬁ,

- Qq\ir en \urs, r;ilruaq c\Ejm‘: orwe

le ﬁrjmniznh cuS armigos .

- “amnr a &v eX nl}*d';&fﬂ e m\li'}urln

a almorzar 7 msuﬂ“_



= m%enl(ur ser amigo de su ex.

- Leqr li‘:rnc de m{'UO-"UGlG..

@“Eﬂ!ﬂﬂg DESES PERADAS (REAL-
MENTE DESESPERADAS)

—Tomar \fa.je.;.

— Creeyr c?ue un ::1&\!0 saca Qo U‘IYO

c'lmfn .

-‘.h%’enjfﬂ‘r 'nucerge mu\]ar qmn.aufn Clﬂ
los mejores Q[‘l\i'jﬁ‘:‘" de <v ex.

— Hacerse un exorciemo.

— lncveeiy  en ‘uTUJerx'a o Pfcf; cas

nfines.

— “Tener sexo con AE-‘-}‘LE} no t,iciDS+

— Fi.ncji‘r cV Prs}l:sm GECUEQ}TU.



@ MmAS
AGUL -

ME DI DAS

DES ES PERADAS



















PENSAMIENTO
MAGICO

Es usval acvdir ol Pencam[anl-g ealco

para encontrar confFort cvando ce eStd

ﬁ'&?rimidﬂm N por Fenmmienh mu"jl'co
iero dect hacer razoaunios de] +I'P'-’*'-

“g;i el ven'h\aciﬂr Tfﬂ- dos veces

5|j ™MFicq foe Mme estd PEhsuhdo g

ESCRIBA AQui svs PENSAMI ENTOS
MF’SSH:‘ES‘:




DIBUJE OTROS CUANTOS AcA” .



Nao mc‘ne mejor !rnmEiu. nr~|a cqn]fqr

canciones ‘}YfSi-es tvande €Stamos

EiEPnrni:lnG. ¢ Guieh tione jamg de

“'ﬁmrmr canciones de Cq".um H“lrfg-

BU{IEL{ \tunKEﬂ ']

(tnhserte u.l:l.uf articta Rl.N'E ce CI'EJ.ETJQ a:
hacer mysica peliz) mientras esta

tricke 2 NAD IE.

Lo razon por la cval bvscamos musica
me[mn'ﬁ'i:q mientras estamos u.f"?jl'dus'.
NO es pergue en el ponds todos somos
un an H}QE'DC!‘.U{'-‘-IFQB, es Fur-TuE' C‘-Her&mns
reconocer ddlbmes nuectro dolor en las
Fu‘tulama de otro. Al ident Ficarnos cop

la letva de Upa cancion SomMoS curﬁ.ﬂeﬁ

de enjfandar Pnajnr rwe*;jnu-_f i:e.njrim-.'r:h]-bs

Y as| ‘lﬂa]mrnna tras cender los.



O'r  musica ,('ric“‘a an momentos como
este @@ % nos ayvda o hakitar
hueghue MO CIORes, G reviVir mamEnJmE
(la mysica es vna h'ﬁ'ﬂrumq para viayar

en el {*iemro}a @ a\.‘ajrru.ernu*;.

A cﬂp*inuu.-;m?‘n vna liska de canhciones
(&e !—u&o-‘.& los 3'&11&"09] TUE *henen e]
F-:aﬂer de hocerlo lorar ¢ mae de o

R‘»a Ya ha lorade) .

. ad




PLAYLIST PARA
LLORAR EN
LA DVCHA

|NSTRVCCIONES:

Tener ech. \i‘i}(n clﬁ CAnClomes « 1.-1 MANe en coso

de vna emergehcion de -;r_h’timfen}oa con’ceniéns.
Tambieh F.uede ser Y Hil| cvando +En a vn ﬂmiﬁﬂf

Fumi'lfm con el corazoh roto y vsted no Sepa
urya" decir. En ese caso simplemante en’rrf.::]ueie
eGta 1i9¥u1 recjuf lele vnas "’jqfe.-; para Norar™
¢s Jdecit unas jafes cjmndq'; de lente vikva
0sevro. que le ?Ermi{Lﬂn lorar en la mitad

deldia <in % CAs| nadie e entere.



B No te westa nada - Javiera Mena
n Rompe cabezas - Herciopnlnda;

M@ Hasta laraiz - Nefalia Lapovrcade
| L s mac - GhaKira

B withot You - Tohias Jesso Jr.

B Breathe me - <l1A

@ No Urclihuw Marmnj - Chicane
"'-'.;Jri-x1 with me - Sam Smith

@ King of Sbreow - Sade

o Nnjrhinj Compates 2 - Sinead 0' Gonnor
B Glory Box - Portichead

I Exit Mugic - Radio head

B Leve ko A Losing Game - Amy Wi he hovs
@ Wildeed Momende - Jessie Wore

“ The Gremjiegjl - Cat Power



‘Hﬂn&f H’Dl“-E\i - FEIS"[

B Avsencia - Bechr Lavoe

v | Gunjuuhto de) adios - R“‘D‘Ef% Reena
B Te busco - Celia Cruz

! Casi lre Enuic!’(in = An&\i Mon)(uﬁﬂz.
‘ Baﬂk ‘I’D 'D]a.ok = Amg Winekuuae
D Hasta crue -l—e conoct — Jdﬂﬁ GaLrie\
ﬂ Wa.‘ll'( away - Ben H‘u'rfaer

E Dﬂnr"l Gremk - No DWL¥

O F’tl':‘:'\ ho sunshine - Bill Wi%ers

m H'L.H‘l( - Jul‘xnnj Glgl-a

B Someone liKe you - Adele

W cobre olvidar - Joe  Arroyo
@ Nada personal - Juan Pablo Veqa
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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 mir6 las radiografias después de la cirugia
inicial le pregunt6é 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 articulacién que esta compuesta por tres huesos: el peroné, la tibia y el astragalo, los
cuales se abrazan de manera tal que permiten el movimiento, con la ayuda de tendones, musculos y
ligamentos.

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

Sé todo esto no solamente por el tobillo desvanecido del hermano de Juliana. Lo sé porque el
accidente que causo tal desvanecimiento sucedio dos dias después de la muerte de mi mamma, asi, sin
tilde (tengo o tenia dos mamas, una con tilde —-mi mama-mama—, otra sin tilde y con dos emes —mi
mama-tia-objeto-de-toda-mi-admiracion-ycarifio, 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 mafiana en la ducha y
quedarse ahi tirada mientras el agua no para de mojarla; a permanecer inmovil, desnuda, entregada a
la caida sin ninguin 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.

ilegible, alo intraducible! Fn el silencio no estan escritos nuestros miedos. Estdn 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 podemaos.

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
reinventarnos. Sacudirnos los miedos o los dolores que tenemos pegados al cuerpo y volver a nacer.
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Todo comenzo6 con un viento atrapado entre el pecho y la espalda. “Algo va a salir mal”, pensé Rita
de Almeida Santos Abreu, mientras lavaba los calzones en la ducha. El lugar: una casa pobre al norte
de Salvador Bahia, Brasil, donde Rita vivia con su tio sordo de un oido. El afio: 1968.

Cosas importantes que pasaron en 1968:

—Earl Ray mat6 a Martin Luther King

—Yoko Ono le escribio una carta de amor a John Lennon, (no se conocian, esta carta se perdié 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
invivible.

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

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

Rita estaba enamorada de Abel pero sabia que Abel no le hacia bien y que si seguia con €l iba a
terminar viviendo con su tio sordo en un cuarto y con Abel y sus cervezas con hielo en el otro,
mientras ella trabajaba todo el dia en un hospital o en un aeropuerto o en un club campestre, trabajo
que la haria llegar siempre tarde a casa hasta olvidarse de sus suefios. Al lado de €l jamas seria una
gran actriz, aunque si la estrella/tesorera del grupo de teatro local que después de su muerte llevaria
su nombre —lo que no estaba mal, pero no era lo que ella queria—. Rita sabia todas estas cosas con la
misma certeza con la que sabia que su nombre era Rita, que el agua del rio sana, que el color del
pasto no siempre es verde. Asi que decidio hacer el amor esa ultima noche con Abel y despedirse de
él 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 él desde la primera vez que
lo vio cerca a la playa, cuando Abel abrazé su cintura y le dijo No te vayas, quédate conmigo.

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

Joao obtuvo el mismo nombre que su tio abuelo sordo, la misma mala suerte en el amor que Rita y el
mismo gusto por la cerveza con hielo que Abel, aunque jamas lo conocid. Ella se neg6 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 enter6 de que tenia un hijo y pas6 muchas noches frente a la casa de ella,
borracho, gritando: “Yo soy tu papa. jESTE SENOR DE ACA AFUERA ES TU PADRE!”

Cuando Joao le pregunté a su mama si lo que decia el borracho era cierto, Rita se limit6 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 murié, Rita empaco sus cosas, tomo 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 pegd

en la puerta de la casa un papel que decia:
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El dia de su cumpleafios numero veintiuno Joao sali6 de su casa, listo para presentar en la
universidad una de las teorias cientificoemocionales en las que invertia todas las horas muertas, todas

las noches frias de junio al lado de su madre mientras ella repasaba libretos en voz alta.



AlIO, 21 ANOS
NDESPUES



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 monélogos extensos en los que
despotricaba con fervor de la television brasilefia, de los jefes de produccion, del mal aliento de la
protagonista, de la comida de los sets de grabacion y sus efectos en la caida del pelo, de los libretistas
y sus suefios frustrados. Rita no queria ser solamente la actriz secundaria de la telenovela de las siete
de la noche. Rita queria triunfar en Hollywood, ganarse un Oscar, tener una mansion con dos leones
dorados a la entrada. Su motivacion era la insatisfaccion, y la insatisfaccion crénica, 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 pasé.

En el camino a la universidad, sentado en la segunda fila de adelante hacia atras del bus, Joao conoci6
a Aurora.

Aurora tenia 19 afos, le gustaba comer crema de dientes a escondidas y queria ser doctora. Podria
decir que lo que pas6 cuando se vieron fue amor a primera vista, pero eso, ademas de ser un lugar
comun horroroso, constituiria contar solamente la mitad de la verdad. Lo que paso fue esto:

Joao vio a Aurora y se enamor0 de ella. Lo supo porque prefirié 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 llegé a presentar su revolucionaria teoria afectiva, decision de la cual se
arrepentiria para siempre.

Aurora vio a Joao y pensé que podria enamorarse de él. Atin mas: que queria intentarlo.

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

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



LA HISTORIA DE AMOR
Yy DESAMOR DE JOAO
PEDRO DE ALMEIDA
SANTOS ABREU

Aurora siempre pensé 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
enter6 pero no fue capaz de dejar a Aurora. Aurora pensé que el dolor de Joao iba a acercarlo mas a
él pero esto, tristemente, tampoco funciono.

Un dia, en el cumpleafios de su unico 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. Regresé a su
casa y dur6 sentado en el borde de la cama una hora, dos horas, cinco horas. Se quedé inmovil. Solo
podia repasar en su cabeza la imagen de ellos dos besandose frente a él, ellos en medio de un fulgor
de gemidos sutiles, €l en absoluto silencio. La sensacion de que su vida se desvanecia, el temblor en
las rodillas, el dolor sordo, las nauseas, el vértigo. No sabia cuantas horas habian pasado desde que
los vio juntos. Tal vez ocho. Tal vez menos. Cuando llegé a su casa Rita le pregunté que qué sentia y
él le respondio que nada.

No era verdad.
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Joao escribi6 esa carta pero nunca la entregd. No lograba encarnar o transmitir de manera veraz sus
sentimientos. Lloré tanto que pens6 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 él y su cuerpo entero se dieran cuenta de que lo que habia visto era cierto y
asi comenzar a sentir. Entre mas rapido comience el dolor, mas rapido se ira, penso.

Se sent6 a escribir y a escribir y a escribir. Después de dos meses el resultado fue una cancién 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 estbmago y tristeza en el cuerpo.

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

Joao hoy en dia vive en un remoto pueblo de Chile y es millonario gracias a las regalias de la
cancion. Se dice que es famoso en Zimbawe y que alguien, algun dia, hara un documental sobre su
historia que le cambiara la vida a todos menos a él. Un documental que ganara el Oscar que Rita
nunca gano.

TEORIA DEL NO-RETORNO AFECTIVO

ESTUDIO FINAL SOBRE LA PSICOAFECTIVIDAD POSITIVA
Joao Pedro de Almeida Santos Abreu - 21 DE JUNIO DE 1989

Lo mas dificil es comenzar. Después de que el primer paso se ha dado solo hace falta dejarse llevar
por esa fuerza invisible que hala a todos y a todo hacia adelante.

La tendencia natural es crecer, avanzar. Movernos del punto a, al punto 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 estara esperando de nuevo el punto d y después el punto e, el f, g, h, i, j, k, I, m,
n,o,p,q,rs,tuv,w,X,Y,Z.

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

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



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

Fig. Mapa de movimiento armonico simple en las situaciones psicoafectivas del ser humano (DE ALMEIDA SANTOS ABREU, Joao).
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SOPA MAGICA QUE CURA TODOS LOS MALES

(en realidad es solo sopa de pollo con verduras)

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

INGREDIENTES CANTIDADES
Pechuga de pn”u e e s RO S, (R
Rinc-see e e
Sd cemmmmmmmemenmsemameeeeonee oo | pucharadita
Color . B
.ﬂtjo picaclu Finamem:e e Euniclacles
Cebn”a roja picacla Finamente e 1 Uniclac{
Pesite .. e S e TE S
Zanahoria pe|ac|a y cortada en cubos pequeRos ___________ Viiridad
Maiz cl.esg’mnacln R P || -y
e -+ 1/3taza
Habichuela cortada en trozos PeqUeRos oo 1/3 taza
Pimenttn cortado trozos pequefios . _________________ ”4 unidad
Plétano verde mediano pe|ac|n1,-cnrtac|.u en cubos weem=e 112 upidad
Papa crin”a pe|ac|a~,-cnrtac|.a an cubus ______________ 3uuic|ac|es
—Ceim”a |arga e e L SR B ];‘rE uniclacl
—Hn_]as de Eapinaca cortada en tiras  ----------——————————. B unidades
S — i =777 | ramita
—Sa|~l,rpim|'r.1nta ETRTOOTATENsE TS e e S a]gustu

PASQOS

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

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

3. Sacarlay desmenuzarla.

4. Lavar y cortar todos los vegetales.

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

6. Agregar el agua donde se cocino6 la pechuga de pollo.

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



®

que la zanahoria y el platano estén blandos.

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.



GALLETAS DE LOS SENTIMIENTOS

(No se nos ocurrié un mejor nombre)

NOTA: Usar esta receta en caso de:

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

Tener ganas de comer galletas.

Galleta de Mantequilla

INGREDIENTES CANTIDADES
-|"-'13ntequ‘u||aattamperatura amblente: oo 500 gramos
Astcarrelinada ... SR e 417 gramos
-.ﬂuzﬂcarEnpnhu R e SN SRR R ngramns
-Harinacletrign s et e L L s L B GG?gramns

PASOS

Precalentar el horno a 160 C°.

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

Ponds.

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

incorporado.

3. Mezclar la otra mitad del azicar refinada con el azucar en polvo e incorporar a la masa

intercalando con la harina hasta que quede homogénea.
4. Enun mesén limpio, espolvorear un poco de harina.

5. Estirar la masa con un rodillo hasta que quede de un grosor de 0,5 cm. Medirlo con la regla que

todavia guarda en la casa desde que estaba en quinto de primaria.

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

ocurra con un cuchillo.

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

sus galletas.
8. Dejar enfriar.



Icing para glasear la galleta/escribir tus sentimientos en ellas

INGREDIENTES

-Azucar en polvo.
-Leche.
-Colorantes.

PASOS

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

Para glasear la galleta

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

Para escribir sentimientos

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

2. Agregarle el colorante de acuerdo a la decoracién 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 éramos nifios. La segunda: escribir en ellas (con el icing) aquello que lo agobia, que lo
hace llorar sobre la almohada en silencio todas las noches antes de dormir, aquello que no logra
sacarse del pecho, un dolor que tenga instalado en la esquina derecha del estomago 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
.ﬂlerZHEnEO e -----»---.__.Etazas
.ﬂtgua ___,..---,_________.___.-..__----_______4tazas
5 7 Y T N —— 1/4
Pimentlin «cocm=mmmmm e ]frg
Moo o e 2 dientes
Cebn”a|arga_.-.--..-..----- --------- P S ”2
Aceite - - s o R R cucharada
Huevos . ----o--—- - T -3 unidades
Mantequi”a.---- e cucharadita
Sal
PASQOS
PARA EL ARROZ
1. Cortar la cebolla blanca y el ajo finamente y sofreir en una olla con una cucharada de aceite.
2. Afadir el agua, el trozo de pimenton, la cebolla larga y la sal.
3. Agregar el arroz y cocinar a fuego medio.
4. Cuando todo se evapore el agua, tapar, bajar a fuego lento y cocinar por 15 min mas.
5. Una vez abra el arroz, apagar y guardar.
6. Reservar.

PARA LOS HUEVOS




1. Batir los huevos en un bowl y agregar media cucharadita de sal.
2. Enun sartén poner la mantequilla, afiadir los huevos y el arroz.
3. Revolver hasta que todo esté incorporado y humedo pero cocido.
4. Servir y decorar con ingredientes magicos (ver receta abajo).
NGREDIENTES MAGICOS CANTIDADES
;1 COPESEN RSP B S B - - wne-on 2 cucharadas
u?ﬂg'lnre SEEeRnE E-:ucharaclas
P R 1 Dby
Sal oo -==-===-==----= | cucharadita
PASQOS
1. Picar finamente y uniformemente el ajo (en la cocina a esto se le dice brunoise). Pele el jengibre
con la ayuda de una cuchara y piquelo también en brunoise.
2. Fritar el ajo en una cacerola con un poco de aceite hasta que quede de color canela.
3. Retirar del fuego y secar en una hoja de papel absorbente. Procurar que el ajo no se pase de
color porque queda completamente amargo.
4. Repetir el mismo proceso con el jengibre.
5. Una vez frios, mezclar con un poco de sal.



GALLETAS DE CHUNKS DE CHOCOLATE

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

INGREDIENTE CANTIDADES
Reflongs __ cossimdionialnan o o ]1f'r2tazas
Mantequi”a clerreticlaf__ e 156 framos
Huevo .o . ooemmmmmenss e cmmc e ]
I'Llllaini”a_d___ ______ i . Ytaza
Harinacletrigﬂ._._ ------------- s e VR
Bicarbonato s T ]Pimﬂ
Polva de homear TNy |

Sal i e eemmmsmmmm e W oucharadits
Chocolate 53% o semiamargo . __

]QQ framos

PASOS PARA HACER LLAS GALLETAS

1. Mezclar la mantequilla y el azucar.

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

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

4. Anadir chocolate.

5. Congelar la masa y porcionar con una cuchara de helado dependiendo de cuantas galletas quieres.
6. Hornear a 175 C° por 12 minutos aproximadamente.

En casos de depresion severa no dude en convertirlas en sandwich de helado.

PARA ARMAR EL SANDWICH DE HELADO

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



PANQUECAS

6 porciones

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

El corazdn a veces habla a través de antojos.

INGREDIENTES CANTIDADES
Harinacletrigu____ R e |taza
Aicar refinada .- ---oonoomomommeeee . 2 cucharas
Po|».ruc|e harnear- T T S 1J"'E|:u|:|'naraaﬂita
Sa| ____________________________________.._.1f“:?cucharadita
Leche.._. ........ i —————— ceeeeeo_.ltaza
Mantequilla ... oo-eeceo 2 cucharada
Huevo oo . B e i e ]uniclacl
heeite oo lcucharads

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 afiadirla a la mezcla.

Para cocinar las panquecas

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

2. Tapar para que se cocine mas rapido.

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

4. Sirva y acompafie con bananos, arandanos, fresas, crema de chantilli, helado o lo que su estado
de animo le pida.



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 __________cwe-cemceeeeoooo._____ B unidades
HUE‘-"D_--- ceeemrimmmmas 2l Smal san i, .]uniclacl
Aziicar e 2 cucharas
Leche I 2/3 de taza
Cremade leche 1
Vainilla ... emvemseaaaeeennnnnz. Yo cucheradita
Branc]:,- pR T mm s T Vo cucharadita

_________ femm e mmm———— 20uchamc|as

PASOS

NN

11.
12.
13.
14.
15.

Precalentar el horno a 175 C°.

Engrasar un molde tipo ramekin con mantequilla y luego cubrir con azticar granulada.
Cortar el croissant en pequefios trozos iguales y poner en un bowl.

Mezclar la leche, la crema de leche y el azicar 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 afiadir 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 liquido.

Porcionar en los ramekins.

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

Decorar con aztcar en polvo.

Servir frio o caliente acompafiado de salsa inglesa.
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CHEESECAKE SIN HORNEAR

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

INGREDIENTES CANTIDADES
Galletas Macarena_ s e s 4 unidades
Azﬁcar_.- ________ T e, _____Ecuchamclas
Mantequi”a bl it s e B H’rde taza

PASOS

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.

ik =

PARA SERVIR

1. Picar un banano y echarle unas gotas de limon para que no se oxide.
2. Poner un poco de crema de queso.

3. Poner unas rodajas de banano y espolvorear con la galleta.

4. Servir frio.
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GRILLED CHEESE SANDWICH CON PAPAS FRITAS Y BUERRE
BLANC

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

INGREDIENTES CANTIDADES

Pan brioche;‘ruoumr',r sour.-'rmie mmmma ¢ uniclacles

Quesu gruyere .-~ e b unic{acles cle 10

Quesu guuc{a o g g e SR Eunitlacles cle 20 gr cac{ataja&a
Mantequi”a Ymm oo E— cucharaclita

Merme|ac|a cle Cebn”a L R ek 2 cucharaclas

PASOS

1. Cortar el pan y untar una de las tapas con la mermelada de cebolla.
2. Agregar el queso, tapar y poner en la sandwichera.
3. Untar con mantequilla la tapa del pan.

PARA SERVIR:

1. Cortar en sanduche diagonalmente de manera que queden dos pequefios triangulos.
2. Servir en un plato bonito. (Es para usted).
3. Acompafiar con unas papas fritas y beurre blanc

Mermelada de Cebolla

Gebu”a rqjagrancle___, e R T ]Uniclac{
Aceite s RS S _________]cuchara
Sa| e i B e e e s ];‘rzcuchar‘uta
Pairmr: - coiuis suscimmnmmii s F e S S | cuchara
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PASOS

1.

o

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

Anadir la sal.

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

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

Enfriar.

Beurre Blanc
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unas goticas

PASOS

SARE R

Picar finamente la cebolla.

Agregar el vinagre.

Cocinar a fuego medio hasta reducir el vinagre a mas 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.

6. Sazonar con sal, pimienta y unas goticas de aceite de trufa.
PARA SERVIR
1. Acompaiiar con papas fritas



POLLO AL HORNO

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

de todo.
INGREDIENTES CANTIDADES
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PASQOS
1. Precalentar el horno a 230 C°.
2. Secar bien el pollo con una papel de cocina.
3. Machacar el ajo con un poquito de sal y untarselo al pollo por dentro y por fuera.
4. Derretir la mantequilla y bafiar el pollo.
5. Sazonar la parte de adentro del pollo con sal y pimienta y meter seis ramas de tomillo.
6. Poner el pollo en una refractaria con las pechugas hacia arriba y amarrarlo de las patas y alas.
7. Pelar las zanahorias y cortarlas por la mitad.
8. Cortar la cebolla puerro por la mitad.
9. Cortar la cebolla blanca en cuatro trozos.
10. Mezclar las papas con los otros vegetales, sazonar con sal, pimienta, cuatro ramitas de tomillo y

12.
13.

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°.
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