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EL METODO OSMIN

Te estoy viendo. Estas sentado en el sofa de tu casa
bebiendo una jarra de cerveza y convenciéndote de que
va a ser la tltima, pero los dos sabemos que eso es una
gran mentira. ¢Cudantas veces lo has dicho en el Gltimo
ano? Si, te he pillado, y te pillaré cada vez que intentes
engafiarme, porque siempre sé lo que estds pensando.
Ahora dirds: A ver qué me cuenta este loco que se ha cola-
do en mi salon.

No soy un adivino; sé lo que piensas porque ya he
estado en el mismo punto que td, pero no tenia a Osmin
para ayudarme, tuve que hacerlo todo por mi mismo y lo
consegui. ¢Soy yo més que ti? No, rotundamente no, yo
no soy mas que nadie, solo soy un guerrero de la vida, un
luchador que con mucha disciplina consiguié un cuerpo
sano en el que me siento feliz. Ahora quiero compartirlo
contigo, porque sé que ti también puedes.

Sino estds a gusto con tu cuerpo, no puedes sentirte
bien. Ese es mi reto, olvidarnos de tu barrigota, tu celuli-
tis, tu flacidez, los 12 kilos que te sobran, y convertirte en
una persona feliz. Yo no lo era, mi cuerpo empezaba a
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deformarse con el paso de los afios y me atormentaba.
Ese fue mi punto de partida para empezar a aplicar este
método que ya ha ayudado a mucha gente.

Me puse manos a la obra para cambiar mi cuerpo, mi
cabeza, para cambiar mi vida. Queria detener el tiempo,
sentirme eternamente joven, agil y atractivo. Sabia que
nadie me podia ayudar; tenia que ser yo mismo y estaba
dispuesto a conseguirlo. Y asi nacié mi método, el méto-
do Osmin: aprendiendo a conocerme a mi mismo, inves-
tigando, estudiando y con mucha disciplina.

Este es un método de choque en el que conseguiras
resultados muy rapido. No conozco a nadie que siguién-
dolo haya fracasado, y cuando digo a nadie, es ja nadie!
¢Vas a ser ta el primero?

Solo te pido 30 dias. Si no eres capaz de entregarte
cierra este libro, regalaselo a tu cufiado o a tu hermana y
sigue quejandote de la birria de vida que llevas. Ya veris
qué risa te va a entrar cuando veas que tu cuflado es
«el cachas de la familia», tu hermana «la tia buena» y ta el
«chocobola». Yo ya me estoy riendo, jcobarde!

Sé que te arrepentirds si no me haces caso; lo sé por-
que todo lo que te digo mejorara tu fisico y tu calidad de
vida. Asi que sigue leyendo y empieza a sofiar desde hoy
con estos cinco conceptos basicos del método Osmin
hasta que formen parte de ti:

La calle es tu gimnasio.

Agua, pescado y ensalada.

Nada de sexo en 30 dias.

Cree en ti, sé quien ta quieres ser.
No me desafies, te vigilo.

N
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¢Te ha quedado claro? Espero que si, porque estas son
las claves de mi método. Seguro que piensas que estoy
loco y si, lo estoy, pero aunque no lo creas, ti también.
La vida es una locura, un viaje en el que nadie nos ensefia
a controlar nuestro cuerpo ni nuestra mente, por €so te
invito a cambiar. Abandona tu tren y ven a volar conmi-
go, descubrirds un mundo que ni siquiera imaginabas.

En solo 30 dias, con el método Osmin, cambiari tu
fisico y tu forma de pensar y, después, saborearas cada
trago de esa jarra de cerveza con una sonrisa. Pero antes
de comenzar el método tendris que saber como llegué
hasta él y entenderlo. Mi método soy yo, necesito que me
conozcas y te empapes de mi forma de pensar, mi filoso-
fia. Solo asi estaras preparado para la dieta y los entrena-
mientos. Solo asi llegaras a cambiar tu vida.

El método Osmin es un método de choque que vas a seguir
durante 30 dias. Quiero que te hagas una revision médica
antes de que empecemos la dieta y el entrenamiento. Tu
médico te ayudard a conocer tus posibilidades y lo que mas
te conviene. ;No lo olvides!
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EL ORIGEN

Fui un nifio inquieto. Me crie en Cuba entre duras peleas
callejeras admirando a Bruce Lee, el Zorro y Robin Hood.
Queria ser un superhéroe como ellos y me alisté en la
Marina porque alli estaban los hombres mas duros y
asombrosos que conocia. Cuando te entregas al sistema
militar, olvidate de tu familia, de tus amigos y del sexo,
hay que estar al cien por cien al servicio de tus superiores.
Choqué con el sistema y ahi comenzé mi descenso a los
infiernos, aunque, como te habris dado cuenta, no todo
lo que me inculcaron en la Marina cay6 en saco roto.

De un dia para otro me encontré solo, agotado y con
mi espalda cada vez més dolorida y encorvada. Acudi a
todos los médicos de la isla. Tenia un desgaste en la
columna para el que no encontraban solucién y mi desti-
no estaba atado a una silla de ruedas. Cada dia que pasa-
ba mis dolores aumentaban, me habia resignado a pasar-
me el dia en un sofa, dormia demasiadas horas, estaba
engordando, me costaba hasta caminar. ..

Una manana me acordé de lo feliz que era de nifio:
saltaba, corria, competia... jEra el mejor! ¢Qué me habia
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pasado? Yo queria volver a ser aquel chico feliz, volver a
sentirme como un nifo, pero cada dia de mi vida era un
infierno. Me habia abandonado y mi familia estaba resig-
nada. Estaba claro que nadie me iba a ayudar, asi que
empecé a repetir y a obsesionarme con una frase: «Den-
tro de mi est4 la solucidn, solo en mi».

Me cargué de fuerza y sali a la calle a caminar. Cada
dia aguantaba un poco mds; la fuerza para avanzar la
encontraba en sentir como me superaba y me encontraba
mejor conmigo mismo. Si el ejercicio y los entrenamien-
tos habian sido la base m4s s6lida de mi vida, estaba
seguro de que si entrenaba y luchaba volverfan mis ganas
de comerme el mundo.

Empecé a pensar también en qué comia cuando era
nifio. Mi abuela y mi madre basaban nuestra alimenta-
cién en agua, pescado y ensalada, lo que nos mantenia
agiles y despiertos. Abandoné la carne, luego el arroz y
los frijoles; necesitaba bajar peso y sentirme ligero para
rendir en mis entrenamientos.

Fueron meses muy duros en los que todos me tacha-
ban de loco, pero lo consegui. Con mi dieta y mis entre-
namientos volvi a ser el mismo de antes, volvi a sentirme
como cuando era nifio, y converti mi obsesién en mi
método de vida, en la filosofia de Osmin. Ya no habia
vuelta atrds, habia cambiado y tenia que contarselo al
mundo.

Estaba preparado para empezar de nuevo vy, de la
noche a la manana, tomé la decisién de huir hacia delan-
te. Sin despedirme de nadie, me embarqué con cinco
amigos en la aventura mas arriesgada: desafiar el mar en
una barca de plastico y tocar suelo americano.
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Varios dias a la deriva acabaron con el suefio america-
no de dos de mis amigos. Sin embargo, yo estaba conven-
cido de que llegaria, pues habia entrenado duro fisica y
mentalmente para conseguirlo. El gran error del ser
humano es lanzarse a hacer algo sin estar preparado; por
ello —toma nota—, si arriesgas preparate profundamen-
te, ya que solo asi conseguiras vencer cualquier desafio.
Yo, por supuesto, luché y venci. Llegué a Miami el 14 de
abril de 1991 y empezé mi sueno americano.

Asi aprendi la leccién que rige ahora mi vida: nunca
seras nada sin disciplina y orden. Sin trabajo no alcanza-
ras ni la mds minima meta. Con sacrificio y ganas de
superacién el mundo estd a tus pies y tus posibilidades
para alcanzar el éxito son infinitas.

Ya te he contado cémo llegué hasta aqui y ahora te
estoy oyendo: ;Qué lejos estd la biografia de Osmin de la
mia! Yo soy una persona muy normalita, el mayor peligro
al que me he enfrentado han sido los mosquitos del verano
y las aguadillas que me han hecho mis primas.

Ok, tus vivencias y las mias estan separadas por
mucho mds que un simple océano, pero jmiranos! Aqui
estamos los dos, frente a frente, buscando un mismo
objetivo: sentirnos mas felices. En el fondo no somos tan
distintos, ¢verdad?

iPues espabila! Y sigue leyendo, que todavia tene-
mos algunas cosas de que hablar antes de empezar a
movernos.





