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La imaginacién es mds importante que el conocimiento.
ALBERT EINSTEIN
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es lo que hace que la vida sea interesante.

PauLo COELHO

Piensa, cree, suena y atrévete.

WALT DISNEY
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Mi método es una terapia de choque que solo conmi-
go puedes llevar a cabo. Para algunos es una auténtica
locura, pero mi experiencia en el entrenamiento perso-
nal me ha demostrado que es totalmente efectivo.
OsMIN HERNANDEZ
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NOTA DEL AUTOR

iBien! Ya has dado el primer paso para cambiar tu vida, y
eso es lo que espero de ti. Te aseguro que no te arrepenti-
ras, solo tienes que confiar en mi hasta que consigas con-
fiar en ti y entonces... comenzaras a adorarme.
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EL métopo OsmIN

Te estoy viendo. Estads sentado en el soféa de tu casa be-
biendo una jarra de cerveza y convenciéndote de que va a
ser la Ultima, pero los dos sabemos que eso es una gran
mentira. ;Cuéntas veces lo has dicho en el uUltimo afio? Si,
te he pillado, y te pillaré cada vez que intentes engafarme,
porque siempre sé lo que estds pensando. Ahora dirds: A
ver qué me cuenta este loco que se ha colado en mi salén.

No soy un adivino; sé lo que piensas porque ya he es-
tado en el mismo punto que td, pero no tenia a Osmin para
ayudarme, tuve que hacerlo todo por mi mismo y lo conse-
gui. ¢Soy yo mas 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, por-
que sé que tu también puedes.

Si no estds a gusto con tu cuerpo, no puedes sentirte
bien. Ese es mi reto, olvidarnos de tu barrigota, tu celulitis,
tu flacidez, los 12 kilos que te sobran, y convertirte en una
persona feliz. Yo no lo era, mi cuerpo empezaba a defor-
marse 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 na-
die me podia ayudar; tenia que ser yo mismo y estaba dis-
puesto a conseguirlo. Y asi nacié mi método, el método
Osmin: aprendiendo a conocerme a mi mismo, investigan-
do, estudiando y con mucha disciplina.

Este es un método de choque en el que conseguiras
resultados muy rdpido. No conozco a nadie que siguiéndo-
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lo haya fracasado, y cuando digo a nadie, es ja nadie! ;Vas
a ser tu el primero?

Solo te pido 30 dias. Si no eres capaz de entregarte
cierra este libro, regélaselo a tu cufiado o a tu hermana y si-
gue quejandote de la birria de vida que llevas. Ya veras qué
risa te va a entrar cuando veas que tu cuiiado es «el cachas
de la familia», tu hermana «la tia buena» y td el «chocobo-
la». 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 sonar desde hoy
con estos cinco conceptos bésicos 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 tu quieres ser.
No me desafies, te vigilo.

abrwd =

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

En solo 30 dias, con el método Osmin, cambiara tu fisi-
co y tu forma de pensar y, después, saborearas cada trago
de esa jarra de cerveza con una sonrisa. Pero antes de co-
menzar el método tendréds que saber cémo llegué hasta él
y entenderlo. Mi método soy yo, necesito que me conozcas
y te empapes de mi forma de pensar, mi filosofia. Solo asi
estards preparado para la dieta y los entrenamientos. Solo
asi llegaras a cambiar tu vida.
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El método Osmin es un método de choque que vas a se-
guir durante 30 dias. Quiero que te hagas una revision mé-
dica antes de que empecemos la dieta y el entrenamiento.
Tu médico te ayudara a conocer tus posibilidades y lo que
mas te conviene. jNo lo olvides!
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EL ORIGEN

Fui un niflo inquieto. Me crie en Cuba entre duras peleas
callejeras admirando a Bruce Lee, el Zorro y Robin Hood.
Querifa ser un superhéroe como ellos y me alisté en la Mari-
na porque alli estaban los hombres mas duros y asombro-
sos que conocia. Cuando te entregas al sistema militar, olvi-
date 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 habras dado cuenta, no todo lo que me inculcaron
en la Marina cayd en saco roto.

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

Una mafiana me acordé de lo feliz que era de nifio: sal-
taba, corria, competia... jEra el mejor! ;Qué me habia pa-
sado? Yo queria volver a ser aquel chico feliz, volver a sen-
tirme como un nifio, pero cada dia de mi vida era un in-
fierno. Me habia abandonado y mi familia estaba resigna-
da. Estaba claro que nadie me iba a ayudar, asi que empe-
cé a repetir y a obsesionarme con una frase: «Dentro de mi
estd la solucidén, solo en mi».

Me cargué de fuerza y sali a la calle a caminar. Cada
dia aguantaba un poco més; la fuerza para avanzar la en-
contraba en sentir como me superaba y me encontraba
mejor conmigo mismo. Si el ejercicio y los entrenamientos
habian sido la base mas sélida de mi vida, estaba seguro
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de que si entrenaba y luchaba volverian mis ganas de co-
merme el mundo.

Empecé a pensar también en qué comia cuando era ni-
fio. Mi abuela y mi madre basaban nuestra alimentacién en
agua, pescado y ensalada, lo que nos mantenia 4agiles 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 entrena-
mientos volvi a ser el mismo de antes, volvi a sentirme co-
mo cuando era nifio, y converti mi obsesién en mi método
de vida, en la filosofia de Osmin. Ya no habia vuelta atrés,
habia cambiado y tenia que contérselo al mundo.

Estaba preparado para empezar de nuevo y, de la no-
che a la mafiana, tomé la decisién de huir hacia delante. Sin
despedirme de nadie, me embarqué con cinco amigos en
la aventura més arriesgada: desafiar el mar en una barca de
plastico y tocar suelo americano.

Varios dias a la deriva acabaron con el suefo ameri-
cano de dos de mis amigos. Sin embargo, yo estaba con-
vencido de que llegaria, pues habia entrenado duro fisica y
mentalmente para conseguirlo. El gran error del ser huma-
no es lanzarse a hacer algo sin estar preparado; por ello —
toma nota—, si arriesgas preparate profundamente, ya que
solo asi conseguiras vencer cualquier desafio. Yo, por su-
puesto, luché y venci. Llegué a Miami el 14 de abril de
1991 y empezd mi suefio americano.

Asi aprendi la leccién que rige ahora mi vida: nunca se-
rés nada sin disciplina y orden. Sin trabajo no alcanzaras ni
la mas 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 es-
toy oyendo: jQué lejos estd la biografia de Osmin de la
mial 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.
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Ok, tus vivencias y las mias estdn separadas por mucho
mas que un simple océano, pero jmiranos! Aqui estamos
los dos, frente a frente, buscando un mismo objetivo: sen-
tirnos mas felices. En el fondo no somos tan distintos, jver-
dad?

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

12
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3

EL becALoGco pe OsmIN

Cada dia se me ocurren un montén de ideas y eso es por-
que estoy en muy buena forma fisica y mental. El mundo
me descubre mil y una cosas nuevas con las que probar y
ensayar; no le tengo miedo a nada, sé que voy a superar
cualquier obstaculo, ;y ti? A ti no se te ocurre nada de na-
da porque te pasas las horas en el trabajo, ante el ordena-
dor, la tele, las tareas de casa, los nifos, las canas y las ta-
pas... jEres un autdbmata que vive sin pensar! Estas instala-
do en la rutina. Vamos a cambiarlo jyal

Piensa un poco en ello. ;Podras, o eres tan vago que ni
siquiera puedes leer los diez puntos que te propongo? Ima-
gina al cachas de tu cufiado o la tia buena de tu hermana,
que me harén caso en cuanto les regales este libro, y ya ve-
rés como cambias de idea.

Tengo siete sentidos. Los cinco que compartimos y dos
mas: el sexto para vigilarte y el séptimo para saber si me
mientes. Si estuviera a tu lado te romperia la cabeza de tal
forma que no querrias estar tumbado en el sofa. jSoy un ta-
ladro incansable! Pero ahora necesito que me escuches con
atencion y grabes en tu cabeza estos diez puntos en los
que se basan mi pensamiento y mi propuesta de cambio de
vida. Reldjate y piensa, que no te voy a dar otra oportuni-
dad.

13
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1. Jueca

La mayoria de las personas malgastan su tiempo en cosas
que no les interesan, como tragarse todo lo que nos ponen
en la tele o sencillamente sentarse en un sofa a ver pasar la
vida. Pero la pasividad no produce mas que una satisfac-
cion inmediata, que luego hace que te sientas fatal, fatal,
fatal. Solo una minoria es feliz y estd formada por los que
deciden aplicar la imaginacion a su trabajo, a su dia a dia.

Todo lo que necesitas para empezar a cambiar tu cuer-
po y tu mente estd al alcance de tu mano. La edad no es un
obstaculo, solo tienes que adaptar lo que te rodea a tus
posibilidades. Mira a tu alrededor: el salén de tu casa esté
lleno de cachivaches con los que jugar, y no me refiero a la
PlayStation. jPrepérate para improvisar!

¢Qué pasa, no se te ocurre nada? jEstds peor de lo
que pensabal! Si ves una silla y crees que solo vale para sen-
tarse, estds acabado. Con una simple silla puedes conse-
guir un vientre plano, unas piernas de escéandalo y un culo
firme. Y ni te cuento lo que puede ayudar a tu espalda y a
fortalecer tus brazos. Lo Ultimo que se me ocurre hacer
cuando estoy delante de una silla es sentarme.

Ahora es cuando resoplas y piensas: Eso de entrada ya
suena cansado. Ademas, no tengo tiempo. Se me va el dia
entre el trabajo, la familia y dormir. No estoy para llegar a
casa y ponerme a jugar media hora con una silla, no tengo
paciencia. No me lies, Osmin, con ejercicios aburridos.

Ya veo que no tienes paciencia ni ganas de pensar. jSo-
lo era un ejemplo! jUtiliza tu cabezal Yo no resistiria ni diez
minutos haciendo ejercicios con una silla, pero si harfa un
par de estiramientos en ella después de subir a casa la
compra por las escaleras. Se trata de sacar rendimiento fisi-
co a todo lo que haces. Tu excusa de «no tengo tiempo» te
la desmonto en dos segundos, es la excusa de los vagos.

Lo primero que tenemos que hacer es cambiar tu acti-
tud. Parate a observar todo lo que te rodea en casa, en el
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