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Ín di ce
Ci tas

In tro duc ción

No ta del au tor

1.  EL MÉ TO DO OSMIN

2.  EL ORI GEN

3.  EL DE CÁ LO GO DE OSMIN

1. Jue ga
2. Des bor da tus lí mi tes
3. No me en ga ñes
4. Con fía en Os min has ta que con fíes en ti
5. Mué ve te, mué ve te
6. Grá ba te lo en la men te: tú pue des
7. Su pé ra te
8. Bus ca tu me ta
9. Prohi bi do ce der a la ten ta ción
10. La vic to ria es tá en ti
4.  UNA MI RA DA PRE VIA

¿Có mo te ves?
¿Có mo te ven los de más?
¿Có mo te ve Os min?
¿Có mo te gus ta ría ver tE?
5.  DIS TIN TOS PUN TOS DE PAR TI DA

¿Qué ti po de cuer po tie nes?
Gra sa y mús cu lo
6.  ALGU NAS HE RRA MIEN TAS

Las cla ves del éxi to
Los bue nos acom pa ñan tes
Los lo gros que ob ten drás
7.  LA CA LLE ES TU GIM NA SIO

Ejer ci cios aeró bi cos y anaeró bi cos
Los me dios de trans por te
Tu ca sa
El gim na sio que nun ca cie rra: la ca lle
El tra ba jo
Ex tra chi cas
No te ol vi des
9.  AGUA, PES CA DO Y EN SA LA DA
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Agua
Pes ca do
En sa la da
Me nús lle nos de ideas
Tu cuer po de ci de cuán do co mer
Por la bo ca mue re el pez
10.  VIVIR SIN SEXO Y OTROS OBS TÁ CU LOS

30 días sin sexo
Contró la te
11.  ¡LIS TOS! TU PLAN SE MA NA A SE MA NA

Mis en tre na mien tos
Se ma na 1
Se ma na 2
Se ma na 3
Se ma na 4
Que dan dos días
12.  30 DÍAS, NI UNO MÁS

Ta ba co
Be bi das
Co mi das
El ejer ci cio
El sexo
Mie do al efec to re bo te
Cuán do ha ce Os min su die ta
13.  MIS CLIEN TES EN ES PA ÑA

14.  BUE NAS NO CHES Y BUEN MÉ TO DO

Cré di tos
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Te da mos las gra cias por ad qui rir es te EBOOK
Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra
¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!

Pr óxi mos lan za mien tos
Clubs de lec tu ra con au to res

Con cur sos y pro mo cio nes
Áreas te má ti cas

Pre sen ta cio nes de li bros
No ti cias des ta ca das

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

    
Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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La ima gi na ción es más im por tan te que el co no ci mien to.
ALBERT EINS TEIN

La po si bi li dad de rea li zar un sue ño
es lo que ha ce que la vi da sea in te re san te.

PAU LO COELHO

Pien sa, cree, sue ña y atré ve te.
WALT DIS NEY
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Mi mé to do es una te ra pia de cho que que so lo con mi- 
go pue des lle var a ca bo. Pa ra al gu nos es una au tén ti ca
lo cu ra, pe ro mi ex pe rien cia en el en tre na mien to per so- 
nal me ha de mos tra do que es to tal men te efec ti vo.

OSMIN HER NÁN DEZ



El método Osmin Osmin Hernández

6

NOTA DEL AU TOR

¡Bien! Ya has da do el pri mer pa so pa ra cam biar tu vi da, y
eso es lo que es pe ro de ti. Te ase gu ro que no te arre pen ti- 
rás, so lo tie nes que con fiar en mí has ta que con si gas con- 
fiar en ti y en ton ces… co men za rás a ado rar me.
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1

EL MÉ TO DO OSMIN

Te es toy vien do. Es tás sen ta do en el so fá de tu ca sa be- 
bien do una ja rra de cer ve za y con ven cién do te de que va a
ser la úl ti ma, pe ro los dos sa be mos que eso es una gran
men ti ra. ¿Cuán tas ve ces lo has di cho en el úl ti mo año? Sí,
te he pi lla do, y te pi lla ré ca da vez que in ten tes en ga ñar me,
por que siem pre sé lo que es tás pen san do. Aho ra di rás: A
ver qué me cuen ta es te lo co que se ha co la do en mi salón.

No soy un adi vino; sé lo que pien sas por que ya he es- 
ta do en el mis mo pun to que tú, pe ro no te nía a Os min pa ra
ayu dar me, tu ve que ha cer lo to do por mí mis mo y lo con se- 
guí. ¿Soy yo más que tú? No, ro tun da men te no, yo no soy
más que na die, so lo soy un gue rre ro de la vi da, un lu cha dor
que con mu cha dis ci pli na con si guió un cuer po sano en el
que me sien to fe liz. Aho ra quie ro com par tir lo con ti go, por- 
que sé que tú tam bién pue des.

Si no es tás a gus to con tu cuer po, no pue des sen tir te
bien. Ese es mi re to, ol vi dar nos de tu ba rri go ta, tu ce lu li tis,
tu fla ci dez, los 12 ki los que te so bran, y con ver tir te en una
per so na fe liz. Yo no lo era, mi cuer po em pe za ba a de for- 
mar se con el pa so de los años y me ator men ta ba. Ese fue
mi pun to de par ti da pa ra em pe zar a apli car es te mé to do
que ya ha ayu da do a mu cha gen te.

Me pu se ma nos a la obra pa ra cam biar mi cuer po, mi
ca be za, pa ra cam biar mi vi da. Que ría de te ner el tiem po,
sen tir me eter na men te jo ven, ágil y atrac ti vo. Sa bía que na- 
die me po día ayu dar; te nía que ser yo mis mo y es ta ba dis- 
pues to a con se guir lo. Y así na ció mi mé to do, el mé to do
Os min: apren dien do a co no cer me a mí mis mo, in ves ti gan- 
do, es tu dian do y con mu cha dis ci pli na.

Es te es un mé to do de cho que en el que con se gui rás
re sul ta dos muy rá pi do. No co noz co a na die que si guién do- 
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lo ha ya fra ca sa do, y cuan do di go a na die, es ¡a na die! ¿Vas
a ser tú el pri me ro?

So lo te pi do 30 días. Si no eres ca paz de en tre gar te
cie rra es te li bro, re gá la se lo a tu cu ña do o a tu her ma na y si- 
gue que ján do te de la bi rria de vi da que lle vas. Ya ve rás qué
ri sa te va a en trar cuan do veas que tu cu ña do es «el ca chas
de la fa mi lia», tu her ma na «la tía bue na» y tú el «cho co bo- 
la». Yo ya me es toy rien do, ¡co bar de!

Sé que te arre pen ti rás si no me ha ces ca so; lo sé por- 
que to do lo que te di go me jo ra rá tu fí si co y tu ca li dad de
vi da. Así que si gue le yen do y em pie za a so ñar des de hoy
con es tos cin co con cep tos bá si cos del mé to do Os min has ta
que for men par te de ti:
 

1. La ca lle es tu gim na sio.
2. Agua, pes ca do y en sa la da.
3. Na da de sexo en 30 días.
4. Cree en ti, sé quien tú quie res ser.
5. No me de sa fíes, te vi gi lo.

 
¿Te ha que da do cla ro? Es pe ro que sí, por que es tas son

las cla ves de mi mé to do. Se gu ro que pien sas que es toy lo- 
co y sí, lo es toy, pe ro aun que no lo creas, tú tam bién. La vi- 
da es una lo cu ra, un via je en el que na die nos en se ña a
con tro lar nues tro cuer po ni nues tra men te, por eso te in vi to
a cam biar. Aban do na tu tren y ven a vo lar con mi go, des cu- 
bri rás un mun do que ni si quie ra ima gi na bas.

En so lo 30 días, con el mé to do Os min, cam bia rá tu fí si- 
co y tu for ma de pen sar y, des pués, sa bo rea rás ca da tra go
de esa ja rra de cer ve za con una son ri sa. Pe ro an tes de co- 
men zar el mé to do ten drás que sa ber có mo lle gué has ta él
y en ten der lo. Mi mé to do soy yo, ne ce si to que me co noz cas
y te em pa pes de mi for ma de pen sar, mi fi lo so fía. So lo así
es ta rás pre pa ra do pa ra la die ta y los en tre na mien tos. So lo
así lle ga rás a cam biar tu vi da.
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El mé to do Os min es un mé to do de cho que que vas a se- 
guir du ran te 30 días. Quie ro que te ha gas una re vi sión mé- 
di ca an tes de que em pe ce mos la die ta y el en tre na mien to.
Tu mé di co te ayu da rá a co no cer tus po si bi li da des y lo que
más te con vie ne. ¡No lo ol vi des!
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2

EL ORI GEN

Fui un ni ño in quie to. Me crie en Cu ba en tre du ras pe leas
ca lle je ras ad mi ran do a Bru ce Lee, el Zo rro y Ro bin Hood.
Que ría ser un su perhé roe co mo ellos y me alis té en la Ma ri- 
na por que allí es ta ban los hom bres más du ros y asom bro- 
sos que co no cía. Cuan do te en tre gas al sis te ma mi li tar, ol ví- 
da te de tu fa mi lia, de tus ami gos y del sexo, hay que es tar
al cien por cien al ser vi cio de tus su pe rio res. Cho qué con el
sis te ma y ahí co men zó mi des cen so a los in fier nos, aun que,
co mo te ha brás da do cuen ta, no to do lo que me in cul ca ron
en la Ma ri na ca yó en sa co ro to.

De un día pa ra otro me en contré so lo, ago ta do y con
mi es pal da ca da vez más do lo ri da y en cor va da. Acu dí a to- 
dos los mé di cos de la is la. Te nía un des gas te en la co lum na
pa ra el que no en contra ban so lu ción y mi des tino es ta ba
ata do a una si lla de rue das. Ca da día que pa sa ba mis do lo- 
res au men ta ban, me ha bía re sig na do a pa sar me el día en
un so fá, dor mía de ma sia das ho ras, es ta ba en gor dan do, me
cos ta ba has ta ca mi nar…

Una ma ña na me acor dé de lo fe liz que era de ni ño: sal- 
ta ba, co rría, com pe tía… ¡Era el me jor! ¿Qué me ha bía pa- 
sa do? Yo que ría vol ver a ser aquel chi co fe liz, vol ver a sen- 
tir me co mo un ni ño, pe ro ca da día de mi vi da era un in- 
fierno. Me ha bía aban do na do y mi fa mi lia es ta ba re sig na- 
da. Es ta ba cla ro que na die me iba a ayu dar, así que em pe- 
cé a re pe tir y a ob se sio nar me con una fra se: «Den tro de mí
es tá la so lu ción, so lo en mí».

Me car gué de fuer za y salí a la ca lle a ca mi nar. Ca da
día aguan ta ba un po co más; la fuer za pa ra avan zar la en- 
contra ba en sen tir co mo me su pe ra ba y me en contra ba
me jor con mi go mis mo. Si el ejer ci cio y los en tre na mien tos
ha bían si do la ba se más só li da de mi vi da, es ta ba se gu ro
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de que si en tre na ba y lu cha ba vol ve rían mis ga nas de co- 
mer me el mun do.

Em pe cé a pen sar tam bién en qué co mía cuan do era ni- 
ño. Mi abue la y mi ma dre ba sa ban nues tra ali men ta ción en
agua, pes ca do y en sa la da, lo que nos man te nía ági les y
des pier tos. Aban do né la car ne, lue go el arroz y los fri jo les;
ne ce si ta ba ba jar pe so y sen tir me li ge ro pa ra ren dir en mis
en tre na mien tos.

Fue ron me ses muy du ros en los que to dos me ta cha- 
ban de lo co, pe ro lo con se guí. Con mi die ta y mis en tre na- 
mien tos vol ví a ser el mis mo de an tes, vol ví a sen tir me co- 
mo cuan do era ni ño, y con ver tí mi ob se sión en mi mé to do
de vi da, en la fi lo so fía de Os min. Ya no ha bía vuel ta atrás,
ha bía cam bia do y te nía que con tár se lo al mun do.

Es ta ba pre pa ra do pa ra em pe zar de nue vo y, de la no- 
che a la ma ña na, to mé la de ci sión de huir ha cia de lan te. Sin
des pe dir me de na die, me em bar qué con cin co ami gos en
la aven tu ra más arries ga da: de sa fiar el mar en una bar ca de
plás ti co y to car sue lo ame ri cano.

Va rios días a la de ri va aca ba ron con el sue ño ame ri- 
cano de dos de mis ami gos. Sin em bar go, yo es ta ba con- 
ven ci do de que lle ga ría, pues ha bía en tre na do du ro fí si ca y
men tal men te pa ra con se guir lo. El gran error del ser hu ma- 
no es lan zar se a ha cer al go sin es tar pre pa ra do; por ello —
to ma no ta—, si arries gas pre pá ra te pro fun da men te, ya que
so lo así con se gui rás ven cer cual quier de sa fío. Yo, por su- 
pues to, lu ché y ven cí. Lle gué a Mia mi el 14 de abril de
1991 y em pe zó mi sue ño ame ri cano.

Así apren dí la lec ción que ri ge aho ra mi vi da: nun ca se- 
rás na da sin dis ci pli na y or den. Sin tra ba jo no al can za rás ni
la más mí ni ma me ta. Con sa cri fi cio y ga nas de su pe ra ción
el mun do es tá a tus pies y tus po si bi li da des pa ra al can zar el
éxi to son in fi ni tas.

Ya te he con ta do có mo lle gué has ta aquí y aho ra te es- 
toy oyen do: ¡Qué le jos es tá la bio gra fía de Os min de la
mía! Yo soy una per so na muy nor ma li ta, el ma yor pe li gro al
que me he en fren ta do han si do los mos qui tos del ve rano y
las agua di llas que me han he cho mis pri mas.
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Ok, tus vi ven cias y las mías es tán se pa ra das por mu cho
más que un sim ple océano, pe ro ¡mí ra nos! Aquí es ta mos
los dos, fren te a fren te, bus can do un mis mo ob je ti vo: sen- 
tir nos más fe li ces. En el fon do no so mos tan dis tin tos, ¿ver- 
dad?

¡Pues es pa bi la! Y si gue le yen do, que to da vía te ne mos
al gu nas co sas de que ha blar an tes de em pe zar a mo ver nos.
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EL DE CÁ LO GO DE OSMIN

Ca da día se me ocu rren un mon tón de ideas y eso es por- 
que es toy en muy bue na for ma fí si ca y men tal. El mun do
me des cu bre mil y una co sas nue vas con las que pro bar y
en sa yar; no le ten go mie do a na da, sé que voy a su pe rar
cual quier obs tá cu lo, ¿y tú? A ti no se te ocu rre na da de na- 
da por que te pa sas las ho ras en el tra ba jo, an te el or de na- 
dor, la te le, las ta reas de ca sa, los ni ños, las ca ñas y las ta- 
pas… ¡Eres un au tó ma ta que vi ve sin pen sar! Es tás ins ta la- 
do en la ru ti na. Va mos a cam biar lo ¡ya!

Pien sa un po co en ello. ¿Po drás, o eres tan va go que ni
si quie ra pue des leer los diez pun tos que te pro pon go? Ima- 
gi na al ca chas de tu cu ña do o la tía bue na de tu her ma na,
que me ha rán ca so en cuan to les re ga les es te li bro, y ya ve- 
rás co mo cam bias de idea.

Ten go sie te sen ti dos. Los cin co que com par ti mos y dos
más: el sex to pa ra vi gi lar te y el sép ti mo pa ra sa ber si me
mien tes. Si es tu vie ra a tu la do te rom pe ría la ca be za de tal
for ma que no que rrías es tar tum ba do en el so fá. ¡Soy un ta- 
la dro in can sa ble! Pe ro aho ra ne ce si to que me es cu ches con
aten ción y gra bes en tu ca be za es tos diez pun tos en los
que se ba san mi pen sa mien to y mi pro pues ta de cam bio de
vi da. Re lá ja te y pien sa, que no te voy a dar otra opor tu ni- 
dad.
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1. JUE GA

La ma yo ría de las per so nas mal gas tan su tiem po en co sas
que no les in te re san, co mo tra gar se to do lo que nos po nen
en la te le o sen ci lla men te sen tar se en un so fá a ver pa sar la
vi da. Pe ro la pa si vi dad no pro du ce más que una sa tis fac- 
ción in me dia ta, que lue go ha ce que te sien tas fa tal, fa tal,
fa tal. So lo una mi no ría es fe liz y es tá for ma da por los que
de ci den apli car la ima gi na ción a su tra ba jo, a su día a día.

To do lo que ne ce si tas pa ra em pe zar a cam biar tu cuer- 
po y tu men te es tá al al can ce de tu ma no. La edad no es un
obs tá cu lo, so lo tie nes que adap tar lo que te ro dea a tus
po si bi li da des. Mi ra a tu al re de dor: el salón de tu ca sa es tá
lleno de ca chi va ches con los que ju gar, y no me re fie ro a la
Pla yS ta tion. ¡Pre pá ra te pa ra im pro vi sar!

¿Qué pa sa, no se te ocu rre na da? ¡Es tás peor de lo
que pen sa ba! Si ves una si lla y crees que so lo va le pa ra sen- 
tar se, es tás aca ba do. Con una sim ple si lla pue des con se- 
guir un vien tre pla no, unas pier nas de es cán da lo y un cu lo
fir me. Y ni te cuen to lo que pue de ayu dar a tu es pal da y a
for ta le cer tus bra zos. Lo úl ti mo que se me ocu rre ha cer
cuan do es toy de lan te de una si lla es sen tar me.

Aho ra es cuan do re so plas y pien sas: Eso de en tra da ya
sue na can sa do. Ade más, no ten go tiem po. Se me va el día
en tre el tra ba jo, la fa mi lia y dor mir. No es toy pa ra lle gar a
ca sa y po ner me a ju gar me dia ho ra con una si lla, no ten go
pa cien cia. No me líes, Os min, con ejer ci cios abu rri dos.

Ya veo que no tie nes pa cien cia ni ga nas de pen sar. ¡So- 
lo era un ejem plo! ¡Uti li za tu ca be za! Yo no re sis ti ría ni diez
mi nu tos ha cien do ejer ci cios con una si lla, pe ro sí ha ría un
par de es ti ra mien tos en ella des pués de su bir a ca sa la
com pra por las es ca le ras. Se tra ta de sa car ren di mien to fí si- 
co a to do lo que ha ces. Tu ex cu sa de «no ten go tiem po» te
la des mon to en dos se gun dos, es la ex cu sa de los va gos.

Lo pri me ro que te ne mos que ha cer es cam biar tu ac ti- 
tud. Pá ra te a ob ser var to do lo que te ro dea en ca sa, en el


