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Este es un libro basado en mi programa de Salud Fisicay Emocional, Mentalidad Delgada

Es una guia 100% préctica, efectivay facil de aplicar, con gerciciosy g emplos directos a grano, en laque
he volcado toda mi experienciay todo lo que sé sobre como perder peso de forma sana, duraderay
disfrutando mientras lo haces, para que tu también te deshagas para siempre del peso que te sobray te sientas
identificada, satisfechay orgullosa con tu cuerpo y deti misma.

Hasta ahora, te has puesto a dieta muchas veces y sabes que no funciona. Las dietas basadas en lafuerza de
voluntad alalarga no sirven, porque nuestra fuerza de voluntad es limitada. Muchos dicen que es cuestion de
cambiar habitos, y yo estoy de acuerdo.

La cuestion es. ¢Coémo hacerlo?

Esta guia te ensefia paso a paso cOmo generar y sobre todo mantener en el tiempo esos nuevos hébitos, y
cOmo automatizarl os para siempre para dejar de vivir contando calorias.

Tratar de cambiar habitos a base de fuerza de voluntad, sin que estos estén automatizados es sencillamente
agotador. Por eso alalargate cansas y mandas la dieta a tomar viento.

Y tampoco sirve de nada seguir lamentandote, 0 esperar adelgazar como por arte de magia o mediante
pdécimas milagrosas.

Lo que sirve es buscar SOLUCIONES. Soluciones que funcionen a corto, medio y largo plazo. Que atgjen la
raiz de tu relacion amor/odio con lacomida, y que te ayuden a automatizar para siempre los nuevos habitos
adquiridos.

Y paraeso esté escrito este libro.

Deshacerte para siempre del peso que te sobra pasa impepinablemente por construir una mentalidad que te
permita adelgazar sin sufrir. Una mentalidad que se ponga a tu favor, en lugar de sabotear todos tus intentos.

Una Mentalidad Delgada.
Hace cuatro afios la autora, pesaba 16 kg més que ahora. Durante toda su vida hasta entonces habia luchado

por perderlos, y se sentiatriste, frustraday enfadada. Porque durante todos esos afios esa luchano dio
resultados que se mantuvieran en el tiempo.



L e hubiera encantado que alguien, alo largo de sus 33 afios, |e hubiera dicho no sélo o que tenia que hacer
sino cémo debia hacerlo para perder ese peso de unavez por todasy para siempre.

Pero no ocurrio.

Harta de intentos frustrados que se quedaban en papel mojado, de no sentirse identificada en laimagen que
veia cuando se miraba de reojo y con desprecio en el espejo, de subirse con miedo alabasculay de sufrir por
ello, aplicd su formacién en Coaching e Inteligencia Emocional a su relacion tanto con la comida como con
ellamismay con su cuerpo.

Y funciond.

Resultados: 16 kg menos que no havuelto arecuperar. Se deshizo de ellos para siempre.

Y apartir de ahi, todo cambi6. Su autoestima, la confianzaen si misma, la sonrisa con la que se miraba en €l
espejo. Su actitud cambi6, asi que su vida cambi6.

Se dio cuenta de que podia ayudar a muchas personas que estaban pasando por o mismo que habia pasado
ella. Asi nacié Crealia Coach, una plataforma desde la que poder hacerlo.
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About the Author

Soy SilviaValdés, Exploradora de Autoestimay Desarrollo Personal, coach personal y expertaen
Inteligencia Emocional, y tengo dos objetivos: que tu sepas como subir tu autoestima hasta quererte sin
peros, aventurarte avivir y comerte el mundo y como perder peso sin tener que sufrir para ello paraquete
sientas identificada, orgullosay satisfecha de laimagen que ves cuando te miras a espejo.
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