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El poder del habito Cusia NpUBBIYKH
¢Ya han finalizado las vacaciones? jPues voy a Y mebs yxce 30KOHYUAUCL KAHUKYbI? To20a A
grabar el episodio! 3anuwy anu3o0!
iHola a todos! Soy Oscar, fundador de Mpuset Bcem! A Ockap, ocHoBaTe b
unlimitedspanish.com. Quiero ayudarte a hablar unlimitedspanish.com.
espanol fluidamente. jHablar espanol es mas facil de Al xouy nomoub Tebe roBopUTbL NO-UCMNAHCKM CBOBOAHO.
lo que parece! Solo tienes que usar el material y FOBOPWUTb NO-UCNAHCKM 3TO NPOLLE, YEM KarkeTcA!
técnicas adecuadas. MpocTo ncnonb3yn ageKkBaTHbie MaTepuanbl U
TEXHUKM.

Hoy, en este episodio:
CerogHsa B anusope:
= Voy a reflexionar sobre como utilizar el poder
del habito para poder mejorar tu espafiol. ® A nopaccyXaato o TOM, KaK UCNO0/1Ib30BaTb CUNY
= A continuacion, un exclusivo punto de Vista. NPUBbIYKK, YTOObI YAYYLIUTb TBON UCMAHCKUNA.
= 3aTeM 3KCKN03MBHAA TOYKA 3peHUA.

Recuerda que puedes conseguir el texto de este He 3abyab, YTO MOMKHO MOJIY4UTb TEKCTbI BCEX 3MN30408

www.language-efficiency.com/unlimited-spanish-podcast

iBueno! Estoy otra vez de vuelta de las vacaciones. OtnnyHo! A cHoBa BepHyACcA U3 oTNyCcKa. [1encTBUTENBHO,
La verdad es que como siempre dicen, el tiempo vuela KaK roBoputcsi, Bpems NeTUT He3aMeTHO, Koraa
cuando te diviertes y descansas. pa3B/aeKaelbCca N oTabIXaellb.


http://www.language-efficiency.com/unlimited-spanish-podcast
http://www.language-efficiency.com/unlimited-spanish-podcast
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¢Qué tal tus vacaciones? Bueno, si, estoy asumiendo
gue tu haces vacaciones en verano. Hoy en dia, en la
sociedad actual, todo es mas complejo y flexible.
Ahora mucha gente hace vacaciones en meses que no
son de verano.

Pero también es cierto que muchas personas se pasan
todo el periodo vacacional durmiendo, comiendo y
tomando el sol.

Yo prometo que no he pasado todo el verano
haciendo todo eso, pero de vez en cuando si que he
dormido mas de la cuenta, he comido demasiado y he
tomado el sol en la playa.

Por esta razén estoy un poco mas moreno de lo
habitual.

Bueno, épero sabes lo que es mas importante? Volver
fresco como una lechuga.

Esta expresion de “fresco como una lechuga” significa
estar descansado y con energia. Lechuga es lettuce en
inglés ¢Es una expresion curiosa no?

Por cierto, he mirado en mi lista de podcast y tengo

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

Kak TBom otnyck? Hy, s npegnonarato, YTo Tbl OTAbIXa€elb
netom. Ceityac, B COBpeMeEHHOM 0bOLLEeCTBE, BCE C/IOXKHEe
n

rmbye.

Tenepb MHOrMe Ntoan oTAbIXaeT U He 06A3aTeNbHO B
NeTHMe mecAupl.

Ho BepHO TaK»Ke 1 To, YTO MHOTMe NtoAN NPOBOAAT BECh
OTMYCKHOW Nepunoz, Bbicbinasacb, 06beaasnch 1
3aropas.

A KnAHyCb, YTO HEe NPOBOANA BCE NETO 33 3TUMMU
3aHATUAMM, HO OT C/Iy4anA K CAydato, 4ENCTBUTENBHO, A
cnan 60nblUe NONOXKEHHOrO, Nepeeaan v 3aropan Ha
nnaxe.

Mo 3TOM NPUYMHE A YYTb CMYT/Iee, Yem 0ObIYHO.

Ho, 3Haelb, 4To camoe rnaBHoe? BepHyTbCA CBEXUM, KaK
oryp4uK (canat).

3TO BblpaXKEHME KCBEMKUM, KaK CanaT» 03Ha4YaeT «bbiTb
OTAOXHYBLUMM, SHEPTMYHbIMY. Lechuga 3To canaT-naTyk.
3abaBHOe BblpaXKeHUe, Tak Beab?

KcTatu, A 3arnsiHyn B CBOM CNUCOK MOAKACTOB M HaLLEN
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algunos episodios donde hablo del verano:

= El episodio 18, sobre los veranos en Espaiia.

= El episodio 35, sobre el sindrome
postvacacional.

= O el mas reciente: el episodio 114, donde hablo
de la comida de verano.

Bien, como es el primer episodio de la temporada, me
gustaria reflexionar sobre cémo te puedes beneficiar
al crear habitos que te ayuden con tu espafiol. Lo
primero que tenemos que tener en cuenta, es que la
fuerza de voluntad (willpower en inglés) no es tan
importante como parece. De hecho, es bastante
limitada.

Es imposible hacer algo de forma consistente solo con
la fuerza de voluntad. No estamos diseiiados asi. De
hecho, somos criaturas de habito, y esencialmente
nuestra vida consiste en una suma de habitos.

Por ejemplo, piensa por un momento qué haces
cuando te despiertas por la mafiana. Quizas te cepillas
los dientes, preparas un café y enciendes el movil para
ver qué pasa en las redes sociales.

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

HEeCKOJIbKO 3anNn30408, rae A roBopto O 1eTe:

= 3nusop 18 o nete B UcnaHuwn.

=" 3nm3opa 35 0 NOCT OTNYCKHOM CUHAPOME.

®" | cambin HOBbIN: ann3oA 114, roe A pacckasbiBato O
NeTHeu epe.

MOCKONbKY 3TO NepBbIi 3NN304 Ce30Ha, A Bbl XOTeN
NOPa3MbILLNATL O TOM, KaK MOXHO NOAYYUTb NO/b3Y OT
CO3/J,aHNA NPUBbIYEK, KOTOPbIE MOMOTYT C UCNAHCKUM.
MepBoe, YTO Mbl ALO/IKHbI UMETb B BUAY, YTO CUNA BONIU He
TaK Ba)KHa, KaK KarkeTcs.

Ha camom faene oHa A0OBO/IbHO OrpaHUYeHa.

HeBO3MOXKHO AenaTb YTO-TO NOCTOAHHO NNLWb Ha CUNe
BoAN. Mbl Ana 3TOro He co3gaHbl. B AencTBUTENbHOCTH
Mbl CyLWLEeCTBa NPUBbIYEK U, NO CYTH, HALLA }XU3Hb COCTOUT
N3 CYMMbI NPUBbIYEK.

Hanpumep, 3aaymanca Ha MUHYTKY, YTO Tbl AeNaellb,
Korga npocbinaewbea no yTpam. BepoaTtHo, unctuwb
3ybbl, roToBMLb KOdEe M BKAOYAELW b MOOUNBbHUK, YTOObI
npobexaTbCs No CoLCETAM.
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Déjame que te ponga un ejemplo que ilustra
perfectamente lo que estoy diciendo. Durante afios he
conducido mi coche por las calles cercanas de donde
vivo. Me conozco las calles de memoria.

Un dia el ayuntamiento decidié cambiar el sentido de
algunas de esas calles. Como tenia el habito de
conducir mi coche con los sentidos antiguos, los
primeros dias siempre me equivocaba e iba en sentido
incorrecto. Menos mal que no me vio ningun policia!

A pesar de que yo sabia los cambios de forma
consciente, la fuerza del habito hacia que me
equivocara.

Déjame que te cuente ahora que hago para mantener
y mejorar mi inglés a través de los habitos:

Yo tengo una perrita muy bonita que se llama Nona,
gue por cierto, es la protagonista de una de las
historias de mis cursos.

Como seguro que sabes, los perros necesitan salir de
casa unas tres veces al dia. Cuando preparo a Nona
para salir, sin pensar, me pongo mis auriculares
(earphones en inglés) y pulso play. Inmediatamente

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

Mo3BONb MHE MPUBECTM NPUMEP, KOTOPbIM NPEKPACHO
UNNIOCTPUPYET TO, O YEM A roBopto. fogamm a Boann
MaLUUHY Mo 6An3NeKawmm yamuam, rae a *Kmey. A 3Hato
3TN YAULbI HAaU3YCTb.

OAHaXAbl M3pUA pelnia U3SMeHUTb HanpasaeHne
ABUXKEHUA NO HEKOTOPbIM M3 HMX. TaK KaK y MmeHs bbina
CTapas NPuUBbIYKA, NepPBble AHWN 5 NOCTOAHHO owmnbanca un
exan B HeBepHOM HanpasneHuun. Cnasa bory, YUTo MmeHA He
BUAENN nonmuenckue!

HecmoTps Ha To, 4YTO A 3HaN 06 U3MEHEHUAX Ha
CO3HaTe/NIbHOM YPOBHE, CUNA MPUBbIYKM 3aCTaBAANa MEHA
owwubaTbcA.

A ceityac no3Bo/ib MHe Tebe paccKasaTb, YTO A Aenato
4yTObObI NOAAEPKMBATL M COBEPLUEHCTBOBATH CBOM
aHT/IMACKNIA C MOMOLLbIO NPUBBLIYEK: Y MEHS eCTb OYEHb
KpacuBana cobauka, KoTopyto 30ByT HoHa, KoTopas,
KCTaTW, FepONHA O4HOMO N3 YPOKOB MOMX KYPCOB.

Al yBEepEH, YTO Tbl 3Haelb, YTO cobakam HYXKHO BbIXOAUTb
n3 OMa NPUMepHO TpK pasa B AeHb. Koraa A rotosno
HoHy K nporynke, A He 3aA4yMbIBasiCb HAA4EBAK HAYLLIHUKN
N Haxkmmato play. TyT e 3BYy4MUT ayAUOKHUIa UM NOAKACT
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suena un audiolibro o un podcast en inglés. Si no me
gusta lo que escucho, simplemente selecciono otro
contenido.

Lo que es importante es que hago esta accion casi sin
pensar, de forma automatica. Si un dia quiero
escuchar musica o simplemente no escuchar nada, por
supuesto lo puedo hacer, pero ya forma parte de algo
mas consciente y pensado.

Esto lo acostumbro a hacer también cuando conduzco
el coche, ya que tengo conexion bluetooth y mi movil
se conecta de forma automatica. Asi voy acumulando
horas de escucha.

Recientemente calculé el nUmero total de horas que
he escuchado inglés con este método. El resultado es
de mas de 2000 horas. ¢Te imaginas escuchar espafiol
durante 2000 horas? Bueno, quizas parezca mucho,
pero es un objetivo a largo plazo que puedes
conseguir con buenos habitos.

Hay muchos expertos que te pueden explicar con mas
profundidad que yo como se pueden crear habitos. Yo
te cuento lo que a mi me funciona.

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

Ha aHrMICKOM. ECnv MHe He HpaBMUTCA TO, YTO A CAbILYy, A
BbIOMpato Apyro matepman.

Ba*KHO TO, YTO A COBEpLUA0 3TO AUCTBME NOYTU He
3ayMblBaACb, aBTOMaTUUeCcKU. Ecin ogHaxabl MHe
3axo4eTca NoCAyLWwaTb My3blKy UAU NPOCTO HUYEro
CNnywaTb, i, KOHEYHO, CMOTY 3TO CAEeNaTb, HO 3TO YXKe
ABNAETCA YEM-TO OCO3HAHHbIM U 064YMAHHbIM.

To »Ke camoe A NpuBbIK AenaTtb, Koraa A 3a pyem
MaLLWHbI, NTOCKONIbKY Y MeHS eCTb cBA3b bluetooth, n moi
TenedoH coeanHAETCA aBTOMATUYECKM. TaK A
HaKaNAMBato YacCbl HAC/YLIMBAHMUA.

HepasHoO A nocumTan obuiee KOMYECTBO YacoB
AHTIMMNCKOro, KOTOPOE A HAC/YLWaN TaKUM cnocobom.
Pe3ynbTtaT — 60nee 2000 yacos. MpeacTaBaselwb, CAywaTb
ncnaHckmim B TeyeHme 2000 yacoB? MoKeT, KaxKeTca u
MHOrFO, HO 3TO A0/TOBPEMEHHAA Lesib, KOTOPOWM Thbl
MOeLb A0CTUYb C NPAaBUIbHbIMWN NPUBbIYKAMMU.

EcTb MHOrO 3KcnepToB, KOTOpble moryT, 6bonee rnybokKo,
yem 5, 06BACHUTb Tebe, KaK MOXKHO CO3/,aBaTb MNPUBbLIYKM.
Al pacckaxKy Tebe, yto paboTaeT Ha MHe.
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Primero busco un desencadenante. Esto es un
estimulo que inicia la accidon del habito. En el caso de
sacar a pasear a Nona, es el momento que abro la
puerta y empiezo a caminar. Es una cosa totalmente
automatica.

Para escuchar espafiol, puedes buscar diferentes
momentos durante el dia e intentar identificar
desencadenantes que puedas utilizar.

El truco es crear un nuevo habito a partir de algo que
siempre haces.

A continuacion, légicamente, haces la actividad
propia. Tienes que seguir haciéndolo hasta que se
convierta en algo automatico. Es decir, hasta que
creas un habito.

Un aspecto clave es entender que en los primeros dias
es mas importante crear el habito que hacer mucho.
Por ejemplo, si tu objetivo es escuchar una hora de
espanol todos los dias, no importa si escuchas pocos
minutos siempre que lo hagas cada dia, precisamente,
para crear el habito.

Por ultimo, esta el premio (reward en inglés). Los
expertos dicen que asociar un pequeno premio a la

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

CHayana A uuLy TpUrrep - CTUMYJ1, KOTOPbIN 3anycKkaeT
AEeNCcTBME NPUBLIYKKU. B cnyyae ¢ BbIBOAOM HOHbI Ha
yAnLy, 3TO MOMEHT, KOr4a A OTKPbIBAKO ABEPb M HAUMHAIO
NPOry/Ky. 3TO NOAHOCTbIO aBTOMATMYECKas BeLLb.

Y1obbI cnyuwaTb VICI'IaHCKVIl\/JI, MOXelWb NOUCKATb pa3Hble
MOMEHTbI B Te4eHUne AHA N ONpenennTb Tpurrepsobl,
KOTOpble Tbl MOXKeELWb NCNO/1b30BAaTb.

CDOKyc — C034aTb HOBYO NPUBbLIYKY, OTTA/ZIKNBAACDL OT
4ero-T1o, 4YTo Aenaellb NOCTOAHHO.

3aTem, COOTBETCTBEHHO, COBepLUaellb CO6CTBEHHO
Aencteme. Tbl JOKEH COBEPLUATb €ro NoKa OHO He
NpeBpPaTUTLCA B HEYTO aBTOMAaTMYecKoe. TO ecTb, NoKa He
Co34allb NPUBbIYKY.

KntouyeBoi acnekT — NOHATb, YTO B Nepsble AHW cO34aHue
NPUBbIYKU BaXKHEe, YeM caMo Aenctene. Hanpumep, ecam
TBOSA LEeNb CAYLWaTb MCNAHCKUIA MO Yacy B AeHb, HEBAXKHO
YTO Tbl CAYLIAELLb /UL NO HECKO/IbKY MUHYT, €C/IN Tbl
Aenaellb 3TO eXXeAHeBHO A5 TOro, YTobbl co34aThb
NPUBbIYKY.

HakoHeu, npemua. IKcnepTbl rOBOPAT, YTO CBA3ATb
HebONbLUYIO NPEMUIO C LLeNEBOM AEATENBHOCTbIO,
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actividad nos ayuda a consolidar el habito.

En mi caso, subconscientemente asocio el placer de
caminar con escuchar inglés.

En tu caso, puedes buscar todo tipo de pequefios
premios. Por ejemplo, prepararte una deliciosa taza
de café.

A veces, la misma actividad actia como premio.

Por ejemplo, si realmente te gusta aprender espaiol,
escuchar este podcast o las lecciones de los cursos
puede actuar como premio.

M4ds o0 menos se necesitan unas tres semanas para
crear un nuevo habito. También tienes que tener en
cuenta que es mejor centrarse en crear un habito cada
vez y no varios al mismo tiempo.

Bueno, pues esto es un poco lo que queria comentarte
hoy. iEspero que te haya inspirado para la
consecucion de tus objetivos!

Punto de vista

Perfecto. Ahora vamos a pasar a hacer un pequefo
punto de vista. Asi podras practicar la gramatica de

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

NomMoraeT Ham 3aKpenuTb NPUBbIYKY.

B MOEM cnyyae A NoAco3HaTeIbHO acCOLUUPYIO
YyA0BONbCTBME OT NPOTY/IKM C NPOCAYLINBAHNEM
aHrnIMCKoro. B TBOEM ciyyae, MOKellb NOUCKATb
pa3Horo Buaa Harpagbl. Hanpumep, npurotosb cebe
BKYCHYIO YallKy Kode.

MHorpa cama AeaTeNbHOCTb BbICTyNaeT B PO/IN Harpaapbi.
Hanpumep, ecnun Tebe geincTBUTEIbHO HPABUTCA U3y4aTb
MCNaHCKWUI, CyLaTb 3TOT NOAKACT UM YPOKU U3 KYpCOB,
3TO MOXKET BbICTYNaTb, Kak Npemus.

TpebyeTcs okono 3 Heaenb, YTobbl cO34aTb HOBYHO
NPUBbLIYKY. TaK¥Ke HYXKHO MMETb B BMAY, YTO /lyylle
$OKycMpoBaTbCA Ha OAHOM NPUBbIYKE 3a pPas, a HE Ha
HECKO/IbKMX O4HOBPEMEHHO.

Hy, BOT, 3TO TO HEMHOrO€, YTO 51 XOTeN paccKasaTtb Tebe
ceroaHs. Hapetocb, 4To A Te65 BAOXHOBUA Ha
NOCTUXeHne TBoux uenen!

Toyka 3peHuUs

3ameyaTenbHo. Tenepb AaBan nepenaém K HebonbLion
TOYKe 3peHuns. TaK Tbl CMOXKellb TPEHUPOBATb
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forma intuitiva y sin memorizar nada.

Te voy a contar una misma historia dos veces, pero

cambiando alguna cosa gramatical en la segunda vez.

De esta manera, podras observar cdmo cambia un
cierto aspecto gramatical.

Es una técnica que utilizo de forma intensiva en mis
cursos. Solo tienes que escuchar y disfrutar :)

Pasado, tercera persona

Fernando queria convertirse en el mejor cantante de
opera del mundo, pero estaba muy frustrado porque
nunca encontraba tiempo para practicar.

Un dia escucho el podcast de Unlimited Spanish,
episodio 117 y decidié crear un nuevo habito.

Su idea fue aprovechar el tiempo que tenia cuando iba

en metro a su trabajo. Cada vez que sus pies tocaban
el suelo del vagén, empezaba a cantar.

Los demas pasajeros se quejaban y se tapaban las
orejas con sus manos. A Fernando poco le importaba
la situacion. Solo queria practicar.

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

rPamMmmaTmkKy MHTYUTUBHO N HUYETrO He 3ay4YMBaA.

A pacckaxy Tebe oAHY U Ty Ke UCTOPUIO ABaXKAbl, HO
N3MEHSAA KaKylo-HMOYAb rpamMmaTMUEcKyto AeTab BO
BTOPOM pas. Takum oH6pa3om Tbl CMOXKeLWb HaboaaTb,
KaK MmeHAeTca onpeaenéHHbIM rpaMmaTUYecKUiA acrnekxT.
3T0 04Ha U3 TEXHUK, YTO 1 UHTEHCUBHO MCMO/b3YIO B
CBOMX Kypcax. Tebe Hy»KHO TO/IbKO CAyLWwaTh U Noay4YaTb
YA0BONbCTBUE.

Mpowepglee, TpeTbe AULO

depHaHA0 XOTeN CTaTb NyYLWMM B MUPE ONEpPHbIM
NeBL,OM, HO OH Bbln PaccTPOeH, MOCKONbKY HUKOrAa He
HaxoAuN BpeMs Ha TPEHUPOBKY.

OpaHaxkabl oH yeabiwan nogkact Unlimited Spanish,
ann3og 117 v pewnn co3gaTtb HOBYHO NPUBDBIYKY.

Ero naeei 66110 MCNONb30BATb BPpEMA B METPO, KOr4a OH
exan Ha paboTy. Kaxaplit pas, Korga ero Horm cTynaam Ha
Mo/ BaroHa, OH HauyMHa NeTb.

OcTanbHble naccaxkKnpbl *Xas10BaJIMCb N 3aKPbiBa/IN YLLIN

pyKamn. PepHaHO0 He cMIbHO Becnokomna sTa cuTyaums.

OH xoTen nmuwb TPeHNnpoBaTbCA.
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Cuando se bajaba del metro, como premio para una
buena practica, se compraba una caja de deliciosos
donuts.

Fernando practicaba y practicaba cada vez que iba en
metro hasta que un dia los pasajeros dejaron de
taparse los oidos con sus manos y empezaron a
aplaudirle.

En aquel momento, Fernando supo que se habia
convertido en un gran cantante de opera.

No solamente cantaba bien, sino que, con el
sobrepeso de comer donuts, la transformacion fue
completa.

Ahora, pasado, segunda persona.

Un amigo de Fernando recuerda la historia y afiade
algunos comentarios.

Fernando, recuerdo que querias convertirte en el
mejor cantante de dpera del mundo, pero estabas
muy frustrado porque nunca encontrabas tiempo para
practicar.

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

Korga oH BbIXoAUA U3 METPO, TO B KayecTBe Harpaabl 3a
XOpOoLWOo NpoBeAEHHOE 3aHATME, OH NOKyMan cebe
KOPOBKY BKYCHbIX MOHYMKOB.

depHaHA0 3aHMMANCA W 3aHMMANCA KaXKabl pas, Korga
exan B MeTPO [0 TeX NopP, NOKa OAHaXKAbl MaccaXupbl
nepecTann 3aKpbiBaTb cebe ywn pykamu 1 Havyanu
annoAupoBaTh.

B TOT MOMeHT ®epHaHA0 y3Has, YTO CTa BEIMKUM
OonepHbIM NEBLIOM.

OH He npocTo xopowo nen. C n3bbITO4HbIM BECOM OT
noeaaHusa NOHYMKOB, TpaHCcPopmauma bbina NONHON.

Tenepb npolweaLiee, BTOpoe AULO.

Apyr ®epHaHA0 BCNOMUHAET UCTOPUIO U A0baBASAET Koe-
Kakne KOMMeHTapuu.

CDepHaHp,o, A MOMHIO, KaK Tbl XOTe€/1 CTaTb y4lLMUM B MUpe
onepHbIM NeBLOM, HO Tbl 6bIn PacCCTpoOEeH, MOCKOJIbKY Tbl
HUKOr4a He Haxo4aunn BpemMAa Ha TPEHUPOBKY.
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Un dia escuchaste el podcast de Unlimited Spanish,
episodio 117 y decidiste crear un nuevo habito. (A
gué es un buen podcast?

Tu idea fue aprovechar el tiempo que tenias cuando
ibas en metro a tu trabajo. Cada vez que tus pies
tocaban el suelo del vagén, empezabas a cantar. ¢No
podias practicar en la ducha como todo el mundo?

Los demas pasajeros se quejaban y se tapaban las
orejas con sus manos. jPobres! A ti poco te importaba
la situacion. Solo querias practicar.

Cuando te bajabas del metro, como premio para una
buena practica, te comprabas una caja de deliciosos
donuts. ¢ No podias comprarte fruta o algo mas
saludable?

Practicabas y practicabas cada vez que ibas en metro
hasta que un dia los pasajeros dejaron de taparse los
oidos con sus manos y empezaron a aplaudirte.

En aquel momento, supiste que te habias convertido
en un gran cantante de 6pera. No solamente cantabas
bien, sino que, con el sobrepeso de comer donuts, la

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

OpaHaxkabl Tbl yeabiwan nogkact Unlimited Spanish,
ann3og 117 n pewnn co3gaTb HOBYHO NPUBbLIYKY. OTO Bedb
XOpoLuni noakact?

TBOA naes 3akAYanacb B TOM, YTObbl NCNONL30BaTb
BpeMs B MeTPO, Koraa Tbl exas Ha paboTy. Kaxabiii pas,
Korfaa TBOW HOMM CTYNa/siv Ha NOJ BaroHa, Tbl HAYMHaN
neTb. Tbl, YTO, HE MOT TPEHMPOBATHLCA B Aylle, Kak Bce?

OcTanbHble NaCcCa*KMPbl ¥KaI0BaIUCh 1 3aKPbIBaIN YLLUM
pyKamu. begonaru! Teba He Bo/IHOBaNa 3Ta cUTyaLmA.
Tbl XOTeN TO/IbKO TPEHNPOBATHLCA.

Koraa Tbl BbIXOAMA U3 METPO, TO B KAYecTBe Harpasbl 3a
XOPOLLYH TPEHUPOBKY, Tbl MOKYNan cebe KOpobKy
BKYCHbIX MOHYMKOB. He mor Kynutb cebe GpyKTOB AN
yero-to 6onee 340p0BOro?

Tbl 3aHMMaANCA 1 3aHUMANCA KaXKabIA pas, Koraa exan B
MEeTPO A0 Tex Nop, NOKA O0AHaXKAbl NAaCCa*KNpPbl NepecTanm
3aKpbIBaTb cebe ylwm pykamum 1 Havyanm annogmpoBaTh.

B TOT MOMEHT Tbl Y3Han, 41o CTa/1 BEJIMKNUM ONepPHbIM
nesuom. Tbl He NPOCTO XOpOoLwo nen.
C TBOMM M30bITOYHbIM BECOM OT noegaHnA NOHYMNKOB,
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transformacion fue completa.

Felicidades, Fernando, pero ahora es el momento de
crear el habito de perder peso y dejar los donuts de
una vez por todas.

Fantastico. Este es el final de este punto de vista. Te
recomiendo escucharlo varias veces.

Antes de acabar, me gustaria recomendarte El Curso
Magico, un programa que te ayuda a mejorar de
manera decisiva tu espainol hablado.

Encontraras horas y horas de contenido exclusivo con
preguntas y respuestas y puntos de vista. Esta
disefiado para que puedas usar todos los tiempos
verbales del espaiiol. Mas informacion en:

HcnaHckui yepe3 UCTOPUU

TpaHchopmauma 6bina NOJHON.

Mo3apasnsto, PepHaHAO, HO Tenepb camoe Bpems
€034aTb NPUBbIYKY XyAEeTb M 6POCUTb NPUBbLIYKY K
NMOHYMKaAM pa3 U HaBceraa.

OT/IMYHO. DTO KOHew, TOYKK 3peHna. CoBeTyro
NPOCNYLWMBATb €€ HECKOIbKO pas.

Mpexae, 4em 3aKOHYNTb, MHe Bbl XOTe/I0Cb MOCOBETOBATL
Tebe El Curso Magico — nporpammy, 4To NOMOXKET
pPaAnKaNbHO NPOKayaTb TBOW Pa3roBOPHbIA MCMAHCKUM.

Tbl HaMAeLWb HECKONbKO YaCcoB 3KCK/IH03MBHOTO
MmaTepuana c BOnpocamm - oTBETaMU U TOYKAMU 3pPEHUS.
Kypc co3pgaH, 4tobbl Tbl MOT UCMO/b30BaTb BCE
rnaronbHble BpeMeHa McnaHcKoro. bonbwe nHpopmaumnm
Ha:

http://language-efficiency.com/courses/

Perfecto. iNos vemos la semana que viene, y suerte
con los nuevos habitos!

OTAMYHO. YBUAMMCA Ha C/leayoWen Heaene u yaadm c
HOBbIMM NPUBbIYKaMK !
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