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La mayoria de esas personas a las que les encanta dar consejos a los de-
mas empezaran susurrandote con delicadeza algo asi como «Es bueno
que, a pesar de todo, estés aqui» o «Eres perfecta tal y como eres». Yo no
pienso comenzar de esa forma. Hay que tener clara una cosa desde el
principio: hoy es un dia de mierda. Por supuesto que es bueno que estés
aqui, pero apuesto a que preferirias no tener que encontrarte en un dia de
mierda, por muy maravillosa que seas tal y como eres. Y es que en estos
momentos nada es maravilloso. Tu no estés de maravilla. El mundo no es
una maravilla. Asi que jpodriamos dejar de decir constantemente que
todo es maravilloso, por favor? Ahora-nada-es-maravilloso.

;O tal vez si? ;Y si sencillamente el problema es que no te estas esforzan-
do lo suficiente? Ademaés, no todo iba mal con ese tio. En realidad, el pro-
blema no era él, sino tu...

iBastal

Es completamente normal que en los primeros momentos después de una
ruptura te resulte imposible analizar lo ocurrido y que incluso te olvides de
todo lo negativo. Pero habéis cortado. Y lo mas seguro es que tu hayas de-
jado claro que no estés en absoluto de acuerdo con semejante desenlace
(eso suponiendo que alguien se haya interesado siquiera por saber si es-
tabas de acuerdo, claro. En cambio, probablemente ahora mismo TU si
que te interesas por lo que estéd haciendo él y por como lleva la separa-
cién).

Voy a plantearte una sencilla pregunta: jcuéntas veces has pensado hoy en
ese tio? ; Aproximadamente 35.385 trillones de veces? Es normal. En serio,
resulta incomprensible que alguien pueda abandonar a una mujer como

,

tu.

;Quieres saber lo que esté haciendo él ahora? Probablemente, nada. O,
en cualquier caso, nada interesante.

Y no, no es necesario que consultes de nuevo su perfil en Instagram.
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¢Cudntas veces has mirado hoy su perfil en redes sociales?
Anota a continuacién el nimero (aproximado):

En dias como este resulta dificil acabar cualquier tarea. Marca con
una cruz aquello que hayas logrado hacer hoy:

Cepillarte los dientes.

Vestirte.

Tomarte un café.

Tomarte otro café.

Tomarte un café mas.

Tomarte una bebida que no sea café.

Mirar si habia cartas en el buzdn de casa.

ONONONONONONONG

Dejar sobre la mesa las cartas sin abrir.

Por hoy, es suficiente. Tampoco hay que pasarse.

Simplemente para que podamos tener este dato por escrito: ;en
qué dia rompisteis? Anota a continuacién la fecha:

[/
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En 2017, el psicdlogo Guy Winch dio una charla TED realmente apasionan-
te en la que explicéd por qué el dolor que se siente tras una ruptura amoro-
sa es comparable al sindrome de abstinencia que se sufre cuando se dejan
las drogas. Un momento, jlas drogas? Si, las drogas.

Cuando un yonqui quiere combatir su adiccidn, tiene dos opciones: cortar
por lo sano o recurrir a farmacos sustitutivos. Desde el punto de vista bio-
quimico, lo que sentimos cuando alguien nos abandona se parece a lo que
nos ocurriria si dejadsemos de repente la heroina. Vaya, estupendo: asi
que hemos renunciado al tabaco, andamos preocupandonos por mante-
ner un equilibrio entre hidratos de carbono, proteinas y no sé qué méasy
ahora, encima, tenemos que lidiar con esto...

El problema en esta situacién es que también buscamos algo que nos sirva
de metadona. Nuestra droga sustitutiva es la cantidad de recuerdos boni-
tos que compartimos con nuestro ex. Por eso la mayoria nos ponemos
de inmediato a espiarlo por Internet. jAh, no me digas que eso es justo lo
que estés haciendo en estos momentos! Pues que sepas que no eres
la Unica. De hecho, hay quien se pregunta si las redes sociales se inventa-
ron Unica y exclusivamente para que los corazones rotos puedan compro-
bar, protegidos por el anonimato, lo que hacen sus ex. Nuestros padres no
tenian mas remedio que pasar en bicicleta por delante de la casa de sus
antiguas parejas y comprobar sila luz de la vivienda aiin estaba encendida.
O llamar al teléfono fijo y colgar en cuando alguien respondia... Pero bue-
no, eran otros tiempos. Hoy las cosas han cambiado. El espionaje ciberné-
tico es tu chute sustitutivo, y eso no esté bien. Por eso Winch aconseja ha-
cer una lista de todas las caracteristicas de tu ex que no te gustaban o te
sacaban de quicio. Ya que te empefias en recordar, por favor, empieza en-
tonces por todo lo malo. Y dedicale un buen rato.

Ha llegado la hora. Anota en los renglones vacios que encontrarés en la
pagina de la derecha todas las mierdas de ese tio. Todas. Desde su pésimo
gusto a la hora de elegir qué ver en Netflix hasta la insoportable de su ma-
dre. Y, por favor, no te olvides de los bobos de sus amigos, que se pasaban
el dia entero contando chistes que no harian gracia ni a unos nifios de pri-
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maria. Admitelo: si te reias al escucharlos era por pura cortesia. jEra él sin-
cero? jEra una persona en la que se podia confiar? ;O méas bien uno de
esos que se pasan el dia diciendo «Ay, carino, no te pongas asi»? ;Era per-
severante en sus objetivos? ; Cadtico? jFanfarrén?

Ahora, haz una foto con tu mévil a la lista. Cada vez que quieras un chute

de recuerdos, lee esta maldita lista. No hay duda de que los smartphones
se inventaron precisamente para eso.

LA LISTA DE SUS MIERDAS

Anota aqui todas sus mierdas. Todas. jAl cuerno la cortesial
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Esta manana, al despertarte, j qué ha sido lo primero en lo que has pensa-
do? {No me lo digas! jLa paz en el mundo? ;Qué ibas a desayunar?
;Como organizarte para disfrutar de un dia perfecto? Ah, jno? jVenga yal!
iNo puede ser!

Resulta que... jhas pensado en él! Y en que no todo fue tan malo en vues-
tra relacién. En que vivisteis momentos dulces y buenos. Si, desde luego
que los vivisteis, y nadie puede quitértelos. Sin embargo, ahora te estas ol-
vidando de los malos ratos. Es natural que lo hagas. Pero si, también hubo
malas rachas. Es normal que, ahora que te las estés viendo contigo y con
tus recuerdos, las pases por alto. Pero créeme: eso no te va a ayudar en
nada. Seguramente es mejor que busques una solucién intermedia: em-

pieza por analizar aquello que te gustaba, pero no de él, sino de ti cuando
estabas con él. De vosotros dos cuando estabais juntos.

¢ Qué cosas de él te llegaron al corazén?
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¢Dodnde os disteis el primer beso?
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