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			A mis follogüers

			porque sin ellos, la Doctora Pérfida no existiría

		

	
		
			

			ADVERTENCIA

			Sobre la comunicación

			La comunicación que he utilizado está dirigida al lector en femenino, porque la mayoría de mis lectores son mujeres y porque me resulta más cómodo expresarme de esta manera. He escrito este libro usando un lenguaje coloquial, como si se lo estuviera contando a una amiga. Pero, por supuesto, la información aquí plasmada es válida para cualquier persona que esté pasando por esta situación, independientemente de su género, sexo u orientación sexual.

			Sobre la intención de este libro

			Las recomendaciones que aquí se muestran son generales, pueden variar en cada circunstancia particular y, de ningún modo, sustituyen una terapia. Este libro no está dirigido a personas que salen de una relación de maltrato o abuso, aunque podría ser de ayuda si se complementa su lectura con una terapia con un profesional, la cual aconsejo siempre en estos casos.

		

	
		
			

			Prólogo

			Como vaca sin cencerro

			Si estás leyendo este libro, es porque seguramente tu relación se fue a tomar viento. Por eso, o porque eres alguno de mis familiares y amigos y has tenido que comprarlo bajo amenazas de morir entre terribles sufrimientos. Si la opción correcta es la primera, sigue leyendo. Si es la segunda, te diré, para tu tranquilidad, que no hace falta que lo leas, basta con que lo compres. Necesito hacerme rica más bien pronto que tarde. Analizando mi situación económica, a ser posible, en los próximos veinte minutos.

			En La flor de mi secreto, una de mis películas favoritas que, si no la has visto, te recomiendo, Marisa Paredes se encuentra atravesando un duelo afectivo de lo más dramático. Su marido, del que está profundamente enamorada, la deja más tirada que una colilla. Y ella busca consuelo en su madre, Chus Lampreave, que, con mucho acierto, le dice que, cuando te separas, te encuentras «como vaca sin cencerro». Esta expresión siempre me ha encantado, porque me parece que ilustra muy bien el concepto. Sientes que tu vida entera se fue al carajo y, aunque objetivamente no sea así, en ese momento, para ti todo se ha ido a la mierda. Te ves a ti misma como en medio de una tormenta de arena, intentando orientarte en plena ventisca y sin GPS. Perdida, sin rumbo y en el lodo.

			Te voy a dar dos noticias, una buena y una mala. ¿Cuál quieres primero? Venga, la mala. No hay modo de que esto pase de forma rápida. No existe nada que vaya a quitar tu dolor inmediatamente, no hay medicina ni bálsamo. No hay técnicas milagrosas. Si alguien te promete un método —o más bien, te lo vende— para que olvides a tu ex en quince días, te está mintiendo como una perra. Lo único capaz de hacer que te olvides de tu ex, de sus recuerdos, que dejes de sufrir y de sentir lo que sientes se llama lobotomía. Pero lo prohibieron hace sesenta años.

			No te voy a edulcorar la realidad, en una ruptura se sufre, irremediablemente. Vas a sufrir más que el hombre lobo haciéndose la cera. Pero la buena noticia es que esto pasará. Aunque ahora te parezca imposible que este dolor desaparezca, lo hará más tarde o más temprano. Lo vas a conseguir igual que yo he conseguido entrar en la talla 38. Otra cosa es que pueda salir.

			En este libro, la Doctora Pérfida —o sea, yo, que no sé por qué hablo de mí en tercera persona como Aída Nizar—, haciendo alarde de una profesionalidad que nunca ha tenido, te acompañará en este duro pero necesario camino de recuperación. Te ayudará a entender por qué te sientes así, de dónde viene tu dolor y qué puedes hacer al respecto. Para ello, va a usar, además de una sabiduría que no le cabe en el útero, la mejor herramienta terapéutica que existe en el mundo: el humor.

			¿Qué es el duelo?

			En una de mis publicaciones en las redes sociales, hablando del duelo por ruptura, alguien comentó: «¿Pero qué duelo ni qué duelo? ¡Ni que se hubiera muerto alguien!».

			No, no es necesario que se muera alguien para pasar por un duelo. El duelo es el proceso a través del cual tu cerebro y tu corazón tiene que asumir, entender y adaptarse a una pérdida que es importante para ti. Tiene que asimilar una nueva realidad, el hecho de que alguien no esté ya en tu vida. Esto puede ser desde —la más habitual y dolorosa— la muerte de un ser querido, hasta una ruptura amorosa, la pérdida de una mascota, de un embarazo que no llegó a término, de un trabajo o, incluso, el embargo de tu casa. Cuando nos referimos a una relación, implica un cambio de rutinas prácticamente total, sobre todo, si compartíais vivienda, amigos y, en ocasiones, hasta trabajo. Yo, por ejemplo, pasé un duelo cuando perdí mi juventud y se me cayeron las tetas. Y hay quien pasa un duelo cuando se queda calvo. No, mentira. Jamás lo superé.

			Vamos a imaginar que un fin de semana cualquiera te dejas liar y decides ir a hacer escalada. No sé en qué momento de enajenación mental piensas que tus aptitudes físicas están a la altura de las circunstancias, pero el caso es que te vienes arriba, te has tomado el triptófano con magnesio de Ana María Lajusticia y estás en todo lo alto. Te crees King Kong en la escena en que trepa el Empire State, cuando, en realidad, pareces más la mona Cheeta puesta de ácido. Te pegas una hostia de las de tener que ponerte el betadine con rodillo y acabas despatarrada viva y enseñando la braga faja. Encima, por no hacer caso a tu madre cuando te dijo que te pusieras ropa interior limpia por si tenías un accidente, en urgencias te ven los calcetines llenos de tomates y la goma de las bragas dada de sí. Diagnóstico: una pierna rota y pérdida parcial de la dignidad. Parcial o tal vez total, si pides una segunda opinión.

			¿Qué haces con una pierna rota? ¿Te vas a correr la San Silvestre Vallecana? Lo normal, en este caso, es que sigas las recomendaciones del traumatólogo, hagas reposo, tomes tu medicación y, cuando te quiten la escayola, vayas a rehabilitación. Cuando esa pierna cure, si lo consideras oportuno, puedes volver a escalar —o igual, mejor no—. ¿Crees que alguien en esa situación te diría: «Venga, anímate, vamos a escalar otra montaña, era una mierda de montaña, no merece tu dolor?». Supongo que no, nadie en su sano juicio te propondría ir a hacer trekking, a patinar o a bailar salsa cubana con una pierna rota. Porque la pierna no va a soldar por cambiar de actitud. Y el dolor que tienes en la pierna no se va a ir porque pases de él, seguirá estando ahí. Si no hacemos esto cuando alguien se abre la cabeza o se rompe un metatarso, ¿por qué sí sucede cuando nos rompen el corazón y estamos jodidos del todo? ¿Por qué pensamos que ese dolor va a desaparecer simplemente ignorándolo?

			El corazón, igual que la pierna, necesita curarse. Hace falta un tiempo, un reposo, para que esos pedazos se recompongan. Por supuesto, va a doler. Y es normal que duela, porque has perdido algo muy valioso para ti. Ojalá fuera tan fácil como cuando te rompes un metatarso, ojalá hubiera unos tiempos y unos plazos que pudiera darte. Quisiera poder decirte: «Haz reposo tres meses, no te tires a nadie en ese tiempo y toma Melasuda Complex cada ocho horas». Pero, amiga, no existe medicina para el mal de amor. Oye, qué cursi me ha quedado. Ignóralo, no he dicho eso.

			Solemos escuchar en la cultura popular frases del tipo «el tiempo todo lo cura», como si para superar la ruptura y dejar de sufrir solo tuviéramos que dejar pasar los días y ya. Como si toda esa montaña rusa de emociones que sentimos fuera una especie de tormenta, que solo tenemos que cerrar las ventanas, hacernos un café y esperar tranquilamente a que pase. El tiempo es fundamental, sin duda, porque no vas a superar la ruptura de una relación en dos días. Pero el tiempo por sí solo no lo cura todo, el tiempo cura los jamones, no a las personas. Si no hay una elaboración del duelo y una gestión de las emociones, podemos pasar meses o años enganchados en ese sufrimiento. Si no trabajas toda esta avalancha de sentimientos, te puede costar más pasar página que a Ramón Sampedro.

			La psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross, que era una tipa muy lista, pero lista de las de sacar notable en plástica, definió las etapas del duelo en cinco:

			• Negación/shock: La realidad nos atiza en la cara y nos negamos a aceptar lo ocurrido. «Esto no está pasando».

			• Negociación: Intentamos recuperar la relación a toda costa y creemos que todo se va a arreglar. «Esto es solo un bache».

			• Rabia: Empezamos a aceptar que la relación ha acabado y surge la ira como respuesta al sentimiento de injusticia. «¿Por qué a mí?».

			• Tristeza: Comenzamos a asumir la pérdida y nuestro cerebro ya está entendiendo que algo muy importante se ha ido y no va a volver, y surge la tristeza. «Aaaaall by myseeeelf...!».

			• Aceptación: Dejamos las emociones atrás y empezamos a afrontar nuestra vida mirando al futuro. En los duelos afectivos hay una última subetapa, que se caracteriza por la neutralización, y es cuando hemos conseguido integrar la experiencia en recuerdos sin que signifiquen nada doloroso para nosotros. Técnicamente, esta última fase ya no formaría parte del duelo en sí, porque, una vez que llega es que, definitivamente, ya lo hemos superado.

			Más adelante, veremos en detalle todas ellas y qué podemos hacer para gestionar mejor cada etapa. Este proceso no es lineal y no es igual para todas las personas. No hay que pasar por todas las fases y no tiene por qué darse en este orden. Además, como cualquier proceso, pueden producirse altibajos, retrocesos y recaídas. Puede ser que un día te encuentres con buen ánimo, otro día seas Calimero y, al siguiente, estés mejor. Y luego vuelves a estar cabreada sin saber muy bien por qué, que abres la boca y se te escapa el fensuí. Un día estás en la fase 2, después, en la 4 y, de nuevo, retrocedes a la 3. Todo esto es completamente normal, tu mente es un tsunami de emociones, así que no debes alarmarte cuando suceda. A lo que sí puedes aprender es a gestionarlo.

			Así que el duelo es el camino de sanación por el que tiene que pasar tu corazón. Camino muy cuesta arriba, a las tres de la tarde y a 40 grados a la sombra, pero camino. Y este es mi pequeño manual de instrucciones.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			BIOQUÍMICA DEL AMOR

		

	
		
			

			1

			Enamoramiento

			El cerebro es algo increíble. Ojalá todo el mundo tuviera uno.

			«Es la fuerza que te lleva, que te empuja y que te llena, que te arrastra y que te acerca a Dios...». No tenemos pruebas, pero tampoco dudas de que Alejandro Sanz estaba al borde del coma diabético cuando escribió semejante cursilada.

			¿Cuando nos enamoramos, nos volvemos gilipollas? Seguramente, si preguntamos a tus amigos, nos dirán que, cuando te enamoraste, estabas para pegarte dos hostias. Todo el día con cara de panoli cuando recibías un mensaje en el móvil, monotemática perdida y más moñas que el Instagram de un gato. No van nada desencaminados. Llámame escéptica, frívola o muy práctica, que tengo carnet de las tres cosas, pero el enamoramiento no es más que una emoción cognitivizada resultado de una combinación de respuestas químicas. Que cuando nos enamoramos nos volvemos más idiotas no lo digo yo, lo dice la ciencia. El enamoramiento y los trastornos psicológicos comparten más cosas en común de las que pensamos.

			La psiquiatra Donatella Marazziti descubrió que, bioquímicamente, no hay ninguna diferencia entre el estado de enamoramiento y el trastorno obsesivo-compulsivo. Actualmente, y tal como plantea el principal manual de psiquiatría, el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales (DSM-5), no podemos afirmar que el enamoramiento sea una condición médica, pero sí lo son todos sus síntomas.

			Alteración perceptiva. No importa si el objeto de tu amor es feo como un kiwi con ojos, tú lo vas a ver con el filtro de belleza activado, con las gafas rosas del amor. ¿Sabes los filtros que se ponen las influencers, que no las reconoce ni su padre? Pues así lo ves tú todo el rato. Y crees, realmente estás convencida de que es guapísimo, fibradísimo y una especie de Adonis al que todas desean. No entiendes cómo no hay hordas de mujeres persiguiéndolo con las bragas en la mano. Aunque a algunos no os guste escuchar esto y lo neguéis por activa y por pasiva, cuando uno está enamorado, ve a su amado mucho más guapo de lo que es en realidad. Recuerdo perfectamente una conocida que hablaba de su novio como si estuviera saliendo con el puñetero Brad Pitt. A pesar de que yo, como psicóloga, soy muy consciente de este fenómeno y ya daba por hecho que seguramente el chico no era para tanto, también sé que los chicos guapísimos existen, y oye, ¿por qué no iba a ser el suyo uno de esos? Por mucho que sean difíciles de ver, hay dioses que, de vez en cuando, bajan a la tierra y nos dan alguna alegría, así que sentía mucha curiosidad por ver al maromo en cuestión. Ella lo definió como «alto, fuertote y guapetón». Lo único indiscutible es que el chico era alto. Por lo demás, era una mezcla entre Alfredo Landa y Arsacio, el de la serie El pueblo.

			Trastorno atencional. «No hago otra cosa que pensar en ti», cantaba Serrat, y es que, cuando nos pillamos por alguien, no pensamos en nada más que en esa persona. Hay una focalización total hacia la pareja, todo el santo día colgada del WhatsApp. A tus amigas las tienes hasta el parrús con el monotema. Te cuesta mantener la concentración en otras cosas, por ejemplo, en el trabajo. Parece que estás abducida. La culpable de que te sientas así es la serotonina, un neurotransmisor que, cuando nos enamoramos, cae en picado haciendo que tengamos pensamientos obsesivos constantes.

			Trastorno ejecutivo. Al haber una alteración del lóbulo frontal, las planificaciones que hacemos son muy poco realistas. Planeáis casaros en Ibiza, en Bali, tener cuatro hijos, fugaros juntos a Brasil y montar un chiringuito de caipiriñas. Promesas que no vais a cumplir ni de coña y que os recomiendo que, la próxima vez, pongáis por escrito. O que guardéis pantallazos. Para poder demandar y sacar algo bueno, por lo menos, aunque sea una compensación económica.

			Impulsividad e hiperactividad. Si a alguien que está enamorado lo cableamos y le hacemos un electrocardiograma o un hemograma, el resultado es que, fisiológicamente, se encuentra al borde de un ataque de pánico. La única diferencia es que lo interpretamos de forma positiva, como si fuera algo deseable. Si sintiéramos todo esto en ausencia de alguna persona a la que se lo pudiéramos atribuir, creeríamos que nos está dando un infarto y que nos va a petar la patata, y llamaríamos al 112 de inmediato. Sin embargo, como todo este chungo nos da cuando nuestro churri nos envía los whatsapp con la berenjena, la interpretación que hacemos es que nos pone como el fogón de las paellas. Ay, el amor.

			A pesar de tener todos los ingredientes para que a una persona enamorada se la pueda diagnosticar como mal de la azotea, la diferencia radica en dos aspectos fundamentales: primero, que es un trastorno necesario para la perpetuación de la especie; y segundo, como dijo la antes citada psiquiatra, «es algo que le pasa a todo el mundo. Si solo el tres por ciento de la población se enamorase, sería considerado un trastorno mental».

			Pero esto no es todo, amiga. Hay otra serie de hormonas y neurotransmisores que se van a poner a meterle caña a tu cerebro desde que esa persona se cruza en tu camino, hasta darle la vuelta a todo tu mundo como un calcetín.

			Dopamina. Puede que sea la más relevante de todas, pues es, por excelencia, la reina del placer y la responsable de los sistemas de recompensa. Que te tumbas en el sofá después de un día agotador, tu cerebro libera dopamina. Que te comes un paquete de Donettes, chute de dopamina. Que te hacen un masaje en los pies, dopamina. Si tienes un orgasmo, bomba dopaminérgica. Y así, en gradiente, podemos poner en el top de liberación de dopamina el consumo de drogas, como la cocaína o los opiáceos. Esta hormona se empieza a liberar cada vez que ves a tu pareja, cada vez que recibes un mensaje o escuchas su voz. Estrecha los lazos entre las personas y hace que no nos ponga nadie más. Da igual si te mandan a organizar un casting de gladiadores, tú solo tienes ojos para él. Nos volvemos mucho menos críticos, convirtiendo en cierta la tan manida frase de que «el amor es ciego».

			Oxitocina. Se conoce como la hormona del apego y se libera para ayudarnos a establecer relaciones monógamas, de la sensación de confort, de hogar, de sentirnos a gusto con alguien; ese sentir que quieres estar con esa persona, solo con esa persona y nadie más. Se activa con el contacto físico: cuando las madres amamantan a sus hijos, cuando nos cogemos de la mano, cuando nos comemos los morros, cuando nos damos un achuchón y, finalmente, en cantidades más grandes, cuando hacemos el baile del conejo con pértiga y tenemos un orgasmo, se activa esta hormona y los lazos se estrechan. El topillo de la pradera, que es uno de los animales con mayores niveles de oxitocina que existen, es de las pocas especies que se emparejan de por vida. Cuando los científicos bloquean los receptores de oxitocina en estos animalillos, estos pasan olímpicamente de la pareja y se van a buscar otra. Vamos, que se van de picos pardos. Así que, si tu ex era un follaor —de la pradera también, como el topillo— y era incapaz de mantener la bragueta cerrada, no seas tan dura con él, tal vez lo que el muchacho tiene es un desequilibrio hormonal de padre y muy señor mío.

			¿Adivinas cuándo se dan los picos más altos de liberación de oxitocina? Sí, has acertado, después de tener un encuentro sexual. Esa liberación masiva es la que hace que, después de echar un casquete, nos pongamos tontorrones y nos den ganas de mimos y abrazos. Curiosamente, se libera de forma mucho más significativa en mujeres que en hombres, lo que puede ser una posible explicación a por qué las mujeres somos más propensas a establecer lazos afectivos con nuestros follamigos y a empezar a sentir cosas por alguien cuando llevamos cuatro polvos. Así que la próxima vez que sientas que te empiezas a enganchar de ese tío al que solo llamabas cuando querías que te pelasen el cebollino, ya sabes a quién echarle la culpa.

			Cortisol. Si la oxitocina es la hormona del confort, de sentirse a gustito, de los abrazos y los mimos, el cortisol es todo lo contrario. El cortisol es la hormona del estrés, la que se ocupa de ponerte mala de los nervios cuando sube una baja la otra. Se activa ante situaciones de alta incertidumbre, sobre todo, al principio de la relación, cuando aún nos estamos conociendo. Muchas veces, he escuchado la frase de «si sientes mariposas, es que es el adecuado». Pues eso es una gilipollez como un templo de grande. Las famosas mariposas de las que tanto hemos oído hablar no son amor, son ansiedad. No se trata de un sexto sentido que nos avisa de cuándo estamos ante la persona correcta, no es Cupido lanzándote flechas directamente a la barriga. Solo es tu cuerpo liberando cortisol ante una situación incierta que te produce ansiedad. Cuando nos encontramos en fases iniciales de la relación, cuando estamos en plena conquista, todo es incertidumbre. Es todo más incierto que el IBEX 35. No sabemos qué siente exactamente el otro, si nos va a corresponder, si va a venir a buscarnos en un caballo alado mientras mata dragones que encuentra a su paso o si, por el contrario, nos va a mandar a cagar a la vía. Nuestro cerebro se encuentra en alerta y se activa el «modo caza». Nos focalizamos en conquistar a esa persona, en conseguir nuestro objetivo. A nivel cognitivo, estamos motivados en conseguir esa «recompensa», conse­guir ese amor. Y, cada vez que nos vemos, que sentimos que nos corresponde y que nos acercamos a recibir nuestro «premio», se libera dopamina, se activa el cortisol y se te encogen las tripas.

			Serotonina. La serotonina es la encargada de muchas cosas, está la pobre full of work, como una influencer haciendo maletas. Una de las tareas que tiene es controlar las funciones cognitivas y generar tranquilidad y control. Y tú dirás: «Pero Antonia, si cuando te enamoras lo que menos haces es controlar». Pues efectivamente. Durante el enamoramiento, la serotonina se va al carajo, baja hasta el sótano y pierde el control de la situación por completo, lo que conlleva que seamos capaces de hacer las mayores gilipolleces de nuestra vida. Perdemos la capacidad de razonar conscientemente y somos incapaces de ver en nuestra pareja defectos gordísimos, aunque nos estallen en la cara. Todas tenemos alguna amiga, o amigo, que ha estado saliendo con el mayor mequetrefe de la historia. Todo el mundo alrededor veía sus defectos, los veías tú, los veía su madre, su vecina, los veía el perro y los veía mi tía. ¿Los veía ella? Pues no. Más ciega que un topo en una sauna.

			Norepinefrina. Es la responsable del efecto montaña rusa. Esta hormona se ocupa del aumento en el ritmo cardiaco, la subida de la presión arterial, que parece que nos esté dando un ictus, que sudemos como Camacho en la banda y que nos pongamos coloraos como un tomate cada vez que aparece nuestro amor. Esa sensación de que estamos a punto de perder la cabeza y esa euforia y nervio­sismo desproporcionado que hace incluso que se desactiven las sensaciones de sueño y hambre, aunque a mí eso de que se me quite el hambre no me ha pasado, la verdad.

			Feniletilamina. Como tal vez ya has adivinado porque tienes el COU, es de la familia de las anfetaminas y es la que se encarga de que todo se viva de forma más intensa. La feniletilamina es como el cilantro en los platos, la sal rosa del Himalaya que hace que todo tenga mejor sabor. Ese plan romántico de hacer un pícnic en el parque, que a mí en cualquier situación me parecería un plan de mierda, gracias a esta sustancia, se convierte en el día más maravilloso de tu vida. La feniletilamina se encuentra en altas dosis en el chocolate, de ahí la tan famosa frase de que el chocolate sustituye al sexo. No sé qué clase de sexo tuvo el que dijo semejante soplapollez, pero o no lo hizo bien o no se lo hicieron por donde él quería. Porque, para igualar los niveles de feniletilamina del sexo comiendo chocolate, tendrías que atracar la fábrica de Willy Wonka hasta el coma diabético. Aunque sí, después de una ruptura, igual comer chocolate ayuda en algo. O comer, en general, lo que sea.

			Así que, entre la dopamina, la oxitocina, la vasopresina, el cortisol y todo este cóctel de neurotransmisores hacen que la experiencia de enamorarse sea absolutamente agotadora. El enamoramiento puede ser para nuestro cerebro la cosa más estresante que hay, es peor que una mudanza. Tanto es así que no es posible estar locamente enamorado durante más de novecientos días. Y esto no lo digo yo, ni lo dice Sabina, lo dice la ciencia. El cerebro tiene tal bombardeo de química, que sería imposible mantenerse en ese estado a largo plazo, nos explotaría la cabeza, nos petaría la patata. Una vez pasados los primeros seis meses, cuando ya se ha conquistado a la persona y la relación empieza a cuajar, la serotonina y la dopamina pasan a recuperar sus niveles normales y, poco a poco, la vasopresina y la oxitocina toman el mando. Aunque la pasión en esta fase sigue siendo alta, la intimidad y el compromiso comienzan a aumentar hasta llegar, aproximadamente, a los tres años, cuando se inicia la fase de desencantamiento.

			Así que, cuando sientas que te estás pillando como una perra, pon el contador a funcionar, porque ese sentimiento, esa montaña rusa y esa cara de tonta redomada que tienes en este momento tienen fecha de caducidad.

			Afortunadamente.

		

	
		
			

			2

			Desencantamiento

			No eres tú, es mi dopamina.

			Entonces ¿qué sucede después de los aproximadamente tres años? ¿Mi relación ha muerto, estoy condenada a dejar de sentir? Pues no exactamente. Aunque el estado de enamoramiento se acabe, y esto es algo que no podemos evitar, el amor es un concepto más amplio que una serie de relaciones químicas. Ya hemos comentado que, para el cerebro, sería imposible vivir enchochado todo el tiempo, porque acabaríamos como las maracas de Machín. Algunos ya lo estamos de forma natural, así que enamorados imagínate el plantel. Es tal el nivel de activación cerebral que resultaría insostenible. A nivel químico, sería como estar metiéndonos rayas de cocaína a todas horas. Y como el cerebro no quiere que nos muramos, poco a poco, va a intentar equilibrar esta situación. Este sentimiento tan profundo y arrebatador de los primeros años va a ir evolucionando a un estado de más calma, dejando paso a otros sentimientos más maduros, pero también, para qué negarlo, más aburridos. Cuando tu pareja se acerca por detrás y te arrima la mazorca a punto de hacer palomitas, el corazón ya no se te acelera como un fandango zapateao ni sientes esa chispa que te hacía sentir tan viva. No te remolinean las tripas cuando lo ves en el WhatsApp «escribiendo».

			Muchas parejas, cuando empiezan a notar esta pérdida de químicos cerebrales, cuando sienten que el subidón ya no existe, tienden a malinterpretarlo. Piensan que están dejando de querer a su pareja. Se dan cuenta de que ya no sienten lo mismo, que sí, que hay amor y la quieren mucho, pero que la ilusión que había al principio y las cosquillitas en la barriga, que no era más que químicos liberados por el cerebro, ya no están. Y no están no porque el amor se haya acabado, sino porque tu mente ha empezado a poner en marcha mecanismos reguladores para que no acabes con el cerebro como un queso gruyer.

			Conocí a una pareja que llevaba cuatro años juntos y había puesto fecha para su boda. Meses antes, ella le confesó que ya no sentía lo mismo que al principio, que la ilusión se había ido y que ya no lo veía de la misma manera. Para colmo, le dijo que había aceptado casarse con él para ver si un proyecto en común conseguía reavivar la llama. Nos ha jodido, claro que no sentía lo mismo. Ni ella ni nadie. Y eso no tiene por qué significar que la relación no funcione. Lo que ocurre es que hay personas que viven constantemente «enamoradas del amor». Necesitan vivir en un eterno cuento de hadas y no son conscientes de que no se puede estar en un estado de encoñamiento perpetuo. Eso no existe, es una quimera. Si lo que buscas es sentir una pasión arrebatadora y esa sensación de que se te hace el coño Pepsicola cada vez que lo ves, y que se mantenga durante años y años, siento decepcionarte, pero no va a suceder. Durará un tiempo, pero luego, conforme empieces a desidealizar a tu pareja, desaparecerá. Y no se puede hacer nada por evitarlo. Tenemos tan interiorizado el concepto del amor romántico de vivir con corazones en los ojos constantemente, que no nos damos cuenta de que no es una opción realista. Si quieres permanecer en un estado de enamoramiento tan intenso como el primer día, en una nube rosa toda la vida, el único secreto es cambiar de pareja cada novecientos días. Día arriba, día abajo.

			Seguro que todos hemos oído hablar de la crisis de los tres años. Que todas las parejas pasan por esa crisis y, si la superan, es mucho más probable que sea una relación duradera y estable. Según la antropóloga Helen Fisher, existe un punto de inflexión en el que la probabilidad de ruptura es alta. Lo que sucede en esa crisis es que, a causa del cambio en la química cerebral, empiezas a ver a tu pareja como es en realidad. Y eso no resulta tan fácil de asimilar. Estamos empezando a pasar del amor pasional al amor compañero, que está más basado en afinidades y en proyectos comunes. Una vez acabada la pasión arrebatadora, es mucho más difícil seguir adelante. La pepita no nos palpita como al principio. La idealización, que al inicio de la relación estaba tan presente, ya se va difuminando y tu príncipe azul empieza a desteñir. Ese «ay, Paco, qué gracioso eres, es que me parto contigo» al cabo de tres años es «Paco, hijo, para ti todo es broma, pareces idiota». Ese hombre que al principio te parecía que se daba un aire a Jason Momoa, ahora empiezas a ver que a quien se parece realmente es a Zapatero. Hasta que un día te despiertas y lo ves recién levantado con el pijama de cuadros rascándose el culo, con el pelo que le empieza a clarear como la raíz de una cebolleta y, media hora después, entras al baño y ves el crocanti que ha dejado en la taza del retrete. Entonces, te das cuenta de que tu caballero an­dante está empezando a convertirse lenta pero inexorablemente en Homer Simpson.

			Lo peor no es que se haya convertido, es que siempre lo fue. Pero tú no lo veías. Porque estabas ciega, lo veías todo con las gafas rosas iridiscentes del enamoramiento. Sin embargo, esa ceguera temporal cumple una función adaptativa. El motivo por el que durante tres años idealicemos a nuestra pareja y la veamos maravillosamente perfecta sin que lo sea en absoluto es porque a la especie le interesa que nos reproduzcamos y permanezcamos juntos el tiempo necesario para tener hijos y criarlos. Si desde el principio viéramos a nuestras parejas con un realismo apabullante, la mayoría de las parejas ni existirían y, mucho menos, tendrían hijos porque nos iríamos con otro a la mínima de cambio. A nuestro cerebro le interesa mantenernos algo ciegos para que cumplamos el objetivo de la reproducción. ¿Habrías tenido hijos con tu ex si lo hubieras visto con los mismos ojos que lo ves ahora? Seguramente no. Yo no solo no habría tenido hijos, sino que le habría sacado un espray de pimienta.

			Pero, incluso en esta fase, la neuroquímica sigue siendo protagonista. Toman el mando moléculas como la oxitocina, que es mucho más tranquila y que, además de ser crucial en la facilitación del parto y la lactancia, es la responsable de establecer lazos afectivos en la pareja. Ese amor pasional y arrebatado del principio se ha convertido en esa sudadera calentita tres tallas más grandes con la que te sientes tan cómoda. Los polvos que echabais hasta hacer fuego por fricción se han transformado en noches de sofá y serie, con los calcetines por encima de los pantalones del pijama. ¿Te acuerdas de la serotonina, que en la fase de enamoramiento descendía y se iba a por uvas? Pues, en esta etapa, recupera sus niveles normales, vuelve poco a poco el raciocinio y empezamos a ver a nuestra pareja de forma mucho más objetiva. Y, en ocasiones, esto significa verlo como un auténtico patán.

			La quÍmica del abandono

			Ya hemos visto que estar cerca de la persona con la que te has encoñado viva hace que tu cerebro emita una serie de neurotransmisores que son increíblemente gratificantes. Estos neurotransmisores son los mismos, agárrate los machos, que cuando tienes un orgasmo potente o te pones de coca hasta las cejas, de ahí que sean poderosamente adictivos. Por tanto, se puede establecer un paralelismo entre el amor y la adicción, puesto que el primero reproduce todas las características de cualquier proceso adictivo: tolerancia, abstinencia y recaída.

			Por eso, cuando se produce la ruptura, tu cerebro tiene que separarse de golpe de estos químicos. Cuando acaba la relación, nuestro malestar no es tanto por la persona que se va, sino por todas las sustancias que tu cerebro deja de producir en su ausencia. Químicamente, es un síndrome de abstinencia en toda regla. Sí, amiga, no eres tonta, estúpida o débil. Eres una yonqui. El Barajas a tu lado es Carlos Ríos. Y, por las pintas que llevabas la semana que rompiste, además parece que vienes de la Cañada Real.

			Esta especie de mono amoroso se interpreta a menudo como que todavía hay amor, que necesitas a tu ex o que quieres volver con él, y eso casi nunca es así. Lo que echas de menos no es tanto a la persona, sino a todas esas sensaciones que te hacía sentir, toda esa química cerebral que ya no está.

			Según estudios realizados sobre las vías neuronales, el duelo de una ruptura consiste, básicamente, en que el cerebro tiene que volver a establecer nuevas formas de conexión, vías diferentes a las que había antes. Se tiene que volver a cablear, realizar conexiones nuevas y otras sendas de placer que no incluyan a tu expareja, y eso requiere mucha fuerza de voluntad por tu parte. Es como un proceso de rehabilitación cerebral y no es algo que vaya a suceder en dos días.

			Durante este periodo de abstinencia, en tu cerebro todavía existen viejas redes neuronales, rutas de recompensa que intentarán buscar el placer inmediato, o más bien, el alivio momentáneo. Esas vías intentarán llevarte a un acercamiento con tu ex, traerán recuerdos a tu mente, sensaciones e incluso olores. En terapia, esto se llama «conductas de búsqueda». Para el cerebro, es muy importante un poco de placer instantáneo, un alivio del dolor de un nanosegundo en el metaverso, aunque sea peor a largo plazo. Se asemeja a como cuando estamos a dieta. Sabemos que, dentro de unos meses, obtendremos una gran recompensa, que es la talla o el peso que queremos alcanzar, pero eso al cerebro le importa un huevo. Solo quiere gratificación de forma rápida, quiere ese dónut glasé que hay en la estantería del Mercadona. Porque el placer que obtienes al comerte el dónut ocurre ahora, es en este momento, solo tienes que alargar la mano y sentir ese sabor dulce y esponjoso. Preferimos un refuerzo breve y rápido que uno más grande al cabo de semanas o meses. Por eso, el cerebro busca agarrarse a los recuerdos positivos que hemos vivido con nuestro ex para aliviar el malestar que siente. Te parece verlo por la calle, escuchas sus audios o sus mensajes en el móvil una y otra vez, hueles su ropa para sentirlo cerca y te desespera notar cómo el olor va desapareciendo poco a poco. Lo que sucede es que tu cerebro, yonqui perdido, está buscando desesperadamente esa dopamina y esa oxitocina que ya no tiene. Y como tu ex ya no está presente, busca esa droguita en las cosas que encuentra que más se le parecen, que también liberan dopamina en menores cantidades. Los recuerdos, hablar con tu ex cuando ya habéis roto, mirar vuestras fotos o escuchar vuestras canciones son la metadona de tu cerebro adicto en ausencia del verdadero origen de esa droga.

			A corto plazo, supone un gran alivio. Cada vez que miras su foto, el cerebro libera un poco de dopamina, solo un poquito. Esa pequeña dosis es su pildorita, su chute de recuerdos felices, que es lo más parecido posible a la metadona del amor. Pero ese alivio de tu cerebro cortoplacista es temporal y no hace más que retrasar tu proceso de curación. Ya que, para tener esa pequeña dosis de anestesia, necesitas volver a lo que te causó dolor en primer lugar. Y este es el mismo ciclo en el que se ven atrapados los adictos.

			Pildoritas de metadona

			Estas conductas de búsqueda pueden resultar adaptativas en otro tipo de procesos de duelo, como, por ejemplo, la muerte de un ser querido. Pueden actuar como una especie de analgésico que hace que la pérdida no se viva de forma tan drástica. Sin embargo, en una ruptura de pareja, es completamente distinto, porque mantener un recuerdo idealizado y distorsionado de tu ex no te ayuda en absoluto a superarlo, más bien todo lo contrario. Estás dándole un espacio en tu vida a una persona que ya no quiere estar en ella o que tú misma has decidido que se vaya. Se convierten en conductas disfuncionales que tienen como objetivo restaurar la pérdida y, de alguna manera, seguir manteniendo un pseudocontacto con tu ex. Es como si tu cerebro se negase a dejarlo marchar y lo mantiene presente en tu mente y en tu vida.

			Veamos cuáles son las conductas disfuncionales más típicas.

			Hablar de él a todas horas

			Estás tan pendiente de tu ex que no solo ocupa tus pensamientos, sino también tus conversaciones. Aprovechas cada oportunidad para dirigir cualquier tema hacia su persona y tus amigos ya ni se sorprenden cuando, de nuevo, te las ingenias para que cualquier cosa sea una excusa para nombrarlo una vez más. Empiezan a comentarte que te notan diferente, que desde que rompisteis has cambiado, lo cual es una forma educada de decirte que te has convertido en un auténtico coñazo. Por supuesto que es normal que quieras desahogarte y los amigos están para eso, además de para iros de fiesta y ayudarte a enterrar cadáveres. Y también es comprensible que una persona con la que hayas compartido muchos momentos de tu vida lleve también asociados muchos recuerdos. Pero de verdad que no es necesario que, cada vez que algo te recuerda a él, lo tengas que nombrar y contar esa historia por enésima vez. Estás con una amiga en un restaurante mexicano y te acuerdas de que él se ponía malísimo con el chile y se lo comentas a tu amiga. Pero eso no queda en un simple comentario, porque también te has acordado de que, una vez, confundió el wasabi con guacamole y casi acabáis en urgencias, y tienes que referir la anécdota a tu amiga de nuevo. Y eso que es la quinta vez que se lo cuentas. Esta semana. Además, te tomas todo lo que hace de forma personal y tienes la necesidad de comentarlo con alguien para ver qué opina. Si te ha dado like a una foto donde salías tú sola, pero no a otra donde salías con un chico monísimo, tú piensas que es porque está celoso. Y seguramente lo que ha pasado es que ni la ha visto. Puede que tu ex publique en sus redes alguna frase ambigua, porque tiene el día tonto, o vete tú a saber por qué motivo, o sube una foto con alguien y tú lo interpretas como que lo hace para provocarte o hacerte daño. De verdad, cállate un mes, no todo lo que tu ex hace tiene que ver contigo. Si publica en las redes «no puedo más», no tiene que significar que está sufriendo por ti y te echa de menos, a lo mejor es que se está cagando.

			Si te cuesta mucho estar sin hablar de su persona, haz el propó­sito de centrarte en él solo durante 15 minutos. Aprovecha ese rato para contar lo que quieras, para desahogarte o para darle vueltas, y luego, para ya. Comparte este propósito con tus amigos para que te ayuden e incluso te digan «basta» cuando llegue el momento. Porque, si depende de ti, puedes estar hablando de él hasta mañana.

			Espiarle las redes sociales

			Pero si hasta Kendall Jenner admitió haberse creado un perfil falso para espiar a su ex en Instagram... Aunque Kendall es como Britney Spears: no sé si cuentan mucho como ejemplo porque están locas del coño. Husmear a ver qué está haciendo la otra persona es bastante habitual, a pesar de que sabemos sobradamente que no nos va a hacer sentir mejor. Y como veas que aparece alguien en sus selfis, una chica nueva que no conoces de nada con la que posa sonriente, más feliz que una termita en el Ikea, se te activa la luz de alarma y aparece la otra vertiente de este comportamiento: ponerte a mirar las redes de su supuesta nueva pareja. O la que te crees que puede ser su nueva pareja, porque tu imaginación no tiene límites. Te pones a tirar del hilo y espiar el perfil de la susodicha en plan ninja, y entras en un pozo sin fondo donde acabas creándote una cuenta de Instagram falsa —con la foto de Britney Spears—, con la esperanza de que te acepte la solicitud y poder meter las narices a tus anchas. Y acabas no solo espiando a la nueva novia, sino al ex de la nueva novia y a los amigos de la nueva novia, y cuando te das cuenta, has agregado como amigo hasta a su tío abuelo. Y lo peor es que no te sientes mejor después de haberlo hecho, porque, cuando vuelves a la realidad, han pasado tres horas y tú estás en el sofá en plan loser con peor cara que los pollos de Simago. Puede que sientas un alivio momentáneo si lo que ves te da una idea de que él está casi o más jodido que tú, pero como veas que se lo está pasando bien y está conociendo a gente nueva, tu ansiedad aumenta. O frenas este bucle o puedes acabar como Spiderman, subiéndote por las paredes.

			No quiere decir que siempre sea un comportamiento preocupante. Entrar de forma puntual a ver el perfil de tu ex es algo normal, a veces, lo hacemos por puro cotilleo o porque estamos más aburridos que la taquillera del teleférico. Pero ¿cómo saber dónde está el límite? Pues depende básicamente de la frecuencia con la que lo hagamos, de la intensidad, de si somos capaces de controlarlo y, sobre todo, de cómo nos sentimos después. No es lo mismo estar en el trono que cambiándole el agua a las albóndigas, y, después de que has visto todas las actualizaciones de Instagram, Facebook y... TikTok, no, porque no te carga, y te has leído hasta las etiquetas del champú, te preguntas «¿qué estará haciendo el mameluco este?», y entras a su perfil a ver si este finde ha estado tan aburrido como tú. Llevar a cabo estas acciones de forma puntual no tiene nada de preocupante. Yo creo que cada persona sabe distinguir perfectamente lo que es algo pasajero de lo que se convierte en una conducta hipervigilante.

			Tienes que saber que este comportamiento es bastante habitual, sobre todo, al inicio de la ruptura, y no quiere decir que exista una dependencia emocional. Vamos, que quien no haya hecho esto alguna vez es más raro que un huevo con cejas. Al no tener a esa persona físicamente en nuestras vidas, buscamos una especie de sustituto virtual. Intentamos a toda costa mantenerlo presente, como una manera de llenar ese vacío. Pero si no cortamos rápidamente esta conducta, sí puede convertirse en algo obsesivo y no te ayudará a cerrar el ciclo. Más adelante, veremos en detalle cómo podemos cortar este bucle.

			Estar pendiente del móvil

			Miras el móvil más que cuando estabais juntos, comprobando si hay un mensaje nuevo o su estado de WhatsApp. Lo miras de reojo, como quien no quiere la cosa, como temerosa de que el móvil te juzgue. Necesitas desesperadamente saber algo de tu ex, si está en línea, si hablando con alguien, si ha conocido a otra persona. Tú que siempre tenías el móvil en silencio, ahora tienes activadas hasta las notificaciones de SMS. Cada vez que recibes una, corres a mirar si se trata de un mensaje suyo. Solo te falta ponerte a esperar en la ventana mientras tocas el arpa por si te envía una paloma mensajera. Esta necesidad de contacto nos perpetúa en una posición obsesivo-compulsiva que, encima, se retroalimenta y siempre necesitamos saber más y más, aunque seamos conscientes de que nos estamos autoflagelando.

			Recrearte en fotos, recuerdos y objetos personales

			Todas las cosas que guardamos de nuestras parejas son como fragmentos materializados de cada momento. Una relación no solo deja una huella emocional, sino también una digital, cantidad de fotos, archivos compartidos, megas y gigas que, si lo tiene que revisar el enano que espía nuestros datos personales, al pobre le da un soponcio. El hecho de negarse a desprenderse de todas esas cosas es completamente natural y es que cuesta cerrar una etapa marcada por tantos momentos. Vuelves a leer una y otra vez las conversaciones de WhatsApp donde hacíais esas coñas que eran tan vuestras o cuando os mandabais fotos en bolingas y acababais más calientes que el queso de un sanjacobo. Es normal que eches de menos esa sensación, esa felicidad, pero volver sobre esos recuerdos una y otra vez hace que no consigas avanzar en la ruptura. Te da miedo enfrentarte al dolor y levantarte un día comprobando que todas esas cosas que simbolizaban vuestra relación ya no están y eso es comprensible. Pero si insistes en permanecer en esa espiral, es muy posible que crezca en ti una obsesión que no te la vas a quitar ni con salfumán.

			Cuando sales de una relación, te llevas contigo algo muy valioso de esa persona y lo agarras muy fuerte, te aferras como un koala a su eucalipto, porque quieres que siga estando cerca de ti para siempre. Pero eso es como que yo me haga vegana, yogui y runner: imposible. Porque esa persona ya no está en tu vida. Así que llega un momento en que tienes que dejarlo ir, porque tu ex debe empezar a formar parte del pasado.

			Tampoco hay que dejarse llevar por impulsos o por la rabia y el dolor, y borrar todas las fotos y todas las conversaciones reduciendo vuestra relación a una triste nada. Todos esos recuerdos son una parte de tu historia y tal vez no es el momento de recrearte en ellos, pero borrarlos sería como arrancarte un brazo. Tómate el tiempo que necesites, pero empieza a marcarte como objetivo hacer esa limpieza. Más adelante, en el capítulo 4.2, veremos cómo podemos llevarlo a cabo.

			Pensamientos obsesivos

			No hay nada como intentar quitarte un pensamiento de la cabeza para que se agarre a tus neuronas como una ladilla al vello púbico. ¿No me crees? Hagamos una prueba. No pienses en Mariano Rajoy con un liguero rosa bailando El chuminero. ¿Qué has pensado? ¡Exacto! Esa imagen ya está ahí y, no te lo puedes quitar y, posiblemente, no lo podrás conseguir en días porque mi maldad no tiene límites. Hacer el esfuerzo por no pensar en algo hace, de forma paradójica, que lo pensemos todo el rato. Y es que nuestra mente conceptual no procesa la palabra «no». Para que nuestro cerebro pueda neutralizar un pensamiento, primero tiene que visualizarlo y luego borrarlo, así que decirle que no piense en algo, le lleva, precisamente, a todo lo contrario.

			Cuando intentamos no pensar y desviar una idea de nuestra mente, nuestro cerebro lo interpreta como que ahí hay un problema que se debe solucionar cuanto antes. Al rechazar un pensamiento que surge en tu cabeza de manera espontánea, le estás dando al cerebro una razón para que crea que eso es algo trascendental. ¿Y qué hace? Traernos ese pensamiento a nuestra mente una y otra vez para obligarnos a resolverlo. Esto es como cuando eras un tierno púber y tu madre te repetía hasta que le dolía la boca que ordenases la habitación, que la tienes tan llena de mierda que te va a dar una triquinosis, y tú intentabas ignorarla a ver si se callaba. ¿Conseguías que tu madre se callara a base de fingir que no estaba ahí? No, ¿verdad? Pues eso.

			Cuando queremos dejar de pensar en algo, la estrategia no consiste en luchar contra esos pensamientos, ya que eso es algo in­controlable y lo único que vamos a conseguir es que se multipliquen, como gremlins en un spa. La estrategia que mejor funciona radica en evitar que se queden y que tomen el mando de tu pantalla mental. Hay que aceptarlos, sin intentar luchar contra ellos, puesto que solo conseguiremos hacerlos más fuertes.

			Descartado el comando de «no pensar», porque tu cerebro no le va a hacer ni puto caso, te voy a presentar unas herramientas para ayudarte a gestionar esos pensamientos obsesivos. Entrenar la mente para que deje de joderte la vida es posible y aunque ya dije que en este libro no encontrarás ninguna fórmula mágica, sí algunas técnicas que te ayudarán a acercarte a tu objetivo.

			Parada de pensamiento. Esta técnica es un clásico. Consiste en darle a tu cabeza una orden mental en el momento en que empiezas a entrar en bucle. Es importante acompañarla de algún gesto y un comando. Por ejemplo, «¡STOP! ¡Para! ¡Basta!». El gesto puede ser una palmada, un golpe en la mesa o algo muy útil, una goma de pollo en la muñeca y darle un pequeño tirón, de manera que pique un poco, pero no mucho.

			De esta forma, logramos cerrar el bucle y salir del pensamiento, de modo que, cuando tu cabeza quiera volver a entrar, ya no sabrá muy bien por dónde estaba. Es como cuando estás pensando en algo y, de repente, te distrae alguna cosa, que luego dices: «¿Qué estaba haciendo yo?». Algo te ha sacado de tu línea de pensamiento y te cuesta volver al camino que estaba llevando tu cabeza.

			Interferencias. Esta es mi favorita y se basa en que nuestra mente es incapaz de mantener el foco de atención en más de una cosa al mismo tiempo. Es como si fuera un cañón de luz, un foco de esos que usa la policía en los interrogatorios en las películas. Si el foco ilumina algo, el resto de los objetos que caen fuera del foco quedan en total oscuridad. ¿No te ha pasado que estás viendo una película y alguien se pone a hablarte, y eres incapaz de prestar atención a las dos cosas a la vez, por más que lo intente? O estás con una amiga en una cafetería y te está contando algo, pero como cotilla de pro que eres, te quieres enterar del chisme de la mesa de al lado y no puedes por más esfuerzos que hagas.

			Así que aprovecharemos esta pequeña limitación de nuestra capacidad atencional para introducir una distracción, algo que haga que el foco cambie de dirección dejando los pensamientos sobre tu ex en un segundo plano. Cada vez que notes que su imagen aparece en tu cabeza, desvía automáticamente tu mente hacia otras cosas que requieran atención, por ejemplo:

			• Buscar todos los coches con matrícula impar.

			• Contar cuántas personas te cruzas que llevan gafas, a no ser que tu ex lleve gafas, entonces no, porque te vuelves a acordar de él y no salimos de la espiral en la puta vida. Entonces, mejor pendientes o reloj.

			• Contar mentalmente de tres en tres. Puedes complicarlo más y contar de tres en tres y, cada vez que llegues a un número múltiplo de tres o que acabe en tres, lo cuentas como un pitido.

			• Contar en números romanos, de adelante hacia atrás, contar de dos en dos o de tres en tres: palito, palito, palito, uve, uve, palito. Claro, para esto no te vale con tener la ESO, debes tener, como mínimo, el BUP y el COU.

			Estas dos técnicas son perfectamente combinables. Cuando empieces a notar que tu ex te viene a la cabeza porque ha pasado un perro caniche que tenía el pelo igual que él, porque estás en el lineal de los huevos en el Mercadona y él era calvo por lo que sea, automáticamente, comando «STOP», toque en la gomita y a contar: tres, seis, nueve, pip, quince, dieciocho, pip...

			Tiempo basura. A pesar de estas herramientas, tu ex sigue dando vueltas por tu cabeza sin GPS ni mapa ni nada, así que démosle un espacio para que deje de aparecer cuando resulta más incómodo. Vamos a reservar un tiempo para estos pensamientos, una franja determinada con un horario —no más de 30 minutos, tampoco te pases— en la que dejaremos que estas ideas indeseables campen a sus anchas. Puedes hacerlo como prefieras: puedes escribir, analizar, tumbarte a pensar con los ojos cerrados, lo que mejor te vaya. Si estos pensamientos aparecen a lo largo del día, les das cita a las 20 horas, que es cuando tienen su espacio reservado. «Ahora no es el momento, idea intrusiva, tendré tiempo para ti más tarde. Horario de atención a pensamientos porculeros de 20 a 20.30».

			¿Qué sucede si un día no puedo ocuparme de mis pensamientos okupas a la hora acordada porque tengo partido de pádel? ¿Puedo dedicar una hora al día siguiente? No, mi ciela, no son Avios de Iberia, no se acumulan. Si hoy no puedes, les das cita para mañana, como en el dentista. Si te propones pensar en tu ex un rato todos los días, llegará un momento en que te sorprenderás al comprobar que ya no lo necesitas, o incluso que se te olvidó, se te pasó la cita con tus propios pensamientos y ni te diste cuenta. Un día, serán las 21 horas y te percatarás que no te ha venido a la cabeza ni un solo momento porque estabas ocupada haciendo cosas más interesantes.

			Aunque creas que estas estrategias se quedan cortas y, por supuesto, no son la panacea y no van a evitar que la imagen de tu ex aparezca en tu cabeza una y otra vez, te acercan poco a poco a tu meta. Si piensas en él 18 horas al día y, gracias a esta técnica, consigues pensar solo 15, ya son tres horas que has ganado. Y esas tres horas dentro de unos días serán cuatro y luego, serán cinco. Son pequeñas batallas a través de las cuales estamos empezando a debilitar las redes neuronales que te lo traían a la cabeza constantemente, espacios que ganas en tu mente para lograr que deje de dar por culo, hasta que, finalmente, desaparezca por completo.

			Entonces, ya tenemos claro que nuestro cerebro necesita de estas pildoritas de metadona, sufre un síndrome de abstinencia bueno, bueno. Pero vamos a dárselas sin involucrar absolutamente nada que tenga que ver con tu ex. Tenemos que buscar nuevas experiencias y personas que desencadenen estas hormonas del bienestar. Igual que el metatarso roto, los corazones también se curan.

			• Recuerda lo que eras antes. Ni naciste el día que lo conociste ni morirás el día que se vaya. Tú ya existías antes de estar con esa persona. Sé que ahora mismo piensas que jamás volverás a ser feliz, que nunca serás la misma, que nunca amarás a nadie igual y todas esas frases melodramáticas. Pero intenta visualizar lo bueno que tenías antes de estar juntos, no lo conocías y estabas bien (claro que, a lo mejor, estabas bien por eso).

			• El deporte libera endorfinas. No son tan potentes como la dopamina, pero constituyen un excelente sustituto. Y, quién sabe, a lo mejor, a fuerza de apuntarte a kick boxing para liberar ese estrés que te nubla la mente, acabas con un cuerpazo que ríete tú de Ana Delia de Iturrondo. Además, por muy mal que te sientas, es probable que, en cuanto empieces a hacer ejercicio, te des cuenta de que tu estado físico es mucho peor que tu estado emocional.

			• Escucha música feliz. Por favor, intenta que sean canciones con más de tres notas musicales, así que evita el trap y el electrolatino. Mantente también alejada de Álex Ubago o Amaia Montero. He dicho feliz, no deprimente.

			• Abraza a tu perrete. Esas adorables bolas de pelo, calentitas y amorosas, son uno de los mayores productores de oxitocina que existen. También el ronroneo de un gato, esa pequeña vibración relajante y arrulladora hace que tus receptores de oxitocina se pongan a funcionar. Y ya sabemos que nuestras mascotas captan cuándo estamos mal, su sola presencia es maravillosamente terapéutica.

			• Practica la terapia ocupacional. Como su propio nombre indica, esto se basa en lo terapéutico que resulta mantenerse ocupado. En lugar de prohibirle algo a nuestra mente, podemos darle alternativas en las que centrarse. Piensa en las cosas que te gustaba hacer antes de conocer a tu ex o si hay algún hobby que te gustaría retomar. Aquello que siempre quisiste hacer, pero nunca encontrabas tiempo, apuntarte a yoga o a clases de salsa. Ver una serie, hacer punto de cruz, podar bonsáis, hacer esculturas con pelotillas de moco... Cualquier cosa que te haga sentir útil y mantenga tu mente centrada en algo que no sea tu ex.
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