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Disclaimer


Este libro no tiene, en absoluto,


un alcance o intención terapéutica.


Es una recopilación anecdótica de


vivencias para que las historias se


vuelvan compañía. Por eso,


recomiendo que si estás viviendo


con el corazón roto —y aplica para


muchas situaciones en la vida, no


solo para el amor romántico—


busques ayuda:


Ir a terapia,


Meditar,


Tener un coach,


Acudir a un guía espiritual,


Aferrarte al dios en el que creas,


Leer los libros de Amalia Andrade


o acompañarte de profesionales de


la salud mental,


La que te sirva para hacer 


el camino más llevadero.
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Amiga,


te regalo un abrazo de mamá
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Querida tú, que hoy sientes el peso de un corazón


roto… estas páginas son para ti.


No hay curita que se pueda pegar, ni ungüentos


para untar, ni brebajes mágicos que sanen de gol-


pe un corazón roto, pero sí puedo asegurarte que


hoy existen estas páginas porque de amor nadie se


muere. Laura Maré, su autora, es mi hija, y desde


que a los 12 años se enamoró por primera vez


(demasiado temprano para mi gusto), empezó a


descubrir que los príncipes no siempre son azules


ni todos los cuentos de hadas tienen final feliz. Y si


ella sobrevivió a más de cinco novios, a intensas


noches de lágrimas y chocolates y hoy tiene el


valor de compartirlo en este libro, yo te garantizo


que tú también vas a poder salir adelante. Créeme:


¡hay vida después de una tusa! Y mi Lauri es hoy


cantautora, porque encontró esa vida… Desde ese


entonces, con cada desilusión amorosa, de ella y/o


de sus amigas —por eso existe el álbum De los amo-


res prestados—, se encerraba en su cuarto con una


Prólogo
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guitarra y empezaba a escribir canciones. Dejaba claro en cada


letra y cada acorde lo mucho que le dolía, porque sí, duele y ¡de


qué forma! Duele que a una la traicionen, la engañen o solo que


ya no la quieran más. Y se pasa por todas las etapas: durante un


mismo día, lo odias y lo amas; quieres llamarlo a rogarle que


regrese o a insultarlo para que se vaya bien lejos; en la mañana,


pierdes toda esperanza, y, por la noche, te vuelves a ilusionar,


pues no ha borrado tus fotos de sus redes. En fin, todos estos


sentimientos son válidos mientras logras asimilar que esa per-


sona ya no estará más contigo. No hay fórmula mágica para vol-


ver a sentirse bien y tampoco tiempos exactos para lograr


recuperarse. Sin embargo, una tusa termina convirtiéndote en


una gran persona, más segura, más empoderada. Con los años,


te darás cuenta de que fue un desamor lo que sacó lo mejor de


ti y te llevó a descubrir tus verdaderos talentos y tus fortalezas.


Si en este instante sientes que se te destroza la vida, después


comprenderás que te hizo dueña de tus emociones. Te enseñó


a conocer lo mucho que vales y lo fuerte que eres.


Como mamá, te digo, aunque me duela, que la etapa de vivir


un corazón roto no te la puedes saltar; será la base de tus rela-


ciones estables futuras. Aprenderás a amar, a sufrir, a ser feliz,


a perdonar. Comprobarás quiénes son tus verdaderas amigas,


esas que son sinceras, las que te rodean y acompañan, las que


llegan a tu casa apenas se enteran cargadas de dulces y choco-


lates para mitigar, al menos físicamente, tu tristeza. Una tusa te


dará herramientas para desarrollar tus talentos, ya que te obli-


gará a expresar ese dolor de una forma única y personal. Te


recomiendo también superar, no odiar, y eso solo se logra con


el tiempo.


Entre tanto, la misión de nosotras, las personas que te rodea-


mos, será estar ahí. Escucharte si es que quieres contar lo que


estás viviendo; hacernos las fuertes, porque nos duele más
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Prólogo


que a ti lo que estás sintiendo; orientarte, aunque sea en silen-


cio —eso solo lo sabemos hacer las mamás—, y estar siempre


dispuestas y preparadas para cuando toque abrazarte como a


las Antonias, acompañarte como a las Lauras, consolarte como


a las Isabelas y hasta irnos de rumba como espero que hagan


muchas Marías. Una buena compañía y un beso protector siem-


pre serán la mejor terapia.


Por último, te invito a que te dejes sumergir en este libro que


nace de vivencias reales, de historias propias y prestadas,


que son contadas y cantadas con el corazón. Es el resultado de


cómo el dolor se transforma en música. Al cantar sus letras a


grito herido, sacas del fondo de tu alma lo que quisieras decir-


le a esa persona que tanto daño te hizo o que simplemente no


era para ti. Anímate a convertir tanta tristeza y sufrimiento en


algo lindo y enriquecedor. Dentro de estas páginas, encontra-


rás algunos caminos para lograrlo. ¡Déjate llevar!


Inés María Zabaraín


(Mamá de una hija


que vivió muchas tusas)
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No existe un manual de instrucciones para arre-


glar un corazón roto. Sería imposible y pretencio-


so querer que el dolor del alma se resolviera con


tanta logística y de una sola manera. Es algo tan


profundo, tan incómodo y tan complejo* que hay


quienes han dicho que una ruptura amorosa pue-


de, incluso, doler físicamente. Estudios de medici-


na explican que al terminar una relación el


funcionamiento hormonal es inusual**, el sistema


nervioso se desequilibra y el cuerpo produce cor-


tisol —que es la hormona del estrés—. En ese


orden de ideas, la actividad cardíaca aumenta; se


ha demostrado que la pérdida de una conexión


emocional altera el funcionamiento del corazón


hasta generar dolor en el pecho o, en otras pala-


bras, dolor en el corazón***, literalmente.


* Y con esto no me refiero a complicado, sino a que está lleno


de factores.


** Megan Laslocky (2013) afirma que la dopamina y la oxitocina


bajan.


***Tanto que se acuñó el término miocardiopatía de takotsubo


por el doctor japonés Hikaru Sato para referirse a ello.
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Por eso, “tener el corazón roto” es una realidad más allá de


una expresión. Es una herida invisible, pero real. Eso lo sé y lo


he comprobado, y no precisiamente por la ciencia, sino por la


vida. He vivido varios de esos desamores en mi historia y en las


historias de mis amigas. Tanto así que fueron ellas las que me


inspiraron a escribir mi primer álbum como cantautora, al cual


nombré De los amores prestados. En él, cada canción lleva el


nombre propio de una de ellas porque quise honrar que juntas


atravesamos tusas* que parecían eternas. Tusas que quitaban


el apetito, las ganas de bailar, la ilusión del amor y que se lleva-


ron —por un tiempo que parecía para siempre— la idea de


querer construir una relación romántica. Esos desamores que,


desde la ciencia, duelen en el pecho y, desde la fe, se vuelven


una oración constante para pedirle a Dios:


Nunca haber conocido a esa persona


Que se haga un milagro y se borren las


memorias del corazón** y/o


Que no existan los domingos


Aunque cada tusa fue única, con sus tiempos, síntomas y heri-


das, descubrí algo mágico —porque en realidad creo que no hay


una palabra que describa mejor lo que voy a expresar a conti-


nuación—: algunos dolores, sin conocerse entre sí, se parecían.


Había rabias que tenían el mismo tono y tristezas que lloraban


* Amo esta palabra. En Colombia, es lo que describe el sentimiento, situación y


momento después de una ruptura. Ese justo instante cuando una siente que el mun-


do se va a acabar. (También se usa para referirse al corazón o raspa de la mazorca de


maíz después de desgranada, pero a eso no me refiero en este libro cuando utilizo la


expresión respectiva).


** Como en Eternal Sunshine of the Spotless Mind (Eterno resplandor de una mente sin


recuerdos). Si no te la has visto, te recomiendo no perdértela.
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en silencio casi igual. María y Gabriela no se conocían, pero sus


emociones eran como un eco. Las heridas de Antonia y Valeria


tenían factores similares. La sensación de “nunca voy a poder


salir de aquí” o la tristeza de “¿en qué momento me permití


estar en este lugar tan doloroso?” fueron conversaciones que


repetí tantas veces con tantas personas hasta sabérmelas casi


de memoria —porque, spoiler alert, yo también la viví—. Cada


una tenía el corazón roto a su manera, pero todas estábamos


heridas.


Es tanto así que en la psicología existe un fenómeno que se


conoce como isomorfismo y, por lo que me han explicado mis


terapeutas cercanos, podría definirse como la capacidad de


reconocer en un dolor ajeno, que una no ha vivido, un dolor


que sí existe en la propia vida. ES MAGIA.


Amiga —porque desde este momento eres una de nosotras


y así te voy a decir—, en realidad ninguna sabía cómo reparar


su corazón hasta que lo reparó y, aun así, creo que no sabemos


bien cómo hacer eso. Entonces, si estás leyendo esto muy per-


dida, no te preocupes. Aunque no exista una receta, todas esas


vivencias de las que te hablo —las caídas, las levantadas, las


superaciones y lo que implicó cada proceso— tenían que ser-


vir de algo, así que las volví música. Y no con la intención de


resolver de manera absoluta la situación de las personas que la


escucharan —y quizás se identificaran—, sino con la intención


de acompañar.


Hoy, ese anhelo, esas historias y esa compañía se convierten


en este libro. Cada capítulo es más que la historia detrás de cada


canción. Diría que es más bien un intento de que el desamor no


sea sinónimo de soledad. Para mí, este recuento de vivencias es


el regalo que me hubiera gustado recibir cuando me sentía sola


y perdida, cuando sentía que nunca iba a poder volver a estar


tranquila, a amar o a salir de una relación que me quitaba la paz.
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Este libro es para todas las personas que necesitan instruccio-


nes para vivir con el corazón roto, porque aunque no exista un


manual para arreglarlo, sí se puede vivir así.


Espero poder acompañarte con mis palabras en este proce-


so y que jamás te sientas —o vuelvas a sentir— sola o incom-


prendida. Ten la certeza de que los corazones rotos enseñan,


duelen, cambian, se demoran y se parecen, pero, más impor-


tantemente, los corazones rotos son la señal de que estamos


vivas: sintiendo, creciendo, soñando, y qué fortuna estarlo.
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Nota para


mi lectora:


No se te olvide que cada capítulo


tiene una canción y cada


corazón roto, una forma de


vivir. Tienes que ir a oirlas


mientras lees. Muy cursi, muy


cool, muy para meterte en el


mood.


Por último, si recibiste este


libro como un regalo, aunque


cuando una tiene el corazón roto


siente que todo alrededor


parece un juicio y una amenaza,


estoy segura de que solo quieren


que estés bien. No te alejes, no


te aisles y no te olvides de ser


amorosa y compasiva con tus


otros amores y contigo.


¿Qué canción de Laura Maré


te dedicarías o crees que te dedicaría


la persona que te regaló este libro?
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Decirle mentiras a las amigas es un síntoma


importante de estar en el lugar equivocado. Hablo


de síntoma porque la mentira misma no es el pro-


blema de fondo —ojalá lo fuera; sería más fácil de


resolver y las dos lo sabemos—, y hablo de las ami-


gas porque a esas las escogemos. A diferencia de


otras personas en nuestra vida, ellas están porque


decidimos que estén. Porque nos sentimos com-


prendidas y sabemos que de verdad quieren nues-


tro bienestar*. Por eso, dejar de ser honestas con


ellas y decirles cosas como “mi familia lo ama”, “me


invitó a salir y estuvo pendiente de mí todo el tiem-


po”, “es tan especial: me mandó un helado sin que


yo se lo pidiera”, con el fin de que parezca que la


persona con la que nos involucramos amorosa-


mente nos merece, es algo para revisar.


* Si sientes algo diferente, me atrevería a decir que esas no son


las amigas que quieres o necesitas en la vida.


Carla


Tienes el corazón roto porque 


la persona que amabas ya no te


quiere (se enamoró de otra


persona o se le acabó el amor), y


le dices mentiras a tu entorno y


a ti por lo difícil que es aceptarlo.
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Marca aquí la o las razones por las cuales les has dicho mentiras


a tus amigas sobre tu pareja/casi algo/como le digas:
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