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			SINOPSIS

			Te han roto el corazón en mil pedazos, y eso duele muchísimo. Da igual la edad que tengas y si la relación duró dos meses u ocho años, la recuperación tras una ruptura es dura, y siempre sigue un mismo patrón.

			No paras de preguntarte: ¿Por qué esto no ha funcionado?, ¿por qué no puedo dejar de pensar en él?, ¿por qué él ya lo ha superado? Y está bien que lo hagas. Solo a través de la autorreflexión conseguirás reestructurar tu cabeza y recomponer los pedazos de tu corazón.

			

			Este libro es tu aliado, tu mejor amiga, tu consejero para que te reencuentres tras una ruptura. Y es que los primeros tres meses después de un desengaño amoroso son los más importantes: es en este periodo que te reconciliarás contigo misma y que aprenderás a aceptar tu nueva situación. Dividido en las tres fases posruptura (recordar, compensar, soltar), este libro-cuaderno te guiará a lo largo de los tres meses "después de él" para que, cuando llegues al día 99, solo tengas ilusión ante el nuevo camino y las aventuras que te esperan.

		

	 
		
			MICHÈLE LOETZNER

			CÓMO SUPERAR UNA
 RUPTURA

			CURA TU CORAZÓN ROTO EN 99 DÍAS
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			INTRODUCCIÓN

			
				
					
						«I want you to think of me sitting and singing beside you 
						The chain pulls us up and we know that 
						we’re all gonna dive 
						The blur and the noise of the screaming can 
						blind and distract you 
						But isn’t it nice when we all can scream at 
						the same time 
						And it’s just a ride 
						It’s just a ride 
						And you’ve got the choice to get off anytime 
						that you like 
						It’s just a ride 
						It’s just a ride 
						The alternative’s nothingness 
						Might as well give it a try » 
					

					
						«Quiero que pienses en mí, sentada a tu lado, cantando. 
						La cadena nos eleva y sabemos
						que todos vamos a caer en picado.
						Las imágenes borrosas y el ruido de los gritos pueden
						cegarte y distraerte.
						Pero ¿no es hermoso poder gritar todos
						al mismo tiempo?
						Y es solo una vuelta.
						Es solo una vuelta.
						Y puedes bajarte
						cuando quieras.
						Es solo una vuelta.
						Es solo una vuelta.
						La alternativa es la nada.
						También podrías intentarlo. »
					

				

				Amanda Palmer, The ride

			

			Dejémoslo claro desde el principio: las rupturas son difíciles. Sí, ya sabemos que todo este sufrimiento pasará, por supuesto. Probablemente no sea la primera vez que alguien te rompe el corazón en mil pedazos, pero es posible que en esta ocasión ese «alguien» haya empleado todas sus fuerzas para embestirlo o haya tomado impulso desde un trampolín de diez metros de altura para abatirse sobre él. El mal de amores se da a todas las edades, en todas las clases sociales y en cualquier época del año. Al mal de amores no le importa el estado de tu cuenta bancaria, el tamaño de tu círculo de amistades ni la imagen que proyectas en el espejo. El mal de amores duele. Y, desde luego, lo que no ayuda en nada son esos impertinentes y tópicos comentarios del tipo «Tranquila, hay muchos peces en el mar» o «El tiempo todo lo cura». Para alguien que está recogiendo del suelo (o de la barra del bar) los añicos de su pobre corazón, estas observaciones son tan útiles como un flotador con forma de flamenco en mitad del desierto.

			A una persona que se encuentra en medio de este terrible tsunami de sentimientos le duele todo, sencillamente. El cuerpo y el alma. De hecho, el mal de amores es uno de los denominados «dolores sociales» que se procesan en la misma zona del cerebro que el sufrimiento físico. Por cierto, ¿a que no sabes qué puede aliviarlo? Los analgésicos. Sí, sí, el ibuprofeno ayuda en caso de mal de amores, no es una broma. Apuesto a que ahora mismo te estás preguntando: «Pero ¿qué dice esta loca?». Tranquila, te lo explicaré todo más adelante. De momento, lo importante es que seas consciente de que existen opciones para aliviar tu estado actual. Empezando por el plano físico y siguiendo por el mental. Ese es precisamente el propósito de este libro. Porque solo quien comprende puede dejar ir.

			Tú eres alguien que aspira a comprender. De lo contrario, no te habrías comprado este libro. O no te lo habría regalado alguien que sabe de sobra que eres demasiado inteligente como para conformarte con un puñado de tópicos. Esta obra te acompañará a través del miserable y sombrío valle del mal de amores, paso a paso, a lo largo de noventa y nueve días. Porque eso es, más o menos, lo que suele durar el dolor causado por una ruptura. Supongo que se te acaba de cortar la respiración al pensar que en los próximos tres meses todo seguirá siendo una mierda y que continuarás dándole vueltas a la cabeza sin parar, preguntándote qué pasó en realidad, cómo pudisteis llegar a ese desenlace, si no habría habido alguna maldita manera de evitarlo. Segundo spoiler: no, no había nada que hacer. Tercer spoiler: no todos los días serán una mierda, también habrá algunos buenos. Pero para eso será necesario que pongas un poco de orden en tu mente.

			Aquí debo hacer una advertencia, a título personal: este libro se dirige fundamentalmente a mujeres heterosexuales y pone en evidencia el desigual trato que siguen recibiendo, en muchas áreas de la vida, la población masculina, por una parte, y la femenina, por otra. Eso no significa que quiera excluir a las personas queer, pero es posible que algunas de las cosas que voy a exponer en las próximas páginas no se apliquen a ellas. El amor puede ser multicolor. El mal de amores, también. Bueno, vale, el mal de amores tira más bien a un único color: el negro. (Un pequeño apunte al respecto: por lo general, los efectos del ibuprofeno son muy similares entre hombres y mujeres y, desde luego, no diferencian en absoluto entre personas de distinta orientación sexual.)

			En ocasiones, el dolor que provoca una ruptura tiene efectos tan devastadores en todas las facetas de nuestra vida que requiere una atención profesional personalizada. Si ese es tu caso, no dudes en acudir a un psicólogo. Al fin y al cabo, no es algo vergonzoso (ni una muestra de debilidad) pedir ayuda. Todo lo contrario.

			Este libro se divide en tres bloques: recordar, compensar y soltar; en definitiva, las tres etapas del duelo tras una ruptura. Cada día ocupará un espacio, en el que encontrarás un texto que te invitará a reflexionar sobre tu estado en ese momento, que te invitará a escribir tus propios pensamientos y tomar las notas que desees. Porque, aunque a grandes rasgos el mal de amores se manifieste de forma similar en todos nosotros (más o menos es como si alguien nos clavara agujas candentes en el corazón y, al mismo tiempo, desde las entrañas nos arrojase agua helada contra las paredes del estómago), si entramos en los detalles observaremos muchas diferencias entre unas personas y otras. Si algún día no abres este libro, no pasa nada. Puedes retomar la lectura al día siguiente, en el punto donde la hayas dejado. Pero ¿qué pasa si aprovechas un fin de semana para estudiártelo de cabo a rabo? Pues que no te va a servir de nada. Hay una cosa segura, por muy desagradable que suene: recuperarse de una ruptura requiere cierto tiempo. Por tanto, considera este libro como un acompañante, como una herramienta para ordenar tus pensamientos, como un cuaderno de notas. Y como una ayuda para abrir los ojos.

			Además de este espacio diario, a intervalos regulares te irás encontrando con artículos acerca de determinados problemas estructurales de nuestra sociedad que, por desgracia, se ponen de manifiesto de un modo especialmente nítido en el caso del mal de amores. Son cuestiones sobre las que también merece la pena reflexionar: ¿por qué tras una separación los hombres se comportan de forma diferente a las mujeres? ¿Por qué es tan habitual que ellos se cojan la cogorza del siglo mientras que nosotras, de tanto reflexionar, acabamos dando más vueltas que un tiovivo? ¿Y qué tiene que decir el feminismo sobre todo esto?

			Otra cosa muy importante es que este libro os toma en serio, tanto a ti como a eso que estás sintiendo ahora: que el mundo ha dejado de tener sentido; que quieres vomitar todo el tiempo; que tienes que esforzarte constantemente por contener las lágrimas; que crees que una última conversación, una llamada de teléfono o un mensaje podrían cambiar algo, dar un vuelco a la situación, mejorar las cosas, permitirte regresar a una época en la que aún seguía yendo todo bien, en la que lo vuestro todavía funcionaba, en la que ese tío constituía todo tu mundo y juntos erais invencibles. Unas palabras y las cosas se arreglarán.

			El grupo alemán FIBEL describió esta situación en una de sus canciones: «Sag was Schönes mit Substanz, denn dann hab ich nicht mehr so viel Angst» («Dime algo bonito y con fundamento para que deje de sentir tanto miedo»).

			Pues bien, este libro es ese algo bonito y con fundamento. Y tu ex es un imbécil.

			A partir de ahora, todo irá mejor.

			
				* Nota a la edición digital: Consigue un cuaderno para hacer los ejercicios que te pide la autora.
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					01
					DÍA
				

				FECHA

				La mayoría de esas personas a las que les encanta dar consejos a los demás empezarán susurrándote con delicadeza algo así como «Es bueno que, a pesar de todo, estés aquí» 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 día de mierda. Por supuesto que es bueno que estés aquí, pero apuesto a que preferirías no tener que encontrarte en un día de mierda, por muy maravillosa que seas tal y como eres. Y es que en estos momentos nada es maravilloso. Tú no estás de maravilla. El mundo no es una maravilla. Así que ¿podríamos dejar de decir constantemente que todo es maravilloso, por favor? Ahora-nada-es-maravilloso.

				¿O tal vez sí? ¿Y si sencillamente el problema es que no te estás esforzando lo suficiente? Además, no todo iba mal con ese tío. En realidad, el problema no era él, sino tú...

				¡Basta!

				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 más seguro es que tú hayas dejado claro que no estás en absoluto de acuerdo con semejante desenlace (eso suponiendo que alguien se haya interesado siquiera por saber si estabas de acuerdo, claro. En cambio, probablemente ahora mismo TÚ sí que te interesas por lo que está haciendo él y por cómo lleva la separación).

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

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

				Y no, no es necesario que consultes de nuevo su perfil en Instagram.

				¿Cuántas veces has mirado hoy su perfil en redes sociales? Anota el número (aproximado).

				 

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

				
						
[image: ] Cepillarte los dientes.


						
[image: ] Vestirte.


						
[image: ] Tomarte un café.


						
[image: ] Tomarte otro café.


						
[image: ] Tomarte un café más.


						
[image: ] Tomarte una bebida que no sea café.


						
[image: ] Mirar si había cartas en el buzón de casa.


						
[image: ] 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 día rompisteis? Anota la fecha.

				 

			

			
				
					02
					DÍA
				

				FECHA

				En 2017, el psicólogo Guy Winch dio una charla TED realmente apasionante en la que explicó por qué el dolor que se siente tras una ruptura amorosa es comparable al síndrome de abstinencia que se sufre cuando se dejan las drogas. Un momento, ¿las drogas? Sí, las drogas.

				Cuando un yonqui quiere combatir su adicción, tiene dos opciones: cortar por lo sano o recurrir a fármacos sustitutivos. Desde el punto de vista bioquímico, lo que sentimos cuando alguien nos abandona se parece a lo que nos ocurriría si dejásemos de repente la heroína. Vaya, estupendo: así que hemos renunciado al tabaco, andamos preocupándonos por mantener un equilibrio entre hidratos de carbono, proteínas y no sé qué más y ahora, encima, tenemos que lidiar con esto…

				El problema en esta situación es que también buscamos algo que nos sirva de metadona. Nuestra droga sustitutiva es la cantidad de recuerdos bonitos que compartimos con nuestro ex. Por eso la mayoría nos ponemos de inmediato a espiarlo por Internet. ¡Ah, no me digas que eso es justo lo que estás haciendo en estos momentos! Pues que sepas que no eres la única. De hecho, hay quien se pregunta si las redes sociales se inventaron única y exclusivamente para que los corazones rotos puedan comprobar, protegidos por el anonimato, lo que hacen sus ex. Nuestros padres no tenían más remedio que pasar en bicicleta por delante de la casa de sus antiguas parejas y comprobar si la luz de la vivienda aún estaba encendida. O llamar al teléfono fijo y colgar en cuando alguien respondía... Pero bueno, eran otros tiempos. Hoy las cosas han cambiado. El espionaje cibernético es tu chute sustitutivo, y eso no está bien. Por eso Winch aconseja hacer una lista de todas las características de tu ex que no te gustaban o te sacaban de quicio. Ya que te empeñas en recordar, por favor, empieza entonces por todo lo malo. Y dedícale un buen rato.

				Ha llegado la hora. Anota en una lista todas las mierdas de ese tío. Todas. Desde su pésimo gusto a la hora de elegir qué ver en Netflix hasta la insoportable de su madre. Y, por favor, no te olvides de los bobos de sus amigos, que se pasaban el día entero contando chistes que no harían gracia ni a unos niños de primaria. Admítelo: si te reías al escucharlos era por pura cortesía. ¿Era él sincero? ¿Era una persona en la que se podía confiar? ¿O más bien uno de esos que se pasan el día diciendo «Ay, cariño, no te pongas así»? ¿Era perseverante en sus objetivos? ¿Caótico? ¿Fanfarrón?

				Ahora, haz una foto con tu móvil 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 todas sus mierdas. Todas. ¡Al cuerno la cortesía!

				 

			

			
				
					03
					DÍA
				

				FECHA

				Esta mañana, al despertarte, ¿qué ha sido lo primero en lo que has pensado? ¡No me lo digas! ¿La paz en el mundo? ¿Qué ibas a desayunar? ¿Cómo organizarte para disfrutar de un día perfecto? Ah, ¿no? ¡Venga ya! ¡No puede ser!

				Resulta que... ¡has pensado en él! Y en que no todo fue tan malo en vuestra relación. En que vivisteis momentos dulces y buenos. Sí, desde luego que los vivisteis, y nadie puede quitártelos. Sin embargo, ahora te estás olvidando de los malos ratos. Es natural que lo hagas. Pero sí, también hubo malas rachas. Es normal que, ahora que te las estás 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 solución intermedia: empieza 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 corazón?

				 

				¿Dónde os disteis el primer beso?

				 

				¿Dónde discutisteis por primera vez?

				 

				¿Dónde te dijo por primera vez que le gustabas?

				 

				¿Dónde llegó tarde por primera vez a una cita contigo?

				 

			

			
				
					04
					DÍA
				

				FECHA

				¡Qué bonita sería la vida si nos pudiéramos pasar el día entero tranquilamente tiradas por ahí! En la cama, en el sofá, sentadas en el autobús… o vagando todo el tiempo por la ciudad, sin rumbo alguno. Justo como vives ahora: sin rumbo. O, al menos, esa es la sensación que tienes en estos momentos. Una sensación que lo invade absolutamente todo.

				Es normal tener días malos. Te voy a dar una novedosísima información: esos días pasarán. Aunque saberlo te servirá de más bien poco en los momentos críticos. Para que los días malos no te acaben hundiendo en un estado depresivo, tienes que contrarrestarlos. Eso sí, no es fácil hacerlo sola. Escribe los nombres de esas personas a las que REALMENTE puedes llamar si algún día andas baja de ánimo. No significa que, llegado el caso, tengas que telefonearlas forzosamente. Pero el solo hecho de saber que esta lista existe y que esas personas queridas te ayudarían sin hacerte preguntas estúpidas tranquiliza mucho. Para eso están. Dale la vuelta a la situación: imagínate que tu mejor amiga se encontrara en la misma circunstancia en la que estás tú ahora. Seguro que también la apoyarías, ¿verdad? Pues bien, brinda a los demás la oportunidad de ayudarte a su vez.

				La música y compositora Amanda Palmer sostiene en su libro El arte de pedir: lo que he aprendido sobre dar, aceptar y no sufrir —todo un éxito de ventas— lo siguiente: «Pedir es por sí mismo el componente básico de toda relación. Continuamente y en general de forma indirecta, frecuentemente sin palabras, nos pedimos cosas los unos a los otros [...] con el objetivo de construir y mantener nuestras relaciones. ¿Me ayudarás? ¿Puedo confiar en ti? ¿Me la vas a jugar? ¿De verdad estás seguro de que puedo confiar en ti? 

				Y muy a menudo, en el fondo, estas preguntas tienen su origen en nuestro anhelo, básico y humano, de saber lo siguiente:

				¿Me quieres?».

				Resulta que la persona a la que más desearías preguntarle ahora si te quiere no puede ni debe darte ninguna respuesta de momento. Pero hay otras personas que sí pueden contestarte. Y, aunque en este preciso instante te parezca que eso no tiene el mismo valor, ya es un comienzo.

				LISTA DE PERSONAS A LAS QUE PUEDES LLAMAR

				Anota los nombres.

				 

				Cuando estabas triste, ¿cómo te solía consolar él?

				
						
[image: ] Te abrazaba.


						
[image: ] Te mandaba un mensaje en el que prometía llamarte más tarde, cuando hubiese terminado lo que sea que estuviese haciendo en ese momento.


						
[image: ] Te decía que todo iría bien.


						
[image: ] No se limitaba a decir que todo iría bien, sino que hacía algo por su propia iniciativa para contribuir a que así fuera.


						
[image: ] Te decía que no te pusieses así.


						
[image: ] No había forma de hablar con él, ni en persona ni por teléfono.


				

				¿Qué es aquello que siempre te ayuda en situaciones especialmente duras?

				 

			

			
				
					05
					DÍA
				

				FECHA

				¿Qué es lo primero que has hecho esta mañana? Voy a intentar adivinarlo. Opción 1: abrir los ojos, mirar el móvil, entrar en una red social y comprobar qué estuvo haciendo él anoche. Pongamos que esa red social es Instagram: ya habrás revisado sus historias, una tras otra, unas ocho veces; por supuesto, lo habrás hecho desde tu segunda cuenta, que habrás creado específicamente para estos momentos de indagación. Andas por el mundo como un puto Sherlock Holmes.

				No tengas miedo, nadie va a reprenderte por ello. Tu interés es comprensible. Tu curiosidad, también, pero resulta insana. ¿Por qué? Pues en realidad lo sabes desde el día 2: espionaje cibernético = chute sustitutivo. Esta actitud no hace más que reabrir una y otra vez tu herida y volcarte sobre ella un camión entero de sal. Deja esas proezas, no estás en un circo.

				Mejor, ponte una venda. Y, por favor, no te pases el día entero quitándotela para comprobar si la herida se ha cerrado ya (o sea, no consultes Instagram, Facebook y compañía). Tampoco tiene sentido abrir WhatsApp cada diez minutos para descubrir a qué hora se conectó él por última vez. ¿Qué crees que pasa cuando no está en línea? ¿Que se está divirtiendo tanto que ni siquiera mira su móvil, mientras que tú te hundes en tu agonía como en una viscosa melaza?

				Seguramente él no se lo esté pasando bien, pero en tu cabeza te montas una película con un guion que incluye elementos de lo más salvaje: mujeres desnudas, alcohol y fiestas; o sea, todo lo que tú no tienes ahora. Un asco, vamos.

				Por cierto, a continuación, encontrarás un breve artículo que te explica por qué das por sentado que a él le va todo a las mil maravillas mientras que tú estás sufriendo.

				
					¡Bloquea a ese tío!

					¡En todas partes!

					¡Ahora mismo!

				

				Si tiene algo que decirte, sabrá encontrarte. Utilizará hasta una paloma mensajera o un teléfono de lata, si es necesario. Pero, por el amor de Dios, hazte invisible ya, y haz también que él sea invisible para ti.

				Puedes ponerte incluso un plazo. Por ejemplo, desaparece desde hoy hasta dentro de una semana. En cuatro días volveremos a hablar de este asunto. Te lo prometo.

				Pero, ahora, ¡bloquea a ese tío! Ponte una venda ya.

				Anota cinco objetos de tu casa que le pertenezcan.

				 

				Deshazte de ellos. Ahora mismo.

			

			
				¿CUÁNTAS COPAS SE HABRÁ BEBIDO YA ÉL?

				Por qué las mujeres sufren de un modo diferente a los hombres

				A primera vista, el mal de amores no parece querer saber nada de la igualdad de género. Al fin y al cabo, el primero es un sentimiento, mientras que la segunda es una reivindicación social. Sin embargo, la manera tan diferente en la que hombres y mujeres gestionan el duelo tras una ruptura ilustra con mucha claridad lo importante que es esa reivindicación. Para explicarlo, recurramos a un tópico: se suele decir que después de una separación las mujeres reflexionan, analizan los errores que han cometido durante la relación y buscan en ellas mismas el motivo del fracaso. Las mujeres reaccionan con discreción. Los hombres, en cambio, lo hacen a bombo y platillo: se emborrachan con sus amigotes, salen de juerga y se lanzan a ligar ante los ojos de todo el mundo y armando un gran barullo. Después de una separación, los hombres se comportan como si lo ocurrido no les importase nada. Bien, hasta ahí el tópico. Pero resulta que la ciencia confirma que eso es justo lo que pasa realmente: un estudio de la Universidad de Binghamton, en Nueva York, analizó cómo reaccionan los hombres y las mujeres tras terminar una relación. En él participaron 5705 voluntarios de 96 países. ¿Su conclusión? Las mujeres sufren durante menos tiempo pero con mayor intensidad. En cambio, los hombres sufren durante más tiempo porque en los primeros momentos se dedican fundamentalmente a reprimir y a compensar. No dejan que aflore el dolor, por lo que a largo plazo desarrollan trastornos mucho más graves, como depresión y miedo al compromiso. Sin duda, este es un problema estructural. Llegamos así al tema de la igualdad de género.

				No hace mucho, era de lo más normal considerar que los chicos que lloraban eran unos blandengues. Todavía hoy se oye en muchos parques tanto a madres como a padres reprender a sus hijos diciéndoles que «llorar es de niñas». En ocasiones da la impresión de que llorar continúa siendo algo permitido a las mujeres (o incluso esperable de ellas), pero prohibido en buena medida a los hombres. A estas alturas, no es una novedad que los niños siguen el ejemplo que se les da. Pues bien, si a sus padres no se les enseñó que tienen derecho a llorar, si sus padres a su vez no les inculcan que no pasa nada por gritar, sufrir y sentirse desesperado, y si sus madres tratan de hacerles tomar distancia con respecto a sus propias emociones mediante afirmaciones tan tontas como la que he señalado arriba, ¿cómo narices pretendemos que un hombre de nuestro tiempo gestione una separación sin hacerse el duro y sin adoptar el comportamiento masculino tradicional (ya sabéis, ese que se suele ver en las gradas de los campos de fútbol)? En una entrevista publicada en la revista electrónica Splinter News, el antropólogo Craig Eric Morris, uno de los tres investigadores responsables del estudio mencionado, utilizó una expresión absolutamente maravillosa para referirse a esta actitud: «The excessive Tinder stage» (la desmesurada fase Tinder). Es muy certera y evocadora.

				Pero volvamos ahora a los hombres y a su comportamiento tóxico tras una ruptura. Por supuesto, puede que a él no le afecte vuestra separación. Pero se trata de una opción bastante improbable. Tu ex no es un témpano de hielo. Aun cuando ya no esté enamorado de ti, debe de importarle algo saber que te ha hecho daño. Lo más seguro es que no tenga ni idea de qué hacer con su dolor, si no es ir a la barra del bar de la esquina. Con esto no estoy intentando disculpar su actitud, sino simplemente explicarla. Y, sobre todo, pretendo dejar claro que el feminismo tiene que ver con estas cuestiones, y no tanto con que alguien te sostenga una puerta para que pases o con que te ayude a ponerte un abrigo. Sostener una puerta es un signo de cortesía, como señala acertadamente la escritora Margarete Stokowski. Y nada más que eso. Permitir la tristeza, la ira y el sufrimiento tan solo en el ámbito femenino, con el pretexto de que los sentimientos siguen siendo una particularidad exclusiva de las mujeres, resulta estúpido. Y también amargo. Tanto para las mujeres como para los hombres. Y, desde luego, seguir esos modelos solo nos resulta útil a corto plazo. Si quieres, puedes correr al bar más cercano y ponerte a ligar con el primer hombre que pase por allí. Pero, por favor, no pienses que a la larga eso hará que te sientas mejor. Si es para pasar el rato, de acuerdo. Eso sí, a la mañana siguiente te despertarás con resaca, y tu dolor por la ruptura continuará estando ahí. Es más: te arriesgas a que, debido a la bajada de serotonina que provoca el exceso de alcohol, todo te parezca aún más terriblemente jodido de lo que ya es.
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				Vuestra primera cita. Me refiero a la primera cita propiamente dicha, no al día en que os conocisteis. Seguro que ese día también fue bonito, pero ¿cómo fue la primera vez que quedasteis, ese momento en el que resultó ya evidente que entre vosotros había algo más que un interés superficial? ¿Qué hicisteis?

				Siento mucho ponerme a hurgar sin previo aviso en el cajón de tus sentimientos, pero probablemente ahora tengas ese recuerdo bastante a mano. Y ese recuerdo está tapando muchas otras cosas. Es lógico. De hecho, está ocultando con mucho cuidado todo lo malo para borrarlo por completo de tu memoria. Se trata de un mecanismo de defensa que te permite esquivar las punzadas más intensas de dolor. Pero la realidad que vivisteis era muy distinta. También hubo días malos. Si quieres, puedes hacerlos desaparecer de un plumazo repitiéndote la siguiente ristra de comentarios, tan propios de esas personas a las que les encanta dar consejos:

				
					«Nadie es perfecto».

					«Seguro que no ha querido decir eso.»

					«En todas las relaciones hay etapas difíciles.»

					«Huir no es una solución.»

					«No se puede tener todo en esta vida.»

				

				Pero, a la larga, no te servirá de nada.

				En su libro Trennt euch! («Separaos»), el escritor Thomas Meyer lo resumió muy bien: «Seguramente todos estos comentarios sean ciertos, pero también se trata de excusas muy populares que se usan para justificar situaciones en las que las piezas no encajan. Y ante esas situaciones lo sensato es hacer dos cosas: primero, reconocerlas, y, después, continuar avanzando. Permanecer inmóvil no es un signo de que se posea una capacidad especialmente alta para amar. Solo demuestra una capacidad especialmente alta para sufrir».

				Primero hay que asimilar esta verdad. Y sí: duele.

				Indica cinco situaciones en las que te habría gustado levantarte y dejarlo plantado:

				 

				Indica tres motivos por los que, pese a todo, te quedaste.

				 

				
					UN LIBRO QUE RECOMIENDO

					El autor Thomas Meyer, al que he citado en la reflexión anterior, ha escrito muchas otras observaciones inteligentes acerca de las separaciones. Es posible que su libro Trennt euch! (aún sin traducción al castellano) te ayude a comprender por qué quedarte sin hacer nada no es una buena estrategia.
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				¿Qué es lo peor que podría pasar ahora?

				Esta es una pregunta dura pero pertinente. Cuando uno se detiene a pensar en las peores putadas imaginables que pueden ocurrirle, a menudo siente miedo. Y, como es sabido, a la hora de tomar decisiones el miedo no es un buen consejero. Esta observación nos lleva a la siguiente pregunta: ¿de qué tenemos miedo, en realidad? ¿De qué tienes miedo tú ahora?

				En una entrevista que concedió a la revista alemana Cicero, especializada en temas políticos, la feminista Laurie Penny profundizó en una idea que había expuesto en su obra De esto no se habla: sexo, mentiras y revolución: «Las mujeres tienen miedo de perder el amor. Los hombres tienen miedo de perder el poder». Así explicó su idea: «A las chicas se las enseña a anhelar el amor romántico. El hecho de que avancen en su carrera profesional se considera aceptable siempre y cuando sigan manteniendo el amor y la familia como eje de su existencia. Si sus prioridades son diferentes o si, sencillamente, no encuentran al hombre de su vida, se les sugiere que han fracasado. Por eso, no hay chica que, desde su más tierna infancia, no tema quedarse sola. A las mujeres no se las educa para que anhelen el poder. Y si lo anhelan, en la mayoría de los casos se ven obligadas a sacrificar algo a cambio, como el amor, la amistad o la seguridad. El caso de los hombres es el opuesto: a ellos se les enseña que, si cosechan éxito, el resto vendrá por sí solo. Esta doble moral es una absoluta estafa».

				¿Leer esto te provoca rabia? ¡Espero que sí!

				¿De qué tienes miedo tú ahora?

				 

				¿Puso él su trabajo por delante de su vida personal? [image: ]

				¿Era su carrera profesional más importante que la tuya? [image: ]

				¿Hablabais a menudo de tu trabajo? [image: ]

				¿Hablabais a menudo de su trabajo? [image: ]

				¿Hacíais planes comunes de futuro? [image: ]

				¿Contaba contigo a la hora de tomar decisiones profesionales que os afectaban a los dos? [image: ]

				¿Cuánta rabia sientes ahora contra él?

				
					[image: ]
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				Uno de los conceptos más en boga en estos días es el de «superación personal». Competimos constantemente con nosotras mismas y con los demás. Desde hace años da la impresión de que la televisión solo apuesta por programas en los que alguien hace algo para aventajar a otras personas, aunque solo se trate de jóvenes concursantes que intentan superar con éxito ridículas pruebas para obtener la aprobación de un jurado. Nuestros smartphones y nuestros dispositivos portátiles analizan cómo hemos dormido, cuántos pasos hemos dado y cuántos escalones hemos subido juiciosamente en lugar de tomar el ascensor. Por eso, es natural y forzoso que tras una separación nos preguntemos: «¿Qué cosas podría haber hecho mejor en esta relación?». Y que una antipática voz nos susurre desde algún rincón remoto de nuestra mente: «¿No habrías podido evitar todo lo que ha ocurrido si te hubieras esforzado un poquitín más?».

				Pues no, no habrías podido evitarlo. Lo único que habrías hecho sería alargar ese doloroso proceso. Porque, como sabemos ya desde el día 6, a veces las piezas sencillamente no encajan. Y el hecho de que ahora te estés martirizando con estos reproches, tan relacionados con el concepto de superación personal, es, por desgracia, un comportamiento típicamente femenino. Otra etapa típica en esta secuencia es que en algún momento te plantees si la ruptura ha tenido algo que ver con tu físico. Si no te habrá dejado porque estás demasiado gorda. O demasiado delgada. O porque eres demasiado baja. O demasiado alta. O porque eres demasiado rubia. O demasiado morena. Si podrías haber reconquistado a ese tío si hubieses cambiado tu look.

				Evidentemente, sabes que todo esto no son más que memeces, pero, a pesar de ello, te sigues preguntando por el estilo. ¿Y por qué lo haces? La socióloga Greta Wagner, que lleva mucho tiempo estudiando este fenómeno, sostiene que, «aunque ahora los hombres también sienten la obligación de superarse en el plano físico, en las mujeres esa presión es más fuerte, porque se las juzga en mayor medida por su aspecto. Y porque el ideal de belleza en el caso de los cuerpos femeninos se aleja más de la media de los cuerpos reales que en el caso de los cuerpos masculinos».

				En resumen, este comportamiento se adquiere en sociedad. Tú no eres el problema, pero la sociedad lleva ya bastante tiempo haciéndote pensar que lo eres.

				Por favor, deja de creértelo.

				¿Qué te gusta de ti?

				
						
[image: ] Tu pelo.


						
[image: ] Tus piernas.


						
[image: ] Tu cara.


						
[image: ] Tu culo.


						
[image: ] ...


				

				 

				
					IMPORTANTE

					Cuando te sientas insatisfecha con tu cuerpo, recuerda lo siguiente: no has venido a este mundo para pasarte el día renunciando a las patatas fritas o sin parar de pensar que hoy tienes el pelo hecho unos zorros. ¿Qué es esto sino un invento de marketing de la industria cosmética?
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				Hay trucos que nos facilitan la vida y que, la verdad, no entendemos por qué nadie nos ha enseñado antes. Entre ellos se encuentra, por ejemplo, uno que tiene que ver con esas tapas de los vasos en los que se sirve café para llevar: resulta que también se pueden utilizar como posavasos para dar mayor estabilidad a estos recipientes. Sí, sí, como lo estás leyendo. Dentro de estos trucos hay que incluir también el uso de analgésicos como el paracetamol o el ibuprofeno para aliviar el mal de amores. ¿Cómoooo? Así es. Pero empecemos por el principio.

				Desde el punto de vista científico, el duelo que experimentamos tras una ruptura forma parte del grupo de los «dolores sociales», que dentro del cerebro se procesan en la misma zona que el dolor físico. Simplificándolo mucho: nuestra cabeza no encuentra diferencia alguna entre una pierna rota y un corazón roto. La revista médica alemana Deutsches Ärzteblatt lo formula así: «Como emoción, el dolor provoca en nosotros una situación de estrés, en la que aumentan la tensión arterial y el pulso, se segrega adrenalina y nuestro organismo se prepara para una reacción de flight or fight (huida o lucha). Algo parecido ocurre en el caso de un dolor social. Aquí nos encontramos en una “situación de lucha” similar, que exige de nosotros una respuesta». El autor de este artículo, Sebastian Gillmeister, hace referencia a un estudio estadounidense que analizó explícitamente las consecuencias neurológicas de un rechazo amoroso.

				Pues bien, en una investigación de la Universidad de Kentucky se probó a administrar paracetamol a una serie de personas que padecían estos dolores sociales. El resultado fue sorprendente: las zonas del cerebro responsables del dolor de los pacientes tratados mostraban mayor inactividad que las de los pacientes no tratados. Evidentemente, esto no significa que si te tomas una pastilla te desaparecerá el mal de amores, pero en el estado de desasosiego en el que te encuentras en estos catastróficos primeros momentos, un analgésico suave puede ayudarte. Quien no consigue comer ni dormir y no hace más que llorar tampoco es capaz de pensar. Una vez que la zona cerebral correspondiente recupere la calma, el raciocinio volverá.

				Eso sí, cuidado: la dosis ha de ser la adecuada según tu peso corporal y en ningún caso deberás superar la cantidad máxima prescrita. De lo contrario, tu hígado, por ejemplo, quedará para el arrastre. Y recuerda que lo vas a necesitar cuando vayas a tomarte un par de copas a algún bar.

				Escribe tus tres cócteles favoritos.

				 

				Es posible que, quizás, ¿quién sabe?, el día 5 te decidieses a bloquear a tu ex. ¿Te has mantenido firme en esta decisión? [image: ]

				Da igual la respuesta que hayas marcado. Eres una persona con sentimientos, y no un bloque de piedra. No seas tan dura contigo misma.
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				El dolor provocado por una ruptura es un sentimiento sumamente intenso, que lo oscurece todo y nos paraliza, como si fuésemos corzos cegados por los faros de un camión. Incapaces de escapar, acabamos arrollados por él... Vaya, estupendo. ¿Qué esperaba la naturaleza que iba a obtener ideando semejante sufrimiento?

				En realidad, muchas cosas. El amor es un impulso primitivo ancestral, según sostiene la antropóloga y psicóloga Helen Fisher. El hecho de que nos torturemos tanto cuando nuestra pareja nos abandona se debe fundamentalmente a que la naturaleza quiere evitar a toda costa que perdamos a un posible donante de semen. Si de repente aquí cada cual se dedicara a disfrutar sin ánimo de tener descendencia y se esfumara después, la perpetuación de nuestra especie estaría en la cuerda floja. ¿Adónde nos llevaría semejante actitud?

				Pues seguramente a una vida más tranquila. Pero las cosas no funcionan de esa manera. Todo tu sistema bioquímico se pone así de loco por el simple hecho de que quiere que traigas hijos al mundo. Tu nivel de dopamina cae a un ritmo vertiginoso y, según Fisher, incluso desarrollas una «atracción de la frustración», que se encarga de hacer que te sientas aún más enamorada que antes de la separación.

				Así pues, lo que te está ocurriendo ahora mismo es un proceso bioquímico. A través de ti habla la evolución.

				Querida evolución, desde aquí queremos enviarte un mensajito, solo para ti: ¡cierra el pico!

				Por lo menos durante el día de hoy.

				¿Te habías planteado tener hijos con él? [image: ]

				¿Qué características de su personalidad habrían hecho de él un buen padre?

				 

				¿Qué características de su personalidad te habrían llevado a descartarlo definitivamente como padre?
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				«Solo quería saber cómo te va.»

				«¿Qué estás haciendo?»

				«Pienso en ti.»

				¿Ya has recibido algún mensaje de este estilo? ¿Durante cuánto tiempo te has quedado mirando absorta la pantalla? ¿O has cedido a tu impulso y has respondido de inmediato? Y, en caso de que hayas respondido, ¿qué le has escrito? ¿Eso ha dado pie a una conversación entre ambos?

				Demasiadas preguntas. Y, probablemente, muy pocas respuestas satisfactorias. Lo ideal sería que no reaccionases. Pero, como es obvio, ese anhelo interno de responder es casi irrefrenable. Al fin y al cabo, lo echas de menos. Y, por lo que parece, él también a ti. O esa es, al menos, la impresión que da. Quizás al tomar algo de distancia haya reflexionado y se haya dado cuenta de que eres la única mujer con la que quiere estar... En todo caso, eso es lo que te está diciendo la vocecita tipo película de Hollywood que resuena en tu cabeza.

				Esa voz te susurra: «¿Y si resulta que las cosas pueden arreglarse?».

				Pues va a ser que no. Es mucho más probable que él tampoco acabe de encontrarse cómodo en su nueva situación y que busque un apoyo fácil en ti, en forma de espejo. Sin embargo, eso que ahora quizás te parezca positivo pronto te hundirá aún más. Lo hará precisamente en el instante en que, de repente, la conversación se interrumpa y tú empieces a tratar de averiguar de forma obsesiva, por todas las vías posibles, qué ha pasado/por qué lo ha hecho/qué ha ocurrido.

				Ya sé que es difícil, pero intenta no responder. ¡Piensa en la bioquímica! Si ya tenéis una conversación en curso, ponle fin y mantén así el control sobre la comunicación. No hace falta que seas desagradable. Seguro que bastará con un «En estos momentos necesito calma. Me pondré en contacto contigo en cuanto sienta que puedo volver a hablar».

				¿Cómo crees que puedes evitar el impulso de responderle?

				
						
[image: ] Yéndote a nadar un rato.


						
[image: ] Poniendo el móvil en modo avión y viendo Come, reza, ama (de acuerdo, es un topicazo. ¿Y qué?).


						
[image: ] Llamando a tu mejor amiga.


						
[image: ] Yendo a la peluquería (aunque sea sin cita previa).


						
[image: ] Buscando un diseño para tu próximo tatuaje.


						
[image: ] Donando dinero a una ONG de salvamento marítimo.


						
[image: ] Acudiendo a un vivero para comprar plántulas de tomate (al menos, algo que esté vivo...).


						
[image: ] Planificando un viaje (a algún lugar lo más extravagante posible).


						
[image: ] ...


				

				¿Qué cualidad te gustaría tener en estos momentos?
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				A veces las buenas palabras y los consejos no sirven de nada. A veces estás furiosa. Y punto. La ira es buena. Significa que estás buscando una vía de escape para tus sentimientos.

				La escritora, terapeuta y pedagoga Almut Schmale-Riedel ha estudiado específicamente la ira de las mujeres, y esta es su conclusión: «En principio, la ira es similar en los hombres y en las mujeres, pero estas últimas han aprendido a procesarla de una forma particular. En nuestra sociedad, se acepta que las mujeres sean algo miedosas, tímidas, taciturnas o reservadas, mientras que a un hombre se le considera un tipo hecho y derecho cuando se enfada y se mete en broncas. En ellos, la ira se tolera mucho más. En cambio, las chicas aprenden ya desde la infancia que a sus padres no les gusta que se pongan furiosas. Sin embargo, si en nuestra educación y en nuestro entorno no se nos alienta a mostrar nuestros sentimientos, a ser conscientes de ellos y a hablar al respecto, corremos el peligro de acabar ocultándolos. Eso es lo que las mujeres se ven obligadas a hacer con su ira».

				El neuropsicólogo Hans J. Markowitsch explicó en el semanario alemán DER SPIEGEL cuáles son las tristes consecuencias que conlleva la represión de la ira: una serie de cambios permanentes en el cerebro y en el comportamiento que pueden desembocar en depresiones y otras enfermedades mentales. Además, la represión de la ira llega a provocar trastornos físicos evidentes: los dentistas alertan de que cada vez son más las mujeres que padecen bruxismo.

				Así pues, ¡deja aflorar tu ira!

				Si no lo haces por ti, hazlo al menos por tus dientes.

				EL RANKING DE SUS MOMENTOS MÁS LAMENTABLES

				¿En qué situación sentiste verdadera vergüenza ajena por algo que hizo él?

				 

				¿En qué circunstancias te dejó en la estacada?

				 

				¿Qué criticaba él de tu mejor amiga?

				 

				¿Cuál de los regalos que te hizo era una auténtica mierda?

				 

				¿En qué momento sentiste tanta rabia hacia él que le habrías lanzado (o de hecho le lanzaste) algún objeto a la cabeza?
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