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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-cuaderno es tu aliado, tu mejor amiga, tu  
consejero para que te reencuentres tras una ruptura. Deja 
que te guíe 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.
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La mayoría de esas personas a las que les encanta dar consejos a los de-
más 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 esforzan-
do lo suficiente? Además, no todo iba mal con ese tío. En realidad, el pro-
blema 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 de-
jado claro que no estás en absoluto de acuerdo con semejante desenlace 
(eso suponiendo que alguien se haya interesado siquiera por saber si es-
tabas de acuerdo, claro. En cambio, probablemente ahora mismo TÚ sí 
que te interesas por lo que está haciendo él y por cómo lleva la separa-
ción).

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

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

 O  Cepillarte los dientes. 

 O  Vestirte. 

 O  Tomarte un café. 

 O  Tomarte otro café. 

 O  Tomarte un café más. 

 O  Tomarte una bebida que no sea café. 

 O  Mirar si había cartas en el buzón de casa. 

 O  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 a continuación la fecha:
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En 2017, el psicólogo Guy Winch dio una charla TED realmente apasionan-
te en la que explicó por qué el dolor que se siente tras una ruptura amoro-
sa 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 bio-
químico, 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 mante-
ner 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 boni-
tos 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 inventa-
ron única y exclusivamente para que los corazones rotos puedan compro-
bar, 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 bue-
no, eran otros tiempos. Hoy las cosas han cambiado. El espionaje ciberné-
tico es tu chute sustitutivo, y eso no está bien. Por eso Winch aconseja ha-
cer 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 en-
tonces por todo lo malo. Y dedícale un buen rato. 

Ha llegado la hora. Anota en los renglones vacíos que encontrarás en la 
página de la derecha 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 ma-
dre. 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 pri-
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maria. Admítelo: si te reías al escucharlos era por pura cortesía. ¿Era él sin-
cero? ¿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 per-
severante 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 aquí todas sus mierdas. Todas. ¡Al cuerno la cortesía!
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Esta mañana, al despertarte, ¿qué ha sido lo primero en lo que has pensa-
do? ¡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 vues-
tra relación. En que vivisteis momentos dulces y buenos. Sí, desde luego 
que los vivisteis, y nadie puede quitártelos. Sin embargo, ahora te estás ol-
vidando 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: em-
pieza por analizar aquello que te gustaba, pero no de él, sino de ti cuando 
estabas con él. De vosotros dos cuando estabais juntos. 

¿Qué cosas de él te llegaron al corazón?
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¿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?
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