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PARA LA MAMMA, @

QUE ME ENGENG QUE EL AMOR £e up
SUPER PODER.

PARA  mama

PARA Mis AMIGAS, QUE ME RECOGEN ENTERA
CVANDO YO LLE60 EN PEbAzoS.
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NADIE LEE ESTO, PERO [GUAL ACA ESTA
| HOLA MAMA'!
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¢ SABEN CvA'NTAQ VECES LES PREGUNTE A Mis
EDITORES ¢ PODIA CAMBIAR TODAS Yy CADA VUNA bE LAS
ILUSTRACIONES DE ESTE LIBRoO? EfActo: MA'S

DE OCHO MIL yeces. A TODAS ME DIJERON
QUE NO. mME QUEDA EL coNSUELO, NADA MENDR,
OF QUE, CON LoS ANOS, HE APRENDIDD A DIBUJAR.
HAY ALGO PODERDSO EN MIRAR HACIA ATRAS,
REcNoceRr EL PROGRESO Y QUEDARSE CON [ESO.



Nunca le he contado esto a nadie pero cargo a cuestas un amor no
resuelto. Un amor silencioso y privado que ya no existe y que nadie
supo que existié. Un amor que no acabé yo, que no se me acabé. A ve-
ces siento ganas de llorarla y no puedo. He tratado de hacerlo por otra
cosa, lo que sea: por una pelicula, por una cancién, por los dolores de
mimama, por ese video de YouTube en el que un novio pide matrimo-
nio con una comparsa al ritmo de una cancién de Bruno Mars, por la

foto de un gato muerto. @
' (]
L]

Pero no sirve. No lloro.

No la lloro y presiento que es una mala sefial, que las lagrimas se
acumulardn vertiginosamente escondiéndose en alguna parte de mi
cuerpo, tal vez en el codo o en el dedo pequefio del pie. Tal vez en la
mitad de un recuerdo o en la parte de arriba de la suma de todos mis
dolores. Quizas un dia, cuando me golpee el codo con una puerta o
cuando mi dedo pequefio del pie se reviente contra la esquina de la
cama, lloraré como si no hubiera mafiana. Me tiraré al suelo a llorarla
por fin, sin poder levantarme durante una hora, dos horas, cinco ho-

ras y media.

Aveces pienso que sinolalloro nunca, nolavoy a olvidar ni me lavaré
su nombre del cuerpo. Y a veces, la mayoria de las veces, quiero que

nunca pase. Que se quede aqui para siempre, asi sea convertida en un

dolor en el codo.
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LISTA DE CoSAS

ESTE MOMENTO

— \n‘\&njmr al\njms-e en llm. ‘hnq de sv

CaSCh. @

—~ Mandar menca e s de texto mat
lﬂfjﬂﬁ e una carla escrita a
maho con las pa labras " Te odio",
o Nué’rejreﬂ jfo “Erec lo peor que e
ha Pq-';udo en |a vida ™. *

% APLICA PARA EX - NOVIDS, gX -
NoViAS ¢ mEJORES AMIGos / AMIGAS,

No APLICA PARA 6ATvS QVE SE
FSCAPAN © PERRITOS QUE MURIE RON.
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- qu&m menGﬂJH fia l‘ev.yn'! l"mjg lu.fan;
G[UE; una r:urirq esn‘ri}u a mano Pic]fendn

erdon pof los mencajes anjrarm res,
CREER{A UNO GVE ESTO"CON LoS ANOS DEJA
DE PASAR,PERO A VECES PASA. ME DA UN PESAR.

- Tomarse ce) e decnvdo.
HAGAN LO QUE QUIERAN. Y0, G0L0 SVGIERO, EN

ESTe MOMENTO, EJERCER LA MAXIMA PRVDENCIA Y
CONSULTAR CASI TOpO CON SV SISTEMA DE APOYO. D160 YO.

- sar cﬁﬁereme fhu.ce.t enkenna

para  qe el amado yuelva .
¥ INGERTAR MEDALLA bE
SAN BENITOD.

- chalkear de manera cumrulswq via

I-ﬁ“:’)f“j ram, W%T‘FTVE-.BB#J Qm'i) c..'ﬂiﬁ i

et  TIKTOK, THREADS

HAY GENTE Mvycool QUE NUNCA HA

- gqmrla.fu &Q, ‘l-oda.s ]a":‘- r&c‘t": gacialas HECHO
3 Eeto.
e Jn wrtuncTuE cle T xl &EQPUEELAMENTO

wlverla/o o INFORMAR QUE NO FORMO
/o me]mr. PARTE DE EskE SELEcTO

6RVPO PE PERSONAS.

- Vef cval Ur\Ji:Qf Pe‘h’wla de amor Cen
Jue 15 the warmeﬁ} color ; WJ‘l.gn

Harr met Sall , Beginnerg, Amores Perros o
Ehjn.u.l ﬁunghi:e Farj the ‘;F—u'l less Mind).

O ESTAs OTRAS MAc VIGENTES: PAST LIVEs,
All OF VS Strangers, The Worst Person in The World,

challangers, Normal People.

er;Pe-.:{ml . B
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~ Mandar una hota de voz de 14 minvtos.
— Escribir un thread expome’naolo/q-

— STALKEAR. G/, ya \'\abn'a mos I’\ql)]qclo
de eclo. Ge' que ho\i € cacl 1mpocible
no sentir la tentacioh de mirar los
movimientos de alquien en redec cocia les
Pero la evidencia e CLARA: hacerlo
vvelve el duelo ma’g oliFl'cl\ > larqo . Ver
a la ofra persona activa ios Micmos
circvitos cerehivales acociados ol apego y
a la recompensa, \mPid\endo e e
cerebro procece la Pérdicla. Ca]:, victazo
treabre la herido. ToJ.oG loG dvelos con
distints, per0 tomar distancia, dejar
de ver, de Saber de ecpiar , le da al
cerebro el hemPo y silenclo que
hececita para adaptarse q la avéencia.

Ec0, avnque dvela, ayvda a ganar.

— Hacerce e\ fver’re en CLOSE ERIENDS,

- Abrir TikToK ara diG{'roerse \} ca\if
40 minvtos declmefc; PEOR .

- Mi G\ishiéac\. Tam]aoco My emoria.

M



— T —
¢ Eccriba qufu'f u'lﬁ'u. cosa crue q[)Jislerq
u[.oe Funaonala en Eﬁa!re. mamer\"l'm
ero e ’nia)remenjr N0 FUNCIONG ,
pero que Tristemnente no )

—-blo TAMBIEN PVEDEs EscRiIpIR
AGUI T0DO LO QUE NO QUIERES ADMITIR.
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LISTA DE (05As

QUE SI
FUNCIONAN EN
ESTE MOMENTO

— EJEMPLO:

T ———e

( Tedavia no ¢€ de nada e m.,uzle a centia
certa en esha eta pa. 5i vsted cabe de u‘lau,

LuumJrn =V Euhf&urrq‘,w

Fi r 1 1 ! F i u
MEJOR ME MANDAN UNA FOTD A INSTAGRAM:
@amaliaandrade —

POR SV COLABORACION, &RACIAS.
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JBES QUE ES EsTo, VE A VER ETERNAL
9" gUNSHINE oF THE SPOTLESS MIND Y
§ LVEGD VVELVE cvANDO DEJEG DE LLORAR.

T Nian]fro.s Se mven’mn unao, nalﬁua Parq

olvidar o abren uficmas mundto\tg de

(chunu Inc. ) recormendo o SIjuiEﬂJrE‘.

— GCer 1ndu'lj@n3l-e en la medida odecvadg,

EJEmP\m: Comer hEiIu.-:Lb y lloray con Sus
umijus = BIEN. Comer helodo g \orar

mienhos clalkea o su ex = MAL.,
IGVAL A QUIEN ENGANAMOS si OBVIAMENTE
VAM0S A HACER )As DOS.

- Dif;)fmerse en eventos ccrc.iu\i!s dande
ce centird mice rable por dentro I:.e'ra

Fa

aanm’ sV mente en n:'.’ms CosOs Mas

alla de cv  dolor. MAS SOBRE E5TO
ADELANTE.

- Pﬂfmﬂﬁse l‘\u‘la'ilmr ln. Jrrig}'zz-:u.

Recomiendo andar siempre con jeras
oswras o la mano, compyar rimel @
pruebr.u cie a.juu \ll def:q’r cocus Como:

““No ESTOY LLORANDO, ES QUE SE ME
METIO uN CAMION DE BASURA EN
EL 0j0" ()

’ |l
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Lo IMPORTANTE ES QUE COMAN, PERD
S1 PVEDEN COMAN BIEN. POR FAVOR. GRAUAS.

- Tener una dieta basica de: pizza,
cerﬂn'l, cl‘tuco'.o.{‘e, Enc.qla.c]na y u‘l‘dn

{mo.’s udeluh“'e Ehmn{'rurq’ rece‘li‘ﬂ.’:?.
esFe;—.rule-; para coda caso).

— Como diJn m 'Hﬂ. Maria Eujahia :

“ No hm’ histezu ci.ue URa aﬂﬂn{‘a de

adron no cie™ ¥ TAMBIEN RECOMIENDO

ALTAMENTE EL AGUITA DE TORONJIL. AMEN.
- Cun'\'ar Unbreak M\j Henrl’ de Torus

Braxton , Ser€ un buen perdedor de

Franco  de Vita o Al by my celF
de Celine Dion mientras |lora |

en la c'tuc)nuv BENDITO Dlos. DEJID NVEVAS

AcA: FANTASMAS DE HUMBE, KALEIDOSCOPE DE
CHAPPELL ROAN, GODSPEED DE JAMES BLAKE~

~ Herar, llorar llorar mae. Las lu’bnmﬁs m

1
X

bienen suFerFuc‘,ere,e inviel bles pero
canadores .
¥% M| TiA MAR(A EVGENIA NUNCA DIJO ESTO
PER0 ES ALGO GUE ELLA PODRIA DECIR

\!
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HABITAR LA TRISTEZA ES FUNDAMENTAL

El dve\o, sea cva|l sea sv Foerma , es un
proceco com‘:le o, no lineal y proF\mdqmen‘Ie
humanoO. Las ryptvras amorposas, en Par’racular,

no <olp d\)glen Por \q Erdidq de |q ‘aersonq, sino
porque pueden activar heridas vincvlares -|'emPrano6:
miedo al abandoho, a no ser elealdoc, a ho ser
GOG*enidOGI. Decde la }eoria del apeqo sabemos

que los Vincvlos egtdn en e centro de fa vida
psiquica, con lo primero que orqamiza nvestro
mundo emocional y lo vltimo que deJamos Ir.

Por eso esc 1m or)rurﬁ'e, }eancitar ectos
momentos con comMPASION v NOBLEZzA
hacia uno mismo. No apvrarse. No exiqir

claridad nmediata. Permitir que todo lo que
+9n3a que aalir, Qd\aq, HGB\"&H lo C\ue
Venga §in Juzqarse es una  Forma de
cuidade Y, muchas Veces, el Unico cammo
real hacia la elaboracion de] dvelo.

\ ) J

You
60T
THIS

MIWA.
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Sl NADA DE LO ANTERIOR SIRVE, PIENSEN EN.

1 cosa NOBLE (al:rozoe de amiaos, '}?rq?\'u,
caminar).

1 cosa ridicvla (ver HORAS de videos de hmpieza
o de aenh oraohnzando perpectamente sv nevera ).

1 cosa medio toxica pero real (revisar el chat
qnhcavo coL0 vna vez).

( Escriba o‘c‘uf 0sas gue st e

han puncionado y o las olvide
unca ) A
NUN ,ﬁ
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MECANISMO INFALIBLE
PARA SVPERAR TRISTEZAS

D“'(“l'

.JJ’

CHOCAR EL DEDO CHIGWIT

DEL PIE CONTRA LA
ESOGVINA DE LA CAMA

EFECTO SECUNDARIO: OLVIDAS A TV

EX DE TRES A CINco MINvyTOS
DEPENDIENDO bEL NIVEL DEL ©0OLPE.
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¥ 0 BookiusE SMVT / FANFICS DE WATTPAD.



INFO6RAFIA DE
MAESTROS
SENTIMENTALES

PAVLI VA RUB) O >

S‘uterc:of'l'ﬂﬂ Q‘E‘J amor RoLIivD

F - R
‘N0 ES VINGUN JVEGD DE NINOS

ESTAR coMo ESToY "
EGTA FRAGE NO ENVEJECE
Nl ENVEJEcCERA JAMAS .



/ /\JM L AND Q@

BARTHES®

e —

Papa del Diswr$o
amoyoesoe
“«EL LENGUAJE ES UNA

~ PIEL : Yo FRoTo mi LENGVAJE
CONTRA EL 0T Ro. ES como e
TuviERA PALABRAS co MO
pEDOS . & DEDOS EN mis
PALA BRAg ™

zelLWEGER  RY AN ANISTON

—

Snnh"surm _lll'l'l'n'f.‘if.uuaJI de fn comedia ram&nj{icn
«you LOOK LIKE A NORMAL PERSON BUT
ACTVALLY You ARE THE ANGEL of
DEATH" - when Harry mel En“v!l.

Lb pociTIVO PARA CcAS1) T0b0OS
l0S EX bDE MIS AMIGAS.
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VI CENTE FERNANDE?Z

Diccono de la Aul‘n F|aje|a,£w;ﬂ

" GRABE GRABE EN LA PENCA DE VN
MACVEY Tv NOMBRE, umiDe AL Mo,
ENTRELAZADOS, coMo una PRVEBA
ANTE LA LEY DEL MONTE, GVE
ALLI ESTuvi MOS ENAMORADOS™

——

/
PoESIA

“CHAKIRA

de las

M}:‘Ire guperiﬂra
malas deasiones amorscas

‘“ TODA ECco BA NVEVA

CleM PRE  BARRE BlEN"
2N SIN
—/) PALABRAS




JUAN GABRIEL
ﬂr:-ubrsp-;r del pesimismo
tro'hn'q;,r.}

“mo ME YUELVO A

ENAMORAR THT&LMENTE
iPARA QUE 20>
SALEN DE sV BOcCA.

(s

ohispo de la
Sen gate2 "‘F“hm

e WE ARE
EERN ﬂL"NE:
wE LIvE ALOVE

WE DIE ALONE

AMEN. 5

s0L0 VERDADES




PHOEBE WALLER- BR\DGE

Santa Patrona de la madurez
emocional

© _ | LOVE YOV,
— IT WILL PAss ®

OLIVIA RODRIGO

Novicia de las verdades

qee dvelen

“ ) GAVE YOV MY BEST
AND WE BOTH kNOW
Jou cANT S$AY THAT™,

BILLIE EILIgH

Maestra de la sensatez
telaclona

“] TRIED TO SCREAM,
BUT My HEAD WAS
UNDERWA TER™,






