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Introducción 
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No hay nada peor que tratar de sacar a su ex de su cabeza, mientras se pregunta "cómo olvidar a mi ex novio" o "cómo olvidar a mi ex novia". A pesar de la ruptura, los pensamientos de su ex aún están siempre presentes. Sueña con ellos, vuelve a visitar todos los recuerdos que compartían y todo lo que le recuerda cuánto le importaba (y aún le importa) esta persona.

En otros términos, las rupturas pueden ser devastadoras y ni siquiera está cerca de pensar que puede olvidarse de su ex, pero también puede sentirse aliviado cuando reconoce que su ex y usted no fueron compatibles. Esto no necesariamente hace que sea más fácil dejar de lado a alguien que una vez le importó profundamente; sin embargo, puede encontrar consuelo sabiendo en su corazón que él o ella nunca lo complementaron y no lo hicieron verdaderamente feliz.

Tal vez se pregunte por qué está tan apegado y por qué no puede dejar de pensar en ellos, pero no ha encontrado la respuesta. Está pensando en todas las personas que han terminado con éxito y quieres hacer lo mismo. Bueno, la buena noticia es que. En este libro, hablaremos sobre muchas cosas y cubriremos cualquier pensamiento que tenga sobre: "ayúdame a olvidar a mi ex", "cómo me olvido de mi ex para siempre" o "cómo hacerlo". 

Entonces, si se levanta todas las mañanas pensando, "¿cómo puedo olvidarme de mi ex?", no se preocupe porque, a lo largo de este libro, le explicaré lo que debe hacer para olvidar a su ex, y para borrarlos completamente de su mente.
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Capítulo 1 Ajuste Su Mentalidad
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Está bien hacer tiempo para un período de duelo, pero no piense que necesita apresurarse a volver a todas sus actividades habituales, salir de inmediato con sus amigos y hacer exactamente lo que siempre hizo justo después de su ruptura. Debe tener tiempo para estar solo o con un amigo cercano, llorar y reflexionar sobre todo lo que sucedió, esto en realidad evitará que se “cierre” y lo ayudará a olvidar a su ex. Es natural estar triste y deprimido por un tiempo. No se niegue a saber cuánto lo han lastimado. Si quiere quedarse solo por un tiempo, infórmeles a sus amigos y familiares para que puedan darle espacio. Simplemente no se quede solo por mucho tiempo.
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No piense en los buenos momentos que tuvieron. 
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Puede recordarlos una vez que se haya alejado de todo lo que le recuerda a él o ella; eventualmente, serán buenos recuerdos, pero en este momento solo lo harán sentir triste y perdido. Trate de evitar soñar despierto o contar algunos de los increíbles días que pasaron juntos. Es posible que pueda apreciar esos momentos especiales en el futuro, una vez que haya adquirido cierta perspectiva, pero no ahora.
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Recuerde por qué terminó.
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En lugar de pensar en lo buena que fue su relación, piense en todos los malos momentos que compartió y recuerde todas las razones por las cuales la relación no funcionó. Recuerde las peleas, la incompatibilidad o cualquiera de las razones por las que terminó su relación. Aunque es posible que lo/la extrañe, sigua diciéndose a sí mismo por qué no fue así. Aunque no debería obsesionarte con todos los malos momentos que tuvieron, puede conjurar un mal momento cada vez que se encuentre teniendo sentimientos “cálidos” y confusos sobre su ex.

––––––––
[image: ]


No se culpe a sí mismo. 
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Es natural reflexionar sobre la relación y las cosas que salieron mal, pero no pierda el tiempo tratando de culparse por lo que sucedió. Incluso si siente que hizo algo o actuó de una manera que hizo que su ex quisiera terminar la relación, no piense en cómo podría haber actuado de manera diferente. Acepte que se acabó y que no hay nada que pueda hacer para retroceder en el tiempo.

Dejar de lado su arrepentimiento es un gran paso para olvidar a su ex. Si se obsesiona con lo que podría haber sido o lo que debería haber sucedido, estará demasiado envuelto en el pasado como para pensar en el futuro.
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Piense en todas sus buenas cualidades. 
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Haga una lista de lo que ama de sí mismo. Cuando haya terminado con esa lista, haga otra de todas las malas cualidades de su ex. Mírelas a ambas y permítase llegar a la conclusión de que su ex no lo merece, y que su separación fue necesaria. Tendrá más confianza en sí mismo sabiendo que su ex es realmente un “imbécil” o un “cerdo”. Estará agradecido de haber roto con alguien que tiene las cualidades que lo hacen una pareja no apta. Hacer una lista de todas las cosas que amas de sí también le ayudará a desarrollar la confianza, que es exactamente lo que necesita cuando está pasando por una ruptura.
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Intente ser positivo. 

––––––––
[image: ]


Si bien mantener una actitud positiva puede sonar como lo último que desea hacer, si se concentra en el lado positivo de la ruptura, podrá disfrutar de su vida más rápidamente y ajustar su perspectiva. Capture sus pensamientos negativos, quejumbrosos o cargados de fatalidad y reemplácelos con pensamientos positivos sobre las cosas de la vida que espera con ansias, el placer que siente de sus amigos y familiares, y todas las razones por las que hay esperanza por delante. Cada vez que tenga un pensamiento negativo, trate de contrarrestarlo con dos pensamientos positivos. Pasar tiempo con personas positivas también lo ayudará a sentirse más positivo. Busque a las personas que lo hacen sentir bien consigo mismo y con el mundo. Haga una lista de todas las cosas por las que estás agradecido. Esto hará que su mundo parezca mucho menos sombrío.
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Capítulo 2: Sáquelo De Su Vida
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Primero, ponga todas las cosas de su ex pareja en una caja o maleta y lléveselas de inmediato. Idealmente, un amigo puede entregarle los artículos para que no tenga que verlo. Esto evitará que toque sus pertenencias o intente oler su aroma. Luego, deshágase de todo lo que le recuerde a él,  los recuerdos que comparte en las fotografías, los CD que le grabó, los regalos que le dio o los recuerdos de los viajes que hicieron juntos. Puede doler saber que esas fueron las únicas cosas que le quedaron de su ex pareja, pero también debe saber que es lo correcto. Sentirá una sensación de logro después de hacer esto y será su primer paso hacia la “curación”. Si realmente desea atesorar los recuerdos de su relación y volver a ellos algún día, póngalos en una caja y colóquelos fuera de su vista Puede guardarlos o dejarlos en la casa de un amigo. Simplemente evite la tentación de abrirlos a toda costa.
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Deja de comunicarse con él. 
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Aunque piense que hablar con su ex le hará sentir mejor porque lo extraña mucho, solo lo hará sentir un millón de veces peor. Cada vez que escuche su voz, sentirá tristeza, arrepentimiento, amargura y una serie de otras emociones negativas que lo enviarán en espiral hacia abajo. A menos que tenga que hablar con él por razones lógicas, como averiguar qué hacer con su automóvil o apartamento compartido, debe dejar de hablar con él y verlo por completo.

No piense que lo más maduro es reunirse con su ex para tomar un café cada semana o dos. Esto solo le causará más dolor. Si él realmente insiste en que deben tratar de "ser amigos", dígale que esta no es una opción para usted. Puede hacer lo de "solo amigos" cuando esté listo, pero esto puede llevar meses o incluso años. Deje de enviar mensajes de texto o llamar a su ex. Incluso si pensabas en algo que realmente le recordara a él. Aunque es posible que desee hacer que piense que no le importará si está cerca, evite las reuniones sociales o los lugares donde podría estar su ex, por un tiempo. Puede ser conveniente evitarlo a toda costa que encontrarse con él de vez, será mucho mejor para usted.
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Pase tiempo lejos de las redes sociales.
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Si su ex está activo en las redes sociales, entonces debe pasar un tiempo alejado de Facebook, Twitter, Instagram o cualquier otro sitio web que le permita ver lo que está pensando, haciendo o diciendo. Leer sus publicaciones o ver fotos de él lo volverá loco, y  hará que se sienta mal por la rapidez con la que se movió, o sospechar que cualquier cosa que publique solo significa que ya ha encontrado a otra persona. Si realmente ama las redes sociales, entonces bloquee si es necesario. Esto puede no parecer un movimiento maduro, pero es mejor que pasar horas mirando ansiosamente su página de Facebook.
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Evite preguntar por él. 
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Incluso si usted y su ex pareja tienen un “millón” de amigos en común, debe evitar preguntar cómo le está yendo o, lo que es peor, preguntar si está viendo a alguien más, esto solo hará que quiera estar más cerca de él. Y si siempre pregunta por él, es probable que lo descubra. Si tiene muchos amigos en común, incluso puede decirle que preferiría que no lo mencionaran demasiado. Aunque esto puede sonar como un movimiento extremo, lo entenderán y lo harán sentir mejor.

––––––––
[image: ]


Evite hacer las cosas que le recuerdan a su ex, por un tiempo. 

––––––––
[image: ]


Si realmente quiere olvidarse de su ex pareja más rápidamente y sacarlo de su vida, entonces debe dejar de hacer las cosas que les encantaba hacer juntos, incluso si ama hacerlo por su cuenta. Si le encantaba ir de excursión y caminar con su ex pareja, tal vez deba descansar de la caminata por un tiempo; si le encantó escuchar a The Rolling Stones con él, tómelo por un tiempo. Esto incluye ir a sus restaurantes favoritos o lugares de reunión favoritos. Haga todo lo posible para evitar pensar en él o desear que él esté allí con usted. Eventualmente podrá volver a hacer todo lo que quiera hacer, pero por ahora, es mejor encontrar algo
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