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Gracias a todas mis tusas 
y a todos mis ex … 
grandes maestros






Porque el tiempo no lo cura todo…

¡Te curas tú y lo que hagas con él!






Te saludo. Si tienes este manual en tus manos, probablemente no estás pasando por una situación fácil, pero te aseguro que esto que estás viviendo te transformará como persona y será parte fundamental de tu evolución como ser humano.

Soy fiel creyente de que todas las situaciones difíciles que nos ocurren en nuestra vida tienen dos caminos posibles:

Camino A: lleno de sufrimiento y resistencia en el que nos rehusamos a aceptar lo sucedido y constantemente nos repetimos lo terrible que es y lo «incapaces» que seremos de superarlo.

Camino B: lleno de aprendizajes, con algo de incomodidad y malestar, pero, a su vez, con un crecimiento personal exponencial y una visión hasta los rincones más profundos, íntimos y mágicos de nuestro ser.

Si eliges el camino A, este manual no es para ti.

Si eliges el camino B, ¡sigue leyendo!

Casi todos en alguna etapa de nuestras vidas hemos sufrido una situación dolorosa relacionada con las relaciones de pareja. En mis consultas, he identificado que este es uno de los temas que más nos moviliza como personas. Sé que atravesar algo así es complejo, pero a la vez, es hermoso y transformador.

Sigmund Freud decía que «Nunca se es tan vulnerable como cuando se ama», ¡y tenía la razón!


No obstante, recuerda que la vulnerabilidad no es algo malo. Por el contrario, la vulnerabilidad es un tesoro que nos permite generar vínculos reales y genuinos con los demás y, sobre todo, con nosotros mismos.

Entendiendo eso, a partir de ahora vamos a hacer uso de la vulnerabilidad que estás viviendo en este instante en el que te sientes solo y desesperanzado, solo para que al final te des cuenta de que a tu lado siempre has tenido a la persona más importante de tu vida… ¡A ti mismo!

Aquí estoy para acompañarte en tu proceso y guiarte a través de este duelo con el propósito de que salgas de él transformado, conociéndote y amándote más, con la completa certeza de que todo lo sucedido fue necesario y un regalo maravilloso del universo para ayudarte a crecer.

Este es un manual que te guiará durante cuatro semanas, a través de 30 actividades de journaling (una diaria) para que este proceso que hoy vives no lo recuerdes como un tiempo de sufrimiento y desesperanza, sino como uno de autoconocimiento y enseñanza.

Mi objetivo con este manual NO es que te deje de doler, NO es volverte inmune al malestar que viene con el duelo. Mi objetivo con este manual es que aprendas a aceptar las situaciones dolorosas de la vida, que logres darles un significado diferente y que las vivas conscientemente para que, cuando pasen (porque pasarán), entiendas el «porqué» tuvieron que ser de esa forma y termines estando completamente convencido de que, siempre y cuando tú seas tu mejor compañero, ¡eres capaz de atravesar y superar todo!





TE CUENTO UN POQUITO DE MÍ

Mi nombre es Ángela Vélez. Soy psicóloga clínica y, al igual que tú, he tenido mis propios duelos de pareja (varios), fuente de inspiración para este manual (#lasmujeresnolloranlasmujeresfacturan).

En mi práctica clínica, trabajo desde la terapia cognitiva, cuya idea básica es que nuestras emociones no se deben a lo que nos ocurre, sino a cómo interpretamos eso que nos pasa; por ello, si logramos reinterpretar los sucesos de nuestra vida, también vamos a lograr sentirnos diferente respecto a estos.

Por ejemplo, si en este instante estás pensando que esta ruptura amorosa es lo peor que te ha pasado, seguramente te vas a estar sintiendo terriblemente mal. Si, por el contrario, tu pensamiento es que este rompimiento es una oportunidad para crecer y aprender, seguramente te sentirías más tranquilo.

Sé que al leer esto debes estar pensando: «Ojalá fuera tan fácil». Entiendo que no lo es, pero, ¡que no cunda el pánico!, para eso estoy aquí.


Todas las actividades que encontrarás en el manual están basadas en la terapia cognitiva y tendrán un orden lógico que te guiará a través de cuatro semanas para que, al finalizar, aunque aún puedas sentir un poco de tristeza por la ausencia de esa persona (es normal y necesario que un duelo «duela»), hayas podido entender, interiorizar y sentir en todo tu ser que esto que estás viviendo es un regalo y una oportunidad para crecer, si así lo decides.

Sé que cuando estamos atravesando momentos dolorosos puede ser un poco más difícil poder comprometernos con una rutina, como, por ejemplo, tratar de completar las actividades diarias. Pero recuerda que lo más importante con todo este proceso es que tú termines siendo tu mejor compañía, así que cada que tengas pereza o algo de resistencia a hacer tu actividad diaria, solo piensa en que jamás la fallarías a un amigo o a alguien que ames mucho con una promesa que le hayas hecho, y ese es el mismo nivel de compromiso que quiero que tengas contigo. ¡Comprometerte con este proceso va a construir la relación más importante de tu vida: la relación contigo mismo!





LA HISTORIA DE 911 BREAK UP TIPS (SOLO SI TE GUSTA EL CHISME)

Han pasado ya casi dos años desde que salió la primera edición de 911 break up tips, y siempre que la leía pensaba que me había faltado contarle a las personas que estaban confiando en ella, de dónde y por qué razón había surgido esta guía.

Como te lo conté anteriormente, yo también he tenido mis propios duelos de pareja y, obviamente, a raíz de uno de ellos fue que nació esta guía; creería que de una de LAS PEORES TUSAS (rupturas) de mi vida.

¿Por qué una de las peores? Porque con esta persona creí que me iba a casar; porque fue una ruptura completamente inesperada, de esas que son de un día para otro, y porque además estaba a punto de cumplir 30 años, variable que para muchos puede no significar nada, pero para las personas que crecimos escuchando la canción de Shakira que dice: “Las mujeres se casan siempre antes de 30, si no, vestirán santos aunque así no lo quieran” significaba todo.

Y como seguramente te puede estar pasando a ti en este momento, estaba completamente convencida de que jamás me iba a volver a enamorar y de que me iba a quedar soltera por el resto de mi existencia (spoiler… no fue así, estoy felizmente casada en una relación que ni en sueños me imaginaba).


Pero en medio de mi proceso de duelo, un día, gracias a
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