


Cómo extrañar a un lunes

Un manual para cuando hasta el peor día te parece mejor que tu ex






Serie: Emocionales

Vol. 3

Un diario de Nova Lips



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      CÓMO EXTRAÑAR A UN LUNES: UN MANUAL PARA CUANDO HASTA EL PEOR DÍA TE PARECE MEJOR QUE TU EX

    

    
      First edition. June 18, 2025.

      Copyright © 2025 Nova Lips.

    

    
    
      ISBN: 979-8231066124

    

    
    
      Written by Nova Lips.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



  	
	    
	      Also by Nova Lips

	    

      
	    
          
	      Emocionales

          
        
          
	          Cómo sobrevivir a un martes: Un manual para navegar el día más desafiante de la semana.

          
        
          
	          Cómo extrañar a un lunes: Un manual para cuando hasta el peor día te parece mejor que tu ex

          
        
          
	          Cómo no querer escribirle. Un manual para navegar la tentación más humillante de la relación.

          
        
          
	          Cómo olvidar un abrazo: Un manual para desinstalar sentimientos sin perder el WiFi.

          
        
      

      
    
	    
	      
	      Watch for more at Nova Lips’s site.

	      
	    

	  
    


Tabla de Contenido

Título

Copyright Page

Also By Nova Lips

Cómo extrañar a un lunes: Un manual para cuando hasta el peor día te parece mejor que tu ex (Emocionales, #1)

Frases para sobrevivir al lunes:

Frases para sobrevivir al fin de semana:

Frases para sobrevivir al café:

Frases para sobrevivir a la rutina:

Frases para sobrevivir al lunes:

Frases para sobrevivir a la resiliencia:

Frases para sobrevivir a las primeras horas del lunes:

Frases para sobrevivir a los pendientes del viernes:

Frases para sobrevivir a la pausa del lunes:

Frases para sobrevivir al lunes (y dejar de extrañar a tu ex):

Also By Nova Lips

About the Author

Dedicatoria:

Para vos, que alguna vez miraste al lunes con un suspiro de desesperación, pero ahora ves que incluso los peores días pueden ofrecerte algo que los otros no. Este manual es para recordar que el lunes es solo el principio, y todo lo que venga después depende de cómo lo enfrentes.
Índice

Capítulo 1: La nostalgia del lunes: ¿Cómo llegamos aquí?

Capítulo 2: Los recuerdos de una relación fallida con el fin de semana

Capítulo 3: Cómo no ahogarte en el vaso de café

Capítulo 4: La magia de una rutina que no funciona

Capítulo 5: ¿Por qué el lunes te recuerda a tu ex?

Capítulo 6: Resiliencia: El arte de sonreír aunque desees dormir hasta el viernes

Capítulo 7: Cómo sobrevivir a las primeras horas del lunes sin parecer un zombie

Capítulo 8: El truco de hacerle frente a todo lo que olvidaste hacer el viernes

Capítulo 9: La belleza de la primera pausa del lunes

Capítulo 10: Cómo hacer del lunes el día que realmente esperas (en lugar de tu ex)

Capítulo 1: La nostalgia del lunes: ¿Cómo llegamos aquí?

¿Alguna vez te has preguntado cómo llegamos a odiar tanto el lunes? Un día que, en su esencia, es solo otro de los siete que forman nuestra semana. El lunes es, para muchos, un recordatorio de que el fin de semana ha quedado atrás y de que una nueva semana de responsabilidades ha comenzado. Pero, ¿por qué le tenemos tanto miedo?

El lunes representa el cambio, el retorno a la rutina, el final de la libertad que sentimos el viernes al caer la tarde. Es el día en el que las alarmas suenan más temprano de lo que quisiéramos, el día que nos recuerda que hay un sinfín de cosas que hacer, metas por alcanzar, pendientes por resolver. Es el día de la "resaca emocional" que viene después del descanso que no se prolonga lo suficiente. Sin embargo, esa "nostalgia" del lunes no tiene por qué ser una condena. Si lo miramos desde otro ángulo, el lunes puede ser una oportunidad, un nuevo comienzo.

La nostalgia del lunes nace en nuestra resistencia al cambio. Muchos vivimos el fin de semana como un escape, una liberación de nuestras responsabilidades. Pero, en la mayoría de los casos, esa escapatoria es solo temporal. Al regresar al trabajo o a las obligaciones del día a día, nos enfrentamos a lo que hemos dejado atrás: las tareas pendientes, las preocupaciones, el estrés acumulado. Y el lunes es simplemente el primer recordatorio de que la rueda sigue girando.

Pero, ¿y si en lugar de temerle al lunes, decidiéramos verlo como un nuevo comienzo? Un espacio donde las oportunidades de hacer las cosas mejor o de avanzar hacia nuestros objetivos se multiplican. Es cierto que no todos los lunes serán fáciles, pero aprender a abrazarlo, incluso en su complejidad, es la clave para aprovecharlo.

El lunes no es el enemigo, es el catalizador del cambio, la oportunidad de construir una semana que puede estar llena de logros, aprendizajes y, por qué no, también de descansos merecidos. Al final del día, el lunes solo es otro día en el calendario, pero la forma en que lo vemos marca toda la diferencia.
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Frases para sobrevivir al lunes:
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	"El lunes no es una carga, es una oportunidad para empezar de nuevo."

	"Cada lunes es un lienzo en blanco, lo que pongas sobre él depende de ti."

	"La nostalgia del lunes solo existe si te niegas a ver su potencial."




Capítulo 2: Los recuerdos de una relación fallida con el fin de semana

Cuando la semana comienza, no solo nos enfrentamos a las tareas que debemos cumplir, sino también a la constante comparación con el fin de semana. La nostalgia del lunes no es solo la tristeza de despedir un descanso, sino también el duelo por la fugacidad de esos dos días que sentimos como un "paréntesis" en nuestra vida. Es como si, de alguna manera, nuestra relación con el fin de semana fuera una relación fallida, llena de promesas que no logramos cumplir, de expectativas que se desvanecen al sonar la alarma del lunes.

¿Qué tiene el fin de semana que nos hace idealizarlo tanto? Quizás es la libertad de no tener que cumplir con horarios estrictos, de no estar atados a la rutina diaria, de poder hacer lo que nos plazca, sin las presiones que acompañan al trabajo. El fin de semana es como un refugio, un "amor a corto plazo" que nos ofrece todo lo que anhelamos durante la semana. Pero, al igual que con las relaciones, los fines de semana también tienen su lado oscuro: la ansiedad por lo que vendrá, la sensación de que el tiempo se escapa rápidamente y que no alcanzamos a aprovecharlo como quisiéramos.

La realidad es que no podemos vivir esperando solo el fin de semana. La vida no se resume a los dos días de descanso que nos regala la semana, sino a lo que hacemos con los otros cinco. Si nuestra única motivación es "llegar al fin de semana", corremos el riesgo de desperdiciar lo que está en medio. El trabajo, aunque desafiante, también puede ser fuente de crecimiento, satisfacción y propósito. Lo que necesitamos es aprender a hacer las paces con el lunes, a no vivir esperando siempre ese amor fugaz que nos ofrece el fin de semana, sino a disfrutar de cada momento de la semana, incluyendo el lunes.

Al final, la relación que tenemos con el lunes depende de nosotros. Es cuestión de cambiar nuestra perspectiva, de no ver al fin de semana como la única fuente de felicidad. Si podemos aprender a valorar lo que tenemos durante la semana, descubriremos que el lunes puede ser tan esperado y tan satisfactorio como cualquier otro día.
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Frases para sobrevivir al fin de semana:
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	"El lunes no es el enemigo; es solo un recordatorio de que cada día tiene su valor."

	"No vivas para el fin de semana, vive para el hoy."

	"El fin de semana pasa, pero el lunes tiene la oportunidad de ofrecerte nuevas oportunidades."




Capítulo 3: Cómo no ahogarte en el vaso de café

El café es el salvavidas de muchos de nosotros, especialmente los lunes. Ese primer sorbo de la mañana es una especie de "resurrección" que nos permite enfrentar el día con una dosis extra de energía. Pero, ¿cuántos de nosotros caemos en la trampa de pensar que el café es la única solución a todo? Si bien es cierto que el café puede ser el empujón inicial que necesitamos para empezar el día, no debemos dejar que dependa de él toda nuestra productividad o bienestar.

El café es como una promesa de que todo mejorará, pero, al igual que cualquier otra "solución rápida", no puede hacer el trabajo por nosotros. De hecho, a veces, nos arriesgamos a "ahogarnos" en el vaso de café. Nos llenamos de cafeína para mantenernos despiertos y alertas, pero olvidamos que la verdadera energía proviene de cómo gestionamos nuestro tiempo, nuestras emociones y nuestras expectativas. Si dependemos exclusivamente del café para atravesar el día, corremos el riesgo de quemarnos, de perder la conexión con nuestra energía real y de caer en el agotamiento.

Entonces, ¿cómo no ahogarnos en el vaso de café? La respuesta está en el equilibrio. El café puede ser una excelente ayuda puntual, pero no es una solución permanente. A lo largo del día, debemos aprender a gestionarnos con más herramientas: descansos, respiraciones profundas, organización y un enfoque claro de lo que necesitamos
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