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Ín di ce
Por ta da
De di ca to ria
In tro duc ción
Fa se I. Pre pa ra ción: los 10 man da mien tos

1. No be bas (de ma sia do)
2. No fu mes (de ma sia do)
3. No co mas (de ma sia do)
4. No to mes (de ma sia das) pas ti llas
5. No va yas a con sul tar a una vi den te
6. No sa quees la tar je ta de cré di to
7. No te ope res de pies a ca be za
8. No lo si gas (y no ha gas que al guien lo si ga)
9. No le pe gues (y no ha gas que le pe guen)
10. No te líes con su me jor ami go

Fa se II. Es tra te gias pa ra su pe rar el lu to lo me jor po si- 
ble

11. Co me sano
12. Na da de sms, co rreos elec tró ni cos, sk y pe o fa ce book
13. Es con de las fo tos
14. Co mien za a ha cer yo ga
15. Haz una lis ta de pros y contras
16. Pa sa tiem po con tus ami gas (con las de ver dad)
17. Haz un po co de vi da fa mi liar (si es el ca so)
18. Apren de a res pi rar, eres li bre
19. No te mue vas, no es tás obli ga da a salir (al me nos de mo- 

men to)
20. Duer me
21. Llo ra
22. No le ha gas la gue rra si no es es tric ta men te ne ce sa rio
23. Pien sa en có mo han ido las co sas y re co no ce tus erro res
24. Él no te per te ne ce
25. No hay mal que por bien no ven ga
26. Haz una lis ta de prio ri da des
27. Pa sa tiem po con tus hi jos
28. No te hu mi lles
29. Apren de la lec ción
30. No te de jes en re dar
31. Des apa re ce por una tem po ra da
32. Tra ba ja, tra ba ja, tra ba ja
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33. Haz ca so de las co sas que te ro dean
34. Ocú pa te de ti mis ma. No hay per so na más im por tan te en el

mun do
35. Eres la úni ca que de ver dad pue de ha cer al go
36. Ca da día que pa sa es un día me nos de do lor
37. Lee 101 mo dos de re co no cer a tu prín ci pe azul (sin te ner que

be sar a to dos los sapos)
38. Ríe
39. Pien sa que él ha re he cho su vi da, ¿a qué es pe ras pa ra re ha- 

cer la tu ya?
40. Da le tiem po al tiem po

Fa se III. Con se jos prác ti cos pa ra vol ver a em pe zar pi- 
san do fuer te

41. Cam bia de cos tum bres
42. Ano ta los pro gre sos que ha ces to dos los días
43. Per fu ma tu ca sa
44. Ca mi na des cal za
45. Vuel ve a em pe zar des de el prin ci pio
46. Flo res de Ba ch
47. Es cri be un dia rio se cre to
48. Cám bia le el look a tu ca sa
49. Es cu cha mu cha mú si ca
50. Co rre
51. ¡No te en tre gues a él en la pri me ra ci ta!
52. Haz que te den un buen ma sa je
53. Lee: siem pre hay un li bro que te sal va la vi da
54. Sal de via je
55. Co ci na
56. Es cri be una can ción
57. Cam bia de amis ta des
58. Apren de a ha cer esos tra ba ji tos que so lo un hom bre sa be

ha cer en ca sa...
59. Prue ba los de por tes ex tre mos
60. Haz vo lun ta ria do
61. Sal con tus ami gos ga ys, ¡y si no los tie nes, haz que te los

pres ten!
62. To ca un ins tru men to o apren de a to car uno
63. Adop ta un ani mal
64. Fi tbo xe y ki ck bo xing
65. ¡Bai la!
66. Ve te a tra ba jar una tem po ra da a un com ple jo tu rís ti co (a Ma- 

rika)
67. Usa las ma nos y crea
68. Me di ta



101 modos de olvidar a tu ex Federica Bosco

3

69. Vís te te de co lo res
70. Már cha te a la Le gión ex tran je ra
71. Ten una char la con un psi coa na lis ta
72. Mon ta tu pro pio ne go cio
73. Ve al ci ne
74. Mee tic
75. Re za
76. Haz pan
77. Sá ca te el di plo ma de su bma ri nis ta
78. Con tem pla el mar
79. Cór ta te el pe lo
80. Haz te re cons truir las uñas
81. Un cla vo saca otro cla vo
82. Vuel ve a lla mar a tu ex an te rior
83. Mon ta a ca ba llo
84. Es tu dia una ma te ria nue va
85. Haz un via je a la In dia
86. To do lo que te re cuer da a él te es cue ce
87. Mú da te
88. Haz un cur so de tea tro
89. Re gá la te flo res
90. Pin ta, di bu ja, co lo rea
91. Haz te un ta tua je
92. Haz un pu z le de un mi llón
93. Cui da de una plan ta
94. El can tar ale gra el tra ba jar
95. Saca fo to gra fías
96. Na da
97. Haz un cur so de de fen sa per so nal
98. Es cri be un li bro
99. Cuan do sien tas que es tás pre pa ra da, ¡da una fies ta!
100. ¡Pa se lo que pa se, soy es tu pen da!
101. Eve r y thing wi ll be okay in the end; if it’s not okay it’s not the

end
Con clu sio nes
Agra de ci mien tos
No tas
Cré di tos
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A mi ma dre, la úni ca
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O

In tro duc ción

ja lá hu bie ra una ma ne ra de de jar de su frir de for ma
au to má ti ca.

Al go co mo: en ca so de emer gen cia, rom per el cris tal,
co ger el mar ti llo y dar se con él en la ca be za, o un nú me ro
gra tui to al que lla mar pa ra dar de ba ja el ser vi cio, o una pa- 
la bra má gi ca que te ha ga vol ver al pun to de no im pli ca ción
pa ra de jar lo tú a él an tes de que él te de je a ti.

A ve ces bas ta ría in clu so una si re na que so na ra y lan za- 
ra des te llos cuan do el bar co es tu vie ra yén do se a pi que pa- 
ra co rrer a la cha lu pa a tiem po de sal var la piel.

Sin em bar go, no hay na da. Cuan do una re la ción ter mi- 
na, en el cam po no que dan más que es com bros, hu mo,
am bu lan cias y un he ri do gra ve: el que re sul tó al can za do
por la gra na da. El otro, el que la lan zó, ha es ca pa do y ya
an da le jos.

Que le van te la ma no aquel al que no ha yan de ja do,
co mo mí ni mo, una vez, quien no se ha ya sen ti do co mo un
pe rro y no ha ya de sea do dor mir du ran te cin co años por lo
me nos.

Cuan do su ce de, hay siem pre un mon tón de per so nas
dis pues tas a dar te con se jos y a de cir te «te lo ad ver tí» y
«pa sa rá», pe ro lo cier to es que quien es tá en el ho yo eres
tú y no ellos (aun que te en can ta ría ce der les el si tio), y due le
tan to que ca si no hay pa la bras pa ra des cri bir lo. Es co mo
una pe s adi lla que co mien za en cuan to te des pier tas y que
te acom pa ña has ta que de ci de lo con tra rio, nu trién do se de
tu do lor y de tus lá gri mas.

Lo úni co po si ti vo de to do es te asun to aca ban de de cír- 
te lo: pa sa rá.
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Sí, aun que te pa rez ca im po si ble por que es tás se gu ra
de que no lo ol vi da rás ja más, de que nun ca más en con tra- 
rás a na die tan es pe cial y que no pue des vi vir sin él, una
bue na ma ña na te des per ta rás y te da rás cuen ta de que
aquel pri mer pen sa mien to del ho mi ci dio-sui ci dio ya no es- 
tá, de que aún hay un mun do ahí afue ra y que tal vez va ya
sien do ho ra de que te ha gas la ce ra.

Tu he ri da ya no san gra, so lo que da una ci ca triz gran de
y fea que, con el tiem po, se irá vol vien do pau la ti na men te
más cla ra y del ga da y de la que ha bla rás co mo de un des- 
agra da ble ac ci den te ya ol vi da do.

Es más, ¡te rei rás de ello!
El ver da de ro pro ble ma es que na die sa be cuán do

exac ta men te lle ga rá esa ben di ta ma ña na, si den tro de una
se ma na, un mes, un año o dos (¡si ne ce si tas más, ven go a
bus car te per so nal men te!). Y, en tre tan to, ha ce mos mul ti tud
de co sas es tú pi das de las que nos arre pen ti re mos amar ga- 
men te y que nos ba jan aún más el ni vel de au toes ti ma, ya
bas tan te mer ma do.

En mi vi da ha ha bi do mo men tos en los que ha bría pa- 
ga do por es tar me jor aun que so lo hu bie ran si do diez mi nu- 
tos, por de jar de pre gun tar me por qué ha bía su ce di do, por
no hu mi llar me man dán do le sms fal sa men te di ri gi dos a
otras per so nas y no re ci bir res pues ta (¡y es cri bir le des pués
que ha bía man da do el sms por error y se guir sin re ci bir res- 
pues ta!), y por no le van tar me por la ma ña na con aquel pe- 
so in so por ta ble en el co ra zón que no me aban do na ría has- 
ta la ho ra de ir me a la ca ma (¡qui zás bo rra cha!).

Sin em bar go, con el tiem po, he com pren di do que de- 
bía de es tar lo ca pa ra de sear una re la ción con un hom bre
que no me que ría y hoy doy gra cias a Dios por que me de- 
ja ra, ya que, de lo con tra rio, aho ra se ría una po bre in fe liz
con los cuer nos de un al ce en la ca be za, ¡y tal vez un par de
hi jos!

¡No, gra cias!
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Por otro la do, es un se cre to a vo ces: si al guien te de ja,
es que no te ama y no quie re es tar con ti go, y no hay na da
que pue das ha cer pa ra cam biar las co sas.

No fun cio na de nin gún mo do. Pue des se guir ha cién do- 
te hu mi llar, cla ro, ¿quien te lo im pi de? Pue des ser su fel pu- 
do, pue des de jar te ma ce rar en el do lor, pe ro si tu ob je ti vo
es te ner una re la ción sa na, co mo sue ñas des de que te nías
ocho años, tie nes que con se guir pen sar que él te ha he cho
un fa vor.

Aho ra mis pa la bras te pa re ce rán ab sur das, lo sé (¡no
pue des ima gi nar te has ta qué pun to!), pe ro tar de o tem- 
prano me da rás la ra zón.

Y es pe ro que es to su ce da lo an tes po si ble.
No obs tan te, el có mo ace le rar la fa se de cu ra ción es

un di le ma al que in clu so el hom bre de Cro ma ñón in ten tó
dar res pues ta sin re sul ta do.

Los sen ti mien tos son el au ténti co mis te rio de la his to ria
de la hu ma ni dad: de dón de vie nen, adón de van y, so bre
to do, có mo de mo nios li diar con ellos es una pre gun ta que

le ha ría de bue na ga na a Pie ro An ge la.*

«¿Por qué ce rra mos los ojos an te la evi den cia de los
he chos? ¿Por qué pre fe ri mos fin gir que no ha su ce di do na- 
da y vi vir en un sue ño ro to? ¿Por qué es ta mos dis pues tos a
tor tu rar nos en el do lor an tes que pa sar pá gi na en se gui da?

¿Aca so se tra ta del cuar to se cre to de Fá ti ma?
A la es pe ra de un es pe cial de 25 ca pí tu los, he pre pa ra- 

do una lar ga lis ta de co sas que ha cer pa ra so bre vi vir a la
aflic ción y la he di vi di do en tres fa ses.

La Fa se 1 es la que te im pe di rá que dar te he cha unos
zo rros en es pa cio de 48 ho ras y se rá la más di fí cil de su pe- 
rar por que es el mo men to en el que una más ne ce si ta to do
lo que pue da ali viar le un po co el do lor (una mor fi na del co- 
ra zón, pa ra en ten der nos). Es más que nor mal aban do nar se
a mo les tas bo rra che ras y or gías de hi dra tos de car bono. Lo
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im por tan te es que es te au to le sio nar se no du re de ma sia do
y no pro vo que da ños irre ver si bles, de lo con tra rio, el pr óxi- 
mo no vio lo en con tra rás en un cen tro de re ha bi li ta ción.

La Fa se 2 con tie ne al gu nos con se jos que te ayu da rán a
su pe rar el due lo, a afron tar la fa se de abs ti nen cia y a au- 
men tar tu au toes ti ma de mo do que te des cuen ta de cuá les
son las co sas que ya no quie res y que ya no es tás dis pues ta
a so por tar.

La Fa se 3 es la que te pro pon drá una se rie de es tra te- 
gias que te se rán de uti li dad pa ra pen sar un po co me nos
en él y salir del im pa s se lo an tes po si ble con el fin de crear- 
te la oca sión de co no cer per so nas nue vas y, ¿por qué no?,
al hom bre (o a la mu jer) de tu vi da.

Es di fí cil que una his to ria de amor ma ra vi llo sa lle gue
sin más y sin ha ber su fri do con si de ra ble men te an tes, y es ta
es tam bién la úni ca ma ne ra de lo grar apre ciar la al má xi mo.

Por otra par te, di gá mo nos la ver dad, si mu je res uni ver- 
sal men te re co no ci das co mo «im po si bles» han en contra do
el amor de su vi da, ¿por qué no ha bríais de con se guir lo vo- 
so tras?

Es te li bro no es tá di ri gi do so lo a las mu je res, por que el su- 
fri mien to que cau sa la pér di da de un amor es uni ver sal y
nos afec ta a to dos, in clu so a los ani ma les, pe ro me re sul ta- 
ba di fí cil ha blar le al co ra zón de ca da uno de vo so tros uti li- 
zan do ar ti fi cios co mo: si él/ ella te ha de ja do... Y te nien do
en cuen ta que las mu je res uti li zan con ma yor fre cuen cia
ma nua les de au toayu da, se lo he de di ca do di rec ta men te a
ellas en aras de la sim pli ci dad. Sin em bar go, es toy con ven- 
ci da de que las si tua cio nes des cri tas en es te li bro pue den
pre sen tár s eles in dis tin ta men te a hom bres o a mu je res.

Una úl ti ma co sa: pa ra que que de cla ro, quie ro re cor da- 
ros que las pe nas de amor han he cho siem pre la for tu na de
es cri to res, can tan tes, poe tas, guio nis tas y di rec to res de ci- 
ne.
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¡In ten tad por ello co men zar a ver las co mo una opor tu- 
ni dad!
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FA SE I

Pre pa ra ción:

los 10 man da mien tos
(las 10 co sas que no hay que ha cer de ma sia do)
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La Fa se 1 es fun da men tal.
Son las diez co sas que de bes pro cu rar ha cer lo me- 

nos po si ble pa ra no es tro pear te la salud.
Sé per fec ta men te que ne ce si tas ani mar te y no pen sar

en él y que cual quier co sa que te ha ga sen tir me jor se rá
bien ve ni da.

In ten ta so lo no abu sar del al cohol, de los ci ga rri llos, de
la co mi da y de los an sio lí ti cos, sus tan cias to das ellas que, a
la lar ga, te crean otros des equi li brios, si no au tén ti cas de- 
pen den cias.

Cuan to an tes to ques el fon do de tu do lor, an tes sal- 
drás del po zo y se rás una mu jer nue va, pe ro, por des gra cia,
no hay ata jos: lo que te ha ce ol vi dar por po co tiem po lo
que es tás pa san do, te lo ha ce re cor dar con cre ces a la ma- 
ña na si guien te. Sin con tar con la in men sa canti dad de oca- 
sio nes en que que da rás fa tal tras per der el con trol, la re pu- 
ta ción y las bra gas.

To do de pen de de ti. Cuan to más di rec to sea el mo do
en que afron tas el do lor, an tes lo ha rás pe da zos y lo ven ce- 
rás.

Es co mo cuan do tie nes un do lor de mue las de mie do y
prue bas el pri mer re me dio que te lo ha ga pa sar de pri sa,
aun que sea un pu ñe ta zo en la ca ra, pe ro lue go tie nes que
cu rar te bien la mue la por que, de lo con tra rio, da ña rá o ca- 
rea rá tam bién a las de más.



101 modos de olvidar a tu ex Federica Bosco

12

T

1. No be bas (de ma sia do)

al vez sea lo pri me ro que ha gas y, ho nes ta men te, ¿có mo
no dar te la ra zón?
Be ber canti da des ver gon zo sas de vino es la pri me ra

reac ción des pués de se pa rar se: in clu so en las pe lícu las,
cuan do al guien es tá en es ta do de sho ck, se le da en se gui da
un va so de güis qui.

Los ami gos te ha rán salir y apro ve cha rán tam bién pa ra
be ber y ol vi dar sus ma los ro llos, y tú, que te sien tes mal, es- 
ta rás au to ri za da a be ber más que na die.

Por otra par te, co mo se sue le de cir: «Be ba mos pa ra
aho gar las pe nas».

Al prin ci pio, el al cohol te pro du ci rá una sen sación pr óxi- 
ma al bien es tar (que du ra rá co mo má xi mo 10 mi nu tos), pe ro
in me dia ta men te des pués te pro vo ca rá una pa ra noia co lo sal,
am pli fi can do to dos tus es ta dos de áni mo, te des pro vee rá de
to do freno inhi bi dor, te ha rá sen tir fuer te y va lien te y jus ti fi- 
ca rá to da gi li po llez que se te pa se por la ca be za, de la cual
te arre pen ti rás por la ma ña na. Cuan do sea de ma sia do tar de.

Sí, por que des pués de que él te de je por sus mo ti vos,
que no vie nen a cuen to, que dán do se con esa ima gen tu ya
tris te pe ro dig na, des cu bri rá que tie ne el mó vil lleno de sms
de li ran tes, des de el pa té ti co al ofen si vo, te en con tra rá a la
puer ta de su ca sa con el rí mel co rri do, ti rán do le pie dras a la
ven ta na, ha lla rá sus co sas he chas pe da zos y el co che ra ya do
y se con ven ce rá (si es que to da vía le que da ba al gún ves ti gio
de du da) de que hi zo bien en de jar te.

Cuan do te des pier tes a la ma ña na si guien te con las
con se cuen cias de una co gor za tre men da (náu seas, un do lor
de ca be za de ór da go, la bo ca áci da y vó mi to en los za pa- 
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tos), te mi ra rás en el es pe jo y ve rás a una des co no ci da con
la ca ra ver de, oje ras, el pe lo gra sien to y un alien to co mo pa- 
ra tum bar de es pal das a un ca ba llo.

Sí, esa eres tú, y esos sms guar da dos en la me mo ria de
los men sa jes en via dos los man das te tú.

To dos.
Ese en que le di ces que echas mor tal men te de me nos

su olor, sus ojos y la ca ri cia de sus ma nos so bre tu cuer po,
ese en que le rue gas que vuel va por que lo es pe ra rás siem- 
pre, ese en que le re cuer das que dos días an tes te ha bía di- 
cho que te ama ba, ese en que lo tra tas de gi li po llas ca bro n- 
hi jo pu ta, ese en que le di ces que ella es una fur cia y que son
tal pa ra cual, que, to tal, la tie ne pe que ña, y que otra mu jer
co mo tú no la en cuen tra ni en sue ños.

Y él, aun que sea un gi li po llas ca bro n hi jo pu ta, es ta rá
pen san do: «De la que me he li bra do».

Y que da aún mu cho día por de lan te.
Es to es lo que su ce de siem pre cuan do be be mos en ex- 

ce so: ha ce mos el ri dícu lo, es ta mos con ven ci das de es tar lú- 
ci das cuan do en rea li dad no ha ce mos más que de cir una
ton te ría tras otra, saca mos lo peor de no so tras mis mas, las
in se gu ri da des y las de bi li da des y, ade más, da pe na ver nos.

Nin gún hom bre en su sano jui cio es ta ría dis pues to a
vol ver con una tía que llo ra, vo mi ta, se ríe co mo una im bé cil,
no se tie ne en pie y lo in ten ta con cual quie ra. Nin guno, a
me nos que tam bién él es té bo rra cho co mo una cu ba (y en
tal ca so, ha bría que vol ver a de fi nir las ba ses co rrec tas de
una re la ción sa na...).

Ade más, cuan do se cae pre sa del le tal cóc tel de do lor y
al cohol, no hay co sa más fá cil que co ger el co che, en cen der
la ra dio, po ner te a can tar en voz al ta tu can ción pre fe ri da y,
en tre lá gri mas, atro pe llar a al guien.

Ima gí na te qué bo ni to des per tar, en el hos pi tal, con la
ca be za ro ta, el co che des tro za do y los guar dias ci vi les que
quie ren ha blar con ti go.
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Así que, si de ver dad tie nes que em bo rra char te, ha z lo
con cla se: to ma vino sin sul fa tos o cham pán, al me nos li mi ta- 
rás los da ños (¡y cuan do te des cuen ta de lo ca ro que sa le lo
de ja rás de mo tu pro prio!), na da de be bi das de al ta gra dua- 
ción al cohó li ca que te ha cen pa re cer una vie ja bo rra chi na
años cin cuen ta, y no mez cles nun ca blan co y tin to.

Haz que una ami ga de con fian za que no sea sus cep ti ble
de ce der a tus sú pli cas te con fis que el mó vil, el or de na dor y
el co che por que, aun que creas ser lo bas tan te fuer te, de bes
sa ber que ya con tres va sos de vino tin to se ha cen co sas ine- 
na rra bles. Ima gí na te con una bo te lla o dos.

Qué da te en ca sa con per so nas que co noz cas bien y, en
to do ca so, per ma ne ce en un lu gar se gu ro. Evi ta las dis co te- 
cas y los lo ca les noc tur nos: lo úl ti mo que quie res es aca bar
agre di da en un ca lle jón, con los tiem pos que co rren.

Re cuer da que pa sa rá, no en se gui da, pe ro pa sa rá, y el
al cohol no te ayu da a ol vi dar, al con tra rio.

Si tu sue ño es vi vir una es plén di da his to ria de amor, lar- 
ga y sa na, con un hom bre que te ame lo ca men te, no se rá
be bien do to das las no ches co mo un co sa co co mo lo gra rás
ha cer lo rea li dad, a me nos que os ha yáis co no ci do en Al- 
cohó li cos Anó ni mos.

Por es ta ra zón, haz que be ber no se con vier ta en una
cos tum bre, por que el res pe to por una mis ma es fun da men- 
tal, y al cohol no ri ma con dig ni dad.


