IF YOU
ARE GOING
THROUGH HELL,
KEEP LOING



Gefeliciteerd.

Het s Je gelukt om tussen Je tremen en het snot door
het eerste hoofdstuk te winden, Wi] weten dat het
aan hala prestatia is dar Je niar ja hoofd in een
zak marshmallows hebt bagraven met John Mavar op
repast. Oic, arme jij is de wverwarrandete fase: WTF?
Je rey de break-up sisechiesn wel sisschien niet
aankomen. Dertelden jullie worige wesk nog eindelooas
opgewonden saman door het leven (dacht je), of weslde
Je 8l rattighedd? Zat hij de lestete tijd net istejes
te gewillig te kijken nasr det schaap (ja, je hebt
gelijk, ze heeft serisus sen licheam &n hoofd dat
1ijkt ap dat van Roy Dorders)? Girg hi) stesds vaker
monpelen als Je ists asn Rem woeg? Ja, dat waren
tekenen aan de wand. Maar dat maskt nu niks meer
uit. Want ook al stond er Lo koeisnletters op ziln
woorhoofd getatoeesrd: IK BEM NIET MEER VERLIEFD
OF 20U en rag je het nog riet: dit is het moment om
Je re realissrsrn: Het. Ts,. UL,

Het moat even doordringen an je lichaam en gesst
warzetten rich. Geen paniek, det is normeal. Op een
dag zul je denker: vo, whar was I rhinking? Met hém?
Seriouwsly? Gie nu met dat melsje is dar eruitzier
als Roy CondersT Mear zo wer ban je nog ndet. En dat
hoeft cok niet.

In deze sarate feee, en mimachien ook wal in de
tweeds, an de derde tot de rewvende fase, heb je hulp
nodig. Een BFF die je bl jareat. Zo sen die mooir
tegen je zegt: even sen washandjs over je gesiche
halen en schouders eronder. Nes, esntje die j& dag en
nacht mag appsn en die MEVER EYER gaat ruchien als
Je weer over hem begint, Bi] voorkeur de serste die
je balde roan het uit was.
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Jde kebe holp nodin, Geloof ons. Modig je BFF uit,
leq pagine 13 woor an sigm, seal deliver. She's yours.
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Ala BFF warklaar ik jou te beschermen tegden
reputatisschade door gEnante acties, dalirg wan
relatiemarktwaarde wegens werlosdering van
viterlijk en beloof ik je bi] ee staam in mosanten
war zwakte wvan het vlees. Tk zal werhalen geduldig
aanboren, ook a8la ik re &l rlg keer fehoord heb.

Ik beleoof eerlijk te blijwen zonder gemeen te zijn
en 1n cit lewen niet te waren met de exa 0ok ndee ap
fesrivels. Dok nist ender invloed wen drank en drigs.

Bij=zordera bapalingan:

Hoteer hier panvullende regels toedespltst op
jullie specifieke situatie. (Er gelden misschien
andere regels wannear jouw ex hisrvoor de ax wan
Je BFF wea of als j8 ne twaalf jasr nog eteeds niet
owvar j8 ex heen bent.)

Zo waarlijk helpe el] Cuplde almachtly.
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Handtekenirnd BFFL .. . . - -



IF YOU'RE
NOT A
PRIORITY
DON'T BE
AN OPTION



Do's-and-don'ts

Het is cchtend mn jl} willt de zingende wvogeltjes
hun rekje ordranien. Omdat je toch geer hap
door je keel krijgt, maken we ar sen emoticnele
dataxdag wan.

Gore

O Ga douchen (noboagdy likes & smelly person,
ook Jij niatl.

O Eet chocola [her is renslotte emo-detax,
gesn gapvaatankuur.

O Bel je BFF en vrasg of zi] vanawond soap
wil komen eten (ar of re die dan zelf wil
klaarmaker, want jij hebt er de kracht
riet voor,

O Zet je relefoon hierna it enders ga
je fantoombliepjes en =rinkels haren.

O ®ijk een serie met mintmeal zes salzosmen
wvoor aptimsal Binge-verstand=op=nul-
watching tot Ja BFF aanbelt [Gossip Girl
13 vouwr friamd).

Corta
C Hoop geen kat.
C Bel gean ouds echarrels woor bewestiging wvan

Je santrekkelicheid,
O 8el niar ja ex—achocAanoeder of gx-schacnzus.
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Ondarzoek asn de vYeshiva niversiteit in
Amerika heeft vitQewezen dat chocola helpe bi]
liefdesverdriet. Dull Zover waren we al. M&a" wie
ben 1i] om asn de wetenschep te twi ffelen? Bel je
BFF &0 g2 aan de slag et het onderstasnde recept
wvoor bresk-up brownies. En J8. Er mag ijs bij.

Of chips. OF chocoladepasta.

Cnigl woorverwermen op 180 "C:

* 4 pleren

« 1 rakje bekposder

« § satlapels cacaso

350 gram bruime suiker

200 gram pure chocolede (70 procent)
175 grem bloem

+ B0 gram roomboter

L]
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Snijd boter en chocola in stukjes an asalt in esn
panretle. Roer de eieren door de bruine suiker
en voeg de gesmolten borer en chocola roe.

voeg bloem, bakposder en gersefde cacao toe.
Ewen roeren en op bakpapier in de bakwarm
scheppen, Minimaal veeartig mimuter in de owvam.
Even prikkem met sar vork. Als dde er schoon
ult kowt, rijn de browndies klaar,

Voor drametisch effect meng je wat frambozen
door het beslag.

Cak lekker als onthi jt.
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‘Cause you had a bad day’
Baschrijf de dag dat her vicging en anderetreso

ju gevoalans.

Ik stord mietevermoedend oo an ..

Ik decht: '"Hub® nMeel Wet? Hos dep’'”



Maar ... Kan ik zonder Jef Wil ik zonder je?

Cit was oddn goede cag, Voordst 1k ge slapen ge
ik eerst ..






Wat is er trauriger dan Je de hele dag slecht woslen
am ardermans geluk? Als je iets nier nodig hebt op die
moment, 1s dat het gevoel det andere mensen wiél eer
lewen hebben. Vri] a-sodiasl, dat iederesn Je met de
rEws oo ce fairen drukt met zile Bacpy selfi=s, fesstforos
en succesvolle statweupdates. En det noeman ze dan
socidle media?

The sotial media suPwiveal guidae to the rescuel

+ Hou de eer aan Jezelf, dit 15 een pericode wearin Je
J& krirgerie Ret beare 7o klein mogelifk kunt haoden,
Jde oude Teraar Nederlands en Je hockeytean hoewven
nier r=2 weten dac Jjouw lewven momentes] Faart gekleord
is. Post niets. Twitcer niets. Echt contact et echie
mensen (wooral je BFF) 1s nu beter voor je. de kunt je
hgatgewvoelang beter face to faca wuiren, im plaets van
dot ze forever and ever op internet staan.

+ Maar dat is netuwriilk superroelli]kl Dus: vrasd e BFF
om ] wachtweord van Fecebook te wijzigen en foed te
bewaren totdat z1] Jou weer Facebook=Fit acht. Cit is
o argevesr na twees weken Gold turkey 1s het beste,
zo wur Je e Qeconcentrescd fosusser op het herstell

= Zodra Je weer omnline mag wan Je BFF, ga Je serst in
alle =eilre je burgerlijke stasr op —-- zeteen. Br io
egn Lnatelling wvan Facehook wearmee je dic geruisloos
kunt deen, selecteer "slleen 1k® in plasts wan 'ieder=er.
No nesd om weraldeundig te naken dat je wesar oo
de markt bent. Daar zijn chiguera menisren woort
Tinder bijwoorbesld ...

- Prabesr plet in esn viaady wvan woede of werdrist foto's
var blije tijden met je ex te verwlideren. Er komt esn
tijd der je er meer naar kunr kijken, en denkt: O ja, das
war eirmal. Supertel 1)
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