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Este libro va dedicado a ti, que quieres entender mejor tu manera de amar y te gustaría mejorarla para sentirte mejor y tener relaciones más sanas. Con este libro quiero dirigirme a ti, que tienes un estilo de apego inseguro, ya sea evitativo o desorganizado, pero sobre todo ansioso, pues posiblemente hayas visto miles y miles de vídeos o pódcast, pero todavía sigues sintiéndote mal, con ansiedad e inseguridad, por mucho que te sepas la teoría.

Aquí encontrarás información útil, comprensible y cercana, así como ejercicios, test y recursos. Pero, para mí, lo más importante es que te tomes tu tiempo para leerlo y hacer los ejercicios. No quiero que simplemente devores las páginas y te deshagas de él, sino que te tomes tu tiempo para interiorizar y saborear todos los conceptos y aprendizajes. Quiero que la lectura sea un momento de conexión contigo, de presencia, de tranquilidad. Porque nada que hagamos desde el ansia y la rapidez con que lo hacemos todo hoy en día causa un efecto verdadero en nosotros. No es lo mismo engullir una comida deliciosa que saborearla cerrando los ojos, agudizando todos los sentidos, etc. Así pues, me gustaría que te relacionaras con este libro como lo harías con tu postre o plato favorito, con calma y presencia.

Antes de ello, quiero contarte un poquito de mí y de mi historia para que puedas conocerme y entender muchas cosas. Además, me parece importante que, antes de entrar en materia, conozcas quién está detrás de este libro. 

Mi nombre es Emma Iglesias, soy psicóloga con perspectiva integradora y estoy especializada en trauma y apego. Pero ante todo soy persona y, antes de ser profesional, también pasé por relaciones dañinas, una infancia difícil, acoso escolar, ansiedad, violencia física y psicológica, sensación de vacío constante, ausencia paterna, soledad no escogida, ansiedad social, miedo al abandono, enormes heridas de rechazo, la creencia de que no merecía amor o no era suficiente y un largo etcétera.

Sin embargo, aspectos como empezar a entrenar, viajar (que fue un refugio para mí cuando peor estaba), crear nuevas amistades y vínculos más sanos e ir a terapia fueron cosas que me salvaron y ayudaron a sanar y tener un estilo de apego más seguro.

 

Al ir a terapia, vi que renacer era posible y me salvó la vida literalmente. Me ayudó y cambió tanto el ir a terapia que quise especializarme en psicología clínica para ayudar a los demás del mismo modo que mi psicóloga hizo conmigo: enseñándoles a renacer, a ser otra versión de sí mismos, a vivir en paz, a tener herramientas, a gestionar mejor las cosas, a ser su propio lugar seguro y a ver la vida con otros ojos. De la misma manera, descubrir la teoría del apego cuando más lo necesitaba fue toda una inspiración. Dado que a mí me cambió tanto y le dio tanto sentido a mi vida, deseaba y deseo que muchísima más gente la conozca y que hacerlo les ayude a tener un apego más seguro. De ahí que ahora estemos aquí.

Tanto este libro como todo lo que hago se deben a que yo también he estado ahí y he logrado sanar. Con lo que, si yo y tantas otras personas lo hemos conseguido, te prometo que tú también puedes. Aunque este libro no supla una terapia psicológica personalizada, espero que plante la semillita en tu cabeza que te permita una mayor sanación y transformación.



Antes de empezar, un par de notas importantes:

 

Verás que a lo largo del libro uso el masculino genérico. Esto no es por nada en concreto, sino para facilitar la lectura. A pesar de que la mayoría de mis pacientes y las personas que suelen leer este tipo de libros son mujeres, he decidido emplear el masculino genérico para que nadie se sienta discriminado. Así pues, espero que no te ofendas, ya que lo he escrito con mucho amor y va dedicado a cualquier persona, con independencia del género y la expresión de género.

Los casos o ejemplos que se exponen a lo largo del libro son sobre pacientes, mi entorno o seguidores, pero los datos son anónimos para preservar su privacidad y que su ejemplo solo sirva para aprender conceptos e interiorizarlos.





Dicho esto, empecemos por el principio, el origen de todo lo que te pasa y te afecta hoy en día. Disfruta del camino y gracias por querer formar parte de este viaje.





1
EL ORIGEN DE LAS HERIDAS Y LA MANERA DE AMAR
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Nuestra infancia es donde empieza todo, por mucho que pensemos que lo que vivimos en el presente no tiene que ver con nuestro pasado. Así pues, vamos a comenzar por ahí.

Los primeros años de nuestra vida son sumamente importantes. Nuestro cerebro empieza a moldearse, al igual que el sistema nervioso y lo que los psicólogos conocemos como «modelos operativos internos» (MOI); esto es, los esquemas mentales o cognitivos que vamos interiorizando acerca de nosotros mismos, los demás y el mundo a través de las primeras experiencias con nuestros padres o cuidadores principales.

Si crezco en un entorno en el cual me prestan atención solo a veces, mi sistema nervioso va a aprender que tiene que estar en alerta constante, porque no sé cuándo va a ser la próxima vez que mis padres desaparezcan o me abandonen. Mi cuerpo entiende que no puede estar tranquilo o seguro, con lo que mi foco atencional va a estar siempre en el otro, en lugar de en mí. Además, los esquemas cognitivos que voy a desarrollar y reforzar van a ser que no soy merecedor de amor, o que solo lo soy a veces, y voy a crecer con esa idea, al igual que la de que los demás van a abandonarme y debo estar en alerta para evitarlo. Por otro lado, esas mismas conexiones neuronales que vaya creando se van a reforzar una y otra vez si sigo teniendo esta sensación y mis padres continúan comportándose así, con lo cual serán las que tenga más presentes en la adultez.

Así pues, todo lo que experimentamos en la infancia nos va dejando una huella profunda y, aunque de mayores no seamos muy conscientes, está ahí, ya que mucho de lo que vivimos queda en nuestra memoria implícita (debido a que durante los primeros años de vida no tenemos lenguaje ni codificamos las cosas con palabras). Así, si no lo sanamos, afectará a nuestra vida adulta, a la relación que tenemos con nosotros mismos y con los demás.

Todo esto nos lleva a hablar de la teoría del apego, una de las más probadas del mundo de la psicología, desarrollada por el psicólogo John Bowlby en el año 1950. Según esta teoría, la forma en la que amamos y percibimos la intimidad en la adultez tiene mucho que ver con la infancia y la relación que tuvimos con nuestros padres o cuidadores principales.

Antes de entrar en detalles, quiero que aclaremos ciertos conceptos para evitar confusiones:


	Apego: es el vínculo emocional entre una persona y su figura de referencia. En la infancia, hablamos de los padres, puesto que son las figuras más importantes para nuestro desarrollo; y en la adultez, de parejas, ya que suele ser uno de nuestros vínculos más íntimos.

	Figuras de apego: son las personas con las que establecemos esos profundos e importantes vínculos emocionales (padres, cuidadores principales, parejas, etc.).

	Sistema de apego: es un mecanismo innato en los seres humanos que se activa en circunstancias en que haya miedo o inseguridad. Cuando se percibe una situación de peligro o estrés, se busca la cercanía de las figuras de apego y su protección para asegurar la supervivencia y sentirse mejor. Es algo natural, ya que los seres humanos somos sociales y necesitamos a los demás; cuando somos pequeños, para sobrevivir, y cuando crecemos, para sentirnos conectados y bien, pues, en efecto, juntos somos más fuertes.

	Estilo de apego: es la forma específica en que amamos y vivimos la intimidad, con base tanto en las experiencias de la infancia como en las posteriores, puesto que estas últimas también pueden modificar nuestro estilo de apego.



ESTILOS DE APEGO

En función de las experiencias de la infancia, se forma de base uno de estos cuatro estilos de apego o maneras de amar que te explico en profundidad a continuación:1

Estilo de apego seguro

Se da cuando los padres o cuidadores principales del niño han estado disponibles para él, han sido predecibles, han atendido sus necesidades y le han demostrado amor y cariño de forma incondicional. Son padres que han estado presentes física y emocionalmente, han dejado al pequeño explorar con libertad el mundo y, a la vez, han sido su refugio cuando este ha necesitado apoyo o un hombro donde llorar (esto se llama «círculo de seguridad»).2 No son perfectos, puesto que nadie lo es, pero han sabido reparar sus equivocaciones, con lo cual los niños crecen con confianza y seguridad en los vínculos.

Los niños que han crecido con padres así piensan algo como esto: «Mis papás no son perfectos, aunque saben enmendar sus errores, por lo que puedo confiar en ellos. Sé que quizá en algún momento pase algo (no muy grave), pero van a estar ahí, me van a ayudar, lo vamos a hablar y se va a solucionar».

Algo que también aprenden estos niños es a regularse emocionalmente. Es decir, si cuando estamos tristes o sentimos alguna emoción desagradable nuestros padres nos ayudan, nos corregulan, validan la emoción, nos enseñan a gestionarla y están ahí para nosotros, es muy probable que de mayores sepamos regular bien las emociones.

Hay que entender que no existe una buena regulación emocional en la adultez sin que haya habido corregulación en la infancia. Esto se debe a que de pequeños somos seres dependientes, por lo que, si el adulto no nos ayuda a regularnos, no aprenderemos a hacerlo nosotros mismos. Dicho en otras palabras, necesitamos muchas experiencias de corregulación para integrar la autorregulación de mayores.

Así pues, para una base de apego seguro hace falta lo siguiente:


	Padres que nos hayan dejado explorar con libertad (no pasando de nosotros, sino estando ahí y apoyándonos en esa exploración).

	Que nos hayan ayudado a regularnos y hayan comprendido nuestras emociones.

	Que hayan reparado el daño o enmendado los errores si los han cometido (no que hayan hecho como si nada).

	Que nos hayan respetado, aceptado y querido incondicionalmente (por lo que somos, no por lo que conseguimos o hacemos).

	Que hayan sido ese apoyo o refugio cuando lo necesitábamos, que hayan atendido nuestras necesidades.

	Que nos hayan demostrado afecto positivo (no el que ellos querían, sino el que necesitábamos).



[image: Esquema en el que las bases del apego seguro aparecen en el centro, rodeadas por seis conceptos clave: exploración, aceptación, conexión emocional, afecto positivo, regulación emocional y reparación y respeto.]
Si todo esto ha sucedido en mayor o menor medida, en la adultez estas personas tienen una concepción bastante positiva sobre sí mismas; es decir, se sienten seguras y confiadas. Con respecto a los demás, confían en ellos y piensan que son buenos y que el mundo es un lugar seguro. Así, desarrollan relaciones saludables, basadas en la confianza y la comunicación. Además, saben regularse emocionalmente a sí mismas (autorregularse) y regularse con los demás (corregularse).

[image: Esquema con dos gráficos circulares: uno representa la corregulación (dos círculos superpuestos) y otro la autorregulación (un círculo único), bajo el título «Regulación emocional».]
Las personas con apego seguro combinan estrategias de regulación emocional de manera saludable.

Las personas que crecen con un sistema nervioso regulado suelen gestionar las situaciones y los conflictos dentro de una ventana de tolerancia, es decir, dentro de unos márgenes óptimos. Dicho con otras palabras, manejan mejor sus emociones y se hiperactivan (se desregulan hacia arriba, de modo que sienten mucha ansiedad o excitación) o se hipoactivan (se desconectan emocionalmente) menos que en otros estilos de apego.

[image: Esquema sobre la ventana de tolerancia emocional, mostrando hiperarousal, regulación y hipoactivación según el nivel de manejo de las emociones, ilustrado con corazones y explicaciones sencillas.]
Las personas con apego seguro suelen estar dentro de la ventana de la tolerancia.

De igual modo, tienen buena autoestima y presentan los siguientes esquemas cognitivos:


	Yo: «Soy digno de amor, mis necesidades importan y confío en mí».

	Los demás: «Son buenos, puedo confiar en ellos; pase lo que pase, se puede arreglar».

	Pareja: «Las relaciones saludables existen».



Estilo de apego ansioso

Este estilo de apego se forma cuando los padres o cuidadores principales se han mostrado ambivalentes ante el niño; es decir, en ocasiones han atendido las necesidades de este, mientras que en otras han estado ausentes. Suelen ser padres que no saben gestionarse emocionalmente (se desbordan); se relacionan según sus propias necesidades, y no las del niño; son sobreprotectores o controladores; no saben comunicarse o reparar el vínculo y reaccionan de forma variable ante las necesidades del niño.

Todo esto provoca que el cerebro y el sistema nervioso del niño estén en alerta constante, puesto que nunca sabe cuándo lo van a abandonar física o emocionalmente de nuevo, con lo cual no puede estar tranquilo, ya que su supervivencia está en juego. De este modo, su foco de atención pasa a estar en el otro, en sus reacciones emocionales, para tratar de predecir qué va a pasar con sus cuidadores, a fin de adelantarse y protegerse.

Por ello, acaban siendo personas con una autoestima baja y presentan los siguientes esquemas cognitivos:


	Yo: «No soy suficiente, no merezco amor».

	Los demás: «No me quieren demasiado, me van a abandonar» o «El mundo es impredecible e inseguro».

	Pareja: «Me va a dejar; no me da tanto como yo le doy».



Además, estas personas suelen estar casi siempre por encima de la ventana de tolerancia, es decir, continuamente hiperactivadas, con ansiedad y excitación, y les cuesta mucho regularse emocionalmente y gestionar las situaciones de forma óptima, sin desbordarse.

[image: Esquema de la 'ventana de tolerancia': muestra el equilibrio emocional y los estados de hiperactivación, hipoactivación y desregulación, explicando cómo afectan al manejo de las emociones.]
Las personas con apego sansioso suelen estar hiperactivadas.

Como estas personas no han tenido referentes a la hora de gestionar las emociones y corregularse con ellas, crecen sin saber cómo hacerlo por sí solas, por lo que suelen depender en exceso de los demás para que las ayuden.

[image: Diagrama de dos círculos superpuestos que representan la corregulación: el área central indica la conexión emocional y la influencia mutua entre dos personas. Fondo blanco y texto debajo.]
La corregulación es la técnica de regulación emocional que más emplean las personas con apego ansioso.

En la adultez, suelen ser personas con mucho miedo al abandono, hiperalertas ante cualquier señal que signifique que la relación peligra, por lo que llegan a desarrollar mucha dependencia emocional de sus parejas. Suelen invertir mucho tiempo y energía en pensar en sus relaciones y, en general, las viven con mucha ansiedad, inseguridad e incertidumbre.

Estilo de apego evitativo

Surge cuando los padres o cuidadores principales han estado ausentes física o emocionalmente durante la infancia. De este modo, el niño aprende que ha de encargarse de todo solo, puesto que no puede contar con nadie.

Dado que no tiene una figura de cuidado y seguridad, el niño se adapta como puede para sobrevivir; esto es, aprende a reprimir sus emociones, a no darles importancia y a no necesitar a nadie. Así, crece con un sistema nervioso hipoactivado (por debajo de la ventana de tolerancia) y no hay un equilibrio en su regulación emocional. Estas personas son lo contrario a las ansiosas: se regulan en exceso a sí mismas y no cuentan con los demás para hacerlo.

[image: Esquema sobre la ventana de tolerancia emocional: muestra fases de hiperactivación, regulación, desregulación e hipoactivación, explicando el manejo y desequilibrio de las emociones.]
Las personas con apego evitativo suelen estar hipoactivadas.

[image: Círculo gris en el centro sobre fondo blanco con la palabra «Autorregulación» debajo, simbolizando el proceso individual de gestionar las propias emociones.]
La autorregulación es la técnica de regulación emocional que más emplean las personas con apego evitativo.

En la edad adulta, se convierten en personas extremadamente independientes a las que les aterra intimar demasiado o sentirse muy vulnerables, pues no están acostumbradas, con lo cual suelen distanciarse para volver a su centro y sentirse seguras





	Yo: «Puedo con todo», «No me hace falta nadie» o «Soy muy independiente y autónomo» (poca y falsa seguridad).

	Los demás: «Quieren depender o intimar demasiado conmigo».

	Pareja: «El amor no es duradero», «Intimar me aterra» o «Me cuesta aceptar a mi pareja como es».



Estilo de apego desorganizado



	No han dejado que el niño explore el entorno ni han estado presentes mientras lo hacía.

	No han aceptado incondicionalmente al niño por lo que es, y es probable que tampoco por lo que consiguiese, aunque fueran muchas cosas.

	No han conectado emocionalmente con él. Son padres que no saben leer lo que necesita el niño, no están sintonizados con este ni lo intentan (si el niño llora, por ejemplo, no entienden por qué ni se esfuerzan siquiera por saberlo).

	No se han mostrado afectivos con lo que este necesitaba (apoyo, abrazos, besos, etc.).

	No han sabido regular las emociones del niño ni sostenerlo en momentos difíciles.

	No han reparado los errores que cometieron como padres ni tampoco han tratado al niño con respeto.





[image: Esquema de la ventana de tolerancia emocional: muestra cómo pasamos por estados de hiperactivación, hipoactivación y desregulación, e ilustra el equilibrio emocional y su importancia para el bienestar.]

[image: Esquema sobre regulación emocional: a la izquierda, dos círculos superpuestos ilustran la corregulación; a la derecha, un círculo único representa la autorregulación individual.]



	Yo: «No sé quién soy», «Soy incapaz de gestionar mis emociones» o «No puedo confiar en mí».

	Los demás: «Son peligrosos, no se puede confiar en ellos» o «En cualquier momento puede pasar algo malo o pueden hacerme daño».

	Pareja: «El amor duele», «Me quiero acercar, pero me da miedo» o «Me cuesta confiar y me siento atrapado».
















LAS HERIDAS


Herida de abandono



	Separación o divorcio conflictivo entre padres: si no se gestiona la separación de forma madura ni se le explica lo sucedido al niño como es debido, puede ser que este sienta que, o bien uno de los padres lo ha abandonado (sobre todo si este se aleja o no tiene tanto contacto con él) o bien los dos (en caso de que estén más ausentes por lo sucedido).

	Ausencia emocional: si los padres no atienden las necesidades emocionales del niño ni se interesan por él, este puede sentirse abandonado y pensar que no es importante para ellos.





	Ruptura de amistades: si algunos amigos que prometieron estar siempre ahí desaparecen de repente, la persona se sentirá abandonada e insuficiente.

	Ghosting continuo en las relaciones: si una pareja con la que la persona tiene un vínculo importante desaparece sin dar ninguna explicación, su herida volverá a abrirse, pues sentirá que la pueden abandonar en cualquier momento y que no hay nada seguro en las relaciones.



Herida de rechazo



	Comparaciones constantes: «Tu hermana es mejor que tú, a ver si aprendes de ella» o «Si fueses igual de obediente que tu prima y no tuvieses ese carácter, todo te iría mucho mejor».

	Críticas y burlas: «Deberías haberlo hecho mejor, así no llegarás a ningún sitio», «No llores, eres demasiado sensible», «Eres un exagerado», etc.





	Acoso laboral o escolar.

	Miradas y gestos de desprecio por el género, el color de piel o la orientación sexual.

	Rechazos constantes en el amor: dar siempre con personas no disponibles emocionalmente cuando le gustaría formar un vínculo mayor.



Herida de humillación



	Burlas: «Qué torpe eres», «Eres inútil» o «Siempre lo haces todo mal».

	Avergonzamiento en público: hacer ciertos comentarios a otros familiares («Qué tonto», «Qué malo es» o «Es el peor de su clase»), ridiculizando al niño y haciéndolo sentir insignificante.





	Comentarios despectivos: por parte de amigos o parejas («Estás gorda» o «¿No te da vergüenza ir así?»).

	Humillación pública: tener una pareja que constantemente te ridiculiza y te hace sentir inferior frente a los demás («No entiende ningún chiste», «No le llega la inteligencia para ello» o «No se cuida nada, por eso está así»).



Herida de injusticia



	Padres súper exigentes: le han exigido perfección al niño, mientras que con el hermano no han sido iguales, sino que se han comportado de forma mucho más permisiva.

	Comparaciones constantes: comparar al niño con otras personas sin tener en cuenta sus emociones, sus necesidades o sus cualidades.





	Trato injusto en el trabajo: pese a esforzarse como la que más, la persona percibe que nunca la tratan igual que a sus compañeros, sino que se lleva siempre las peores críticas.

	Relaciones de pareja y de amistad no equitativas: la persona siente que siempre tiene que dar más y exprimirse al máximo para que sus relaciones de amistad y de pareja funcionen, hasta el punto de olvidarse de sí misma y de sus necesidades.



Herida de traición



	Infidelidades por parte de un padre o de ambos: ver a un progenitor traicionar la confianza de la familia siendo infiel abre una gran herida de traición.

	Padres que no cumplen sus promesas: cuando estos prometen que nada malo va a pasar o que, si se da cierta circunstancia, el niño recibirá un premio, pero ninguna de esas promesas se cumple, el niño sentirá una gran desconfianza hacia sus padres.





	Infidelidades de pareja.

	Traición de amigos: amigos que prometieron estar ahí en los malos momentos, pero no estuvieron o abandonaron a la persona de repente y empezaron a socializar con quien les hizo daño.
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Ejercicio: Tu línea de vida
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Test: tu estilo de apego






	En las relaciones suelo...	Sentir mucha ansiedad e inseguridad.
	Sentirme muy agobiado si el otro depende de mí o necesita mucho de mí.
	Sentirme seguro, confiado, tranquilo...
	Desear mucho la conexión, pero a la vez sentir mucho miedo a ella.



	Lo que más me preocupa en una relación es...	Que mi pareja me sea infiel, no me quiera...
	Perder mi individualidad, mi espacio.
	Que no haya comunicación o respeto mutuo, pero suelo confiar.
	Que me haga daño, sentir dolor, acercarme y salir herido y depender demasiado.



	Ante discusiones o conflictos en pareja...	Necesito resolver las cosas al momento, siento mucha ansiedad.
	Necesito mi espacio, regularme a solas y luego hablarlo o dejarlo pasar.
	Suelo hablarlo de manera asertiva, intentando llegar a un acuerdo óptimo para los dos.
	Suelo sentirme muy desbordado y reaccionar de forma contradictoria, a veces queriendo resolverlo al momento y otras distanciándome, alejándome y cerrándome.



	Cuando me distancio físicamente de mi pareja...	Mi cabeza me juega malas pasadas, me imagino lo peor, me siento intranquilo, ansioso.
	Me siento hasta aliviado, con espacio para mí, menos agobiado...
	Confío en mi pareja y me siento generalmente seguro.
	Puedo sentir alivio y angustia al mismo tiempo, lo que me genera mucha confusión interna.



	Me considero o me consideran una persona muy...	Emocional e intensa.
	Racional y lógica.
	Segura y espontánea
	Impredecible y caótica.



	A la hora de hablar o expresar cosas que me pasan o han pasado suelo...	Dar muchos detalles, irme por las ramas y explicarlo de una manera muy emocional.
	Hacerlo de forma escueta, racional, lógica, sin dar muchos detalles, voy al grano.
	Hacerlo con claridad, conectando con lo que siento y expresándolo de forma coherente y ajustada a la situación.
	Desbordarme emocionalmente algunas veces y otras me mantengo frío, lógico...



	Cuando me pasa algo suelo... 	Necesitar de los demás, llamar a alguien, contárselo, dejarme ayudar, aconsejar...
	Aislarme, no contar con nadie, ni pedir ayuda, quedármelo para mí.
	Dejarme ayudar o bien regularme por mí mismo, dependiendo de lo que necesite.
	Oscilar entre necesitar mucho apoyo y aislarme de todo y todos.



	En mi infancia...	Sentía que el cariño y la atención eran intermitentes, a veces estaban y otras no, lo que me hacía estar muy pendiente del vínculo.
	Aprendí a apañármelas solo y no mostrar mucho mis emociones, ni hablar de ellas.
	Me sentía generalmente seguro, acompañado, apoyado, confiado, tranquilo...
	El cuidado fue confuso e impredecible. A veces pensaba que mis padres podían protegerme y otras no, otras me asustaban. No sabía muy bien a quién acudir cuando lo necesitaba.



	Cuando sientes emociones desagradables o algo malo te ocurre...	Llamo frenéticamente a mis amigos y me altero muchísimo hasta que me derrumbo.
	Intento no pensar en ello y seguir adelante.
	Suelo acercarme a mi gente, compartir mis sentimientos y recibir su cariño.
	Pienso: «te lo mereces, maldito idiota, inservible...».



	Cuando ocurre algo doloroso en una de tus relaciones, ¿cómo suena tu voz interior?	¿Por qué me hacen esto?, ¿es que no les importo?
	Supéralo, no es para tanto, estarás bien.
	Estoy triste y eso es válido, pero estaré bien.
	Una mezcla entre la primera y la segunda respuesta. Suelo oscilar entre necesitar mucho al otro y aislarme de todo y todos.
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