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			A todos los pacientes que son mi familia,
 que me han acompañado
 y que me han enseñado tanto 


			

			

	 


 	
	 
	 	
			 


  
Introducción 


			 


			Tras más de veinticinco años dedicado a ayudar a otras personas (a cientos de pacientes en consulta y a más de 40.000 suscriptores de mi canal de YouTube) a afrontar rupturas y crisis de pareja, he comprobado que el final de una relación puede ser tan fascinante como doloroso. La profundidad del desgarro emocional en las rupturas es tan grande en el presente que no puede evitar evidenciar problemas en el pasado. Y muy probablemente en el futuro. 


			¿Por qué, como psicólogo clínico, me interesa tanto el desamor? No es por morbosa curiosidad, tampoco es porque realmente me divierta con cada minuto de cada sesión. Pero no puedo dejar de sentirme enormemente atraído tanto por explicar el caos de las relaciones como por tratar de devolverles el equilibrio. Descubrir los motivos que hacen sufrir a las personas y que desequilibran las relaciones de pareja es lo que me ha fascinado desde que tengo uso de razón. Desde pequeño esbozaba mis ideas sobre estos asuntos hasta que descubrí la psicología con catorce años y decidí que me dedicaría a ello. 


			He comprobado que los seres humanos venimos equipados (y hasta programados) para establecernos en pareja, pero no estamos provistos de las herramientas necesarias para construir lazos sólidos. Se tarda más de cinco años en formarse como psicólogo especialista en relaciones de pareja, pero solo unos días en aprender lo necesario para construir vínculos sanos o liberarse del sufrimiento por una ruptura. Es tan poca la información que necesito darte sobre las relaciones que no creo que pueda volver a escribir un libro en el futuro. Mi intención es que tampoco necesites leer nada más sobre desamor. La síntesis siempre ha sido para mí una necesidad. 


			Este libro pretende ayudarte a mejorar tu relación actual, sí. Pero también será tu aliado para abandonar (de la mejor manera posible) un vínculo que esté resultando tóxico. Entendemos por tóxica una relación que te resta más de lo que te suma en un balance personal. 


			Y, si ya has sufrido una ruptura, este libro te ayudará a liberarte de la obsesión por tu ex y cortar definitivamente esos lazos emocionales que no se basan exclusivamente en el enamoramiento, sino en la dependencia emocional, la falta de autoestima, la culpa, la frustración o una mezcla de todas ellas. 


			Con estas páginas, además pretendo conseguir contigo lo que he logrado con miles de pacientes y suscriptores: contagiarte mi fascinación por los asuntos del corazón, una pasión en la que me acompaña mi maravilloso equipo, compuesto por cinco grandes psicólogos que batallan conmigo diariamente contra la inseguridad, los celos, la dependencia, la frustración, la culpa, la duda, la decepción y muchos otros enemigos de la psicología. 


			Junto a ellos, he desarrollado el Método ABC para salir fortalecido de una ruptura. Y cuando lo conozcas, vas a querer formar parte de nuestro equipo, el equipo de las personas que quieren descifrar sus relaciones y hackearlas para asegurarse el éxito con su pareja actual o con la próxima. 


			El Método ABC consta de tres partes que suelo trabajar en terapia con mis pacientes. He comprobado, caso tras caso, su infalibilidad. 


			 


			ANALIZA. Primero has de someter a análisis tu relación actual y tu estado emocional para saber exactamente (y sin posibilidad de autoengaño) en qué punto exacto te encuentras aquí y ahora. 


			 


			BLOQUEA. Si tras realizar ese análisis con las herramientas que explico en este libro, decides seguir con tu pareja, te enseño a blindarla para evitar que se deteriore. Si, por el contrario, tras el análisis te has dado cuenta de que debes acabar con esta relación, es el momento de bloquear tanto los lazos que te unen con esa persona como con los patrones de autosabotaje que te han llevado a esa relación tóxica. También te ofrezco las herramientas necesarias para hacerlo. 


			 


			CONSTRUYE. Es la parte más importante. Cómo apuntalar los cimientos para una relación sana con nuestra pareja y con nosotros mismos. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  
PARTE I 


			 


			
Analiza 
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Nada es para siempre 


			 


			Mi padre fue directivo en una gran empresa durante toda su vida laboral. Y siempre ha estado casado con la misma mujer. Ahora mira estupefacto la fragilidad de los puestos de trabajo y de las relaciones. A diferencia de él, yo, como psicólogo clínico, no me puedo permitir tener una opinión al respecto. Los psicólogos solo describimos la realidad y ayudamos a otras personas a adaptarse mejor a los cambios. Esta adaptación pasa por saber que nada es para siempre. Las cifras son las cifras: 


			En España, casi tres de cada cuatro parejas se divorcian. Somos uno de los diez países que más se divorcian. 


			Los matrimonios disueltos por divorcio tuvieron una duración media de 16,6 años, mientras que la de los matrimonios separados fue de 22,8 años. El tiempo medio transcurrido entre el matrimonio y la declaración de nulidad fue de 6,6 años. 


			Si se analizan los divorcios, que suponen el 95,8 por ciento de todas las rupturas legales, el 33,3 por ciento se produjo tras veinte años de matrimonio o más, y el 19,7 por ciento después de convivir entre cinco y nueve años. 


			 


			En el caso de las separaciones, el 53,4 por ciento de las parejas tuvo una duración de veinte años o más, y el 15 por ciento entre diez y catorce años. 


			Se podría decir que es más fácil que te toque la lotería a que sigas con tu pareja después de veinte años de relación, especialmente si eres un hombre de cuarenta y nueve años o una mujer de cuarenta y seis. 


			Si esto te parece mucho, te diré que acabas de leer las cifras de años anteriores. Desde 2020 la tendencia no ha hecho más que dispararse, hasta el punto de que hemos llegado a una situación de déficit nupcial: hay más divorcios que matrimonios. 


			Pero la cifra que más asusta es la que no aparece en el Instituto Nacional de Estadística. No existen datos sobre las rupturas de parejas no inscritas en los registros civiles (las que no se han casado o no han formalizado legalmente su relación no tienen reflejo en las estadísticas), pero sabemos que serían abrumadores. 


			Los psicólogos vemos un número creciente de personas que acuden a terapia por problemas de pareja y rupturas. Rafael Santandreu, un excelente psicólogo y comunicador, nos dice que es sano cambiar de pareja cada tres o cinco años, una tendencia que cada vez es más habitual. 


			Debido a estos aplastantes datos no podemos apartar nuestra mirada de la ruptura cuando hablamos de relaciones de pareja. 


			No te cuento esto para que te pongas a anticipar la separación y te inunde el miedo, sino para que mires la ruptura como una posibilidad más que real dentro de tu relación de pareja. No quiere decir que todas las relaciones tengan fecha de caducidad, pero hay que entender que no existen garantías absolutas 


			Este libro va a ayudarte a mejorar tu situación en cualquier escenario sentimental en que te encuentres: tanto si quieres seguir con tu pareja de una manera más saludable como si descubres que te encuentras en una relación tóxica (que deberías abandonar), y, por supuesto, también te servirá para aliviar el malestar emocional si ya estás atravesando una ruptura. 


			Sea cual sea tu situación, debes recordar nuestra máxima: una relación no es una obligación, y tampoco lo es ningún comportamiento que se dé dentro de la relación. 
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Las herramientas que necesitarás 


			 


			Son varias las estrategias desarrolladas en mis años de experiencia como terapeuta que he comprobado que funcionan y ayudan a mis pacientes sea cual sea el estado de la relación en la que se encuentren con otras personas. Tenlas siempre presentes y te ayudarán a tener una perspectiva más clara (y, sobre todo, saludable) de las relaciones. 


			 


			
A. Lupa del desamor 


			 


			Cuando acabas de sufrir una ruptura (la hayas motivado tú o no) y mientras estáis juntos, tienes una idea inexacta de quién es o era tu pareja. No conoces de verdad a esa persona. No te preocupes, porque la vas a conocer para bien o para mal. 


			En consulta, me expresan que sienten confusión porque, tras la ruptura, los pacientes no reconocen a su pareja, es como si se tratara de dos personas diferentes. 


			Por un lado, recuerdan a su expareja como un ángel que casi roza el cielo. Esto es natural cuando el enamoramiento estaba activo, porque las personas cuando estamos enamoradas invertimos una gran cantidad de tiempo y esfuerzo en el otro procurando alcanzar la excelencia relacional aunque seamos el mismísimo demonio. La bioquímica también tiene mucho que ver con esta confusión. 


			Por otro lado, la ruptura ha revelado a su expartenaire como un ser maligno asiendo un tridente. Es lo lógico cuando el conflicto está activo. En ese momento, evocan las actuaciones de una persona irresponsable que quiere hacer daño y recortar su psicología. Son los momentos en los que el enamoramiento ha dado paso al rencor y la frustración. 


			Si te ha pasado o te está pasando, e incluso si todavía no has llegado a una ruptura, te recomiendo que uses la lupa del desamor. Esta poderosa herramienta te mostrará con claridad a tu pareja o tu expareja corrigiendo estos problemas de estrabismo relacional. 


			Ahora coge con fuerza la lupa del desamor y acércala a esa persona a la que deseas desnudar. Descubrirás a través del cristal de aumento que uno no es su enamoramiento, sino su comportamiento en el conflicto. Acerca la lupa a ese momento en el que se produjo ese incómodo conflicto de intereses. 


			Quiero decir que una persona es la manera en la que resuelve un conflicto. Por eso, siempre que tengas dudas por las discrepancias entre lo que tu pareja te dice, o escribe en sus wasaps, y sus conductas, debes tener en cuenta únicamente estas últimas. Es el único camino para conseguir una imagen nítida y no distorsionada de su perfil. 


			Con la lupa del desamor te animo a observar con otros ojos a esa persona con la que estás empezando y parece tan maravillosa. O a la pareja con la que ya llevas un tiempo. O a ese o esa ex a quien no pareces ser capaz de olvidar. La lupa del desamor funciona respondiendo a las siguientes preguntas: 


			 


			→ ¿Cómo aborda los conflictos esta persona? 


			→ ¿Cómo habla de sus exparejas? 


			→ ¿Tiende más al rencor o a la compasión cuando  alguien comete errores?


			→ ¿Cómo trata a personas con las que no tiene la necesidad o la obligación de ser amable, como camareros, empleados…?


			→ ¿Tiene a menudo enfrentamientos con amigos y familiares por asuntos económicos, personales y hasta triviales?


			→ ¿Asegura que le tienen manía? 


			→ ¿Es de esas personas que aseguran cosas como «No  he venido a hacer amigos», «Yo siempre voy con la  verdad por delante caiga quien caiga» o «Se van a  enterar»? 


			 


			
B. Traductor palabras/hechos 


			 


			Otra poderosa herramienta que te permitirá alcanzar la mayor objetividad posible por si aún albergas dudas sobre quién es la persona con la estás actualmente o de la que te estás separando: el traductor. Para mí, es un imprescindible que uso en mi relación actual y con todas mis exparejas, además de con cada amigo y paciente. 


			Seguro que tú ya has escuchado la afirmación de que no eres lo que dices, eres lo que haces.  


			Seguro que ya has desnudado a tu actual pareja o a tu ex, pero no de la forma en la que ahora mismo nos interesa. Seguro que el conflicto en tu relación o la inevitable ruptura han descolocado tu cabeza y te encuentras en una neblina psicológica algo desorientado. Necesitas asidero para no acabar de perder la cabeza. En ese momento tu apoyo será sin duda el traductor. 


			Nada de teoría. Vamos al ejemplo. Tu pareja o expareja te dice o te decía que siempre va a estar ahí. Pero luego no hace el esfuerzo de estar cuando lo necesitas. Activa tu traductor y el resultado es que no siempre va a estar ahí. Ya lo tienes, esa es la verdad al desnudo de polvo y paja. 


			Si tu pareja o expareja te decía que eres lo más importante para él o para ella, pero luego no te da prioridad frente a otras personas, significa que no eres lo más importante para él o para ella. 


			Si se describe o describía como una persona responsable, pero luego toma o tomaba malas decisiones, significa que no es una persona responsable. Lo cierto es que el autoinforme que hacemos las personas sobre nosotras mismas no es fiable y se suele alejar mucho de la realidad. 


			Sé que estás pensando que así vas a convertirte en una persona paranoica y desconfiada. Tranquilidad, lo único que quiero es que desconfíes de lo que las personas dicen o escriben en sus wasaps y que abraces la verdadera religión que será para ti la veneración de la conducta como tu único y verdadero dios: tu guía, que no te va a permitir volver a sufrir por una persona manipuladora, egoísta o irresponsable. 


			La próxima vez que alguien te diga que te echa mucho de menos y te quiere con locura, pero después de activar tu traductor compruebas que no hace el esfuerzo de verte, significa que no te echa de menos realmente y que no te quiere. 


			De esta forma vas a poder concluir de forma objetiva si tu pareja era responsable, detallista, generosa, buena, respetuosa, fiel o sincera. Puede que no estés avanzando porque todavía tienes dudas sobre quién era tu pareja y por eso crees que todavía tienes una conversación pendiente. Esto es peligroso porque paralizarías tu vida emocional a la espera de esa conversación que puede no llegar nunca. Además, tú no vas a obtener nuevos datos en esa conversación. Y tampoco es necesario porque tú ya tienes suficientes datos de su pasado junto a ti para finalizar tu investigación, concluir quién era tu pareja y seguir avanzando. Una conversación que solo contiene palabras no te va a aportar más información valiosa, e incluso te puede confundir más aún. En su lugar, usa el traductor. 


			Te propongo un ejercicio para que puedas desarrollar tus habilidades con el traductor: escribe qué cosas te decía o escribía y, al lado entre paréntesis, cuáles eran sus comportamientos. Por ejemplo: 


			 


			→ Me dice que su corazón es mío. Pero no le apetece  quedar.


			→ Que siempre va a estar ahí para mí. Pero lleva desaparecido dos días.


			→ Que soy lo único en lo que piensa. Pero ha tenido  sexo o citas con otras personas. 


			 


			Escribe en un cuaderno las tuyas de la misma forma. 


			 


			Cosas que te decía o escribía: 


			 


			¿Cuáles eran sus comportamientos realmente? 


			 


			Conclusiones que has sacado con el traductor: 


			 


			
C. La bola de cristal 


			 


			Sea cual sea tu caso, te encuentres en una relación de pareja o hayas sufrido una ruptura, seguramente estás delante de tu bola de cristal intentando adivinar cuál va a ser tu futuro. Y es posible que le estés dando una veracidad absoluta a esa adivinación. 


			El ser humano necesita predecir el futuro. Lo hacemos todos en cada uno de nuestros ámbitos porque nos parece que de esta forma tenemos las cosas bajo control. Pero una adivinación no aumenta la probabilidad de que algo ocurra, solo te aparta de tu presente. 


			Las cosas solo suceden en el tiempo actual. Cualquier otro tiempo pasado o futuro solo consigue desconectarnos de lo que está pasando en el aquí y ahora. 


			Y créeme que esto es especialmente habitual cuando se trata de la adivinación de resultados negativos, ya sea en la recuperación de tu duelo o en el futuro de tu relación. 


			Anticipamos que nuestras parejas pueden ser infieles, abrazamos la idea durante tanto tiempo que la acabamos convirtiendo en una realidad. Llegamos a sentirlo como algo real, pero este es un recurso muy humano que nos da una falsa sensación de control. A veces preferimos incluso pillar a nuestra pareja siendo infiel y con ello confirmar de una vez por todas que estamos en lo cierto y que teníamos razón. Lo que sea antes de aceptar que no controlamos la realidad y que no podemos adivinar el desenlace de nuestras relaciones, situaciones y psicologías. 


			Las personas que más utilizan su bola de cristal son aquellas que tienen una tendencia al hipercontrol más marcada, como las obsesivas, celosas e hipocondríacas. El hipercontrol y la anticipación se aprenden cuando somos niños, por moldeado y observación de tutores miedosos e hipercontroladores. Haríamos bien en no recoger el testigo tóxico de aquellos que nos han esculpido y guardar la bola de cristal, que solo nos lleva a la desconexión con lo que está ocurriendo en este preciso momento. 


			Yo no soy amigo de las adivinaciones, pero si en algún momento me voy al futuro utilizo un mantra que me devuelve al tiempo presente: «No sé cuál será mi futuro, pero sí sé que en este mismo instante no está pasando nada, estoy a salvo, yo y mi relación estamos bien; no sé cuál será mi futuro, pero no quiero perderme nada de lo que está pasando ahora mismo. Si alguna vez pierdo esto que tengo, al menos sabré que he estado disfrutando con plenitud». 


			Para utilizar este mantra es necesario que entiendas que las cosas no tienen por qué durar. Tu trabajo, tu pareja, tu pandilla, tu condición física, tu dinero, tu familia o amigos no están garantizados de por vida, y eso no hace tu vida peor. Algunas cosas acabarán y otras empezarán de nuevo para ti. 


			 


			
D. Los informes ajenos 


			 


			A no ser que solo hayas estado con una persona en toda tu vida, seguro que tú o tu pareja tenéis un pasado sexual más o menos amplio. Es normal que en los periodos en los que no te encontrabas en pareja hayas tenido una vida sexual activa, tanto como la de cualquiera. 


			Si además tienes un gran sentido del humor o una personalidad expansiva, podría entenderse por parte de las personas que te observan en tu soltería que tu vida se reduce únicamente a ligar o tener sexo. 


			A menudo me he encontrado personas muy activas sexualmente en su soltería, pero que cuando están en pareja saben poner el foco en sus parejas y respetan la exclusividad sexual. 


			—¿Estás con Miguel? Sabes que es un golfo, ¿no? 


			Puede haber llegado a tus oídos que tu pareja es una persona promiscua, incapaz de poner límites, pero en realidad disfrutar de una vida sexual activa es muy recomendable para la salud y el bienestar personales cuando no supone una infidelidad. El sexo también es una buena forma de conectar con otras personas y crear vínculos. Aceptar el pasado sexual de la pareja es más difícil si cabe para el hombre, que tiene un ego más frágil y enseguida se puede sentir amenazado o intimidado por la mayor experiencia de la pareja. 


			Cuando se te acerca alguien a hablar sobre el pasado de tu pareja, debes tener en cuenta que probablemente no te conocía a ti y no tenía una relación con compromiso. Por eso este momento es una buena oportunidad para conocer quién es tu pareja. 


			Todas las personas atravesamos estados o etapas, y por eso debemos ser examinadas dentro de las etapas en las que nos encontramos en función del compromiso que hayamos adquirido con los demás. 


			Las personas suelen hacer valoraciones demasiado generales y poner etiquetas porque se quedan demasiado pegadas al detalle morboso sin tener en cuenta los totales. 


			 


			
E. Tu lista 


			 


			No son pocas las veces que mi paciente me trae una lista de adjetivos con los que intenta vestir a la pareja o a la expareja, en un intento por poner los pies en la tierra y alcanzar la mayor de las objetividades para poder desbloquearse y tomar decisiones. 


			Todo este bloque ha consistido en poner el foco en la persona con la que estás o has estado para dirimir si es o no adecuada, o si es tóxica. 


			Las listas no están mal, pero has de tener en cuenta estas tres condiciones: 


			 


			→ Si tu lista incluye solo los adjetivos relativos a su  falta de disponibilidad, tampoco tendrías una lista  suficientemente objetiva. ¿Cuántas horas o días has  pasado triste o enfadado pensando en que no entiendes por qué motivo no te dan las cosas que  quieres si son tan normales o convencionales? Que  tu pareja no te dé todas las cosas que quieres solo  porque las quieras no lo convierte en alguien egoísta; en todo caso, poco motivado, y a ti, en alguien  altamente exigente. La indisponibilidad en pareja  no informa necesariamente de egoísmo o de narcisismo y sí puede hacerlo la falta de motivación o el  miedo al compromiso. Recuerda que, para evaluar  a alguien en una actividad, relación o trabajo, las  variables miedo y motivación deben estar controladas. La verdadera naturaleza de alguien se expresa  cuando lleva a cabo actividades que le gustan y  para las que está motivado.


			→ Si tu lista incluye solo los adjetivos negativos que  has encontrado en tu pareja, tendrías una lista sesgada del tipo de persona que es. Considera añadir  algunas características positivas o virtudes que te  ofrezcan un retrato más completo. Tu cerebro es  como un científico que suele poner en duda cualquier cosa que sientes y piensas cuando se va al  extremo. Si no es así, tu psicología sabrá que tu visión no es real y la rechazará. En el fondo de ti sabes que esa lista solo es un intento de invalidar a  alguien, porque no resulta suficientemente científica. Todas las personas tienen algo positivo. El héroe de una película que funciona en taquilla es  aquel que también presenta fisuras o imperfecciones, como el ser obsesivo o dependiente de la vicodina, como en la serie de House protagonizada por  Huge Laurie, porque eso nos ayuda a ponernos en  su lugar e identificarnos con él. Pero también tenemos que poder identificarnos con el villano de una  historia por sus virtudes, como el sentido del humor o la inteligencia que solemos encontrar en la  personalidad de cualquier villano en las películas  de Spiderman.


			→ Si tu lista solo contiene características relativas a la  manera en que se rompió tu relación, podrías estar  obviando muchas otras cosas que sí te daba tu pareja, enlazadas a sus virtudes, y por lo tanto las estaríamos omitiendo. Esto suele pasar especialmente  en rupturas traumáticas con infidelidades, en rupturas donde se ha producido ghosting. Cuando estás en pleno trauma, tu foco de atención se centra  exclusivamente en aquel contenido que te causa dolor psicológico. Pero la visión del sufriente no suele  ser objetiva. Esto explica que muchas parejas consiguen tener una muy buena relación después de  superar el duelo traumático por sus rupturas, pero  solo después de abrir su foco y tener una visión más  amplia de su relación al completo. Nuestras frustraciones por las conductas de la otra parte nos impiden tener la empatía necesaria para comprender  sus motivaciones, sus temores y aspiraciones. La  empatía y la comprensión son fundamentales para  conocer la realidad imperfecta de nuestra pareja. 


			 


			Bueno, quizá debamos esperar un poco antes de hacer nuestra propia lista. De momento, vamos a centrarnos en ti y en todo lo que necesitas para conseguir el equilibrio, y con ello tendrás mucha más preparación para enfocar y analizar de forma objetiva. 
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¿Se puede salvar esta relación? 


			 


			No hay respuestas fáciles a esta pregunta, pero las herramientas mencionadas al menos te permitirán ver con claridad a tu pareja y a ti mismo. Dicho esto, existen muchos aspectos en las relaciones que pueden no estar ordenados y que provocan dificultades en el buen curso de esta. Conocer estos aspectos te da una ventaja clara si tu objetivo es disfrutar de tu relación y que esta se mantenga en el tiempo. También será para ti una ventaja si eres capaz de salir de esa relación que no tiene visos de cambio. 


			Que decidas apostar por quedarte en tu relación o salir de ella determinará un balance personal de ventajas e inconvenientes. En este balance, a folio partido, no solo tendremos en cuenta una simple lista, sino que debes atribuir esos pesos específicos a cada ítem: tanto para las ventajas como para los inconvenientes. Solo uno sabe cuánto pesa que su pareja no esté disponible, su dificultad para comunicar o resolver conflictos, su falta de confianza, de seguridad o de afecto físico o emocional. Nadie lo podrá determinar por ti, y además nadie convivirá después con el resultado de tus decisiones. 


			En ocasiones, tratas de dirimir este conflicto personal sobre si permanecer o no en tu relación contándoselo a los demás. Y es cierto que puedes llegar a obtener cierto desahogo, pero si sigues el consejo de tu confesor, estarás tomando la decisión equivocada, o al menos la que no tiene que ver con tu personalidad, con tus objetivos, con tus miedos y con tus deseos o repudios. 


			Así que estás solo en esto. Únicamente puedes contar contigo para tomar la decisión sobre si apostar o no por tu relación. Y, como dicen los policías, con tu mejor amigo: el bolígrafo. Este antiguo y valioso instrumento te va a facilitar sacar toda la información de tu cabeza de forma ordenada. Así podrás coger la suficiente perspectiva para tomar las decisiones más complejas. Yo lo hago a menudo. 


			Pero ¿qué ocurre si ya lo has hecho y aun así no tienes una idea clara de qué hacer? O ¿qué hacemos si ya has tomado la decisión, pero no consigues llevarla a cabo? En este caso, tu psicología te está bloqueando. Significa que sufres un bloqueo. Seguro que ya lo sabías porque te encontrabas mal. Estás sufriendo porque tienes problemas de configuración psicológica que hacen que se produzcan bloqueos a la hora de tomar decisiones en tus relaciones y probablemente en otras parcelas, como el trabajo o la salud entre muchos otros. 


			Los bloqueos más frecuentes tienen que ver con la falta de aceptación de la situación actual, con la baja autoestima, con la baja tolerancia a la frustración y con el pensamiento extremo. 
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