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			A mis padres, por ser mis guías y sostén,
 a mi hermana, por acompañarme a crecer,
 a mis hijos, por ser quienes me llenan de alegrías,
 y a mi marido, por ser mi mejor compañero de viaje.

		

	
		
		
			NOTA SOBRE LA GRAMÁTICA Y LOS CASOS REALES RELATADOS EN ESTE LIBRO

			En primer lugar, me gustaría decir que las personas emocionalmente no disponibles pueden ser tanto hombres como mujeres. No obstante, verás que en este libro tiendo a hablar en masculino cuando me refiero a personas emocionalmente no disponibles, pues en la gran mayoría de los casos con los que trabajo en el consultorio es el hombre quien presenta esta falta de disponibilidad emocional.

			Cualquier persona puede sufrir por desamor independientemente de su género o edad, y este libro va dirigido a todo aquel que tenga interés por saber más sobre este tema, sea hombre o mujer. Sea cual sea tu experiencia, es válida, aunque este libro no hable de ella de manera directa.

			Los casos reales que encontrarás a lo largo del libro están basados en mi trabajo diario en consulta con las personas a las que he acompañado. Los nombres han sido modificados, así como algunos detalles personales, para preservar su intimidad.

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN

			Esas relaciones que duelen

			Este libro habla de esas relaciones que duelen, de las que, lejos de aportarle algo bueno a tu vida, simplemente te atrapan y te roban la paz. En los años que llevo dedicándome a acompañar a mis pacientes para proporcionarles una vida mejor, he detectado un patrón que se repite con bastante frecuencia en mi consultorio: personas que están en una relación que las hace sufrir, pero que no pueden soltarla y dejarla ir. Personas dispuestas a hacer lo que haga falta con tal de que su relación funcione, hasta el punto de dejar de ser ellas mismas. 

			En los últimos años, he observado un notable aumento de personas que vienen a consulta con un autodiagnóstico de apego ansioso (no te preocupes, a lo largo del libro te explicaré qué son los apegos y cuáles son sus tipos). Estos pacientes creen que su principal objetivo es el de sanar este tipo de apego para salvar así sus relaciones. Es decir, todas estas personas están totalmente convencidas de que ellas son el problema porque son muy ansiosas y porque, si no se trabajan y cambian, nunca podrán tener una relación sana. Y es cierto que en algunos casos es así, pero este no es el problema de la gran mayoría de pacientes que se sientan en mi consultorio; el problema no está en ellos ni en su apego. El problema es que la persona con la que se han vinculado no es un lugar seguro porque no se encuentra emocionalmente disponible, y esta situación provoca que su apego ansioso se despierte como mecanismo de alerta, como un aviso de que deben salir de ahí. Pero, lejos de escucharlo, se autoengañan de manera inconsciente, pues es preferible creer que «el problema soy yo», y, por tanto, que está en mis manos cambiar y salvar la relación, que pensar que el problema es la otra persona, pues esto se escapa de nuestro control e implica asumir una realidad que duele: es necesario poner fin a la relación y debemos hacerlo nosotros mismos.

			Si echas un vistazo a la información que se divulga por redes sobre relaciones, te darás cuenta de lo fácil que es caer en estos autodiagnósticos de apego ansioso. De hecho, tal vez tú misma hayas caído en ellos, ya que se tachan de tóxicas muchas conductas que en realidad no lo son, tales como expresar las propias emociones, llorar o enojarse por «tonterías» o pedir explicaciones cuando aún estás empezando a conocer a la otra persona. Conductas que te convierten en una intensa o en una «dramas», cuando la realidad es que, en muchas ocasiones, lo que sucede es que te encuentras en una relación en la que no se te está teniendo en cuenta o en la que tus necesidades no están siendo escuchadas ni validadas. Entonces, ¿dónde está el origen del problema? ¿Soy yo o eres tú? ¿El problema es mi tipo de apego o es que tú no eres un lugar seguro para mí?

			Con este libro pretendo dar voz a todas esas personas que son tachadas de tóxicas cuando simplemente están intentado escuchar sus necesidades y poner límites. Porque las relaciones no solo se tratan de dar y dar, sino también de recibir. Porque deben ser un espacio en el cual poder escucharte y reafirmarte en tus necesidades. Porque no deberías conformarte en ningún caso con una relación que duele. 

			Por todo ello y con el objetivo de que este libro sea lo más útil posible para ti, lo he dividido en tres partes. En la primera, encontrarás las claves para identificar a esas personas emocionalmente no disponibles. De esta manera, podrás evitarte el sufrimiento que supone empezar una relación con una persona así (sobre todo si aspiras a tener una relación sana que te aporte paz y tranquilidad), y también te ayudará a reconocer si esa persona que te acompaña está o no disponible. En la segunda parte, te contaré cómo decir adiós y poder salir de estas relaciones que duelen; cuál es el camino que debes seguir y qué otras conductas, por el contrario, pueden estar dificultado tu recuperación y tu despedida definitiva. En la tercera parte, hablaremos del proceso de duelo, necesario para dejar ir definitivamente una relación que no te conviene y prepararte para lo bueno que está por venir. Repasaremos las diferentes fases del duelo y te daré consejos para que puedas transitarlo de la mejor manera posible, extrayendo un gran aprendizaje. En la parte final, después de identificar a las personas emocionalmente no disponibles y contar con las herramientas para poder cortar por lo sano cuando una relación no te compensa, te hablaré de cómo construir, esta vez sí, relaciones sanas con personas disponibles. Descubrirás las bases que tienes que trabajar en ti para dejar de verte envuelta en relaciones que duelen y comenzar a construir relaciones sanas con personas con apego seguro. En resumen, trataré de mostrarte un camino que te permitirá conocer a la niña herida que llevas dentro, empoderar a la adulta que eres ahora y sentir, por fin, que eres tú la que lleva las riendas de tu vida emocional.

			No es nada fácil construir relaciones sanas, pues nadie nos ha enseñado a hacerlo, pero nunca es tarde para ponerse en marcha. En este libro conocerás las claves para identificar si estás viviendo una relación con una persona emocionalmente no disponible, si es verdad que el problema eres tú porque pides demasiado, o si, por el contrario, es que esa persona no te da un espacio seguro y te toca alejarte. Sea cual sea tu caso, en estas páginas te daré herramientas para que puedas gestionar tu situación personal y cortar por lo sano una relación que no te conviene, no te aporta y te lastra. Espero que, tras leerme, sepas cómo decir adiós sin mirar atrás y que empieces a mirar por ti misma. 

		

	
		
			
			PARTE 1 

			LA RELACIÓN CON UN PERSONA EMOCIONALMENTE NO DISPONIBLE

		

	
		
			
			1

			NO ES TU CULPA

			Para construir relaciones sanas, uno de los requisitos imprescindibles que debe cumplir nuestra potencial pareja es estar emocionalmente disponible. Es decir, estar abierta a hablar de su mundo interior y que la palabra «compromiso» no la haga salir corriendo. Es tan fácil como tener en cuenta que es necesario elegir bien a nuestra pareja para no sufrir en nuestras relaciones, pero qué difícil es llevarlo a la práctica.

			Si estás leyendo este libro, es posible que no siempre hayas sabido elegir bien a tu pareja, que hayas sufrido en tus relaciones y que, a pesar de ello, te hayas empeñado en seguir intentándolo una y otra vez. Es posible que hayas normalizado que tus relaciones te causan sufrimiento, creyendo que cuanto más duelen, más intensos son tus sentimientos hacia esa persona y que el dolor que sientes cuando se aleja es directamente proporcional al amor que sientes hacia ella. Bien, pues déjame decirte que todo esto es una gran mentira.
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			Antes de entrar en materia, te propongo un ejercicio para ayudarte a conocerte mejor y para que reflexiones sobre la forma en la que construyes tus vínculos. Responde con honestidad a las siguientes preguntas:

			¿Desde qué lugar construyo mis relaciones? 

			_____________________________________________________

			¿Busco pareja desde la desesperación por encontrar alguien que me valide y llene mis vacíos o desde la elección libre y racional? 

			_____________________________________________________

			¿En alguna relación he dejado de ser yo por complacer al otro o por miedo a que me deje?

			_____________________________________________________

			El amor sano, ese al que todos debemos aspirar, no duele. Hay espacio para las conversaciones, incluso para las incómodas,  hay disponibilidad para abrir nuestro mundo interior, para hablar de sentimientos y emociones. Hay, en definitiva, un deseo genuino de dejar entrar a esa persona en nuestra vida. Pero de dolor… ni rastro.

			Cuidado. Con esto no quiero decir que las relaciones sanas sean perfectas, porque no lo son. Pero cuando una relación es sana, no hay intención de hacer daño al otro, y cuando el daño se produce, será sin intención y se buscará activamente reparar el daño causado, y no solo con palabras («lo siento» o «perdóname»), sino con hechos. Si una persona que te quiere y a la que le importas te hizo daño inintencionalmente, tratará de solucionarlo demostrándote que se arrepiente de haberte fallado y que está dispuesta a enmendar lo sucedido, con cambios reales de comportamiento que se mantendrán con el tiempo.


			Si una persona puede evitarte

			un poquito de sufrimiento y no lo hace,

			
			NO TE QUIERE

			(o al menos no como mereces).



			Una relación con una persona no disponible emocionalmente se caracteriza por el sufrimiento: hay más días malos que buenos, y se cae, una y otra vez, en los mismos problemas y discusiones. Tal vez te repita eso de «te prometo que voy a cambiar», «no volverá a ocurrir»…, pero la realidad acaba siendo muy distinta y se entra en un bucle en el que se repiten una y otra vez los mismos errores y se sufre una y otra vez el mismo dolor. Y si esa persona puede evitarte un poquito de tu dolor, pero no lo hace, está claro que no es la persona correcta. En este tipo de relaciones puedes acabar sufriendo muchísimo, tal vez incluso llegues a dudar de ti misma, y tu empeño por sostener la pareja puede llevarte al agotamiento. 

			Estar en una relación con una persona emocionalmente no disponible puede dañar de forma muy negativa tu autoestima, la seguridad en ti misma y tu salud mental. 

			Cuando estás en una relación con una persona no disponible y empiezas a sentirte mal, es posible que tu círculo de amistades  y familiares te digan que la culpa es tuya por quedarte en ese lugar, que no eres fuerte y que debes salir de ahí cuanto antes. Ante este tipo de situaciones, es posible que ya no te sientas cómoda hablando con tus seres queridos o tus amistades sobre tu relación y que sientas que siempre estás contando la misma historia y recibiendo los mismos consejos, pero sin avanzar ni poder moverte de ese lugar que tanto daño te hace, aunque en algunos momentos veas claro  que debes salir de ahí. Tal vez llegues a pensar: pero ¿qué me pasa? ¿Es culpa mía por ser así?


			No, no es culpa tuya

			que no puedas salir de esa

			relación que te hace daño

			a pesar de ser consciente

			de que debes salir de ahí.

			No es culpa tuya.

			Ni eres débil ni tienes poca

			fuerza de voluntad, y, además,

			necesitarás algo más que

			fuerza de voluntad para poner

			punto y final a esa relación.



			Debes grabarte esto en la mente: no, no es culpa tuya. Salir de este tipo de relaciones con personas no disponibles no es fácil. No te falta voluntad ni inteligencia. No te quedas ahí porque te guste sufrir. Lo que ocurre es que son relaciones muy adictivas. Cuando estás pasando por un buen momento, todo se vive de manera muy intensa y te sientes como en una nube, pero cuando algo no va bien, comienzas a dudar de ti, de tu valor y sientes que tu mundo se viene abajo.

			Como te decía antes, es posible que haya momentos en los que veas claro que tienes que salir de ahí. Incluso puede que lo hayas hablado con familiares y amigos, llegando siempre a la misma conclusión. Pero a la hora de la verdad, simplemente, no puedes. Hay algo dentro de ti que no te deja. Tal vez incluso hayas conseguido dar el paso y decir adiós, pero sabiendo que no era un adiós verdadero, sino más bien un «te digo adiós, pero quiero que vengas» o una llamada de atención a tu pareja: «o cambias o me pierdes». 

			Es probable que ese empoderamiento que sientes en algunos momentos de lucidez concretos dure muy poco. Sé que ves pasar los minutos, las horas; sé que los días se hacen eternos y esa llamada en la que él te diga «vuelve, te necesito y voy a cambiar» no llega. Parece que, esta vez, ese adiós que comenzó siendo un aviso, empieza a ser una realidad. Así que comienzas a dudar de ti: «¿Quizás fui muy dura? ¿Quizás me equivoqué y no debí irme de esa manera?». Y por culpa de todas estas dudas comienzas a desdibujar tus propios límites y, una vez más, eres tú quien vuelve a esa persona para pedirle otra oportunidad. 
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			Con esta dinámica, vas perdiendo cada vez más tu capacidad de poner límites, tu valor y la seguridad en ti misma. Los esfuerzos por mantener esa relación pueden llegar a agotar tus energías, y sientes que estás sola tratando de luchar por mantener a flote la relación. Pero, a pesar de todo, ahí estás, ahí sigues en esa relación que te consume. 

			Lo haces, además, creyendo que eres débil por no poder salir de ahí, pero en realidad eres más fuerte de lo que crees. Porque sigues ahí, en pie, a pesar de todo el dolor, yendo a la universidad o a tu trabajo todos los días, levantándote cada mañana y esforzándote cada día por dar lo mejor de ti. Enhorabuena, pues, aunque quizás nunca nadie te lo haya dicho, hay que ser muy fuerte para, a pesar de ese dolor, seguir día tras día.

			Ahora que ya sabes que eres una mujer fuerte, puede que estés pensando: «De acuerdo, no es culpa mía ni soy débil. Pero, entonces, ¿por qué sigo ahí?». Pues porque nunca nadie nos ha enseñado a construir relaciones sanas. Hemos crecido asimilando y dando por válidos los mitos del amor romántico, que normalizan este tipo de relaciones en las que el sufrimiento es el protagonista y en las que crees que necesitas a una persona para ser feliz, que el amor duele, que todos tenemos una media naranja… 

			Te suenan estos tópicos, ¿verdad? Más adelante profundizaremos en ellos. Llevamos en el ADN todos estos mitos, la creencia de que para ser feliz necesitamos pareja, de que ciertas conductas tóxicas son normales, pero nunca nadie nos ha hablado sobre cómo construir relaciones sanas, cómo salir corriendo cuando una relación nos hace sufrir o cómo proteger nuestra autoestima para que nuestro valor no dependa de la validación externa.

			Porque esa es otra. En este tipo de relaciones, si entras con heridas sin sanar o con una autoestima frágil, vas a volcarte incondicionalmente esperando que la otra persona te valide, generando una dinámica de lo más adictiva. Cuando todo va bien con esa persona, te sientes bien, empoderada, guapa. Pero esos días en los que parece que pierde el interés por ti, sientes que vas perdiendo tu valor, te ves más fea, poca cosa, los días se vuelven más pesados y te inundan la tristeza y el malestar. ¿Cómo no te vas a volver adicta a esa persona si cuando estás con ella te sietes tan bien y cuando se aleja, pierdes todo tu valor?

			Llegados a este punto, debes tener mucho cuidado con lo que te cuentas. Es posible que sientas que necesitas estar con esa persona para ser feliz, cuando se trata justamente de todo lo contrario. Esa persona es la causa de tu malestar, la que no sabe darte lo que necesitas como pareja, la que te hace dudar de ti misma y de tu valor. Es importante que entiendas que lo que te ofrece esa persona no tiene nada que ver contigo, sino más bien con él o ella. Cada uno da aquello que tiene. Y si no tienes esto claro, puedes acabar creyendo que el problema está en ti y que, si a ti no te da lo que necesitas, es porque no eres suficiente, porque hay algo malo en ti, porque no eres merecedora de amor. No es cierto, te lo aseguro; solo son mentiras que te cuentas a ti misma y que destrozan tu autoestima.




			Que una persona no te elija

			no define tu valor.

			Eres mucho más que la

			elección de otra persona.

			Quizás simplemente no estás

			en el mismo punto ni

			tienes las mismas necesidades,

			nada más.



			Una relación con una persona no disponible puede llegar a confundirte mucho. Todo empieza de forma idílica: esa persona sabe cómo venderse bien, te ha mostrado su mejor cara y te ha regalado sus mejores palabras. Enseguida empiezas a idealizar a alguien con (supuestamente) muchas virtudes, y que se haya fijado en ti te hace sentir tremendamente especial. Hasta aquí todo bien, pero esta fase no durará mucho. Muy pronto empezarán a pasar cosas extrañas, tal vez sin que te dé tiempo a percatarte de ello. 

			Así, puede suceder que un día te haga sentir muy importante y valiosa, y al siguiente, una persona del todo insignificante. Y como tú tienes a esa persona idealizada, solo te fijas en sus puntos fuertes, olvidando todo lo malo. Colocas a la otra persona en un altar para ponerte tú por debajo, ignorando la realidad. 

			Se trata de una relación asimétrica en toda regla, en la que una persona está disponible, abierta a conversar, a poner nombre a la relación (eso no quiere decir que quiera casarse mañana) y a hablar de emociones y sentimientos, mientras que la otra ha levantado un muro y evita hablar del tema. En una relación de este tipo no se sabe muy bien qué esperar y qué no de la otra persona: no es posible hablar de límites, de lo que cada una de las partes necesita para estar bien.

			Puede que alguna vez te hayas oído a ti misma soltando esta afirmación: «Tengo mala suerte, solo me gustan los chicos malos». Siento decirte que esto también es mentira. Lo que ocurre es que el refuerzo intermitente que te da esta relación con una persona emocionalmente no disponible con el «ahora sí me importas» ⁄ «ahora no», es adictivo, como si de una droga se tratara. Suele decirse que este tipo de relaciones se viven con una «química brutal», cuando en realidad es pura adicción. Y esas mariposas que sientes no son más que ansiedad. Siento ser yo quien te lo diga, pero no, no es amor. Más adelante, te explicaré con mayor detalle los mecanismos que entran en acción en este tipo de relaciones volviéndolas tan tóxicas, adictivas y perjudiciales para tu salud.

			Por ahora, algo que debes comprender es que, en muchas ocasiones, no eres tú quien elige de manera consciente estas relaciones tan dolorosas, sino que suele ser tu sistema nervioso quien lo hace por ti. Pero ¿por qué? Pues porque se trata de un patrón relacional que le resulta familiar. Y aquello que nos resulta familiar nos resulta también llamativo, pues lo consideramos más predecible y, a su manera, «cómodo», por mucho daño que nos cause. 




			Elegimos relaciones que duelen

			porque es más fácil estar en lo familiar,

			aunque duela, 

			que explorar lo novedoso

			e incierto.




			Espero que ahora tengas más claro cómo es una relación con una persona emocionalmente no disponible. Básicamente, es como si estuvieras en una montaña rusa de emociones. Son relaciones asimétricas en las que cada miembro de la relación desempeña un rol muy distinto, y siempre es la misma persona la que se esfuerza y se sacrifica, es decir: tú. Y, aunque seas consciente de que estás enganchada a un vínculo que te hace daño, te sientes incapaz de salir de él. Envuelta en idas y venidas, adicta a las migajas de amor que te dan.




			El breadcrumbing

			
			Se trata de una táctica de manipulación emocional en la que una persona envía señales intermitentes de interés para mantener la atención de otra, sin comprometerse realmente. Esta estrategia mantiene a la víctima en un estado de esperanza y expectativa, a menudo causando confusión y afectando su bienestar emocional. El breadcrumbing es común en relaciones personales y digitales, en las que las interacciones superficiales pueden perpetuar la incertidumbre y el deseo.





			Los roles en las relaciones de pareja

			Para comprender por qué se generan ciertas dinámicas en una relación de pareja con una persona emocionalmente no disponible, debes saber qué roles entran en juego en estas dinámicas y cuáles encarnas tú dentro de la relación.

			Seguramente habrás visto muchas películas de amor en las que los miembros de la pareja protagonista adquieren distintos roles que definen y representan su papel (por ejemplo, la mujer soltera y el hombre casado; la joven inocente y el hombre maduro con experiencia; el príncipe azul que salva a la princesa…). A continuación, te describo los roles más conocidos en la ficción; pronto te darás cuenta de que te resultará muy sencillo llevar estos roles ficticios a la realidad y ponerles incluso nombres y apellidos de parejas que hayas tenido:

			• El ansioso: necesita sentir a su pareja de una manera muy cercana. Es un tipo de personaje dominado por el miedo a que la relación se rompa. Cualquier gesto de distanciamiento por parte de su pareja le provoca un intenso malestar. En psicología, este tipo de comportamiento está asociado al apego ansioso. No obstante, es necesario discernir si la persona que se identifica con este rol realmente tiene apego ansioso, independientemente de cómo sea su pareja con ella, o si el motivo de su malestar es que su pareja no es un lugar seguro, lo que despierta su sistema de apego como señal de alarma.

			• El evitativo: asociado a las personas muy independientes, que evitan el compromiso y se relacionan de manera muy superficial. Son personas a las que les cuesta mucho hablar de emociones. Este modo de relacionarse, en el ámbito psicológico, se puede relacionar con el apego evitativo. Son personas que tienden a sentir malestar cuando la relación comienza a adquirir forma de compromiso.

			• El manipulador: su característica principal es el chantaje. Su forma de actuar podría encajar con lo que en psicología llamamos, «personalidad narcisista». Su patrón es muy característico: al principio, utiliza el love bombing para enamorar a la otra persona, enviando mensajes exagerados de amor y actuando de forma calculada para hacer que caiga pronto rendida a sus pies. Comienza entonces la segunda fase, la devaluación, caracterizada por comportamientos dirigidos a hacer sentir a su víctima culpable de haberlo herido o causado algún daño. Comenzarán también los desprecios, el maltrato y la manipulación. La víctima empezará a sentirse insuficiente, confundida e incluso llegará a pensar que se está volviendo loca. Se trata de una estrategia de manipulación conocida como gaslighting («luz de gas» en español), que tiene como objetivo que la otra persona dude de sí misma y se sienta hundida. Para ello, el narcisista no dudará en negar la realidad, mentir o incluso inventarse una realidad paralela. En la tercera fase, comienza el descarte. La persona narcisista, tras haber hundido a la otra persona, la descarta y desaparece, sin explicaciones. 

			• El infiel: se caracteriza por las sucesivas infidelidades hacia su pareja. Son personas con tendencia a coquetear con otras fuera de su relación, abiertas y siempre en busca de nuevas experiencias y sensaciones. Según la teoría del apego (verás los tipos de apego en el apartado 6 de este capítulo), las personas infieles muestran tendencia a un apego inseguro.

			
			• El celoso patológico: este rol es propio de personas que desconfían de una manera compulsiva e irracional de sus parejas, aunque no exista el mínimo motivo para ello. Detrás de ese comportamiento puede haber heridas del pasado o miedos que aún no se han superado. Hasta que no se reparen, no permitirán a la persona construir relaciones con una base segura.





			Para detectar y manejar las dinámicas de roles en relaciones de pareja, es crucial observar y reflexionar sobre las interacciones y los comportamientos recurrentes que mantenemos. Si nos encontramos ante alguno de estos roles, es esencial abordar la situación con honestidad y comunicación abierta, buscando comprender las necesidades y los miedos subyacentes de ambos en la relación. En casos en los que la dinámica sea perjudicial o insalubre, podría ser necesario buscar apoyo profesional para facilitar un cambio positivo o, en algunos casos, considerar la posibilidad de terminar la relación para preservar el bienestar emocional propio.
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			¿Quién soy en mis relaciones y a quién elijo?

			Quiero proponerte este ejercicio para que comiences a ser consciente de cómo te relacionas, desde qué lugar construyes tus vínculos, qué papel desempeñas en tus relaciones y a quién eliges como pareja.

			Es importante que te tomes tu tiempo y respondas con honestidad.

			Piensa en cada una de las relaciones que has tenido. Si pudieras imaginar cada una de ellas como si fuera una película, ¿qué papel desempeñarías tú?, ¿y tu pareja? Por ejemplo: «Yo era la ansiosa y él, el indiferente».
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			Una vez que hayas reflexionado sobre tus relaciones, ¿a qué conclusiones llegas?, ¿hay algún patrón que se repita? Te invito a reflexionar sobre ello, pues es el primer paso para comenzar a contar historias distintas.

		

	
		
			
			2

			¿CÓMO SABER SI MI PAREJA NO ESTÁ EMOCIONALMENTE DISPONIBLE?
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