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   Gracias por comprar mis libros, si te gusta me encantaría que me regalaras un comentario del mismo en Amazon.
 
   Con esto además de conocer tu opinión me ayudas a mejorar las siguientes versiones
 
    
 
   Con cariño,
 
    
 
   Alfonso 
 
  
 
  


 
 
   
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Dedicado a todas aquellas personas que en algún momentos de sus vidas han sentido la soledad de estar soltero.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
  
 
  


 
 
   
   ALFONSO SUÁREZ
 
   Autor Bestseller, MBA, Coach para Singles, imparte conferencias de éxito profesional y personal.
 
   Autor del Best Seller “Tu Éxito Eres Tú”
 
   Alfonso Suárez es un “Coach para Solteros“, enseña el arte de la seducción para que puedas encontrar el amor. 
 
   Todos tenemos algo especial por descubrir y algo que ofrecer, todo el mundo tiene algo que lo hace especial y único. En ocasiones veo en otros las mismas situaciones que veía en mí mismo (inseguridad, ansiedad, vergüenza y timidez), es entonces cuando hay que hacer un cambio radical. 
 
   Me he dedicado por muchos años a desarrollar las habilidades necesarias para relacionarme con todo tipo de personas, y en cada una de ellas descubro una cualidad que los hace atractivos. 
 
   Es cuestión de observación y descubrir las técnicas necesarias para poder ligar y conquistar. 
 
   A menudo la vergüenza o los nervios paralizan, y eso es una de las cuestiones que trabajo ayudando a mis clientes.
 
   ¿Cómo puedo ayudarte? He diseñado un método para ayudar a solteros y solteras, donde les asesoro en una de las habilidades que buscan hombres y mujeres: relacionarse mejor y ligar. 
 
   Para relacionarse y seducir no tienes que ser una modelo o un actor de cine; encontrar a tu media naranja o ligar es cuestión de autoestima, confianza y seguridad en ti mismo. 
 
   Para todo esto tenemos que tener en cuenta el miedo al “no”, el miedo al rechazo, y la vergüenza; todos estos miedos combinados hacen que las posibilidades de encontrar pareja disminuyan, por lo que hace falta  cambiar de hábitos, de estrategias y si es necesario un cambio de look que hará que ganes en confianza, seguridad y puedas así encontrar el amor.
 
    
 
   @CoachAlfon
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   PRÓLOGO
 
   El problema de la mayoría de los singles o solteros de hoy en día es que no saben lo que quieren, y creen que simplemente esperando, les llegará la respuesta. 
 
   Las telenovelas, comedias románticas y cuentos de hadas llenos de príncipes y princesas han causado un gran daño en la sociedad, ya que nos han hecho creer que un príncipe azul llegará a rescatar a la princesa mientras ésta se queda sentada en el sofá a la espera de ser rescatada.
 
   Las relaciones son cada vez más complicadas, es como desojar una margarita, “hoy te quiero, mañana no”. Hay que armarse de paciencia y sobre todo, saber elegir mejor a ese compañero o compañera de vida que estás buscando.
 
   Saber elegir es gran parte del problema, cuántas veces hemos dicho: siempre atraigo el mismo tipo de parejas, ¿y por qué ocurre esto?, simplemente porque sigues haciendo lo mismo, tienes las mismas creencias y sobre todo sigues siendo tú mismo, es decir que sigues con tus mismos hábitos y con todo esto es normal que sigas atrayendo al mismo tipo de personas a tu vida, no solo en el área del amor, también en todas las demás aéreas de tu vida.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   CAPÍTULO 1
 
   SOLTEROS DESESPERADOS
 
   Una de las razones por las que tantos solteros no alcanzan su meta de encontrar pareja es la pereza a conocer a alguien nuevo, ésa es la principal causa que evita que dejes de ser soltero. Piensas en volver a comenzar una relación, conocer a alguien y dejar que te conozcan, aceptar las manías de él o ella y conocer y aceptar las tuyas, todo esto evita que comiences a tomar cartas en el asunto y te propongas alcanzar tu objetivo de encontrar pareja.
 
   Durante años he asesorado a personas de todo el mundo a mejorar su vida sentimental y he descubierto que existen tres errores principales que mantienen estancada tu vida amorosa y evitan que encuentres el amor:
 
   Primero.- Estás tan ansioso o ansiosa por encontrar pareja que no te centras en conocer y disfrutar de las personas, a esta ansiedad yo la llamo solteros desesperados. En esta categoría entran los singles que están constantemente ansiosos y buscando la manera de conocer gente soltera que cumpla con ciertos requisitos, que pueda ser el candidato o candidata ideal, y estos solteros desesperados están tan centrados en esto que no son naturales y están constantemente pensando: “¿Estará soltero/a?”
 
   En estos casos la mayoría de los posibles candidatos o candidatas salen huyendo y no quieren saber más de ti. Piensa por un momento, si alguien que no conoces de nada, a los 5 minutos te está proponiendo matrimonio, ¿qué harías?
 
   Si a los 5 minutos de conocer a alguien que te gusta ya estás preguntando a esa persona o a sus amigos si tiene pareja, hijos etc., eso te hará parecer desesperado. Además de eso, la persona siente que te da igual con quién quieras estar, si apenas le conoces y ya le preguntas eso, lo mismo podrías hacer con cualquiera.
 
   Ve con calma y disfruta de las todas las personas que conozcas, trata de entablar una grata conversación, intenta dejar una buena impresión en otros para que sean éstos quienes pregunten y se interesen por ti. No es bueno analizar a cada hombre o mujer como si se fuera a convertir en el padre o la madre de tus futuros hijos.
 
   El miedo a estar solo o sola, la presión de los amigos o la familia, te hace estar en constante estado de ansiedad y te coloca un cartel de neón en la frente con el rótulo de “Soltero y Desesperado”.
 
   Segundo.- Tienes demasiadas exigencias. Otro error que debes evitar es ser tan exigente que tu número de candidatos o candidatas ideales se vea reducido a su mínima expresión, y es que las etiquetas que sueles ponerles a otros impiden que te des una oportunidad de conocer gente nueva.
 
   Cuestiones como la edad “apropiada”, si están divorciados, si tienen trabajo, si tienen hijos, cuánto dinero ganan, si tienen una casa propia, y otras tantas preguntas, hacen que tengas el listón tan alto que sea prácticamente imposible encontrar tal espécimen sobre la Tierra, que yo denomino extraterrestre, porque es tan difícil localizarlo que es más probable que encuentres primero un ser de otra galaxia que a ese hombre o a esa mujer que buscas.
 
   Con esto quiero decir que muchos hombres y muchas mujeres quieren más o menos a alguien de su edad (como en todo hay excepciones), pero quieren que sea un reflejo de ellos mismos, es decir, si no tienes hijos, quieres que tu pareja no tenga hijos; si no te has casado, no quieres que se haya casado nunca; si tienes estudios, quieres que la otra persona tenga estudios, y la lista sigue y sigue…
 
   La cuestión es que debes dejar las etiquetas atrás, muchas de las personas que acuden a mí me dicen “no quiero que tenga hijos”, o “no quiero que haya estado casado/a”, y a lo mejor tienen cerca de 40 años, y están buscando alguien de su edad… Si ya de principio tienes esa barrera, tus posibilidades de encontrar pareja disminuyen en un 70%.
 
   El punto es que debes dejar atrás las etiquetas. En gran cantidad de ocasiones, si alguien no cumple alguno de tus requisitos, es inmediatamente descartado, eso evita que conozcas a esa persona… y te pierdas la oportunidad de saber si ésa era la persona adecuada.
 
   Tercero.- Éste es el más común de todos y el peor. Me encuentro con una gran cantidad de singles que me dicen “Es que es muy difícil encontrar pareja”, y yo les pregunto “¿Cuándo saliste por última vez y te alejaste de tus amigos para conocer gente nueva?” No puedes conocer gente si no te mueves de los mismos lugares que frecuentas, o de las mismas personas con las que sales. Si sigues haciendo lo mismo ¿cómo piensas encontrar pareja?
 
   No puedes tener resultados diferentes haciendo siempre lo mismo.
 
   Muévete en otros círculos, apúntate a nuevas actividades (gimnasio, tenis, pádel, baile o algún otro deporte), conoce gente nueva e interactúa con personas diferentes, y si es necesario buscar asesoría de alguien que te oriente y que te guíe. 
 
   Si de verdad quieres encontrar pareja y estás dispuesto a lograrlo, busca a algún experto que pueda ayudarte a descubrir qué transmites a los demás y qué es lo que te está paralizando a la hora de encontrar pareja. Lo importante es que no te quedes ahí, ¡muévete YA! Haz algo para solucionarlo.
 
   Encontrar pareja es cuestión de estrategias, de técnicas que se pueden aprender sin importar la edad, el sexo o la preferencia.
 
   Aquí he compartido sólo tres cosas que quizás te estén deteniendo a la hora de encontrar pareja, pero hay más que seguramente te estén paralizando. Intenta buscar eso que crees que te tiene estancado en la soltería.
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   CAPÍTULO 2
 
   SOLTERO FELIZ
 
    Después de años de una relación de pareja me he separado… ¿y ahora qué?
 
    Ésta es una frase que últimamente escucho mucho de las personas que acuden a mí para que les ayude a mejorar su situación sentimental. Después de una separación, no sólo terminas con tu pareja, también terminas con la mayoría de tu entorno, con tus amigos, e incluso con tu familia… todo el que se haya separado sabe muy bien de lo que hablo.
 
    Cuando te separas te alejas de amigos comunes de la pareja, y de su familia, no sólo pierdes a tu consorte sino a los amigos que tenías en común, cambias tu estilo de vida y tus hábitos.
 
    Después de una separación viene una especie de duelo que dependiendo del caso puede durar hasta 2 años, y es en este momento cuando te haces esta pregunta, ¿y ahora qué?
 
   “Single” o “Soltero”
 
    Desde el momento que te separas comienzas a formar parte de los llamados “Singles” o “Solteros”, y desde este momento comienza una nueva vida. Al asumir tu nuevo estatus debes comenzar por descubrir cómo funciona el mundo single en la actualidad, conocer gente, hacer nuevos amigos, algunas veces ponerte en forma y comenzar tu nueva vida de soltero/a.
 
   Cuando te separas no tienes ni idea del mundo single, visto desde fuera parece una fiesta constante. Muchos lo ven como un paraíso, pero la realidad es que en general está lleno de miedos y expectativas que pueden ser frustrantes. Ser single es un estilo de vida, una manera de vivir que dependiendo de cómo lo asumas puede ser una gran experiencia o puede ser un mundo frio que muchos no están acostumbrados a convivir.
 
   Solteros y las páginas de contactos
 
   Generalmente el nuevo single usa las páginas de contacto como medio para conocer a otros solteros, es algo que yo desaconsejo si no sabes usarlas. En las páginas hay todo tipo de personas, están desde las que buscan una relación estable a las que sólo buscan relaciones esporádicas o sexo de una noche, y otros que sólo quieren conocer gente y ver qué surge; por estas razones no recomiendo este tipo de páginas hasta no tener claro: ¿Qué estás buscando?
 
   Muchas personas que vienen a mí llegan decepcionados de este tipo de páginas que no cumplen sus expectativas.
 
   ¿Qué tipo de soltero eres?
 
   Existen varios “tipos de single”, yo los agrupo en tres grandes categorías, y dentro de estas tres existen varias tipologías.
 
   El primer tipo de single son aquellos que se han quedado solteros sin quererlo y aún están asumiendo su nueva situación sentimental. Yo los llamo solteros recién nacidos, que aún están asumiendo su situación y por lo general han pasado por una separación o divorcio complicado, están en un periodo (normal) de adaptación, con sus miedos y expectativas, algunos aún siguen enganchados a su ex pareja de alguna manera y están perdidos y desorientados.
 
   Luego está el single que está feliz con su situación, que vive la soltería como un estilo de vida natural, algunos de ellos nunca se han casado y no lo ven como opción, y es que cada día más y más personas se deciden por este estilo de vida. Si quieren salir solos, con amigos o algún “amigo” o “amiga”, lo hacen, se sienten felices de estar solteros y no están dispuestos a renunciar a ello por una relación de pareja, salen solos, se divierten y viajan, por lo general se encuentran felices en su estatus de soltero, aunque si encuentran alguien interesante no están del todo cerrados a conocer y ver qué pasa.
 
   El tercer tipo de single es aquel que aunque se encuentra bien solo o sola, está buscando pareja, se inscribe en páginas de contactos y usa el chat para conocer gente nueva, sale con sus amigos y siempre está atento a lo que se presenta a su alrededor, está constantemente buscando solteros en su entorno y está interesado en conocer chicas o chicos para poder relacionarse y encontrar el amor.
 
   A lo largo de mi experiencia profesional asesorando a solteros me he encontrado todo tipo de singles, tanto aquellos que sólo buscan compañía, como otros que sólo quieren divertirse, pero hay algo que tienen en común: a todos les gustaría encontrar pareja.
 
   Sin importar el tipo de single que seas, es vital que fortalezcas tu autoestima, y sobre todo aprender a dejar de creer que buscamos una media naranja. Hoy en día hay que tener claro que cada uno de nosotros somos una naranja completa, lo que tenemos que buscar es otra persona que nos haga sentir bien, y al mismo tiempo hacerla sentir bien. 
 
   Y con todo esto y con algo de ayuda, aprenderemos a cómo dejar de ser single sin morir en el intento.
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   CAPÍTULO 3
 
   CUESTIÓN DE AUTOESTIMA
 
   Los seres humanos tenemos la necesidad de que los demás crean en nosotros, pero lo que más nos lleva a la acción es creer que nosotros somos capaces de cumplir nuestras metas y objetivos. 
 
   Tenemos que tener cuidado de cómo nos valoramos a nosotros mismos, ya que muchas veces esa estima no está bien canalizada y en lugar de motivarnos, podemos lastimarnos.
 
   Una buena autoestima nos ayuda a tener confianza en nosotros mismos, nos hace únicos y nos lleva a lograr objetivos propuestos; las personas con alta autoestima ven retos, oportunidades… Sin embargo, las personas con baja autoestima ven problemas y situaciones imposibles de superar.
 
   Una buena autoestima hace que nos desenvolvamos con naturalidad, que no le temamos a los cambios o retos.
 
   La baja autoestima no nos permite superar las barreras que nosotros mismos podemos crearnos, nos hace infravalorarnos y no creer que nosotros seamos capaces de lograr lo que nos propongamos.
 
   Ante este pequeño resumen: ¿Qué tipo de persona crees que eres? ¿Qué personalidad ves en tus hijos? ¿En tu entorno? ¿En tus compañeros de trabajo? No se trata de juzgar, sino de observar los comportamientos y reflexionar sobre qué tipo de personas somos nosotros mismos, y en base a eso, comenzar el camino al cambio, comenzando por nosotros y siguiendo por el mundo que nos rodea.
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   CAPÍTULO 4
 
   POR QUÉ NO TENGO PAREJA
 
   Cuando hablo con mis clientes solteros y les pregunto la razón por la cual ellos piensan que no tienen pareja, el tipo de respuesta es más o menos la misma, se quejan de sus anteriores relaciones, de cómo las trataban ellos y cómo les correspondían, todos tienen la impresión de dar más de lo que han recibido. 
 
   A partir de esas respuestas he elaborado una lista personal de motivos por los cuales los solteros no tienen pareja, esto es una lista genérica pero trata de identificar si tú compartes algún motivo.
 
   Muchas veces sin darnos cuenta comentemos los mismos errores una y otra vez, eso también pasa con las parejas. Esto hace que siempre el motivo de una ruptura sea más o menos el mismo, está visto que no aprendemos y sobre todo que seguimos cayendo en los mismos errores de siempre.
 
   “Yo soy así, y así me tienen que querer”
 
   Esta frase es muy común de las personas que están solteras, aunque también en las que tienen pareja. Es importante que tengas en cuenta las necesidades de tu pareja, al igual que tu pareja debe tener en cuenta las tuyas, cambiar alguna actitud podría ser una opción, el mundo no está en tu contra.
 
   Buscando la pareja perfecta
 
   Si tiendes a idealizar a tus parejas, ésta puede ser la clave del porqué estás soltera o soltero. Recuerda que todos somos seres humanos, con defectos y virtudes, no busques a alguien perfecto.
 
   Te relacionas poco
 
   Si sales poco, lo más normal es que te relaciones con poca gente o que el circulo en el que te mueves ya lo conozcas y no varíe mucho. Eso te impide conocer más gente y tener la oportunidad de encontrar a tu pareja. 
 
   Sal un poco más, estate abierto a miradas, a sonrisas, eso sí, sal a sitios donde estés cómodo, si vas a una discoteca y estás incómodo o incómoda lo más seguro es que no sea una buena experiencia. Disfruta de lo que te guste hacer en compañía de amigos, un amigo o amiga puede tener más amigos que amplíen tu circulo de personas y quién sabe si aparece esa persona especial allí mismo.
 
   Diferencia de caracteres
 
   Los seres humanos se vuelven más exigentes, si exiges demasiado seguramente permanecerás soltero o soltera durante mucho tiempo. Pongo como referencia el siguiente ejemplo: “no me gusta porque es muy bajo”, “porque no tiene trabajo”, “porque está divorciado/a”, “porque tiene niños”, y un sin fin de defectos que hacen que ningún candidato o candidata sea el adecuado.
 
   Celos
 
   Si tienes problemas de celos, o los tiene tu pareja, seguramente eso ocasione grandes trastornos en la relación. No es fácil para una persona celosa dejar de serlo, para eso aconsejo la ayuda de un profesional. Si eres celoso o celosa seguramente pasarás de relación en relación siendo y haciendo infeliz a la gente que tienes a tu alrededor.
 
   Tienes ansiedad por casarse
 
   Si cada vez que conoces a alguien que te gusta le pones la etiqueta de “pareja ideal para el matrimonio”, ten cuidado, la ansiedad por encontrar a alguien para casarse se nota y generalmente alejan a los candidatos o candidatas. Dedícate a conocer a esa persona y lo demás ira fluyendo.
 
   No tengo tiempo
 
   Esto se lo digo constantemente a mis clientes, si no tienes tiempo para una relación, ésta nunca llegará; y si llega, durará poco. Comienza por estructurar tu vida (en estos casos un asesor que te ayude a organizar tu agenda puede ser útil), y saca tiempo para tu futura pareja, para salir y para conocer gente.
 
   Miedo a la soledad
 
   Aquí viene el clásico de los solteros o mal emparejados, el miedo a la soledad. No permitas que ese miedo se apodere de ti, sal, conoce gente, apúntate a nuevas actividades, pero sobre todo no estés con alguien solo por el miedo a estar solo o sola.
 
    
 
   Nadie me comprende
 
   El sentirse incomprendido es una de las principales causas de separaciones en la actualidad, junto con la falta de tolerancia; antes de preguntarte si no te comprenden, pregúntate a ti mismo si eres una persona comprensiva.
 
   No tener bien definido lo que se quiere
 
   Mucha gente no sabe lo que busca, llaman pareja a lo que quieren decir ligue, llaman amor a lo que es sexo, y así podemos seguir… ¿Te has puesto a pensar qué es lo que realmente quieres?
 
   Revisa tus prioridades y después de eso define bien lo que buscas: ¿Sexo? ¿Amor? ¿Pareja? ¿Relación?
 
   Los hombres y las mujeres somos diferentes pero esas diferencias pueden salvarse con un poco de comprensión, es difícil que encuentres a alguien que se compenetre contigo al cien por cien pero lo que sí es fácil es practicar la tolerancia, bajar los niveles de exigencia y sobre todo estar abiertos a conocer gente.
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   CAPÍTULO 5
 
   CÓMO ENCONTRAR EL AMOR
 
   La soltería es algo que me llama la atención, porque en un mundo globalizado, lleno de gente con iPhone, tablets y perfiles en Facebook, Twitter y en páginas de solteros, de lo que más se quejan los hombres y las mujeres es de la falta de pareja. 
 
   Cada día son más las personas que están solteras, algunas por elección y otras porque no son capaces de encontrar el amor verdadero; en cambio, otras se encuentran en relaciones monótonas o aburridas y son incapaces de dejar a la pareja actual por miedo a estar solos. Y es que estar soltero tiene ventajas y desventajas, pero yo me pregunto ¿por qué hay tantos solteros?
 
   Algunas ventajas de estar soltero
 
   Cuando te quedas soltero lo primero que resulta extraño es la sensación de libertad, antes debías informar acerca de cada uno de tus pasos, ahora de repente te sientes libre. Es una sensación que al principio puede costarte, pero a medida que va pasando el tiempo aprendes a disfrutar. 
 
   Ahora tienes la libertad de salir con tus amigos donde quieras y a la hora que quieras, viajar al sitio que elijas, comer a la hora que quieras. Todo eso sin tener que rendirle cuentas a nadie.
 
   Sal al mercado.
 
   Sal al mercado y diviértete. Sal con tus amigos a bailar, a coquetear e intercambia números de teléfono con otros solteros o solteras para salir a divertirte y aprovechar para conocer gente.
 
   Sexo sin compromiso
 
   Normalmente cuando sales de una relación (sobre todo si es larga) el sexo puede haberse vuelto monótono o incluso inexistente durante la última etapa, cuando vuelves a la libertad de la soltería tienes que aprender de nuevo a ligar, incluso mejor de lo que lo hacías anteriormente. Ahora tienes total libertad, es hora de experimentar, de conocer gente, de volver al coqueteo, de arreglarse y salir. En esta etapa no tienes que apegarte a una relación o a una persona; puedes disfrutar del momento y del sexo sin compromiso.
 
   ¿Soltero/a o en pareja?
 
   Si bien es cierto que la soltería es una etapa en la que se puede disfrutar de las amigas, los amigos y la familia, llega el momento en que quieres estar en pareja para disfrutar de otras cosas, como sentirte acompañado, compartir los éxitos y tropiezos, tener mejor calidad de sexo, madurar en pareja, conocer y que alguien te conozca de todas las maneras. 
 
   Tener pareja es un viaje de aprendizaje en el que vas junto a otra persona para ver la vida desde otros puntos de vista y ser capaces de compartir las cosas buenas y no tan buenas.
 
   ¿Por qué estoy soltero?
 
   Muchas mujeres y hombres tienen dificultades para relacionarse con el sexo opuesto, eso les obliga a pasarse largas temporadas solteros. 
 
   En la actualidad existen muchas personas que se consideran de éxito, buenos conversadores y que están sin pareja estable, tal vez porque son un poco tímidos al conocer a alguien. 
 
   Mientras que otros, sin embargo, son más exigentes y quieren una persona estable que les proporcione tranquilidad, y no son capaces de dejar que la gente se dé a conocer con el tiempo, lo quieren todo desde el principio y eso suele ahuyentar a las posibles parejas. 
 
   Otros, aunque quieren establecerse definitivamente con alguien, tienen miedos, miedo a algunas experiencias pasadas, miedo a enamorarse, miedo a ser vulnerables… Todas esas opciones son respetables, pero ten en cuenta que si lo que buscas es tener una pareja estable debes comenzar con estar abierto a conocer a mucha gente, al llegar a los 30 ó 40 pesa el ser solteros; pero sin importar la edad, lo importante es estar receptivo a lo que nos rodea y a quien nos rodea.
 
   Razones por las cuales algunas personas están solteras
 
   El carácter.
 
   Para estar en pareja hace falta la libertad y el equilibrio, es vital que aunque estés en una relación le dejes espacio a tu pareja para que salga de vez en cuando con sus amigos, o su familia. 
 
   Los distintos caracteres en una pareja hacen que comiencen los primeros roces de la relación, deja ser a tu pareja y exígele que te deje tu espacio, respeta y haz respetar tus decisiones, todo desde la paciencia.
 
   Deberías salir más.
 
   ¿Qué sueles hacer para conocer chicos o chicas solteras? Cuando estás soltero o soltera, salir es la principal fuente para conocer posibles parejas. Conocer gente debe ser tu principal objetivo, si hay un soltero o soltera que no te gusta puedes verlo como un posible enlace para conocer a su grupo de amigos y así conocer más solteros. 
 
   ¿A cuántos de nosotros nos ha gustado la amiga o amigo de un amigo? No descartes a las personas a primera vista, cultiva tus relaciones sociales y déjate llevar, deja la timidez a un lado.
 
   Eres muy exigente.
 
   ¿No crees que a lo mejor eres muy exigente? No busques la perfección cuando busques pareja, debes establecer un arquetipo, y pregúntate: ¿son realistas esos parámetros? 
 
   Cito el caso de una clienta que con 40 años estaba soltera, uno de sus parámetros mínimos era encontrar un hombre más o menos de su edad, que no estuviera divorciado y por supuesto sin hijos; cuando me dijo esto, le pregunté: “¿Cuántos hombres solteros conoces que estén en los 40 y no tengan una ex pareja o hijos?” 
 
   Sus pretensiones eran algo irreales y esa pregunta hizo que revisara el arquetipo masculino que estaba buscando; no está de más que si tienes mucho tiempo soltero/a seas consciente de cómo está el mercado.
 
   Basta de comparar.
 
   Cuando sales de una relación, no quieres nada parecido a lo anterior, pero todos sin querer comparamos, comparamos a nuestra actual pareja con las anteriores. Lo curioso es que sólo comparamos en lo que la actual pareja sale perdiendo. 
 
   Cuando conoces una persona todo comienza de nuevo, la otra persona debe descubrir lo que te gusta y tú debes descubrir lo que le gusta; no es justo que compares a tu ex pareja con tu pareja actual, tu pareja anterior tuvo tiempo de conocerte, déjale tiempo a la persona que está tratando de entrar en tu vida de que te conozca. 
 
   Insisto, no compares, y lo más importante: no tropieces de nuevo con la misma piedra.
 
   No existe una fórmula perfecta para encontrar el amor, encontrar tu naranja entera requiere saber quién eres, qué buscas y qué estás dispuesto/a a dar y recibir. 
 
   Las redes sociales han llegado para revolucionar el mundo del amor y Cupido ya no solo vuela, también navega por las páginas para solteros, los chats, Facebook y Twitter donde cada vez son más los que logran encontrar el amor.
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   CAPÍTULO 6
 
   YO TAMBIÉN QUIERO ENCONTRAR PAREJA
 
    “Con mi guía para Singles trabajamos para que cada persona, sin importar su género, preferencia o edad, descubran todo acerca de los hombres, las mujeres y el arte de la seducción”
 
   ¿Te atreves a probarlo?
 
   En el mundo de los singles hay de todo, para algunos ser single es un estado vital, mientras que para otros la soltería es un periodo transitorio de su vida apto para la reflexión, los viajes y disfrutar de la vida. 
 
   Los hay que buscan una relación estable, y para ellos su estado natural es estar en pareja, pero para muchas personas, eso de ligar no es tan fácil.
 
   Es cuestión de observación y de descubrir las técnicas necesarias para poder ligar y conquistar. A menudo la vergüenza o los nervios paralizan, y esa es una de las cuestiones que trabajo con cada uno de mis clientes.
 
   ¿Qué es el Coaching para ligar?
 
   He diseñado un método de Coaching para Solteros, para enseñar la habilidad que más han buscado los hombres y las mujeres: ligar. 
 
   ¿Cómo saber si el coaching para singles es para mí?
 
   Encontrar el amor es cuestión de tiempo, de vencer la timidez y el miedo; todos nos merecemos tener a alguien especial en nuestras vidas y el coaching para singles puede ser la alternativa. 
 
   Algunos acuden a las páginas de contactos para conocer solteros/as, y los más visionarios piden ayuda a los expertos en ligar para identificar cuáles son los motivos de su soltería. 
 
   Un Coach para Singles puede ayudarte a descubrir la imagen que proyectas, pues muchas veces reflejamos miedos e inseguridades y no somos conscientes de ello. 
 
   Para esto será necesario que experimentes un proceso de cambio personal, de estructuras, modelos mentales y creencias, para que puedas ver más allá de las actitudes que te limitan. 
 
   Para esto nos enfocamos en las habilidades sociales y emocionales.
 
   Para encontrar pareja lo primero es saber qué es lo que de verdad quieres, escoger mejor, mantener una actitud positiva ante la vida, y no obsesionarse por encontrar pareja. 
 
   En general, el mercado del amor está un poco complicado, y hay una frase que suelo decir: “si ya lo has probado casi todo (páginas de contactos, salir, etc.) ¿Por qué no probar algo nuevo?” 
 
   Relaciones de pareja
 
   Quería comentar un poco acerca de cómo es cada sexo, pero siendo hombre, puede que no sea muy imparcial al respecto, aunque cuanto menos prometo intentarlo.
 
   Éstas son algunas de las quejas que escucho constantemente entre las personas a las que ayudo a encontrar pareja (hombres y mujeres)
 
   Acepta a tu pareja tal y como es
 
   Conocemos a nuestra pareja, que es de una manera y al paso del tiempo queremos cambiarla.
 
   Adivina lo qué estoy pensando
 
   Quiero que adivines qué es lo que yo quiero, deberías saber que cuando digo “tal vez” es “¡no!”, o cuando digo “no” en realidad quiero decir “¡sí!”, eso si no estamos enfadados, porque si estamos enfadados es al contrario. No somos adivinos.
 
   Relación Madre-hijo/Padre-hija
 
   No podemos tratar a nuestras parejas como si fueran niños o niñas, cada quien tiene su forma de ser y de hacer las cosas, nadie quiere estar en pareja con su madre o su padre.
 
   No Critiques
 
   Criticamos que nuestra pareja no hace nada, en la casa o cualquier otro ámbito, y cuando lo hace también le criticamos. Si te critican por algo, no lo volverás a hacer, sé paciente y alaba lo que la otra persona ha hecho bien.
 
   No me escuchas
 
   Los hombres por naturaleza nos distraemos con facilidad, por eso la queja real y continua de “no me escuchas”. Ambos sexos debemos escuchar, interesarnos por lo que la otra parte nos está contando, eso es un buen comienzo, en una relación las dos partes son igual de importantes, da igual si se habla de trabajo, casa o niños, escuchar es vital para las relaciones de pareja.
 
   No me cuentas nada
 
   Comenta tu día sin quejarte de tu jefe o de tu trabajo, de tu cuñado o tu hermana, escucha y opina si te piden opinión, pero cuidado de no criticar, porque si lo haces no volverán a contarte nada.
 
   Solteros
 
   A veces el tener una pareja conlleva dejar algunas cosas un poco de lado, como amigos o el deporte. Si quieres dejar de ser un single y formar pareja, ten en cuenta esto. 
 
   Una vez que estés en pareja hay que cuidar de él/ella, sin descuidar a los amigos, hay tiempo para todo, adaptarse a las actividades del otro conlleva tiempo y algo de esfuerzo, ¿estás dispuesto?
 
   Las palabras quedan
 
   Somos iguales a una hoja de papel en blanco, que si doblamos y doblamos, luego por mucho que tratemos de alisarla, ya nunca quedará igual.
 
   Antes de decir algo de lo que te puedas arrepentir, mejor sal a dar un paseo, escucha música o haz ejercicio, las palabras quedan para siempre y hacen daño.
 
   APRENDE TÉCNICAS PARA LIGAR CON EL COACHING PARA SINGLES
 
   En el mundo en que vivimos las relaciones sociales se basan en: cuántos amigos tenemos en Facebook, cuántas personas nos siguen en Twitter, o quién comenta nuestras fotos en Instagram, pero, ¿se puede considerar esto como relaciones sociales? La frase “busco pareja” es una de las más buscadas en Google. 
 
   Las personas que buscan una relación estable son cada vez más y conocer realmente a alguien es cada vez más difícil, entonces, ¿por qué las llamamos redes sociales?
 
   Las páginas de contactos son un negocio en crecimiento, cada vez es más la gente que se apunta en páginas para “encontrar pareja”.
 
   Buscar Pareja – Encontrar Pareja
 
   Antes de “buscar pareja”, lo primero que debes tener claro es si estás totalmente seguro de querer una pareja; yo comparo las páginas de contacto con un supermercado, es decir, hay de todo, hay tantas cosas que a lo mejor ibas a buscar algo y de repente ves otra cosa que llama tu atención y te despistas… por eso, para “encontrar pareja” debes hacer una especie de lista de lo que quieres en esa pareja, si te es difícil hacer esa lista, utiliza lo que no quieres para encontrar lo que quieres: ¿por qué llamar sexo a lo que es amor y amor a lo que es sexo?
 
   Para encontrar pareja lo primero que tienes que tener claro es: ¿Qué tipo de pareja buscas? “Pareja estable“, “sólo sexo“… tenemos tantas cosas en la cabeza que muchas veces esa pregunta tan sencilla es bastante difícil de responder. 
 
   Tener claro lo que buscas es sólo el principio, la mayoría de mis clientes al comenzar con el Coaching para Solteros creen tenerlo claro, y a medida que el proceso de coaching avanza descubren que no es así. 
 
   Finalmente lo único que saben es que no tienen nada claro. Por eso los servicios de coaching para singles crecen, y cada vez más hombres y mujeres buscan la asesoría de un coach para ligar, para descubrir los secretos del arte de la seducción… y es que buscar pareja o ligar ya no es tan sencillo como antes.
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   CAPÍTULO 7
 
   SECRETOS DE UNA PAREJA EXITOSA
 
   A menudo me pregunto por qué estamos tan programados para estar en pareja, y una vez que la tenemos, al pasar un tiempo, le sacamos peros a todo. La medida que tienen las mujeres de demostrar el amor es diferente a la del hombre, ambas son válidas, pero por eso las relaciones son complicadas, sobre todo después de un tiempo.  
 
   Una breve historia: 
 
   Comencemos por el principio: chica conoce chico (depende del momento y la situación, que puede ser en una discoteca, en el trabajo o por amigos en común), comienza el coqueteo típico del momento que termina con el intercambio (con suerte) del teléfonos, y ya comienzan las historias.
 
   Las mujeres
 
   El caso de la mujer: “¿Por qué no me ha llamado? Él es el hombre (dicen algunas), si le gusté, ¿por qué no me ha llamado?” A eso le sigue: “¿será porque tiene novia? Pero si me pidió el teléfono será por algo”.
 
   Qué complicados somos. Te propongo algo: ¿por qué no lo llamas tú? Las reglas del juego han cambiado, la liberación y todo eso que nos sabemos ya muy bien, ha dado paso a un hombre nuevo, al que espera que le llamen a él, o simplemente no ha tenido tiempo de llamarte y por eso no lo ha hecho. 
 
   No esperamos, estamos pensando en todas las hipótesis que se nos pasen por la mente, ¡con lo fácil que es preguntar!
 
   Los hombres
 
   El caso del hombre: después del intercambio de teléfonos, a casa. Te garantizo que no te va a llamar de inmediato, los hombres somos muy simples (estoy convencido de que no nos preocupamos de las cosas hasta que llega el momento). 
 
   Si no llamamos es que estamos liados con los amigos, la familia, el trabajo, con el perro o con cualquier cosa, eso no significa que no haya interés por nuestra parte, es sólo que no pensamos igual que las chicas. 
 
   Llamaremos sólo cuando tengamos algo que decir o proponer, no antes, así que tomarlo con calma.
 
   Relaciones de pareja
 
   Superado eso, ya se comienza a salir, y la cosa parece que promete. Los hombres pensamos y demostramos el cariño de manera diferente a las mujeres, mientras que la mujer quiere que le adivines el pensamiento. 
 
   El hombre, como simple que es te lo dice y ya, en la comunicación es donde veo la mayor fuente de problemas de una relación. La mujer dice “tal vez” cuando quiere decir “no”, “no”, cuando quiere decir “sí”, y paro de contar. 
 
   Si un hombre dice “¡sí!” adivina qué, es “sí”, sin más, si dice “¡no!”, es “no”, somos simples. Con esto no quiero decir que algún comportamiento sea mejor que el otro, es sólo que somos diferentes y como dicen, “Viva la diferencia”.
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   CAPÍTULO 8
 
   SEPARACIÓN
 
   “…. siento mucho decirte esto por WhatsApp, pero prefiero usar este medio ya que no vale la pena vernos, que seas muy feliz, y aquí tienes una amiga para siempre”.
 
   Éste fue el mensaje que se encontró Juan (nombre ficticio) en el WhatsApp. Se lo envió la chica con la que estaba saliendo y él no podía creer lo que estaba leyendo, otra vez single. Todo parecía marchar bien y ni por un momento se imaginó que esto podía pasar, y mucho menos que se lo dijera a través de un mensaje. 
 
   Así como Juan, hoy en día son muchas las personas que se encuentran este tipo de mensajes de separación gracias a las nuevas tecnologías y se convierten en los nuevos singles.
 
   La ruptura duele, y entonces llega el miedo a estar solo o soltero. Te quedas sin un porqué, sin la oportunidad de buscar una razón para al menos rebatirla, estar o no de acuerdo, o alguna explicación que sirva para mejorar para relaciones futuras (si es que hay algo que mejorar).
 
   Una ruptura tiene cuanto menos dos partes. Digo cuanto menos, porque en ella pudo influir la familia, los amigos, otra persona, etc., Además de dolorosa, en algunas ocasiones también se pierden amigos o familias, y hace que se vea todo en negativo, pero lo cierto es que cuando realmente no hay buena salida para una relación, una ruptura a tiempo es mejor que una relación llena de agonía. 
 
   Eso es fácil de decir, pero en la práctica es algo más complicado, como dice la canción “la costumbre es más fuerte que el amor”. 
 
   Para muchos hombres y mujeres sentir que su pareja los abandona o los deja de querer, es duro, ni hablar si hay más cosas que los unan, como hipoteca, hijos o negocios. 
 
   Cuando ya no hay más remedio que cortar, viene un proceso de duelo que hay que superar después de pasar por las etapas. Nadie dice que sea fácil, pero buscar ayuda es sin duda un primer paso para comenzar el proceso.
 
   Cuando pierdes a alguien querido por cualquier causa, lo común es que pases una etapa de duelo o una “crisis de ansiedad” que se apodere de ti. Éste comienza por la parálisis, en la que no sabes muy bien qué ni por qué ha pasado; en ese momento debes pasar a la acción y buscar ayuda; los amigos y la familia pueden ser grandes aliados. 
 
   Luego viene la negación: te entrarán ganas de llamar, enviarle flores, mensajes de texto, contactar amigos en común para que le den mensajes, pensarás: ¿qué he hecho mal?, ¿qué ha pasado?, ¿por qué me ha dejado con todo el amor que siento? Te sentirás culpable y puedes sentir enfado rabia o ira. Y con ello, lo mejor es desahogarse.
 
   Lo siguiente será la negociación. Ésta puede ser contigo mismo o con tu ex pareja, tratarás de convencerte y convencerla de que cambiarás, (aunque no sepas muy bien qué), lo que quieres es seguir postergando el cambio tan brusco que has experimentado. 
 
   La angustia suele aparecer en este momento por lo que controlar y gestionar tus emociones es vital ahora. ¿Qué sientes? La tristeza por la pérdida de la persona que has amado se apodera de ti, tienes que tener cuidado de no caer en una depresión, ya que es muy fácil si llegas a este punto. 
 
   Lo mejor es pedir apoyo profesional si notas algún síntoma de depresión, a veces tu entorno ve más ese tipo de comportamientos que tú mismo.
 
   Si logras vencer todo esto, llega la asimilación o aceptación. Cuando llegues a este punto, lo habrás superado. Esto es a grandes rasgos un proceso de duelo de una separación, no tienes que caer en todas las fases, pero te las describo para que las tengas en cuenta y sepas identificarlas. 
 
   En todo este proceso lo ideal es que sepas: ¿Cómo te sientes? ¿Qué quieres de ahora en adelante? ¿Cómo quieres que sea tu próxima relación? ¿Qué puedes mejorar en ti? 
 
   Revisa tus prioridades y busca un profesional que pueda ayudarte a responder ésta y más preguntas para conocerte mejor a ti mismo y tener más claro lo que quieres y comprender así el código del amor.
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   Para saber más de Alfonso Suárez pueden visitar su blog:
 
   www.ExpertoEnCoaching.com
 
   Twitter: @CoachAlfon
 
   En su página web:
 
    www.AlfonsoSuarez.net
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