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Dedicado a mis queridos solteros de oro, tengan o no pareja, esos con los que a veces entrecruzo el camino, atravesando barreras de espacio y tiempo, para detenernos un rato a tener conversaciones mágicas que hacen que la vida sea simplemente maravillosa. Si alguna vez has compartido una conversación de estas conmigo, este libro va por ti.
Gracias por estar en mi vida.




Introducción
¿Para quién es este libro?
Este libro es para todas aquellas personas que no creen poder ser felices sin tener pareja. Las que se les revuelven las tripas cada vez que reciben una invitación a una boda y piensan que tienen que ir solas. Para aquellos que cuando tienen la cena anual de los alumnos del instituto, o de la universidad, se mueren de miedo al pensar en la negativa que tendrán que dar cuando les pregunten si tienen hijos o pareja, mostrando así a la humanidad lo “fracasados” que son en la vida.
Para las que cada vez que tienen una comida familiar, y su tía abuela les pregunta que si a la próxima van a llevar al novio, o a la novia, sienten un escozor por dentro, y un rubor en la cara.
Las que se sienten incómodas cuando oyen hablar de maravillosas parejas a sus amigas y sienten que no pertenecen a ese mundo, que les falta algo, y no tienen nada que decir. Para los que, cuando llega la primavera y ven a parejitas besándose en el Retiro, sienten ganas de lanzarles una bomba para que exploten en pedacitos de amor maldito y dejen de recordarles que están solos en el mundo.
En este libro pasaremos juntos por distintas fases; analizaremos que lo de tener pareja no es tan estupendo como lo pintan y que tiene sus ventajas, y sus desventajas. Veremos que ser soltero te abre un mundo lleno de posibilidades, y que disfrutar de una vida plena es la única forma de encontrar la pareja que te mereces. Porque si no vives tu vida plenamente, una pareja no va a hacer que seas feliz. La plenitud es algo que tienes que llevar puesto al empezar una relación.
También hablaremos de cómo ligar, de lo bonito que es seducir una vez que aprendes en qué consiste, y de lo mucho que puedes disfrutar practicándolo. Encontrar pareja es solo una cuestión de probabilidad. Cuantas más posibilidades crees, cuantos más boletos de lotería tengas, más posibilidades tendrás de encontrarla.
La única forma de encontrar una pareja ideal es ser un soltero de oro
Esta es la conclusión a la que he llegado después de mi propia experiencia, la de mis amigos y la de muchas personas con las que he compartido un tiempo de mi vida, tanto fuera, como dentro de mi despacho.
Si encuentras pareja y no te has convertido aún en un soltero de oro, solo servirá para cubrir momentáneamente tu necesidad de compartir tu vida con alguien, pero probablemente no será la pareja que realmente necesitas.
Si ya te has convertido en soltero de oro y no tienes pareja, probablemente serás inmensamente feliz disfrutando de tu soltería, de tu tiempo, y de tu vida, y te dará exactamente igual si encuentras o no a esa persona.
Un soltero de oro es una persona que disfruta de su propia esencia, de su vida, de su tiempo libre, de su casa, de sus amigos, de su soledad, y que se siente cómodo en su propia piel. Tiene una vida plena, y aunque no le importaría, o quizás le gustaría tener pareja, puede vivir felizmente sin ella. Un soltero de oro es quien admite tener necesidades pero desarrolla estrategias propias para cubrirlas por su cuenta, o para encontrar quien las cubra, sin que para eso haya de tener una pareja estable. No estoy hablando solo de sexo, sino también de otras necesidades como contarle a alguien lo que has hecho hoy, que te toquen, o compartir la comida de los domingos... 
Si te has convertido en un soltero de oro y conoces a una posible pareja, actuarás desde la tranquilidad, la serenidad, y el respeto a ti mismo, pudiendo decidir no solo desde el amor, sino también desde la objetividad. Si estás cómodo en tu piel, si te sientes bien, si te gusta tu vida, si te quieres, cuando conozcas a alguien serás cauto, no te lanzarás al vacío sin mirar, te permitirás dedicar un tiempo a decidir cuán adecuada es esa persona para ti, y tomarás decisiones consecuentes. 
¿Dónde empieza este libro?
Este libro empezó a gestarse en el 2008, aún no tenía hijos, y acababa de formarme en coaching. Me había casado hacía poco, con mi segundo marido, y él estaba de viaje. Era un puente de diciembre, en Madrid, en mi adorable buhardilla, y hacía mucho frío. Empecé el primer día festivo y estuve los cuatro restantes escribiendo. Cuando acabó el puente tenía aproximadamente la mitad del libro que tienes ahora en tus manos.
Se lo pasé a mis amigas, y mis clientes de aquel tiempo, y a todas les encantó, pero por algún motivo, quizás porque no era el momento, no siguió avanzando.
Durante estos años ha ido pasando de ordenador en ordenador, hasta que ahora, mayo del 2015, he decidido retomarlo, renovarlo, y reescribir algunas partes. En todo este tiempo mi vida ha cambiado mucho. Ahora vivo en Mallorca, tengo dos hijos, me gradué en psicología y dejé atrás mi trabajo como consultora de IT para dedicarme al desarrollo personal y profesional y al coaching. También he publicado un libro titulado La Buena Ruptura.
Con La Buena Ruptura aprendí que los libros son como los hijos. Una vez que mi compañero, Ángel Luis Sánchez y yo, publicamos el libro en Amazon, este emprendió el vuelo por su cuenta y viajó a muchos lugares, a muchas casas, con muchas personas. Algunas de estas personas llaman, o escriben, y nos cuentan que no han podido soltarlo hasta acabarlo y cómo les ha ayudado. Otras mandan fotos de resúmenes de cinco folios. Cada vez que recibo un mail de ese estilo me emociono muchísimo, la mayoría me arranca lágrimas de felicidad. Si lees este libro, y te apetece comentar, por favor, siéntete libre de hacerlo. 
Mientras todo esto pasaba, este libro seguía susurrándome “escríbeme, escríbeme, escríbeme”, especialmente cada vez que en mi camino se cruzaba alguien con la imperiosa necesidad de encontrar pareja.
Está escrito desde la base de mis conocimientos, de mi práctica laboral, especialmente en coaching y PNL, pero no puedo evitar aderezarlo también con un poco de humor. Al fin y al cabo, la mejor forma de relativizar es reírnos de nosotros mismos. ¿Verdad?
¿Por qué me creo con derecho a escribirlo?
Ahora, a mis 42 primaveras, tengo mucha más perspectiva que 8 años antes. Tengo mis experiencias, la de la Ángela de los 15, la de los 20, la de los 30, y la de los 40. Más todas las vivencias de las personas, clientes y amigos, que me han rodeado durante todos estos años.
Pero sobre todo me creo con derecho porque yo he estado al otro lado. Es el libro que me hubiese encantado leer cuando tenía 14 años y empezaba a deambular por el mundo del amor; a los 25, cuando me casé por primera vez siendo demasiado joven; a los 28, cuando tenía pánico a abandonar una relación en la que no era feliz por miedo a estar sola, por temor al vacío de la vida sin pareja. 
No empecé a disfrutar de la vida por mi cuenta hasta que tuve 30 años, cuando descubrí por primera vez lo que era ser un soltero de oro, y todas sus grandes ventajas. A esa edad empecé una nueva vida, aprendiendo lo que significaba ser soltera y disfrutar de ello; empecé a fluir con la vida, a ser libre, a sentir que era dueña de mi tiempo, de mi vida y de mi destino, y, probablemente, a sentirme por primera vez en mi vida yo misma. 
Igual que con La Buena Ruptura, este sería uno de los libros que dejaría en la mesita de noche de alguna de esas Ángelas. Igual que en La Buena Ruptura, al principio me habría costado creer muchas de las cosas que cuento aquí, puesto que tenía ciertas creencias profundamente arraigadas. Tú decides si quieres o no quieres creerlo, al fin y al cabo es mi verdad, pero no la única. En coaching todos sabemos que cada persona es distinta, y cada una tiene su propia verdad. Mi intención es que este libro te acerque un poco más a tu propia verdad.
¿Quién soy yo?
En la actualidad reparto mi tiempo entre el coaching, la escritura y otros negocios. Me considero una persona muy activa, trabajadora incansable y de mente inquieta. No me gusta hacer una única cosa hasta terminarla, prefiero hacer tres a la vez, aunque las termine más tarde. Quizás esta es una de las facetas que más me ha costado asumir de mí misma.
Respecto a mi pareja, la quiero muchísimo y me encanta compartir mi vida con él. Me aporta muchas cosas, cuida de mí, de mis hijos, y es un gran compañero. Pero si un día cualquiera, mañana quizá, decidiese que no quiere seguir más a mi lado, sobreviviría sin ningún problema. Estaría inmensamente triste por un tiempo, tendría que superar la ruptura (aunque para esto sé de un muy buen libro), pero sobreviviría. Él también sobreviviría, no tengo absolutamente ninguna duda. ¿Significa eso que no nos queremos? En absoluto, nos queremos mucho, pero, sobre todo, nos queremos bien. Estamos juntos porque queremos, no porque nos necesitamos.
Estoy segura de que ambos, después del doloroso periodo de ruptura, del cual es difícil librarse incluso en la mejor de las situaciones, encontraríamos otra vez un nidito (y me refiero a una casa, o lugar en el mundo) donde estaríamos cómodos, y probablemente nos dedicaríamos durante un tiempo a disfrutar de nuestro tiempo libre, de los amigos, y de nuestras pasiones. Punto. Los dos hemos sido solteros de oro, los dos sabemos qué significa, y no tenemos ningún problema en volver a serlo si tenemos que hacerlo.
Y saber eso, saber que ser un soltero de oro es algo positivo, te regala la independencia emocional. Si tienes pareja, no tienes miedo a perderla, y si no la tienes, te aporta tiempo, te evita angustias, desesperos y tristezas, permitiéndote disfrutar de tu vida y de tu momento, en total plenitud. 
¿Qué es el coaching?
Aunque este libro no es solo coaching, sí tiene un porcentaje importante pues, además de dedicarme profesionalmente a ello, forma parte también de mi esencia, de quién soy yo, por lo que haremos una muy breve introducción de... ¿Qué es el coaching?
El coaching es una metodología que consiste en ayudarte a definir cuáles son tus objetivos, dónde quieres llegar dentro de unos meses, dentro un año, dentro de dos…, detectar cuáles son las etapas que necesitas atravesar y ayudarte a que encuentres la forma de eliminar las barreras que pueden impedirte llegar hasta ahí. Todo esto respetando tu propia esencia.
El coaching parte de la base de que cada uno de nosotros tiene dentro de uno mismo la sabiduría interior necesaria que le permite encontrar cuáles son sus propias respuestas, y el coach trabaja mediante preguntas, y herramientas varias, para que cada persona encuentre su propio camino y su propio método para llegar hasta donde quiera, para que viva cómodo en su propia piel.
Bibliografía
Como siempre que escribo un libro, me empapo con toda la bibliografía que encuentro. Al final encontrarás todo lo que he leído al respecto. Igual que con este libro que tienes en tus manos, usa lo que te sea útil, y lo que no lo sea, descártalo directamente. Al fin y al cabo, no a todos nos sirven las mismas palabras.
 




Capítulo 1. No es oro toda pareja que reluce.
Desde la más precoz adolescencia y hasta casi dos décadas después, viví en la firme creencia de que tener pareja era el “estado ideal”, peor aún, el único estado posible. Pensaba que si no tenía “novio” era que algo no estaba funcionando bien, o que era un fracasada social. Por ese motivo procuré, en todo momento, tener siempre un brazo al que colgarme, no fuese cosa que el “fracaso” me etiquetara para siempre. Para mí, tener pareja era la única forma de sentirme completa.
No soltaba un novio hasta que tenía otro preparado, y luego terminaba casi siempre volviendo con el primero. Era como los monos, que van saltando de rama en rama, y no sueltan una hasta que saben cuál es la próxima de la que van a colgarse. Así actuaba yo. Y lo que es peor, encima presumía de ello.
Tener pareja, en mi caso, fue un muy buen método que me permitió no tener que madurar, o crecer, o evolucionar. Me permitía culpar a la otra persona de todo, y evadir mi responsabilidad.
Esa creencia, esa misma actitud, la observo frecuentemente a mi alrededor. Una gran cantidad de solteros se sienten incompletos por el hecho de no tener pareja, y piensan que su vida sería mejor, y más feliz, si tuvieran a alguien con quien compartir sofá.
El hecho de buscar pareja, o de tenerla, hace que focalicen todos sus esfuerzos en esa parte de su vida, en vez de ocuparse de sí mismos. Si no la tienen, buscándola; cuando la están conociendo se centran en el “¿por qué no me llama? o ¿será él o ella?”; y cuando ya la tienen, intentan cambiar las cosas que no les gustan. Y así van pasando los años, concentrados en cualquier otro menester que no será mirarse al espejo.
Vivir en pareja puede ser algo muy enriquecedor pero, seamos prácticos, no es oro todo lo que reluce, y antes de que tener pareja se convierta en tu máximo objetivo, quizás deberíamos revisar algunos aspectos relevantes tanto de lo que significa tener pareja y de la sociedad en que vivimos.
Tema 1 Verdades y mentiras de tener pareja.
Y escapó desnuda 
Tirando el vestido a la calva del cura 
Y escapó del hombre 
Que había hecho de ella una mujer sin nombre. 
Y en la vicaría 
Los suegros lloraban los padres reían 
Porque fue la más bella novia a la fuga 
Jamás concebida. 
Prefirió ella amaneceres 
A cualquier lunas sin mieles 
Pues es tan sólo una semana 
No vale la pena una vida amargada. 
Qué hacemos ahora dijo el suegro 
Si ya he pagado el banquete 
Quita de mi vista zoquete 
Más vale mi niña que unos canapeses. 
Novia a la fuga - Melendi.
No te sientas raro por pensar que la única forma de ser “completo” es teniendo pareja. Toda nuestra cultura occidental piensa lo mismo. Las películas que acaban bien son las que terminan con un “fueron felices y comieron perdices”. Pero pocas hablan de lo que viene después. Tener pareja, establecer una relación sana, es algo muy enriquecedor, pero incluso así, tener pareja implica renunciar a algunas cosas, ceder parte de tu tiempo a alguien, organizarse en casa, transigir en algunas de tus costumbres y en la mayoría de ocasiones en ser fiel, cosa que no siempre es fácil.
Veamos cuáles son las verdades y mentiras de tener pareja.
El mito de tener pareja
En nuestra mente se forma un concepto de lo que significa para nosotros tener pareja. Creamos esta imagen mental a partir de muchos factores: desde el cine, los cuentos, las canciones o las parejas que nos han rodeado durante nuestra vida como nuestros padres, abuelos, vecinos o nuestros amigos. 
Especialmente en los momentos en que no tenemos pareja tendemos a idealizar aún más esa imagen, y nos olvidamos de que tener pareja no es siempre ni perfecto, ni divertido. Nos imaginamos siendo felices y comiendo perdices sin tener en cuenta que, comer perdices todos los días, puede llevarnos a aborrecerlas.
En nuestra cabeza, en nuestros sueños, asociamos tener pareja a la emoción inicial de amor intenso, a las primeras fases en las que las mariposas viven en nuestro estómago, al momento de “viviremos juntos para siempre”. Al principio de la relación nos esforzamos mucho intentando complacer a la que deseamos que sea nuestra pareja, pero con el paso del tiempo, cuando se van relajando los ánimos, todo evoluciona y va encontrando un nuevo lugar.
¿Has tenido alguna vez un coche nuevo? Con tu primer coche, o con un coche nuevo, cuando te levantas por la mañana de lo primero que te acuerdas es de él. Puede que te hayas pasado mucho tiempo soñando con tenerlo, pasando por delante del escaparate. Te levantas y te acuerdas que está ahí fuera, aparcado, esperándote. Al principio lo llevas impoluto, te encanta el olor a tapicería nueva, no dejas ni un papelito dentro, y lo limpias continuamente. Con el tiempo sigues queriéndolo mucho, le vas cogiendo cada vez más cariño, aunque ya no es el amor, ni la emoción del principio. Con el tiempo, dejas de lavarlo tan asiduamente, y no pasa nada si se te cae algún que otro papelito dentro.
Lo mismo pasa con tener pareja. Al principio, tanto hombres como mujeres, cuidamos muchísimo nuestro aspecto físico: maquillaje, depilación, afeitado, olor, nuestras mejores ropas… pero con el tiempo, y como es lógico, todos sacamos nuestro yo “más yo”, y nuestros ropajes más “característicos”. Quién más, quién menos, todos tenemos esos pantalones de pijama o de chandal que nos han acompañado desde nuestra época de estudiante y que, aunque no se tienen en pie, nos hacen sentir “como en casa”.
Lo mismo pasa con el carácter. Al principio de la relación mostramos nuestro mejor “yo”. Aparentamos tener unos rasgos de carácter más suaves, e incluso lo adaptamos a lo que pensamos que puede valorar nuestra nueva pareja. Contenemos algunas partes de nuestra forma de ser, y con el tiempo vamos siendo más nosotros mismos, con todo lo bueno, y lo no tan bueno. Y es que, cuando vamos adquiriendo confianza, podemos mostrar también comportamientos que nos han funcionado en nuestra infancia, o incluso en nuestra adolescencia, pero que aún no nos hemos ocupado de preguntarnos si siguen siendo válidos, y si están en consonancia con nuestro yo maduro.
Probablemente no utilizaremos la misma forma de hablar con un compañero de piso, o con alguien del trabajo, que la que utilizaremos para hablar con nuestra pareja, especialmente si llevamos mucho tiempo con ella. Probablemente se lo diremos mucho peor a nuestra pareja, aunque seguro que no se merece que le hablemos así. Como dice la popular frase: “la confianza da asco”.
Si te sientes infeliz por no tener pareja, si sientes que te falta algo, te propongo que mires a tu alrededor y analices cuántas parejas son tan felices como crees que tú serías con pareja, cuántas cumplen tus requerimientos de “pareja ideal”, y por cuántas de ellas realmente apostarías, con todos los ingredientes. Seguro que si miras atentamente te darás cuenta de que algunas ventajas tienes tú, que ellos no tienen viviendo en pareja, ¿verdad?
Es lógico que quieras tener pareja, lo comprendo, e incluso estoy de acuerdo en que tiene su lado positivo, pero me gustaría que fueras consciente de que no todo es beneficioso, y que tiene muchos matices que quizás estás idealizando. ¿Me equivoco?
Los cuentos de hadas
¡Cuánto daño nos han hecho los cuentos de hadas! Aunque han hecho daño tanto a hombres como a mujeres, creo que en el caso de las mujeres este punto es especialmente delicado. Repasemos un poco los cuentos de hadas con los que muchos de nosotros hemos crecido.
Empecemos por el caso de Blancanieves. La madrastra de Blancanieves, que quiere ser la más bella, ordena a un cazador real que la lleve al bosque y la mate, aunque ella consigue escapar. Se cobija en una casa con siete enanos que llegan todas las noches sudorosos y hambrientos, y para los que ella cocina y limpia. La madrastra la encuentra, se enfada, y decide encargarse ella misma del asunto, porque está claro que el cazador se la jugó. Se disfraza y le lleva una manzana envenenada que la inocente Blancanieves muerde, y cae desmayada en el bosque. Aparece el príncipe, la besa, la salva, y fin de la historia. No se sabe muy bien, pero todo parece indicar que se la va a llevar a un sitio en el que hay muchas perdices, no hay madrastras, ni tendrá que limpiarle la casa a 7 enanos.
Cenicienta se queda huérfana de madre, su padre se vuelve a casar con una señora malísima con dos hijas repelentes, y también se queda huérfana de padre. Luego, su madrastra la obliga a limpiar la chimenea todos los días (caray con las madrastras), hasta que aparece su príncipe y la salva. Fueron felices y comieron perdices.
Estos dos primeros muestran cómo desaparecen los padres biológicos siendo sustituidos por madrastras malas malísimas, que representan a la sociedad, y que las princesas solo pueden ser salvadas por un hombre. Es decir, ni te atrevas a andar sola por el mundo, a no ser que sea de la mano de un príncipe. Además, fijaros cómo las dos protagonistas hasta ahora se pasaban todo el día limpiando, hasta que las salvó el príncipe. Estupenda moraleja, si estás todo el día limpiando no hagas nada, no estudies, no busques nuevas oportunidades, ya vendrá un príncipe a salvarte.
La Bella Durmiente, más de lo mismo, pero esta si tenía madre, aunque no pudo protegerla de la maldición de las brujas. Condenada a dormir en el bosque eternamente hasta que apareció el príncipe.
La Sirenita se aburría como una ostra hasta que aparece el príncipe y entonces todo ya es divertido, excepto para el pobre Sebastián, claro… Y así podemos continuar con princesas secuestradas por dragones a los que mata el príncipe. Princesas encerradas en torres con largas trenzas, princesas bellas y desgraciadas.
¿Qué tienen en común? La vida de todas las princesas era una pesadilla hasta que aparecía el bendito príncipe. ¿Alguien sabe qué pasaba después, cuando aparecía el príncipe y la salvaba? ¿Dos años después? ¿Cómo era su día a día? ¿Conocéis alguna segunda parte que continúe? 
Veamos otro detalle, si te fijas en los cuentos que hemos analizado, en dos de ellos la princesa estaba dormida, por lo que no hacía nada para conquistar a su príncipe. Al menos Cenicienta se lo curró un poco más, aunque ni siquiera tuvo que vestirse, porque eso lo hizo el hada madrina. En definitiva, en la mayoría de ocasiones la protagonista apenas tiene que hacer nada, ni esforzarse siquiera en intentar hacer feliz a su príncipe. Nada. Solo con ser guapa y desvalida ya es más que suficiente.
Lo que nos han grabado a fuego en la cabeza es: la vida es una mierda hasta que aparece tu príncipe; que junto a él seréis felices y comeréis perdices; que las mujeres guapas y desvalidas son las que se lo llevan, y que la sociedad es, en general, “mala”, y necesitamos que un príncipe nos proteja de ella. Que si quieres un novio te tienes que hacer “la pobrecita”, ponerte monísima, sentarte a esperar, y que el resto saldrá solo.
No sabemos lo que viene después, porque no nos lo han contando, y como no tenemos ni idea de lo que es ser feliz y comer perdices exactamente, porque es algo ambiguo, estamos absolutamente seguros de que es genial. Prueba a comer perdices cada día del resto de tu vida y verás como te empachas. Ya me contarás si te parece o no que eso es la felicidad.
Tampoco sabemos cómo sería la pareja resultante. Pero pongámosle imaginación. Nos encontramos con una mujer desvalida, con un pasado familiar con un componente traumático considerable que hasta el momento no ha demostrado la capacidad de poder ser independiente, como mínimo económicamente. No tiene objetivos propios, ni ambiciones, ni misión, ni visión, o al menos en la historia no se cuentan. El príncipe es un jovenzuelo que hasta el momento se ha dedicado a ir de guerra en guerra, lo que puede hacernos suponer que podría ser una persona violenta, con probablemente algunos hechos traumáticos a sus espaldas. No olvidemos que a la guerra no va uno a sembrar florecitas. Cuando encuentra a la princesa en el bosque estaba o volviendo de la guerra, o cazando ciervos, y no olvidemos que a la madre de Bambi la mató uno de esos. 
Por mi parte tengo que reconocer que las princesas no son santo de mi devoción. Especialmente desde que me dedico a esto del desarrollo personal. En general, las princesas, especialmente las de Disney, han causado graves daños al género femenino. Afortunadamente las princesas de hoy en día son diferentes. Tengo que reconocer que en Brave, Mérida es una princesa que me encanta, y en la película Frozen, tanto Anna como Elsa tampoco están nada mal. Menos mal que los que hacen las pelis de dibujos están cambiando, y con ello cambian la sociedad del futuro. ¿O será la sociedad que está cambiando a las princesas? 
Pero volviendo a las de antes. Durante años he podido contemplar cómo algunas mujeres de mi época iban de un lado a otro buscando un príncipe que las salvase del peor de los hechizos: la soledad. Ese profundo, negro, e intenso vacío que sentían en sus corazones. Algunas consiguieron dibujar algún que otro príncipe maravilloso que terminó convirtiéndose en sapo después del cuarto beso, pero como más vale pájaro en mano prefirieron quedarse con el sapo, antes que quedarse compuestas y sin novio.
Y es que ese agujero negro que nace de la necesidad de buscar un príncipe es el peor de los hechizos que podemos sufrir las mujeres. Las manzanas envenenadas, o las ruecas sangrientas, no son nada comparado con el profundo vacío que se siente en el fondo del alma. Ese es el peor hechizo, el que hace que los príncipes se conviertan en sapos. Pero no es que se transformen en sapos con los besos. Lo que pasa es que ese encantamiento maléfico hace que las mujeres nos enamoremos de ranas, o de sapos viscosos, pero viéndolos en forma de príncipe. Las más afortunadas son las que se dan cuenta de que se han equivocado, y tienen el valor de tomar las riendas de su propio caballo y escapar en búsqueda de su propio destino.
Porque para superar ese hechizo, lo siento, princesa, no te queda otra que aprender a salvarte sola, ser fuerte, viajar, sino lejos, viajar dentro de ti, y aprender a conocerte, a saber quién eres, qué quieres. Aprender a disfrutar de tu maravillosa y apasionante soledad, a saber qué es lo que quieres hacer con esa tristeza que sentimos todas a veces en nuestros corazones.
Y si aún así sigues queriendo ser princesa, al menos elige una princesa libre, como las modernas. Como Mérida, que pasa de casarse con ninguno de los sapos que le proponen sus padres y se dedica a sanar las diferencias que tiene con su madre, consiguiendo que su madre la acepte tal cual es. Conviértete en una arquera fabulosa, la mejor, y disfruta escalando montañas con tu melena al viento.
O como las de Frozen, quizás como Anna, que se salva a sí misma con un acto de amor verdadero, su propio acto de amor verdadero. O como Elsa, que aprende a gestionar la fuerza con la que ha nacido, para que actúe a su favor. No la esconde, ni la tapa, sino al contrario, aprovecha su propia esencia para ser espléndida siendo ella misma. 
Y si te sientes sola, siempre te quedará la canción, Suéltalo, que puedes cantar ante el espejo, después de la ducha, aprovechando el vapor para darle ese toque mágico, e incluso utilizar el secador como micro si hace falta mientras te desgañitas cantando “…mi alma crece y hace espirales sin parar, y un pensamiento en mi surgió y cristalizó, ya no regresaré, el pasado ya pasó …!!suéltalo!! … la farsa se acabó, que la luz salga otra vez…”.
Tanto si eres princesa como príncipe, pasa de elegir sapos y ranas, apuesta por ti. Aprende a vivir contigo, líbrate de tus hechizos maléficos, de tus castillos soporíferos, y elige la libertad. La libertad de poder elegir, sin filtros que te producen esos profundos agujeros negros en el alma. Líbrate de tus creencias respecto a los príncipes. Nadie será capaz de salvarte si no te salvas tú primero. Vuela, y como dice Alfred D’Souza, “baila como si nadie te estuviera viendo”, y si encuentras a tu príncipe, o a tu princesa, o mejor aún, a alguien de verdad, que te quiera, y que apueste por ti, sigue haciéndolo, sigue volando, y sigue bailando como si nadie te estuviera viendo porque esta es la única forma de vivir la vida de verdad.
Siguiendo con Disney y su influencia en el desarrollo de las personas, este 2015 ha sacado una hermosa película que nos habla de las emociones. Inside Out nos muestra a una joven, Riley, y su centro de control de la mente guiado por las emociones principales: alegría, miedo, ira, enfado y tristeza. Pienso que el hecho de la aparición de este nuevo género de películas y cuentos, que nos hablan de las emociones, y de princesas que buscan su propia vida, ayudará a que las nuevas generaciones tengan influencias más sanas, y que para todas sea mucho más feliz convertirnos en mujeres fuertes, valientes, decididas y con una adecuada gestión emocional. 
Y no hablemos ya de las canciones de amor.
“Sin ti no soy nada, mi alma, mi cuerpo, mi voz no sirven de nada”, “yo sin tu amor me muero”, “tu amor me controla, me vence, me amarra, mira que me hace bien”, “y ahora sin ti ya no vivo, tú eres quien me hace llorar, pero solo tú me puedes consolar”, “estoy muerto en vida si no estás aquí”, “siempre abrazando nuestras fotos, juntando sueños rotos”, “aún me parece mentira que se escape mi vida imaginando que vuelves a pasarte por aquí”, “si me falta tu presencia, yo me pierdo buscándote, cierro mi vida”, y para terminar, los legendarios Toreros Muertos, con un toque de humor “es tan agradable ser la moqueta, sentir tus pies sobre mi chaqueta. Forma parte del decorado, mírame soy el papel pintado”.
Y esto es solo un tímido y escueto repaso al cancionero español. La sociedad, las canciones de amor se declaran a favor de un amor dependiente, de una forma de amar obsesiva, neurótica, que lleva a las personas al sufrimiento. Y muchos de nosotros vamos y nos creemos que el amor tiene que ser así. Que el amor es una flecha de Cupido que nos atraviesa de forma totalmente ajena a nosotros, ante la cual no podemos resistirnos de ninguna de las formas, y que, a partir de ese momento, dejamos de ser personas completas (si es que lo hemos sido alguna vez), y tenemos que pasar a ser nadie si no tenemos a nuestra pareja.
Yo soy la primera que, con el corazón desgarrado, me he desgañitado cantando “sin ti no soy nada”, con la melena al viento y ríos de alcohol corriendo por mis venas. Menos mal que de eso ya me he curado (¡Fiuuuu!).
Aunque yo, como muchos o como casi todos, he pasado por esa clase de amor, en la actualidad, si alguien me dijese algo así sentiría miedo, y escaparía rauda y veloz como el viento no sin antes sugerirle al susodicho que quizás necesite ayuda invitándole a visitar a un especialista.
El amor, el de verdad, el que hace que las personas vivan felices, es todo lo contrario al que pregonan las canciones de amor. El amor de verdad es libre, respetuoso, tranquilo, sereno, independiente. En el buen amor, tú eras alguien antes de enamorarte, lo sigues siendo mientras estás en pareja, y también cuando se acaba. El amor sano, como pregona el artista Daniel Higiénico, es “un bistec empanao y un huevo bien pringao”, o, como dice Jarabe de Palo, “déjame vivir, libre, como las palomas, y volver a ser yo mismo, y que vuelvas a ser tú”.
No te dejes intoxicar por las canciones de amor y, si quieres vivir en pareja, encárgate de que sea un amor maduro, en el que sientas que eres más de ti mismo, te sientas más completo y no la mitad de nada.
Tema 2 Lo que no nos cuentan.
Siempre que vuelves a casa
me pillas en la cocina
embadurnada de harina
con las manos en la masa
-Niña, no quiero platos finos
vengo del trabajo
y no me apetece pato chino
a ver si me aliñas
un gazpacho con su ajo y su pepino.
Con las manos en la masa - Vainica Doble.
La vida de la pareja es lo que viene después del final de los cuentos de hadas. No es que sea malo, ni bueno, ni todo lo contrario, pero sí tiene implicaciones de las que tienes que ser consciente para poder elegir con fundamento. En primer lugar, has de saber que te espera una vida en la que elegir, y me refiero al simple pero difícil acto de tener que tomar una decisión a favor de una cosa y en detrimento de otra, se va a convertir en una constante. A priori no parece complicado, ¿verdad?, pero no te engañes porque en una relación encontrarás, por un lado, tu propio interés, y, por otro, el de la vida en común o, lo que lo hace más difícil aún, el interés particular de tu propia pareja.
Tener pareja significa renunciar a otras cosas.
Una vida en pareja, si convivimos con ella, implica compartir un espacio físico. Cada uno de nosotros tiene sus propias aficiones, su propia forma de disfrutar de su espacio y su tiempo, y esto a veces choca con la persona con la que vivimos. Puede que a uno le guste llegar a casa y poner la tele, mientras que el otro adora el silencio. Puede que te apetezca darte un relajante baño de espuma a la misma hora que tu pareja decide que es el momento de sus prácticas de guitarra eléctrica destrozando tu momento spa.
Cuando tienes pareja necesitas invertir tiempo en ella. Eso, personalmente en mi caso, que soy muy activa, implica tener que elegir. A mi me gusta escribir, estudiar, pasarme horas delante del ordenador con mis cosas, escuchar música y poner incienso junto a una buena taza de té. Para mi es importante desayunar, y también almorzar, pero la cena carece de importancia. Es más, cuando yo vivo sola no suelo cenar. Para mí es el momento de disfrutar de las cosas que me gustan. Para mi pareja la cena es “innegociable”. Es un pilar de la alimentación y de la vida en familia, de hablar unos con otros, de saber cómo nos ha ido el día. 
Yo elijo estar en pareja, no olvidemos que estoy aquí por voluntad propia, pero eso lleva asociadas algunas implicaciones. Una de ellas es que yo renuncio a parte de mi tiempo para invertirlo en alimentar, mantener y cuidar mi relación. Y optar por la cena diaria es un ejemplo de eso.
Pero esta es una sola de las implicaciones. Existen algunas decenas más por mi parte y otras tantas por parte de mi pareja. Seguro que al leer esto algunos podréis pensar que no renunciáis a nada estando en pareja. ¿Seguro? ¿Si no tuvieras pareja no harías algunas cosas distintas que también te gustan mucho? ¿Estar más tiempo con tus amigos? ¿Ir a clases de teatro? ¿Ir a hacer surf en Semana Santa? ¿Cocinar muchas más veces ese plato que tu pareja odia?
Puedo contarte muchos más ejemplos. Günter es alemán y vive en Barcelona con Anna. A ella le encanta su trabajo en Barcelona, pero a Günter le encantaría volver a vivir en su país. Para ello o tienen que dejar de vivir juntos, o uno de los dos debe renunciar a vivir en la ciudad que desea, o inventar una solución alternativa, pero lo que está claro es que si quieren seguir juntos, y en las mismas condiciones actuales, tendrán que negociarlo.
José tiene pánico a volar. Tanto que no quiere someterse a ninguna terapia para superarlo. Magda es una aventurera a la que le encanta viajar, cuanto más lejos mejor. Los dos trabajan por cuenta ajena y tienen un mes de vacaciones al año. José quisera pasar las vacaciones cerca y con Magda. A Magda lejos y con José. Esta situación también implicará una negociación. 
Podría seguir. Cuando decidimos estar en pareja, aparece en nuestra vida un parámetro nuevo que influye en nuestras decisiones. Voluntariamente decidimos ceder una parte de nuestro tiempo a otra persona, y también elegimos realizar algunos cambios para acomodarnos a la otra persona. Negociamos, hablamos, llegamos a acuerdos en los que elegimos perder algunas cosas, para poder obtener otras. Decidimos invertir nuestro tiempo en alimentar la relación de pareja, y como el tiempo es limitado, eso conlleva dejar de hacer otras cosas más nuestras.
Tener pareja es un reto. 
Tener pareja supone un reto, un esfuerzo de adaptarte a otra persona. Pero va más allá de las meras complicaciones propias de la convivencia porque el nivel de implicación con tu pareja es mucho más alto que si compartieras tu vida con cualquier otra persona.
Tener pareja significa afrontar retos continuamente a través de las distintas etapas de la vida: desde las iniciales de convivencia, cuando empiezan a surgir diferencias en la educación recibida, hasta la crianza de los hijos, a los que habrá que educar con todas esas diferencias entre ambos. Significa evolucionar junto a alguien que también está evolucionando a la vez, convirtiéndose en un baile constante en el que, para conseguir tener una relación plena, tenemos que adaptarnos y reinventarnos una y otra vez. 
Todos evolucionamos con el tiempo. Si miras hacia atrás verás que no eres la misma persona ahora que la que eras hace cinco años, o hace diez. Has aprendido cosas nuevas y desaprendido otras. No somos los mismos cuando vivimos situaciones favorables, que cuando la vida se nos pone del revés, cuando tenemos bonanza económica, que cuando no la tenemos, cuando gozamos de salud, que cuando esta falta. Ni siquiera somos los mismos en verano, que en invierno. 
Por muy afines que seamos, tus sueños, y los de tu pareja, pueden ser distintos. Todos buscamos una plenitud que no tiene que ser la misma para ambos, y en todos estos casos es un reto adaptarse al otro conservando nuestra esencia a la vez que compartimos la vida con otra persona.
Con esto no pretendo decir que no se tenga que tener pareja, nada más lejos de mi intención puesto que yo, incluso sabiendo todo esto, elijo tenerla. Lo que pretendo decir es que proporciona una dificultad añadida, un reto más, de entre todos los que ya tenemos.
Me encanta la serie Big Bang, donde Sheldon Lee Cooper establece contratos con las personas con las que se relaciona, desde Leonard, su compañero de piso, hasta Amy Farrah Fowler, su novia. Aunque intenta que todo quede atado desde el principio de cualquier relación, a lo largo de la convivencia no le queda otra opción que ir renegociando las cláusulas de sus contratos, porque incluso a él, que piensa mucho en todas las posibilidades existentes, no le queda otra que asumir que no puede detener ni tan siquiera su propia evolución como ser humano, y que las necesidades, tanto suyas como las de la gente que le rodea, son sistemas en un cambio constante.
Pareja y lucha
Una de las creencias asociadas a los cuentos de hadas es que el hombre tiene que luchar por la relación. Tiene que matar dragones, salvar princesas, ganar batallas, subir montañas, etc. En el mundo real, en algunas ocasiones, afortunadamente cada vez menos, puede tener la obligación de mantener a su familia. A veces podemos ver cómo la mujer espera que su pareja luche por su conquista, poniéndolo difícil para que él tenga que demostrar su valía.
Es decir, que en el caso del hombre, tener pareja, puede acarrear la creencia de que existe un punto de “sacrificio” implícito. Y si ha asumido esa creencia, no es de extrañar que tenga miedo al compromiso. Si tú piensas que tener pareja significa luchar, y te dan a elegir como primera opción ver el fútbol en el sofá, salir de cervezas o irte a hacer senderismo, y como segunda opción colocarte una armadura, subir al caballo y luchar por tu princesa, ¿qué eliges? En mi caso yo lo tendría muy claro, si alguien me exige un esfuerzo extra para que yo le demuestre que le quiero, directamente, para mí, esa relación queda descartada.
Aunque esto puede producirse en ambos sexos, influida por los cuentos de hadas de los que hemos hablado antes, generalmente es la mujer la que piensa que un hombre que de verdad la quiere tiene que estar siempre luchando por ella. Si es así, esperará que su pareja haga por ella continuamente esfuerzos importantes para estar segura de su amor. Esperará maravillosas citas románticas, actos heroicos u hombres que peleen por ella en los bares. Seguro que has oído más de una vez a alguna mujer decir “él no me quiere porque no lucha por mí”...
¿Realmente elegirías una relación “por la que luchar”? ¿O preferirías una relación cómoda, tranquila, relajada y que dé el menor trabajo posible? En las relaciones sanas y de calidad, nadie lucha por nadie de forma gratuita, sino que sus componentes procuran que la vida del otro sea lo más cómoda y confortable posible. Una buena relación permite que ambos miembros puedan concentrarse en ocuparse de sus respectivos sueños u objetivos, mientras uno acompaña al otro en el camino.
En una relación sana, cuando uno le comunica al otro que ha decidido terminar con una relación, nadie lucha por nadie, ni se suplican el uno al otro, sino que, como mucho, se habla de forma adulta, se negocian los términos o se piden explicaciones para comprender lo que ha pasado. Pero se asume que si uno deja a otro es porque es una decisión firme y meditada.
Veamos el ejemplo de Laura.
Laura, a sus 35 años, tiene un largo historial de novios. Tiene la firme creencia de que sin lucha no hay amor. En su caso además cree que la lucha tiene que venir de las dos partes. Por este motivo sus relaciones siempre son complicadas no solo emocionalmente, sino físicamente. Se busca personas con una diferencia de edad considerable y/o que no viven geográficamente en el mismo lugar, o de culturas muy diferentes. 
Cuando ambos consiguen vencer todas las dificultades que existen para poder convivir y tener una relación estable, Laura, al no percibir que su pareja lucha por ella, no se siente querida, y empieza a sentirse muy desgraciada. Eso hace que su compañero se sienta desconcertado porque no entiende qué tiene que hacer para que Laura se sienta bien, y además culpable por no encontrar la solución. 
Sus relaciones siempre tienden a terminar de la misma forma: ella simulando que quiere dejar la relación para que él “demuestre” que la quiere con actos heroicos. Y él, cansado y agotado, se retira de la batalla sin entender nada de lo que ha pasado. Ella acaba diciendo que él no la quería lo suficiente, y él que no entiende a las mujeres.
El enamoramiento y los índices del romanticismo
Otro mito, cuyo desfase entre parejas causa desavenencias, es la creencia de que para que una relación funcione los índices de romanticismo tienen que ser muy altos. Y esto solo asumiendo que para los dos miembros de la pareja el “romanticismo” significa lo mismo. Para uno puede ser muy romántico que le lleven a la ópera, mientras que para otro no hay nada más romántico que ir a pescar.
Imagina una película donde desde el principio hasta al final solo hubiese romanticismo. Todo son velas, ramos de flores, sorpresas, sonrisas enamoradas. ¿Te gustaría la película? ¿O quizás pensarías que es algo pastelosa? 
Lo mismo pasa con el romanticismo en la vida real. Francamente, ¿qué gracia tendría que tu pareja te enviase todos los días ramos de flores al trabajo o te preparase cenas sorpresa o te llenase la cama de pétalos de rosa todas las noches? Lo romántico, no es solo romántico por sus características, sino también por su calidad de ocasional. ¿O acaso algo que es rutinario puede clasificarse como romántico? ¿Pueden ir juntas en la misma frase las palabras romántico y rutina?
Si pensamos que el funcionamiento de una relación tiene que ver con el índice de romanticismo que pueda alcanzar, probablemente estaremos equivocados. Es más, y esto tiene que ver con la creencia de la lucha, si exigimos un alto índice de romanticismo, haremos que alguien tenga que esforzarse por nosotros, por tenernos contentos, y esto implica también un nivel de desgaste importante. Si somos personas sanas, nuestra pareja no debe de ser el centro de nuestro universo, sino una galaxia complementaria. Por el contrario, si la convertimos en el centro del universo, el día que nos falle la pareja, adiós universo. 
Con esto no quiero decir que no tenga que existir el romanticismo en la pareja, por supuesto que sí, pero tiene que estar en unos márgenes aceptables que dejen respirar a las dos partes, y que no cuesten un sobreesfuerzo considerable. Sobre todo, lo importante es que la creencia de que el amor tiene que ser romántico no nos haga olvidar que hay otras cosas que son fundamentales en una relación, como el hecho de compartir valores, y que no solo midamos el amor por el romanticismo que lleva implícito. 
Luis y Marta son pareja hace unos años. Luis tiene unos márgenes elevados de romanticismo y toda su vida en pareja tiene que ser perfecta, y el tiempo que no están trabajando tienen que estar siempre juntos y haciendo cosas románticas. Luis madruga mucho, se levanta a las 6:00 puesto que entra a trabajar a las 7:00. Marta trabaja muy cerca de su casa y empieza a las 10:00, pero Luis opina que, como pareja que son, tienen que desayunar juntos, por este motivo Marta se levanta todas las mañanas con él, para desayunar con todo el protocolo: zumo de naranja, mantel, etcétera. Aunque su salón es muy amplio, las noches ven la tele los dos juntos, en el mismo sofá, y abrazados, o de la mano. A veces a Marta le apetece leer, o hacer otras cosas, pero Luis dice que están poco tiempo juntos y cuando se ven tienen que aprovechar para hacer cosas como, por ejemplo, ver la misma película y poder comentarla. Eso afecta también a los fines de semana, lo tienen que hacer todo juntos, siempre, desde limpiar el coche, ir a la compra, limpiar la casa, etcétera. Según Luis no pueden dividir esfuerzos porque ese es su concepto del amor. Por su parte, Luis le está enviando continuamente ramos de flores al trabajo, le prepara cenas bonitas con velas, o baños de sales para bañarse juntos.
Marta está pensando en dejar a Luis porque dice que ha dejado de ser ella misma, que está agobiada, que quiere recuperar su vida, acordarse de quién era ella, y que los detalles románticos ya no la llenan. Que cuando se conocieron y se enamoraron ella estaba encantada, pero que desde que viven juntos no aguanta ese ritmo frenético, que a veces no encuentra tiempo ni para depilarse, y que cuando escucha la canción de Carlos Baute, “Quién te quiere como yo?”, le recuerda a Luis y le dan ganas de huir.
No hay peor soledad que la soledad en pareja.
Siempre pensamos que una pareja te hace compañía, y que la soledad es cuestión de tener o no tener una presencia a tu lado. Pero todas las personas que han tenido una relación no satisfactoria saben con seguridad que no hay peor soledad que la de sentirse solo estando en pareja. 
La soledad puede llegar cuando tienes alguien a tu lado que no te acepta tal como eres, que no te escucha, que no te comprende, cuando sientes que tienes al lado una presencia inanimada, un mueble, y que por mucho que intentas conectar, llegar a la otra persona, te encuentras siempre con un muro infranqueable que no puedes atravesar.
O quizás cuando alguien sí te quiere, te acepta, te escucha, y te comprende, pero tú sigues con ese agujero negro en el alma que te hace sentir terriblemente solo, por mucho que tengas a alguien al lado, porque creíste que teniendo pareja lo solucionarías y ahora te das cuenta de que no, de que no era así. 
O tal vez cuando, ya pasado ese momento de vuestra vida juntos en el que estuvisteis profundamente enamorados, y fuisteis como un solo ser, os miráis el uno en los ojos del otro y no os reconocéis porque habéis evolucionado en direcciones opuestas.
O es posible cuando vas a cenar con tu pareja a un restaurante y os pasáis toda la noche en silencio porque os habéis convertido en dos desconocidos, y ya no sabéis qué deciros el uno al otro. 
O puede que cuando llevas toda la vida con tu pareja... os enamorasteis, tuvisteis hijos, los criasteis, y cuando estos abandonan el nido te das cuenta de que ya no hay nada que os una, y que estás conviviendo con alguien a quien tampoco conoces.
Sí, mira a tu alrededor, por enésima vez, y te darás cuenta de cuántas parejas que se sienten terriblemente solas hay a tu alrededor.
 




Capítulo 2. Y tú vas y te lo crees. 
La sociedad promulga que ser soltero es un fracaso, que para tener éxito tienes que encontrar pareja, tener dos hijos y una casa con jardín, y tú vas y te lo crees. Y no solo te lo crees, sino que construyes tu castillo imaginario a partir de eso, y dejas que influya en el grado de tu felicidad, y que tome decisiones por ti.
Uno de los grandes cambios que introduce el coaching en la vida de la gente es que les ayuda a deshacerse de todo lo que no les sirve y que han ido incorporando progresivamente a lo largo de su vida. También les ayuda a mantener lo que sí les sirve, y añadir cosas nuevas para que puedan construir su propio castillo, su propio concepto de felicidad. Esto les permite decidir lo que quieren pensar, y lo que quieren creer para tener una vida lo más plena posible, y que puedan vivir su propia vida en vez de vivir la vida que han decidido los demás.
¿Crees que tú no eres así y que estás viviendo tu propia vida? Pues déjame que lo comprobemos juntos. Permíteme que te haga una pregunta. Imagina que todas las personas a las que conoces en la actualidad dejasen de existir y desaparecieran de la faz de la tierra. Imagina que no tuvieras que rendir cuentas absolutamente a nadie, y que no existiera nadie que esperase nada de ti. ¿Seguirías haciendo lo mismo? ¿Trabajando en lo mismo? ¿Viviendo en el mismo sitio? ¿O cambiarías algo?
Si decides que tu vida sería exactamente igual que la que es, felicidades, estás viviendo tu propia vida. Si tus respuestas te hacen ver que cambiarías algunas cosas, e incluso sientes cierto alivio imaginando la situación, felicidades también. Ser consciente de que hay cosas que no están en el lugar que realmente te gustaría es el primer paso para conseguir la vida que tú realmente quieres.
En este capítulo analizaremos cómo funcionan los sistemas de creencias, y qué encontramos en la sociedad que puede afectar no solo a la forma en qué pensamos, sino también la forma en que nos sentimos.
Tema 3. La vida es del color de tu pensamiento.
“El alma se tiñe del color de sus pensamientos. Piensa solo en aquellas cosas que están en línea con tus principios y que puedan ver la luz del día. El contenido de tu carácter lo eliges tú. Día a día, lo que eliges, lo que piensas, y lo que haces, es en lo que te conviertes. Tu integridad es tu destino... es la luz que guía tu camino.” 
Heráclito
Igual que llenamos nuestra despensa con comida, nuestros armarios de la cocina con menaje de cocina, y nuestros guardarropa con nuestras prendas de vestir, almacenamos en nuestra cabeza, a lo largo de nuestra vida, diversos filtros que utilizamos diariamente para entender, procesar y reaccionar ante el mundo en que vivimos. Igual que de vez en cuando revisas y tiras la comida caducada, que no utilizarás jamás, o que te haría daño si la comieras, esa sartén en la que se pega todo, y ese vestido que aunque te sentaba bien cuando te lo compraste, probablemente jamás te volverás a poner, es necesario de vez en cuando revisar tus archivos mentales para decidir qué te sirve y qué ya no te sirve.
Las creencias.
Las creencias son una parte importante de todo lo que se trabaja en un proceso de coaching. Voy a hacer un pequeño resumen de qué son las creencias, puesto que irán apareciendo a lo largo de este libro. 
Según el diccionario de la RAE, son “firmes asentimientos o conformidad con algo”. Un sinónimo de creencia sería dogma: “proposición que se asienta por firme y cierta y como principio innegable de una ciencia”. Otros sinónimos son: convencimiento, convicción, religión, credo, fe. 
Es decir, las creencias son nuestros propios dogmas referentes a la vida, que tenemos grabados a fuego y que mantenemos como principios innegables. Esto permite estructurar nuestro mundo mediante reglas para que todo funcione, y para hacernos sentir mucho más seguros. 
Las creencias se encargan de construir nuestra realidad particular, y de igual modo en que no es posible vivir en una sociedad sin leyes, no es posible vivir una vida sin creencias. Las creencias son las que implícitamente dirigen y gobiernan nuestro subconsciente.
Las creencias pueden ser de dos tipos. Por un lado, tenemos las limitantes que son las que hacen que nuestro mundo sea más pequeño. Hacen que estemos más enfadados, que no vayamos en búsqueda de nuestros sueños, que llenemos nuestro camino de barreras, en algunos casos emocionales. Hacen que no alcancemos un estado de bienestar que podríamos obtener sin ellas. Restan en nuestra vida en vez de sumar, y nos impulsan a tomar acciones que penalizan nuestro camino, impidiéndonos avanzar.
Por el contrario, las potenciadoras son las que hacen que vayamos a la búsqueda de nuestros sueños, que disfrutemos más de la vida, que estemos en general más satisfechos. 
Las creencias son como una especie de gafas, que tienen un filtro y nos permiten clasificar lo que pasa en nuestra vida, las acciones que queremos tomar como positivas, o negativas, haciendo que actuemos en consonancia a esa interpretación.[image: dibujo-1-creencias.jpg]
Vamos incorporando creencias a lo largo de nuestra infancia y de nuestra vida adulta provenientes de la sociedad que nos rodea, de nuestros padres. Las construimos en referencia a las experiencias que hemos vivido, o que ha vivido gente cercana a nosotros. Por ejemplo, si nuestros padres piensan que tener un trabajo estable es lo mejor, y nos inculcan esa creencia, de mayores buscaremos la estabilidad. Si la sociedad en que nos criamos cree que la vida en pareja es un éxito, y no tener pareja es un fracaso, asumiremos esa creencia como nuestra. Si nuestros padres nos dicen que somos listos, asumiremos que lo somos, y si nos dicen durante toda la infancia todo lo contrario, también lo compraremos y lo haremos nuestro.
Muchas de las creencias se transmiten de generación en generación, cambiando algunas debido a acontecimientos que las hagan poner en duda, o añadiendo más por las experiencias vitales de los componentes de la familia, o de la sociedad.
Tenemos multitud de creencias que forman una tela de araña, entrelazándose, y que son un potente ingrediente de nuestra personalidad. Las creencias nos dictan cómo tenemos que actuar en cada momento, qué tenemos que sentir dependiendo de las circunstancias que ocurran a nuestro alrededor, dotando de significado las acciones tanto nuestras como de los demás. 
Un ejercicio comúnmente utilizado en psicología es lo que se conoce como la técnica de la flecha descendente, que nos permite identificar creencias a partir de pensamientos. Se trata de seguir el hilo conductor de los pensamientos negativos hasta encontrar la creencia que los produce.
Veámoslo con un ejemplo:
Samuel tiene unos kilos más y esto lo hace muy infeliz. A la vez le agobia mucho, por lo que la ansiedad que le produce hace que no pueda adelgazar. Empezamos con el pensamiento constante de “estoy gordo”.
“Estoy gordo”.
Flecha hacia abajo . ¿Y si eso es verdad? ¿Qué significado tiene para mí?
“Que no resulto nada atractivo”.
Flecha hacia abajo . ¿Y si eso es verdad? ¿Qué significado tiene para mí?
“Que la gente se ríe de mí”.
Flecha hacia abajo . ¿Y si eso es verdad? ¿Qué significado tiene para mí?
“Que no le gusto a nadie”.
flecha hacia abajo . ¿Y si eso es verdad? ¿Qué significado tiene para mí?
“Que nunca tendré pareja”
Flecha hacia abajo . ¿Y si eso es verdad? ¿Qué significado tiene para mí?
“Que no merezco que me quieran”.
Entonces vemos que la creencia implantada en la vida de Samuel es que “no merece que le quieran”. Y el hilo conductor termina con su propia conclusión, “una persona que está gorda no merece que la quieran”. 
El proceso cognitivo.
Las creencias son también un método para predecir el futuro, puesto que tenemos la necesidad de tener razón. Por ejemplo, si eres mujer y piensas que “todos los hombres son malos”, probablemente te comportarás con ellos a la defensiva. Esto provocará que noten todas tus barreras, por lo que quizás actúen también de forma diferente sacando su peor lado y comportándose como tú creías desde un principio, lo que confirmará que todos los hombres son malos. A esto se le llama profecía autocumplida, puesto que lo que nosotros creemos termina convirtiéndose en nuestra realidad.[image: Proceso-cognitivo.jpg]
Tal y como comentábamos en el apartado anterior, nuestras creencias hacen que clasifiquemos el mundo de cierta forma. Esto hará que todo lo que pasa a nuestro alrededor, que nuestra forma de interactuar con el mundo, tenga connotaciones positivas, negativas, o incluso neutras.
Cuando interactuamos con el mundo, cuando pensamos hacerlo en un futuro, o cuando nos movemos y van sucediendo acontecimientos, los interpretamos según nuestras creencias y nuestro patrón. Es decir, que una vez que los pasamos por nuestro propio filtro se genera un pensamiento en nuestra mente. Según la clasificación de este pensamiento se generará una emoción u otra, y esto, a su vez, dependiendo de la emoción que sea, hará que nos comportemos de un modo en concreto generando así unos resultados determinados. Por norma general, estos resultados corroborarán en gran parte lo que nosotros creemos.
Es más, lo que nosotros pensamos hace que “nos fijemos” más en las cosas que se corresponden con nuestro pensamiento. ¿No te ha pasado alguna vez, cuando has querido comprarte un coche de cierta marca o modelo, que nunca habías visto ninguno por la calle y de repente ves un montón de coches exactamente igual que el que estás buscando?
Y lo que nosotros sentimos, tal y como veremos más adelante cuando hablemos de las neuronas espejo, también se refleja en las personas que nos rodean. Es decir, que las reacciones que tienen otras personas con nosotros pueden estar influidas por lo que nosotros sentimos, aunque no seamos conscientes de ello.
A lo largo de este libro iremos recuperando el proceso cognitivo para poder explicar algunas de las cosas que veremos, e incluso lo transformaremos en una herramienta muy útil un poco más adelante.
Las creencias de la sociedad.
Nuestra sociedad marca una serie de hitos a alcanzar para cada edad que indican si has tenido éxito, o no. Estos hitos son diferentes para cada entorno cultural, pero un estándar muy común podría ser el siguiente: a los 20 estar estudiando en la Universidad, a los 25 estar trabajando, a los 30 estar casado, y a los 35 tener hijos. Otros posibles hitos son un buen coche, una casa con jardín y piscina, o un trabajo que te mantenga todo el día de aeropuerto en aeropuerto.
Cuando entras dentro del estándar, perfecto, pero cuando no alcanzas los hitos adecuados, en caso de que te los hayas creído, puedes sentir que algo en tu vida “ha fracasado”. También puedes sentir que la sociedad te juzga por ello, pero lo más terrible es que tú te juzgues a ti mismo con un patrón que tú no has diseñado.
Uno de los hitos probablemente más universales es que no tener pareja es sinónimo de fracaso. Pero esto va mucho más allá de tener o no tener éxito para los demás. Una inmensa mayoría de la población asocia el hecho de tener pareja a la posibilidad de ser o no feliz, o incluso de sentirse o no completo. Muchos se siguen viendo a sí mismos como medias naranjas en búsqueda constante de su otra media naranja.
“Nos hicieron creer que cada uno de nosotros es la mitad de una naranja, y que la vida solo tiene sentido cuando encontramos la otra mitad. No nos contaron que ya nacemos enteros, que nadie en nuestra vida merece cargar en las espaldas la responsabilidad de completar lo que nos falta”.
John Lennon
Me da igual naranjas que melones, la cuestión aquí es que cada uno de nosotros es ya un ser pleno y no nos hace falta ni una media naranja ni un trozo de nada para conseguir la felicidad. Sí, es cierto, somos seres sociales, necesitamos un entorno, y gente a nuestro alrededor, pero no tiene por qué ser una pareja pues existen infinitas fórmulas para sentir que formamos parte de un todo.
Esta es básicamente la esencia del libro, el concepto de ser un soltero de oro. Si estás pensando siempre que no puedes ser feliz sin pareja, que eres una media naranja, te sentirás incompleto. Estarás sintiendo siempre que te falta algo. Con esto no quiero decir que no puedas desear tener pareja, una cosa no quita la otra. No es lo mismo pensar “me encantaría tener esa casita que está allí, sobre la playa” que estar pensando continuamente “no puedo ser feliz porque no he conseguido la casa que yo quiero”. Lo primero es un deseo sano, lo segundo, una barrera que limita nuestra felicidad.
Una vez revisada la media naranja, podemos continuar con el “vestir santos”. Este término, como probablemente sabréis, hace referencia a personas de edad “avanzada” que no tienen pareja: “Como no espabile, Pepita se va a quedar para vestir santos”. Antiguamente, las personas sin pareja, es decir, con más tiempo libre, se encargaban de adecentar las iglesias. Pero esto era porque no existía internet, ni facilidad en el transporte, ni muchas otras cosas que hay en la actualidad. Porque, si te fijas bien, las que se quedaban a vestir santos lo hacían porque tenían más tiempo libre.
Podríamos seguir revisando otros términos, como solterón o solterona. O creencias como que las mujeres de cierta edad y solteras “están de mal humor” porque “lo que necesitan es un polvo”. Son frases que se escuchan de forma habitual en muchos entornos laborales. 
Ser soltero, hasta ahora, era solo un concepto que precedía a estar casado. No era un estado “a largo plazo”. Esto se acabó, afortunadamente, con la aparición de los “singles”, como veremos más adelante. Se acabó el asociar el fracaso a ser soltero así que no te creas ese concepto, no lo compres, porque, sinceramente, ¿de qué te sirve?
Concepto de tener éxito en la vida
Otro aspecto que se trabaja en un proceso de coaching es el propio concepto de éxito. Desaprender lo aprendido en forma de creencias, en forma de estándares que no nos aportan nada, nos ayuda a sentirnos libres y a buscar nuestra felicidad, nuestra propia versión de felicidad. La única válida. 
El concepto de éxito personal es totalmente subjetivo, y nada ni nadie puede juzgar si hemos tenido o no éxito porque esto depende de nosotros. 
Otro punto importante a tener en cuenta a la hora de detectar nuestro propio concepto de éxito hace referencia a lo que supone el éxito para nuestra familia. Aunque en la adolescencia tengamos un punto de rebeldía, más tarde, puede que con 40 o 50 años, siempre sentimos la necesidad de satisfacer a nuestros padres, o incluso a nuestros abuelos. 
Esto es lógico ya que, cuando somos niños, nuestros padres o incluso los maestros validan si nuestras acciones “están bien” o “están mal”, y son un referente para nosotros en la construcción de nuestro ser. Esto hace que crezcamos con la duda de qué van a pensar de nuestras acciones nuestros referentes, o si los van a aceptar o no.
A partir de ahí construimos paradigmas que permanecen en el tiempo sobre lo que es o no aceptado por el entorno en que vivimos. Esto está bien pues, al fin y al cabo, tenemos que crecer sobre una base sólida, pero cuando somos adultos tenemos que replantearnos si eso “nos sirve” o “no nos sirve”.
En mi caso, mi abuela era un referente muy importante, un pilar fundamental en mi vida, casi al nivel de mis padres.
Para mi abuela el éxito de una mujer era tener familia y ser enfermera o peluquera. Cuando me saqué la titulación en la UIB de Ingeniería técnica en informática de gestión se lo apunté en un papelito que ella llevó en el bolsillo hasta que se lo aprendió de memoria. Estaba orgullosa de mí, aunque no sabía entender, ni yo explicarle a qué me dedicaba.
Para mi padre, el éxito en mi vida hubiese sido probablemente haberme casado con algún chico de la zona, mi novio de toda la vida, a cuyos padres conociera desde siempre. Que encontrase un trabajo en el mismo pueblo, quizás de funcionaria o en una gestoría, y que viviese allí. 
Para mí, por mi forma de ser, trabajar en algo igual toda la vida sin salir de mi pueblo tiene el mismo valor que vivir el resto de mi vida en la cárcel de Alcalá-Meco. Para mí, el éxito significa mudarme de ciudad cada varios años, vivir en distintos sitios, viajar, conocer otras culturas, estudiar mil cosas, y cambiar de trabajo muchas veces. Mi felicidad no está en el concepto de éxito que tienen algunos de mis referentes. Todos ellos tuvieron que aprender a entender que yo no deseaba para mí lo que ellos, y yo he tenido que aprender que ellos no compartieran lo que yo deseaba, por lo que les resultó mucho más difícil sentirse orgullosos de mí. Fíjate si era difícil que mi abuela se lo tuvo que apuntar en un papelito. Lo del coaching ya no se lo expliqué.
El concepto de éxito también cambia con los años. Siguiendo con mi caso, a los 25 años yo aspiraba a tener un trabajo de ejecutiva que me permitiese viajar mucho, y trabajar muchas horas. Lo probé y no fue como esperaba, por lo que tuve que modificar mi propia definición. En la actualidad, y con hijos pequeños, para mí el éxito es trabajar en lo que me gusta y disfrutar de la vida de otra forma.
La conclusión que he sacado, por lo tanto, es que no debemos aferrarnos a lo que en su momento creímos que era éxito pues en la vida tendremos que volver a redefinir muchas veces lo que significa para nosotros ese concepto. Depende del momento, de nuestras capacidades físicas, de los deseos cumplidos, o deseos nuevos. El éxito es un concepto dinámico, que fluye con nosotros, con nuestra vida, y tenemos que dejarnos mecer por él.
Para que lo compruebes, te reto a jugar: imagina cual es hoy tu concepto de éxito. Olvídate de lo que tienes, de lo que has hecho, de lo que quieren los demás, de lo que piensan, de lo que has visto por la tele, y piensa cuál es tu verdad. 
Tema 4. La vida te da presión.
A veces me sorprendo triste y qué haré yo con mi vida.
Lo que debo hacer, con lo que quiero, lo que quiero tener, con lo que tengo
Vete tristeza, viene con pereza y no me deja pensar
Vete tristeza, tú no me interesas
Se está acercando la rumba y me llama me llama a bailar
La vida te da presión, y no es de garrafa , no es de sifón
La vida te da preocupación, deja la “preocupa” y pasa a la acción.
La vida te da - Amparanoia.
El paradigma de la sociedad actual hace que las personas que no tienen pareja sientan una reprobación continua de los demás, un castigo social, y se sientan presionadas para solucionar esta “desagradable” situación. Se sienten estigmatizadas por su condición: en la familia, en el entorno social, en el laboral e, incluso, algunos hasta en su círculo de amigos. 
Pero, tal y como hemos visto en el punto anterior, tú eres el único responsable de decidir si te quedas o no con todos estos estigmas. Si dejas que te afecten o no. Comprar estas creencias, hacerlas nuestras, dejar que dicten nuestros estados emocionales, es exactamente lo mismo que ir a la frutería, llenar la cesta de la compra de alimentos podridos, arrastrarla hasta casa y dejarla en la nevera. ¿Harías eso? Entonces, ¿por qué haces lo mismo con las creencias?
Cómo te valoras.
Es obvio que, al incluir el parámetro “pareja” en el termómetro que mide el éxito que tienes en la vida, en el caso de que no tengas pareja, tu nivel baja. Si llevas haciendo esto durante años, si sientes que los demás te califican también teniendo este parámetro en cuenta, es lógico que te sientas infravalorado. 
¿Recuerdas el proceso cognitivo? Está directamente relacionado con el hecho de que creas que no vales lo suficiente, que lleves años acumulando este pensamiento, permitiendo que eche raíces en tu mente, convirtiéndolo en una de tus creencias, en uno de los pilares que rigen tu vida.
Veamos cómo lo has estado haciendo, cuál es tu concepto y cómo estás dejando que te afecte en la vida. Coge papel y boli. 
A.¿Qué piensas de ser soltero? Como mínimo 10 pensamientos.
B.¿Qué piensas de los solteros? Como mínimo 10 pensamientos.
C.¿Qué piensa tu familia de los solteros? Como mínimo 10 pensamientos.
D.¿Qué crees que piensa la sociedad de los solteros? Como mínimo 10 pensamientos.
E.De todos esos pensamientos que has escrito en los dos puntos anteriores, ¿cuántos crees tú también?
F.¿Qué emociones te hacen sentir los pensamientos que has decidido que son tuyos en el punto anterior? ¿Qué emoción estás generando? ¿Tristeza? ¿Frustración? ¿Sentimiento de soledad?
G.¿Y cómo te llevan esas emociones a comportarte? Pon por lo menos 10 ejemplos.
¿Qué te dice el análisis de tu proceso cognitivo? ¿Cómo te ha llevado a comportarte lo que hasta ahora has decidido creer? ¿Qué versión de ti mismo has mostrado hasta ahora a los demás de ti? ¿Qué pasaría si decidieras interrumpir el proceso en algún punto anterior? ¿Y si mostraras otra versión de ti mismo? ¿Qué pasaría si un día decides cambiar tu propio proceso cognitivo introduciendo pensamientos que generen emociones que te permitan ser feliz, a la vez que muestras a los demás una mejor versión de ti?
Tú, y solo tú, eres quien tiene el poder de decidir cómo quieres sentirte, y cómo quieres valorarte. Y el valor que te des a ti mismo es el valor que percibirán los demás, puesto que eres lo que proyectas. No esperes que los demás alimenten tu autoestima, hazlo tú mismo. Créetelo y muéstraselo al mundo.
Tu envidia
La envidia, ese gran veneno, es la asesina de muchas emociones mucho más placenteras. La envidia mata el amor, el agradecimiento, mata la propia alegría y se convierte en una gran fuente de infelicidad. Al principio de este libro hablábamos de lo que molesta la primavera a los que sienten la soltería como una maldición. Cuando los parques se llenan de enamorados besándose y al verlos desean que desaparezcan del mapa para que no les recuerden con sus arrumacos que ellos están solos.
Si este es tu caso, ¿quién no te está permitiendo disfrutar de tu paseo por el parque? ¿Ellos o tú mismo? ¿Quién es el que recuerda que estás solo? ¿Lo están gritando ellos? ¿O acaso eres tú mismo el que está generando eso en tu cabeza? Volvamos al proceso cognitivo.
Tú ves una pareja en el parque, tu filtro es el que decide qué significado tiene “pareja en el parque”, y lo convierte en un pensamiento: “estás solo”. Y eso genera una emoción, “tristeza”, que hace que pasees por el parque como una alma en pena, sin disfrutar para nada.
¿Qué decides? ¿Compras envidia? ¿Qué pasaría si convirtieras ese pensamiento en positivo? ¿Y si disfrutaras de la brisa, de la buena temperatura, y del sol calentándote las mejillas? ¿Acaso esto no te haría sonreír más al mundo?
Oportunidades de alimentar tu envidia, encontrarás muchas a tu alrededor. El mundo está absolutamente lleno de parejas, y en algunos eventos sociales esto es aún más evidente. Por ejemplo, cuando te invitan a una boda y lees en la lista de asistentes todos los nombres, cada uno al lado de su pareja, y el tuyo aparece solo en medio de la lista. Y lo mismo puede te puede ocurrir en los eventos familiares, o en el cine, y así podría seguir indefinidamente. Pero solo tú eres el único responsable de convertir todos esos momentos en pensamientos nocivos para ti.
Ocasiones para sentir envidia podrás encontrar todas las que quieras y más, y no solo en el mundo de la pareja. Siempre habrá alguien que gane más que tú, o que pienses que es más guapo, o que tiene más estudios, o que está más delgado, o que es más alto, o que tiene un trabajo mejor. Cuanto más rígido y estructurado sea tu mundo, más ocasiones de sentir envidia habrá en tu vida, cuanto más se rija por lo que son los demás en vez de por quién eres o quién quieres ser tú realmente.
Presión social en los hombres
Hombres y mujeres experimentan la presión social de forma distinta. Reconozcámoslo, los hombres tienen ciertas ventajas. 
La primera ventaja es irrefutable. Su reloj biológico les da un tregua casi vital, puesto que su capacidad reproductiva no está tan influida por la edad como en las mujeres. Al parecer, la calidad de los espermatozoides también disminuye a partir de los 40 años, pero siguen teniendo un margen temporal reproductivo más grande.
Cierto es también que el resto de las presiones son similares a las de las mujeres, pero no tener el “tic, tac” detrás de la oreja te regala muchos años de margen, y esto hace que puedan plantearse la vida con mucha más calma.
Socialmente también encontramos más relajación, en algunos ámbitos incluso está aceptado, y se les considera héroes. “Que listo eres, a ti no te caza nadie”... Incluso Oscar Wilde ironizaba diciendo que “los solteros ricos deberían pagar más impuestos, ya que no es justo que unos hombres sean más felices que otros”. Otro aspecto a destacar es la diferencia de opinión existente entre un hombre que tiene muchas parejas, y una mujer que tiene muchas parejas. La sociedad premia, y designa como “Don Juan”, a un hombre que aparece cada semana con una novia distinta. ¿Pero cómo designa a una mujer que aparece cada semana con un novio distinto? 
Según algunos estudios también tienen algunas desventajas. Al parecer, los hombres creen tener un apoyo social más débil, por lo que sienten de forma más intensa su necesidad de tener pareja (Frazier et al ,1996).
Otra característica común en los hombres en nuestra sociedad es el miedo al compromiso. En este caso, cuando me refiero a nuestra sociedad, hablo concretamente del hombre español y, quizás generalizando, al hombre occidental en general. Por lo que hemos comentando anteriormente, y dadas las creencias que arrastramos desde los cuentos de hadas, la verdad es que no me extraña. Si un hombre ha asumido que tiene que luchar por su pareja y salvarla, si es un héroe por “no dejarse cazar”, y encima no tiene prisa, es obvio que huirá del compromiso todo lo que pueda.
Y esto hace que nos encontremos con hombres que realmente no saben lo que quieren, especialmente los que no son muy dados a la introspección. Los que prefieren seguir las normas que marca la sociedad para encajar que asomarse a su verdadera esencia para averiguar qué es lo que quieren en realidad. Estoy hablando no de los que han decidido ser solteros de oro para el resto de su vida, sino de los que, en el fondo, no saben lo que quieren y han dejado que los demás decidan por ellos que los hombres modernos tienen que huir del compromiso.
Y este es el gran problema de nuestra sociedad. Que hemos construido un paradigma de ideas respecto a lo que significa tener pareja malsano para todos. Nos hemos pasado la infancia memorizando ríos, reyes y elementos químicos, pero hemos carecido de educación emocional que nos haya ayudado a distinguir aspectos fundamentales de las relaciones. Afortunadamente parece que esto está cambiando a mejor.
Presión social en las mujeres.
Si empezamos con las ventajas, las mujeres tenemos un cerebro mejor preparado para tener más recursos emocionales. En primer lugar, tenemos el cuerpo calloso más grande que los hombres. Esta parte del cerebro se encarga de transmitir información entre las dos áreas del cerebro, la izquierda encargada del procesamiento de datos, y la segunda más emocional. 
Esto hace que, con una correcta educación emocional, tengamos la ventaja biológica de poder disponer de una capacidad mayor de supervivencia en el ámbito de las emociones.
Otra presión es la edad, más allá del reloj biológico, que trataremos en el siguiente punto. Y es que socialmente existe la creencia de que los hombres las prefieren más jóvenes, y que con los años las mujeres perdemos atractivo. Recuerdo cuando me estaba sacando el carnet de conducir, a los 22 años, que mi profesor de autoescuela me dijo que yo ya estaba perdida, que a partir de los 20 años la mujer pierde belleza, y que en cambio los hombres son más atractivos. Me dejó alucinada. Hace 20 años de ese comentario y aún no me he repuesto. Afortunadamente no tuvo razón, pero eso no hace que sea una muestra de lo que piensa gran parte de la sociedad.
La presión social es más elevada también debido al rol que durante la historia ha tenido la mujer, el de madre y esposa. Un hombre siempre ha sido herrero, carpintero, campesino o guerrero. La mujer ha conseguido ser “algo” aparte de esposa desde hace solo unas pocas décadas, lo que provoca que el paradigma social esté aún en plena evolución.
Siguiendo el hilo del punto anterior, un hombre promiscuo es un héroe, mientras que una mujer promiscua no es considerada ni mucho menos una heroína. ¿Pero cómo se atreven? 
Creo que desaprender eso ha sido una de las mejores cosas que he hecho en la vida. Jugar a seducir, a las primeras citas, a conocer a alguien sin expectativas importantes, es para mí uno de los mejores placeres de la vida, y si un día me quedo soltera otra vez, tenga la edad que tenga, pienso volver a practicarlo.
En general la mujer está mucho más expuesta a la opinión pública cuando es soltera. Un momento de exposición brutal que podemos encontrar en nuestra sociedad es el momento en que una novia tira su ramo a la invitadas solteras. Se cree que la que coja el ramo es la próxima que se casa. Cuando lo coge, todo el mundo la felicita y le dice en tono socarrón: “Eeeh, tú eres la próxima!”. 
Otro ejemplo de exposición, de los solteros en general y de las mujeres solteras en particular, podemos encontrarlo en la película Bridget Jones. Al principio de la película, en una comida con toda la familia, un tío de Bridget le hace la pregunta que todos los solteros temen: “¿Cómo va tu vida amorosa?”, acto seguido aparece otro familiar que le dice: “Estas mujeres trabajadoras... el tiempo pasa volando, tic, tac, tic, tac”. Bridget se siente expuesta y, tal como comenta en la película, a un nivel inferior que el resto de los mortales que tienen pareja. Acaso los solteros preguntan a los casados “¿cómo va vuestro matrimonio?” o “¿todavía practicáis sexo?”.
El reloj biológico.
Sí, el reloj biológico en el caso de las mujeres es un hecho irrefutable. El tiempo pasa y, si eres mujer y quieres tener hijos, has de estar atenta al paso del tiempo. Cierto es que a todas nos gusta la imagen de familia de “papá, mamá e hijos”, pero este futuro, el vivir siempre en una familia bien avenida, criando los hijos toda la vida juntos a la vez que convivimos, no siempre es posible.
Ni siquiera es posible cuando esa es tu intención, cuando encuentras una pareja con quien tener hijos, por mucha ilusión y muchas ganas que le pongas, o pongáis, no siempre es posible mantener la pareja unida para siempre.
El reloj biológico también puede ser un traidor que haga que te equivoques con tal de tener la familia que quieres y te precipites por tener hijos con la persona que te venga más a mano en ese momento. Pienso que no hay forma mas rápida de complicarte la vida que tener un hijo con la persona equivocada. Una pareja, al fin y al cabo, se puede romper en el momento que quieras, pero si tenéis un hijo en común eso os va a unir durante toda la vida, es un compromiso mucho más importante que el hecho de ser pareja.
Porque cuando rompes con el padre o la madre de tu hijo como pareja vas a tener que relacionarte con esa persona el resto de tu vida. Y las complicaciones aquí son aún mayores porque es probable, por ejemplo, que tengas un criterio distinto de educación para tu hijo, como también supone una verdadera complicación dejarle a los niños, que es lo que más quieres en este mundo, a una persona de la que no te fías en absoluto.
Por eso, y en el caso que seas mujer, si quieres tener un hijo, no lo dudes, hazlo. Hazlo sola, no necesitas a un hombre en tu vida. Es más, es mejor tenerlo sola, con todas las particularidades que eso acarrea, que tener que compartir a la persona a la que más vas a querer en toda tu vida, con otra que no es de tu confianza.
No existe en el mundo amor mas intenso, mas profundo, mas generoso, que el que vas a sentir por tu hijo. Si realmente quieres ser madre, si tienes el reloj biológico cada vez más cerca del tiempo de no retorno, no lo dudes ni un momento. Yo soy madre y mi opinión es que no hay nada mejor, ni más difícil a la vez, que tener hijos. Si volviera a nacer, si volviera empezar, no sé que estudiaría, ni de qué trabajaría, ni qué haría con mi vida; probablemente cambiaría algunas cosas que he hecho en el pasado si supiese todo lo que sé ahora, pero de lo que estoy absolutamente segura es que querría ser madre, con o sin pareja. Jamás querría renunciar a ese amor infinito, a las noches de multitud en la cama oliendo a bebé, a las mañanas de domingo en pijama, ni a la vida de caos que traen consigo y en la cual no encuentras nada, donde está siempre todo desordenado, pero en la que tienes siempre el corazón repleto de amor.
Esto es solo si tú quieres ser madre, si no lo quieres ser, si no es tu deseo, simplemente obvia este capítulo. Pero si lo quieres ser te prometo que no siempre estarás a tiempo, y que el tiempo pasa mucho más rápido de lo que tú crees.
Los institutos de fertilidad están hasta los topes de mujeres de más de 40 maldiciendo por no haber tenido un hijo cuando era su momento, por no haber congelado óvulos, por haber preferido estar con ese chico que no quería tener hijos para que luego se rompiera la relación. Y es que ser madre más allá de los 40, según los índices de fertilidad de las mujeres, es casi un milagro. Cierto es que muchas lo consiguen, pero es la excepción, no la regla.
Por lo que haz lo que tengas que hacer. Si estás a tiempo, si quieres afrontar el futuro con serenidad, por lo menos congela unos óvulos para no tener que preocuparte más adelante, y si con el tiempo ves que no has encontrado a la persona ideal para tener a tus hijos, hazlo sola. Esto son lentejas, no hay más opciones.
El “síndrome del domingo por la tarde”
Los domingos por la tarde son una de las eternas maldiciones de los solteros descontentos. Son un gran espacio vacío de tiempo en el que parece que el mundo se acaba. Las parejas se meten en su casa, o van al cine, y realizan planes tranquilos mientras que los solteros se encuentran a veces que para ellos el tiempo se para. Es cierto, los domingos por la tarde, con pareja, son un gran momento, al menos para mí.
Estar soltero tampoco es lo mismo en todas las ciudades. Por ejemplo, en Madrid los domingos por la tarde existe una oferta lúdica apasionante y es, probablemente, uno de los mejores días de la semana. En cambio, en Palma de Mallorca, hasta hace bien poco, la vida era poco más o menos inexistente. Hay zonas en el centro de Palma en las que si sales a pasear un domingo probablemente no te cruces con nadie en la calle.
Para muchos solteros los domingos se convierten en un agujero negro que les absorbe y les lleva al pozo más oscuro de la desolación. ¿Te suena el siguiente ejemplo? El viernes por la tarde sales de trabajar, te tomas unas copas con tus amigos, el sábado te dedicas a limpiar y hacer la compra y puedes observar que aún existe la vida en el espacio exterior. Pero, ¡oh Dios!, cuando llega el domingo ya no queda más que hacer. Tus amigos están de resaca, puede que tú también, y mientras las parejitas están en su casa haciéndose arrumacos, los solteros que quedan pasan el día con su familia. Y tú no tienes nada que hacer. Entonces, enciendes la tele y lo único que ponen son películas deprimentes de quinta categoría de acosadores y psicópatas que te dejan temblando en el sofá. A su vez estás deprimido porque se acabó el fin de semana y mañana tienes que trabajar, o peor aún, estás deseando que pase lo más rápido posible el tiempo para llegar al trabajo y sentirte a salvo. 
Y es que, en tu afán de buscar pareja y de tener el índice de éxito que, como hemos visto, define la sociedad, te has ido olvidando de quién eras, de las cosas que te gustaba hacer y a las que podrías dedicar todo ese agujero negro de tiempo que ahora tanto te agobia.
Porque, aunque es cierto que teniendo pareja no se está físicamente solo, no tener pareja, como veremos, tiene muchas ventajas. A pesar de todo no me queda otra que recordarte que, aunque tuvieras pareja, su misión no debería ser entretenerte para que no te aburras.
Y si los demás no lo hacen, no lo hagas tú.
Todos estos ingredientes que hemos visto hacen que la vida de los solteros y solteras sea un poco más difícil, que sientan presión, que se sientan expuestos, que sean sometidos a preguntas de un nivel de intimidad tal que no se formulan a personas de otros “estatus sociales”. Pero, tal como hemos visto, tú eres la única persona que decide si haces o no tuya esta presión.
Para finalizar este capítulo hablaremos de la historia de una mujer, llamémosla Brenda.
Brenda tiene 38 años y tuvo su último novio a los 28 años. Toda su familia, sus tres hermanas, tienen pareja e hijos, y en las comidas familiares ella es la única que va sola. Ella se siente muy acomplejada por el hecho de no tener pareja, y ya se anticipa días antes a su frustración sintiéndose triste incluso semanas antes de los acontecimientos familiares. Cuando sus sobrinos hacen fiestas en la escuela, no quiere ir puesto que siente que todo el mundo tiene pareja excepto ella. En su familia nadie la juzga, pero ella se siente estigmatizada, lo que hace que se comporte a la defensiva contínuamente con sus seres queridos. Con los años, tanto su comportamiento como sus emociones se han ido acentuando, de forma que su familia teme sus contestaciones, y esto hace que se alejen cada vez más de ella, por miedo a no recibir uno de sus desaires. Brenda se siente cada vez más incomprendida, siente que su familia no la quiere, cuando lo que realmente pasa es que le tienen miedo.
Cuando empezamos a trabajar, intentamos demostrar su creencia de que su familia no la quería. Recurrimos al pasado y encontramos muchas muestras de amor de sus familiares hacia ella. A partir de ese momento decidió comprar como creencia que su familia la quería, en vez de llevar en su espalda el sentimiento de sentirse juzgada. Optó por cambiar su pensamiento, lo que le generó emociones más positivas, de amor y de agradecimiento, y su comportamiento cambió. Inmediatamente su familia respiró aliviada y todos pudieron normalizar la relación, demostrándose el amor que sentían los unos por los otros.
Terminaré este capítulo aconsejando un libro, La ley del espejo, de Yoshinori Noguchi, muy relacionado con el trabajo que realizamos con Brenda, en el cual tuvimos que rescatar muchos sentimientos de amor y agradecimiento que habían quedado sepultados tras años de “comprar fruta prohibida”.
Tema 5 Tu felicidad es un asunto de tu responsabilidad.
No quiero contratos que me condicionen
no quiero dinero ni que me traicionen
yo quiero cantar mis penas cuando me ahoguen,
y reírme contigo cuando tú me llores.
Yo quiero ser libre,
libre como eran los hombres
como boquita sin nombre
que susurra a la madrugá.
Si me tiran al suelo, me vuelvo a levantar
también me caía cuando empecé a andar
yo quiero vivir de lo que el aire me da
y seguir mi camino sin mirar a atrás.
Y a quien me ponga trabas le canto esta canción
y a quien me robe mis sueños le canto esta canción
quizás mañana me encuentre muerta de hambre y
no tenga para tabaco, pero tendré ilusión. 
Libre - D’Callaos
Aunque el título de este capítulo habla sobre la felicidad, quizás “felicidad” no resulta el término más apropiado. Todo depende del significado que cada uno de nosotros le atribuya. Si para ti felicidad significa satisfacción contigo mismo, o bienestar, entonces quédate con esta palabra. En cambio, si para ti felicidad significa estar siempre contento, quizás deberíamos buscar un término más apropiado.
Todos estaremos de acuerdo en que estar siempre “contento” es una utopía y que es imposible estar alegre en todo momento. Cuando yo hablo de felicidad, o de bienestar, me refiero a otra cosa. De lo que estoy hablando es de tu capacidad de estar satisfecho con tu vida y de decidir en cada momento cómo actuar siendo congruente contigo mismo. Aunque esto lo iremos desarrollando a lo largo de los próximos capítulos.
Es importante que comprendas que la felicidad no va ligada al hecho de tener pareja. Si después de leer este libro sigues teniendo ganas de tener una, tengo que advertirte que solo podrás formar una pareja emocionalmente sana si antes has asumido que tu bienestar, tu felicidad, es un asunto que depende solo de ti, es tu responsabilidad. 
Por el contrario, si asumimos que la felicidad va ligada al hecho de tener pareja, no solo no seremos felices cuando no la tengamos, sino que tampoco lo seremos cuando la tengamos porque pensaremos que la responsabilidad de no ser felices es de nuestro cónyuge y no nuestra. Y si la responsabilidad nunca es nuestra, jamás actuaremos para solucionar el verdadero problema.
La felicidad, la plenitud de la vida, pasa por hacernos responsables de nuestro propio bienestar, más allá de si estamos o no en pareja. Ni nadie, ni la falta de alguien en nuestra vida tiene la capacidad de aportarnos felicidad.
Si no eres feliz, no es porque no tengas pareja.
“Estoy tan solo, nadie me quiere, todos tienen pareja menos yo”... y tantos otros pensamientos que decidimos hacer nuestros y que nos dejan una visión sesgada de la realidad. Si condicionamos nuestra felicidad al hecho de tener pareja nunca podremos hacernos responsables de nuestra felicidad. Si piensas así, tu bienestar estará depositado en la existencia de alguien que quiera compartir su vida contigo.
Identificar tu bienestar con tener pareja implica que cuando no la tienes “no estás bien”. Te conviertes en una persona infeliz que busca pareja desesperadamente, es decir, una persona “necesitada”. Y cuando uno “necesita” algo tiene muchos menos argumentos para negociar, rebajar precio, para irse a casa sin comprar nada.
Por lo que, si tú sientes que necesitas pareja y que no puedes ser feliz sin ella, no solo te quedarás sin pensarlo con cualquier persona que aparezca en tu vida, si no que, además, le estarás otorgando el “poder” sobre tu felicidad y, en consecuencia, vivirás continuamente con miedo a perderla.
El hecho de vivir en una sociedad que asume que tener éxito en la vida es, entre otras cosas, tener pareja, y que asigna connotaciones negativas al hecho de “estar solo”, hace que las personas que asumen esas creencias como suyas se sientan incómodas “en su piel”.
Esa incomodidad hace que se sientan diferentes y se asignen las mismas connotaciones negativas. ¿Te acuerdas del procesamiento cognitivo?
(1)Si piensas que no tener pareja tiene connotaciones negativas
(2)Sientes que eres diferente, lo que implica que sientes emociones limitantes que no te dejan disfrutar en plenitud de tu vida. Quizás también sientes vergüenza por el hecho de no ser “normal”.
(3)Al sentirte así, tampoco te comportas de forma natural: quizás buscas pareja desesperadamente transmitiendo tu ansia a tu alrededor, o quizás te comportas de forma “vergonzosa”, es decir, como si “no merecieras” algunas cosas puesto que no tienes pareja.
(4)Los resultados que obtienes también pueden tener múltiples ramificaciones. Relaciones sentimentales insatisfactorias, alimentar la creencia de que los “solteros” son raritos, no disfrutar de un entorno de relaciones fluidas... y todas las situaciones que quieras imaginar.
Imagina que no tener pareja no tuviese connotaciones negativas, o que no las tuviese para ti, o que estuvieras satisfecho o satisfecha con esa situación, o que simplemente fuese un tema que tú hubieses elegido. ¿Cómo te sentirías? ¿Te sentirías diferente? ¿Dejarías que lo que pensasen los demás te hiciese sentir mal? 
Convertir el pensamiento de estar soltero en algo potenciador para ti lo único que puede hacer es que dejes de sufrir por este tema. Dejar la felicidad en manos de creencias propias -o de la sociedad- que nos hagan sentir mal es renunciar a nuestra responsabilidad de vivir plenamente. Si dejas ese poder en manos ajenas estás inevitablemente abocado al sufrimiento.
Si no eres feliz, no es culpa de tu pareja.
Tal y como hemos comentado, si pensamos que la pareja está ligada a la felicidad estamos también depositando en la persona que nos acompaña la responsabilidad de hacernos felices. Es decir, que ya no solo depende de que la tengamos o no la tengamos, sino que, de tenerla, su deber es hacernos felices y, además, a nuestra manera.
Tener pareja es a veces la excusa perfecta para responsabilizar a otros de nuestra infelicidad y no coger las riendas de nuestra vida. 
Rosa se acaba de separar después de 25 años casada con su pareja y padre de sus hijos. Llevaba años infelizmente casada, culpando a su marido de no saber hacerla feliz. Su marido, Jorge, es investigador. Jorge, como muchas personas creativas y apasionadas por su trabajo, está muchas horas en su oficina porque para él investigar lo es todo y, cuando empieza un proyecto, no puede parar hasta que acaba. A Jorge le encanta su trabajo. Es el eje central de su vida, y Rosa se sentía siempre sola. Le acusaba continuamente de no estar con ella, de no hacer más cosas juntos, de olvidarse de cuestiones básicas de la convivencia y de mil cosas más. Después de años de estar sufriendo un matrimonio que no la hacía feliz le dijo que su relación había terminado, y que se fuera de casa. Para Rosa no era una separación definitiva, sino solo su forma de empujar a Jorge para que reaccionara y cambiara. 
A los pocos meses de la separación Jorge se siente liberado de la responsabilidad de hacer feliz o infeliz a su mujer, y no quiere ni hablar de volver con ella. En cambio, Rosa se siente culpable porque no quería romper su matrimonio, y a la vez se siente totalmente incapacitada para ser feliz. No sabe qué quiere hacer con su vida, ni cuáles son sus objetivos, ni qué desea. Ha pasado tantos años ocupada en culpar a Jorge de su infelicidad que ahora que no tiene a nadie a quien culpar se siente totalmente desconcertada.
Historias como las de Rosa son mucho más comunes de lo que imaginamos, y probablemente tú mismo tienes muchas de estas a tu alrededor. Responsabilizar a otros de nuestra infelicidad es una forma muy sencilla de vivir, pero nos convierte en víctimas de la vida en vez de en protagonistas.
¿Eres víctima o protagonista? 
Para maximizar tu bienestar emocional tienes que hacerte responsable de tu propio bienestar. Cierto es que esto no te asegura que siempre vayas a estar bien, ni que nunca vaya a sucederte nada que no te guste, pero siempre te permitirá decidir qué quieres que signifique para ti lo que te está pasando.
En el vídeo Vida, libertad y conciencia, Fred Kofman nos habla de la diferencia entre vivir la vida como protagonista y vivirla como víctima, y podemos explicar estos conceptos usando lo que se conoce como el “círculo de influencia”, que es una herramienta muy popular en el ámbito del coaching.[image: circulo-de-influencia.jpg]
Vivir como víctima implica comportarte de forma reactiva, es decir, solo actúas según reacción de parámetros que están fuera de tu círculo de influencia. Volviendo al caso de Rosa, ella solo actuaba dependiendo de cómo se comportaba Jorge. Si Jorge vivía en su mundo, ella se sentía triste y la única cosa que podía sacarla de su tristeza era que Jorge se comportase de otra forma. El círculo de influencia de las víctimas es pequeño, y se sienten a merced de los demás.
Vivir como protagonista implica comportarte de forma proactiva. Tu círculo de influencia es mucho mayor, y tu círculo de preocupación mucho más pequeño. Cierto es que siempre habrá cosas que no podrás controlar y que escaparan de tu influencia, pero la forma en que afectan a un protagonista siempre es más leve puesto que este dispone de estrategias para aceptarlas o convertirlas en parte de su responsabilidad.
Vivir como protagonista no es fácil, lleva mucho más trabajo y hace que sientas mucha responsabilidad, pero también te da el poder. El poder de decidir cambiar lo que tú quieres hacer con tu vida. Vivir como víctima, en cambio, es mucho más relajado pero también mucho más tormentoso. Hace que te sientas impotente, a merced de las circunstancias, y a medida que pasa el tiempo tu círculo de preocupación es cada vez más grande mientras que tu círculo de protagonista se hace cada vez más pequeño.
Vivir como víctima es como llevar un barco a la deriva en el que tú no controlas el timón. Estás a merced de las tormentas, del viento, e incluso del estado del barco. Tú estás cómodamente sentado dentro, pero también sufres mucho por todo lo que está pasando fuera. Vivir como protagonista significa coger el timón y decidir cómo responder ante las manifestaciones de la naturaleza. Decidir qué hacer ante ventiscas, tormentas y lluvias, e incluso aprender a aprovechar la fuerza de las olas para que su fuerza te lleve aún más lejos. Por supuesto que la segunda posición requiere más esfuerzo, pero con ese esfuerzo también dispones de más control.[image: pasted-image.jpg] 
No todos somos víctimas o protagonistas en todas las áreas de nuestra vida. Algunas personas pueden ser protagonistas en su entorno laboral y, en cambio, víctimas en su bienestar emocional. En el trabajo pueden ser proactivas, adelantarse a los problemas que puedan surgir, establecer buenas relaciones para poder hacer buenas ventas. Pueden ser buenos líderes de equipo, o ser unos efectivos vendedores, o brillantes investigadores. Ser protagonista en un área de tu vida no implica que lo seas en todas. La buena noticia es que, si sabes ser protagonista en un área, puedes llevarte este aprendizaje a cualquier otro lugar que tú desees. De hecho, te invito a pensarlo. ¿En qué situaciones actúas como víctima? ¿Y en cuáles como protagonista?
Y volviendo a tu felicidad, te propongo un ejercicio. Dibuja en el suelo dos círculos concéntricos. Puedes hacerlo con una tiza, o con una cuerda, o márcalos con cualquier otra cosa de la que dispongas. Tal y como hemos visto antes, el círculo interno es tu círculo de influencia, mientras que el externo es tu círculo de preocupación. Decide qué elementos influyen directamente en tu bienestar. Una vez los tengas coloca un símbolo de cada uno de ellos en el círculo de influencia, o en el de preocupación, dependiendo de si son o no responsabilidad tuya, de si puedes o no hacer algo al respecto. Puedes colocar un objeto que los simbolice o escribirlos en un papel y situarlos en el círculo que toque. Una vez hayas terminado, ¿qué te dice lo que ves en suelo? ¿En qué situaciones estás actuando como víctima pudiendo actuar como protagonista? ¿Qué puedes hacer al respecto? ¿Qué podrías cambiar para sentir que controlas un poco más tu destino? ¿Qué podrías hacer para ser aún más protagonista?
Aquí, una vez más, tú decides cómo quieres vivir tu vida.
Si eres feliz, tampoco.
Tener pareja tiene algunas grandes ventajas, especialmente en los momentos en que necesitas un apoyo, o en momentos de dolor. Pero no hay casi nada que aporte una pareja que no puedas encontrar en otro lado. Todos tenemos la capacidad de tener un buen círculo de amigos que nos pueda prestar apoyo.
Nuestro bienestar, el cubrir nuestras necesidades, depende exclusivamente de nuestra actitud ante la vida y ante las cosas que nos toca vivir. Depende de saber convertir los errores en aprendizajes, la soledad o la compañía en una experiencia, de sentirnos agradecidos por lo que tenemos. 
Vivir en equilibrio significa, por un lado, reconocer y aprovechar nuestra responsabilidad ante las cosas que forman parte de nuestro círculo de influencia y, por otro, que lo que está en nuestro círculo de preocupación nos afecte en la menor medida posible, y esto es algo que podemos construir nosotros mismos. 
La felicidad no depende de acontecimientos externos, ni de que no existan situaciones que nos duelan a lo largo de la vida. Todos nos enfadamos, tenemos pérdidas importantes, de personas o de trabajo, de oportunidades... todos nos sentimos tristes en la vida. La felicidad depende de que podamos fluir con todo lo que nos pasa. 
Teniendo pareja se pueden vivir muy buenos momentos que serán distintos a los que tendrás en situaciones sin pareja, igual que vivirás momentos felices distintos si vives en un sitio con mar, o en uno sin mar, o si estás de viaje, o en el sitio donde vives, o distintos a los que tienes con tus padres, o con tus amigos. Cada tipo de relación, cada lugar geográfico, cada situación te proporciona momentos distintos de felicidad, ni mejores ni peores. Tener pareja o no es simplemente otra variable más en la receta de tu vida que lo que hace es influir en el sabor final del plato, igual que puede cambiarlo cualquiera de los demás ingredientes que intervienen en una situación.
Resuelve tu felicidad antes que nada. 
Tú eres el único responsable de tu felicidad y, si sientes que no es así, te aconsejo de corazón que contactes con un profesional para que te ayude a coger el timón de tu propia vida. La felicidad está estrechamente relacionada a tu forma de ver la vida, no a la circunstancia de si estás o no acompañado, ni a cualquier otra circunstancia. Es lógico que estando soltero puedas sentirte solo a veces, pero tener pareja no te asegurará la felicidad absoluta. Tanto si estás en pareja como si no lo estás te sentirás unos días feliz y otros, infeliz. Pero lo realmente importante es que te hagas responsable de tu propio bienestar.
Si no te estás haciendo cargo de tu felicidad, entonces es que la estás dejando en manos de otras personas, de la sociedad, o de tu jefe, o de tu trabajo, o de tu familia, o de tu pareja, o de una posible pareja a la que a lo mejor ni siquiera conoces. El bienestar empieza en ti mismo, no en otras personas. Nadie puede hacerte más o menos feliz. Y si la dejas en manos ajenas o, lo que es peor, cual timón sin marinero a merced de lo que quiera el viento, ¿no crees que algo tan importante como tu felicidad debería estar en tus manos? 
Al final, la vida no es más que una suma de días, de momentos, de segundos. Por muy responsable, por muy protagonista que seas, no te vas a librar de enfados, de tristezas y de dolor porque los contrastes son inevitables. La alegría existe porque existe la tristeza. Pero si eres protagonista siempre tendrás mucho más poder y, sea lo que te toque vivir, podrás decidir cómo responder a ello.
No hacerte responsable de tu vida, de tu felicidad, no resolver cuáles son tus necesidades te llevará a una condena vital de disgustos, a sentirte incomprendido por todos, a relaciones de pareja en las que no entenderás nada. Pensarás que siempre se repite la misma historia y te plantearás una y otra vez por qué siempre te pasa a ti o por qué eres incapaz de tener una vida plena.
Por eso, antes que nada, es importante que te conviertas en un soltero de oro. Y ahí vamos.
 




Capítulo 3. Lo que piensan los solteros de oro.
Una vez hemos visto todas las verdades y mentiras de tener pareja, y las creencias existentes en torno a esto, vamos a descubrir las grandes ventajas de ser soltero. Ser un soltero de oro significa sentirte dueño de tu vida, de tu tiempo, de tu espacio, de no tener que contar con nadie para tomar ninguna decisión.
Los solteros de oro piensan que estar sin pareja es algo alucinante y no dejan que lo que piensen los demás, e incluso sus propias creencias, les amarguen su tiempo. En mi caso, el cambiar el pensamiento, el cambiar lo que creía, me abrió un mundo infinito de posibilidades. Lo afirmo con conocimiento de causa.
Tema 6. Ventajas de ser un soltero de oro.
La luna en el mar rïela,
en la lona gime el viento,
y alza en blando movimiento
olas de plata y azul;
y va el capitán pirata,
cantando alegre en la popa,
Asia a un lado, al otro Europa,
y allá a su frente Stambul:
Navega, velero mío,
sin temor,
que ni enemigo navío
ni tormenta, ni bonanza
tu rumbo a torcer alcanza,
ni a sujetar tu valor.
Canción del pirata - José de Espronceda.
Los solteros de oro tienen muchas ventajas a su alrededor, pero no solo las tienen, sino que son conscientes de ellas y les sacan el máximo provecho. Los solteros de oro no se sienten príncipes, ni princesas, sino reyes, dueños de su vida, de su tiempo y de su futuro, y no se sientan a esperar que nadie les salve, ni tienen necesidad de salvar a nadie. 
En mi caso personal yo tomé muchas decisiones totalmente influenciada por algunas creencias relacionadas con la soltería. Hace algún tiempo yo pensaba que estar sin pareja era sinónimo de “fracaso”, que las chicas “guays” tenían novio, y pensar que yo podía estar soltera, y que nunca nadie más me quisiera, era algo que me aterrorizaba. Y todo esto antes de cumplir ni siquiera 30 años. 
Visto ahora, con perspectiva, y con todo lo que he aprendido a través del coaching y de la vida, soy consciente de que todas esas creencias fueron claramente limitantes y me llevaron aplazar algunas decisiones y a tomar otras que no estaban alineadas con mi propia esencia.
Una vez perdí el miedo a estar sola, cuando descubrí lo gratificante que era ser un soltero, y especialmente ser un soltero de oro, la primera sorprendida fui yo. Pasé unos años absolutamente fantásticos que voy a recordar para siempre con mucho cariño. No solo significan para mí un recuerdo, sino también la certeza de que, si alguna vez acaba mi actual relación de pareja, seré también muy feliz siendo soltera otra vez. Eso me da libertad, sé que estoy con mi pareja porque quiero, porque yo elijo estar, y no porque lo “otro” me dé miedo.
La creencia limitante de que ser soltera no era “bueno” me llevaba a vivir reprimida en una vida que no era la mía. La creencia de “ser soltera es fabuloso” hace que la viva sin miedo. “Ser soltera es malo” es para mí una clara creencia limitante y “ser soltera es genial” es una creencia potenciadora. 
Recuerdo que en esos años conseguí llegar a un estado de paz, de tranquilidad y de seguridad tales que, cuando conocí al que luego fue el padre de mis hijos, me daba una pereza tremenda empezar una relación. Aunque en aquel momento nada de eso tenía para mí una explicación lógica, más tarde, al adentrarme en el mundo del coaching, pude entender mejor la forma en que había funcionado.
Tu tiempo es tuyo.
Aunque no sabría elegir cuál es el mejor regalo de la soltería, creo que el tiempo es uno de los mejores. Tu tiempo es tuyo, tus costumbres son tuyas, tus desayunos, tu tiempo libre, todo, absolutamente todo, es tuyo. 
Tener pareja significa invertir tiempo en una relación. Por el contrario, cuando estás soltero inviertes tu tiempo en lo que te da la gana a ti, en tus amigas, en tus amigos, en tus aficiones, en tu salud, en el deporte. Nadie te espera en casa. 
Puedes improvisar lo que haces con tu vida en cualquier momento. ¿Que estás de excursión y decides pernoctar por el camino? No tienes que llamar a nadie. ¿Que decides irte este fin de semana a la playa? Pues lo mismo. 
Puedes dedicar todo el tiempo que quieras a tus aficiones. En mi caso, que disfruto mucho de la creatividad, podría invertir todo el tiempo que quisiera a pintar, escribir, investigar, o a estudiar. 
Es cierto que cuando era soltera dedicaba la mayor parte de mi tiempo libre a tener una frenética vida social. Probablemente ahora, que echo en falta tener mucho más tiempo para hacer cosas más creativas, lo aprovecharía para ser mucho más productiva.
Si llevas mucho tiempo encadenando parejas, estando en pareja, o dedicándote a buscar pareja, quizás has olvidado muchas de las cosas que te gustan hacer y que solías hacer antes, o que nunca has tenido tiempo de hacer. Busca en tus baúles y rescátalas. Quizás encuentres algún proyecto aparcado o algún sueño. ¿Qué tal si lo sacas también?
Te propongo que dediques un espacio de tu casa a todas estas cosas que tienes en ese baúl. ¿Qué tal una pizarra? ¿O un corcho donde colgar la lista de cosas que te gustaría hacer en tu tiempo libre y que habías olvidado? Puedes recurrir a ella siempre que quieras y añadir también todos los sueños que te quedan pendientes de alcanzar, o los proyectos a los que podrías dedicar tiempo.
Esto te permitirá verlo todo en un solo espacio visual de manera que podrás organizar mejor tu tiempo, o quizás cuando te encuentres en uno de esos momentos en los que no sabes que hacer podrás acudir a tu rincón y elegir lo que más te apetezca.
Tú decides quiénes son tus amigos.
¿Te suena la siguiente situación?
Pepa le dice a Pepe que el domingo van a ir a comer a casa sus amigas del instituto con sus correspondientes maromos. Pepe no soporta a Mari, ni a Cati, y tampoco a sus maromos. Pepe empieza a protestar... que menudo domingo más coñazo, que él pensaba descansar y ver el fútbol por la tarde, que Mari, Cati y sus parejas son unos estirados y que no piensa abrir la boca en toda la comida o, peor aún, que como se pasen un pelo les piensa decir todo lo que piensa de ellos. Pepa ya estaba aterrorizada antes de confesarle a Pepe que iban sus amigos a comer, pero ahora está más aterrorizada aún. Durante toda la comida estará atenta a los comportamientos de Pepe, incómoda pensando en la situación que sabe que existe en la mesa, en la que no todos están a gusto, y se sentirá inquieta observando las reacciones de todos.
Quizás en esta situación inventada he exagerado un poco, pero es probable que en algún momento de tu vida hayas vivido algo parecido, o lo hayas visto a tu alrededor. Cuando eres soltero puedes decidir a quién invitas a comer, y a casa de quién vas. Solo tú decides si te apetece o no y con quién te apetece y con quién no.
Como comentaba antes, cuando estamos en pareja invertimos una cantidad de tiempo considerable en estar con ella, pero tenemos que ser conscientes de que lo que compartimos con esa persona es además su “otra vida”, la que trae de antes, con sus amigos y sus circunstancias.
Los solteros de oro tienen su propia cartera de amigos que han elegido de forma consciente y a quienes cuidan con la dedicación que se merecen. Si eres un soltero reciente quizás es un buen momento para retomar amistades a las que quizás no has dedicado en los últimos años el tiempo que te gustaría. A todos nos gusta que nos llamen los viejos amigos de vez en cuando.
Volveremos al tema de los amigos más adelante, cuando revisemos las relaciones de calidad. Pero de momento quédate con la ventaja.
Tu futuro es tuyo.
¡Sí! Puedes decidir qué hacer con el resto de la vida que tienes por delante sin necesidad de pedirle permiso a nadie, sin necesidad de preguntar, de pensar si la otra persona estará o no de acuerdo, ni en cómo afectará a vuestra relación. 
Ahora mismo puedes decidir vender tu coche, y tu casa si la tienes, dejar tu trabajo e irte a vivir a Madagascar, o a cualquier otro lugar del mundo. Eso también puedes hacerlo cuando tienes pareja, claro, pero reconocerás que el componente “pareja” tiene algún peso. No tenerla es un parámetro menos a tener en cuenta a la hora de tomar decisiones importantes.
No quiero dejar de puntualizar que tu futuro es siempre tuyo, desde la próxima hora al próximo año, al resto de tu vida, tengas o no pareja. Al final, lo que haces, dónde estás en este momento, es una elección tuya realizada voluntariamente. Nada te impide en ningún momento levantarte de la silla e ir a la búsqueda de un futuro diferente, y este es otro de los aspectos que trabajamos mucho en coaching.
Las personas tenemos la tendencia de pensar que estamos haciendo ciertas cosas porque no nos queda más remedio, y nada más lejos de la realidad. Trabajar porque necesitas pagar la hipoteca es una elección que tú realizas teniendo en cuenta las consecuencias; cuidar a tus hijos es un elección que haces en consonancia con tus valores y tu responsabilidad, o cuidar de tus padres. Cada acción que realizamos es una decisión nuestra y nada, excepto uno mismo, nos impide tomar una decisión contraria.
Tú eres tuyo.
Tu cuerpo es tuyo y haces con él lo que te da la gana. Cuando tienes pareja, y me refiero a alguien que abogue por la fidelidad (otra decisión personal), al parecer tu cuerpo pasa a ser suyo, y no tuyo. De hecho, si te acuestas con otra persona lo más probable es que te sientas culpable, y si te pillan tendrás que pedir disculpas. ¿Si tu cuerpo fuese tuyo... de verdad pasaría eso? ¿Deberías dar explicaciones a otra persona para poder hacer con él lo que quisieras?
Por supuesto, en todo momento estamos hablando de la pareja estándar, que es la gran mayoría, y si es tu caso cuando tengas pareja le cederás “la propiedad” de tu cuerpo y a la vez le exigirás la propiedad del suyo. A eso es lo que se llama fidelidad física.
Este es otro de los aspectos a tener en cuenta de la creencia social de cómo tiene que ser una pareja en nuestros días. Fundimos las relaciones y el sexo, cuando son cosas distintas. El sexo ocasional es pasión momentánea, mientras que una relación es estar, convivir, ayudar, dar soporte, tener un futuro común. No debería ser lo mismo, pero asumimos que lo es. Con eso no quiero defender las relaciones libres, ni tampoco todo lo contrario. Jamás me atrevería ni a una cosa ni a otra porque ¿quién soy yo para decirle a nadie cómo tiene que vivir?
Pero reconoce que es raro que tú, que naces solo, que morirás solo, que lo único que tendrás durante toda tu vida será a ti mismo, cedas la propiedad de tu cuerpo a otra persona. 
Seguro que una situación como la siguiente te resulta familiar.
Pepe y Pepa están sentados en una fantástica terraza. Es primavera, hace un tiempo soleado y una temperatura agradable, y como cada año en este tiempo las costuras empiezan a acortarse. Pasa por delante de la mesa una mujer con una falda bastante corta que deja a la vista unas largas y generosas piernas, con un top de tirantes. Pepe no puede evitar mirar ese cuerpo y lo sigue con la mirada. Pepa le ha pillado y mira sorprendida a la vez que se va enfadando al ver cómo su Pepe se come con la mirada al pibón de la minifalda.
-“¿Qué? ¿Te gusta? Te he visto cómo la mirabas”, le dice en tono de reproche.
-“Uy, no - dice Pepe - es que creo que la conozco del instituto”.
-“Pero ¿cómo la vas a conocer desde el instituto si debe tener 20 años menos que tú? Te gusta, lo he visto, he visto como te la comías con la mirada, a mí no me engañes”.
Un agradable café en una terraza en primavera se ha convertido en una batalla campal solo porque Pepe no solo no es dueño de su cuerpo, sino que tampoco lo es de sus pensamientos. Porque se supone que en una pareja standard, cuando estás con un hombre, o con otra mujer, no pueden gustarte otras personas, ni sentir deseo por otras. Algunos lo llaman ser infiel con el pensamiento. Es decir, que no solo le has cedido tu cuerpo a otra persona, sino también los derechos sobre lo que te está permitido o no pensar. En serio, reconócelo, todo esto es muy raro. A lo mejor Pepe conoció a Pepa en un bar hace tres meses y le ha cedido ya, a una persona que conoció tomando algo, el control de su cuerpo y de sus pensamientos. ¿Extraño, verdad?
Cuando estás soltero puedes besuquearte o acostarte con quien te dé la gana, siempre que te apetezca, sin pedir disculpas, ni permiso, ni sentirte mal. Puedes vivir tu sexualidad de la forma que quieras dependiendo de tus propias creencias. Puedes masturbarte pensando en quien quieras. Puedes mirar a chicos y chicas pasar por la calle. Puedes conformarte con mirar pero también puedes decirles cosas bonitas.
Y, sobre todo, puedes seducir... Ese juego absolutamente fantástico del que hablaremos más adelante. Seducir teniendo pareja está penalizado también por la sociedad en general, y en el caso de que la tengas y quieras ser fiel, puede resultar además un juego peligroso.
Tus vacaciones son tuyas.
Tanto si viajas en compañía como si viajas solo tú decides cuándo, con quién y dónde te vas. 
Viajar solo es uno de los mejores placeres que existen en la vida, y si no lo has probado no sabes lo que te pierdes. Como muchas otras cosas, la primera vez puede darte algo de miedo, pero cuando te acostumbras y pruebas sus ventajas se convertirá en una de tus aficiones favoritas.
Los aeropuertos o las estaciones de tren son lugares mágicos en los que el tiempo se detiene, donde no estamos preocupados por muchas cosas de las que sí nos preocupamos en nuestra vida cotidiana. Son paréntesis en el tiempo que te permiten observar, relacionarte, o te proporcionan temas de conversación. Por algún motivo, la gente está más predispuesta a conocer gente.
Viajar solo te permite improvisar en cada momento lo que quieres hacer y creo que debería ser una asignatura obligatoria de la vida a aprobar antes de los 25 años y luego, por lo menos, someterla a revisiones cada cinco años. Te lleva a enfrentarte a ti mismo, a tu tiempo y a tus acciones. Te enseña a conectar con el mundo y facilita que fluyas. Te ayuda a conocerte y te saca de tu zona de confort. 
Y yo que he pasado por ambos lados, por el de ser una soltera de oro y por el de ser madre y esposa, os puedo asegurar que eso sí es causa de envidia. Ocurre cuando una mamá está cambiando pañales, limpiando mocos e intentando que sus hijos se coman la comida. O cuando ha estado toda la tarde luchando para que sus hijos acaben los deberes, se bañen y dejen su cuarto ordenado. O incluso puede ocurrir sin llegar a esos extremos. Un buen ejemplo es cuando una mujer aún no tiene hijos y ha estado el domingo en una emocionante comida de paella en casa de sus suegros, y queda después con su amiga soltera para tomar café. 
Y resulta que su amiga soltera le cuenta que ha estado dos semanas de vacaciones en Costa Rica, que ha hecho viajes en canoa, ha dormido bajo las estrellas, se ha tirado en la playa y ha vivido una experiencia absolutamente romántica con el “mulatón” del chiringuito. Todo eso mientras lo cuenta con una radiante sonrisa dibujada en su rostro dorado por el sol, con los ojos brillantes de felicidad. Y ahora dime... ¿quién tiene envidia de quién? 
Tu dinero es tuyo.
Y puedes hacer con él lo que quieras. Como con el resto de cosas, tú decides lo que quieres ahorrar, lo que quieres gastar y lo que te quieres regalar. Entre las múltiples cuestiones a resolver cuando tienes pareja está el tema económico. Se compartan o no ingresos, es inevitable que cada miembro de la pareja aporte una “cultura económica” con la que tendremos que negociar para encontrar un término medio que se adapte a los requerimientos de ambos miembros. 
Otro de los mitos que existe es que es más rentable tener pareja que no tenerla. Quizás en algunos casos sí lo es, pero depende de muchos otros factores como si el estatus económico de los dos miembros es o no similar, del número de hijos, o de los lastres que arrastre cada miembro como pueden ser pensiones o préstamos realizados en el pasado.
Tú puedes ser más tú.
Cuando eres soltero puedes recuperar tu propio tú, ese tú que has perdido intentando ser un candidato o candidata apetecible para alguien. Ese tú que se ha borrado durante todo el tiempo en que has estado en pareja por hacer tuya una parte de la otra persona. Porque cuando estás en pareja también asumes, en cierto modo, la forma de ser del otro, fusionando en tu interior una parte de él o de ella. 
Ahora que ya no necesitas salir a la calle de forma urgente para encontrar pareja, ahora que estás al fin solo de forma voluntaria y consciente, es el mejor momento para recuperar tu propia esencia, para escuchar tu voz interior, para conectar con tu intuición. 
Esta, quizás, es una de mis ventajas preferidas de entre todas las que tienen los solteros de oro. Si no sabes a lo que me refiero, te invito a que lo intentes. Prueba a encontrarte, a conocerte, a saberte, a ser consciente de ti mismo. Si hace mucho tiempo que no lo haces quizás te sorprendas, seguro que te alegras al comprobar que, incluso después de todas las batallas, tú sigues intacto o intacta allí dentro.
Reconectar con uno mismo solo se logra cuando estás solo. Quizás eres muy afortunado y lo has trabajado mucho, y estás rodeado de personas que te devuelven lo mejor de ti. Pero incluso así, incluso una vez recogidos todos esos frutos a tu alrededor, el momento de conexión verdadera solo se produce cuando uno está a solas consigo mismo.
Estás de moda.
El término single se empezó a poner de moda a principios de milenio. Por definición hace referencia a cualquier persona que viva sin pareja, sea viuda, divorciada o soltera. Lo que antes eran “solterones” estigmatizados por la sociedad ahora son singles, con un estilo de vida envidiado por muchos, con agendas llenas a rebosar y haciendo gala de una intensa actividad de todo tipo.
Los singles son personas independientes con una intensa red de relaciones sociales y, por supuesto, en absoluto privadas de relaciones íntimas. Muchos pueden tener incluso un nivel adquisitivo alto, y esto sumado a que tienen más libertad para elegir en qué gastarlo que las personas que viven en pareja los convierte en un mercado objetivo apetecible para diversas empresas. De hecho, los singles viajan un 40% más que la media de la población entre otras cosas porque también disponen de más tiempo libre. Esto hace que hayan surgido empresas dedicadas exclusivamente a organizar viajes y actividades lúdicas para solteros.
El concepto single ha barrido una extensa red de creencias anteriores respecto a los solteros, sustituyéndolas por creencias mucho más atractivas y por supuesto potenciadoras. Pero el caso es ¿y tú que decides pensar? ¿y qué decides creer? ¿qué prefieres ser, un single o un solterón?
La palabra single tiene connotaciones de independencia, de diversión, de libertad, y de soltarse la melena al viento. Un single puede serlo de forma circunstancial, porque está en una etapa de transición entre pareja y pareja, o de forma vocacional. Sí, es cierto, lo afirmo, muchas personas eligen ser singles por decisión propia. Han decidido que es su modo de vida y son conscientes de su estatus privilegiado y de su alto grado de libertad. Sienten el poder de disponer de todas las ventajas de las que hemos hablado en este punto y disfrutan de ello aprovechando al máximo todas sus posibilidades.
¿Y cómo lo hacen? Lo vemos a continuación.
 




Capítulo 4. Lo que hacen los solteros de oro.
Aunque muchos tengáis mas de 30, e incluso mas de 40, ya no es como antes. Hubo un tiempo en que si a los 20 no tenías pareja ya eras declarado oficialmente soltero. En la actualidad, muchos de nosotros hemos vivido en la treintena como eternos adolescentes. Incluso muchos siguen haciéndolo mas allá de los 40 y más allá de los 50.
Solteros hay muchos y muy diferentes. En el año 2014 en España la cifra era de uno 16 millones. De entre ellos, quizás la tribu con la que más me he relacionado han sido los JASP. Probablemente muchos no os acordáis del término JASP. Fue acuñado por la marca Renault en un famoso anuncio, y significaba Joven Aunque Sobradamente Preparado.
La mayoría de nosotros hemos sido jóvenes con una preparación muy sólida, y durante años nuestra máxima prioridad ha sido el desarrollo profesional. En mi caso, y en el de muchos de mis amigos, nuestra generación ha sido la primera en tener un título universitario en toda la historia de nuestra familia. Desde mis antepasados más ancestrales hasta hoy yo he sido la primera en tener un título universitario. Y no soy ni mucho menos la única. En España, según el Instituto Nacional de Estadística, los progenitores del 54% de los estudiantes universitarios no tienen estudios superiores.
Para muchos de nuestros padres ha sido una prioridad darnos una “carrera”. Mi madre, casi desde que me tuvo por primera vez en sus brazos, no dejó de decirme que tenía que luchar por mi futuro, que tenía que ser una mujer independiente, no depender de nadie, que tenía que estudiar, y eso hice. Desde la más tierna infancia mi madre procuró que para mí el colegio fuese lo más importante, y así lo asumí yo.
Allí recibí, como muchos de nosotros, una educación absolutamente tradicional, sin rastro alguno de educación emocional, ni de educación empresarial (aunque este será el tema de otro libro). La educación emocional, para la gran mayoría de nosotros, brilló por su ausencia, porque en aquella época no era importante (y sigue sin serlo en la actualidad para una gran parte de la población). 
Nos criamos en un ambiente donde la educación emocional era digna de la Edad Media. Aunque al menos no recibimos tantas influencias de dudosa reputación como en la actualidad, cuando hay programas televisivos que promueven una gestión emocional y un concepto de éxito que dudo sean muy saludables.
Muchos de nosotros hemos aprendido a gestionar las emociones en nuestra adultez, a veces de forma autodidacta, en los benditos libros de autoayuda que nos permiten entender la vida y su comportamiento desde otros ángulos. En mi caso, además, con una formación en coaching y en psicología, y casi 10 años después de que se despertase mi curiosidad al respecto sigo investigando, leyendo y aprendiendo.
Por eso, en la actualidad, o al menos en mi entorno más cercano, estoy rodeada de muchos JASP. Personas sobradamente preparadas, con una sólida educación. Muchos tienen puestos de trabajo relevantes, otros viajan por todo el mundo, otros trabajan en sitios en los que se requiere una alta especialización profesional. No solo están muy formados, sino que son muy inteligentes en muchas áreas.
Pero muchos de ellos no saben gestionar sus emociones de forma adecuada porque nunca nadie les ha enseñado, o quizás porque no han tenido que aprender. Su prioridad ha sido fundamentalmente su carrera profesional. Por eso, con mis clientes, o en las formaciones en las que participo, trabajamos, entre otras cosas, en identificar las creencias que sirven y las que no para poder sentirnos de una forma u otra, y que esto nos permita comportarnos de forma más beneficiosa.
Hasta ahora hemos visto cuáles son las creencias de ser o no ser soltero analizando sus ventajas y desventajas desde distintos puntos de vista. Esto te habrá permitido decidir qué creencias son las que quieres quedarte, porque hacen que tu vida sea mejor, y cuales quieres desechar, porque te limitan.
En el siguiente tema pasaremos a ver qué hacen los solteros de oro, cómo se comportan y cómo se divierten, esto acompañado de algunas breves nociones de coaching y de gestión emocional. Espero que el cóctel que voy a presentarte te resulte útil y de provecho.
No sé si después de leer conseguirás convertirte en un soltero de oro, tampoco si encontrarás la pareja ideal, una persona con la que desees pasar muchos días... Pero mi deseo es que, ocurra lo que ocurra, cuando mires al pasado, puedas recordar tu época de soltero con una sonrisa nostálgica. Y que, dure lo que dure esa etapa, puedas vivirla de la forma más provechosa para ti. Porque al final la vida consiste en eso, en pasarlo lo mejor posible.
Tema 7. Viven de forma consciente.
No soy lo que tu piensas 
No soy tu cenicienta 
No soy la última pieza de tu puzzle sin armar 
No soy quien ideaste 
Quizás te equivocaste 
Quizás no es el momento 
 
Y esta soy yo 
Asustada y decidida 
Una especie en extinción 
Tan real como la vida 
Y esta soy yo 
Ahora llega mi momento 
No pienso renunciar 
No quiero perder el tiempo 
Y esta soy yo 
Esta soy yo - El sueño de Morfeo
¿Te acuerdas cuando comentábamos que vivir como una víctima era como estar en un barco a la deriva y que vivir como protagonista era decidir qué hacer con las manifestaciones de la naturaleza? Pues volviendo al ejemplo del barco, vivir de forma inconsciente significa transitar por la vida sin saber cómo es el barco en el que estás viajando. 
Imagínate que quieres vivir como protagonista, y que decides responder de forma proactiva a todas las cosas que te pasen, que quieres tomar el control de tu vida, pero eres incapaz de entender cómo funciona tu barco. No es lo mismo navegar en una tabla de surf, que en una lancha, que en un velero. Es más, ninguna persona en el mundo es igual a otra. Los parámetros que inciden en la forma en que somos son tantos y tan variados que las posibilidades son infinitas. Nunca hay un barco igual. 
Por eso, nadie te puede decir cómo eres porque esto es algo que solo puedes averiguar tú mismo. Un buen profesional te ayudará a conocerte mejor, a encontrar las respuestas que únicamente tú tienes en tu poder. Porque solo tú podrás saber cómo es tu barco, cómo tienes que manejarlo, cuál es el puerto al que te diriges y qué camino es el que eliges.
Se conocen.
Una de las condiciones indispensables de ser un soltero de oro es saber quién eres, lo que te permitirá aprender a detectar tu círculo vicioso para poder salir de él. Cuando las personas no se conocen a sí mismas suelen tener la tendencia de mutar con cada pareja que tienen intentando adaptarse a ella. 
Un ejemplo que puede ilustrar esto puedes encontrarlo en la película de Julia Roberts y Richard Gere Novia a la fuga. En esta película, Maggie va encadenando un novio tras otro y por tercera vez, el mismo día de su tercer intento de boda, deja a su novio plantado en el altar. Esto capta la atención de Ike, un periodista que escribe un reportaje sobre las fugas de Maggie. Ike entrevista a todos los novios a los que ha ido dejando Maggie, y a cada uno de ellos les hace una pregunta muy curiosa: “¿Cómo le gustan los huevos a Maggie?”. El primer novio le contesta que a Maggie le gustan los huevos con “sal, pimienta y eneldo”, como a él. El segundo le contesta que los huevos le gustan escalfados, igual que a él, y el tercero responde que revueltos. Con el cuarto novio, con el que tiene previsto casarse al principio de la película, Maggie toma tortillas de verduras hechas solo con claras.
Maggie no tiene ni idea de cómo le gustan los huevos, aunque eso es solo una pequeña metáfora del resto de su vida. Maggie se adapta a cada una de las aficiones de sus novios y no tiene ni la menor idea de quién es ella, ni qué le gusta. Por ejemplo, si con el primero era rockera, con el último está dispuesta a subir al Annapurna andando, sin haberse planteado tan siquiera si eso le gusta o no de verdad.
Al final, Ike, el periodista maldito que le está haciendo la vida imposible a Maggie, se enamora también de ella, y ella de él, pero el día de la boda Maggie huye dejando otra vez al novio plantado en altar. Durante el transcurso de la historia Ike ha acusado a Maggie de no saber quién es. Maggie, al principio, se queda desconcertada ante esa acusación, pero una vez es consciente de que lo que dice Ike es cierto decide prepararse huevos de todas las formas posibles que ella conoce: revueltos, benedict, fritos, solo las claras, hervidos, pasados por agua...
Aunque esa situación puede parecer graciosa vista desde fuera, es mucho más habitual de lo que puedas pensar. Yo misma la he vivido, y veo continuamente indicios de que se repite en mucha gente. Cuando no sabemos quiénes somos, cuando basamos nuestra esencia en la percepción que tienen los demás de nosotros, lo que hacemos es mutar con el ambiente que nos rodea. Con tal de complacer para que nos devuelvan un reflejo que nos guste, que nos haga sentir bien, nos ponemos máscaras que consideramos nuestras, asumiendo así creencias que nos limitan como si fuesen propias, y hacemos lo que haga falta para que nos acepten. Cuando queremos darnos cuenta ya no sabemos cómo nos gustan los huevos de verdad, porque jamás de los jamases nos hemos parado a pensar quiénes somos, o cómo somos.
Por eso, para poder ser un soltero de oro, para poder interactuar con el mundo de una forma sana, sin perderte a ti mismo, lo primero que tienes que saber es quién eres, qué quieres y qué te gusta. Esto te permitirá relacionarte con el mundo de una forma mucho más productiva, más natural, y tendrás relaciones más sanas tanto en tu entorno laboral, como en tu familia, como con tus amigos. Y no solo eso, sino que conocerte también te permitirá “venderte” mejor en todos los ámbitos.
Imagina que eres, por ejemplo, vendedor de seguros. Si tuvieras que vender un seguro tendrías que saber perfectamente qué es lo que quieres vender, y tienes que ser capaz de resolver todas las preguntas que el posible cliente te plantee. Necesitas saber cuál es la cobertura, las cláusulas, la vigencia, qué cubre y qué no cubre. Lo mismo si eres un vendedor de coches.
Si volvemos al ejemplo del barco, conocer la nave en la que navegas te permitirá saber cómo aprovechar al máximo la fuerza de las olas, cómo resolver los embistes del viento, e incluso cómo cuidarla mejor. Qué combustible es el más recomendable o qué pintura aguanta más.
Conocerte a ti mismo te aporta muchas ventajas. La primera, saber qué quieres, y la segunda, poder venderte con más seguridad. Es más, te permite saber quién es tu potencial cliente y cómo ir a buscarlo. Porque conocer tu producto, conocerte a ti mismo, saberte único, te permite diferenciarte y encontrar cuál es tu verdadero “cliente”. Ser consciente de quién eres, saber cuáles son tus fortalezas, tus valores, a dónde vas, te permite creer en ti mismo y, por ende, mostrar a los demás que eres una persona que cree en sí misma.
Saber cómo quieres que transcurra tu vida, qué trabajo vas desempeñar, y con qué clase de personas quieres o no compartir tu vida es lo que te permite conocer quién eres, qué eres, y vender la mejor imagen de ti mismo. Saber cuáles son tus necesidades, concretarlas y clarificarlas de la forma más exhaustiva posible te ayudará a establecer un plan para cubrirlas y poder ser independiente de cualquier relación de pareja o cualquier otro tipo de relación. Porque una vez tienes el qué, siempre encontrarás un cómo.
Por eso, sea o no tu intención final encontrar pareja, es fundamental que te conozcas y puedas saber qué quieres, qué estás dispuesto a ofrecer, y qué estás dispuesto a aceptar. 
¿Y cómo puedes hacer esto? Bueno, hay muchas formas, iremos profundizando más en ello a partir de ahora, pero quizás podrías empezar por pensar si todas las cosas que haces cada día las haces porque te gustan, porque de verdad van con tu esencia o, como hacía Maggie, comes los huevos como prefiere el otro para empatizar con él. 
Se quieren bien.
Los solteros de oro se quieren a sí mismos, ¿y qué significa eso?, ¿cuál es tu definición? Para mí, quererse a uno mismo, y a los demás, significa conocerse a fondo, fortalezas y debilidades incluidas, y aceptar que todas ellas forman parte de tu propio ser. Es decir, que el amor a ti mismo, y a los demás, el amor de verdad, pasa por aceptarte, con todo lo que eso conlleva. 
Quererse a uno mismo, o querer al otro, no significa quererse mucho, sino quererse bien. Déjame que lo ilustre con una pequeña historia.
Marisa está en los cincuenta y tantos, y siempre cuenta que en su vida ha tenido dos amores. Uno que la quiso mucho, mucho, mucho en cantidad pero que la quiso muy mal, y otro que quizás la ha querido mucho menos en cantidad, pero la ha querido muy bien (en calidad). 
El primero se llamaba Benito. Se conocieron en la adolescencia y estuvieron juntos casi treinta años. Benito estaba loco por Marisa, la amaba con locura. Siempre decía que no podía vivir sin ella y que por ella daría la vida. Benito era muy celoso, y no soportaba que Marisa tuviese su propia vida. Si Marisa algunas veces salía con sus amigas o con la gente del trabajo sin él, Benito estaba todo el tiempo llamándola e incluso a veces había llegado a espiarla. Otras veces incluso le había cerrado con llave la puerta del cuarto obligándola a dormir en el sofá.
Marisa es una persona con muchas inquietudes, y habría querido seguir estudiando, pero Benito siempre la convencía de que no lo hiciese. También vigilaba qué ropa se ponía, y le hacía comentarios sobre qué ropa prefería que se pusiera, o qué ropa consideraba él que dejaba a la vista demasiado de su cuerpo.
Su relación fue muy intensa, aunque con los años se apaciguó un poco. Sufrían intensas rupturas y apasionadas reconciliaciones. Sus peleas eran dramáticas, y llenas de sentimiento y de pasión. Tuvieron dos hijos y, una vez criados, Marisa dejó a Benito aunque le amaba aún. Todo el amor que sentía no servía para aliviar el dolor de las heridas provocadas por las imaginarias cuerdas que le laceraban la piel. La ruptura fue terrible, Marisa creyó que no saldría adelante, pero salió. Benito tampoco se lo puso fácil, puesto que pensaba que esa ruptura era una falsa alarma como todas las demás. 
Marisa estuvo unos años sin pareja y se convirtió en una soltera de oro. Se conoció, evolucionó, desechó creencias, creó otras, definió valores, se perdonó y, al cabo de unos años, conoció a Félix. Desde el primer momento Félix y ella se aceptaron el uno al otro tal como eran. Félix le refleja a Marisa siempre lo mejor de ella, y cuando Marisa quiere hacer algo, estudiar, aprender o viajar, Félix siempre le da alas para que lo haga. A Félix le suele parecer bien todo lo que hace Marisa, tanto como se viste, como lo que cocina, o lo que hace. Cuando Marisa necesita tomar una decisión, Félix siempre le hace muchas preguntas y le da su opinión, pero siempre respeta la decisión que toma Marisa.
Los dos están bien juntos, pero son conscientes de que pueden vivir el uno sin el otro. Marisa está encantada con su nueva relación, y siempre comenta que con Félix ella se siente “más” ella misma que nunca.
Marisa siempre cuenta que ella ha tenido dos amores, uno que la ha querido mucho y mal, y otro que la ha querido menos pero bien. Por supuesto, Marisa se queda con el segundo.
¿Y a ti cómo te gustaría que te quisieran? ¿Preferirías un amor como el de Benito, o uno como el de Félix? ¿Prefieres que te quieran mucho? ¿O prefieres que te quieran bien?
A todos nos gusta que nos quieran como somos, y no que el amor que nos profesan esté supeditado a que seamos o nos transformemos en lo que el otro quiere. Quererse implica sentirse digno y merecedor de amor y respeto, empezando por el respeto a uno mismo.
Tú puedes tener una autoestima muy elevada, y quererte mucho, pero lo importante no es eso, sino que te quieras bien. Que las voces que todos tenemos en nuestra cabeza no estén todo el día discutiendo, sino que convivan en armonía, cada una haciendo su función.
Quererte bien significa confiar en ti mismo, en tus recursos, capacidades y habilidades para enfrentarte a los desafíos que vas encontrando en tu vida diaria. Quererte bien además significa reconocer cuáles son tus debilidades y quererlas también, y seguir queriéndote incluso cuando están ahí. 
Por ejemplo, en mi caso necesito estar haciendo varias cosas a la vez. En el momento en que estoy escribiendo este libro, tengo empezados otros tres y a la vez tengo otros tantos proyectos que estoy llevando adelante. Durante años he intentado empezar y terminar las cosas una a una, pero por mi forma de ser me resulta imposible. Me aburre hacer una cosa sola a la vez. Con el tiempo he aprendido a aceptar eso de mí. Mi cuerpo me pide hacer varias cosas, y aunque esto me resta efectividad y rapidez, a mí me hace mucho más feliz. Entre mis habilidades se encuentra la creatividad y la alta capacidad de trabajo, y entre mis debilidades se encuentra la dispersión. Lo acepto y decido querer no solo la creatividad y la capacidad de trabajo, sino también la dispersión que me permite tener un cajón de ideas sin fin.
Por eso te propongo que aceptes quién eres. No, no eres perfecto ni falta que te hace. Tus debilidades, tus peculiaridades, ese lunar en la mejilla, son lo que te hacen diferente, lo que te caracteriza, lo que te hacer ser genuino, único. Como todos, haces muchas cosas bien y, como todos, cometes errores. No conocerás a nadie que te diga que en su vida lo ha hecho todo bien, y es que, a toro pasado, es muy fácil ver que quizás hubieses hecho las cosas de otra manera. 
Aceptarte no significa que no quieras evolucionar, o incluso cambiar cosas, supone quererte bien, siempre desde el respeto a ti mismo y desde el amor. Personalmente, llevo casi una década apasionada por el desarrollo personal, y durante ese tiempo no he dejado de evolucionar. Siempre hay cosas que quiero modificar o mejorar, y siempre me quedan cosas por aprender. Y saber que tengo aún todos esos retos por delante es algo que me motiva a seguir en movimiento.
¿Y cómo es la vida queriéndote mal? Pues como la relación de Marisa y Benito. Muy intensa, con mucho sufrimiento, pero también con alegrías, las que recibes cuando alguien de fuera decide quererte un rato, o cuando alguien te da una cucharada de miel. Quererte mal, o no quererte, es algo así como vivir constantemente en el papel de una víctima. 
¿Y cómo empieza uno a quererse? Una buena manera es conociéndose. Un ejercicio muy fácil, y que puedes convertir en tan intenso como quieras, es escribir una lista de todas las habilidades y cualidades que tienes. ¿Qué piensan los demás de ti? ¿Qué aportas en tu trabajo a tus compañeros? ¿Qué aportas a tus amigos? ¿Y a tu familia? También puedes pedirle a las personas que quieres que te ayuden a confeccionar tu lista. Probablemente te sorprenda todo lo que vas a encontrar y te quedes muy satisfecho.
Roberto tenía la autoestima por los suelos. Quería rellenar un perfil de una página de contactos para conocer a gente y se encontró con el síndrome del folio en blanco. Era incapaz de redactar absolutamente nada. Trabajando juntos realizamos una lista de las cosas que él pensaba que le definían. Empezamos en ámbitos pequeños, por sus amigos. Roberto se definió como una persona que siempre estaba ahí cuando le necesitaban, amable y generoso. En su familia era el más responsable y el que se encargaba de cuidar a sus padres. En su trabajo era una persona en la que se podía confiar. También vimos que era una persona humilde, muy trabajadora, y especialmente responsable. 
Roberto no quiso seguir preguntando a su entorno cercano y lo dejamos ahí. Probablemente, de haber continuado, se hubiese encontrado con muchas respuestas que le hubieran sorprendido gratamente.
Evolucionan.
Las personas que consiguen conocerse bien, que han decidido aceptarse y quererse, ya no necesitan estar buscando en el exterior fuentes de amor incondicional. Aprenden que el único amor incondicional que necesitan para vivir es el que sale de uno mismo. Por supuesto que también necesitan amor en el exterior, pero aprenden que hay muchas y diversas formas de conseguirlo y que nadie, excepto uno mismo, es el responsable de lidiar con ese agujero negro de soledad que a veces sentimos en nuestro corazón.
Una vez consiguen no tener que estar permanentemente buscando en el exterior alguien que les provea amor, por fin disponen de energías libres para seguir creciendo, evolucionar y asumir los riesgos propios de un protagonista.
Sí, he escrito riesgos. Porque vivir como protagonista, dejar la cueva en la que has estado esperando a ese alguien que te quiera para salvarte de tu agujero negro, implica riesgos. Conocerte y aceptarte, quererte tal y como eres, implica no tener que adaptarte al entorno en el que te mueves para sentirte aceptado ya que seguirás siendo tú mismo en cualquier lugar. Mucha gente te querrá y te admirará por ello, pero otra también te rechazará. Como dice la popular frase de la que no conozco el autor: “Unos me amarán por cómo soy, y otros me odiarán por exactamente lo mismo”.
Otro riesgo a tener en cuenta es que evolucionar es un camino sin fin. Cuando superas unos retos, aparecen otros. Es como pelar una cebolla infinita: una vez que quitas la primera capa te encuentras otra en el interior que también querrás quitar. Sin embargo, créeme, una vez que aprendes a amar la incertidumbre, esto es lo mejor que te puede pasar.
Siempre que evolucionamos nos encontramos con escollos que salvar, con barreras y obstáculos que lidiar, pero esto forma parte de la propia esencia de la vida. 
Permíteme que aquí comparta una historia contigo. Yo me he dedicado durante 16 años a la consultoría de IT. Tenía un buen sueldo y un trabajo estable. Durante los últimos años fui formándome en coaching y, estando a punto de graduarme en psicología, decidí que era el momento de cambiar de sector profesional y dedicarme al desarrollo personal, algo que quería hacer desde tiempo atrás. En ese momento tenía 40 años y dos hijos pequeños, y mi pareja no pasaba por un buen momento profesional. 
Cuando decidí dedicarme al desarrollo personal y a escribir libros mucha de la gente que me rodeaba no lo entendió, entre la que incluyo a toda mi familia. Algunos no lo expresaron verbalmente, pero te puedo asegurar que su cara era un poema, y ni te cuento cuando les decía que había escrito un libro. 
Pensaban que había perdido el juicio y el norte en mi vida. Pero yo había elegido el camino difícil, el de ser protagonista, el de elegir, y ese camino no fue fácil aunque, ahora que miro atrás, tampoco fue difícil. 
Decidí salir de mi cueva, de mi zona de confort, de mi trabajo seguro y bien pagado, de la zona en la que me sentía aceptada por la sociedad para ir en búsqueda de la vida que yo quería, para evolucionar profesionalmente hacia un extremo muy distinto al que tenía. Decidí dejar de ser víctima de un trabajo estable por cosas como una familia a la que mantener, un sueldo seguro y una hipoteca que pagar… para ser protagonista de mi vida en un futuro absolutamente incierto. Esta evolución implicó, en algunos casos, una no aceptación externa, un rechazo y, por supuesto, un dolor. 
Algunos me animaron y pensaron que era muy valiente, la mayoría pensó que estaba loca. Sentí el apoyo de mucha gente, pero también el rechazo de otra. Y sí, claro que esto me entristecía un poco porque, aunque en aquel momento yo sabía lo que quería y sabía gestionar mis emociones, a todos nos gusta sentirnos aceptados y apoyados especialmente por la gente que queremos. Sentir el rechazo en la gente que me rodeaba, aunque no me lo dijeran con palabras, hacía que asomase algún que otro nubarrón en mi estado de ánimo.
Pero eso forma parte del camino de la vida, del camino de evolucionar, donde todo a tu alrededor se mueve porque tú te mueves. La ventaja, en mi caso, es que he podido cumplir con mis objetivos, y después de haber liderado en varias ocasiones la lista de los libros más vendidos de Amazon, y de que muchos medios se hayan interesado por nosotros, ahora, cuando digo que estoy escribiendo un libro, los que me rodean ya no piensan que debería ponerme a trabajar, sino que piensan que “estoy trabajando”. 
Y no solo yo he evolucionado, también mi entorno ha evolucionado conmigo. Cuando doy un curso, o una conferencia, o alguien lee algo de lo que he escrito aquí o allí, a veces me cuentan que mi historia les ha dado fuerzas para ir en búsqueda de sus propias cosas. No solo yo evoluciono, sino que contagio evolución a mi alrededor.
Esto es solo un pequeño ejemplo de lo que supone evolucionar, pero básicamente significa ser consciente de que estás viviendo una vida única, por lo que no puedes quedarte sentado sin ir en busca de tus sueños, sean cuales sean. En tu caso puede ser tener tu propio negocio, o aprender a cantar, o cambiar de profesión, o realizar un viaje al año. No lo sé, hay infinitos, pero no los dejes guardados en una cajita para abrirla de vez en cuando y observar tus sueños guardados sabiendo que están ahí pero no haciendo nada con ellos.
Evolucionar también significa observar las cosas que no te gustan de ti mismo o de tu alrededor y hacer algo por cambiarlas, sean los cajones desordenados de tu casa o la forma en que te relacionas con la familia. Significa ir siempre un poquito más allá, siendo crítico de forma constructiva con uno mismo. Significa atravesar barreras, o rodearlas no dejando que te aparten de tus objetivos.
Saben cuál es su misión, y su visión.
¿Cuál es tu razón de vivir? ¿El deporte? ¿Ayudar a los demás? ¿Cuáles son tus metas a largo plazo? ¿Cuál es tu sueño? Si concentras tu visión en tener pareja, en la familia, en los hijos, y un día de estos faltan, todo tu mundo se derrumbará. Imagina que pones tu visión en envejecer junto a Juanito, con vuestros dos hijos, y un día falta Juanito. Juanito te deja, o se muere, ¿qué vas a hacer con el resto de tu vida? O quizás tu visión de futuro sea envejecer en esa casita de tu pueblo que llevas toda la vida construyendo junto a tus dos hijos, y resulta que a tus hijos, cuando son mayores, les apetece vivir en Kuala Lumpur. Y una de dos: o tendrás que trasladar tu casita a Kuala Lumpur, o tendrás que obligarles a quedarse contigo. Las dos opciones tienen las mismas probabilidades de éxito. Nulas.
Cuando una empresa crea una visión no depende de que el director de la empresa sea tal o cual persona, la visión de futuro va mucho más allá de quien manda, es algo mucho más conectado con el alma de cada uno de nosotros. Y cuando conseguimos conectar con este propósito, todo cambia a nuestro alrededor. 
Ana tiene 46 años y lleva toda la vida encadenando fracasos de pareja uno tras otro. Trabajando juntas estuvimos buscando la forma en que era más feliz. A medida que fuimos avanzando nos dimos cuenta de que lo que más le gustaba era ayudar a la gente. A través de su empresa consiguió montar un proyecto en el sur de África para escolarizar a niños, y comprendió que su misión, independientemente o no de encontrar pareja, era dedicarse a hacer que los niños tuvieran una vida más feliz y más oportunidades. Su visión era ampliar su proyecto al máximo posible, y a eso se dedica en la actualidad. Actualmente no tiene pareja, pero está encantada con su proyecto de vida y probablemente el día que aparezca tendrá que comprar el “paquete entero”: a Ana y su visión. 
Ana, como muchos de nosotros, estaba enfocada en el concepto de que para “ser completa” necesitaba tener pareja. Si no la tenía, no valía. Y así ha estado toda su vida, creyendo que primero tenía que buscar pareja, para luego tener su felicidad. Ciertos aspectos con los que fuimos trabajando, creencias y habilidades emocionales, le impedían mantener una pareja estable. Pero cuando nos concentramos en qué era de verdad lo que la hacía vibrar, lo que le hacía sentir que fluía con el mundo, encontramos que los momentos más felices de su vida tenían que ver con el trabajo social, especialmente con niños. En algunas ocasiones durante su vida había realizado trabajos sociales voluntarios en diferentes ámbitos, y en todos esos momentos se había sentido exultante de felicidad. Tampoco quería abandonar su tierra, su casa y su trabajo bien pagado, ni tampoco a sus padres, con los que le apetece compartir su tiempo, por ese motivo buscó la forma de compaginar su vida de “aquí” con la de “allí”. Aquí ayudando a promover el proyecto y a recaudar fondos, y allí realizando trabajo de campo en sus periodos vacacionales.
Lo he dicho antes, nacemos solos y morimos solos, y somos mucho más que un miembro de una pareja. Todos nosotros tenemos una visión de la forma en que queremos que transcurra nuestra vida, algo que nos hace inmensamente felices y que en la gran mayoría de ocasiones suele ser más asequible, o estar mucho más cerca de lo que pensamos. 
Seguro que conoces este cuento, pero por si no fuera así permíteme que lo comparta contigo.
Al principio de los tiempos los dioses se reunieron para crear al hombre y a la mujer. Lo hicieron a su imagen y semejanza, aunque en el último momento tuvieron un conflicto. Pensaron que si los creaban a su imagen y semejanza iban a tener un cuerpo como ellos, y su fuerza, y su inteligencia, y tuvieron miedo de crear nuevos dioses en vez de humanos. Pensando qué podían hacer al respecto uno de ellos dijo:
- Ya sé, vamos a quitarles la felicidad.
- Pero ¿dónde vamos a esconderla?- respondió otro.
- Vamos a esconderla en la cima de la montaña más alta del mundo.
- No creo que sea una buena idea, con su fuerza acabarán por encontrarla.
- Entonces... podemos esconderla en el fondo del océano.
- No, recuerda que les daremos inteligencia con la que tarde o temprano construirán una máquina que pueda descender a las profundidades del océano.
- ¿Por qué no la escondemos en otro planeta que no sea la tierra?
- Tampoco creo que sea buena idea porque llegará un día en que desarrollarán una tecnología que les permita viajar a otros planetas. Entonces conseguirán la felicidad y serán iguales a nosotros.
Uno de los dioses, que había permanecido en silencio todo el tiempo y había escuchado con interés las ideas propuestas por los demás, dijo:
- Creo saber el lugar perfecto para esconder la felicidad, donde nunca la encuentren.
Todos le miraron asombrados y le preguntaron:
- ¿Dónde?
- La esconderemos dentro de ellos mismos, estarán tan ocupados buscándola fuera, que nunca la encontrarán.
Todos estuvieron de acuerdo, y desde entonces el hombre se pasa la vida buscando la felicidad sin darse cuenta que la lleva consigo.
Lo que los Dioses no sabían es que llegaría una era, ésta en la que estamos viviendo, en que la inteligencia de los hombres también les permitiría llegar a encontrar la felicidad en su interior, sin necesidad ni de fuerza, ni de tecnología. Quizás el coaching ha tenido algo que ver en todo esto.
Volviendo a la metáfora del barco, conocer tu misión y tu visión te permite saber no solo a dónde vas, sino cómo quieres que sea tu camino. Conocer tu misión y tu visión te permite vivir de forma consciente. Si no las conoces entonces será como si tu vida fuera navegar por el mar pero sin dirigirse a ningún lugar concreto, dejando que las corrientes la lleven donde quieran. 
Viven conforme a sus valores
Ayudar a nuestros clientes a conocer y alinearse con sus valores es una de las primeras tareas que se realizan en un proceso de coaching. Cuando empecé a formarme este fue, quizás, uno de los descubrimientos más sorprendentes pues me permitió entender muchas de las cosas que me pasaban.
Conocer cuáles son tus valores es tan fácil como coger cualquier lista y elegir los 10 más importantes para ti, aquellos sin los cuales no podrías vivir y, a partir de aquí, elegir los tres más importantes y definirlos. Encontrarás miles de listas de valores en internet.
Es importante que te tomes tiempo para definir al menos los tres más importantes y priorizarlos puesto que, aunque cada valor tiene una definición oficial que encontrarás en cualquier diccionario, para cada uno de nosotros tiene un significado totalmente distinto. Mi valor más importante es la libertad, y probablemente para ti no tenga el mismo significado que para mí. Para una persona ser valiente puede significar vivir conforme a lo que cree, pero para otra puede significar salir de casa con su espada a matar dragones, como para un bombero puede ser meterse en casas incendiadas a salvar personas. Yo considero la valentía un valor importante y siento que vivo conforme a ello, pero arriesgo mi vida lo menos posible. No entro en casas incendiadas, ni tampoco mato dragones.
Cuando no vivimos alineados con nuestros valores sentimos dentro de nosotros mismos una especie de insatisfacción, o tenemos la sensación de que hay algo, que no sabemos qué es, que no funciona como debería. Entenderlos y compartirlos con la gente que te rodea será ya un gran cambio en tu vida.
Una vez, haciendo coaching de equipos con un empresa, desarrollamos ese ejercicio. Les propuse una lista de valores para que eligieran los más importantes y como ejemplo saqué a una de las personas del grupo, para que contase cuál era el suyo y qué sentía cuando no vivía su vida conforme a su valor. Para esa persona el valor más importante era la paz, y se sentía terriblemente mal cada vez que había una discusión en su empresa, y puso algunos ejemplos. En ese momento otro de los integrantes del grupo comentó, que sabiendo ese dato se sentía mucho más cerca de su compañera, y propuso que todos compartieran sus valores y cómo se sentían cuando no vivían conforme a él. Eso supuso para la empresa una gran revolución, todos decidieron hacerse un cartel con su valor más importante y llevarlo colgado durante una semana, para vivirlo y compartirlo con sus compañeros. A partir de ese momento hubo un antes y un después en esa empresa, todos aprendieron a respetarse más los unos a los otros y fue algo totalmente espontáneo, que surgió de ellos.
Y es que conocernos los unos a los otros, compartir lo que nos molesta y establecer nuestros propios límites, como veremos ahora, no nos hace más vulnerables, sino mucho más fuertes. Al fin y al cabo, muchas de las personas que tenemos a nuestro alrededor, las que nos quieren, sienten el deseo de complacernos.
Por eso los solteros de oro conocen sus valores y se preocupan también de saber cuáles son los valores de la gente que les rodea. No solo los conocen, sino que viven conforme a ellos, lo que les permite ser honestos consigo mismos y decidir con muchos más datos. 
Deciden con qué creencias quieren vivir.
¿Te acuerdas de las creencias de la sociedad, las que se referían a las personas en pareja? ¿y las que se referían a los solteros, aquellas sobre qué es ser un single y ser un solterón? ¿Te acuerdas del proceso cognitivo? ¿Y de cómo esto afectaba a tu forma de ser y a tu forma de comportarte, y a tus emociones?
Bien, pues tenemos que retomar brevemente el tema puesto que los solteros de oro no solo analizan y revisan las creencias de la sociedad, sino también las suyas propias. ¿Y cuáles son estas? Las que han ido heredando de su educación, pero también las que han creado a partir de las cosas que han vivido y de los resultados que han obtenido a partir de sus comportamientos.
Todas las creencias que tú tienes son las que definen el mapa por el que tú te mueves por el mundo, pero no siempre ese mapa se corresponde con el territorio existente. Volvamos a la metáfora de la navegación para poner un ejemplo. Durante siglos, muchos navegantes creían que la tierra era plana, y esa creencia les llevaba a navegar por entornos seguros puesto que tenían miedo de navegar más allá del límite del mundo y caerse. Aunque otros lo habían insinuado antes, no fue hasta más allá del siglo XVI, con Copérnico y Galileo, cuando la creencia de que la tierra es redonda empezó a implantarse en el mundo. Hasta entonces, durante cientos de siglos, la gente estaba convencida de que era plana. El territorio de la tierra siempre ha sido redondo, pero durante siglos los mapas eran planos. 
Lo mismo pasó con América, que no existió en los mapas hasta que Américo Vespucio aportó la teoría de que la tierra a la que había llegado Colón no era la que él creía, las Indias, sino un nuevo continente. Este es otro caso en que los mapas no se correspondían con el territorio.
Las creencias que tienes son las que conforman tu mapa, que no siempre se corresponde con el territorio que en realidad existe. Por eso es muy importante que las analices, para que conozcas el mapa que has construido referente a tu vida y a las relaciones. ¿Y cómo puedes descubrir tus creencias? Sin duda, haciéndote preguntas a ti mismo.
Por ejemplo: ¿Qué opinas de tu vida? ¿Y de los hombres? ¿Y de las mujeres ?¿Y de las relaciones? ¿Y del amor? ¿Y de la familia? ¿Y de ti mismo? ¿Crees que eres guapo? Y después de hacerte todas estas preguntas analiza cada una de las respuestas ¿Cuáles de ellas hacen que tu mapa sea más pequeño? ¿Y cuáles hacen que tu mapa sea más grande? ¿Dónde ponen los límites? ¿Y cómo los ponen? Entonces... ¿Cómo es tu mapa? ¿Estás de acuerdo con el mapa por el que te riges o te gustan más los mapas de otros? ¿Qué cosas puedes hacer para cambiar tu mapa?
Te darás cuenta de que hay multitud de creencias limitantes en tu día a día, aunque lo cierto es que si son limitantes o potenciadoras va a depender de uno mismo y no solo de su afirmación en sí.
Algunas podrían ser las siguientes: “los hombres de hoy en día no quieren comprometerse”, “es imposible encontrar pareja más allá de los 40”, “yo soy así y no puedo cambiar”, “a los hombres yo no les gusto”, “nunca tendré una relación feliz”, “la gente solo me busca cuando me necesita”, “exponer mis necesidades me hace parecer débil”, “decir lo que siento me convierte en vulnerable”, “para gustar a los demás tengo que acceder a sus peticiones”, etc.
Tu mar, el mar por el que navegas con tu barco, será del tamaño que tus creencias decidan, no del que es en realidad.
Saben cuáles son sus necesidades, y se responsabilizan de ellas.
Todos tenemos necesidades, y si queremos vivir una vida plena, como en todo lo demás, aquí también tenemos que hacernos responsables nosotros mismos. Con esto no quiero decir que tú tengas que satisfacerlas todas puesto que, al fin y al cabo, vivimos en sociedad. Ser responsable no significa ser autosuficiente, significa encontrar la forma de interactuar con tu mundo para que tus necesidades sean satisfechas; encontrar la manera de establecer los límites que consideres para proteger lo que es esencial para ti y poder satisfacer las peticiones de la gente de tu alrededor.
Aquí solo estamos dando una pincelada a este tema, pero si estás verdaderamente interesado te sugeriría el libro de Talane Miedaner, The Secrets Law of Attraction (Miedaner, 2008), quizás la obra más completa al respecto y con la que podrás trabajar profundamente este aspecto. En su web también podrás encontrar cuestionarios para resolver cuáles son tus necesidades básicas: http://www.lifecoach.com/free-quizzes/
Podrás encontrar las necesidades y sus diferentes clasificaciones en muchos libros, pero como te comentaba vamos a hacer un breve repaso. Algunas de las necesidades pueden ser: ganar, triunfar, trabajar, seguridad, necesidad de conexión, sentirse útil, sentirse seguro, vivir en un entorno de reglas claras, ser responsable, necesidad de justicia, reconocimiento, paz, orden, lujo, glamour, sentirse querido, necesidad de honestidad, de independencia, libertad, sentirse escuchado, necesidad de control, obtención de resultados, sentirse aceptado, que gustas a los demás, entre otras muchas. Esto, como en los valores, no es universal, ni significa lo mismo para cada uno de nosotros. 
Algunas necesidades son más fáciles de satisfacer en pareja, pero otras son mucho más difíciles. Por ejemplo, para mí una necesidad básica es el glamour. Mi definición de glamour es cenar con la mesa bien puesta, una buena copa de vino, música tranquila, y una comida bien colocada en el plato, quizás un tártaro de atún. Con dos niños pequeños, ya te puedes imaginar, esto me resulta bastante complicado, mientras que cuando era soltera, o incluso estando en pareja, pero sin niños, satisfacía mi necesidad cada noche. Mi marido, por su parte, tiene una necesidad básica de orden, de hecho siempre comenta que la falta de orden le impide pensar. Esa necesidad también es mucho más fácil de satisfacer viviendo solo que viviendo en pareja (y más con alguien como yo, a quien le cuesta tanto ser ordenado).
Pero incluso así, cuando nos parece imposible ver nuestra necesidad satisfecha, si la concretamos lo máximo posible la mayor parte de las veces nos damos cuenta de que es más fácil de lo que pensamos, y que simplemente siendo conscientes, y con un pequeñísimo esfuerzo por nuestra parte, somos mucho más felices.
Déjame que te ponga algunos ejemplos.
Clara vive en una gran ciudad, pero ella se crió en el campo y siempre ha echado de menos la naturaleza y el cuidar de sus plantas. Una vez identificada su necesidad de trabajar con la tierra consiguió, con una pequeña inversión en su balcón, organizar un pequeño huerto urbano. Por las mañanas y por las tardes riega sus plantas y quita las hojas secas, y esto hace que se sienta conectada con la tierra.
Una de las necesidades básicas de Sonia es la seguridad económica, y aunque llevaba ya cinco años de vida laboral, no había conseguido ahorrar nada. Hablando con ella vimos que su miedo no era lo que pudiera pasar en el presente, puesto que se sentía fuerte, sino verse mayor y no tener dinero ya que sus abuelos habían vivido una situación precaria económica en su vejez. Una vez concretamos lo que necesitaba exactamente contrató un fondo de inversión diversificado en un moderno banco de estos sin comisiones, y cada mes destina un dinero, aunque sea poco, a ese fondo. Ese fondo no se toca, y actúa como si no existiera, lo que hace que se sienta mucho más segura, puesto que además puede ver como va creciendo poco a poco.
Belén no tiene pareja y vive sola en su casa. Se sentía sola y trabajando juntas descubrió que no quería compartir su casa con nadie porque le encantaba vivir así, aunque sentía la necesidad de que alguien le preguntase cada día cómo le había ido el día. Expuso esta circunstancia a sus cuatro amigas del alma y a su madre, y les pidió explícitamente que la llamasen dos o tres veces por semana y le preguntasen cómo le había ido el día, y si se encontraba bien. Todas estuvieron muy contentas de poder ayudar a Belén, y a veces por las noches recibe hasta tres llamadas. La misma Belén, que sentía también la necesidad de contacto físico, pidió abrazos a las mismas personas que, cada vez que la ven, la abrazan durante unos segundos. Por supuesto, ella se lo agradece mucho y ya no se siente sola en absoluto.
Se hablan bien.
A pocas personas, por no decir a nadie, tratamos peor que a nosotros mismos. Al parecer, pasamos más de diez horas diarias dialogando con nosotros mismos y producimos unos 50.000 pensamientos al día. De estos, en el adulto común, un 80% está formado por pensamientos negativos. Es decir, unos 40.000 pensamientos nos están envenenando. Si eso le añadimos que aproximadamente el 95% se repite cada día, es decir, son exactamente los mismos, nos encontramos ante un caso de auto-maltrato brutal.
¿Crees que tú no lo haces? Te propongo un reto, coge papel y lápiz y apunta lo que te dices a ti mismo durante todo el día. Una vez lo tengas registrado, coge algo que te simbolice, un dibujo de ti mismo, un muñeco o una foto tuya de cuando eras niño, y dile en voz alta todo lo que has escrito. ¿Cómo crees que se siente? ¿Te parece una forma apropiada de tratar a alguien? Pues así es como te tratas a ti mismo. Ahora añádale a esto que a ese niño le dices lo mismo alrededor de 40.000 veces cada día.
Crear buenos hábitos de pensamiento, igual que buenos hábitos de higiene o de trabajo, hacen que podamos optar no solo a una mejor calidad de vida, sino también a ciertas metas que en muchas ocasiones ni siquiera nos planteamos por creer que están fuera de nuestro alcance. 
Cambiar el diálogo interno, la forma en que nos tratamos, nos permite ser conscientes de lo que queremos, crecer como personas y dar lo mejor de nosotros mismos a los demás. Lo veíamos cuando hablábamos de creencias. Detrás de ese auto-diálogo encontramos pensamientos como no sirvo, no puedo, no estoy preparado, no sé, no merezco, los demás tienen y yo no tengo... Y a partir de aquí construimos nuestra propia realidad.
¿Y a que es muy complicado sentir alegría y tristeza a la vez? o ¿que te caiga alguien bien y mal al mismo tiempo? Pues si te estás dando a ti mismo de comer con esas palabras, si te estás maltratando, no te queda espacio para tratarte bien y para quererte. Por eso, a veces, cuanto más lo intentas, más sientes que no puedes.
Entonces, ¿cuál es la solución?, ¿cómo se cambia el pensamiento? Es mucho más fácil de lo que crees, solo tienes que combatirlo con sus propias armas. Revisemos las pistas: si donde está el mal no puede estar el bien, y donde está la alegría no puede estar la tristeza, es tan fácil como sustituirlos. Una vez has cogido papel y lápiz y has identificado la forma en que te maltratas, decide cómo quieres tratarte a partir de ahora. ¿Cómo se merece ese niño que le traten? ¿Qué le dirías si le tuvieras delante? ¿Qué crees que es más beneficioso para él? ¿No piensas que es mejor perdonarlo y cuidarlo sea lo que fuere que haya hecho?
Una vez decidido cómo quieres hacer el cambio solo tienes que realizarlo. Puedes hablarte en voz alta, o repetírtelo mentalmente todas las veces que puedas. Es como aprender a conducir, quizá al principio tengas que hacerlo de manera consciente, pero eso luego se implantará en tu subconsciente, lo automatizarás, y a la mínima que sientas que vuelves a caer en la trampa, repetirás el proceso. 
Están en paz con su pasado.
¿Cómo es tu relación con el pasado? ¿Estás siempre pensando que lo que te pasa es culpa de alguien? ¿Crees que eres incapaz de querer porque tus padres no te quisieron, que quizás querían más a alguno de tus hermanos, o que tu autoestima es baja por culpa de tus compañeros del colegio? ¿Piensas que no puedes estudiar porque tus profesores no confiaron en ti, o que jamás volverás a tener una relación porque tu anterior pareja te abandonó? 
Echar la culpa de lo que te pasa en el presente a cosas que te sucedieron en el pasado y que tú interpretaste a tu manera te convierte en una víctima y no te facilita poder vivir como un protagonista. Piénsalo: si dejas tu barco a la deriva, a merced de las resacas de las tormentas del pasado, es como si estuvieses navegando siempre en el mismo lado, entre los restos de naufragios pasados sin poder salir de allí.
Si sientes a menudo odio o resentimiento por situaciones del pasado que no has podido perdonar entonces tienes un trabajo importante que hacer. Porque lo que pasó, pasó, pero lo que estás sintiendo ahora te afecta en tu presente, y tu presente es el que condiciona tu futuro. 
Cuando vives en el resentimiento es imposible sentir amor, porque el resentimiento y el amor son emociones contrarias. No puedes sentir las dos emociones a la vez. El rencor es una interferencia que causa ruido a nuestro alrededor y no nos deja disfrutar plenamente del presente.
Hacer las paces con el pasado no quiere decir olvidar. Olvidar voluntariamente es imposible. Tampoco supone la necesidad de acudir a los brazos de la persona que te hizo daño, pero sí significa reconvertir la situación en algo que no te cause dolor en el presente y que te permita afrontar el futuro de otra forma.
Los solteros de oro entienden que las personas que les hicieron daño en el pasado quizás no lo hicieron adrede, o que si así fue quizás estaban sufriendo, o no supieron hacer las cosas de otra forma. Los solteros de oro son capaces de ponerse en los zapatos de su agresor y pensar qué hubiesen hecho ellos si hubieran nacido y luego vivido exactamente todas las cosas que vivió la persona que les hizo daño. 
Por ejemplo, cuando se trata de los padres, los solteros de oro reconocen que vivieron en otra época y que les quisieron de la mejor forma que supieron según las circunstancias de entonces. Saben que si ellos hubiesen nacido en esos tiempos y hubiesen recibido la misma educación que sus padres probablemente se hubieran comportado exactamente igual que ellos.
Los solteros de oro saben que sus padres son lo que son por sus experiencias vitales, tanto las buenas, como las malas. Todo su pasado es justamente lo que han necesitado para evolucionar y convertirse en lo que son en la actualidad. Por eso valoran los retos a los que sus padres han tenido que hacer frente en el pasado, pues les han permitido ser mucho más fuertes.
Tema 8. Son el centro de su universo.
Baila como si nadie te estuviera viendo.
Canta como si nadie te estuviera oyendo.
Ama como si nunca te hubieran herido.
Vive como si el cielo estuviera en la tierra.
Antiguo Brindis irlandés. 
Un soltero de oro sabe que todo su universo gira a su alrededor, porque para eso está soltero. Sabe que su propio bienestar, como en el cuento de los dioses, está dentro de sí mismo y que por ahí es por donde tiene que empezar. Es consciente de que la felicidad es un asunto de su propia responsabilidad, y que si no se ocupa él de sí mismo, nadie lo va a hacer. No tiene a nadie a quien culpar de su infelicidad, por lo que actúa en beneficio propio.
Saben que son únicos en todo el universo, respetan a los demás y se hacen respetar, marcan sus propios límites, y esto es lo que les convierte en ese tipo de personas con personalidad que hace que cuando entran en un lugar atraen toda la atención. Producen un efecto mágico que hace que las personas se sientan atraídas hacia ellos. Muchos piensan que esto lo produce solo un físico atractivo. Nada más lejos de la realidad.
Y si no, haz memoria. Piensa en todas las personas que has conocido a lo largo de tu vida y en las que son más carismáticas. Aquellas que cuando entran en una habitación, o en una reunión de trabajo, o en una conferencia, atraen de forma natural la atención de los demás. ¿Son todas atractivas? Probablemente te darás cuenta de que que no, seguramente incluso algunas no lo son en absoluto.
Normalmente las personas más carismáticas tienen un equilibrio en algunos puntos importantes. Suelen ser personas muy seguras de sí mismas, con unos límites marcados, en absoluto arrogantes, incluso algunas marcadamente humildes. En la mayoría de ocasiones encontrarás personas con una vida plena, independientemente de las posesiones materiales. Coge un papel y lápiz y apunta las características de las personas que conoces así. Probablemente saldrán términos como pasión, honestidad, sinceridad, alegría, seguridad, tranquilidad, paz, acogedor, alineación, y muchísimos más. Pero pocas veces encontrarás únicamente belleza o riqueza económica.
Durante los últimos puntos hemos ido sentando las bases para tener el carisma característico de los solteros de oro. Sigamos profundizando en ello. 
Se miman, aunque su mamá también lo haga. 
Los solteros de oro tienen la gran ventaja de disponer de tiempo para cuidarse. Si a esto le sumas el autoconocimiento de sí mismos, esto les permite también saber qué quieren y qué necesitan. Como se aman, saben que lo merecen, y como se conocen, saben lo que les gusta y tienen tiempo de agasajar su cuerpo, su alma y su tiempo.
Quizás eres de los que aún piensa que solo necesitabas mimos y sentirte cuidado cuando eras niño, pero los adultos también lo necesitamos, y aunque tengas a tu alrededor mucha gente dispuesta a hacerlo, tú también tienes que hacerte responsable de saber qué quieres para sentirte así y buscar tus propios recursos de forma independiente.
Pero no es solo cuestión de hacer cosas para sentirte cuidado, sino que se trata de saber sentirte así. Te propongo un ejercicio, busca un lugar tranquilo, cierra los ojos y relájate. Piensa en el momento de tu vida en que más cuidado te has sentido. Quizás no existe ese momento, si no es así, piensa en cómo te gustaría que hubiese sido. ¿Cómo te sientes? ¿Qué sientes? Sea un momento imaginado o recordado, ¿cómo es el espacio en el que te sientes así de cuidado? ¿Qué aspecto tiene? ¿De qué color es? ¿Cómo es su luz? ¿A qué huele? Si tuviera un sabor, ¿a qué sabe? y ¿qué temperatura hace? ¿Qué oyes allí? ¿Puedes verte allí dentro? ¿Cómo eres? ¿Cómo es tu aspecto? ¿Qué ropa llevas puesta? Regodéate un buen rato en esa sensación, en esa emoción, en cómo te sientes. Incluso crea un espacio en tu interior donde te sientas así, cámbiale el aspecto hasta que te encuentres totalmente a gusto con él. Ponle el color, la temperatura, el aspecto que tú quieras hasta que sea absolutamente perfecto para ti y, cuando quieras, vuelve a abrir los ojos.
¿Cómo ha sido la experiencia? ¿Cómo se ve el mundo teniendo esa sensación de “sentirse cuidado”? Sentirte así no es solo cuestión de que los demás te provean de cuidado, sino también de que tú mismo lo elijas. 
Si has hecho el ejercicio ya tienes un lugar al que volver siempre que quieras sentirte cuidado y que puedes utilizar en tu propio beneficio en el momento que quieras. También puedes buscar experiencias físicas y reales que te hagan sentir protegido, a salvo, o lo que tú necesites para sentirte mimado.
Para investigar en qué momentos se sentía mejor cuidado Luis viajamos a su pasado a recoger información. En su infancia descubrió que el momento en que se sentía más mimado era después del baño. Sus padres trabajaban todo el día, y él estaba a cargo de cuidadores varios hasta por la noche. Cuando llegaban a casa, su madre le daba de cenar, su padre le daba el baño, y luego su madre le vestía y le daba un vaso de leche. En esos momentos él se sentía muy seguro, decía que era como si todo estuviera en su lugar. Él estaba en pijama, sus padres estaban en casa, y todo estaba en orden.
Entonces decidió recrear esos momentos, aunque de forma adulta. Lo primero que hizo fue comprarse pijamas nuevos, porque hacía años que no llevaba pijama, y la sensación de tener ropa solo para dormir le hacía recordar esos momentos de tranquilidad. Como rutina, todas las noches que puede repite un ritual. Se da un baño, se pone uno de sus nuevos y cómodos pijamas, y se prepara un infusión que se toma en el sofá tapado con una manta. 
Luis comenta que esta simple rutina, de la que nunca había sido consciente, le hace sentir que vive en un sitio mucho más seguro y no tiene la necesidad de recurrir al exterior para que le mimen. Y además es libre de utilizar su propio recurso siempre que quiera. 
Viven el presente.
En la actualidad una gran cantidad de corrientes psicológicas nos insisten en la importancia de vivir en el presente. Quizás una de las más populares en la actualidad es la denominada Mindfulness. Aunque no es ni mucho menos algo que se haya descubierto ahora, sí que muchos avances en neurociencia se reafirman en que es una opción recomendable. A través de EEG (electroencefalografía) se ha comprobado que los yoguis, por ejemplo, tienen un gran control sobre su cerebro, pudiendo alcanzar el estado mental que deseen mucho más rápido que personas que no practican de forma habitual actividades como el yoga o la meditación. Esto les permite tener un cerebro más funcional, de forma que pueden obtener el estado mental que deseen según lo requiera el momento.
Pero si no estás interesado en ninguna de estas actividades, de todas formas vivir en el presente ofrece grandes ventajas. Colocar nuestra mente en el pasado nos puede llevar a pensar en todo lo que hicimos mal, o todo lo que hubiéramos podido hacer mejor, o a sentir nostalgia de lo bien que lo pasamos en aquel momento, o de lo que tuvimos y ya no tenemos. Vivir en el futuro puede llevarnos a temer lo que pueda pasar, o lo que pueda dejar de pasar, o a sentirnos mal por lo que creemos que merecemos y no tenemos. 
Lo que está claro es que ahora, este preciso instante que se convierte de forma fugaz en pasado, es lo único que realmente tienes. 
¿No te pasa a veces que cuando miras al pasado recuerdas aquel momento en que tanto te preocupaste por lo que podía pasar y ahora piensas que realmente era una tontería? Pues lo mismo te pasará si ahora estás constantemente preocupado por el futuro y viviendo la vida que no tienes. Seguro que si piensas en un mensaje que pudieras dejarte a ti mismo en el pasado uno bastante frecuente sería: aprovecha el momento, no te preocupes, todo pasará, vive el presente.
Déjame que te cuente la historia de Candela.
Candela se quejaba de lo desgraciada que es la vida sin pareja y de lo incompleta que se sentía. Le pregunté cómo sería su vida si yo le prometía que a los 45 años (tenía 35) iba a aparecer el hombre que ella siempre había deseado. Su cara se iluminó con una sonrisa y pude ver que solo de imaginarlo se sentía feliz. Pero no es que se sintiese feliz porque a los 45 aparecería ÉL. Se sentía feliz por todo lo que iba a hacer hasta los 45. 
Le pedí que me describiese cómo serían esos diez años teniendo en cuenta que yo iba a cumplir mi promesa. Empezó a hablar de que ese desasosiego que tiene por no tener pareja desaparecería, y que podría disfrutar más de su casa, de sus plantas, de mirar al cielo. Que para nada iba a ser fiel al de los 45 (sólo faltaría, 10 años....) y que si conociese a otros no tendría la presión de si sería ese el hombre de su vida, o no, sino que disfrutaría de esas relaciones porque sabría que, pasase lo que pasase, a los 45 ÉL llegaría a su vida. 
Entonces, si te aseguran que va a llegar la persona adecuada en un periodo de tiempo concreto, supones que vas a tener una vida estupenda antes de conocerla, y después de conocerla, también. Pero si no te lo aseguran, crees que vas a tener una vida con desasosiego, y si no la encuentras tendrás desasosiego el resto de tu vida, y, si no, hasta que aparezca. Es decir, tienes dos opciones de vida por delante: una en la que disfrutas de tu vida, sea como sea que venga, y otra en la que vives siempre bajo una presión autoimpuesta. 
Candela, al principio de nuestro trabajo, vivía desde el miedo, la desesperanza y el desasosiego por elección propia. Pero después optó, en las mismas circunstancias externas, por la tranquilidad, permitiéndose disfrutar ser una soltera de oro. Nosotros podemos elegir vivir cada momento desde una emoción u otra, o desde un pensamiento u otro. Podemos vivir la enfermedad, por ejemplo, como una oportunidad para replantearnos una vida mejor incluso a través del sufrimiento. 
O pongamos otro ejemplo: cuando vamos a una entrevista de trabajo podemos elegir vivirla desde el miedo a que no nos elijan, o desde la tranquilidad de que, nos elijan o no, la vida continúa. ¿Bajo qué estado emocional creéis que tenemos más oportunidades de conseguir el trabajo? ¿Desde el miedo o desde la tranquilidad? Y volviendo al ejemplo de Candela, ¿desde qué estado emocional tiene más oportunidades de ser feliz o incluso de encontrar pareja? ¿desde el miedo, o desde su propia paz?
Los solteros (que no son de oro) suelen dedicar mucho tiempo a alimentarse de pensamientos como que son diferentes del resto del mundo por no tener pareja, o que se sienten incompletos. Algunos típicos pensamientos son que morirán solos, como si de todas formas tener pareja les asegurara morir en compañía. Algunos piensan que jamás serán capaces de tenerla.
Un soltero de oro piensa que él es completo tenga o no pareja, y esto le permite disfrutar con plenitud de su tiempo y ser consciente de todas las grandes ventajas que hemos contado aquí.
No dejan que la ansiedad de encontrar pareja les impida disfrutar y aprovechan todas las oportunidades para mirar en su interior y decidir qué cosas les gusta de verdad y de qué cosas quieren deshacerse.
Si observas con un poco de atención podrás ver la magia de todo lo que está pasando en cada momento a tu alrededor. Si apartas la vista del suelo, si simplemente te concentras en todo lo que está pasando estés dónde estés, si dejas de resistirte, podrás decidir cómo quieres vivir este momento, cómo puedes hacerlo mejor, o decidir qué puedes aprender. Si aceptas cómo es tu vida en este preciso instante, toda tu frustración desaparecerá por arte de magia.
Si ahora no tienes hijos, disfruta de no tenerlos. No pierdas el tiempo siendo infeliz porque, aunque son una increíble fuente de satisfacción, recordarás estos momentos con melancolía cuando tengas que limpiar el culo de un niño mientras tienes a otro destrozando los maquillajes de Chanel que llevas toda la vida atesorando con sumo cuidado. Y sentirás añoranza cuando no tengas un segundo libre, porque ellos lo llenarán todo. Te habla Ángela desde el “planeta niños”.
Y si los tienes, aunque estés soltera, aunque sean pequeños, aunque no te dejen un minuto libre, disfruta de ellos porque este momento pasará y echarás de menos el no tener tiempo, oír la tranquila respiración de tus hijos, sentir sus cuerpos calientes en la noche, bañarlos, reirte con ellos, las cenas llenas de alegría y tu vida llena de caos. Te lo dice la misma Ángela de antes desde el “planeta niños”.
Sea cual sea la situación que estés viviendo esta es tu vida, tu única vida, y este el único momento en que tendrás la edad que tienes ahora, y en que estarás en la situación que estás ahora. 
Un soltero de oro ama tanto la vida que disfruta cada momento de forma intensa, eligiendo el estado emocional que más le conviene y gestionando sus emociones de la mejor forma posible.
Agradecen lo que tienen.
Los solteros de oro no están quejándose continuamente de su suerte maldita, ni de que están solteros. Los solteros de oro son agradecidos con todo lo que les ocurre, con las cosas que tienen, con su condición de libertad. Han aprendido a focalizarse en toda su abundancia y no en todas sus carencias.
Recuerda algún momento de tu vida en que hayas experimentado agradecimiento sincero, ¿cómo era la emoción?¿Podrías describirla? ¿Podrías recrearla y volver a sentirla en este mismo instante? ¿Lo tienes? ¿Sí? Reconocerás que es una emoción maravillosa, muy similar al amor y cercana a la plenitud.
Seguro que, concentrándote, puedes encontrar un millón de cosas de las que sentirte agradecido. Si no lo has hecho nunca al principio puede costarte, pero es simplemente cuestión de práctica. Encuentra cada día diez cosas de las que estar agradecido y escríbelas. No vale estar vivo, intenta que sean lo más concretas posible. Agradece el café que te has tomado con ese amigo, el sabor de tu zumo de naranja, poder calmar tu hambre con comida, ese rayo de sol que ha acariciado tu mejilla, el calor de tu cama por la noche, o una ducha de agua limpia.
Escríbelo, o si no, dilo mejor en voz alta, experimenta la gratitud y fíjate en las cosas tan maravillosas que te rodean diariamente. Esa rutina, tan simple, tan fácil, es una de las herramientas más poderosas para hacerte feliz.
Bailan como si el futuro no existiera.
Cuando dejas de hacer cosas extraordinarias, cuando permites que la rutina invada tu vida, es cuando empiezas a vivir sin pasión. Cierto es que de vez en cuando viene bien un descanso, y que algunas rutinas tienen su punto amable. Pero, como la soledad, la rutina solo es buena en nuestra vida cuando es una decisión propia y no un escudo, o la única alternativa. Si miras al pasado, si cierras los ojos, ¿cuántas veces recuerdas tus momentos de rutina?, ¿cuánto tiempo tardas en recordarlos?, y ¿cuáles son los mejores recuerdos de tu vida?, ¿son momentos rutinarios? Normalmente lo que queda en la memoria son los grandes días, esos en los que te reíste tanto, ese día que fue una sorpresa, anécdotas puntuales.
Un soltero de oro se parece un poco a los niños, a los que, en situaciones normales, no les preocupa el futuro, ni lo que van a cenar después. Cuando juegan, están solo en eso. Son el mejor ejemplo de mindfulness que existe. Y muchas de las cosas que hacen los niños son francamente divertidas. Tirarse por un tobogán, columpiarse, dibujar sin esquemas preconcebidos y, en general, sentirse libres. 
Si no te apetece tirarte por un tobogán, vale, puedo entenderlo, pero seguro que encuentras otras actividades que te hacen sentir libre y disfrutar del momento presente. Bañarte desnudo en el mar mientras anochece, o cuando amanece, es una de las mejores sensaciones de libertad y conexión con la naturaleza que existen. Bailar o cantar a todo pulmón en tu casa... Piensa: ¿en qué momentos de tu vida te has sentido verdaderamente libre?, ¿escalando montañas?, ¿montando en cars?, ¿carreras de bicicleta? Ahí es donde están las pistas que tienes que seguir para encontrar lo que te hace sentir libre y replicarlo todas las veces que puedas.
Al fin y al cabo, nuestro estado de ánimo, lo que proyectamos, está muy relacionado con nuestras conexiones cerebrales, y cuanto más practiquemos este tipo de actividades, más fácil será para nuestro cerebro replicar esa sensación. Por eso, cuantas más situaciones “liberadoras” experimentes, sean grandes o pequeñas, más fortalecerás las conexiones cerebrales que te llevan a ese estado. No hace falta que hagas grandes cosas porque la felicidad es la suma de pequeños hechos, y de pequeños momentos, y solo tú sabes cual es tu propia versión de felicidad.
Y sobre todo sé honesto contigo mismo, con lo que de verdad te gusta o no. Hace poco vi una foto de dos chicas pasándoselo bien con unas letras que ponían “lo pasaron tan bien que se olvidaron de contarlo en las redes sociales”. Y es que la mayoría de veces, si lo estás pasando realmente bien, no necesitas que los demás lo sepan.
No mueren lentamente.
Muere lentamente quien evita una pasión, quien prefiere el negro sobre blanco y los puntos sobre las "íes" a un remolino de emociones, justamente las que rescatan el brillo de los ojos, sonrisas de los bostezos, corazones a los tropiezos y sentimientos.
Muere lentamente quien no voltea la mesa cuando está infeliz en el trabajo, quien no arriesga lo cierto por lo incierto para ir detrás de un sueño, quien no se permite por lo menos una vez en la vida, huir de los consejos sensatos.
Muere lentamente - Martha Medeiros.
Lo solteros de oro no se conforman, no se quedan en su zona de confort. Están continuamente evaluando si lo que hacen les gusta, si sus creencias les sirven, si están andando camino de sus objetivos, si el camino que están haciendo les sigue haciendo feliz. Si viven donde quieren, si trabajan en lo que les gusta, y no mueren lentamente. 
Cuando me formé en coaching fue una de las cosas más importantes de todas las que aprendí. En aquel momento yo tenía 35 años y sentía que ya tenía mi vida hecha. Había estudiado informática, tenía un buen trabajo, estable y seguro, y sentía que tenía que “apechugar” con esa decisión toda mi vida. Buscando en el fondo de mi corazón, de mi esencia, de quién era yo, descubrí que decidí tomar ese camino por una conversación casual con una profesora cuando tenía 17 años, y que no lo había meditado en absoluto. Pero, lo más importante, me di cuenta de que si continuaba por ese sendero era solo por decisión propia, y entendí que podía decidir cualquier otra cosa. Y no solo eso, supe ver que, si no me gustaba, podía de nuevo plantearme tomar otro camino diferente. Ya había dejado de “morir lentamente” en cuestión de relaciones, pero en ese momento también decidí dejar de “morir lentamente” en mi entorno laboral.
A partir de ahí fui dando pasitos, uno detrás del otro, unos acertados, y otros no tanto que me permitieron aprender y modificar la ruta para llegar a mis objetivos. Cinco años después empecé a vivir de lo que yo quería, del desarrollo personal. Pero también rescaté muchas más cosas que ni siquiera yo sabía que quería. Por ejemplo, entre todas ellas jamás me había planteado que quería escribir. En mi lista de cosas pendientes que vivir, que aprender, que disfrutar y que experimentar quedan tantas sin hacer que probablemente nunca más volveré a “morir lentamente”. Sin embargo, durante muchos años creí que esa era mi única opción.
A mí me queda aprender diseño gráfico, ser cantante de boleros, aprender a bailar flamenco, vivir más tiempo en Inglaterra, y también en San Franciso, o construir la casa de mis sueños, por darte varios ejemplos. Hay muchas cosas más y tengo un cuaderno donde las apunto todas. Probablemente tampoco me dedique el resto de mi vida al desarrollo personal, aún me da tiempo de cambiar de profesión algunas veces más.
¿Te acuerdas cuando eras pequeño? De niños, e incluso de adolescentes, muchos de nosotros pensamos que somos tremendamente especiales y que hemos nacido para hacer grandes cosas. También muchos perdemos esa sensación por el camino, por las creencias que nos limitan, o por mil razones. La buena noticia es que de pequeño tenías razón, que aún estás a tiempo, solo tienes que recuperar esa sensación y empezar a dar pasos hacia las cosas que verdaderamente quieres.
¿Qué hay en tu lista? Escríbela, escribe tu lista de sueños, de cosas que te quedan por vivir o por aprender, o por ser, y empieza a gastarla. Cuando la tengas delante empieza por la que más te apetezca, por la que sientas que tienes que empezar, deja hablar a tu intuición. Lo más difícil en estos casos es encontrar el “qué”. Una vez lo tienes el “cómo” viene solo. Pero tienes que estar dispuesto a ir por él, a pagar el precio que exige ese “qué”, porque la mayoría de cosas que queremos tienen un precio.
Y no estoy hablando de dinero, sino de dedicarle tiempo, o voluntad. De levantar el culo de la silla e ir a por lo que buscas. Para correr una maratón, por ejemplo, no hace falta dinero, solo tiempo y dedicación. Para escribir o estudiar un libro necesitas tiempo y constancia. Para hacer el viaje de tus sueños quizás tengas que concentrarte en ganar más dinero, o en establecer un plan de ahorro.
Uno de los precios a pagar para casi cualquier cosa es apagar el televisor. En mi anterior libro, La buena ruptura, hice el cálculo de lo que significaban 75 años viendo la tele unas 3 horas al día. Un total de 82.000 horas, o lo que es lo mismo, 3.500 días de 24 horas viendo la tele. Eso serían unos 9 años completos sin dormir, y 18 años si vieras la tele durante 12 horas al día. ¿Cuántas cosas podrías hacer en 18 años? ¿No vale la pena pagar el precio de tu tiempo por muchos de los deseos que tienes en tu lista de sueños?
Apaga el piloto automático y empieza a vivir tu vida de verdad. No te dejes atrapar por la rutina diaria, calcula las horas que estás delante del televisor o consultando la vida de los demás en las redes sociales. El tiempo que inviertes en todo eso es inversamente proporcional al tiempo que dedicas a vivir tu propia vida.
¿Te imaginas cómo sería vivir tu propia vida? No la vida que te ha tocado, sino la vida que tú realmente quieres, la que tú elegirías si volvieras al pasado. Tu futuro empieza a construirse hoy. A veces vivimos tan obcecados recorriendo el camino en el que estamos que nos olvidamos de pensar qué es lo que realmente queremos. Muchas preguntas pueden ayudarte. Te voy a dejar dos de las que uso yo de forma habitual en mis sesiones de coaching.
La primera es: ¿qué decidirías hacer hoy en tu vida, hacia dónde dirigirías tu camino si no tuvieras que rendirle cuentas a nadie, si todo tu mundo hubiera desaparecido? ¿Qué harías si nadie esperara nada de ti, si no tuvieras hipoteca u obligaciones? Si la respuesta difiere mucho de lo que estás haciendo en la actualidad, entonces quizás no estés viviendo tu propia vida, sino la vida de otros.
Otra pregunta que uso habitualmente para tomar decisiones es la siguiente: imagina que estás en tu lecho de muerte y que ya no te queda más tiempo, y que te ofrecen la oportunidad de volver a este preciso instante en el que estamos hablando tú y yo. ¿Qué decisión tomarías distinta a la que estás tomando en estos momentos? ¿Qué cambiarías en tu vida?
Los solteros de oro se han hecho todas estas preguntas y, por este motivo, no mueren lentamente, sino que viven apasionadamente.
Tema 9. Establecen relaciones de calidad.
No importa el lugar 
el sol es siempre igual 
no importa si es recuerdo 
o es algo que vendrá 
no importa cuánto hay 
en tus bolsillos hoy 
sin nada hemos venido 
y nos iremos igual 
pero siempre estarán en mí 
esos buenos momentos
que pasamos sin saber 
no importa dónde estás 
si vienes o si vas 
la vida es un camino 
un camino para andar 
si hay algo que esconder 
o hay algo que decir 
siempre será un amigo 
el primero en saber 
Amigos - Enanitos Verdes.
Los solteros de oro establecen relaciones de calidad. No solo con sus amigos y familia, sino también con sus parejas o ligues. Se deshacen de las relaciones que no llevan a ninguna parte, las que agotan su energía y que los mantienen anclados a situaciones que no son provechosas para su vida.
Se rodean de personas que suman a su vida, que aportan valor, y apartan a las que restan. Han adquirido la capacidad de deshacerse de las personas tóxicas, las que boicotean la esencia de uno mismo, las que no dejan aire para respirar y las que mantienen a uno anclado a situaciones en la vida que impiden avanzar en la situación deseada.
Aprender a gestionar las relaciones con la gente que nos rodea no tiene normas universales, solo tú podrás encontrar el camino. Pero ser consciente de qué te pasa ya es un paso esencial para que puedas navegar más ligero.
Tropezar con la misma piedra. El círculo vicioso de las relaciones siempre iguales.
¿Te encuentras siempre con personas que no quieren comprometerse? ¿O te gustan siempre las personas que mantienen ya relaciones con otra persona? ¿Todas las novias que tienes terminan dejándote por otro? ¿Siempre tienes que aportar tú los recursos económicos en todas tus relaciones? ¿Siempre te toca hacer el rol de mamá o de papá?
Cuando se repite la misma situación muchas veces, cuidado, el problema está en ti mismo y no en los demás. Detrás de los círculos viciosos suele haber algo importante a trabajar con uno mismo, quizás problemas de autoestima, miedo al compromiso, a la responsabilidad, a la toma de decisiones o a perder tu libertad. Quizás eres emocionalmente dependiente. Sea lo que sea, necesitas averiguarlo y saber qué ocurre exactamente para que puedas evolucionar.
A lo largo de toda nuestra vida y de las experiencias sufridas hemos adquirido unos patrones amorosos que son los que definen qué personas nos resultan o no atractivas. Este es un proceso inconsciente que nos lleva a enamorarnos de unos tipos de persona en concreto y a atraer a quien encaja en nuestro patrón creado. 
Por ejemplo, aunque sea un ejemplo típico, las mujeres maltratadas suelen tener un perfil concreto que atrae a los maltratadores, a la vez que ellas se sienten atraídas por ellos. Otro ejemplo sería el de las personas que tienen un patrón que les lleva a ejercer un rol paternalista en las relaciones y suelen atraer a personas inmaduras que quieren ser cuidadas. Los patrones se alimentan de unos perfiles en concreto que hacen que tendamos a repetir una y otra vez relaciones similares si no trabajamos en ellos.
Este patrón se crea especialmente en nuestra niñez, a partir de nuestra base genética y de las relaciones que vivimos y las que observamos a nuestro alrededor, además de las experiencias que vivimos a medida que vamos creciendo y nos convertimos en adultos. 
Al ser generalmente una decisión totalmente inconsciente, muchas personas terminan topando una y otra vez con esa relación que decían que nunca más iban a tener. 
Si quieres cambiar tus relaciones, si quieres cambiar ese patrón, es fundamental que trabajes en analizar cómo es el tipo de persona de la que te enamoras y que a su vez se siente atraída por ti. Cuando seas consciente de que, sin pretenderlo, eres un imán para las relaciones que no llevan a ningún lugar, entonces podrás cambiar tu forma de pensar y tus patrones internos y empezar a atraer a otro tipo de personas y de relaciones. 
Líbrate de las relaciones que no te llevan a ningún lugar.
En el tema 17 puedes ver ejemplos de relaciones que no te llevan a ninguna parte. Me refiero, por ejemplo, a personas recién separadas, casadas y perros del hortelano, entre otras. Te remito a esa parte del libro para que puedas entender a qué me refiero cuando hablo de relaciones que no te llevan a ninguna parte.
En cualquier caso te adelanto que las relaciones que no llevan a ninguna parte son las que te hacen sufrir, aquellas a las que permaneces anclado en el tiempo esperando un final feliz que nunca llega. Son las relaciones tóxicas, esas en las que estás siempre sufriendo y te causan un remolino de intensas emociones, aquellas en las que vives en un constante mar de dudas y que son a veces como una droga. Es más, pueden hacerte creer que esa es la única forma posible de amar y llevarte a confundir ese tornado de emociones con el sentimiento de estar enamorado. Pueden hacerte pensar que si no sientes “eso”, es que realmente no es amor.
En las relaciones sanas no sufres, no luchas, lo que sientes es que has llegado a casa, te sientes cómodo y te gusta tu vida. Si no es eso lo que sientes en estos momentos, si no puedes más, no ves la luz y no avanzas, tú eres el único responsable de terminar con esta situación.
¿Recuerdas el círculo de influencia? Es complicado salir de tu zona de confort porque, al fin y al cabo, si estás inmerso en una relación de este tipo pensarás que estás en una zona segura. Estas relaciones son similares a las adicciones.
Rodéate de personas que aporten valor a tu vida … y líbrate de las otras.
Hay personas fantásticas, que tienen carisma y te hacen mucho más feliz con solo tenerlas a tu alrededor. Las reconocerás porque cada vez que compartes un rato con ellas vuelves cargado de energía, con ganas de hacer cosas, y son una auténtica inspiración. Búscalas, comparte el mayor tiempo que puedas con ellas porque aportan un valor incalculable a tu vida.
Elige personas positivas, que deseen sinceramente lo mejor para ti, con las que sientas que te aportan algo: unas risas, más sabiduría, buenos momentos, ganas de hacer cosas. Personas que te acepten tal y como eres, que no quieran cambiarte, y que te animen a impulsar tus proyectos hacia adelante. Vístelas de “emoción” o de “sensación” y sabrás si son buenas o no para ti. Si las personas que te rodean están vestidas de alegría, amor, valentía o de fuerza, entonces son buenas para ti. Pero si sientes que lo que te producen es ansiedad, tristeza, desazón y que te han chupado la energía, entonces quizás no sean lo que más te conviene. Todos tenemos épocas o momentos malos, no todo el mundo transmite siempre lo mismo pero, en general, te darás cuenta de que cada uno de nosotros transmite una sensación global.[image: tres-hombrecitos.jpg]
El segundo punto a destacar es hacer las paces con las personas que son importantes para ti, pero con las que ocurrió algo en el pasado que te dolió. Dícese especialmente en este punto familiares cercanos, madres, padres, hermanos y amigos íntimos. Normalmente, cuando hablamos las cosas en la distancia estas resultan ser mucho menos importantes de lo que nos parecieron cuando sucedieron. La mayoría de malentendidos se solucionan con la comunicación adecuada, y cuando digo esto no me refiero a hacer una disertación del problema, sino simplemente a admitir que en ese punto, ese momento, ese día pensamos de forma diferente y no pasa nada por no estar de acuerdo, así que sigamos queriéndonos igual. 
Y, nunca mejor dicho, eso es ni más ni menos que hacer las paces, porque si hay algo que te separa de alguien a quien sinceramente quieres siempre tienes esa “espinita” en el corazón que no te permite ser del todo feliz. Toma la iniciativa, coge papel y lápiz y apunta todo lo que le tienes que agradecer a esa persona, todo lo que ha hecho por ti, todas las cosas positivas que tiene, por qué la quieres, y por qué es importante en tu vida. Una vez lo tengas, probablemente te será mucho más fácil coger el teléfono y arreglarlo. Quizás necesites dejar pasar un poco de tiempo, a veces es lo mejor, pero ponte un límite y, cuando llegue ese día, si no se ha arreglado, actúa.
Pero hay veces en que el entendimiento no es posible, o esa relación realmente es perjudicial para ti en tu vida. Quizás este es uno de los pasos más difíciles, pero a veces es mejor tomar la decisión de que no hay nada que hacer y mantenerse alejado. Los motivos pueden ser infinitos, quizás son personas que no quieren crecer, o que solo quieren recibir de la relación y no aportar nada. O quizás son tóxicas para ti (que sean tóxicas para ti no significa que lo sean para el resto del mundo). Cuando además compartes lazos de sangre con ellas esta decisión es infinitamente más dolorosa, pero cuando la tomas en tu interior, cuando dejas de luchar para que funcione, cuando coges distancia, es probable que sientas que estás en paz contigo mismo.
Marta tiene 27 años pero ha tenido que ser adulta y hacerse cargo de ella misma desde bien pequeña. Su madre es alcohólica desde incluso antes de que ella naciera, y de su padre no sabe nada desde su niñez. Marta tuvo que trabajar muy duro para pagarse los estudios porque su madre nunca ha tenido un trabajo estable y siempre la han terminado echando a la calle. También les cerraban las puertas de los diferentes pisos en los que vivían, cuando llevaban un tiempo sin pagar el alquiler. Marta estudió fuera y trabajaba en lo que podía, mientras se esforzaba al máximo para sacar las notas más altas y seguir disfrutando de sus becas. Durante ese tiempo descubrió que estaba mucho mejor sin su madre, aunque esta la llamaba por teléfono una media de diez veces al día. Marta había asumido el rol de cuidadora de su madre durante toda su infancia, la desvestía y cuidaba cuando llegaba borracha.
Al terminar sus estudios Marta volvió a su ciudad y no quiso volver a vivir con su madre, aunque esta la seguía llamando, esperándola, y pidiéndole dinero continuamente. Marta vivía absolutamente desbordada hasta que se quedó embarazada y decidió que no podía seguir así. Se dio cuenta de que su madre era un pozo sin fondo y que, por mucho que le diera, ella siempre quería más. También vio que no podía ayudar a quien no estaba dispuesta a dejarse ayudar. Su madre no tenía intención de dejar su adicción y era absolutamente dependiente de Marta. Aunque le resultó tremendamente difícil tomó la decisión de dejar de comunicarse con ella y empezar una nueva vida de forma anónima para poder afrontar la educación de su hijo desde una perspectiva más sana.
El caso de Marta es un caso muy extremo, pero cuando se trata de relaciones paterno-filiales la decisión siempre es muy difícil. También lo es en el caso de los hermanos. Pero compartamos o no sangre, convivir con personas manipuladoras que tejen sus redes con el fin de satisfacer sus propias necesidades y que no dejan espacio para respirar es muy difícil y, al fin y al cabo, igual que tú tienes el deber vital de satisfacer tus propias necesidades, los demás son responsables de satisfacer las suyas y buscar su propia felicidad. Cuando nos encontramos con personas que nos hacen responsables de su felicidad podemos estar seguros de que algo no funciona bien.
Cada uno de nosotros es responsable de su propia vida, y rodearnos de las relaciones adecuadas nos ayuda a disfrutar mucho mas de todo.
 




Capítulo 5: Cómo seducen los solteros de oro.
¿Te gustaría aprender a ligar como un profesional? ¿Saber seducir? ¿Y que además sea para ti un juego divertido? Seducir es una habilidad como otra cualquiera que puede aprenderse y mejorarse con la práctica. La capacidad de seducción no está relacionada ni con la apariencia física, ni con la edad, ni con el dinero.
Seducir está relacionado con la capacidad de comunicación, con la empatía, con hacer sentir cómoda a la otra persona, con la sonrisa, con la autenticidad, con el humor y con muchas cosas más que aprenderemos en este capítulo.
Ahora ya no tienes excusa pues vas a disponer de toda la información para ponerte en marcha y pasar a ser un seductor de lujo. Lo importante es que al principio no te marques objetivos con peso emocional, sino que te dediques a seducir solo por el gusto de hacerlo, con el fin de practicar, aprender, mejorar y, sobre todo, disfrutar.
Tema 10. Reglas para no ligar.
Campos invariables
Invariables formas
Allí donde ahora lleguen al punto de partida
Camino que buscó
Probando en cada vuelta atrás
Que buscó donde nacer
Antes de haber nacido
Antes de haber nacido - Antonio Vega
El mejor ejercicio que puedo recomendarte para empezar a ser consciente de lo que haces en tu vida para no ligar es confeccionar una lista de todo lo que tendrías que hacer para no ligar jamás. Por ejemplo, no salir de casa, estar siempre enfadado, contestar mal a todo el mundo, ir hecho unos zorros. ¿Qué hay en tu lista? Si la haces probablemente te dará muchas pistas para saber porqué no te comes un rosco en la actualidad. Voy a ayudarte con algunos aspectos más, por si a ti no se te hubieran ocurrido.
Haz siempre lo mismo.
Julia va todos los días del trabajo a su casa y de su casa al trabajo. Cuando sale de copas siempre va a los dos mismos bares, en los que conoce a todo el mundo y todo el mundo la conoce a ella. El espacio en que se mueve es una especie de pequeño planeta en el que no hay muchos visitantes de otros lares. Cualquier príncipe que pisa esas tierras suele convertirse automáticamente en sapo.
Cuando sale de viaje lo hace siempre con la misma gente, a los mismos lugares que repiten cada año porque una vez, la primera que fueron, se lo pasaron bien.
Julia se relaciona siempre con la misma gente, y dentro de la misma burbuja. Cierto es que tiene una buena red social a su alrededor. Una red sólida y estable que le permite disfrutar de su soltería pero que minimiza su posibilidad de conocer gente nueva y de aumentar su interacción con el mundo. 
Muchos, como Julia, se esfuerzan en maximizar a su alrededor las condiciones para tener una vida lo más estable posible. Buscan una rutina, una existencia neutra y segura. De esta forma se siente más tranquilos, pero también minimizan las probabilidades no solo de ligar, sino de muchas otras cosas. Si evitas exponerte al mundo a lo mejor obtienes estabilidad emocional y te sientes protegido del dolor pero, como dice Richard Branson, “si optas por una vida segura nunca sabrás lo que se siente al ganar”. 
Si eres como Julia no hace falta que pongas tu vida del revés de un día para otro, quizás podrías empezar jugando a sentirte confortable con cosas inconfortables. Si este es tu caso, puedes empezar a practicar en el apartado Aprende a Seducir.
Si creas una burbuja para vivir cierto es que probablemente, y solo probablemente, minimizarás el riesgo de lo desconocido. Reducirás las posibilidades de que alguien te haga daño, aunque no aquellas que puedas hacerte daño tú a ti mismo. Y, a la vez, estarás restando posibilidades de vivir, sentir, experimentar y de amar intensamente. 
Por ejemplo, permanecer en un trabajo estable buscando seguridad no es garantía de seguridad puesto que esta no depende de lo que tú hagas, sino de lo que hagan las personas que dirigen la empresa. Pero también reduce otras cosas muy satisfactorias para ti como la posibilidad de ser independiente si decides trabajar por tu cuenta.
Puedo ponerte muchos más ejemplos, pongamos en la cocina. Si te gusta cocinar pero nunca te atreves con platos nuevos muchas veces te saldrán bien, pero otras es posible que te salgan mal. Si cocinas siempre lo mismo reducirás el riesgo, pero también la posibilidad de probar muchas otras cosas, de sentir satisfacción por superar retos.
Si no quieres que te rechacen alguna que otra vez, o tener tú que rechazar a alguien, o que te dejen, o tener que dejar tú, o no volver a sufrir tanto como aquella vez que te enamoraste, o no tener que estar pendiente de que alguien conteste o no a tus mensajes... Si no quieres vivir todo ese dolor, está bien, permanece en tu burbuja. Pero no olvides que también te perderás que te acepten, aceptar a los demás, enamorarte hasta el descontrol alguna vez, sentir la emoción de las primeras citas, de los primeros besos, de esos escalofríos que te recorren la espalda, las mariposas en el estómago, la risa tonta, y toda esa dopamina y serotonina recorriendo tu cuerpo mientras no puedes borrarte la sonrisa de la boca. 
Las personas que se arriesgan a vivir plenamente en todos los ámbitos de su vida pueden experimentar el auténtico valor de estar vivos. 
Ladra a cualquiera que se acerque a ti.
Candela desea pareja y familia, y trabajando con ella estuvimos analizando su estrategia para ligar. Comentaba que ha sufrido mucho con algunas experiencias que ha tenido, y que aunque le apetece encontrar pareja tiene mucho miedo a la vez. Ella es muy guapa, y tiene facilidad para ligar pero reconoció que cada vez que un hombre se acercaba a ella en un bar, lo que hacía era ladrarle. Palabras textuales: "¿no tienes otra cosa que hacer? ¡pardillo!".
Quizás no siempre se te acercará o intentará conocerte quien a ti realmente te apetecería que lo hiciera. Pero si alguien se acerca a ti debería obtener como mínimo tú respeto por haber tenido la valentía de hacerlo. Vale, quizás quieras seguir hablando tranquilamente con tus amigos y no te apetece conocer a gente nueva, y así se lo puedes hacer saber pero siempre después de agradecerle su atención.
Con su comportamiento Candela cierra puertas a su alrededor, porque aunque quizás ese hombre no sea exactamente su tipo puede que tenga un montón de amigos, que a la vez tendrán otros amigos, y esto le permitiría aumentar su rango de posibilidades. A lo mejor en ese momento él no es su tipo, pero tampoco le da la oportunidad de expresarse y, aunque físicamente a simple vista no le guste, igual podría sentirse atraída por él más adelante.
También podría ocurrir que se encontrara en el local otro chico que le podría gustar a Candela y que, aunque estaba pensando en acercarse, después de ver lo ocurrido con el primero pensará que ella es cruel y cambiará inmediatamente de objetivo, o de bar. 
Si quieres conocer gente nueva y que pasen cosas distintas, tendrás que salir de tu rutina… y ¿qué mejor forma de empezar que abrirte a la gente?
Etiqueta sin piedad.
Virginia tiene 33 años y ha ido acumulando en su vida un montón de relaciones esporádicas, una tras otra. Todos terminan dejándola y ella lo achaca a su mala suerte. De hecho, piensa que tiene mala suerte en general. Dirige un departamento con mano de hierro y educa a su equipo para que haga las cosas tal y cómo ella dice. No acepta que nadie se desvíe de su forma de hacer las cosas. Aunque trabaja mucho y bien, sus jefes no la valoran. Ella dice que es porque es transparente, siempre dice lo que piensa, y cree que como dice cosas que los demás no quieren oír, la rechazan. Tiene muchas veces la sensación de sentirse utilizada, piensa que la gente se acerca a ella para conseguir cosas y que, cuando las tienen, se van.
Vive en un mundo donde las cosas están bien o están mal, son blancas o negras, y defiende a capa y espada su teoría. Dice que ella es como es, y que no hay nada más que hacer. 
¿A cuántas personas conoces como Virginia? Juzgan a la gente según su propio sistema de valores: guapos y feos, ricos y pobres, personas con suerte y con mala suerte, personas con estudios y sin estudios, listos y tontos. Las relaciones tienen que ser como ella quiere. En el trabajo las cosas se tienen que hacer como ella dice. Cuando consigue estar en la categoría superior de su calificación bipolar se siente feliz, pero cuando le toca en la mala, se siente desgraciada. Cuando alguien se le acerca, de forma automática ella accede a su archivo de clasificación interno e inmediatamente etiqueta a la persona que tiene enfrente dependiendo de su conceptualización. Y así se siente la otra persona, juzgada y etiquetada. Quizás al principio la atracción pueda enmascarar esto, pero no dura mucho, y la relación se convierte instantáneamente en esporádica porque los chicos echan a correr.
Si los demás no actúan como ella piensa que es correcto cree que la gente es rara, o mala, y se siente herida, o utilizada. Jamás se le pasa por la cabeza que ella sea responsable en absoluto de que estas relaciones no funcionen. Ni las personales ni las laborales. Virginia vive en un mundo hostil que no entiende y en el cual ella no puede hacer nada por influir positivamente en su vida.
Tener un archivo mental radical afecta además a su autoestima, porque este sistema no solo lo usa con los demás, sino también consigo misma. Ella se tiene por fea, pobre, con mala suerte, lista y con estudios. Entonces proyecta una autoestima mediocre, a la vez que un juicio externo en los demás. ¿Qué te parece? ¿Te sientes identificado en algo con Virgina? Entonces ya sabes por qué quizás no ligas todo lo que te gustaría, o por qué tus relaciones duran de Navidad a San Esteban.
Ve por la vida de víctima.
José piensa que los demás tienen la culpa de todo y que nunca es responsable de nada. Si llega tarde es por el tráfico, si le va mal en el trabajo es porque sus jefes son unos cazurros, si las mujeres le dejan es porque no se enteran. Mucha gente le ha hecho daño, pero él nunca le ha hecho daño a nadie, y en caso de que así sea por supuesto no fue ni su culpa ni su responsabilidad. Como él nunca es responsable de nada, la vida es algo que le pasa y está a su merced. 
Cada vez que queda con una chica se sienta delante de ella y se queja de todo lo que le han hecho y de todo lo que le ha pasado. Al principio, algunas chicas se posicionan a su lado y le dan la razón, quizás porque tienen la necesidad de salvar a alguien, o quizás porque piensan que es circunstancial. Una vez que pasa el tiempo y ven que eso forma parte de su personalidad, o ya han satisfecho su necesidad de salvarle, abandonan el barco y se marchan con viento fresco. Entonces él piensa que la gente no le comprende y que no encontrará jamás pareja porque es que el mundo está muy mal.
Las personas como José que van por la vida de víctimas acumulan cierto enfado y resentimiento y esto es lo que transmiten cuando hablan con otra persona. Las víctimas al principio pueden causar cierta empatía en los otros, y estos al principio pueden pensar que es circunstancial, pero cuando se dan cuenta de que esa es la tónica habitual suelen evitar este tipo de relaciones. Las personas emocionalmente sanas se dan cuenta de que esa relación no les conviene. Entonces las que son como José no entienden qué ha pasado y se preguntan: ¿Qué ha pasado con esta persona que al principio me trataba tan bien y ahora me huye? Entonces, en su tónica, echan la culpa al otro y siguen pensando que son unos incomprendidos. 
Las víctimas no han aprendido a asumir sus responsabilidades y quizás en algún momento de su vida ese comportamiento les haya proporcionado la atención de alguno de sus seres queridos. Pero cuando la estrategia dejó de funcionar no se pararon a pensar si debían mantenerla o desecharla. 
Como he dicho antes, asumir el papel de protagonista conlleva algunos cambios mentales como reconocer que somos responsables de muchas de las cosas que nos pasan, y eso a veces es un camino duro. Pero también tiene muchas ventajas, como la de sentir que tenemos el poder sobre nuestra vida. Y ¿qué es más atractivo, alguien poderoso o alguien resentido? La respuesta la tienes tú.
Reclama una relación a la desesperada.
Ir por la vida necesitando una relación es exactamente lo mismo que querer que el banco te preste dinero cuando estás en bancarrota. ¿A quién le va a prestar más fácilmente dinero el banco? ¿A un indigente o a Amancio Ortega? ¿Y a quién le va a prestar más dinero?
Cuanto más necesitado estás de algo, menos probabilidades tienes de conseguirlo; cuanto más abundante sea ese aspecto en tu vida, más probabilidades tienes de tenerlo. Cuánto más amor tengas, más amor vendrá a tu vida sin tener que hacer casi nada. Es mucho más fácil cambiar de trabajo teniendo ya uno, que estando en el paro. 
Igual que cuando te sientes víctima transmites frustración, cuando necesitas amor lo que transmites es desesperación, y las personas tendemos a huir de este tipo de sentimientos. La desesperación se transmite de muchas formas, normalmente a través de un comportamiento obsesivo. Pero aunque no te comportes así, da igual. No podrás disimularlo, la energía que producimos al pensar de un determinado modo es incontenible; la única forma de no mostrarlo es no necesitarlo, y para que lo consigas estamos trabajando, para que te transformes en un soltero de oro. 
Tema 11. Aprende a seducir.
Podría pasarme la vida lamiéndome las heridas y aún no cicatrizarían. 
Mejor me levanto y salgo de este estéril letargo. 
Y vuelvo a empezar, a empezar a creer que hay alguna opción de ganar. 
No me importa si eres listo o idiota, te voy a querer igual. 
Si apareces ahora mismo entre los peces te voy a perdonar cualquier pecado mortal. 
Podría por fin demostrarse que todo es un sinsentido, y aún no existirían los caminos. 
Podría hacerme leer la mano seis veces al año, y aún no sabría dónde ir
Oda al Amor efímero - Tulsa.
Como hemos dicho al principio del capítulo, todos y cada uno de nosotros tenemos en nuestro interior la capacidad de seducir, dispongamos o no de la belleza que se considere adecuada en la época en que vivamos. Es evidente que los cánones de belleza han ido cambiando a lo largo de los años porque las escuálidas muchachas que pueblan las pasarelas en la actualidad no se parecen en nada, por ejemplo, a las que encontramos en los cuadros renacentistas.
Seducir está directamente relacionado con nuestra manera de comunicarnos con el mundo, es una reacción emocional a la presencia de una persona, a la que no existe una explicación lógica.
Piensa un momento, ¿quién te seduce a ti?, ¿a quién conoces que cuando entra en un sitio todas las miradas se dirigen hacia él o ella? ¿Son personas especialmente atractivas o simplemente tienen ese algo que no sabes qué es?
Pues ese algo que no sabes qué es tiene mucho que ver con todo lo que estamos aprendiendo aquí, y no es innato. Se puede aprender, y también se puede perder. Piensa en la persona más carismática de la escuela cuando eras pequeño, esa con la que todo el mundo quería jugar, o comer, o merendar. ¿Sigue siendo en la actualidad igual de carismática? Probablemente la respuesta es no, y encontrarás algunas personas que si bien en su infancia no destacaban, sí lo hacen en la actualidad. El carisma supone saber fluir con la vida y está directamente relacionado con nuestra capacidad de adaptación a cada entorno, con la relación que tenemos con nosotros mismos.
Seducir va de sonreír, de comunicarse, de sentirse bien con uno mismo. Aprender a seducir es mucho más que algo que necesitas para buscar pareja pues hace que otras áreas de tu vida funcionen también mejor, desde tu trabajo o tus ventas a las relaciones con los vecinos. Es por ello que en este apartado hablo de seducir en general, en todos los ámbitos, porque si quieres aprender tienes que ser en esencia un gran seductor, y no comportarte como tal solo cuando lo necesites.
El carisma.
El carisma reside en mostrarnos al mundo tal como somos después de habernos liberado de los miedos, después de habernos aceptado a nosotros mismos, después de querernos y respetarnos. Está en las personas que son todo lo contrario a lo que popularmente se conoce como “personas tóxicas”. Porque en esta era, la de las emociones, la era en que volvemos a confiar en nuestra intuición de forma consciente, ya sabemos que todo absolutamente, desde conseguir un trabajo o un cliente, hasta emprender un negocio o ligar, está relacionado con las emociones. Y las personas sanas emocionalmente, y en general la gran mayoría, reaccionamos inconscientemente de forma positiva hacia las que son abiertas, divertidas y valientes. Y es que nuestra situación emocional incide de forma totalmente directa en la forma en que nos comunicamos con los demás.
Si tú sientes miedo a no gustar, lo transmites, y si no te aceptas a ti mismo, los demás también lo notan y tampoco te aceptan. Y es que la comunicación verbal, lo que dices, lo que significan tus palabras, solo tiene un peso de un 7% sobre tu interlocutor. Otro 38% es tu forma de hablar, pero lo que más influye en la comunicación es lo que NO dices. Esta parte tiene un peso del 55% en tu manera de comunicarte con los demás.[image: Gráfico.jpg]
Las personas con alta capacidad de seducción se sienten seguras de sí mismas, están cómodas en su propia piel y mantienen su esencia, lo que les confiere una elegancia natural. Son personas flexibles que se adaptan a todas las situaciones y suelen llevar la honestidad por bandera. Saben escuchar a los demás y hacen que los que están a su alrededor se sientan bien, especiales.
Encuentra a alguien que ama la vida sinceramente y estarás delante de una persona carismática. Transmiten energía, entusiasmo y sensación de libertad. ¿Y quién no quiere rodearse de personas así? De las que contagian vitalidad y ante las cuales sientes que puedes ser tú mismo porque jamás hacen que te sientas juzgado. 
Por eso, si te has saltado algún capítulo porque pensabas que esto no iba contigo quizás deberías volver atrás y revisarlo, pues si quieres entrar por la puerta grande de la seducción lo primero que tienes que hacer es, sin duda, “limpiarte” por dentro.
Sonríe.
Esta es la mejor arma del mundo para ligar, y para muchas otras cosas. Cuando sonríes el mundo te trata mejor, y si no, pruébalo, hazlo, ahora, inmediatamente. Pruébalo en el supermercado, en tu vida cotidiana, en tu trabajo.
Sonreír no sólo significa elevar hacia arriba las comisuras de los labios dejando asomar los dientes. Sonreír significa ser amable, “ver” de verdad a las personas con las que interactuamos diariamente. Ver que el camarero que nos sirve el café está resfriado, o que José, el frutero, esta mañana parece alicaído, e interesarnos por ellos.
Inténtalo por ejemplo en un bar o restaurante donde vayas habitualmente, alaba las tapas, o la forma en que te sirven el café, o lo ricas que están las patatas que te han puesto con el bistec. Halaga algo que te guste, y agradécelo de verdad, verás como la próxima vez te ponen más o, mejor, eres la primera persona a la que atienden. O agradece a alguien que trabaja contigo una actitud, verás como esa persona repite esa actitud contigo.
Cuando sonríes eres distinto por dentro, andas de otra forma, más erguido porque sientes que el mundo te devuelve tus sonrisas, te sientes arropado. Las arrugas de tu cara se mitigan y las que quedan son hermosas. Las arrugas de las sonrisas siempre lo son.
Sonreír significa ver las cosas bonitas que te rodean y apreciarlas. Cuando sonríes creas la energía más poderosa a tu alrededor para atraer a la gente. Y no estoy hablando de que se fijen en ti porque sonríes, sino de que es esa energía la hace que te vean, y que empieces a interactuar con el entorno.[image: sonrisa-poderosa.jpg]
Sonriendo muestras que eres una persona accesible, transmites que la gente se puede acercar a ti, y entonces todos lo harán. 
Seducir, ese gran juego.
Si no practicas la seducción de forma habitual, o si nunca la has practicado, te diré que cuando empiezas, cuando te das cuenta de que de verdad funciona, se convierte en un juego que probablemente ya nunca podrás dejar. 
Recuerda, es cuestión de probabilidad, es un juego, no significa nada, lo de los significados viene después. Practícalo al principio solo con fines didácticos. Dedícate a la “pesca sin muerte”, término acuñado también por mi amigo y excelente profesional Jordi Llonch. La “pesca sin muerte” se usa en la pesca deportiva, cuando los peces son capturados y luego son devueltos al agua para que sobrevivan. Cierto es que es arriesgado, que algún pez muere, pero como dice Jordi: “¿y qué juego no es peligroso?”. 
Juega a seducir aunque tu objetivo no sea tener una relación con esa persona. Juega a seducir aunque solo sea para practicar. Recuerda, tu objetivo no es casarte, ni siquiera tener una cita, solo establecer contacto y que veas que eres capaz de hacerlo. Para conseguirlo acuérdate de las reglas del marketing: 10 intentos, una venta… Aunque seguro que son menos. Si fallas, no lo tomes como algo personal, no lo es. 
Recuerda cuando estabas aprendiendo a conducir, o a montar en bici, o a manejar el Word. Da igual, elige uno de tus aprendizajes pasados. ¿Cuántas veces fallaste? Seguro que muchas. Pues el arte de ligar es lo mismo que cualquier otro aprendizaje que hayas realizado en tu vida. Y no solo eso, seguro que incluso sabiendo conducir se te cala el coche alguna que otra vez, o aunque manejes el Word perfectamente de vez en cuando te olvidas de grabar un documento importante, o no haces copia de seguridad. Ve depurando la técnica siendo a la vez tú mismo o tú misma. Ya le irás encontrando el punto ideal y te saldrá cada vez más fluido.
Ya conté esto en La buena ruptura; si repites libro, discúlpame. Yo aprendí a ligar a partir de los 30, hasta esa edad no sabía, y me enseñó mi amigo Marcos, quien durante un tiempo fue mi compañero de piso en Londres. Poco después tuve que mudarme a Madrid. Le comenté que no conocía a nadie, que me iba a sentir un poco sola y la pereza que me daba empezar otra vez de nuevo en una ciudad. Y él me dijo espantado… “¿Cómo? ¿Y te quejas siendo chica? Si las chicas lo tenéis súper fácil, sólo tenéis que sonreír para quitarle el miedo a quien quiera acercarse. Tú entra en un bar sola, sonríe, y verás que no falla”. Al principio me daba un poco de corte, pero la soledad hizo su mella y después de sentirme sola durante varias semanas, y estando ya al borde de la desesperación, probé la sonrisa de mi amigo Marcos… Y voilà, a la primera funcionó, y a la segunda, y a la tercera, y al mes ya tenía vida social porque, tal como he comentado anteriormente, quizás quien se acerque a ti no te guste, pero seguro que como mínimo es simpático, y si no lo es, seguro que tiene un montón de amigos. Así es como te vas relacionando y ampliando tu círculo de amistades.
Empieza, elige tu objetivo y sonríe. Si te devuelve la sonrisa, ya tienes la primera puerta abierta. Ahora solo falta establecer conversación. Y si no te la devuelve, pues tranquilamente, a otra cosa. Recuerda, es solo un juego. Cuentan que Edison tuvo que realizar unos 1000 intentos antes de fabricar una bombilla que se encendiera, y cuando un discípulo suyo le preguntó el porqué de su persistencia tras tantos errores, él contestó que no eran errores, que ahora sabía 1000 formas de NO hacer una bombilla. Si él no hubiese insistido en su investigación a lo mejor ahora seguiríamos a oscuras. Pues aplícate el cuento y que el éxito te pille trabajando.
Interactúa con el mundo.
Y para eso tendrás que hablar con gente que no conoces. Sé que hay sitios del mundo donde es más fácil hablar con desconocidos que otros, pero que el entorno no te limite. Por ejemplo, cuando estuve viviendo en Londres recuerdo que me sorprendió que todos hablasen con todos sin conocerse. En las fiestas, por ejemplo, la gente se acerca a ti y te pregunta de dónde eres, cómo has sido invitado a esa fiesta, o qué haces en Londres. En mi pueblo, en Mallorca, no resulta tan fácil pero yo asumí el método y empecé a utilizarlo en todos lados. Y nunca nadie me ha dicho, “no me molestes, que no me apetece hablar”, y si me lo dijeran, pues la verdad es que tampoco me importaría.
Desde pequeños nos enseñan a que no hablemos con desconocidos, y cuando crecemos seguimos con esa costumbre cuando ya no es útil en absoluto. Ahora ya no eres un niño. ¿Qué hay de malo en hablar con desconocidos? ¿Qué hay de malo en iniciar tú una conversación? Puedes decir cualquier cosa: en la cola de la carnicería puedes hablar del precio del pollo, en el metro, de la temperatura, o de una noticia del periódico, del fútbol, de la última película de Pixar, da igual. El tema es lo de menos, cualquier cosa que tengas a mano vale, incluso puedes llevar temas preparados. Yo uso mucho el “¿tú que eres de Cola Cao o de Nesquik?”. Te parecerá una chorrada, pero lo he usado incluso en esos momentos tensos justo antes de una reunión de empresa en que todo el mundo está trajeado, falta gente por llegar y no se sabe muy bien qué decir. Yo soy de Nesquik, de toda la vida, y siempre digo a los de Cola Cao que me caen mal, que las islas se formaron porque se cayó un poco de Cola Cao en el mar y no se disolvió... Todo el mundo se ríe un poco y el momento incómodo desaparece como por arte de magia. Incluso después las reuniones van mejor porque se crea un ambiente distendido.
También nos han enseñado a no pedir lo que deseamos, que son los demás los que tienen que ofrecer. Pero mi amiga Maje me enseñó todo lo contrario. Cuando hace ya muchos años vino a vivir a Mallorca por trabajo y no conocía a nadie. Cuando me la presentaron me dijo: “Hola, ¿qué tal?, un placer, soy de Burgos, acabo de llegar a Mallorca, no conozco a nadie y ahí voy… integrándome”. Todo con una sonrisa bien amplia y el “integrándome” del final con un ligero toque de pena. Por supuesto, lo primero que hice fue invitarla a una fiesta que tenía el fin de semana. Si no me hubiese dicho eso, si no hubiese expresado lo que ella sentía, ni se me hubiese ocurrido invitarla. Cada vez que conocía alguien le decía lo de “Soy de Burgos…”. A las pocas semanas tenía una vida social alucinante. Cuando me di cuenta de la técnica jamás imaginé lo útil que me resultaría. La llamo la “técnica Burgos”.
Mi amiga no parecía necesitada, transmitía seguridad y serenidad. No necesitaba desesperadamente amigos, pero sí declaraba su intención de integrarse. Era una combinación equilibrada de una persona que no está desesperada pero que transmite un deseo. Volviendo al típico ejemplo del banco y el préstamo. En el caso de Maje, cierto que ella no estaba en las primeras listas de Forbes, se limitaba a ir a todos los bancos para presentar un proyecto interesante sin tener una necesidad imperiosa de que le prestaran dinero. ¿Entiendes cual es el equilibrio?
Vístete de lo que quieras ser.
¿Qué quieres proyectar al exterior? ¿Cómo quieres que te vean? ¿Con qué te sientes más cómodo? ¿Cómo eres más tú? ¿Cómo es tu esencia? Todo eso es lo que tienes que tener en cuenta a la hora de mejorar tu exterior.
Por ejemplo, yo tengo unos zapatos que me hacen sentir poderosa y cuando tengo una reunión importante me los pongo. Esto también tiene ciertos inconvenientes porque los tacones son considerables y una vez que tuve que aparcar dos kilómetros del lugar de la reunión llegué exhausta.
Anécdotas aparte, probablemente nadie firma un contrato conmigo al ver mis zapatos, pero lo cierto es que son un ancla importante para mí porque me hacen sentir de un modo determinado. Yo los relaciono con la seguridad y la tranquilidad.
Para encontrar la forma de mejorar tu exterior tienes que tener en cuenta ambos factores. Por un lado, de qué forma te hace sentir a ti una ropa determinada, por otro, qué ven los demás cuando te miran. Puede que los pantalones de chándal que nos han acompañado desde siempre te hagan sentir intensamente cómodo, pero reconocerás que probablemente no proyecten la mejor imagen de ti. De la misma forma, puede que la minifalda de cuero de moda proyecte una imagen tuya de lo más fashion, pero a ti puede hacerte sentir como una morcilla embutida. 
El equilibrio perfecto está en proyectar una imagen limpia y acorde con tu personalidad, que te permita mantener tu esencia, que te siente bien, que a la vez te sientas bien contigo mismo y que sea acorde con el entorno en que te mueves. 
Cuidar nuestro exterior con un corte de pelo que nos favorezca, y una ropa en la que nos sintamos a gusto refleja cómo nos sentimos, cómo estamos viviendo nuestra vida, si nos cuidamos más o menos. Por lo que cuidar tu aspecto externo no solo te hará más atractivo, sino que también sumará resultados positivos a la forma en que te sientes. 
Vístete de forma que te haga sentir lo que tú quieres. Quizás cierta ropa te haga sentir seductor, pero probablemente esa no sea la más adecuada para hacerte sentir fuerte y seguro en una reunión de negocios. Elige la ropa que te ayude ser la persona que consigue el objetivo que te has propuesto.
Fluir.
Me encanta esa palabra. Fluir. Para mí es sinónimo de felicidad. Yo solo soy feliz si siento que estoy fluyendo. Y cuando fluyo, aunque me lleve algún que otro disgusto, soy, en general, mucho más feliz. 
Para mí fluir es sonreír a todo el mundo, hablar con desconocidos, ayudar a la gente que me encuentro, hacerle caso a mi instinto, ser generosa, halagar las cosas que me gustan de las personas que me rodean, ser agradecida, tocar a la gente, hacer regalos, comprar flores, regalarme baños de agua caliente, cambiar mi rutina, poner una canción que me gusta y bailarla, cocinar platos especiales, llamar a amigos con los que hace mucho que no hablo, leer en un sitio bonito, tirar lo que no me sirve o ponerme especialmente guapa solo porque sí, comprar cerezas en la frutería y terminarlas antes de llegar a casa, entre otras mil cosas más.
Fluir es estar conectada con la vida y su significado, entender que el universo es sabio y que, quizás, cuando hay demasiadas piedras en el camino que quiero seguir, probablemente deba elegir otro. Fluir es no aceptar nuestra vida tal como es solo porque nos dan miedo los cambios, sino dejar que tu instinto te lleve a buscar tus sueños. 
Sí, has leído bien, fluir va de seguir tu instinto. Hazle caso porque es la brújula que te acompaña en la vida, es la guía de tus pasos. Cuanto más lo escuches, mejor encontrarás tu camino. No dejes tu instinto desgañitándose en tu interior mientras haces oídos sordos. Al final tendrás que escucharlo o vivirás el resto de tu vida engañado.
A lo mejor para ti la palabra no es fluir, y puede que no signifique lo mismo que para mí, pero espero que con mi explicación hayas podido entender a qué me refiero. 
Fluir es sentirnos tan en paz con nosotros mismos que ya no estamos pensando en todo lo que nos falta, sino que es amar y agradecer todo lo que tenemos. Fluir con el mundo hace que emitas una energía al exterior que te hace mucho más seductor. 
Disfruta del camino.
¿Recuerdas cuando hablábamos de la palabra lucha? ¿Cuando decíamos que la pareja estaba asociada a la lucha y que eso no tenía sentido? Pues lo mismo pasa con la vida. La vida no debería estar asociada a la lucha. Luchar tiene connotaciones negativas y prefiero usar palabras más suaves como trabajo, o esfuerzo. Yo disfruto esforzándome. Esforzándome por estudiar, por escribir, por trabajar. Claro que me gusta mi trabajo, me encanta, pero en el momento en que estoy escribiendo estas palabras mis hijos están con mi madre, y hay una ola de calor azotando Mallorca. Así que preferiría estar en la playa, de hecho creo que yo podría estar en la playa casi siempre bajo una sombrilla. Pero elijo escribir, porque me gusta, y sé que me aportará beneficios a largo plazo. Es una elección.
Luchar es otra cosa. Es cuando ya no te queda dinero en el banco y tienes que salir a la calle a buscar trabajo para dar de comer a tus hijos, mientras sufres porque no sabes qué va a pasar con tu vida.
Luchar tiene connotaciones de sufrimiento, mientras que esforzarte por lo que deseas forma parte también de fluir. A veces, en la vida, no queda más remedio que luchar y sudar la camiseta. Pero en muchas otras ocasiones luchamos por amor al arte, porque hemos asumido que la vida es algo difícil, que estar tremendamente ocupado es algo “guay”, y tener problemas y sudar la camiseta es algo atractivo cuando no lo es en absoluto.
Una persona que disfruta del camino de la vida, que la considera un auténtico regalo, que proyecta serenidad, que aprecia las cosas bonitas, que aprende de los errores, que vive intensamente sus emociones y las gestiona bien... es atractiva y seductora. Vuelvo a invitarte a que pienses en las personas que te resultan más atractivas. Dime, ¿no disfrutan intensamente de su vida?
Tu marca personal en las redes.
Seducir tiene una estrecha relación con la imagen que proyectas y no podemos concluir este tema sin hablar de una parte muy importante de nuestra imagen. La que proyectamos en las redes sociales.
Actualmente nuestro reflejo externo está también influenciado por las redes sociales: Instagram, Twitter, Facebook o Linkedin, por ejemplo. Dicen que una marca tarda años en construirse y solo un día en destruirse. Lo que publicas hoy en twitter es posible que se te olvide a ti a los diez minutos, pero permanece para siempre, y el día que alguien busque información de ti, eso es lo que va a encontrar.
Después de interrogar a casi todos los hombres y mujeres que tengo a mi alrededor he descubierto que una mujer, ante una primera cita, habrá investigado por las redes todo el pasado del chico, en cambio el hombre ni siquiera se habrá molestado en ello. Es posible que un hombre investigue a una mujer cuando ya empieza a estar ligeramente interesado, pero incluso así es probable que no lo haga, para no saber. Esto, ciertamente, nos deja a las mujeres como auténticas psicópatas.
Antes de quedar con un chico habremos registrado todos los rincones posibles de internet. Cuando alguien sigue tu rastro en la red probablemente sabrá cosas de ti de las que tú ya ni te acuerdas. Tú colgaste esa foto de la borrachera en Ibiza hace cinco años y luego se te olvidó, pero la persona que acaba de investigarte acaba de formarse una imagen de ti ahora mismo. 
No solo investigamos en las redes sociales lo referente a la pareja, también lo hacemos para cualquier otra cosa: para ver cómo es la persona a la que queremos contratar, o incluso cómo es nuestro próximo cliente.
Está ahí, es demasiado fácil y demasiado evidente. Lo primero que hacemos es escribir el nombre de alguien en Google y sale todo. Desde una multa en el Boletín Oficial del Estado, pasando por la foto que colgó con su mascota, sus anteriores parejas y, en Linkedin, todo lo relacionado con su profesión. Si solo cuelgas fotos cuando te vas de marcha, probablemente pensarán de ti que eres un alcohólico, y aunque el resto de tu vida sea de lo más serena, como no lo estás mostrando no se ve, por lo que tu imagen está desequilibrada. Eso es lo que muestras y lo que se percibe, y cada uno lo interpreta a su manera.
Pero también se ven otras características que tienen más que ver con tu forma de ser, como por ejemplo tu forma de gestionar las emociones. Si en internet estás siempre despotricando contra todo, proyectarás una imagen de cascarrabias y esto influirá en lo que las personas piensen de ti.
Ya no es como antes, ya no hay misterios que se van desvelando poco a poco, tú eres lo que muestras más todo lo que has publicado desde tu nacimiento en internet. Por lo que tienes que ser absolutamente consciente de esto no solo echando la vista atrás, sino con todo lo que publiques de ahora en adelante porque, sea cual sea tu situación, mucha gente te investigará a lo largo de tu vida.
 




Capítulo 6: ¿Quieres pareja? ¿Pues a qué esperas?
¿Estás sentado en el sofá esperando que Cupido te atraviese con su flecha? ¿Crees que enamorarse es algo involuntario sobre lo que tú no tienes ningún poder de decisión? Pues creo que no vas por buen camino.
La búsqueda de pareja es mucho más parecido al marketing de lo que se ve a simple vista, y las mismas técnicas que sirven para vender una aspiradora, sirven también para encontrar el amor. Por ese motivo, si tu intención es buscar pareja, dispón de todas las técnicas de venta. Una relación de pareja es una relación entre dos personas que se han elegido mutuamente como producto y que han decidido “comprarse” el uno al otro.
A todos nos gusta que no nos engañen cuando compramos algo, queremos saber lo que compramos.
Si queremos vender un producto, y en este caso tú eres el producto, con cuántos más potenciales clientes contactemos más posibilidades tendremos de cerrar la venta. Según mi amiga Mariaje, de cada 100 llamadas consigues 10 citas, y de cada 10 citas consigues una venta (esto son reglas de venta, ¿eh?). Si aplicamos estas mismas normas a la búsqueda de pareja, de cada 100 posibles candidatos, solo con uno conseguiríamos una cita. ¿Qué te dice eso?
Otra de las normas básicas de venta es que tú tienes que creer ciegamente en tu producto. Si tú no crees en ti, si te paseas por el mundo con la autoestima por los suelos, difícilmente serás capaz de venderte, aunque esto lo hemos hablado antes en este libro. Un soltero de oro se adora a sí mismo, por lo que si te has saltado los capítulos anteriores he de decirte que son imprescindibles para seguir por este camino.
Igual que en otros aspectos de la vida, como los negocios, el arte, o los inventos, la suerte te tiene que pillar trabajando.
Tema 12. Diseña la pareja que quieres
No quiero averiguar el cómo 
Prefiero entretenerme en el qué 
Los sueños no navegan solos 
Las luces no se encienden sin fe 
No suelo equivocarme en todo 
Seguro debe haber un modo 
Sino de que me sirve esta sed Maldita Nerea - El error.
El concepto de enamorarse en nuestra sociedad está, tal y como comentaba un poco más arriba, muy ligado a Cupido. Dos personas interaccionan de algún modo, o no, simplemente cruzan sus miradas en la cola del pan y entonces Cupido les lanza una flecha y se enamoran. Encontramos también el mismo paradigma cuando una persona deja a su pareja habitual “porque se ha enamorado de otra”. “Lo siento cariño, tengo que dejarte porque me he enamorado de otra persona, yo no he podido hacer nada, yo no tengo la culpa, ha sido el cabrón de Cupido. No te enfades conmigo, enfádate con él”. Aceptar el enamoramiento asociado al comportamiento de Cupido hace que esto de enamorarse, o encontrar pareja, no esté en nuestro círculo de influencia. Ni siquiera la felicidad, o la duración de nuestro matrimonio depende de nosotros. Depende de Cupido. 
Si decides que Cupido tiene que hacer tu trabajo, creo que vas listo. Y esto podemos aplicarlo al resto de ámbitos de la vida: También puedes esperar que el tío que te ha robado el aparcamiento delante de tus narices se pudra en el infierno, o que el ángel de la guarda te cuide de noche y de día, o que, como eres buena gente y el mundo es justo, a ti no te va a pasar nada. 
¿Te acuerdas del círculo de influencia? ¿Y de la víctima y el protagonista? Si decides que tener pareja es asunto de Cupido, estás dejándolo en tu círculo de preocupación y siendo víctima de una situación. Si decides ponerte manos a la obra, tal y como te propongo a partir de aquí, podrás ser el protagonista de tu vida.
Encontrar pareja es cuestión de probabilidad.
Si tú no haces nada, nadie va a ir a buscarte. No esperes estar en el sofá y que un día llamen a tu puerta. Tienes que hacer cosas nuevas para que sucedan cosas distintas.
Seguro que más de una vez te has dicho a ti mismo que no existe el hombre o la mujer para ti, o que no te gusta nadie, o que no le gustas a nadie. Vamos, esto no es más que una cuestión de probabilidad. Seguro que has conocido a alguien tremendamente especial para ti, aunque solo sea una persona, aunque ya no esté en tu vida.
Mira a tu alrededor, seguro que hay alguien por ahí que te gusta, ¿verdad? Quizás es el marido de una amiga, o la directora de tu banco. 
Imagino que por lo menos has conocido en la vida a 1000 hombres o 1000 mujeres. Supongo que, al menos una, una solo de esas 1000 personas, te habrá gustado, o le habrás gustado, o quizás las dos cosas, aunque por algún motivo no haya cuajado. Entonces, si de 1.000 personas hay 1 que te atrae nos queda que te gusta el 0,1% de los hombres o mujeres que conoces.
La población mundial en el 2015 es de aproximadamente 7.300 millones de personas, de las cuales más o menos la mitad está formada por hombres. Esto nos deja con 3.650 millones de hombres en el mundo y 3.650 millones de mujeres. Supongamos que solo un 1% de estas personas están dentro del rango de edad que consideras adecuado para formar pareja. Un 1% representa a 36,5 millones de personas. Y sobre esta cifra vamos a calcular el 0,1%... eso nos deja un total de 36.500 personas en el mundo que podrían ser la pareja ideal para ti. Bueno, si eres chica te quedarían 36.498 porque, de esos, uno es el mío y el otro es mi padre, que seguro también entra en la estadística. ¿Esto no te dice nada?
A mí me sugiere que si quieres encontrar pareja lo primero que tendrás que hacer es salir a la calle y conocer el máximo número de personas posible. Y si no quieres salir a la calle porque hace frío, o calor, o cualquier otra excusa, aprovecho para recordarte la siguiente frase: “Si sigues haciendo lo que estás haciendo, seguirás consiguiendo lo que estás consiguiendo”.
Cuánto más interactúes con el mundo de forma física, virtual, o como quieras, más probabilidades tienes de toparte con la persona que buscas, pero antes de esto, tal y como hemos comentado, tienes que haberte convertido en un maravilloso soltero de oro. 
Por eso, lo siguiente que tienes que hacer es saber perfectamente qué es lo que quieres.
Ensilla tu caballo.
Si no sabes lo que quieres…¿Cómo pretendes encontrarlo? 
Es fundamental diseñar cómo quieres que sea la persona que buscas porque, si no lo haces, vas a terminar quedándote con lo primero que encuentres… Al fin y al cabo, tú lo único que quieres es una pareja, sea del color que sea.
En su momento yo hice mi propia lista; también la he definido con muchos de mis clientes y, simplemente, funciona. Quizás es por las famosas leyes del universo que nos cuenta Rhonda Byrne en su libro El Secreto, aunque yo, con mi mente un poco más lógica, pienso que como en el resto de áreas de la vida, si tú sabes el “qué” siempre encontrarás una forma de llegar al “cómo”.
John Grinder, uno de los fundadores de la PNL (Programación Neurolingüística), contaba una bonita metáfora comparando al inconsciente con un caballo, y al consciente con un jinete. El caballo sabe correr, andar, galopar, saltar y lo sabe desde siempre, no necesita que nadie se lo enseñe, y si el jinete sabe a dónde quiere ir, el caballo le llevará. Por eso, cuando nos concentramos en el “qué”, ¿qué trabajo queremos?, ¿qué pareja deseamos?, y lo definimos de la forma más clara posible, nuestro caballo nos llevará hasta allí. Tu caballo está listo y preparado para salir cuando tú se lo digas, pero si no le dices dónde quieres ir se limitará a llevarte de paseo. Si le dices dónde quieres ir, te llevará hasta allí, hasta tu meta. 
Otra cosa curiosa de saber el “qué” es que cuando llegas hasta allí, aunque cumple siempre las condiciones puestas por ti, normalmente no se parece del todo a lo que tú habías imaginado. Siempre tiene algunas connotaciones distintas, por eso, como te cuento un poco más abajo, mantén siempre abiertos tus ojos.
La carta de los reyes magos.
Si te gusta viajar tendrás que asumir que, por mucho que estés en pareja, si el otro no comparte contigo esta afición los viajes tendrás que hacerlos solo. La lista tiene que estar alineada con tus valores, con tus sueños, con tu esencia, y tiene que ser justa. Como todos los objetivos en coaching, tiene que cumplir una condición fundamental y es que tu pareja ideal tiene que ser alcanzable. Es decir, podrías pasar de tu lista y decir que el hombre que quieres es Brad Pitt, pero reconozcamos que si este es tu caso lo tienes un poco difícil, igual que si tienes 50 años y decides ir a la NASA, o si tienes una discapacidad visual o auditiva y decides ser piloto de aviones. 
Los objetivos en coaching tienen que ser retadores, alcanzables, medibles y específicos. Y tu lista también, no puedes conformarte solo con el hecho de tener pareja, tiene que ser una pareja que te vuelva loco o loca. Tienes que poder llegar a ella, siempre con unos límites razonables.
Si quieres una relación estable es importante que la persona con la que quieres establecer dicha relación sea lo que estás buscando. Y que sea lo que estás buscando significa que ya lo es, que no necesitas cambiar nada, y sobre todo que no necesita que tú le cambies nada.
Paula ha dejado recientemente a Gonzalo. El principal motivo de desavenencia es que Gonzalo estaba tan ocupado que no tenía tiempo para ella. Su carrera profesional estaba ante todo, por lo cual trabajaba desde muy pronto por la mañana hasta bien entrada la noche, y después de su carrera estaban sus amigos, tomar copas con ellos, jugar al póker, jugar al pádel, los partidos de fútbol los sábados por la mañana, e ir al campo el domingo a ver a su equipo. Y después de todo esto, estaba Paula. Paula se pasaba toda la semana sola en casa y podía compartir con él un rato el sábado al mediodía, y el domingo por la mañana, momentos en los cuales él se dedicaba a hacer zapping en la tele en pijama. 
Gonzalo no es ni bueno, ni malo. Es simplemente él, y las cosas que le gustan. Para Gonzalo, el tiempo que dedica a Paula es suficiente, pero no es el tiempo que ella espera de su pareja.
Para ella tener pareja pasa por hacer muchas cosas juntos, ir a la compra los sábados, ir a cenar y a comer con su familia, visitar a sus amigos, pasar fines de semana fuera… Por lo cual una de las características fundamentales que tiene que exigir Paula en su próxima relación es que tenga el mismo concepto de pareja que ella.
Te aconsejo que crees tu propia lista de características que necesitas para tu pareja y, cuando conozcas a alguien, lo evalúes sinceramente.
Tu lista tiene que ser una combinación de tus propios valores con lo que tú entiendes por cómo debería comportarse una pareja. Cuidado a la hora añadir aspectos que te faltaron en relaciones pasadas, puesto que puedes perderte en los extremos. Si tu pareja anterior no quería salir de casa, entonces eliges a alguien que quiera salir un montón olvidándote de que a ti, quizás, lo que te gusta es un término medio. 
No hace falta que los dos tengáis los mismos objetivos. Quizás tu pareja quiere ser un directivo de una multinacional, y tú quieres dedicarte a vender tus manualidades en el mercado local. No hace falta que queráis ir al mismo lado, pero sí que que queráis ir juntos, que os permitáis acompañaros. 
Como ya he comentado anteriormente, mi valor fundamental es la libertad. Yo necesito sentirme libre en todo momento, y necesito sentir que la persona que está conmigo me apoya en las cosas que yo decida. Por supuesto que tener pareja implica de vez en cuando renunciar a algo, pero incluso en ese caso necesito sentirme libre para ser yo la que decida a qué renuncio y a qué no. Cuando conocí a mi marido deseaba formar una familia, y deseaba a alguien con unos valores de familia sólidos, a quien le gustasen los niños y que quisiera tenerlos.
Recuerdo hace muchos años un día que estaba almorzando con mis padres y solté una de mis payasadas. Ellos se rieron y cruzaron una mirada de esas que valen más que mil palabras, una mirada con mucho significado, o al menos yo lo interpreté así. Quería decir que estaban orgullosos de mí, lo mucho que se querían, lo mucho que me quieren, lo que han tenido que luchar en la vida para sacar adelante a una familia. 
Era una mirada de compenetración absoluta que me dio mucho que pensar. Y creo que a partir de ese momento fue cuando creé el concepto de lo que yo quiero como pareja. Yo quiero a alguien con quien cruzar una mirada como esa dentro de treinta años. Quiero a alguien que quiera tener hijos, y que quiera educarlos con amor y buen humor. Quiero a alguien que me apoye, y a quien apoyar. Quiero a alguien con quien tener pareja sea mucho mejor que no tenerla, que entienda que una pareja es hacer que la vida del otro sea mejor.
Otras cosas que estaban en mi lista eran que fuese emocionalmente inteligente, creativo, extrovertido, sociable, y para mí era importante que me sacara a bailar. Tampoco me hacía falta un Fred Astaire, pero sí recuerdo que me encantaban las bodas donde estaba mi padre porque él me sacaba a bailar. Una escena de película que me daba mucha envidia también era la de La boda de mi mejor amigo. Julia Roberts está sola, sentada en la mesa, después de que se haya casado su mejor amigo, su última esperanza. De repente suena el teléfono y es su amigo gay. Él le dice que no ha probado el pastel, pero que siempre les quedará la música y la saca a bailar. 
Ahora ya no necesito tener un amigo gay, ni desear que esté mi padre en las bodas, porque mi pareja me saca a bailar un montón, aunque sea en casa.
Y recuerda que encontrar pareja es cuestión de probabilidad. Si afinas demasiado, si concretas cosas que tampoco te aportan mucho pero restringen la población objetivo, no conseguirás lo que deseas. Por ejemplo, si quieres que tu futura pareja esté graduada en física, te perderás a todos los abogados, empresarios, filósofos, ingenieros, arquitectos, y así hasta donde quieras. Tienes que encontrar el punto exacto entre ser concreto y no restringir tus probabilidades.
El efecto mágico de la lista.
No soy muy partidaria del efecto mágico de las cosas, pero después de muchos años de profesión he podido comprobar en mí y en todos mis clientes que escribir lo que queremos cambia profundamente, como por arte de magia, la forma de dirigirnos a nuestro objetivo.
Te lo advierto, construir esa lista tiene un poder casi irreal. Escribir lo que deseamos, en cualquier ámbito de nuestra vida, cambia la forma de orientarnos hacia nuestros objetivos. Estimula la creatividad, nos ayuda a especificar mucho mejor cómo es nuestra meta y se conecta con el subconsciente para ayudarnos a transportar nuestros deseos hasta el consciente.
Puede que ocurra algo similar a cuando quieres comprarte un coche de un modelo en concreto y, de repente, aunque antes no supieras que existe ese modelo, empiezas a ver muchos coches en la calle como ese. O cuando te quedas embarazada y ves embarazadas en todos lados. Cuando sacamos algo del inconsciente, o del área desconocida, y lo llevamos al consciente, es como si nuestro radar de búsqueda se activase haciendo que aparezcan a nuestro alrededor oportunidades en las que quizás nunca habíamos reparado. Es como si de repente, al saber qué queremos, buscáramos más posibilidades a nuestro alrededor para encontrarlo.
Escribir nuestros deseos hace que entremos en la frecuencia adecuada de nuestro ser, lo que nos permite ir en su búsqueda. Por eso, coge lápiz y papel y disfruta del efecto mágico de la lista.
Ten en cuenta quién eres tú.
Como me gusta viajar y cambiar de vez en cuando de residencia, para mí es importante que mi pareja también quiera hacerlo, que no esté anclado geográficamente y que esté dispuesto a mudarse conmigo. Según Helen Fisher (Fisher, 2011), es importante conocer la personalidad de cada uno a la hora de encontrar la pareja más adecuada para nosotros. Aunque no soy muy partidaria de las clasificaciones porque soy de la opinión de que cada uno de nosotros es distinto, ella define diferentes tipos de personalidad que encajan mejor unos con otros, y estos son:
La personalidad exploradora: es una persona a la que le gusta experimentar, y las grandes emociones, y prefieren relaciones sin excesivos compromisos. Les gusta ser el centro de atención, son optimistas, espontáneas y llenas de energía.
La personalidad constructora: prefieren las tradiciones y la estabilidad emocional. Les encanta la rutina, el compromiso, la familia y la unión con los suyos. No les gustan los riesgos.
La personalidad directiva: son personas perfeccionistas y seguras de sí mismas. Sinceros, sin miedo, y muy exigentes.
La personalidad negociadora: son personas intuitivas y soñadoras. Son observadoras y tienen mucha empatía, y les gusta sentirse cuidadas y comprendidas.
Según ella, los exploradores están mejor con otros exploradores, los constructores con otros constructores, y los directivos con los negociadores. Probablemente encontrarás tres millones mas de clasificaciones y de parejas que encajan mejor unas con otras: por horóscopo astral, por el horóscopo chino, por eneagrama, por tipo de inteligencia emocional o por lo que sea. Para mí, cualquier clasificación que se haga del ser humano es un intento reduccionista de intentar entender la forma tan diferente que tiene el ser humano de comportarse. Son intentos imposibles de intentar entender algo infinito y que sobrepasa nuestra capacidad.
Pero lo cierto es que todas esas clasificaciones nos recuerdan que no todos nos comportamos igual, y nos acercan los unos a los otros aportando explicaciones que nos permiten aumentar nuestra capacidad de empatía.
Tenemos que ser conscientes de que hay factores de la personalidad que debemos de tener en cuenta a la hora de evaluar el tipo de pareja que formamos con la otra persona, y estos factores también debes tenerlos en cuenta a la hora de construir tu lista.
Mantén siempre los ojos bien abiertos.
Aunque sepas lo que quieres, mantén los ojos bien abiertos porque, quizás, lo que tú anhelas no se presenta de la forma en que esperas. Los sueños, los ideales, los deseos tienden a aparecer en nuestra vida en un formato diferente de lo esperado, aunque cumplan las condiciones que nosotros hemos impuesto. 
Tal como hemos comentado en el punto anterior, si realmente quieres tener pareja tu objetivo tiene que ser alcanzable. Si en tu lista pones varón, 72 kg y 1,80 metros de estatura, y no eres absolutamente sincero o sincera en lo que pides, probablemente estás perdiendo por el camino a multitud de hombres que, aunque pesen un poco menos o un poco más de 72 kg, podrían cumplir tus expectativas en aspectos mucho más interesantes. Cierto es que el ejemplo es un poco exagerado, pero no creáis que se aleja tanto de la realidad de algunas personas.
Ana lleva muchos años sin pareja y se acerca a los 40. Se siente frustrada porque siente un gran deseo de tener una familia, y no encuentra a la persona adecuada. Tiene claro que quiere que sea un hombre muy alto, puesto que ella lo es, y no le gustan los bajitos. Tampoco le gustan los calvos, ni las personas que sean extranjeras, a no ser que tengan mucho dinero. Quiere que tenga un trabajo estable, con un sueldo mínimo de 2.000€. Desea que quiera tener hijos, y a poder ser lo antes posible. ¡Ah!, y que vista como a ella le gusta. Cualquier hombre que no cumpla estas condiciones está automáticamente descartado. Durante estos años ha tenido multitud de pretendientes pero los ha rechazado a todos sin contemplación porque no cumplían todos sus requisitos.
Hay cosas que aunque estén en nuestra lista pueden verse alteradas con el tiempo, como la calvicie, el sueldo y el trabajo seguro. Hay cualidades mucho más importantes como la capacidad de encontrar trabajo, la proactividad. Si realmente lo que te importa es que una persona esté en forma, por ejemplo, busca a alguien que se preocupe de ello, que haga ejercicio regularmente, porque la edad no perdona a nadie. Las crisis económicas tampoco, un trabajo seguro en la actualidad no significa nada y todos somos susceptibles de perderlo. Todos sufrimos crisis laborales en la vida y todas son fantásticas, puesto que nos permiten crecer. Está bien que valores la capacidad de una persona para resolver una crisis, pero no si tiene o no un trabajo seguro, porque eso es una variable simplemente temporal.
Es decir, no dejes que el árbol no te deje ver el bosque. No dejes que tu lista te aparte de las cosas realmente importantes de la vida como es compartir valores, o la capacidad de saber mantener una relación de calidad. Cierto es que también es necesaria una buena conexión física, pero dale al menos una oportunidad al tiempo, por si esta te aguarda un poquito más allá.
Claudia lleva trabajando con Lauro hace 5 años y siempre se han llevado muy bien. Físicamente nunca le ha atraído, pero comparten muchas cosas. A los dos les encanta leer, y la misma música, y en las reuniones de trabajo solo tienen que mirarse para saber que los dos están pensando lo mismo. La compenetración siempre ha sido absoluta. Durante estos 5 años los dos han ido teniendo otras relaciones y a Claudia nunca se le había ocurrido iniciar nada con Lauro. Hace unos meses tuvieron que realizar juntos un viaje de trabajo y durante el viaje salieron a cenar juntos. En ese momento, Claudia se dio cuenta de que le gustaba Lauro y que, aunque no se parecía en nada a lo que ella había soñado, compartían muchísimo en común, y que estaban alineados en casi todos los aspectos de su vida: valores, creencias, deseos de formar una familia. 
Claudia le dijo lo que sentía y Lauro le dijo que él también le correspondía. Desde hace unos meses están juntos y el inicio de la relación ha sido desde el principio coser y cantar, porque en su vida privada también es suficiente mirarse para saber que los dos piensan lo mismo.
No te conformes.
Sí, mantén los ojos bien abiertos porque esa persona especial puede estar cerca, o quizás el envoltorio no sea como tú te lo imaginas. Pero esto no significa que tengas que quedarte con lo que hay más a mano únicamente para no estar solo.
Si tu deseo es encontrar a alguien con quien compartir tu vida, alguien que te quiera bien, que te quiera como te mereces como la persona inmensamente especial que eres, búscala. Busca a un verdadero compañero o compañera, alguien con quien todo sea fácil, con quien evolucionar y crecer, y amoldarte con los años. 
Tema 13. Búscala.
Ella me peina el alma y me la enreda
Va conmigo digo yo
Mi rival, mi compañera, esa es ella
Pero me cuesta cuando otro adiós se ve tan cerca
Y la perderé de nuevo, y otra vez preguntaré
Mientras se va y no habrá respuesta
Y, si esa que se aleja
La que estoy perdiendo
Y ¿si esa era?, y ¿si fuera ella?
A veces siente compasión por este loco, ciego y loco corazón
¿Era? ¿quién me dice si era ella?
Y si la vida es una rueda y va girando
Y nadie sabe cuándo tiene que saltar
Y la miro y ¿si fuera ella?
Y ¿si fuera ella?	
Alejandro Sanz - Y si fuera Ella.
Ahora ya sabes que encontrar a la pareja que tú quieres es cuestión de probabilidad, y también sabes cómo quieres que sea, a la vez que mantienes los ojos bien abiertos. Tienes la vida lo suficientemente serena para no ir por el mundo clamando compasión. Entonces, si quieres tener pareja, solo tienes que salir a buscarla. No esperes a que el amor te encuentre porque si la persona que tiene que salir a buscarte está también sentada en el sofá de su casa, vais listos los dos.
¿Dónde está?
Una vez que tienes a tu pareja diseñada, una vez que tienes tu lista construida, probablemente la misma lista te dará las pistas añadidas para encontrarla. Con eso no quiero decir que si odias el fútbol, no puedas encontrar a tu pareja en un campo de fútbol, o que si te gusta AC/DC, y encuentras a tu pareja en un concierto de este grupo, forzosamente le tenga que gustar esa música. Pero reconocerás que hacer las actividades que te gustan mientras buscas a tu pareja es mucho más placentero. Y que si te divierte el senderismo, y quieres que a tu futura pareja también, es mucho más fácil encontrarla haciendo el camino de Santiago que tumbada a la bartola en la playa. ¿Verdad?
Una vez has decidido quién eres tú y qué cosas realmente te gustan, y cómo te gustaría que fuese tu pareja es mucho más fácil moverse en los ámbitos más proclives para encontrarla.
Internet.
Y llegó internet con infinitas opciones más para encontrar pareja. Apareció eDarling, Be2, Meetic, Match entre otros muchos portales que quizás no conozca. Sitios en los que muchas personas con deseos similares buscan interactuar para encontrar sinergias con otras personas y ven si podrían llegar quizás a algo más. 
Quizás el primer paso sea difícil, pero es una de las formas más fáciles de aumentar tu rango de posibilidades. Y reconocerás que su rango de éxito es muy grande. Cada vez hay más parejas que se han conocido a través de las redes sociales y que en la actualidad mantienen una relación estable, o incluso han formado una familia. eDarling, en su página web, afirma que desde 2009 ha conseguido que se enamorasen 6.000 personas, y que cada 23 minutos empieza una historia de amor. Michael Rosenfeld, de la universidad de Stanford, afirma en su estudio del 2009, Cómo las parejas se conocen y permanecen juntas, que una de cada dos parejas que se formaron durante los dos años que duró el estudio se conocieron en internet, y que, además, estas parejas son más estables que las que se conocen por otros medios. 
Algunas personas tienen miedo a exponerse en internet, o a que cualquiera de su entorno pueda darse cuenta de que están buscando pareja, y esto es una limitación que reduce sus posibilidades. Recuerdo el caso de Arancha.
Arancha tenía 32 años y nunca había tenido pareja, aunque lo deseaba. Usar internet como medio le daba pánico. Cuando hablamos de intentarlo, me comentó que no podía porque en algunas de esas páginas (la verdad es que no puedo corroborar ese detalle porque hace años no era así) debías pagar un pequeño importe. Su problema no era pagar, porque por supuesto nuestra Arancha no tenía ningún problema económico. Sino que en su banco ella tenía una reputación y algún compañero hubiese podido ver el registro del recibo que ella había pagado en una red social, por lo cual antes de inscribirse debía de ir a otro banco donde ella no conociese a nadie. Una vez superada esa limitación en las condiciones que ella consideró aceptables, introdujo su perfil. Arancha siguió marcando los límites de seguridad que consideraba apropiados: no subió ninguna foto y se apuntó con un nombre falso. No quería que nadie que la conociera, la viese en la red, y pensara que era un mujer desesperada.
Aunque sin foto es más difícil, poco a poco fue cogiendo soltura y fue conociendo a gente. En la actualidad, y han pasado ya por lo menos 6 años, sigue con el chico que conoció en internet, con el que se casó poco tiempo después.
Pero internet no solo te regala la posibilidad de encontrar pareja, sino también algunas otras cosas. En mi caso, la primera vez que me apunté, creo recordar que a Meetic, aún estaba en fase de duelo de mi anterior relación, además de sin trabajo y en una ciudad nueva donde no conocía a nadie. En la red, durante mi primera Navidad sola, conocí a un tal Manel de Barcelona, al que nunca llegué a ver en persona y que fue un apoyo que me vino muy bien para esa época de mi vida. Él me leía, me apoyaba, y me hacía ver distintos caminos en la vida. Sé que se casó, y hace años que no tengo noticias suyas, pero siempre me quedará el recuerdo de la paz que me aportaron nuestras conversaciones. Sinceramente creo que fue uno de mis mejores contactos de red social. Un abrazo, Manel, donde quiera que estés, si llegase esto a tus manos, por favor, escríbeme y cuéntame como te va todo.
Internet te permite acceder a miles de personas, millones de personas con afinidades similares. Pero igual que en un gran bazar, en el que hay millones de productos, elegir lo que quieres llevarte es un proceso mucho más complicado que en un pequeño colmado donde la elección resulta mucho más fácil. Discúlpame la frivolidad de la comparación.
Por lo que no te decepciones si la primera vez no sale bien, ni la segunda, ni la tercera, porque el proceso lleva mucho más trabajo en el mundo virtual que en el real solo por el obvio hecho de que este último es infinitamente mayor.
En mi caso, aunque conocí gente tremendamente interesante, tengo que reconocer que no encontré en internet lo que yo quería. Pero tengo a mi alrededor fantásticas parejas que se conocieron allí y que llevan ya muchos años juntos, e incluso algunos con unos cuantos hijos.
Práctica.
Tanto en internet como fuera, lo más probable es que las primeras personas con las que te encuentres no sean las adecuadas. Pero no pasa nada. Aprovecha para practicar, para aprender a jugar, observar y, sobre todo, divertirte. Disfruta de experimentar, y de equivocarte también.
Todas estas experiencias, todo el aprendizaje te permitirá aprender a sacar lo mejor de ti cuando encuentres a alguien que te apetezca de verdad. También te permitirá aprender a calibrar, a reconocer lo que estás buscando, y a que este juego te parezca lo que es verdaderamente. Un juego inofensivo.
Acepta el riesgo, no tengas expectativas pensando en que esa persona será la definitiva. Tu expectativa ha de ser disfrutar del encuentro y relacionarte. Además, acudir a tus citas sin esperar nada definitivo te permitirá observar la situación desde lejos, evaluar mejor a la persona con la que has quedado y ver si es o no la persona adecuada desde un prisma mucho más objetivo. Acepta que ese camino te llevará quizás a experiencias diferentes, o incluso un poco surrealistas para ti, pero seguro que, con el tiempo, te reirás un montón de todo lo que habrás vivido. 
Tema 14. Manual para las primeras citas.
¿Qué adelantas sabiendo mi nombre?,
Cada noche tengo uno distinto,
Y siguiendo la voz del instinto
Me lanzo a buscar...
Imagino, preciosa, que un hombre.
Algo más, un amante discreto
Que se atreva a perderme el respeto
¿no quieres probar?
Peor para el sol - Joaquín Sabina.
Olvídate, no hay normas, no hay reglas, no hay fórmulas de éxito. El único secreto es ser tú mismo, vivir el ahora, tener una vida plena, ser auténtico, sentirte libre, deshacerte del pasado. Por eso, aunque los siguientes consejos parecen una lista de reglas, en el fondo, si lo miras bien, verás que son todo lo contrario. 
Nadie te puede decir lo que hay que hacer, o lo que hay que decir, porque cada uno de nosotros es distinto, y lo que puede parecerle apropiado a una persona, le puede parece fuera de lugar a otra, por lo que tendrás que hacerle caso a tu intuición y a tu experiencia. Pero para poder hacerle caso a tu intuición primero tendrás que escucharla, y solo podrás escucharla si has seguido el manual hasta ahora y eres un soltero de oro. Respecto a la experiencia, eso solo lo da la práctica.
Los nervios de las primeras citas.
¿Eres de los que se ponen súper nerviosos en las primeras citas? ¿Se te cae la copa? ¿El miedo no te deja articular palabra?
Déjame que te hable un poquito sobre la neurociencia para aportar algo de luz sobre esos nervios iniciales. Al ser el cerebro un mecanismo tan complicado, una explicación reducida y fácil de entender cómo funciona son los denominados neuromitos. La teoría de los tres cerebros es uno de los neuromitos más famosos y vamos a hacer una brevísima introducción.
La teoría de los tres cerebros divide nuestra mente en tres. El cerebro más básico es lo que se denomina cerebro reptiliano. Se denomina reptiliano porque es el cerebro evolutivamente más antiguo y está presente en todos los animales. Además, es el primero que desarrollamos los seres humanos puesto que hace referencia de forma directa a nuestras supervivencia. Si colocas a un bebé recién nacido encima de la barriga de la madre tumbada, verás cómo repta hasta alcanzar el pecho para comer, puedes encontrar cientos de vídeos al respecto en internet. El cerebro reptiliano es el más rápido a la hora de decidir. Cuando aprende algo que afecta a lo que él entiende como supervivencia de la persona, lo aprende muy rápido, y tanto la información como el modo de comportarse quedan profundamente grabados. Para el cerebro reptiliano todo es blanco o negro, no hay medias tintas.
El cerebro emocional supone un paso más en la evolución. Como su nombre indica, esta parte del cerebro entiende de emociones, y tiende a acercarnos a las experiencias agradables y alejarnos de las desagradables. Es el encargado de reconocer las expresiones emocionales en el rostro de los demás, de la empatía y de regular nuestro comportamiento social.
El cerebro racional es quizás el que mejor conoces. Es el más evolucionado, el que apareció con el neocórtex, el que nos convierte en humanos, y el que nos permite pensar, planificar, hablar , analizar datos y actuar en consecuencia de nuestro análisis.
Cuanto más evolucionado es un cerebro, más lento reacciona. ¿No te ha pasado alguna vez que has actuado de determinada forma que si la hubieses pensado antes realmente jamás lo hubieses hecho así? Pues es muy probable que el cerebro reptiliano haya sido el responsable puesto que detectó una situación en la que consideró que estabas en “peligro”. El cerebro reptiliano responde de forma rápida, sin pararse a pensar. Si tu cerebro reptiliano detecta que estás en “peligro”, que lo que está pasando atenta contra tu “supervivencia” actuará de forma contundente.
A veces, cuando tienes una cita y no tienes mucha experiencia en ello, tienes una especie de guirigay en la cabeza que no te deja pensar. Por un lado, el cerebro racional está pensando que no pasa nada, que es solo una cita, y que no tienes nada que perder. Por el otro, el cerebro emocional está preocupado de si le gustaras a tu cita o no, de qué cara pone la otra persona, de intentar conectar y procesar lo que está pasando. Por otro lado está el reptiliano que, como es posible que esté fuera de su zona de confort, está atento a si ve necesidad o no de huir o de defenderse ante cualquier situación inesperada.
Las experiencias más naturales ocurren cuando los tres cerebros están alineados, cuando no hay discusiones entre tus mentes y ninguna de las tres está intentando amotinarse. Cuánto más alineadas estén, más confiado te mostrarás de forma externa.
Como en todo, la mejor forma de alinear nuestro cerebro es el diálogo, el amor, y, como no, el sentido del humor. No pasa nada si estás nervioso, no pasa nada por reconocerlo, e incluso compartirlo y reírte de ello con tu cita. A veces, cuando verbalizamos lo que nos pasa pierde el sentido y nos permite liberarnos y sentirnos mejor.
No te estás jugando la vida.
No te estás jugando la vida, no existe la cita perfecta, todos somos diferentes, es imposible que aciertes en todos tus comportamientos, en todas tus palabras, e incluso que algo que te ha servido en el pasado te vaya a servir en un futuro. Cada uno de nosotros es un ser totalmente distinto a cualquier otro, no solo de forma genética o biológica, sino también por las experiencias vividas. No hay comportamientos del todo correctos ni comportamientos del todo incorrectos, todo es relativo. Depende de la persona, de la cultura, de sus gustos y de infinitos factores más. Uno puede sentirse intimidado si le tocas un brazo, mientras que quizás tú necesites hacerlo constantemente.
Repito, no te estás jugando la vida, esto es solo un juego inofensivo, no ganas ni pierdes nada que ya tengas. He conocido a grandes empresarios y todos tienen algo en común, y es que les encantan los juegos de destreza o de azar en el que se apueste dinero, como el póquer. Son buenos empresarios porque entienden que la empresa es como un juego, que a veces se gana y a veces se pierde, y no siempre depende de uno mismo. Es imposible prever absolutamente todo lo que puede ocurrir.
Por eso mi recomendación es que te lo tomes así, como un juego, y si quieres sentirte más seguro te invito a que hagas un pequeño ejercicio. Coge papel y bolígrafo y haz una lista de todas las cosas que has aprendido o has conseguido en tu vida y que antes no sabías o no imaginabas que podrías lograr. Quizás terminar tus estudios, viajar a ese sitio que siempre soñaste, o tener un coche, no sé. Lo que tú creas que tienes que poner. Lleva esa lista contigo y, cuando te sientas inseguro, sácala y vuélvela a leer. Sí, tú, la persona que se siente ahora tan insegura, ha conseguido todas estas cosas. Estoy convencida de que darte cuenta de ello cambiará muchísimo tu forma de verlo.
Cuidado con las máscaras.
¿Te acuerdas de Maggie, y de Julia Roberts? Hemos hablado de ella en el apartado referente a la necesidad de conocerte a ti mismo. Vamos a retomar su historia tal y como había prometido.
Maggie no sabía cómo le gustaban los huevos y siempre decidía comerlos tal y como le gustaban a su pareja del momento. Al final terminaba huyendo siempre del altar porque no tenía ni idea de quién era ella, porque se había ido poniendo máscaras que luego no podía quitarse. 
A veces, cuando queremos agradar a alguien, lo que hacemos es intentar proyectar lo que nosotros creemos que la otra persona está buscando. Cuando nos sentimos inseguros, cuando no sabemos bien quiénes somos, cuando no tenemos una autoestima elevada, tenemos miedo y vamos perdiendo por el camino nuestra propia identidad, construyendo una imagen distinta de lo que somos realmente.
Si cuando conoces a alguien te pones una máscara desde principio para agradarle tendrás que mantener esa máscara durante mucho tiempo, sintiéndote incómodo hasta que, con el tiempo, o dejarás de querer estar con esa persona porque con él o ella no eres tú mismo, o algún día tendrás que confesarle que no eres lo que has dicho que eras, o que has cambiado de opinión. De la misma forma, si te dedicas a sacar fuera todos tus fuegos artificiales desde el inicio probablemente no podrás mantener ese esfuerzo durante mucho tiempo.
Mostrando lo que no eres estarás engañando a la otra persona, quizás haciendo que se enamore de alguien que no existe realmente, y perdiéndote a ti mismo por el camino. O probablemente lo que conseguirás es que se sienta engañado y que deje de confiar en ti porque no sabrá a qué atenerse. Mostrar lo que no somos es una estupidez. Ponte en el caso contrario. Imagina que empiezas a salir con alguien y que al principio te ofrece una imagen distinta de quién es en realidad: te dice que ganas más dinero, que le encanta salir de excursión, o que tiene un montón de amigos, y con el tiempo descubres que es pobre como una rata, que los domingos se ancla al sofá, y que no conoce a casi nadie. ¿No te sentirías defraudado? Pues lo mismo estás haciendo tú cuando no ofreces la imagen más real de ti mismo.
Una vez tuve una clienta que llevaba con su pareja siete años, y muchos domingos por la mañana iban al Rastro. Ella lo odiaba, y jamás había querido confesarlo porque, al principio, como a él le gustaba, por complacerlo ella no se había atrevido a confesar que no le apetecía ir en absoluto. Año a año la mentira había ido creciendo y ella, después de 7 años, seguía sin atreverse a decirle que odiaba ir al Rastro y que lo que realmente le apetecía los domingos por la mañana era quedarse en pijama en casa.
Yo misma he cometido este error varias veces. Como me he mudado varias veces de ciudad he tenido que empezar de cero y encontrar nuevos amigos. Cuando no conoces a nadie en una ciudad, que te inviten a cualquier cosa es para ti una gran emoción. Recuerdo en Londres, cuando acababa de llegar, conocí a Lucía, ahora una de mis mejores amigas, y cada vez que me invitaba a su casa me daba para comer ensalada de atún. Creo que tardé dos años en confesarle que no me gustaba el atún, y que solo decía que me encantaba porque no tenía amigos.
Lo mismo me pasó en Madrid con las croquetas y mis amigos Luis y Marina. Cuando hablamos del tema de las croquetas aún se sienten medio ofendidos. Cuando íbamos de tapas siempre pedíamos huevos rotos y croquetas. Yo nunca decía nada, y cierto es que alguna comía, aunque no me entusiasmen. Un día, en una conversación con otra persona, comenté que no me gustaban y se sorprendieron muchísimo. Aún no me han perdonado, y cada vez que pueden me recriminan que no se lo hubiera confesado.
No vas a agradar más o menos a alguien por no tener los mismos gustos, sino con la capacidad de respetar los de las personas que te rodean y hacer que respeten los tuyos. Si no te aceptas a ti mismo tal como eres, no podrás hacer que los demás acepten tu verdadero yo y te perderás la maravillosa experiencia de disfrutar de alguien que te quiera por tu forma de ser. Además, la persona que vaya a quererte de verdad, que es lo que mereces, te amará tal y como eres, por eso las primeras citas son el momento ideal de mostrarte sin engaños.
Si es ÉL, si es ELLA con mayúsculas, le interesarás aún más y, si no lo es, todo ese tiempo que te habrás ahorrado. Si no eres fiel a ti mismo, al final lo que estás haciendo es poner obstáculos en tu propio camino y alejar en el tiempo la pareja que mereces de verdad.
Vas a agradar a alguien siendo congruente con quién tú eres, con lo que quieres y lo que haces, y si aún así no le gustas, pues es porque esa persona no es para ti. Es más, los solteros de oro siempre buscan a otro soltero de oro, por lo que probablemente te perderás la experiencia de tener una relación con alguien tan de verdad como lo son ellos.
Y cuidado con la imagen que proyectas.
Bueno, recuerda, estás en una cita, tienes que ser tú mismo y no ponerte máscaras que no puedas mantener con el tiempo, pero esto tampoco significa que tengas que mostrar lo peor de ti. Al final hemos hablado de que ligar es como ir al supermercado. Imagínate que vas a comprar, por ejemplo, una lavadora, y el vendedor te dice que solo dura de media cinco años, que consume mucha agua, que se oxida con facilidad, y que a veces no lava todo lo bien que debería. ¿La comprarías? No, ¿verdad?
Pues esto es lo mismo que si dijeras: no soy atractivo, soy un desastre con el dinero, tengo sobrepeso… Y sigue tú mismo con tu propia lista. La imagen que proyectas tiene que ver con tu autoestima, como he comentado antes. Si tú no te aceptas tal como eres, los demás tampoco lo harán. Pero si además lo verbalizas, ya puedes ir recogiendo los bártulos porque esa primera cita no llegará a ningún puerto que sea bueno.
Todos tenemos nuestras cosas, y la persona que tienes delante también las tiene. Todos sabemos que las lavadoras no duran eternamente, pero no esperamos que el vendedor nos lo diga cuando vamos a comprarla, ¿me equivoco?
La confianza es algo que se adquiere con el tiempo.
Imagínate que entra una persona nueva a trabajar contigo, alguien a quien no conocías de antes. Pongamos que es una chica. Como no conoce a nadie, decides invitarla a un café para que se sienta más cómoda y nada más conocerte te cuenta que se ha divorciado tres veces, que sus padres la maltrataban de pequeña, que sus amigas en el cole le hacían bullying, y que la han echado ya de tres trabajos porque hay crisis y el mercado está muy mal. 
Imagínate la situación, de verdad. ¿Qué pensarías de esa persona? Probablemente que no te extraña que se haya divorciado tres veces y que la hayan echado de tres trabajos. Y probablemente tampoco la invites más a café. Te quedarás con la sensación de que te ha contado cosas que a ti no te interesaba saber, quizás sientas miedo, o te dé pena, esto depende de cada uno. Te sentirás exactamente igual que si en vez de contarte todo esto se hubiese quitado toda la ropa y se hubiera quedado desnuda.
Cuando conoces a alguien no tienes necesidad de contarle tu vida entera. Tampoco tienes que contarle todas tus relaciones pasadas. Cuando vas a una entrevista de trabajo está muy mal visto criticar las empresas para las que has trabajado en el pasado. Es más, probablemente hacerlo será ya motivo suficiente para que no te seleccionen. De la misma forma, queda terriblemente mal criticar a tus ex parejas, y es muy probable que este también sea motivo suficiente para que un soltero de oro no te elija. 
Si es tu pareja ideal tendrás un montón de tiempo por delante para contarle tu vida entera, e incluso así no es necesario que la persona con la que compartes tu vida tenga que saberlo todo sobre ti, a no ser que sea algo esencial que afecte a la pareja. Es más, guardarse ciertas cosas e ir dosificando, te aporta algo de misterio con el tiempo. A mí, que llevo ya 10 años con mi pareja, me sigue gustando descubrir cosas de su pasado que nunca me había contado.
Practica la escucha activa.
A veces tenemos la tendencia de querer mostrar todo lo que somos a la otra persona, y por eso hablamos sin parar de nosotros mismos, con la intención de proyectar la imagen que nosotros deseamos mostrar. Tememos los silencios, los consideramos malditos, como si fueran una señal de que no hay nada que decir, cuando a veces, y sobre todo en mi trabajo, el silencio es la mejor de las conversaciones y deja espacio a la otra persona.
Guarda información, no desnudes tus emociones en la primera cita, o en la segunda, dedícate a disfrutar del presente, del momento, y sobre todo practica la escucha activa. Escucha al otro con interés y atención. A todos nos gusta que nos atiendan, que se interesen sinceramente por nosotros. Esta es una de las cosas que puedes hacer para resultar más atractivo. Sé generoso con tu atención, pregunta sin ser inquisitivo procurando que se genere un diálogo auténtico y natural. No juzgues a la otra persona, no hay nada más sexy que que alguien te escuche sin emitir juicios al respecto.
Desnúdate de tus propios juicios. Todos arrastramos historias, todos hemos vivido alguna que otra guerra y todos tenemos cicatrices de heridas del pasado. A esto se le llama experiencia. No dejes que aspectos externos de la otra persona te hagan pensar que es de una forma u otra. Intenta comprender su historia sin juzgar. Deja que se refleje en tus ojos y devuélvele el mejor reflejo de sí misma que puedas. De esta forma harás que se sienta bien y podrás observar lo mejor de cada uno.
Sigue estos consejos, te permitirán irradiar confianza y conseguirás que para la otra persona sea fácil conversar contigo. Y ahí, justo en ese punto, es cuando se produce la magia, cuando la conversación fluye, cuando los dos os sentís conectados con el mundo.
Los halagos sientan bien al que los recibe y al que los da.
A todos nos gusta que nos digan cosas agradables, pero no todos estamos acostumbrados a decirlas. Esta es otra de las cosas que yo he aprendido a hacer siendo ya una adulta. Y no solo es beneficioso para la otra persona, también es positivo para ti puesto que es un acto de amor y generosidad, y esto siempre te hará sentir mejor.
Elige halagos sinceros y no esperes nada a cambio. No le digas que te gusta su sonrisa esperando que te responda con otro halago, cual partido de tenis. A los halagos, igual que a los regalos, se responde con un “gracias” y se disfruta de ellos. No pierdas tiempo rebuscando qué halago decirle porque salen solos, deja que fluyan. Si de repente pasa algo por tu cabeza, solo deja que llegue hasta tu boca, no lo detengas en el camino.
Por otra parte, saber recibir halagos también es importante, igual que saber recibir regalos. Ambas se devuelven con agradecimiento y, si quieres añadir algo más, un beso. No te sientas en deuda, acéptalo porque lo mereces, porque si alguien decide dártelo es su decisión. Mucha gente se siente incómoda al recibir halagos, y suelen ser las mismas personas a la que le cuesta pedir ayuda. Piensan que si reciben algo, tienen que dar algo a cambio. Es común en gente que piensa que no merece lo que recibe, y que el dar y el recibir se cuenta con moneda de cambio.
Yo personalmente odio regalar por regalar, porque me han regalado previamente o porque tengo una deuda con alguien. Disfruto haciéndolo cuando encuentro algo que me gusta para otra persona y nunca espero nada a cambio. Es más, opino que lo del intercambio de regalos es una de las cosas más absurdas de nuestra época. Yo me gasto dinero en comprarle algo a otra persona a la que probablemente no le gustará el regalo tanto como si lo hubiese elegido ella misma. Y todo para que esa persona se gaste dinero en comprarme algo que probablemente me gustará menos que si me lo hubiera comprado yo misma. 
Y especialmente para ellas, cuidado con las expectativas.
Y digo especialmente para ellas porque tengo que reconocer que en este ámbito conozco más los comportamientos de las mujeres que de los hombres. Las mujeres que se pasan todo el día soñando con su príncipe azul tienen tendencia a imaginarse con el anillo en el dedo y con la parejita en los primeros 10 segundos de una relación.
Gritan a los cuatro vientos que han encontrado al hombre de su vida, y aunque no lo expresen en voz alta, sí lo hacen en su interior. Y como llevan tanto tiempo soñando con él no necesitan conocerle, es simplemente ÉL, tal como imaginaban, y con este se quedan.
Estas mujeres forman en su imaginación una idea preconcebida no solo del resto de su vida junto a la otra persona, sino también sobre su forma de ser, cómo actuará en todas las situaciones, cuándo debe comunicarse con ellas, o cuándo debe enviarles un mensaje. Entonces, cuando están esperando el mensaje y no llega, se desesperan. Se desesperan cuando ya habían imaginado previamente que pasarían el domingo con él y resulta que él, ajeno a lo que se supone que tiene que hacer, ya ha hecho otros planes. Se desesperan cuando habían imaginado que pagaría la cena y no lo hace, se desesperan si se han puesto guapas y él no se lo dice… Se desesperan.
Cualquier cosa sirve para crear expectativas. Déjame que te cuente dos historias que me parecen muy ilustrativas, ambas reales.
Cuando estuvo en Londres Marta conoció a un chico que, como ella, se había trasladado de ciudad para intentar encontrarse a sí mismo después de varias parejas y sus correspondientes rupturas. Enseguida conectaron y en tan solo unos días Marta empezó a sustituir sus momentos de soledad por animadas conversaciones, románticos paseos, y noches muy especiales que transcurrían a la luz de las velas. Estando todavía al inicio del cuento de hadas, Marta ya se había construido una imagen muy concreta de su nuevo chico: era guapo, amable, encantador, muy atento… en definitiva, era perfecto. Una noche, él la invitó a cenar a un precioso y acogedor restaurante donde todo apuntaba a una velada si no igual, muy parecida a la que Marta había imaginado en sus mejores sueños. La mesa, que parecía preparada solo para ellos, estaba perfectamente dispuesta con un precioso mantel y relucientes copas que rápidamente llenarían de vino. El ambiente, la conversación… absolutamente todo encajaba a pesar de que él no se encontraba muy bien por un resfriado que arrastraba desde hacía unos días. Marta se sentía feliz y totalmente absorbida por el romanticismo de la escena cuando su chico rompió inesperadamente el encanto con un sonoro estornudo. Esto no tendría ninguna importancia si no fuera porque, acto seguido, él cogió la delicada servilleta de tela que tenía junto al plato para sonarse fuertemente y liberarse de sus fluidos nasales sin importarle lo más mínimo ni Marta, ni los demás comensales, ni la delicadeza del momento... Lo hizo y punto, dejando a mi amiga con la misma cara que si se hubiera subido a la mesa bajándose los pantalones para enseñarle el culo a todo el restaurante. En ese momento Marta sintió cómo el pedestal en que había colocado a ese chico bajaba hasta casi el infierno y, desde entonces, no pudo evitar mirarlo con otros ojos, como a alguien real, una persona imperfecta… como somos todas.
Otra historia la protagoniza mi amiga Elena. 
Elena salió un sábado por la tarde de marcha con unas amigas, y después de unos cubatas por el barrio madrileño de La Latina fueron todas juntas a un concierto. Antes de entrar, y a causa de la exaltación del amor que producen los cubatas, se acordó de un “amigo” suyo que hacía años que no veía. El tal amigo es un rollete intermitente, primo de una amiga, que se lía con Elena en todas las bodas, y del que hacía tres años que no sabía nada. Decidió enviarle un mensaje muy tranquilito en plan: “Hola, ¿qué tal?, ¿nos tomamos un café un día de estos?”. Una vez enviado el mensaje entró en el concierto, y al rato notó por las vibraciones que la estaban llamando al móvil. Era el chico al que había enviado un mensaje. Le colgó el teléfono, porque hubiese sido imposible hablar con él con el ruido de fondo del concierto. Acto seguido empezó a elevarse lentamente hacía el limbo de las expectativas y se imaginó con él tomando un café en un típico y romántico café madrileño, y por supuesto, en su imaginación, él estaba mucho mejor de lo que ella recordaba. Tenía el cuerpo musculoso, el rostro bronceado, un trabajo genial, le decía lo guapa que estaba y cuántas veces se había acordado de ella durante todos estos años. Al rato, mientras Elena seguía elevándose en medio del estruendo del concierto, otra vibración….era él, la estaba llamando otra vez, y Elena le colgó el teléfono mientras iba elevándose más entre las nubes. En este punto ya se había imaginado con él pasando un fin de semana en la Sierra con su padre, con sus amigas los fines de semana…. eran tan felices… Acto seguido otra vibración, era él otra vez. Le cuelga, hace una pausa mundana, y le envía un mensaje advirtiéndole que estaba en un concierto y que no podía devolverle las llamadas, porque no se oirían, pero que no se preocupase que nada más terminar le llamaba. Le faltó añadir un “cariño” en el mensaje. Una vez pulsado enviar, las nubes volvieron a absorberla y ya se vio con un ramo de flores en el altar.
Lo gracioso es que, cuando estábamos hablando de ese momento, le pregunté por las flores y me las describió, luego le pregunté por el vestido, y me lo describió, y cuando le pregunté si estaba guapo el novio… no sabía, se imaginaba sola en el altar, el novio era lo de menos, lo importante era casarse.
Cuando salió del concierto llamó a su futuro esposo, y cuando descolgó pudo escuchar la voz de una mujer histérica que la increpaba: “Eres Elena, ¿no?, ¿qué quieres, hablar con Miguel? Tú lo que eres es una zorra….¿Qué te has creído?”. Le pasó al teléfono a un avergonzado Miguel que titubeaba mientras la histérica seguía llamándola “guarra” y cosas similares mucho menos elegantes.
A Elena este chico nunca le ha gustado en demasía, pero daba igual, en su imaginación era el camino al altar, no el camino a una relación madura, seria, tranquila. Es como si te vas de excursión y en vez de disfrutar del camino, de los árboles, de la brisa, del olor a pino, y de ejercitar tu cuerpo, solo piensas en lo que habrá encima de la montaña, o al final del camino. Elena estaba concentrada en lo que podría haber encima de la montaña, en vez de disfrutar del sendero. No disfrutó del concierto, y debido a su desconcentración dejó pasar algunas pistas importantes que solo se manifiestan en el presente. Cuando te concentras en lo que puedes encontrar al final del camino te estás impidiendo a ti mismo estar atento a lo que pasa a tu alrededor.
Sé que esto, para ti, mujer, y no sé si para ti, hombre, es algo difícil. Sé que parece que te estoy pidiendo que no te ilusiones, y seguro que estás pensando que no es malo. Pero este tipo de ilusión generada a partir de infinidad de expectativas sí es mala, porque es imposible que todo, todo, todo ocurra como lo has planeado en tu mente, y porque es imposible disimular lo que sientes. Aunque seas la mejor actriz o el mejor actor del mundo los sentimientos traspasan la piel, y flotan en el ambiente, y si lo que flota en el ambiente es desesperanza, los que se acerquen a ti lo notarán y tendrán ganas de huir.
Formarte expectativas te impide dar un paso muy importante en el inicio de una relación, que es conocer a la persona para saber si es o no lo que quieres. Esto no significa, por supuesto, que tengas que someter a la otra persona a un tercer grado, pero sí tienes que vivir con ganas ese momento. Aunque no sea al final el hombre o la mujer de tu vida, al menos disfruta ese tiempo con intensidad, disfruta del sendero. 
Vívelo, date la oportunidad de conocer a la persona que tienes delante y, si no te gusta, ya saltarás del barco. Si te alimentas de expectativas, si solo ves la cima de la montaña, si no disfrutas del camino, si no estás atenta a lo que está pasando aquí y ahora verás a tu príncipe azul en cualquier hombre que te encuentres en el camino, para luego descubrir que nada es como te esperabas. Al principio pensarás que cualquier hombre es tu alma gemela y le atribuirás las propiedades que tú has decidido que tiene que tener. Con el tiempo tenderás a compararle con tu ideal y para conseguir lo que quieres intentarás que cambie para que sea lo que tú piensas que tiene que ser. Por el camino te sentirás desgastada, y también desgastarás a tu pareja. Quizás al principio los dos os esforcéis intentando cumplir las expectativas del otro, pero con el tiempo, cuando os relajéis, surgirá la auténtica esencia de cada uno.
Al final te sentirás decepcionada y pensarás que ha sido él quién te ha decepcionado, cuando tú habrás sido la única responsable. Quizás también pienses que siempre te pasa lo mismo, y que todas tus relaciones acaban igual. A lo mejor es hora de sacar el espejo y mirarte en él. 
¿Cómo quieres que te quieran a ti? A todos nos gusta que nos acepten tal y como somos, que se tomen tiempo en conocernos, y que no esperen mas de nosotros que lo que podemos, o estamos dispuestos a ofrecer. ¿Y no es de sabios querer a los demás como quieres que te quieran a ti? Cuando conozcas a alguien líbrate de tus expectativas y dedícate a observar, apreciar, y a conocer al otro, permitiéndote y permitiéndole mostrar vuestra propia esencia.
No te hagas pajas mentales.
Que te llama bien, que no te llama, también. Tú tienes vida propia y lo suficientemente plena como para estar pendiente de nadie, por lo menos de momento, y si lo ves conveniente ya cambiarás tus planes para quedar. ¿Que no te llama? Pues si te apetece hazlo tú, o escribe un mensaje, pero ten en cuenta que al principio de los principios no tienes una relación. Al inicio lo que tienes es un “rollete”, por lo que si estás desesperado o desesperada por volver a ver a la otra persona, esta lo percibirá, y no hay nada menos atractivo que la desesperación, así que ahí estás perdiendo puntos. 
Probablemente este apartado también es mucho más para mujeres que para hombres. Normalmente los hombres no están analizando cada palabra y no tienen ninguna necesidad de contestar a los mensajes de forma inmediata.
Yo también he sido una mujer obsesionada por el “me llama o no me llama”. Interpretaba las palabras, las leía una y otra vez, y les leía los mensajes (en aquel tiempo eran sms) a mis amigas para ver si ellas interpretaban lo mismo que yo: si el “ya hablamos” era que sí, o que no, o que tal vez, mientras hacía conjeturas acerca de hasta cuándo tenía que esperar para tener noticias suyas. Y si el mensaje era en inglés, con expresiones que no entendía, ni te cuento el lío. Recuerdo una vez en Londres, estando con unas amigas, cuando un noviete que tenía me puso un mensaje. No recuerdo qué decía exactamente pero ponía entre otras cosas: “foot understand”. Ellas tampoco eran nativas inglesas, por lo que estuvimos buscando en diccionarios, preguntando y analizando qué querría decir esa expresión para poder dar sentido al resto del mensaje. Creo que nos pasamos toda la tarde analizándolo desde distintas perspectivas, hasta que nos dimos cuenta de que probablemente el corrector ortográfico le había jugado una mala pasada y realmente lo que quería poner era “don’t understand” (no entiendo).
En aquellos momentos aún no había descubierto lo que era ser una soltera de oro, aunque ya me quedaba muy poquito, y recuerdo que me obsesionaba bastante saber cuándo contestar un mensaje, cuánto tiempo tenía que esperar, qué era lo mejor que podía hacer. Luego aprendí a fluir, a dejar que las cosas pasarán, y poco a poco a ser honesta conmigo misma. Y todo fue mucho más fácil. Ya no desperdicié más tardes intentando entender ningún “foot understand”.
Recuerda, no tienes una relación, tienes un regalo, un tiempo para disfrutar, experimentar y decidir. Vividlo, miraros, reíros, jugar, contaros cosas, deciros cosas bonitas y, sobre todo, escucharos, disfrutad del momento.
No confundas el amor con el deseo.
Creo que este punto también está dedicado a las mujeres. En general, la mayoría de los hombres son mucho más hábiles en distinguir el amor del deseo, pero las mujeres tenemos una cierta tendencia a creer que es lo mismo, influenciadas por el mito del amor a primer a vista y nuestro conocido Cupido. 
Helen Fisher (Fisher, 2004), la famosa antropóloga canadiense que ha pasado mas de tres décadas estudiando el amor romántico desde un punto de vista científico, lo define como un comportamiento obsesivo que persigue el objetivo de la crianza de un hijo. 
La primera fase de lo que puede desembocar en un amor romántico es el impulso sexual. En esta fase, según Fisher, no nos sentimos atraídos por una sola persona, sino que nuestra atención se dedica a pulular por ahí a ver qué encuentra.
La segunda es ya el amor romántico, que lo que pretende es ahorrar energías para no despistarnos del objetivo inicial, la crianza de un hijo según muestran los conocimientos antropológicos. En esta fase, al parecer, nuestra atención está concentrada en una sola persona, y es cuando tendemos a suponer cualidades en nuestra pareja que quizás no posee. Nos vemos obnubilados por el amor, y tendemos a perder de vista nuestra propia esencia para agradar al otro. En las primeras fases de esta segunda etapa es cuando disfrutamos del torrente de hormonas que hace que nos veamos inmersos en la euforia del enamoramiento, nos sentimos más atractivos y notamos las famosas mariposas en el estómago y otros síntomas fisiológicos como temblores o palpitaciones. Nos encontramos despistados y nuestra mente viaja involuntariamente hacia nuestro enamorado. Esta fase dura entre 6 y 18 meses. Para algunos hasta tres años.
Es en esta etapa, especialmente al principio, cuando hay que evitar tomar decisiones drásticas que puedan afectar a nuestro futuro de forma definitiva. Si no, acuérdate de alguna vez en la que hayas estado locamente enamorado. ¿Cuál era tu estado? ¿De verdad piensas que era el momento para tomar decisiones con grandes implicaciones? Ese momento es fabuloso, a todos nos encanta enamorarnos, pero conocer mínimamente toma un tiempo, y probablemente nunca conocerás a nadie, ni siquiera a ti mismo, en profundidad.
La tercera fase es la del apego. Desaparece la euforia de la etapa previa y aparece un amor más sosegado, afortunadamente, porque, por ejemplo, tener hijos en el estado anterior no permitiría dedicarles la atención necesaria debido a nuestro exaltado estado de ánimo. En esta etapa estamos otra vez expuestos a la aparición de la primera fase, y por lo tanto a experimentar deseos sexuales hacia otras personas, lo que pone en peligro la estabilidad de la pareja. A la vez, la intensidad del sentimiento ha ido mutando y los síntomas fisiológicos han desaparecido. Los adictos al amor pueden pensar que ya no están enamorados porque lo que sienten ahora no se parece en nada a lo que sintieron en las etapas anteriores.
Por lo tanto es importante que, al menos por una vez, seamos algo racionales y pensemos en lo que realmente queremos en una pareja, definiendo el tipo de persona que deseamos a nuestro lado. Porque al final el torrente hormonal pasará, y a medida que vayan transcurriendo las etapas del enamoramiento la relación mutará, igual que mutarán los dos integrantes de la pareja. Si aspiramos a tener una pareja estable durante un periodo largo de tiempo, cuanto mejor hayamos tomado la decisión teniendo el raciocinio intacto, más probabilidades tendremos de que nuestra pareja sea lo que queremos. Las dos primeras etapas tienen fecha de caducidad, en cambio la tercera es la que diferencia a las parejas duraderas de las que no lo son, por lo que si eso es lo que queremos, es ahí donde tenemos que invertir toda nuestra sabiduría.
Esto no te asegura el éxito. No hacerle caso a lo que te estoy diciendo tampoco te asegura el fracaso. Los factores que intervienen en la vida, en las parejas y en el amor son tantos que nada puede asegurarte una cosa u otra.
Tampoco olvidemos que si estamos en la primera fase, la de impulso sexual, no significa que hayamos encontrado a la pareja de nuestra vida. Recuerda que en esta etapa seguimos estando abiertos a sentir atracción sexual por otros, tanto tú como la otra persona, por lo que lo que tenemos en este momento no es en absoluto definitivo. Y tampoco es amor a primera vista, es solo atracción. Si alguien te dice que se enamoró a primera vista y que lleva 20 años con su pareja, fue tan solo cuestión de casualidad. Sintió atracción sexual por otra persona, logró ser correspondida y las siguientes fases se sucedieron con éxito. Nada más.
Tema 15. Aprende a decir lo que sientes.
Cómo quieres ser mi amiga
si por ti daría la vida,
si confundo tu sonrisa
por camelo si me miras.
razón y piel, difícil mezcla,
agua y sed, serio problema.
Cómo quieres ser mi amiga
si por ti me perdería,
si confundo tus caricias
por camelo si me mimas.
pasión y ley, difícil mezcla,
agua y sed, serio problema…
Agua - Jarabe de Palo
Si te gusta, díselo.
Los que estamos inmersos ya en la década de los 40 hemos sido educados en una época en que el paradigma a seguir era el pensamiento racional; era el único válido puesto que las emociones se consideraban un estorbo para pensar: “Piensa con la cabeza” nos decían y nos aseguraban que las decisiones se debían tomar con argumentos válidos y racionalizados.
En las relaciones de pareja muchos piensan que el hombre es quien debe dar el primer paso y la mujer no tiene que mostrar lo que siente. El rechazo está mal visto. Si alguien te gusta, se lo dices, y si obtienes una negación por respuesta, es un fracaso.
Seas hombre o mujer no hay nada más liberador que expresar tus sentimientos. Siempre es mejor que te digan que sí, por supuesto, pero, si no tienes esa suerte, por lo menos quedas liberado de la duda y puedes continuar con tu vida sin estar pendiente de si era o no la persona indicada. Con una negativa puedes dejar de esperar y pasar a otra cosa.
Marisa está enamorada de Silvio. Llevan trabajando juntos dos años, son grandes amigos, y aunque coquetean de forma habitual, Silvio tiene pareja. Marisa lleva dos años sufriendo un amor febril que la tiene destrozada. Silvio le cuenta sus problemas de pareja, que son muchos, y Marisa está a la espera de que Silvio deje su relación, pero los días, las semanas, los meses y los años van pasando y no pasa nada. Marisa no sabe a qué atenerse. Por un lado piensa que Silvio es el hombre de su vida, y que tiene que esperar, pero por otro siente que está perdiendo su vida esperando por algo que no sabe si va a suceder o no. 
Cuando empezamos a trabajar, Marisa estaba destrozada, sentía morir de amor, que su vida no dependía de ella, sino de la decisión de Silvio. Se sentía a merced de las circunstancias, se sentía víctima en vez de protagonista. Su objetivo era volver a tomar el control de su vida. Ella quería estar con Silvio, pero también era consciente de que no podía dejar pasar los días esperando. Tenía que decirle a Silvio lo que sentía para que él tomase una decisión. Si decidía estar con ella, perfecto, pero si no, era consciente de que no podía seguir esperando y debía seguir con su vida.
Marisa preparó una hermosa carta que el envío a Silvio por email. Le dijo todo lo que pensaba de él, que estaba perdidamente enamorada, que en ningún momento pretendía que dejara a su pareja, pero que ella necesitaba gritar lo que sentía y que no podía seguir reteniéndolo por más tiempo.
Cuando Silvio recibió el mail se emocionó mucho y estuvieron hablando. Silvio le dijo que Marisa era maravillosa, que no podía negar que le gustaba mucho, pero que él no tenía claro lo que hacer con su vida. Marisa decidió seguir siendo su amiga, y como Silvio sabía de sus sentimientos la trataba con mucha dulzura. Sintiéndose liberada, Marisa pudo poner punto y final a la espera. Retomó su vida, sin esperar a Silvio. Empezó a salir más, a quedar con gente, con amigos, a interactuar con el mundo, y en poco tiempo empezó a salir con otros chicos. Con el tiempo Silvio dejó a su pareja, pero Marisa ya tenía una vida propia y ya no sentía lo mismo por él.
Lo que esencialmente le ocurría a Marisa es que con Silvio se había enamorado del amor, puesto que los amores platónicos o imposibles, como el suyo, hacen que parezca que el amor que sentimos es mucho más grande de lo que en el fondo es.
Todos queremos gustar a la gente, a todos nos halaga que nos quieran, ¿qué efectos te causaría que alguien confesara su amor por ti? Es algo que nos enternece aunque no correspondamos a esa persona, pero nos sentimos tremendamente afortunados y halagados. Al final, el amor es lo que mueve el mundo.
Otro ejemplo lo encontramos en una de mis películas favoritas, Love Actually. Mark está locamente enamorado de Juliet, que se casa con su mejor amigo, Peter. Está tan enamorado, y a la vez es tan fiel con su amigo, que trata fatal a Juliet. Juliet piensa que Mark la odia, aunque en realidad es todo lo contrario. Por unos videos que Mark había grabado en la boda de Juliet y Peter, Juliet descubre lo que pasa. Mark se siente fatal, pero al final se va a su casa y le dice lo que siente de una las formas más adorables que he visto jamás. Después de eso, Juliet le besa y Mark suspira aliviado “Enough” (Suficiente). Siente que se ha quitado un peso de encima que ha arrastrado durante mucho tiempo, se siente libre. Y es que así te sientes cuando dices lo que piensas, eres libre, el peso ya no es todo tuyo porque lo compartes con otra persona, y dejas de estar a merced del mundo para fluir con él.
Aunque no se ve en la película, probablemente la relación de estos tres personajes será a partir de ese momento mucho más sana, y más normalizada. Juliet tratará siempre con ternura a Mark, y Mark se sentirá comprendido y conmovido. Peter estará contento, porque verá cómo la relación entre dos de las personas a las que más quiere en el mundo mejora, aunque nunca sepa la razón. Y esto es lo que provoca el amor, buenas relaciones y un mundo mejor. ¿Entonces? ¿Por qué tenemos tanto miedo a decir lo que sentimos?
En la película que hemos empleado de ejemplo encontramos otro caso, el de Sarah, que lleva locamente enamorada de Karl mucho tiempo. Sarah vive para atender a su hermano, que es un enfermo mental, y cuando al final Karl y ella parece que se van a liar, Sarah elige a su hermano dejando a Karl, literalmente, a medias. Un pecado, porque anda que no está guapo Rodrigo Santoro (Karl) en esa escena. Tampoco sabemos cómo sigue la historia, pero probablemente Sarah seguirá sufriendo. Esa es su decisión, pero al menos ha pasado algo y a partir de entonces Sarah sabrá que hubiese podido tener a Karl, aunque decidió que su atención tenía que estar en su hermano.
Por lo que si llevas enamorado de alguien durante siglos, si nunca se lo has dicho, si nunca te has atrevido, hazlo. Pero hazlo desde la generosidad del amor, como Mark en Love Actually, “without hope or agenda”, sin esperar nada a cambio. Hazlo solo por el placer de compartirlo, de que deje de ser solo tuyo. Hazlo para volver a obtener tu libertad, para que el amor deje de ser tu prisión, para empezar a tener tus propias alas.
Sé honesto.
A todos nos gusta que las personas que nos rodean sean honestas con nosotros, pero a veces nos cuesta ser honestos con los demás. Buscamos aceptación, y pensamos que mostrando o diciendo lo que no somos, la encontraremos. Quizás durante la adolescencia, en la tele, leyendo estúpidas revistas o con los consejos de amigos hemos aprendido burdos trucos para intentar manipular a nuestras posibles parejas: “no le llames enseguida”, “que parezca que no te importa”, “no le mires”, “hazte el duro o la dura”. Y si funcionaba, encima no sentíamos orgullosos y nos jactábamos de lo listos que éramos mientras nuestros amigos nos decían: “¿Ves?, te dije que funcionaria”. Usar este tipo de artilugios no es ser honesto. Es entrar en un juego en el que nadie sabe las normas y en el que normalmente terminas perdiendo.
Si encuentras a alguien que juega a eso, probablemente es que no es un soltero de oro, así que no merece la pena. Y si te encuentras a un soltero de oro, de esos que sí la merecen, no sabrá a qué juegas y huirá espantado.
Ser honesto, expresando lo que queremos con asertividad y respeto, desde el amor y la generosidad, facilita nuestras relaciones y ayuda a convertir nuestro mundo en algo más seguro, más transparente.
Cuando mi pareja y yo nos conocimos no nos prometimos amor eterno, pero siempre, en todo momento, reinó el respeto, la honestidad y la generosidad desde el principio. Cuando le conocí yo ya no necesitaba que me rescatase nadie y era una persona segura de mí misma, que se quería y se aceptaba tal como era. Primero sentimos atracción física, y luego simplemente deseábamos estar el uno con el otro porque nos reíamos mucho juntos y nos caíamos bien. Él quería presentarme a sus amigos y que yo conociese su entorno, y yo deseaba lo mismo. Quizás un aspecto que me sorprendió enormemente por infrecuente fue que primero tuvimos una relación, y luego, con el tiempo, en su justo momento, llegó el amor. 
Recuerdo que, a los pocos días de conocernos, estábamos en casa de unos amigos suyos y él me presentó como su novia. En mi época de soltera de oro eso no era normal. “Novia” significa exclusivo, que estoy solo contigo aunque sea por poco tiempo. Supone compromiso. Para llamar novia a alguien tienen que pasar meses, no unos pocos días. Aunque no significaba nada, eso me hizo sentir bien, segura, tranquila. 
Al mes de conocernos empecé a sentir que me estaba enamorando. Recuerdo que estábamos en su casa y él estaba pintando un cuadro, totalmente abstraído por lo que estaba haciendo, así como hace él, con una mano pintando y la otra en la espalda. Entonces sentí el amor y se lo dije. Dejó de pintar y, con amor, con calma, con ternura, me agradeció que lo hubiese compartido pero me advirtió que él aún no podía decirme lo mismo. Recuerdo que yo sentí mucha paz, tanto por expresar lo que yo sentía como por el tierno recibimiento de mis palabras, incluso cuando mi amor no era correspondido. 
Lo que yo dije no cambió nada y él siguió viviendo la relación según le dictaban sus valores. Un día, unos meses después, me dijo que también se había enamorado y, cuando lo hizo, sentí que sus palabras eran de verdad, no había juegos. Fue un encuentro de dos personas suficientemente maduras como para crear una relación transparente. Primero vino la relación, y el amor llegó después. Al revés no es posible. Llevamos juntos diez años y dos niños. Y seguimos sin prometernos amor eterno.
Aunque ten en cuenta que las palabras se las lleva el viento, y los papeles también.
Sí, entiendo que necesites saber a qué atenerte, que necesites preguntar ¿hacia dónde va esta relación?, pero la otra persona quizás no tiene la respuesta, y si la tiene no te olvides que puede cambiar de opinión. Las palabras, los compromisos, no sirven de nada. Ni tus compromisos, ni los de la otra persona. ¿Cuántas parejas conoces que se han prometido amor eterno y que no están juntas? Seguro que incluso te ha pasado a ti.
Y es que el amor eterno no se puede prometer. Todos nosotros somos personas en constante cambio. No somos los mismos hoy que mañana, ni en condiciones de vida favorable, ni en las que no lo son. ¿Acaso tú eres la misma persona que hace 10 años? Todos evolucionamos, y lo que queremos hoy no será lo mismo que dentro de un tiempo. Y no solo eso, sino que vivimos en un mundo en constante cambio.
Por eso, ¿qué sentido tiene esperar que alguien se comprometa con nosotros como pareja? Si nos ponemos a pensar fríamente nos daremos cuenta de que son palabras vacías. Lo vemos en la historia de la humanidad, en las relaciones que tenemos a nuestro alrededor, en nuestra sociedad… Todo cambia constantemente, las leyes cambian, la situación económica, la cultura, y la política. Vivimos en un entorno de incertidumbre en el que no existe la seguridad. Lo único que va a rodear toda tu vida con seguridad será la incertidumbre en sí. Por eso, lo mejor que puedes hacer es aprender a vivir con ella, entender que será lo único constante, empezar a quererla y aceptarla tal como es, con todo lo que nos ofrece y con todo lo que nos quita. Aunque parezca extraño, el saber que la incertidumbre es un valor constante en sí mismo ya te aporta seguridad. Peor es pensar que vives en un entorno seguro y sentirte desconcertado cada vez que se produzca un cambio.
Por eso no olvides que, aunque seas honesto con los demás respecto a lo que sientes, aunque los demás lo sean contigo, son solo deseos que surgen en un momento determinado. Es solo una fotografía de un instante y, como se dice en entornos de inversión, “rentabilidades pasadas no garantizan rentabilidades futuras”. 
No existe el amor con garantías, ni el trabajo con garantías, ni países con garantías. Nada las tiene y todo puede cambiar en un momento. No son las garantías las que aportan seguridad a las personas, sino su capacidad de reacción ante las incertidumbres. Si quieres un futuro con garantías, probablemente te has equivocado de planeta.
Cuando alguien dice “hasta que la muerte nos separe” no significa que vaya a estar eternamente junto a la otra persona; solo significa que hoy, en este momento en concreto, con todo lo que le rodea, tiene el deseo de pasar el resto de su vida con ella. Lo que pase con este deseo en el futuro depende de múltiples factores, pero nada garantiza que vaya a ser así.
Por eso también deberías preguntarte a ti mismo de qué te sirve saber qué planes tiene la otra persona si, te diga lo que te diga, es solo la fotografía de un momento y no te garantiza nada en un futuro. Sí, entiendo que necesites saber qué planes tiene la otra persona, a mí también me gusta, pero soy consciente de que eso es solo una gota de seguridad instantánea en un mar de incertidumbre.
Tema 16. Que el tiempo sea tu aliado.
I sit here on the stairs
'Cause I'd rather be alone
If I can't have you right now, I'll wait dear
Sometimes I get so tense but I can't speed up the time
But you know love there's one more thing to consider
Said woman take it slow and things will be just fine
You and I'll just use a little patience
Said sugar take the time 'cause the lights are shining bright
You and I've got what it takes to make it
We won't fake it, I'll never break it
'Cause I can't take it
Patience - Guns & Roses
Me siento aquí en las escaleras
porque preferiría estar solo
si no puedo tenerte ahora mismo, esperaré, mi vida
a veces, me pongo tan tenso
pero no puedo acelerar el tiempo
pero sabes, amor, que hay algo más que considerar
Te dije: mujer, vayamos despacio
las cosas saldrán bien
Tú y yo tendremos un poco de paciencia
tomemos un tiempo, corazón
porque las luces brillan resplandecientes
Tú y yo tenemos todo lo necesario para lograrlo
no lo estropearemos ni lo romperemos nunca
porque no podría soportarlo
Las relaciones se construyen con tiempo, a cualquier edad. Quizás es cierto que hay edades en las que se construyen más rápido pero lo normal, lo lógico, es que todos, y especialmente si somos solteros de oro, necesitemos un tiempo para introducir a una persona nueva en nuestra vida. Y más si esa persona ha sido una desconocida hasta casi ahora mismo.
No existen los fracasos, sino las experiencias.
Muchos de nosotros llevamos a nuestras espaldas relaciones sentimentales que han terminado, y relaciones en las que pusimos toda nuestra ilusión y no funcionaron. Nos han dejado y probablemente también hayamos dejado a alguien. A todos nos han dicho que no, y también hemos dicho que no a alguien que deseaba un sí. Y a eso se le llama vivir, y cuantos más años acumulemos a nuestras espaldas, más experiencias tendremos, y cuanto más intensamente vivamos, también.
¿Eres de las personas que piensan que no quieren volver a sufrir? ¿Te dolió en el pasado y no quieres pasar por eso de nuevo? Siempre te queda la opción de encerrarte en una jaula de cristal y no volver a enamorarte. Pero si optas por vivir intensamente, por salir a buscar a alguien con quien compartir tu vida, te pasarán cosas increíbles. Algunas harán que te sientas muy feliz, y otras te dolerán. 
Si eres un soltero o soltera de oro, cuanto más trabajes lo que hemos visto aquí, más aprenderás de todas esas experiencias y, te duela o no, de lo que te pase sacarás provecho, más sabio serás, y podrás aportar más a la siguiente persona que te encuentres en el camino. Ante el dolor que puedes encontrar en el amor, la familia o el trabajo, siempre puedes elegir la jaula de cristal y llenarla de miedos, tristezas y desconfianza. Pero si la eliges, también estarás renunciando a vivir. 
Yo elijo enamorarme. Amar con todo mi ser sabiendo que aunque aumentan mis probabilidades de sufrir dolor, también las de sentirme viva. Yo prefiero haberme enamorado quince veces y que las quince hayan terminado, que no haberme enamorado jamás. Y elijo perder la inocencia cada vez que el dolor aparece en mi vida porque soy capaz de aprender de ello. Sé que la próxima vez que ame volveré a hacerlo con una inocencia distinta.
En mi interior sigue viviendo la misma niña que se enamoró por primera vez columpiándose en el parque y, aunque ninguna haya sido igual, desde entonces he sentido infinidad de veces en mi vida el corazón desbocado y ese escalofrío que te recorre la espalda. Y por mucho que duela elijo volver a vivir, volver a confiar.
Al fin y al cabo somos una persona desnuda, sin nada más que la suma de todas y cada una de las experiencias vividas que nos han transformado en lo que somos. Tú eres de una determinada forma por esa infidelidad, por esa vez que te enamoraste, por esa vez que te dejaron, por ese beso furtivo, por todos los abrazos que te dieron, y también por los que te negaron. Cada una de tus experiencias, sean o no positivas, te convierten en una persona distinta y te preparan para siguientes relaciones. 
Tómate el tiempo que necesites.
Tómate el tiempo que necesites para todo, y esto incluye el sexo. En la actualidad el sexo es fácil, y es muy normal acostarse en las primeras citas, pero lo que es normal para el resto de la población no tiene que serlo para ti necesariamente, ni tampoco para la persona con la que estás empezando una relación.
Libertad es actuar según lo que uno desea y siente que tiene que hacer en cada momento, no es adaptarse a lo que la sociedad considera o no válido. Establece los límites de seguridad que necesites, sin complejos, sin pensar en los demás, y cualquier persona que se crea con derecho a traspasar los límites que tú has impuesto, entonces no merece que pierdas más tiempo. El respeto hacia ti mismo y hacia los demás es uno de los pilares básicos para establecer una relación, y no podrá faltar mientras esta dure. Y me refiero al respeto bidireccional, tanto por tu parte a la hora de comunicar tus límites, como a la hora de respetar los límites que impongan los demás. 
Aprende entonces a no guiarte por lo que esté establecido. Si tú sí quieres sexo en la primera cita, y la otra persona también, ¿para qué esperar más? Redactando este punto he consultado en internet y me he encontrado en multitud de páginas este absurdo consejo que suele estar especialmente dirigido a mujeres. La recomendación general es que si sales con un chico que no te importa realmente, acuéstate con él la primera vez si es lo que te apetece porque entonces te dará igual si quieres o no volver a verlo. Pero si te gusta de verdad, y deseas una relación estable, entonces hazle esperar. Es otra de esas cosas, raras, raras. 
En la actualidad conozco incluso a hombres que piensan que ellos sí pueden acostarse con la chica la primera noche, pero que una mujer decente no debería hacerlo. Repito, son tus límites y tú decides.
Respecto a lo que yo opino es que la pareja con la que quiero estar no me clasificará dependiendo del número de relaciones sexuales que haya tenido, o por si me acuesto o no con un hombre la primera noche. Ni siquiera usará la palabra “decente” conmigo. Yo, a mi lado, quiero a alguien que ya haya superado todos estos complejos y creencias y que sea simplemente libre para decidir lo que quiere, asertivo para comunicarlo, y respetuoso con mis decisiones. El resto queda automáticamente descartado puesto que yo no merezco otro tipo de persona mi lado. 
Dice Isabel Allende en su libro Afrodita (Allende, 1997): “Me arrepiento de los platos deliciosos rechazados por vanidad, tanto como lamento las ocasiones de hacer el amor que he dejado pasar por ocuparme de tareas pendientes o por virtud puritana [...] La sexualidad es un componente de la buena salud, inspira la creación y es parte del camino del alma… Por desgracia me demoré treinta años en descubrirlo”. 
Deja que el otro se tome el tiempo que necesite.
María y Felipe se conocieron hace dos meses. Felipe lleva mucho tiempo soltero, vive solo y tiene una vida social bastante movida, además de aficiones y proyectos varios. Es una persona muy ocupada. María, en cambio, hace solo unos meses que dejó una relación de años con su anterior pareja, y además se acaba de mudar de ciudad por lo que tiene pocos amigos y una vida social no muy activa. 
A Felipe le gusta María pero siente que necesita tomarse su tiempo, en cambio María no tiene nada más que hacer y está intentando quedar con Felipe a todas horas. María piensa que Felipe no la quiere porque, si la quisiera, querría estar todo el tiempo con ella. Cada vez que Felipe le dice que no quiere quedar con ella María se siente frustrada y piensa que ella es el problema, no la agenda de Felipe. 
Con el tiempo María se cansa porque cree que Felipe no siente por ella lo que debería, por lo que decide dejar de verse con él. Aunque a Felipe le da algo de tristeza que María le deje, en el fondo siente cierto alivio porque estaba muy agobiado con la persecución de María.
Este es un caso muy habitual y he conocido a muchas Marías y muchos Felipes que simplemente no se han entendido porque llevaban tiempos distintos de vida. Desde fuera es evidente lo que está pasando, pero no lo es tanto desde dentro, en el lugar de alguno de los dos. Lo que para María es un rechazo es para Felipe un “quiero más, pero tengo mi vida”. Felipe es un soltero de oro con una vida organizada, María quiere una pareja, y la quiere ya, porque no es una soltera de oro y su vida gira en torno a tener una relación estable.
Cada persona tiene su propio ritmo, y debes aprender no solo a respetar los tiempos de los demás, sino también a hacer que se respeten los tuyos. 
Esto que parece sencillo y no lo es tanto deja en evidencia la importancia de no forzar, de dejar que todo fluya, de hacer las cosas bien desde el principio. Veámoslo en el siguiente apartado. 
Deja que la relación se tome su tiempo.
Las relaciones necesitan su tiempo para acomodarse, para aposentarse, para encontrar su propio espacio en el mundo. Son como una entidad en sí misma formada por dos personas que se quieren pero con infinitos matices cada una. Por eso, con cada pareja que tengas formarás una relación totalmente distinta que no se parecerá para nada a ninguna anterior.
Y necesitan tiempo para formarse, para construir sus propios cimientos y ver si pueden seguir creciendo hacia arriba. Si no estableces unas buenas raíces desde los inicios, puede venirse abajo en cualquier momento. 
Observa la relación desde lejos, mírala con cariño, desde todos los ángulos, intenta ser objetivo. Sal de esa nebulosa emocional en la puedes estar inmerso en los inicios y deja que la lógica tome partido desde el principio. 
Vamos a hacerlo con un juego.
Si la relación tuviese vida propia, ¿cómo sería?, ¿qué forma le darías?, ¿qué nombre le pondrías? Dibújala ¿A qué olería? ¿Y qué tacto tendría?¿Fino o rugoso? ¿Cómo sería su voz?¿Qué temperatura tendría?¿Fría o caliente?….
Y ahora, desde este punto de vista, ¿cómo crees que irá creciendo?, ¿cómo será “de mayor”? 
¿Quieres llegar aún más lejos? Pues recuerda cuáles eran tus valores principales y quédate con uno, dos o tres, los que quieras, e imagínate que te conviertes en una estatua, una estatua que representa ese valor. Por ejemplo, la libertad, imagina que te conviertes en la estatua de la libertad… ¿Cómo ves esa relación siendo tú la estatua de la libertad?, ¿o la de la honestidad?, ¿o del valor que tú hayas elegido? No opines tú, deja que opine la estatua.
No te dejes sabotear por tu deseo de tener pareja, pregúntate de verdad si ese es el camino que quieres coger; si esa relación, si esa forma que ves, si ese ente es algo que quieres que permanezca en tu vida.
Ten cuidado porque si sigues necesitando pareja, si estás enamorado del amor en vez de ser un soltero de oro, puedes intentar que funcione por todos los medios y seguirás apostando y dedicando tu tiempo a algo que no tiene ningún sentido. Tienes que estar enamorado de la persona, de una relación en concreto que se ha formado con la existencia de dos seres. No debes enamorarte del amor, o de tener pareja en sí. No de cualquier relación.
No te agarres a un clavo ardiendo solo porque anhelas una relación desesperadamente; no inviertas tu tiempo, tu fuerza, tus ganas y tu energía en perder algo que quizás no es lo que tú realmente quieres. Quizás la otra persona es fantástica, pero formáis una pareja nefasta. Puede que haya que invertir demasiado tiempo en esa relación; a lo mejor no fluye de forma natural, o no tenéis los mismos objetivos. Si es el caso, habrá que dejar tiempo a crear una relación distinta, o quizás es el momento de cerrar ese capítulo y continuar con tu vida. Plantéatelo.
Vive este momento intensamente.
Según Helen Fisher (Fisher, 2004) se han realizado estudios que demuestran que las experiencias con un componente emocional intenso pueden mejorar los sentimientos de atracción. En su libro cuenta que se realizó un experimento científico en Vancouver usando dos puentes: el primero que se balanceaba a gran altura, mientras que el segundo era seguro. Una mujer atractiva realizó cuestionarios a hombres que pasaban por cada uno de ellos y después les dejaba su número de teléfono. Entrevistó a 32 hombres en cada puente, 9 de los del puente más alto la llamaron, y solo 2 del puente seguro.
El peligro, las cosas con alto componente emotivo activan el amor romántico. Y seguro que lo has vivido más de una vez; quizás con esa relación adolescente a escondidas de tus padres, o con esa persona del trabajo con la que no podían pillarte. Por lo que tenlo en cuenta: el alto componente emocional puede alterar tu razón. Aunque también es algo que puedes aprovechar a tu favor si lo que quieres realmente es establecer una relación emotiva con alguien.
Cualquier cosa que sea emocionante, que salga de lo habitual, que te permita reír a carcajadas o pasar un poquito de miedo te ayudará a establecer un vínculo emocional con la persona con la que estás saliendo. Por esto, si quieres más, olvídate de los cómodos cafés en sitios románticos y pasa a la acción. 
¿Por qué crees que las empresas realizan actividades de team building fuera del entorno laboral? Habitualmente organizan juegos o actividades no habituales entre sus empleados como que se disparen pelotas de colores o el lanzamiento en tirolina. Esto es porque iniciativas de este tipo unen emocionalmente a los componentes de su equipo y consiguen que trabajen mucho mejor, así que que si quieres crear un buen “equipo” de dos, ahí queda este último consejo.
Tema 17. Advertencias para incautos
Y es la falta de amor,
la que llena los bares
son tus labios para mí
un plato de calamares.
La fábula del hombre lobo y la mujer pantera - La cabra mecánica.
Si lo que pretendes con el tiempo es mantener una relación estable, tienes que estar atento a las personas con las que te relacionas: si están o no dispuestas a entregarse a una relación como la que a ti te gustaría y, sobre todo, si están preparadas para ello.
Por eso te voy a describir una serie de personajes comunes con los que tienes que ser extremadamente cuidadoso. Con esto no quiero decir que no puedas mantener una relación con ellos, o jugar a su mismo juego. Lo que sí me gustaría es que, dependiendo de tu proyecto de vida, seas consciente de las posibles consecuencias. 
Por ejemplo, hablamos aquí de las personas que están casadas. Tú puedes decidir mantener una relación de este estilo siempre y cuando las condiciones te convengan. Quizás no te interesa tener una pareja estable, ni siquiera a largo plazo, y dedicar tu tiempo y tu esfuerzo a este otro tipo de relación te compensa. Como en todo, aquí las normas las marcas tú. 
Los recién separados.
Te conocí un día de enero,
con la luna en mi nariz
Y como vi que eras sincero
En tus ojos me perdí
Qué torpe distracción
Y qué dulce sensación
Y ahora que andamos por el mundo
Como Eneas y Benitin
Ya te encontré varios rasguños
Que te hicieron por ahí
Pero mi loco amor
Es tu mejor doctor
Voy a curarte el alma en duelo
Voy a dejarte como nuevo
Y todo va a pasar
Pronto verás el sol brillar.
Shakira - Día de enero.
Cuando una persona se separa, cuando rompe una relación, necesita un tiempo de duelo para lamer sus heridas, un tiempo de reconstrucción para poder empezar y establecer una nueva relación. Por lo cual, y por las experiencias que he vivido a mi alrededor, los recién separados son un peligro. Eso no significa que no pueda salirte bien la jugada, puesto que hay muchos factores que influyen para saber si esa persona está o no preparada. Quizás lleva años arrastrando su duelo y ya lo pasó, o puede que su relación no haya sido lo suficientemente intensa como para dejarle profundas heridas. Pero al menos sé cauto antes de enamorarte hasta las trancas de alguien que acaba de separarse. 
Cierto es que no hay un margen de tiempo que se pueda considerar aceptable para evaluar si han superado o no su duelo. Unos pueden hacerlo en 48 horas, y otros no superarlo nunca. En general los expertos indican que el tiempo ronda entre los 6 meses y los 2 años, aunque los hay que afirman que puede durar hasta 5 años.
Los recién separados pueblan los bares, las redes sociales y las páginas de contacto. Se sienten solos, tristes, y es probable que piensen que la única forma de cubrir ese enorme agujero que sienten en su corazón es encontrar a alguien de forma urgente e inminente. 
Para ligar son presa fácil, y para practicar todo lo que hemos aprendido hasta ahora no vienen nada mal. La forma de detectarlos es muy fácil. Tienen la mirada triste, proyectan su desamparo, y normalmente suelen contarte que están recién separados a la primera oportunidad que tienen, añadiendo a continuación que se encuentran súper bien, y que tienen todo superado. Si les preguntas un poquito te contarán todos los detalles de su separación, con pelos y señales, desde los económicos a los emocionales, añadiendo de vez en cuando, por si no te había quedado claro, que se encuentran mejor que nunca. Está claro que lo que dicen por su boca no se corresponde con lo que proyectan en su cara.
Una persona separada desde hace tiempo normalmente no tendrá ninguna necesidad de hablar de lo que pasó, y si le preguntas probablemente te lo contará de pasada, quitándole importancia.
Los recién separados suelen buscar parejas puente entre su relación estable pasada y su relación estable futura. Estas relaciones no son estables porque, como están tan dolidos, realmente no se encuentran bien en ninguna parte, ni solos ni acompañados.
Si tú decides apostar por esa situación tendrás que armarte de paciencia, apoyar a tu pareja cuando llegue hecha polvo porque se ha tomado un café con su ex, al que imaginas como un dios o una diosa perfectos, a los que a la vez no comprendes porque eres incapaz de entender cómo han dejado escapar a alguien como tu “recién”. Lo peor de todo esto es que tu “recién” probablemente sigue viendo a su anterior pareja como a alguien perfecto, y cambiar de religión es un proceso doloroso.
Después de haber invertido toda la paciencia de la que dispones y de la que no dispones en esa relación, es probable que un día saltes y la dejes, o que la otra persona se dé cuenta de que no está preparada, y también lo deje. Entonces te sentirás fatal porque pensarás que tú has dado mucho más de lo que has recibido, estarás exhausto y con la autoestima por los suelos. Tendrás que recuperarte y curar también tus heridas, y eso que el día que conociste a la persona en cuestión estabas mas feliz que una perdiz.
Lo sé, suena duro, pero es una historia muy común, y si miras a tu alrededor seguro que has visto muchas relaciones similares. Por lo que, si te decides, al menos que sea asumiendo los riesgos. No sé cómo le debió ir a Shakira con el protagonista de su canción Día de Enero, pero le fuese bien o mal, lo que tengo claro es que yo no quiero a nadie que no haya superado su anterior relación. Es un bache que solo se supera cuando uno vive la experiencia con serenidad y sin buscar culpables, ni en los demás ni en sí mismo. 
Los no sé lo que quiero.
Dícese de la persona que no sabe lo que quiere, que cambia de opinión constantemente y que un día te quiere, y el otro no; que un día te dice una cosa y al día siguiente la otra; que un día te manda mil mensajes y al día siguiente se cabrea si le mandas uno; que un día te llegan tres ramos de flores al trabajo, y al día siguiente no quiere quedar porque insiste en que tiene su propia vida…
Con este tipo de gente no sobrevives ni tan siquiera siendo una persona madura, y más allá de una semana ya ni siquiera sirven para divertirte puesto que te tienen permanentemente desconcertado. Para convivir con ellos tienes que estar calculando constantemente qué juego toca hoy y si no lo adivinas sientes que lo estás haciendo mal, cuando no eres tú el que no se está comportando bien. 
Candela tenía un novio así. Fue una relación muy corta, de un mes aproximadamente, pero claro, y este tema lo veremos después, ella ya había puesto toda la carne en el asador puesto que ya imaginaba su futuro habiendo tenido dos hijos con él, y tres nietos, y viviendo jubilados en el campo sembrando olivos.
Se conocieron una noche que quedaron. Empezaron a hablar y él fue extremadamente encantador, y a la mañana siguiente, a primera hora, él ya la estaba llamando para quedar ese mismo día.
Las cuatro primeras veces quedaron a diario. Él le decía cosas preciosas, le mandaba mil mensajes, a cada cual más encantador, la llamaba a todas horas y Candela sentía que estaba viviendo la historia de amor más bonita del mundo, que él era el definitivo y que se había terminado la búsqueda. Sentía que al fin había encontrado un hombre que era natural, que no tenía miedo al compromiso, que era valiente, y al que no le importaba mostrar sus sentimientos. Él no paraba de hacer planes juntos, viajes, ir a ver películas...
Al quinto día, ella le llamó por la tarde al salir del trabajo y él no contestó a su llamada, ni en ese momento ni durante el resto del día. A las veinticuatro horas ella le envió un mensaje preguntándole si estaba bien, que estaba preocupada, y él le dijo que estaba en el cine y que no podía hablar, que la llamaba luego, pero no lo hizo. Al cabo de un par de días la llamó, y ella estaba en el aeropuerto esperando la salida de su avión que iba con retraso. A los diez minutos se presentó más feliz que una perdiz y le regaló un libro como si no hubiese pasado nada. Ella no preguntó, puesto que sus temores se desvanecieron enseguida.
Siguieron varias desapariciones y apariciones más, y la última fue realmente espectacular porque ella estaba trabajando en otra ciudad a 600 km de Madrid por unos días. Entonces él apareció allí y se quedaron a pasar el fin de semana cual dos tortolitos. Al siguiente sábado ella le llamó para tomar un café pero él se enfadó, entonces quedaron al día siguiente y la dejó diciéndole que no estaba preparado para una relación… Entonces, ¿si no estás preparado para qué la empiezas? ¿Qué es una relación para ti? 
Los no sé lo que quiero no tienen un patrón de comportamiento estándar, y por mucho que intentes comprender su actitud probablemente jamás lo logres. Si una persona te vuelve loco, o loca, tienes dos opciones. O no esperar nada, y cuando digo no esperar nada me refiero a NADA, y disfrutar de ello, o poner pies en polvorosa lo más rápido que puedas.
Las relaciones ocasionales.
Las relaciones ocasionales no son malas, son fantásticas siempre y cuando las dos personas sepan a qué están jugando y lo hayan manifestado, teniendo especial cuidado en cada uno de los componentes lo haya entendido bien. E incluso así, teniendo plena consciencia de todo, son relaciones peligrosas puesto que, como bien es sabido, el roce hace el cariño. 
El amor que duró lo que una caja de bombones.
Joana conoció a Joel unas Navidades en un bar que los dos frecuentaban de forma habitual. Quizás la palabra conocer no es la más exacta, puesto que, aunque no se relacionaban, se habían visto durante años ya que tenían amigos en común. Desde el principio Joana fue consciente de que Joel no estaba en absoluto alineado con sus valores: a ella le gustaba la vida sana, estudiar, leer... mientras que él era marinero y siempre había coqueteado con las drogas y la mala vida. Joel también sabía que Joana no encajaba con su forma de vida, puesto que para él era “demasiado pija”. Se divertían juntos, pero en las primeras citas, un día que ella llegó con una caja de bombones, acordaron que esa sería una relación temporal, porque los dos estaban seguros de que “aquello” no iba a ninguna parte. Por eso decidieron que se comerían un bombón cada vez que se viesen, y que ese amor duraría lo que duraran los bombones.
No vivían geográficamente en el mismo sitio, por lo que los dos seguían haciendo su vida, aunque cuando se veían se lo pasaban muy bien. Joana hacía reír mucho a Joel, y Joel la trataba de forma espectacular. Solían verse en la casa de él, o en algún restaurante, y él le preparaba platos imposibles de alta cocina. En ocasiones dormían junto a la chimenea encendida, e incluso una vez le llenó la cama de pétalos de rosa. Él siempre guardaba regalitos para sus citas con ella y, aunque no tuviesen valor económico, demostraban que pensaba mucho en Joana. Pero, por mucho que hiciesen el uno por el otro, no compartían más que esos momentos. Ni existía ni había posibilidad alguna de un proyecto de vida en común.
El invierno fue pasando, y los bombones acabándose. Justo cuando solo quedaba uno, él apareció en su cita más serio que de costumbre y le confesó que había conocido a alguien que le gustaba mucho. Le dijo que, o se tomaban la relación más en serio, o era el momento de seguir cada uno con su vida. Y Joana, con todo el dolor de su corazón y mientras sonaba de fondo Luz Casal, le dejó marchar. Esa noche, los dos con lágrimas en los ojos, compartieron mitad cada uno el último bombón que quedaba en la caja y durmieron abrazados por última vez.
Joana sabía que estaba empezando a quererle y que le iba a echar mucho de menos, pero no tenía ningún sentido alargar algo que no iba a funcionar. Las primeras veces que lo vio con su nueva novia, Joana sentía que se moría de pena, pero sabía que había tomado la mejor decisión.
Es lo que tiene jugar con fuego, que a veces puedes quemarte. ¿Hubieran podido quedarse juntos? Sí, pero los dos eran conscientes de que les separaba un abismo de diferencias difícil de sortear porque no eran externas, sino internas de cada uno de ellos, y afectaban a los pilares de la personalidad de cada uno.
Joel y Joana fueron honestos desde el principio, y aún así la despedida fue difícil. Imagina cuando la honestidad brilla por su ausencia. Y ya no solo me refiero a la honestidad con la otra persona, sino también con uno mismo. Si mantienes una relación ocasional, pero en el fondo de tu corazón estás enamorado y lo que de verdad deseas es el lote completo, pues quizás es el momento de pararte a pensar qué vas a hacer. Porque desear “todo” de la persona con la que te acuestas, sabiendo que también se acuesta con otras personas, y a la vez disimular haciendo como que no te importa, es absolutamente agotador, y eso no hay corazón que lo resista mucho tiempo sin terminar muy enfermo.
El perro del hortelano.
Supongo que conoces al perro del hortelano, que ni come ni deja comer. La expresión viene de la comedia de Lope de Vega en la cual la condesa Diana, enamorada del plebeyo Teodoro, no se casa con él, pero tampoco deja que él se case con Marcela. Teodoro también mantiene durante toda la comedia mareada a Marcela… Ahora sí, ahora no. 
El perro del hortelano es un elemento muy común en la fauna actual. Igual que en la comedia de Lope de Vega, a estas personas les atraes, pero no lo suficiente como para apostar por ti. El tema es que a ti te gusta la otra persona probablemente más de lo que a la otra persona le gustas tú. Pero en vez de reconocer los dos que no estáis jugando en la misma liga, os dedicáis a jugar al ahora sí, ahora no.
La víctima del perro del hortelano intenta hacer lo posible por llegar a algo más, mientras que el perro del hortelano se dedica a soltar o tensar la cuerda dependiendo de cómo se comporte el otro. Es un juego de acción/reacción. Tú demuestras que bebes los vientos por el perro del hortelano, entonces él suelta cuerda y se hace el interesante. Tú decides que te has cansado y que a otra cosa mariposa, entonces él tensa la cuerda haciéndote ver que tienes posibilidades.
Siempre puedes darle un margen de tiempo, pero debes poner límites a no ser que quieras seguir en ese juego el resto de tu vida, o hasta que él encuentre algo mejor. También puede ser que al final se quede contigo, nunca se sabe.
A Victoria le gusta muchísimo Douglas, salen habitualmente con el mismo grupo de amigos. Victoria se siente desconcertada porque algunas veces que han salido juntos han bailado, han reído y han estado toda la noche juntos, aunque nunca ha pasado nada. Él le dice cosas bonitas y mantienen un juego muy seductor. Otras veces Douglas no le hace ni caso, e incluso ha ligado delante de ella con otras chicas. Cada vez que ella aparece con otro chico, o liga con alguien, a Douglas se le nota enfadado y hace lo posible por sabotear esa relación, ya sea por delante, interfiriendo en la comunicación de Victoria y sus pretendientes, o por detrás, ridiculizándolos. Eso alimenta la esperanza de Victoria de conseguir tener una relación con Douglas, pero así llevan dos años. 
Cuando empezamos a trabajar con Victoria, ella decidió dar un margen de tiempo más a la relación. El que ella consideró adecuado para sentir que había agotado todas las posibilidades de conseguir lo que ella necesitaba. Le sugerí que le comentara a Douglas lo que sentía, pero ella no quiso hacerlo. Cuando pasaron tres meses Victoria dio por terminada la relación e intentó evitar sus encuentros con Douglas. Muy pronto conoció a otra persona que le ofrecía la relación que ella realmente quería. Cuando Douglas se dio cuenta de que Victoria había dado por cerrado el capítulo con él hizo lo posible por sabotear su, pero ella estaba preparada para eso y no dejó que le afectara.
Los casados que dicen que ya no existe la relación pero que siguen conviviendo con su pareja.
Más vulgarmente conocidos como “los casados que ya no follan” y que en su total mayoría son hombres. Las mujeres no solemos jugar a ese juego (al de la mentira me refiero, al de la infidelidad también jugamos). Es un ejemplar muy habitual en entornos laborales y dadas las noticias que llegan a nuestra redacción no están ni mucho menos en peligro de extinción.
Prácticamente la totalidad de estas relaciones no tienen ningún futuro y terminan con la chica destrozada y cabreada después de haber perdido muchísimo tiempo soñando una utopía. Estos señores siguen manteniendo una relación estable con su mujer aunque te digan que no. Puede que la relación esté haciendo aguas, pero también puede que no, y que tú seas un entretenimiento habitual. Normalmente suele ser más lo segundo que lo primero.
Por mi experiencia, y ya advierto que es muy subjetiva, y por la que conozco de mis amigas y mis clientas, hay una subclasificación de los casados que ya no follan, y son los que tampoco mantienen relaciones sexuales con su víctima. Reconozco que me falta información al respecto. He intentado obtenerla, pero dada su gran capacidad dialéctica no he conseguido sacar nada en claro.
Su diálogo es siempre muy similar: “mi mujer no me entiende”, “dormimos en camas separadas”, “hace tiempo que no mantenemos relaciones sexuales”, “la relación ya no existía antes de que tú llegaras”, “ella no se preocupa de la familia”... Dicen que la dejarán más adelante, pero nunca es el momento porque vienen sus suegros de Madrid, o porque el niño hace la comunión, o tiene exámenes, o porque el mercado inmobiliario está fatal. 
Sí, duermen con ella. Entre semana quizás no, pero ya sabes, “sábado, sabadete...”, y los domingos están con ella, y ni se te ocurra molestarle si no quieres que monte en cólera. Tú pasas los domingos por tarde con tu síndrome de domingo, mientras él está echando una siesta después de la paella. 
En el hipotético caso de que deje a su mujer, lo que ocurre en un bajo porcentaje de casos, no te creas que irá corriendo hacia ti. En ese momento pasa a ser un recién separado, destrozado porque su relación ha terminado. Tiene que superar su duelo y puede que echar una canita al aire también, porque si te quedas a su lado en ese momento eres tú la “oficial”, y las canitas al aire las va a echar con otras.
Claro que puedes quedarte a lamer sus heridas y esperar pacientemente a que se canse, tú sabrás lo que haces. 
Ainoa estuvo cinco años manteniendo una relación con Manuel en su trabajo. Manuel tenía mujer y dos hijos, y el discurso era el de siempre (camas separadas, sexo inexistente, ahora no es el momento). No se acostaban juntos, pero cuando hablaban era en el mismo tono que si estuvieran manteniendo una relación. Manuel le interrogaba sobre qué había hecho el fin de semana, si había ligado, si no lo había hecho, y cuando Ainoa había salido con otro chico montaba en cólera. Ainoa sí quería estar con él, pero sentía que tenía derecho a continuar con su vida. 
Y sí, efectivamente su mujer y él lo dejaron con el tiempo, y sí, efectivamente él no se fue a vivir con Ainoa, y sí, efectivamente él tuvo su época de canita al aire, que Ainoa pilló al vuelo. Al final Ainoa decidió cortar la relación. Había pasado cinco años aguantando algunos de los inconvenientes de tener pareja, y sin casi ningún beneficio.
Con el tiempo se enteró de que no era la primera, ni la segunda, ni la tercera con quien Manuel había mantenido ese tipo de relación. De hecho, en cada sitio que había estado trabajando había tenido una “novia”, incluso estando casado desde hacía muchos años.
Para mantener una relación de este estilo tienes que tener las cosas muy claras. Y no me refiero a pensar que “él no es así”, sino a saber que todo lo que te estoy diciendo es verdad. Si no estás enamorada de él y lo tienes allí como amigo, con o sin derecho a roce, porque te apetece, mientras sigues con tu vida, perfecto. Pero si hay algo más no te quedes años esperando porque si quiere comprometerse contigo lo hará en un corto espacio de tiempo, no cinco años después.
Si usas bien este tipo de relaciones te pueden dar algunas alegrías. Los infieles normalmente dicen cosas muy bonitas, porque tienen que conquistarte aún teniendo otra pareja, lo que pesa mucho en su contra en la balanza. Y además suelen tener mucha habilidad de conquistar debido a su gran experiencia… ¿O acaso creías que eras la primera? Observando sus artimañas puedes divertirte un montón.
En cualquier caso, por favor, desde el primer momento en que sientas algo similar al amor, los celos, o que sientas la necesidad de serle fiel, o que sufras por algún otro motivo, piénsatelo. No tiene sentido alguno mantener relaciones que nos causen sufrimiento.
Los atormentados.
Perdonad mi falta de sensibilidad pero en el saco de atormentados, y para no extenderme demasiado, meto muchísimos tipos de personas. Las particularidades de los atormentados pueden parecerte al principio originales, e incluso graciosas, pero mantener una relación con alguien de este grupo durante mucho tiempo resulta absolutamente agotador. Tener hijos con ellos puede ser, además, un gran problema.
En esa lista incluiría como muestra representativa a celosos patológicos, personas antisociales, personas reactivas, con poca educación emocional y pasivos, personas que usan el maltrato en cualquiera de sus ámbitos, y los que tienen graves conflictos del pasado que aún no han solucionado. También incluiría cualquier tipo de patología que no estuviera debidamente tratada, como pueden ser depresiones, trastornos obsesivo compulsivos, de alimentación o hipocondríacos por poner un pequeño ejemplo. Y, para terminar, incluiríamos a la gente que tiene problemas con drogas o alcohol. 
No estás aquí para salvar a nadie, cada uno tiene la responsabilidad de salvarse a sí mismo, y si no lo ha hecho, si no ha cogido las riendas de su vida, es que aún no ha aprendido esa lección y quizás no la aprenda nunca.
María lleva en pareja con Paco 5 años. Desde el principio siempre había sabido que era hipocondríaco, pero le hacía mucha gracia. No solo era hipocondríaco, sino que también tenía aversión a todo lo que tuviese que ver con el campo o la playa. Por ejemplo, tenía pánico a los mosquitos y a cualquier animal que se moviera por pequeño que fuera. Al principio de la relación fueron de vacaciones a la playa y alquilaron un bonito apartamento. Y aunque tenía una terraza espectacular y hacía un calor de escándalo, Paco quiso comer y cenar con todas las puertas y ventanas cerradas por si entraba un mosquito. Aunque María se molestó, como estaban al principio de la relación decidió tomárselo con humor y no darle importancia. Con el tiempo, las particularidades de Paco han afectado mucho a la vida en pareja. Paco se pasa la vida de médico en médico: hoy tiene fibrosis quística, mañana tiene un tumor cerebral, y pasado un cáncer de colon. Cada vez que salen, los fines de semana, de vacaciones, o que algún plan altera la seguridad de la rutina de Paco, tienen que tomar multitud de precauciones que dejan a Maria exhausta.
El último disgusto que ha tenido María ha sido que Paco no ha querido ir a un viaje, que ya tenían pagado, para pasar dos semanas en Tailandia porque dice que tiene un tumor cerebral aunque el médico le ha asegurado que no. María al final ha decidido irse sola y terminar con la relación. Se siente muy agotada y desesperanzada.
 




Capítulo 7: ¿Y después, qué?
Y ¿qué pasa cuando ya tienes pareja?. Bueno, esto seguramente será tema para otro libro, pero déjame que acabe con algunas breves pinceladas de lo que tiene que ser una relación. 
Tema 18. Bases empíricas para relaciones de verdad.
Hay tanto que quiero contarte
hay tanto que quiero saber de ti
ya podemos empezar poco a poco
cuéntame, qué te trae por aquí.
No te asustes de decirme la verdad
eso nunca puede estar así tan mal
yo también tengo secretos para darte
y que sepas que ya no me sirven más
Hay tantos caminos por andar...
dime si tu quisieras andar conmigo
cuéntame si quisieras andar conmigo
Estoy ansiosa por soltarlo todo
desde el principio hasta llegar al día de hoy
una historia tengo en mí para entregarte
una historia todavía sin final
Podríamos decirnos cualquier cosa
incluso darnos para siempre un siempre no
pero ahora frente a frente, aquí sentados
festejemos que la vida nos cruzó
Andar Conmigo - Julieta Venegas
Las relaciones de verdad no duelen de forma generalizada.
Por supuesto que alguna que otra vez sufrirás, pero las relaciones de verdad no duelen de forma generalizada. Las relaciones de verdad dan muchísimo más placer que dolor, y cuidado con entender el amor como un sentimiento que debe causar una intensidad física emocional constante.
Porque si necesitas estar siempre “arriba”, sentir intensamente, quizás seas una persona adicta a las relaciones tortuosas, esas en las que uno de los componentes tiende de forma continua a generar conflictos para poder reconciliarse una otra vez, y mantenerse en la etapa intensa. Eso, por supuesto, no es una relación sana y adulta, formada por dos solteros de oro.
De la misma manera no tienes que entender el amor como una competición donde uno gana y otro pierde. En una relación sana, los dos ganan.
Generando valor de mercado.
Como he comentado en otras ocasiones a lo largo del libro, el amor es como el mercado, y tanto tú como tu pareja sois sendos productos. Seguirás siendo un producto válido, que tu pareja querrá mantener, siempre que generes un valor añadido. Siempre que estar contigo tenga una serie de ventajas.
Al revés pasa lo mismo. Puedes decidir seguir en pareja siempre que estar con ella sea mucho mejor que estar sin esa relación. La suma de 1+1 tiene que ser 2 como poco, si no, tener pareja no tiene ningún sentido. 
Igual que en los negocios. Si una empresa genera más pérdidas que ganancias, entonces lo mejor es cerrar el chiringuito ¿verdad? Pues lo mismo ocurre con las parejas. Para mantener a alguien a tu lado tienes que aportar de forma continua un valor añadido a la otra persona, y esto ha de ser recíproco. Una pareja tiene sentido cuando cada una de las personas que la forman llega más lejos que si estuviera sola.
Sí, estar en pareja tiene algunas ventajas que hemos visto, pero solo si se crea con unas bases sólidas que la sostengan; y si has leído hasta aquí ya dispones mucha información para hacerlo con la máxima seguridad y tranquilidad.
Te sientes más tú que nunca.
Uno de los primeros síntomas de que una relación funciona es sentir que con esa persona eres tú mismo, y que a tu pareja le encanta que sea así. Cuando alguien me comenta que disfruta de su relación porque puede mostrar su verdadero “yo”, siempre pienso que va por el buen camino. Creo que esta es una las pistas más relevantes que te permitirán reconocer si has elegido bien o no. 
Y con eso, déjame que te recuerde que los solteros de oro son conscientes de que ellos se merecen lo mejor, relaciones auténticas, románticas, personas que les quieran y a las que querer... Y eso lleva implícito mantener la llama de la relación viva constantemente.
En todos los momentos de tu vida, en todos los ámbitos, en tu trabajo, con tus amigos, con tu pareja… cuánto más tú te sientas, más clara será la señal de que estás en el lugar indicado.
Aceptar es la mejor forma de amar.
Sí, lo sé, ya te lo he contado antes, pero déjame que te lo recuerde por última vez antes de despedirnos en este libro. La mejor forma de amar es, sin duda, aceptar a la otra persona tal y como es. Sentirnos aceptados y queridos tal y como somos es la mejor forma de ser amados. El único amor que puede resultar satisfactorio es el de personas emocionalmente independientes, solteros de oro que se aceptan a sí mismos, a su pareja y, por extensión, a todos los demás tal como son.
Cuando soñamos con encontrar una pareja para compartir nuestra vida seguro que no imaginamos a nadie diciéndonos que deberíamos ser más simpáticos, o más delgados, o más listos. Nadie sueña con alguien que pretenda cambiarle.
Por eso, si te lo recuerdo es para que no empieces una relación con alguien que pretenda cambiarte, sino que le encante todo de ti, tal cual eres y tal cual estás en este momento. Tampoco la empieces con alguien a quien quieras cambiar, puesto que es la mejor forma de asegurarte la infelicidad, tanto la tuya propia como la del otro.
Pon en una balanza lo que es positivo para ti y lo que no te gusta. Valora, y si quieres seguir con esa relación tendrás que aceptar la realidad, ser consciente de que tendrás que vivir con ello durante todo el tiempo que compartas con esa persona. Si no estás dispuesto, es una señal clara de que quizás este no es tu camino.
Mantienes tu independencia.
Una vez has sido soltero de oro puedes tener miedo a perder tu independencia, y que este sentimiento no te permita, aunque sea tu deseo, mantener una relación. De hecho, el miedo a perder independencia es una barrera muy común a la hora de tener pareja.
Cati siempre ha pensado que tener pareja es sinónimo de dependencia, y cuando conoce a alguien lo primero que hace es marcar los límites, señalando cuáles son sus espacios, tanto físicos como de tiempo. Las personas con las que empieza una relación lo primero que se encuentran es con una barrera impuesta en un camino por el que ellos ni siquiera han intentado pasar, de forma que se sienten incómodos y dejan la relación sin darle una oportunidad.
Cati trabaja con niños, y cuando empezamos a hablar pusimos el ejemplo de qué pasaría si a un niño, nada más conocerle, le planteas todas las cosas que tiene prohibidas, en vez de las que están permitidas: no puedes comer bombones, ni chuches, ni ensuciar las paredes, ni mancharte. Quizás el niño está tranquilamente dibujando en un papel y hasta ese momento jamás se le había ocurrido que podría comer bombones, pero al decirle que no puede hacerlo es posible que sienta inmediatamente una frustración por algo que ni siquiera deseaba.
Tener una pareja no significa renunciar a tu independencia en ningún sentido, y si tienes que hacerlo sin motivos absolutamente justificados, entonces es que no estás yendo por buen camino.
No te pierdas a ti mismo.
Tener una vida plena es la única forma de poder mantener una pareja estable sin perder la “salud” emocional. Mantén interiormente tu soltero de oro, no lo liquides porque ya no lo necesites. Cierto es que tendrás que renunciar a algunas cosas porque, tal y como hemos dicho en varias ocasiones, mantener una relación requiere que inviertas tiempo. Pero si lo dejas todo por estar con tu pareja dentro de nada te encontrarás con que no tienes amigos, que has dejado de ir al gimnasio y que ya no te acuerdas de cuáles son tus aficiones, especialmente si cambias sus pasatiempos por los tuyos.
Para mantener una relación de calidad es imprescindible que tú sigas siendo el centro de tu vida, y tu pareja un satélite más. Si conviertes la relación en el foco de tu universo perderás tu propio centro y, aunque dure hasta el final de tus días, vivirás una vida que no es la tuya. La monotonía se adueñará de todo y sin darte cuenta te encontrarás en un restaurante con tu pareja sin nada que deciros el uno al otro. ¿De verdad no te apetece más compartir una cena con tu pareja teniendo muchas cosas que contar? Pues eso solo será posible si sigues manteniendo tu vida, tu esencia y tus propósitos, si sigues siendo por dentro un soltero de oro que ha encontrado a la pareja de su vida.
Compartir aficiones no es una condición.
Cuando me formé en coaching creo que tuve una de las crisis matrimoniales más grandes de nuestra historia como pareja. De repente descubrí muchas cosas: de mí, del mundo, de la forma en que funcionamos… Un montón de ejercicios y herramientas nuevas. Y yo, que soy tremendamente visceral y vivo de forma intensa, sentía que el entusiasmo brotaba por todos los poros de mi cuerpo. Y por supuesto quería compartir todo eso con mi pareja y que él sintiese el mismo entusiasmo que yo. Pero lo que me encontré fue un hombre que simplemente no entendía nada de lo que estaba pasando. Yo quería arrastrarlo a algo que era mío, y él estaba cómodo en su vida. Yo me sentía incomprendida, pensaba que me había casado con el hombre incorrecto, cuando la que realmente tenía el problema era yo.
Afortunadamente, aquí me salvó mi amiga Lucía Jiménez, que aparte de experta en comunicaciones es muy sabia. Me ayudó a ver que el problema era mío porque una pareja no tiene que compartirlo todo. Comprendí que el coaching estaba en mi territorio y que lo que tenía que hacer era dejar en paz a mi pareja. Me preguntó que cómo me sentiría yo si, de repente, tuviera que ser fan de las aficiones de mi marido. Entonces pensé que efectivamente algunas de las cosas que le gustaban a él a mí me aburrían soberanamente, como Fernando Alonso y las carreras de coches.
Fue una gran lección, tuve que aprender que el hecho de que él no compartiera las cosas que a mí me gustaban no significaba que no me quisiera, o que no fuese la persona adecuada para compartir mi vida. Entonces entendí que tenía que quererle desde otra perspectiva. Desde una perspectiva que tuve que cambiar yo.
Tal y como te he contado, es importante que tus valores y los de tu pareja estén alineados para que tengáis una proyección de vida que se pueda ajustar, pero de ahí a ser siameses hay un buen trecho. Respeta sus aficiones y mantén las tuyas a salvo, salvaguarda el espacio que necesites y deja que tu pareja tenga el suyo propio.
Te quiero, pero no te necesito.
Todos tenemos necesidades propias y nosotros somos los únicos responsables de ellas. Esto, tal y como comentábamos en el capítulo correspondiente, no significa que no podamos contar con otras personas para satisfacerlas, pero de ahí a hacer responsable a nuestra pareja de nuestras propias insatisfacciones hay un mundo.
De la misma forma, tú no eres responsable de las necesidades de la otra persona, excepto las que estés dispuesto a satisfacer por amor, porque quieres, o por cualquier otro motivo. Hazlo siempre y cuando esto te permita permanecer en una posición satisfactoria.
Pero yendo un poco más allá, tú no necesitas a nadie para vivir. Eres alguien incluso sin la existencia del otro, y aunque el apego con otra persona es importante, la dependencia es nociva para las personas y para el desarrollo de una pareja. Cuando somos dependientes perdemos nuestra propia identidad, y sin esa identidad es difícil tomar decisiones sensatas.
Y si lo necesitas, pídelo.
Y si necesitas algo, o si simplemente te apetece, usa tu boquita y pídelo. Los demás no pueden adivinar en cada momento las cosas que necesitas si tú no se lo dices. Si te apetece una cena romántica, pídela, si te apetece que te inviten al cine, pídelo, si te apetece un tarde en soledad, un abrazo, un masaje, lo que sea, pídelo. Y aprende también a respetar que te digan que no, porque el solo hecho de pedir no implica que el otro tenga que decir que sí. 
Cambiar de pareja cada cinco años.
Asegura el psicólogo Rafel Santandreu que deberíamos cambiar de pareja cada cinco años, y que en un futuro este será el modelo estándar. No puedo estar más de acuerdo con esta afirmación, especialmente con la primera parte. Reconozcamos que los principios de una relación bien avenida son absolutamente maravillosos. Pensándolo bien, incluso un periodo de cinco años es quizás demasiado largo.
Las relaciones largas, las que duran más de esos cinco años, pasan por muchos altibajos. Has de saber que a veces os querréis más, otras menos, y probablemente tengáis que pasar el resto de vuestra vida reconstruyendo una y otra vez la relación. En algunos casos lo conseguiréis, pero en otros puede que tengáis que terminar esa relación y seguir siendo solteros de oro.
Si eliges la última opción y nunca has dejado de ser tú mismo, la relación tendrá un final feliz, aunque sea un final.
Y dejadme terminar con un hermoso poema de Gioconda Belli.
Reglas de juego para los hombres que quieren amar a mujeres.
I
El hombre que me ame
deberá saber descorrer las cortinas de la piel,
encontrar la profundidad de mis ojos
y conocer la que anida en mí,
la golondrina
transparente de la ternura.
II
El hombre que me ame
no querrá poseerme como una mercancía,
ni exhibirme como un trofeo de caza,
sabrá estar a mi lado
con el mismo amor
con que yo estaré al lado suyo.
III
El amor del hombre que me ame
será fuerte como los árboles de ceibo,
protector y seguro como ellos,
limpio como una mañana de diciembre.
IV
El hombre que me ame
no dudará de mi sonrisa
ni temerá la abundancia de mi pelo
respetará la tristeza, el silencio
y con caricias tocará mi vientre como guitarra
para que brote música y alegría
desde el fondo de mi cuerpo.
V
El hombre que me ame
podrá encontrar en mí
la hamaca para descansar
el pesado fardo de sus preocupaciones
la amiga con quien compartir sus íntimos secretos,
el lago donde flotar
sin miedo de que el ancla del compromiso
le impida volar cuando se le ocurra ser pájaro.
VI
El hombre que me ame
hará poesía con su vida,
construyendo cada día
con la mirada puesta en el futuro.
VII
Por sobre todas las cosas,
el hombre que me ame
deberá amar al pueblo
no como una abstracta palabra
sacada de la manga,
sino como algo real, concreto,
ante quien rendir homenaje con acciones
y dar la vida si necesario.
VIII
El hombre que me ame
reconocerá mi rostro en la trinchera
rodilla en tierra me amará
mientras los dos disparamos juntos
contra el enemigo.
IX
El amor de mi hombre
no conocerá el miedo a la entrega,
ni temerá descubrirse ante la magia del
enamoramiento
en una plaza pública llena de multitudes
Podrá gritar —te quiero—
o hacer rótulos en lo alto de los edificios
proclamando su derecho a sentir
el más hermoso y humano de los sentimientos.
X
El amor de mi hombre
no le huirá a las cocinas
ni a los pañales del hijo,
será como un viento fresco
llevándose entre nubes de sueño y de pasado
las debilidades que, por siglos, nos mantuvieron
separados
como seres de distinta estatura
XI
El amor de mi hombre
no querrá rotularme o etiquetarme,
me dará aire, espacio,
alimento para crecer y ser mejor,
como una Revolución
que hace de cada día
el comienzo de una nueva victoria.
 




Espero que hayas disfrutado del libro. Si te apetece, puedes encontrar otros títulos nuestros en Amazon. Antes de despedirnos (de momento), me gustaría pedirte un favor. Dejar tu opinión en Amazon. Para ti es un segundo, y a mi me producirá una sonrisa de agradecimiento.
Si tienes algo más que comentar, puedes encontrarme en mi web, www.angelacovas.com, y también puedes escribirme a info@angelacovas.com. Cuando leo los mails que la gente me escribe, cuando leo las valoraciones en las plataformas digitales, siento que todo el trabajo y esfuerzo que hay detrás de un libro como este, vale la pena. Por eso, nunca dudes en escribirme. Te espero aquí, al otro lado.
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