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			Introducción

			Soy un hombre de cincuenta y cuatro años, felizmente casado, y en el pasado sufrí un buen número de decepciones a la hora de buscar pareja, pero ahora sé que me podría haber ahorrado la mayor parte de ellas si hubiera podido disponer de la información que estoy a punto de transmitirle a usted en este libro. Me gustaría dejar bien claro desde el principio que si usted busca un libro sobre cómo seducir a la carta, sobre cómo tener relaciones promiscuas o engañar a la gente para que le aprecie más de lo que se merece, está claro que este no es el libro para usted. Si está buscando un libro que le ayude a incrementar el número de relaciones que en realidad no le importan, siga buscando, aquí no hay nada interesante para usted. Este libro habla de cómo ser auténticamente esa persona que el amor de su vida pueda identificar como el amor de la suya.

			Durante los años que estuve soltero, la experiencia se me hacía dura. No solo por el hecho de estar solo, aunque eso tuviera como consecuencia un buen número de veladas meciendo una lata de cerveza y jugando con mi consola de videojuegos, sino más concretamente por la dificultad de encontrar a la «mujer de mis sueños». Recuerdo que vagaba por el supermercado con mi carrito preguntándome si ella podría estar en el pasillo de al lado –dejando en manos del azar o de una mala conducción la posibilidad de toparme con ella. Recuerdo que leía las secciones de contactos de las revistas, pero, después de la primera respuesta sin réplica, no tuve la confianza suficiente como para arriesgarme a un rechazo por segunda vez. Recuerdo una vez que estaba sentado con mis amigos una noche que salí con una chica que me habían presentado expresamente, y no sentía más que la desesperación de saber que no había química entre nosotros. Al final, después de unas cuantas salidas nulas, encontré a la mujer de mis sueños, y no creo que fuera casualidad que ocurriera después de descubrir algunas de las ideas y de las investigaciones en el campo del desarrollo personal que usted va a leer en este libro. Espero que esas ideas puedan ayudarle a usted como lo hicieron conmigo, porque no solo me llevaron hasta mi esposa, sino hasta un cambio completo en mi trayectoria profesional, de agente de policía a terapeuta. Y, a través de mi profesión de terapeuta, he gozado del privilegio de que la gente se sincere conmigo sobre lo que les resulta más difícil en su vida, y he descubierto que básicamente era lo mismo que me resultaba difícil a mí. Es posible que nuestras formas de sobrellevar esas dificultades tan habituales fueran muy diferentes, pero la raíz era la misma; tenía que ver con nuestra relación con nosotros mismos. Así pues, este libro pretende ayudarle a usted a encontrar una relación maravillosa y, de paso, asegurarse de que también tenga una excelente relación consigo mismo. Porque estoy convencido de que no se puede tener una cosa sin la otra.

			La necesidad de un libro como este me pareció más clara después de que se publicara mi libro Lovebirds (Tortolitos) en 2012. En ese libro yo identificaba los tipos básicos de personalidad, mostrando las diferencias entre cómo piensan, sienten y actúan las personas, y estoy convencido, después de trabajar durante años con parejas cuyas relaciones estaban en un apuro, de que esas diferencias son la causa profunda de que muchas personas que se quieren sean incapaces de vivir juntas. Parece que la norma es que los contrarios primero se atraen y después no se aguantan. Pero no tiene por qué ser así. Y, por supuesto, demasiada semejanza puede crear sus propios problemas, que también pueden superarse. En Lovebirds describo cómo se pueden utilizar los aspectos de una personalidad que aparentemente son parte del problema para que por el contrario pasen a ser una fuente de fuerza en el seno de la relación: cómo se puede transformar una situación que a menudo puede degenerar en una bronca en algo que puede provocar que una pareja se ría. De hecho, lo que les separa puede acercarles más.

			¡Bueno, pues solucionado el problema de las parejas! Espero que las cifras de separaciones caigan en picado, al tiempo que aumentan vertiginosamente las ventas de mi libro. Sin embargo, alguien me señaló que eso de ayudar a las personas que habían encontrado a alguien estaba muy bien, pero, ¿y la gente que todavía estaba buscando?

			Este libro va a enseñarle cómo prepararse mentalmente para una cita, le va a proporcionar estrategias prácticas y la confianza necesaria para ser sencillamente usted mismo y, lo que es más importante, le va a ayudar a darse cuenta de que eso es mucho más que suficiente. Pero también va aprender a interpretar algunos aspectos de la personalidad de su pareja para que sea capaz de reaccionar de manera que esa persona se sienta comprendida y de crear la conexión más clara posible entre ustedes, a fin de que pueda obrarse el milagro de la atracción.

			Con demasiada frecuencia las personas se sienten obligadas a adoptar un papel cuando hablan con alguien que acaban de conocer en distintos contextos, ya sean de trabajo o sociales, y al hacerlo se impiden a sí mismas conectar auténticamente con esa persona. Ocurre algo parecido cuando uno acude a una cita o empieza una relación; muy a menudo la otra persona nunca llega a conocerle de verdad, y solo percibe a la persona que usted aparenta ser. Este libro se propone acabar con eso. De lo contrario, ¿cómo pueden ustedes saber si están hechos el uno para el otro? Quiero que cuando termine de leer este libro, confíe en que la mejor forma de averiguar si usted y la persona con la que ha quedado «conectan» consiste simplemente en ser usted mismo.

			Es posible que usted empiece a salir con alguien poco después de la ruptura de una relación anterior, o que lleve solo mucho tiempo y no haya logrado encontrar a la persona adecuada. Puede que rebose confianza en sí mismo, y se extrañe de que una persona a la que ha conocido no quiera quedar con usted una segunda vez, o que sea tan duro con usted mismo que no comprenda por qué esa persona ni siquiera acudió a la primera. Los consejos que voy a darle pueden adaptarse a cualquier situación. Sean cuales sean sus circunstancias, este libro puede ayudarle a conocer a alguien, enamorarse y a partir de ahí construir una relación maravillosa. Aprender que la otra persona puede reaccionar ante el mundo de un modo diferente al suyo le permitirá establecer una relación con ella que les aproximará, y garantizará que sus conversaciones sean abiertas y se comprendan. Voy a enseñarle cómo conseguir que la conexión que usted establezca con la otra persona sea el medio perfecto para averiguar si son ustedes almas gemelas. Si lo son, le ayudaré a prestar la máxima atención a los comienzos de esa relación y de esa forma darle al amor la oportunidad de florecer sin malentendidos, sin barreras y sin que ninguno de los dos juegue con los sentimientos del otro. Y si esa persona no es para usted, le enseñaré a seguir adelante en su búsqueda sin que eso le inhiba ni a usted ni al otro.

			Un rápido apunte sobre cómo utilizar este libro

			Cómo tener éxito en sus citas está estructurado como una guía paso a paso, como si yo estuviera a su lado, en tiempo real, en cada paso de los prolegómenos de una cita, y durante el encuentro. Sin embargo, mientras lo escribía, me surgía la visión de algún lector consultando a hurtadillas el libro debajo de la mesa de un restaurante mientras finge que recoge un tenedor fugitivo. ¡No haga eso! Lo último que querría es que lo utilizara así. Este libro requiere que usted lo lea primero, aprenda y digiera la información y las técnicas que le propongo para que después las ponga en práctica. La cita en sí no es el lugar ideal para esa práctica. Así que, para empezar, practique usted con sus amigos y sus compañeros de trabajo; descubrirá que lo que le voy a enseñar le ayudará a mejorar su forma de conectar y de comunicarse con prácticamente todo el mundo, en cualquier ámbito de su vida. Si usted se siente cómodo con esos principios cuando llegue esa primera cita, sus habilidades mejoradas serán simplemente una plataforma para crear la mejor velada posible.

			Así pues, los capítulo del 1 al 5 le expondrán las ideas centrales del libro en «tiempo real». Después, en el capítulo 6, saldremos del tiempo real para que yo pueda darle mucha más información sobre los distintos tipos de personalidad y cómo reconocerlas. Si hay química entre ustedes en la primera cita, usted dispondrá de ideas que le permitirán conectar con su posible pareja, y de algunos consejos sobre los probables rasgos que tendrá que detectar tanto en esa primera cita como en caso de que la relación vaya a más. Si usted ya tiene una vaga idea del tipo de persona con la que se ha citado, puede picotear y leer solo los apartados pertinentes. En el capítulo 7 me propongo ser su fuente de inspiración para conseguir que utilice todo lo que se ha tomado la molestia de leer.

			Así pues, empecemos. Su alma gemela está ahí fuera. Vamos a conseguir que usted sea visible para esa persona y conectar con ella. 

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			 Cómo ser la mejor versión de usted mismo en una cita

			Fantástico, tiene usted una cita. Asegúrese de que nadie le ve y dé unos pasos de baile. Ahora vamos a prepararle para que esa cita tenga las máximas probabilidades de salir estupendamente. Voy a enumerarle una serie de cosas que usted puede hacer para sentirse una persona excepcional cuando acuda a la cita, y para que la persona con la que ha quedado también se sienta así al final de la velada. Va a ser una mejora integral de su forma de plantear una cita, y voy a empezar por su cabeza.

			Cuando piensa en una próxima cita, ¿cómo se siente? Me imagino que no está seguro al cien por cien de cómo va a ir porque, de lo contrario, no estaría leyendo este libro en busca de ayuda. La confianza es una emoción interesante, porque parece aflorar espontáneamente en algunas situaciones a las que nos enfrentamos y evaporarse en otras, y hay veces que eso ocurre justamente cuando más la necesitamos. Resulta muy extraño que usted pueda salir con sus amistades y ser siempre una persona segura de sí misma y, sin embargo, acuda a una fiesta donde no conoce a mucha gente y sea presa de los nervios. Nuestra confianza en nosotros mismos suele depender del contexto, pero yo voy a mostrarle que no tiene por qué ser así. Pruebe con este sencillo ejercicio. Tan solo requiere unos minutos.

			
								Piense durante unos momentos en una situación o un evento específicos del pasado en que se haya sentido relajado y capaz de ser usted mismo; no tiene que ser una ocasión memorable, tan solo un momento en que haya disfrutado y cuyo recuerdo le haga sonreír. Deje que lo haga. Nuestros pensamientos pueden crear nuestros sentimientos. Por favor, cierre los ojos durante unos instantes y recuerde ese momento durante un minuto por lo menos…

								Ahora piense en qué punto de su cuerpo percibe esa buena sensación. Puede ser en cualquier parte: una sensación cálida en el estómago, una suave sonrisa en los labios, una relajación de la tensión en la garganta. Conecte con esa emoción y con el punto del cuerpo donde la sienta. ¿Le gustaría sentirse así cuando piense que ha quedado con alguien y, todavía mejor, sentirse así cuando tenga lugar la cita de verdad? Ahora imagínese la sensación física y conéctela conscientemente con la emoción positiva.

			

			De eso trata este capítulo. La confianza es un sentimiento que uno puede elegir, pero sé que no lo parece. Muchas personas me han contado anécdotas humillantes de desastres en alguna cita, cuando se han sentido poseídas por una versión nerviosa de sí mismas que se dedica a echar a perder completamente cualquier posibilidad de volver a ver alguna vez a la otra persona. Esa posesión se produce en la parte de la mente llamada subconsciente, que se apodera de su conducta siempre que cree que existe una amenaza física o social contra usted. Y cuando es social, la mayoría de las veces su subconsciente no va a procurar defender su autoestima, y eso es algo que lleva haciendo desde una fase muy temprana de su existencia.

			Cuando nacemos, la autoestima no es ningún problema, porque nuestro «yo» todavía no se ha desarrollado. Cuando hablo del «yo» me refiero a esa sensación que tenemos de nosotros mismos como personas diferenciadas de los demás. Los estudios más recientes apuntan a que esa sensación del yo puede empezar a aflorar en una edad tan temprana como los cuatro meses. Curiosamente, cuando empieza a ocurrir, también lo hace la tendencia de un niño pequeño a ser dependiente o independiente, y se cree que eso podría perfectamente ser uno de los factores que influyen en la confianza que uno siente al hacerse mayor. Los niños que son muy dependientes a esa edad tienen más probabilidades de ser más nerviosos cuando se hacen mayores, mientras que los niños independientes serán más extrovertidos. Sin embargo, tan solo es más probable que ocurra, no es el destino. En la inmensa mayoría de los casos, va a tener más que ver con nuestra crianza; con lo que nos ocurre y, lo que es más importante, con la forma en que interpretamos lo que nos ocurre, a medida que nos hacemos mayores. Déjeme que le explique algunas cosas sobre cómo funciona ese proceso, y sobre cómo puede interponerse en su camino.

			El software de la autoestima, y cómo destruye su confianza en sí mismo

			Su cerebro está diseñado para mantenerle a salvo. ¿Cómo se supone que lo hace? Durante la mayor parte de la historia de nuestra especie, de lo que hemos necesitado mantenernos a salvo ha sido del peligro físico –de los depredadores con grandes fauces que nos veían como un almuerzo. De modo que nosotros evolucionamos con lo que yo llamo nuestra reacción de protección: el instinto de luchar, de salir corriendo o de quedarnos inmóviles ante una amenaza. Aunque nuestros cerebros han conservado algunos miedos instintivos –por ejemplo es posible que a usted le den miedo las criaturas que se escabullen, como los ratones o las arañas–, la evolución también ha hecho de su cerebro una máquina de aprender, con un software que va mejorando, a partir de esos miedos básicos, a fin de afrontar las nuevas amenazas o peligros que puede desencadenar un contexto específico. Por ejemplo, ¿sabía usted que tan solo hace falta que una persona no fóbica reciba una descarga eléctrica en presencia de una araña para que se le genere una aversión a los arácnidos? En comparación, se requiere una media de cinco descargas asociadas a un objeto neutro, como por ejemplo un cepillo para el pelo, para que se genere un miedo similar a los cepillos de pelo. La plasticidad y la tendencia natural a aprender de nuestros cerebros significan que podemos llegar a tener miedo de cualquier cosa dependiendo de nuestras experiencias vitales y de si el cerebro decide que se trata de una amenaza –y créame, ¡hasta una cita puede convertirse en una amenaza!

			Nuestro cerebro puede aprender a tener 
miedo de cualquier cosa, dependiendo 
de nuestras experiencias vitales

			Así pues, aparte de esos fragmentos de programación ancestral, nuestros cerebros van aprendiendo más o menos sobre la marcha, utilizando algunas pautas de reconocimiento para crear un modelo del mundo que va expandiéndose y enriqueciéndose.

			La historia de Gemma

			Supongamos que hay una niña pequeña llamada Gemma, de cinco años, que está a mitad de camino entre ser una niña pegada a las faldas de su mamá y ser una niña independiente. No es excesivamente insegura, pero tampoco está preparada todavía para hacer las maletas y abrirse camino en el mundo por sí sola. Sus progenitores la quieren, pero trabajan mucho para poder llegar a fin de mes, de modo que no siempre son capaces de brindarle a Gemma toda la atención que ella querría. Un día la niña hace un dibujo para su madre donde se las ve a las dos cogidas de la mano. Está emocionada, y deseando enseñarle el dibujo a su madre cuando vuelva a casa. Pero cuando su mamá entra por la puerta, está hablando por teléfono con su jefe, que le está echando una bronca por algún error que ha cometido con un cliente. Gemma da vueltas alrededor de su madre deseando enseñarle el dibujo, y su mamá le dice, bastante bruscamente: «¡Espera, Gemma, estoy hablando por teléfono!». La ignora hasta que termina de hablar, y entonces, con la mente absorta en el lío en que se ha metido, tiene que afrontar el torbellino de una niña de cinco años que le exige su atención. Le espeta: «¡Por lo que más quieras, Gemma, ahora no tengo tiempo, enséñamelo dentro de un rato!». El dibujo de Gemma era una representación del amor que siente por su madre, y ese amor busca ser correspondido. En general, los niños interpretan todo lo que ocurre a su alrededor como si tuviera que ver con ellos. Está claro que lo que ha ocurrido no tiene que ver con Gemma, sino con lo que estaba sintiendo su mamá por su trabajo, pero el cerebro de una niña de cinco años carece de la sofisticación necesaria para interpretarlo así.

			Los niños están sumamente sintonizados con los lazos emocionales que les unen a su familia, porque, en lo que respecta al cerebro, un rechazo de sus familiares significaría la muerte. De modo que la pregunta «¿Me quieren?» es como una abeja que está constantemente zumbando como una música de fondo en el cerebro de todos los niños, buscando el polen de una afirmación positiva por parte de sus progenitores. Gran parte de la conducta de un niño está programada para suscitar ese tipo de caricias positivas. Por esa razón no utilizamos todos nuestras monerías de una sola vez. Las vamos dosificando a lo largo de los años para que nuestros progenitores no dejen de decir: «¡Huy, mira lo que está haciendo, es adorable!». Después, cuando llegamos a la adolescencia, nos tomamos unas largas vacaciones de ese tipo de conductas.

			Aisladamente, no es muy probable que ese momento de desatención por parte de la madre de Gemma afecte a la niña para toda su vida, pero sí podría provocar que la pregunta «¿Me quieren?» suene más fuerte, y que Gemma busque la respuesta de un modo más insistente. Podría provocar que un germen de duda se instale en el pequeño mundo de Gemma. La pregunta empieza a exigir una respuesta más inequívoca, de modo que la conducta de la madre hacia Gemma es objeto de un mayor escrutinio. Si al cabo de un rato la madre le dedica atención a su hija, admira su dibujo y pasa un buen rato con ella, es probable que el zumbido recobre su volumen anterior. Pero si hay un periodo en que mamá sigue distraída, tiene que pasar más tiempo en el trabajo y no tiene la energía necesaria para pasar buenos ratos con su hija, la duda irá a más.

			En el campo de la hipnoterapia cognitiva los acontecimientos como ese momento de desatención se denominan Eventos Emocionales Significativos (EES). Yo voy a llamarlos «instantes congelados». A veces, alguien que observara al niño podría adivinar en qué momento se están produciendo esos eventos, mientras que otras veces depende tan exclusivamente de la interpretación subjetiva del niño que nadie más podría llegar a enterarse jamás de la relevancia de ese suceso.

			Ese tipo de acontecimientos podrían convertirse en un esquema con el que el cerebro compara los acontecimientos del presente para ver si existe alguna relación o semejanza. Todos nosotros tenemos una serie de recuerdos congelados que nuestro cerebro utiliza para interpretar lo que nos está ocurriendo, algunos positivos, otros negativos. Por ahora voy a centrarme en los negativos, porque estamos hablando de la baja confianza en nosotros mismos, esa que puede llegar a estropearnos la experiencia de una cita. Supongamos que, en el caso de Gemma, ese «recuerdo del dibujo» se convierte en algo que ella interpreta como que su madre no la quiere. Ahora su cerebro va a utilizar esa interpretación para evaluar otras experiencias con ella. De repente, el hecho de que su mamá no la acueste como de costumbre pasa a significar que ya no la quiere, y que mamá parezca dedicarle más tiempo a su hermano mayor también significa lo mismo.

			Imagínese que su cerebro tiene dos partes, el Pensador y el Demostrador. El adagio dice: «Lo que piensa el Pensador, lo demuestra el Demostrador». Si la Pensadora de Gemma piensa que su madre no la quiere, su Demostradora interpretará la conducta de su mamá para avalar esa convicción. Con el tiempo, «mi mamá no me quiere» se va haciendo más y más verdad en el mundo de Gemma.

			Los niños son como pequeños científicos, que realizan experimentos para ver lo que les da resultado. Es posible que Gemma intente ser aún más cariñosa, o ayudar más a su madre, o podría empezar a ponerla a prueba para ver si vuelve a rechazarla (y a ser muy susceptible frente a cualquier cosa que pueda confirmarlo), o podría empezar a portarse mal, porque los niños prefieren incluso una reacción negativa de su progenitor antes que no obtener ningún tipo de respuesta. Con el tiempo, los acontecimientos se van interrelacionando en el subconsciente de Gemma, como una ristra de cuentas que se origina en el incidente del dibujo, y cuanto más malinterpreta los acontecimientos como prueba de que su madre no la quiere, más arraiga su convicción.

			Pero, por supuesto, no todos los momentos en que un progenitor no es perfecto con sus hijos van a ser causa de que se sientan heridos. Depende del momento, del niño y del contexto. También depende enormemente de la relación a lo largo del tiempo. Lo que va creando la estalactita del «no me quieren» es el goteo de la desatención, de la decepción y de la desaprobación a lo largo del tiempo. Podría empezar con un momento como el «incidente del dibujo», pero es improbable que, de por sí, ese momento llegue a crear el problema. La falta de confianza tampoco es necesariamente culpa de los progenitores. La causa suele ser, con la misma frecuencia, un maestro u otros niños –sobre todo cuando hay situaciones de acoso.

			Para la mayoría de las personas, la convicción no permanecerá particularizada en «mi madre no me quiere»; se generalizará también a otras personas. A muchas de las personas que vienen a verme para recibir terapia les acecha la convicción (aunque normalmente no la verbalizan del todo) de que no son queridas, o de que no merecen ser queridas por nadie, o creen alguna de las cosas que tienen que ver con ello: «No soy lo suficientemente bueno», «no valgo nada» o «no me merezco que…».

			Como ya he apuntado, nuestro Pensador utiliza esas convicciones para predecir el significado de los acontecimientos posteriores. A lo largo del tiempo esos acontecimientos se interrelacionan, formando conjuntos de recuerdos que inducen al cerebro a creer que el mundo funciona de una determinada manera en situaciones concretas. Si el cerebro predice que algo que está por venir va a salir mal, se «adueñará» de nuestra conducta y conseguirá que actuemos de una forma que a su juicio nos va a mantener a salvo de los peligros físicos o del rechazo social. La mayoría de nosotros dispone de un conjunto de convicciones contradictorias acerca de lo que está bien y lo que está mal en el mundo, y sobre lo que está bien y lo que está mal en nosotros. Es posible que, cuando crezca, Gemma sea una mujer que no tenga confianza en su atractivo personal pero que sea increíblemente competente en su trabajo, porque su cerebro nunca ha relacionado la serie de recuerdos del «incidente del dibujo» con un contexto laboral. Pero supongamos que, en su primer empleo, Gemma tuviera la desgracia de tener un jefe cuya distracción e irritabilidad le recuerden en su fuero interno a su madre y se estableciera una relación con la cadena de los «recuerdos del dibujo». Entonces cabe la posibilidad de que sea una inútil para las relaciones, y que ADEMÁS no tenga confianza en su trabajo. Resulta inquietante pensar que nuestra existencia pueda parecerse tanto a una lotería, ¿verdad?

			La relación entre su Pensador y su Demostrador puede implicar que usted tenga muchas probabilidades de seguir repitiendo una y otra vez las mismas pautas de siempre. No es de extrañar que a menudo usted se oiga a sí mismo y a los demás diciendo: «¿Cómo es posible que siempre escoja a la persona equivocada?». Si efectivamente usted dice eso, ¿ha pensado alguna vez en la posibilidad de que el error esté en la percepción de su cerebro? Es posible que esté tan atareado protegiéndose a sí mismo de una imagen compuesta de todas las personas que le han hecho daño alguna vez, o que le han defraudado, que en realidad no esté viendo a la persona que tiene delante. Vamos a relacionar esto con una cita.

			Gemma acude a una cita con un amigo de una amiga suya. Su Pensador cree que nadie puede encontrarla atractiva. El chico, Tom, es atento, pero el Demostrador de Gemma lo achaca a que Tom es muy educado; es «amable». Tom le hace un cumplido por lo guapa que está. Refuerzo de «está siendo amable». Él parece interesado por la vida de Gemma y le pregunta por su trabajo y sus aficiones; está haciendo todo lo posible por establecer contacto. En general, las personas tienden a desarrollar dos tipos de respuesta ante una situación cuando están convencidas de que no son merecedoras de ser queridas. Temen ser rechazadas, y por ello se anticipan y rechazan ellas primero, o bien buscan el mínimo indicio de rechazo en el otro. Si la forma en que nos comportamos se rige por las emociones negativas, acabamos en el extremo opuesto de lo que nos proponemos. Imaginemos en primer lugar que Gemma se comporta como una Rechazadora.

			Gemma presupone que Tom únicamente pretende ser amable, y que en realidad no está interesado por ella –de hecho, probablemente solo anda buscando una cosa–, así que mantiene levantadas sus defensas. Aunque a sus amigos Gemma les parece una persona dicharachera, divertida y agradable, en esta situación se muestra cauta y distante. Actúa con cordialidad, pero con cierta tensión, y resulta difícil relajarse con ella. Las preguntas que le hace a Tom parecen encaminadas a averiguar algún detalle feo sobre la conducta de este con sus anteriores parejas. Al final de la velada, a Tom le suenan todo tipo de alarmas, y no sugiere la posibilidad de una nueva cita. Y así el Demostrador de Gemma ya puede decir: «¿Lo ves?, ¡no eres digna de aprecio!». Gemma tiene miedo al rechazo, de modo que la conducta que crea su mente subconsciente para evitarle el dolor de no ser apreciada provoca justamente el rechazo que ella teme. Y cuantas más veces ocurre, más asiduamente su cerebro buscará esa pauta, una pauta que es capaz de reconocer.

			Si nuestro comportamiento se rige por emociones 
negativas, acabamos en el extremo opuesto 
de lo que pretendemos

			¿Y qué ocurre si, en vez de ser una Rechazadora, Gemma es una Dependiente? En otras palabras, Gemma se guía por la parte más necesitada de su naturaleza, por la parte de su mente que buscaba a toda costa la atención de su madre. Parece que a Tom le resulta atractiva, y a ella eso la emociona. En vez de buscar pruebas de un posible rechazo, en ese escenario ella borra de su conciencia cualquier indicio de que Tom solo va buscando una cosa, porque el hecho de que ella le guste a alguien forzosamente es mejor que no gustarle a nadie. Gemma le persigue, o, aunque para ella no sea necesario, decide pasar a una relación física antes incluso de que le resulte cómodo con la esperanza de retener a Tom. Las personas que están en el extremo del espectro dependiente tienden a tomar una de las dos direcciones siguientes:

			a) se convierten en el felpudo pasivo de su pareja, anteponiéndose siempre a sus necesidades, e incluso soportando algún tipo de maltrato si no han tenido suerte en su elección;

			b) van en la dirección contraria, y se convierten en la persona celosa y posesiva que le hace la vida imposible a su pareja (y posteriormente expareja).

			Por supuesto, estoy generalizando enormemente. Somos demasiado complejos como para encajar en casillas perfectamente delimitadas, y la mayoría de nosotros no actúa desde ninguno de esos dos extremos, sino desde algún punto intermedio. Manifestamos aspectos difusos de alguno de los dos rasgos, o de ambos; puede que seamos un poco defensivos y desconfiados, o demasiado tolerantes con el maltrato. Sin embargo, la medida en que podemos ser defensivos o dependientes dependerá de lo escasa que sea nuestra confianza real en las relaciones. La persona con la que nos citamos también condiciona nuestra conducta: puede que algunas parejas exacerben la inseguridad de Gemma y que otras hagan que se sienta más segura. Pero en una verdadera relación por amor, cabe la posibilidad de que Gemma mejore su relación consigo misma.

			Qué ocurre en su cerebro cuando usted acude a una cita

			Yo trabajo sobre la base de que todas las conductas tienen un cometido, y de que la mayoría de nuestras conductas se producen por razones inconscientes de las que a menudo tan solo tenemos una constancia remota. Eso nunca es más válido que cuando se trata de acudir a una cita. Su inconsciente hará que usted se comporte de una manera que ha demostrado ser la mejor forma de agradar a la gente, o, en un sentido negativo, para impedir que la gente le rechace, basándose en cualquiera de los dos casos en los muchos años que lleva usted relacionando sus momentos congelados. Espero poder demostrarle que reconocer esas pautas puede llevarle a convencerse de una cosa sobre usted mismo: que es una persona buena, que vale la pena y que se merece encontrar el amor.

			Bueno, pues usted va a tener una cita, y ya simplemente la idea le remueve un poco las tripas. Es tan solo una reacción que procede de su sistema de protección. Básicamente, lo que ha ocurrido es que la perspectiva de conocer a una persona nueva ha aparecido en su radar. Su cerebro se pregunta: «¿Cómo va a resultar?», y rememora todos los momentos congelados a lo largo de su historial que pudieran encajar. Si usted tiene un historial positivo con las citas, su cerebro encontrará una serie de buenas experiencias a las que remitirse, y las utilizará para proyectarlas hacia el futuro y crear un escenario imaginario de cómo puede resultar esa cita. Nuestro cerebro utiliza de forma innata nuestro pasado para imaginar nuestro futuro. De modo que si sus experiencias predominantes con las citas y las relaciones de pareja han sido negativas (o eso es lo que usted siente en ese momento), lo que su cerebro va a utilizar como material de construcción para hacer un pronóstico de la próxima cita son precisamente esos recuerdos. Y, ¿a que no lo adivina? Eso es igualito que el «Día de la Marmota»: usted vuelve a vivir una y otra vez la misma experiencia. Cuando su cerebro encuentra una pauta de humillación y rechazo, pone en marcha el sistema de protección que tan buen servicio nos ha prestado durante millones de años. Inyectará oleadas de adrenalina en su sistema y le preparará a usted para salir corriendo de lo que está a punto de ocurrir, para quedarse inmóvil hasta que desaparezca o para luchar.

			Esos sentimientos estresantes son en su mayoría miedo al futuro, a alguna cosa que está a punto de ocurrir. Si usted está pasando por una época de estrés (que es una reacción de protección uniforme de bajo nivel), su organismo está básicamente preparado para algo que puede estropearse en cualquier momento. En lo que respecta a su cerebro, ahí fuera, en algún lugar, hay algo acechándole; algo le preocupa: puede ser una recesión, un despido, un divorcio, una enfermedad o una pérdida. Para protegerle a usted de ese peligro mal definido, su inconsciente le mantiene en un estado de alerta física. Ese elevado estado de alerta, si se mantiene durante mucho tiempo, se convierte en un hábito y puede desencadenar una escalada que le lleve a usted del estrés a la ansiedad, e incluso a los ataques de pánico. Si el estrés se prolonga durante mucho tiempo, resultará agotador, y de hecho puede conducir a un desplome de su sistema inmunitario, que a continuación puede crear una depresión a fin de concederle tiempo a su organismo para no hacer otra cosa que reponerse. Y todo ello se debe a que su sistema de protección –imagíneselo como la alarma de su hogar– ha acabado ajustándose a una sensibilidad excesiva, y salta no solo ante la presencia de unos ladrones, sino también de las hormigas, de las moscas y de los ratones. Al final, su sistema de protección es como un gatillo que dispara bajo la mínima presión, ante cualquier cosa del presente que encaje con algo que pueda haber en su pasado y que su cerebro ha decidido que es un motivo de preocupación. El resultado es que su organismo está tratando cualquier nivel de preocupación como una emergencia ante la que es preciso hacer algo.

			Nuestro cerebro utiliza nuestro pasado 
para imaginar nuestro futuro

			Puede que esas cosas no le ocurran en su vida en general, pero si a usted no se le han dado bien las citas, y se pone nervioso ante una, ese es el motivo; su sistema de protección se está preparando para saltar y protegerle a usted. Por desgracia, uno de los subproductos de la adrenalina es que desactiva una gran parte de nuestra capacidad de pensar –de hecho, las emociones fuertes nos vuelven estúpidos–, de modo que cuando usted se presenta a la cita, los dados ya están cargados en su contra. La cita se convierte en la pesadilla que anticipaba su cerebro porque la versión de usted que acude es la que ha sido programada por una experiencia negativa del pasado. Y esa es una cuestión importante: muy a menudo las relaciones potenciales ni siquiera salen de la primera casilla porque acudimos a una cita no como alguien con quien a la otra persona le gustaría pasar el resto de su vida sino como esa versión alternativa de nosotros mismos dominada por nuestra inseguridad.

			¿Se parece eso a su experiencia? ¿Es posible que su confianza sea escasa debido a las experiencias de su infancia, o por culpa de un historial amoroso más reciente, y que su cerebro podría estar anticipándose a más de lo mismo cuando usted queda con alguien –o incluso cuando está buscando pareja?

			Ahora llegamos a las buenas noticias: podemos cambiar eso. Básicamente, en hipnoterapia cognitiva lo que pretendemos es ayudarle a modificar o bien lo que está pensando su Pensador, o bien las cosas a las que presta atención su Demostrador. Comprender que la falta de confianza es algo que uno hace –no algo que uno es– supone dar un gran paso adelante.

			Cómo potenciar su confianza

			Ahora voy a enseñarle tres ejercicios para potenciar su confianza antes de acudir a una cita. Se da la circunstancia de que yo no creo que ni «el orden cósmico» ni «sacar lo que llevamos dentro» pueden hacer que me toque la lotería, pero sí estoy convencido de que si espero que ocurra lo peor, eso me pondrá en un estado mental que incrementa las probabilidades de que así sea. Voy a describirle un ejercicio que va a resintonizar su cerebro para que anticipe una experiencia más positiva durante una cita. Es un ejercicio que va a tener que incorporar a su rutina diaria durante dos o tres semanas. Sus efectos irán acumulándose hasta que se dé cuenta de que su confianza se ha convertido en algo con lo que usted puede contar casi sin pensarlo.

			Acumular felicidad

			Coja una hoja de papel grande y divídala así:

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							

						
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
					

					
							
							Edad

						
							
							

						
							
							

						
							
							

						
					

					
							
							Edad

						
							
							

						
							
							

						
							
							

						
					

					
							
							Edad

						
							
							

						
							
							

						
							
							

						
					

				
			

			
				1. Divida su vida en tres fases que tengan sentido para usted. Por ejemplo, yo pondría 0-18, que fue cuando terminé el colegio, 18-39, que fue cuando dejé la policía, y 39-hoy. Anótelas en la columna vertical.

				2. Piense en tres cosas que usted haya logrado en cada una de esas fases de su vida; cosas que ha logrado por usted mismo, no por los demás. Podría ser un examen de piano que le salió bien cuando tenía 15 años, una excelente entrevista de trabajo cuando tenía 38 o aprender un nuevo idioma a partir de los 40. Anótelas en las casillas junto a las edades correspondientes, de modo que ahora tenga usted nueve logros.

				3. ¿Qué cualidades necesitó para conseguir esas cosas? Apúntelas en las casillas, debajo de sus respectivos logros. Me refiero a cosas como la determinación, la obstinación, la inteligencia o la perspicacia. Da igual que la misma palabra aparezca más de una vez. Si le cuesta encontrar buenas palabras que decir sobre usted, puede servirle de ayuda hacer este ejercicio con un buen amigo suyo, alguien que sepa que le va a decir la verdad. A menudo, a un amigo así se le ocurren palabras con las que usted no se sentiría cómodo si se las atribuyera a sí mismo.

				4. Consiga otra hoja de papel. Ahora piense en lo que le gustaría conseguir leyendo este libro; ¿qué está buscando usted? Piénselo y especifique. No diga simplemente «quiero encontrar al hombre o a la mujer de mis sueños»; piense a lo grande. ¿Qué tipo de vida espera conseguir a raíz de encontrar a esa persona? Quiero encontrar a un hombre que comparta mi afición por el esquí / mi interés por la cocina…

				5. Ahora responda a esta pregunta: ¿De qué forma las cualidades que usted ha mencionado en las anteriores fases de su vida podrían ayudarle a alcanzar su meta? Por ejemplo, asistir a las clases de idiomas le exigió superar su timidez innata. Aplique esa misma determinación a su cita. Apunte su respuesta tan por extenso como le sea posible.

				6. ¿Qué puede hacer hoy para aproximarse a su meta? Cualquier cosa que sea más que nada ya es algo. No tiene por qué ser algo grande; por ejemplo, entablar conversación con un nuevo compañero de trabajo. Los pasos pequeños, sumados, acabarán llevándole a dar la vuelta al mundo. La clave es ir tomando impulso.

				7. Todas las noches revise lo que ha hecho en favor de su meta y apunte lo que se propone hacer al día siguiente para ir en su busca. Después pase revista a su jornada. Apunte tres cosas buenas que hayan ocurrido, tres cosas que a usted le parezcan un regalo. Una vez más, no hace falta que sean cosas espectaculares, ni que estén relacionadas con su meta (aunque sería estupendo que lo estuvieran). Si me fijo en las cosas que he hecho esta mañana, y que podrían figurar en mi lista esta noche, yo incluiría el rato que he pasado jugando con mis perros, porque se han colocado junto a mis pies mientras yo escribía esto para pedirme que me eche en el suelo con ellos. Incluiría que esta mañana he hecho ejercicio con mi esposa, Bex, en el garaje con la puerta abierta mientras la lluvia se llevaba el bochorno de la reciente ola de calor, y que he visto en Facebook la foto de un amigo mío que acaba de pasar por una mala racha, donde se le ve feliz en la playa. Puede que para usted no signifiquen nada, pero para mí son momentos que incrementan mi felicidad cuando los rememoro. Y solo es la hora del almuerzo.
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