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			Elogios a Tu pareja ideal


			«¿Por qué todavía no has encontrado el amor? Tu pareja ideal, de Logan Ury, te cuenta las verdades que tus amigos nunca te contarán. Con una mirada singular que aporta claridad, ofrece experiencia práctica y garantiza resultados, el libro de Ury se ha convertido en la guía definitiva para una generación que se enfrenta a los problemas relacionados con mantener relaciones de calidad y encontrar el amor en la actualidad».

			ESTHER PEREL, autora de los superventas 
Mating in Captivity y The State of Affairs, 
y presentadora del pódcast Where Should We Begin?

			«En Tu pareja ideal, la coach de citas Logan Ury recopila los estudios que analizan qué es lo que hace fracasar a las personas cuando intentan encontrar una relación duradera, y lo expone en una guía fácil y práctica. Si necesitas un cambio de perspectiva, este es un libro que querrás tener cerca si quieres tener éxito en la aventura de encontrar pareja».

			LORI GOTTLIEB, autora de Maybe You Should Talk to Someone, superventas del New York Times.

			«Un libro imprescindible para conocer a tu futura pareja».

			THE WASHINGTON POST

			«En esta guía bien documentada, que mezcla la investigación con historias de la vida real, Ury expone qué hace que una relación funcione y por qué. El libro lo abarca todo, desde consejos sobre cómo arreglártelas con las apps de citas hasta lo que debes buscar para conseguir una relación duradera».

			TIME

			«En algún momento puede que lo hayas llegado a pensar y presa de un ataque de pánico después de tu enésima cita fallida, se lo hayas comentado a algún amigo a través de un mensaje. O tal vez, incluso ya has llegado a considerarlo un hecho irrefutable: Nunca voy a encontrar a nadie con quien compartir mi vida. Pero nada de esto sucederá si Logan Ury, científica del comportamiento y matchmaker de citas, puede evitarlo».

			USA TODAY

			«¿Te desmoraliza ver a todos tus amigos emparejados? Si es así, sumérgete en la lectura de Tu pareja ideal, el primer libro de la científica del comportamiento Logan Ury. Aunque has de tener claro que no necesitas a nadie para ser feliz, este libro te proporcionará algunas ideas y consejos clave sobre cómo encontrar pareja si es que la estás buscando».

			POPSUGAR

			«¿No sabes por qué eres incapaz de encontrar tu pareja? Basada en años de investigación, esta práctica guía de Logan Ury, científica del comportamiento y machtmaker, te ayudará a descubrir y corregir los patrones de conducta que perjudican tu vida amorosa para que dejes de interponerte en tu propio camino».

			ELITE DAILY

			«Tu pareja ideal puede ser la clave. Priorizando el enfoque psicológico, Logan Ury ofrece al lector una guía para encontrar pareja y conservarla. 

			SLATE

			«Ury revela las falacias que rodean las relaciones románticas y nos enseña a navegar por el mundo de las apps de citas, cómo encontrar a nuestra pareja y cómo conseguir una relación duradera. Su libro está repleto de estudios interesantes, consejos útiles e historias reales de personas a las que ha ayudado a encontrar el amor».

			Revista GREATER GOOD

			«Basándose en sus profundos conocimientos de psicología y ciencias del comportamiento ―Logan Ury se licenció en Psicología en la Universidad de Harvard― la autora de Tu pareja ideal ayuda al lector a orientarse en la búsqueda de su pareja sentimental y a obtener mejores resultados y más duraderos».

			PUBLISHERS WEEKLY

			«Tu pareja ideal es una lectura obligada para los millennials que se encuentren viviendo cualquier etapa de una relación sentimental. Los consejos son muy claros, fundamentados en trabajos de investigación y realmente fáciles de aplicar. Es el libro perfecto para cualquiera que desee mejorar su estrategia en el mundo de las citas».

			JORDANA ABRAHAM, cofundadora de Betches Media 
y presentadora del pódcast ¿U Up?

			«Este libro nos recuerda sabiamente que para encontrar y conservar a la persona amada no hace falta recurrir a un misterioso don divino, sino que se trata de una habilidad que todos podemos aprender. Su gran valor es que nos enseña que los fracasos del pasado pueden convertirse en indicadores del éxito futuro».

			ALAIN DE BOTTON, autor de El curso del amor

			«Este es un libro revelador. Basado en los conocimientos más recientes en el ámbito de las ciencias del comportamiento y escrito con un lenguaje ameno, lleno de ejercicios prácticos y listas de verificación, Logan Ury ofrece una guía que te ayudará a evitar muchas de las trampas a las que se enfrenta la gente a la hora de encontrar y mantener relaciones de pareja en el mundo actual. Además, su lectura seguramente te ayudará también a tomar otras grandes decisiones en otras facetas de la vida».

			BARRY SCHWARTZ, profesora de la Escuela 
de Negocios Haas de la Universidad de Berkeley 
y autora de La paradoja de la elección.

			«Ury nos brinda una gran variedad de excelentes sugerencias (e información científica) para encontrar, construir y mantener una relación de pareja romántica, excitante y exitosa».

			HELEN FISHER, autora de Anatomía del amor 
e investigadora principal del Instituto Kinsey

			«Profundo y entretenido, Tu pareja ideal es una lectura obligada tanto para los románticos desesperanzados como para los optimistas, y para cualquiera que siga creyendo que el amor verdadero es posible».

			DANIEL GILBERT, catedrático de psicología Edgar Pierce 
de la Universidad de Harvard y autor de Tropezar 
con la felicidad, superventas del New York Times. 

			«El enfoque práctico y directo de Logan Ury sobre cómo conseguir pareja es una clase magistral en ciencias del comportamiento. También es un libro sincero, divertido y lleno de sentimiento. Tu pareja ideal es una guía esencial que permite desmontar ciertos mitos alrededor del mundo de las citas moderno y así encontrar una relación de pareja que realmente merezca la pena».

			MANDY LEN CATRON, autora de 
How to Fall in Love with Anyone
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			Para Scott, la mejor elección de mi vida.

			Y para mis padres: su amor y su cariño hicieron que todo fuera posible.

		


		
			Nota del autor

			Si hablamos sobre investigación académica, aquí va una mala noticia: la mayoría de los estudios realizados hasta la fecha se han centrado principalmente en parejas cisgénero. Afortunadamente, a partir de que los investigadores empezaran a estudiar las relaciones LGBTQ+, descubrieron que muchos de sus problemas son similares y que pueden beneficiarse de muchos de los conocimientos de las investigaciones existentes.

			Para escribir este libro he entrevistado a gente de todas las orientaciones e identidades sexuales. Quería compartir historias de amor y experiencias de citas LGBTQ+. Todas las historias que aparecen en este libro son reales, aunque algunos de los personajes están compuestos por varios individuos. Los nombres y los rasgos identitarios han sido modificados, así como los diálogos.

			Cuando terminé este manuscrito acepté un trabajo como directora de ciencia de las relaciones en la app de citas Hinge. Y este trabajo me ofrece la oportunidad de ayudar a millones de personas a mejorar sus relaciones sentimentales. Toda la investigación y las opiniones que aparecen en este libro son exclusivamente mías.

		


			Introducción

			Quizá piensas que a ti no te hace falta comprar un libro sobre el amor, que el amor es algo sencillo, natural y orgánico. Simplemente, te enamoras; nunca piensas cómo hacerlo. Se trata de una reacción química espontánea, no de una decisión bien calculada.

			Pero aquí estás, con este libro en tus manos, porque quieres encontrar el amor y de momento no has tenido éxito. Y este es el verdadero motivo: aunque el amor sea un instinto natural, tener una cita no lo es. No nacemos sabiendo elegir a nuestra pareja ideal.

			De lo contrario, yo no tendría trabajo. Soy coach de citas y matchmaker. He estudiado psicología en Harvard y me he dedicado varios años a la investigación sobre el comportamiento humano y las relaciones. Y todo ese trabajo me ha llevado hasta el amor intencional (Intentional Love), mi filosofía para crear relaciones sanas. El amor intencional te permite concebir tu vida amorosa como una serie de elecciones, no de desgracias. Este libro te ayudará a estar informado y a que te decidas a: reconocer tus malos hábitos, a adaptar tus estrategias para encontrar pareja y a abordar los temas fundamentales sobre una relación.

			Una buena relación no cae del cielo, se construye paso a paso. Una relación duradera no es un capricho del azar. Es la culminación de una serie de decisiones, como por ejemplo: cuándo empezar a salir, con quién hacerlo, cómo romper con la persona equivocada o cuándo sentar la cabeza. Si tomas las decisiones acertadas, vivirás una gran historia de amor. Si eliges las erróneas, estarás condenado a repetir los mismos patrones dañinos una y otra vez. 

			Te aviso de antemano: somos irracionales

			A menudo no entendemos por qué solemos tomar ciertas decisiones, y eso nos hace cometer errores. Esos errores frustran nuestra búsqueda del amor. Y, en este tema, la ciencia del comportamiento puede echarnos una mano.

			La ciencia del comportamiento estudia cómo tomamos las decisiones. Nos permite destapar las capas de nuestra mente, echar un vistazo y comprender por qué solemos tomar ciertas decisiones. ¡Cuidado! Te aviso de antemano: somos irracionales. Solemos tomar decisiones que van en contra de nuestros intereses.

			Esto ocurre en todos los ámbitos de nuestra vida. Por ejemplo, cuando decimos que queremos ahorrar para la jubilación pero, luego, vaciamos la tarjeta de crédito para decorar nuestro apartamento. O cuando nos proponemos hacer más ejercicio y acabamos usando la cinta de correr como perchero. No importa cuántas veces ni cómo nos engañemos a la hora de marcarnos un objetivo: siempre tropezamos con la misma piedra.

			Afortunadamente, este comportamiento irracional no tiene nada de arbitrario. Nuestro cerebro nos desvía del buen camino de forma predecible. Los científicos del comportamiento se sirven de ese conocimiento para ayudar a las personas a cambiar su conducta, con el objetivo de conseguir que sean más felices, sanas y prósperas.

			De hecho, durante un tiempo aproveché mis conocimientos en la ciencia del comportamiento y los apliqué en Google: me asocié con el gran científico del comportamiento Dan Ariely para dirigir un grupo en Google llamado Irrational Lab, en homenaje a su libro Predictably Irrational. Pero mientras trabajaba felizmente con Dan y el equipo de Irrational Lab, estudiando el comportamiento humano y llevando a cabo experimentos, otra preocupación me rondaba por la cabeza. Entonces tenía unos veinte años y estaba soltera. Me enfrentaba a una de las preguntas más comunes e importantes en la vida: ¿Cómo hacer para encontrar el amor y conservarlo?

			Desde siempre me ha interesado estudiar el tema de las citas, las relaciones y el sexo. En la universidad, analicé los hábitos de consumo de pornografía de los estudiantes de Harvard para un artículo que escribí llamado «Porn to Be Wild» ―por cierto, los estudiantes de Harvard consumen mucha pornografía―. En mi primer trabajo para Google, años antes de empezar con el Irrational Lab, gestionaba las cuentas de Google Ads destinadas a la pornografía o a la compra de juguetes sexuales, como Bangbros, Playboy o Good Vibrations. De forma extraoficial, la gente llamaba a nuestro equipo «The Porn Pod». 

			El origen de mi curiosidad por las relaciones interpersonales se remonta a mi infancia. Crecí en una familia feliz y cariñosa, pero mis padres se divorciaron cuando tenía diecisiete años. Entonces, mi burbuja del «felices para siempre» estalló, y dejé de dar por sentado que el éxito de una relación matrimonial duraba toda la vida.

			En aquel momento yo no tenía pareja. Las apps de citas acababan de salir al mercado y yo pasaba mucho tiempo en ellas. No era la única: mi entorno estaba repleto de gente como yo. Habíamos pasado del primer iPod («mil canciones en tu bolsillo»1) a los omnipresentes smartphones que te ofrecían la posibilidad de encontrar mil citas de Tinder sin salir de casa. En lugar de tener que casarnos con los Bobby o Belinda de turno de nuestro barrio, podíamos elegir entre miles de singles en internet.

			Con esta idea en la cabeza, empecé un proyecto paralelo llamado «Charlas en Google: un romance moderno», un ciclo de conferencias sobre los principales retos que plantean las citas y las relaciones modernas. Entrevisté a prestigiosos expertos mundiales sobre los contactos online, la comunicación en la era digital, la monogamia, la empatía y los secretos para lograr un matrimonio feliz. En cuestión de horas, miles de internautas se unieron a la lista de correo electrónico para recibir información sobre estas conferencias. Cuando las entrevistas estuvieron en línea, recibieron millones de visualizaciones en YouTube. Por lo visto, mis amigos y yo no éramos los únicos que teníamos que hacer frente a esta situación.

			Una noche, un desconocido se aproximó y me dijo:

			―He escuchado tu charla sobre el poliamor. No sabía que las relaciones pudieran funcionar de ese modo. Me has cambiado la vida.

			En ese momento, me di cuenta del alcance de mi trabajo. Había encontrado mi verdadera vocación.

			Sin embargo, no quería convertirme en otra más de los gurús del amor que ofrecen consejos sobre temas sentimentales sin ninguna base científica. Pensé: «¿Y si utilizo las herramientas de la ciencia del comportamiento que he desarrollado en Google para ayudar a las personas a que tomen mejores decisiones en sus relaciones sentimentales?».

			Irracionales para siempre

			Así que, después de trabajar casi una década en el sector tecnológico, dejé mi empleo y me propuse ayudar a la gente a establecer y mantener relaciones duraderas. Creo que son nuestros propios hábitos erróneos utilizados en la toma de decisiones los que nos hacen tropezar, y la ciencia del comportamiento es la pieza que falta para ayudar a las personas a cambiar su conducta, romper con sus malos hábitos y conseguir establecer una relación sentimental sólida.

			Encontrar pareja ya es de por sí una tarea increíblemente complicada, lastrada por el bagaje cultural, las malas recomendaciones y la presión social y familiar. Pero, hasta la fecha, nadie había utilizado específicamente la ciencia del comportamiento para facilitar la tarea de elegir a la persona adecuada. Quizá porque nos imaginamos que la magia del amor escapa al análisis científico. O quizá porque tememos recibir reproches del tipo: ¿Quién quiere ser racional en el amor? Pero no se trata de eso. No estoy intentando convertirte en alguien que se transforme en un superordenador hiperracional que analice todas las posibles variables y arroje como resultado final a tu pareja ideal. Solo pretendo ayudarte a que superes tus puntos ciegos que están obstaculizándote en la búsqueda de tu media naranja.

			El cambio de actitud implica un proceso que consta de dos etapas. Primero aprenderemos sobre las fuerzas invisibles que impulsan nuestro comportamiento, esos errores de criterio que nos llevan a cometer costosas equivocaciones. Por ejemplo, no comprometernos con alguien simplemente por pensar que podemos encontrar a alguien mejor (capítulo 4), buscar una pareja para salir de fiesta en lugar de una pareja para toda la vida (capítulo 7) o seguir manteniendo una relación que no nos conviene una vez que esta ya haya finalizado (capítulo 14).

			Pero no basta con ser conscientes de esas fuerzas para resolver el problema: saber que no deberías salir con «chicos malos» ni con «manic pixie dream girls» no los hace ser menos atractivos. Tienes que hacer algo más al respecto. Y es aquí donde entra en juego una segunda fase en la que interviene de nuevo la ciencia del comportamiento. Una variedad de estrategias contrastadas que pueden ayudarte a pasar del conocimiento a la acción. El segundo paso consiste en establecer un nuevo enfoque que te ayudará a cambiar tu conducta y así alcanzar tu objetivo. En todos los capítulos se incluyen una serie de modelos y ejercicios prácticos que te permitirán pasar a la acción y tomar ciertas decisiones importantes relativas a tus citas para encontrar pareja.

			¿Cómo puede ayudarte este libro?

			Con la lectura de este libro descubrirás que no has perdido la cabeza. Que no estás enfrentándote en solitario a estas preocupaciones. Todas las preguntas y temores que te asaltan son totalmente normales. 

			Pese a que en las relaciones de pareja no hay nada seguro, sí puedes abordar la toma de decisiones de un modo más inteligente, apoyándote en las investigaciones que permiten identificar los puntos fuertes y débiles de nuestro cerebro (y de nuestro corazón). El Amor Intencional tiene en cuenta tanto los avances realizados en el ámbito de la ciencia de las relaciones (qué es lo que funciona en una relación duradera) como los conocimientos obtenidos en el campo de la ciencia del comportamiento (cómo conseguir que se cumplan todas nuestras metas).

			Te enseñaré un método singular. Y gracias a él conseguirás disfrutar de la calma y confianza necesarias. 

			Ha funcionado con mis clientes y sé que puede ayudarte a ti también.

			Sección 1: Prepárate

			Empezaremos analizando por qué encontrar pareja hoy en día es más difícil que nunca. A continuación, responderás a un cuestionario para descubrir tus puntos ciegos a la hora de relacionarte, es decir, aquellos hábitos y actitudes personales que no te permiten avanzar, probablemente sin que ni siquiera te des cuenta. Entonces te explicaré qué efecto de bloqueo tienen esos patrones en tu vida sentimental y qué puedes hacer para superarlos. Seguidamente hablaremos de la teoría del apego y de qué manera esta proporciona una explicación sobre cómo las experiencias relacionales tempranas afectan a las personas a las que amamos y cómo las amamos a lo largo de nuestra vida. Finalmente, te explicaré lo que debes considerar a la hora de buscar una relación duradera. Y lo más probable es que no sea lo que piensas.

			Sección 2: Busca tu pareja 

			En esta sección analizaremos en profundidad las aplicaciones de citas. Te ayudaré a identificar y superar las trampas comunes en el mundo de la búsqueda de pareja. Conseguiremos que hagas mejores matchs, que conozcas a gente en la vida real (IRL) y que tengas citas que no parezcan entrevistas de trabajo. Aprenderás un excelente e innovador sistema para decidir con quién deberías volver a quedar.

			Sección 3: Las cartas sobre la mesa 

			Después hablaremos de cómo tomar las decisiones más importantes en tu relación, incluyendo el momento de definir la relación (DTR) y determinar si deberíais empezar una relación de pareja. Te explicaré cómo decidir si debes romper con alguien, cómo hacerlo y cómo superar el desamor. Si las cosas progresan, puede que te preguntes: «¿Deberíamos casarnos?». El último capítulo de esta sección te ayudará a responder a esa pregunta. Por último, terminaremos con una lista de técnicas para que tu relación tenga éxito a largo plazo, invirtiendo atención diaria y diseñando relaciones que evolucionen y cambien a medida que las personas que las componen también lo hacen.

			COMPROMÉTETE A HACER LAS COSAS DE MANERA DIFERENTE

			Estás leyendo este libro porque quieres encontrar el amor. Puede que tus relaciones anteriores no consiguieran que dieras lo mejor de ti, que te decepcionaran o que te abandonaran. O quizá nunca hayas tenido pareja. Los estudios, el trabajo, la familia y todas las complicaciones de la vida se han interpuesto en tu camino. Pero en el fondo, sientes que lo que quieres realmente es encontrar a alguien.

			Estoy aquí para ayudarte a dar el próximo paso. Quiero que me consideres tu coach de citas, que seas mi cliente. Y esta es tu primera tarea: comprométete a realizar los ejercicios que te recomiendo. ¡Realmente funcionan!. Dame la oportunidad de ayudarte a cambiar tu mentalidad. Llevas toda la vida haciendo las cosas según tus reglas. ¿Por qué no pruebas algo distinto? Una relación de amor duradera puede estar esperándote a la vuelta de la esquina.



			parte1

			Prepárate






			Capítulo 1

			¿Por qué nunca ha habido tanta dificultad para encontrar una pareja?

			Cómo podemos afrontar los retos de las citas modernas

			Cada generación se enfrenta a sus propios retos: guerras, recesiones, etc. Lo mismo ocurre en el mundo de las citas. Aunque los solteros de todas las épocas se han lamentado de su vida amorosa, es posible que los solteros de hoy en día estén en lo cierto: «actualmente salir con alguien es más difícil que nunca». Por eso, la próxima vez que tu madre te insista con que encuentres a una buena persona para sentar la cabeza, puedes repetirle mis palabras.

			En este libro te ofrezco soluciones para algunas de las decisiones más complicadas de tu vida sentimental. Pero, antes de empezar con las estrategias, me gustaría preparar el terreno y explicarte qué factores juegan en contra de las personas que buscan pareja hoy en día. Si buscar el amor te ha supuesto un auténtico suplicio, ahora sabrás el porqué.

			Nosotros modelamos nuestra propia identidad

			La religión, la comunidad y la clase social2 regían la vida de nuestros antepasados. Cada individuo tenía sus expectativas bastante claras, y las decisiones personales que debía tomar eran escasas. En función de dónde nacías y del tipo de familia que te había tocado sabías que, por ejemplo, trabajarías como comerciante textil, vivirías en Bucarest, comerías comida kosher e irías a la sinagoga. O tal vez serías granjero, vivirías en las afueras de Shanghái y te alimentarías exclusivamente de los animales y las cosechas de tu tierra. A la hora de encontrar pareja,3 las posibilidades se reducían prácticamente a la dote: a ver quién podía ofrecer las mejores tierras o la mayor caravana de camellos.

			En la actualidad, todas esas decisiones4 dependen de nosotros. La vida moderna nos obliga a trazar nuestra propia senda. Mientras que nuestros ancestros no tenían que plantearse dónde vivir o qué hacer para ganarse la vida, ahora somos nosotros quienes tomamos esas decisiones. Eso nos otorga mucha libertad para conformar nuestra identidad ―para elegir vivir en Nashville en lugar de Atlanta, o estudiar matemáticas en vez de meteorología―; sin embargo, esa libertad tiene su precio: la incertidumbre. Por la noche, cuando el resplandor de los smartphones ilumina nuestro rostro, nos preguntamos: ¿Quién soy?, ¿qué estoy haciendo con mi vida? El miedo atroz a equivocarnos en nuestro camino en busca de la felicidad, es el lado oscuro que se esconde detrás de tanta libertad y de las infinitas posibilidades de elección. Si somos nosotros quienes estamos al mando, entonces solo podemos culparnos a nosotros mismos. Si fracasamos, la responsabilidad será nuestra.

			Y uno de los mayores interrogantes que se nos plantean ―una decisión que antes solían tomar nuestros padres o nuestra comunidad― es: ¿A quién debo elegir como pareja?

			Tenemos demasiadas opciones

			Estamos viviendo un cambio radical en la cultura de las relaciones sentimentales. En realidad, el mundo de las citas se remonta5 a la década de 1890. Y las primeras páginas de citas online6 aparecen en 1994 con Kiss.com, seguida un año después por Match.com. Así que llevamos poco más de una década buscando el ansiado amor en la nube. Si tienes la sensación de que estamos inmersos por completo en un gigantesco experimento cultural, es porque realmente lo estamos.

			Nuestro abanico de posibilidades ya no se limita a las personas solteras que conocemos en nuestro trabajo, en el barrio o en la iglesia. Gracias a internet, ahora podemos buscar y encontrar cientos de parejas potenciales sin tener que hacer ningún esfuerzo. Pero esta oferta aparentemente infinita también tiene su contrapartida. Los psicólogos, entre ellos Barry Schwartz,7 profesor emérito de Swarthmore, han demostrado que, aunque la gente prefiere la posibilidad de tener donde elegir, que haya demasiadas opciones puede hacernos sentir peor y que dudemos más de nuestras decisiones. Es lo que llaman la «paradoja de la elección».

			A la hora de escoger, las personas entramos en contradicción. Como ese irritante tipo que tienes delante de ti en la cola de la heladería incapaz de escoger un sabor («¿Puedo probarlos todos otra vez?»). Analizar en exceso nos paraliza. Y esto es particularmente cierto cuando se trata de elegir pareja.

			BUSCAMOS LA SEGURIDAD

			¿Cuál ha sido el último producto que has buscado por internet? ¿Un cepillo eléctrico? ¿Unos altavoces inalámbricos para el nuevo piso de tu hermano? Vivimos en una sociedad saturada de información que fomenta la postiza sensación de seguridad que aporta el hecho de poder documentarse. Es como si creyéramos que cualquier decisión perfecta dependiera solo de unas pocas búsquedas más en Google. Tanto si queremos elegir el restaurante de tacos más auténtico como la aspiradora más eficaz, podemos consultar un sinfín de clasificaciones y reseñas. Da la sensación de que si podemos analizar todas nuestras opciones, podremos elegir la decisión correcta.

			Nos hemos vuelto tan adictos a esa sensación de «seguridad» que la buscamos también en nuestra vida sentimental. Pero cuando se trata de relaciones, ese tipo de seguridad no es posible. No existe una «respuesta correcta» a preguntas como: ¿Con quién debería estar?, ¿Hasta qué punto debería comprometerme? o ¿Cambiará algo en el futuro? Por mucho que busquemos en Google, nunca sabremos si James o Jillian van a ser una buena pareja. En el ámbito de las relaciones, nunca podemos estar completamente seguros de nada antes de adoptar cualquier decisión importante pero, por suerte, tampoco tenemos por qué estarlo para ser felices. Las grandes relaciones no se encuentran, se construyen. Pero es frecuente que caigamos en la trampa de pensar que, rastreando cientos de opciones, tendremos más posibilidades de saber si «la opción correcta» es la que tenemos ahora ante nuestros ojos.

			Las redes sociales fomentan las comparaciones y la desesperación

			Años atrás, la gente vivía en pequeñas comunidades. Eran testigos de cómo las otras parejas8 se mostraban cariñosas, se peleaban y se reconciliaban. No existía ningún secreto. Pero, en la actualidad, nuestra perspectiva principal sobre las relaciones son las escenas retocadas y con filtros de las redes sociales: emocionantes pedidas de mano en medio de una excursión o la foto de un bebé durmiendo sobre el pecho de alguien durante unas vacaciones. Y eso nos lleva a pensar que nosotros somos los únicos que experimentamos dificultades en nuestras relaciones afectivas. Creer que las relaciones de los demás son perfectas mientras la tuya se tambalea ―o es nula― agudiza ese dolor. Pienso que este fenómeno es más relevante en los hombres, que suelen tener una red social más reducida y menos interlocutores con los que compartir sus temores. Son incluso menos propensos a hablar con sus amigos sobre sus problemas y a darse cuenta de que todo el mundo, en un momento u otro, experimenta dificultades en sus relaciones. 

			Carecemos de modelos 

			Aspiramos a encontrar la mejor pareja posible y construir la mejor relación, pero pocos de nosotros hemos sido testigos directos de relaciones de pareja satisfactorias, especialmente cuando éramos jóvenes. 

			La tasa de divorcios alcanzó la cima en la década de los setenta y principios de los ochenta. Y, aunque ha bajado desde entonces, muchos de nosotros somos lo que la terapeuta de parejas Esther Perel llama «los hijos de9 los divorciados y de los desilusionados». En Estados Unidos, aproximadamente el cincuenta por ciento de los matrimonios10 acaba en divorcio o separación, y cerca de un cuatro por ciento de11 la gente casada afirman no ser felices en su relación. Si sumamos todos estos datos, resulta que la mayoría de12 las personas casadas o bien han decidido poner fin a su relación, o bien la están soportando13 con descontento.

			Esto supone un problema. Las investigaciones demuestran la importancia de los modelos de conducta. Es bastante más fácil creer que algo es posible cuando has visto que alguien lo ha hecho; tanto si se trata de comerse setenta y tres perritos calientes en menos de diez minutos como de correr una maratón en menos de dos horas. Así, por ejemplo, es mucho más probable que las mujeres se conviertan en inventoras si se criaron en una zona donde había muchas propietarias de patentes. De hecho, es más probable14 que obtengan nuevas patentes en las mismas categorías que las inventoras más veteranas de su vecindario. 

			Lo mismo ocurre con las relaciones. Todos queremos construir relaciones duraderas y satisfactorias, pero es más complicado lograrlo si no tienes un modelo de relación. Muchos de mis clientes me confiesan sus temores por no saber cómo debe ser el día a día en una relación de pareja sólida, porque en su propia familia no han vivido esos comportamientos: ¿Cómo resuelven los conflictos? ¿Cómo toman las decisiones juntos? ¿Cómo pueden ser felices toda la vida con la misma persona?

			Incluso los que nos interesamos profesionalmente por las relaciones de pareja hemos podido tropezar con dificultades, porque en muchos casos no crecimos en el seno de una familia que sirviera como ejemplo de una relación de pareja saludable.

			EXISTEN MUCHAS MANERAS DE ESTABLECER UNA RELACIÓN

			Muchas de las preguntas que nos hacemos hoy en día sobre las relaciones nunca se les pasaron por la cabeza a nuestros antepasados; por ejemplo: ¿Somos novios o solo se trata de una aventura? ¿Debería romper ahora o esperar hasta que termine la temporada de bodas? Nos lamentamos con nuestros confidentes porque no sabemos si realmente estamos enamorados de nuestra nueva pareja o porque estamos cansados de que nuestras primeras citas no nos lleven a ninguna parte.

			Además, gracias a los últimos avances en materia de métodos anticonceptivos y a la investigación en el campo de la medicina reproductiva, la gente puede plantearse nuevas disyuntivas: ¿Quiero tener hijos y, en caso afirmativo, cuándo? (Es poco probable que eso quitara el sueño a los integrantes de las tribus de cazadores-recolectores).

			Más allá de los avances científicos, estamos ampliando nuestros modelos de pareja y de relaciones sentimentales estables. Reflexionamos sobre si somos realmente monógamos o cómo debemos definir la monogamia.

			Hasta cierto punto se trata de cuestiones apasionantes. ¿Acaso hay alguien que no quiera sentirse libre y tener el control de su propio destino? Sin embargo, por otro lado, tantas oportunidades y posibilidades pueden socavar nuestro sentimiento de libertad y acabar agobiándonos.

			Sentimos la presión de tomar la decisión «correcta»

			Para colmo de males, continuamente nos bombardean con mensajes que imploran que tomemos la decisión correcta. Todo el mundo, desde figuras públicas como Sheryl Sandberg, la directora de operaciones de Facebook que dijo «sinceramente creo que15 la decisión profesional más importante que toma una mujer es si va a tener una pareja y quién va a ser», hasta nuestros propios padres recordándonos «¡no cometas los mismos errores que yo!», insisten en lo importante que es no meter la pata.

			Es posible que lleguemos a pensar que toda nuestra vida depende de la gran decisión que supone elegir pareja. Y esto es especialmente cierto para las mujeres, que, además, se enfrentan a la presión del tiempo si pretenden tener hijos con su pareja.

			¡Hay esperanza! 

			Podemos tomar el control de nuestra vida amorosa si intentamos conocernos más a nosotros mismos: qué nos motiva, qué nos confunde o qué se interpone en nuestro camino. Y aquí es donde entra en juego la ciencia del comportamiento, y este libro.

			
				
					
				
				
					
							
							Puntos clave

							
									
Hoy en día salir con alguien es más difícil que nunca. Y puedes repetirle mis palabras a tu madre.

							
									Estas son las razones:

	
A diferencia de nuestros antepasados, cuyas vidas estaban definidas por sus comunidades, nosotros definimos nuestra propia identidad. 

	Tenemos miles de opciones a nuestro alcance y por eso dudamos más a la hora de tomar una decisión.

	Nos inquieta tomar decisiones importantes si no podemos investigar hasta llegar a la respuesta «correcta».

	
Las redes sociales nos hacen creer que todo el mundo tiene relaciones más saludables y felices que nosotros.

	Son pocas las personas que han tenido buenos modelos de relaciones.


	Existen muchos modelos de pareja y de relaciones sentimentales estables.


	Nos repiten continuamente que hemos de tomar la decisión «correcta», y no existe una respuesta correcta.





							
									Pero hay esperanza. Gracias a los conocimientos de la ciencia del comportamiento podemos tomar el control de nuestra vida sentimental.


							

						
					

				
			


			Capítulo 2

			LOS TRES PERFILES 
EN LAS CITAS

			Cómo identificar tus puntos ciegos en las citas

			Quizá alguna vez has mirado a tu alrededor y te has hecho estas preguntas: ¿Por qué todo el mundo ha encontrado el amor menos yo? Me gusta mi trabajo, me gustan mis amigos, estoy a gusto conmigo mismo, ¿por qué no he logrado encontrar la pieza que falta en mi vida?

			He escuchado distintas versiones del tema, de casi todos mis clientes. Y he descubierto que muchos de ellos presentan ciertos puntos ciegos en sus citas, patrones de conducta que no pueden identificar por sí mismos y que les impiden encontrar el amor.

			He clasificado los puntos ciegos más habituales en un esquema que llamo «los tres perfiles en las citas». Todos los grupos se enfrentan a expectativas poco realistas: sobre sí mismos, sus parejas y las relaciones.

			El siguiente cuestionario te permitirá saber cuál es tu perfil. Para que puedas romper tus malos hábitos y desarrollar otros nuevos te servirá de gran ayuda identificar qué te retiene, qué te impide avanzar. Tu perfil afecta a tu comportamiento en cada etapa de la relación, así que es fundamental que descubras cuál es el tuyo para dar el primer paso en tu viaje para encontrar el amor.

			Cuestionario sobre los tres perfiles en las citas

			Instrucciones

			Lee cada frase y determina hasta qué punto te define. Marca el número que corresponda a tu respuesta:

			
					Muy distinto a mí

								Algo parecido a mí

			
					Así soy yo

			

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Pregunta

						
							
							Respuesta

						
							
					

					
							
							1

						
							
							1 2 3

						
							
							No quiero tener una segunda cita con alguien si no he sentido ninguna chispa la primera vez.

						
					

					
							
							2

						
							
							1 2 3

						
							
							Cuando estoy en una cita suelo preguntarme «¿Esta persona está a mi nivel?».

						
					

					
							
							3

						
							
							1 2 3

						
							
							Estaré en condiciones para salir con alguien cuando mejore algún aspecto de mi vida; por ejemplo, mi peso o mi capacidad financiera.

						
					

					
							
							4

						
							
							1 2 3

						
							
							Me encantaría que mi pareja y yo pudiéramos contar una historia romántica sobre «cómo nos conocimos».

						
					

					
							
							5

						
							
							1 2 3

						
							
							Suelo leer opiniones antes comprar algo importante.

						
					

					
							
							6

						
							
							1 2 3

						
							
							Ahora mismo no tengo tiempo para citas.

						
					

					
							
							7

						
							
							1 2 3

						
							
							Creo que hay una persona ahí fuera que es perfecta para mí, solo que aún no la he conocido.

						
					

					
							
							8

						
							
							1 2 3

						
							
							Cuando tomo una decisión suelo darle muchas vueltas y sopesar todas las posibilidades.

						
					

					
							
							9

						
							
							1 2 3

						
							
							Mis amigos me dicen que tengo que relacionarme más.

						
					

					
							
							10

						
							
							1 2 3

						
							
							Considero que las aplicaciones de citas no son románticas y prefiero conocer a mi pareja de una forma más natural.

						
					

					
							
							11

						
							
							1 2 3

						
							
							Me enorgullezco de no conformarme con lo primero que me sale.

						
					

					
							
							12

						
							
							1 2 3

						
							
							Tengo muy pocas citas.

						
					

					
							
							13

						
							
							1 2 3

						
							
							No creo que «la chispa» pueda surgir con el tiempo. O nace al principio, o no nace.

						
					

					
							
							14

						
							
							1 2 3

						
							
							Sabré que he conocido a la persona adecuada porque sentiré un total convencimiento al respecto.

						
					

					
							
							15

						
							
							1 2 3

						
							
							Si quiero atraer a la persona ideal, primero tengo que convertirme en una persona ideal.

						
					

					
							
							16

						
							
							1 2 3

						
							
							El amor es un sentimiento visceral. Cuando estás enamorado lo sabes.

						
					

					
							
							17

						
							
							1 2 3

						
							
							Mis amigos creen que soy demasiado exigente.

						
					

					
							
							18

						
							
							1 2 3

						
							
							Ahora prefiero centrarme en mi trabajo. Más adelante ya pensaré en el amor.

						
					

				
			

			Clave de puntuación

			El perfil romántico. Suma las puntuaciones de estas preguntas: 1, 4, 7, 10, 13, 16 = __________

			El perfil maximizador. Suma las puntuaciones de estas preguntas: 2, 5, 8, 11, 14, 17 = __________

			El perfil indeciso. Suma las puntuaciones de estas preguntas: 3, 6, 9, 12, 15, 18 = __________

			¿En cuál obtuviste la puntuación más alta? Ese es tu perfil en una cita.

			El romántico

			Quieres encontrar a tu alma gemela. Quieres lograr el «felices para siempre», como sucede en cualquier cuento de hadas. Te apasiona enamorarte. Crees que no tienes pareja porque todavía no has conocido a la persona indicada. Tu lema es «sucederá cuando sea el momento».

			El maximizador

			Te gusta investigar, evaluar todas las opciones posibles, y remover cielo y tierra para encontrar a la persona adecuada. Tomas las decisiones de manera reflexiva. Pero, antes de tomarlas, quieres tener total seguridad en elegir la mejor opción. Tu lema es «¿por qué he de conformarme con lo que tengo?».

			El indeciso

			Crees que todavía no puedes tener ninguna cita porque aún no eres la persona que quieres ser. Te exiges mucho. Quieres sentirte completamente a punto antes de empezar cualquier nuevo proyecto; y lo mismo ocurre con las citas. Tu lema: Esperaré hasta ser «un buen partido».

			Aunque parecen completamente distintos entre sí, los tres perfiles comparten un aspecto fundamental: tienen expectativas poco realistas. 

			El romántico tiene expectativas poco realistas sobre las relaciones.

			El maximizador tiene expectativas poco realistas sobre su pareja.

			El indeciso tiene expectativas poco realistas sobre sí mismo.

			Si has puntuado muy alto en más de una tendencia, vuelve a leer las descripciones y elige la que mejor encaje contigo. Si aun así no eres capaz de elegir una, manda una captura de las tres descripciones a un amigo de confianza. Al compartir este cuestionario, descubrí que las amistades son capaces de identificar qué perfil tiene una persona en una cita incluso con más exactitud que la persona que ha hecho el test. Recuerda que se trata de tus puntos ciegos. Y a menudo, son los demás quienes se percatan de esos patrones de conducta antes que nosotros mismos.

			Mi perfil es (marca uno):

			El romántico  El maximizador  El indeciso

			Si quieres volver a hacer el test o compartirlo con alguien de tu entorno, puedes encontrarlo en loganury.com/quiz.

			En los próximos capítulos trataremos más a fondo estos tres perfiles, incluidas las dificultades inherentes a cada uno y cómo superarlas. Te recomiendo que leas los siguientes tres capítulos, porque contienen lecciones útiles para todo el mundo, y te ayudarán a entender a las personas que tienen un perfil distinto al tuyo.

			
				
					
				
				
					
							
							Puntos clave

							
									
Muchas personas tienen puntos ciegos en las citas, patrones de conducta que no pueden identificar por su cuenta y les impiden encontrar el amor. 

							
									He clasificado los puntos ciegos más habituales en un esquema que llamo «los tres perfiles para entablar una cita». Todos los perfiles se enfrentan a expectativas poco realistas sobre sí mismos, sus parejas y las relaciones.
	El romántico tiene expectativas poco realistas sobre las relaciones. Quiere encontrar a su alma gemela, quiere lograr el «felices para siempre», como sucede en cualquier cuento de hadas.

	El maximizador tiene expectativas poco realistas sobre la pareja. Le gusta investigar, evaluar todas las opciones posibles, remover cielo y tierra para encontrar a la persona adecuada.

	El indeciso tiene expectativas poco realistas sobre sí mismo. Cree que no está preparado para tener una cita.





							
									Saber con qué patrón de conducta te identificas te ayudará a descubrir qué es lo que te está frenando y cómo puedes superar tus puntos ciegos.


							

						
					

				
			


			Capítulo 3

			Disney miente

			Cómo dominar un perfil romántico

			Apenas veinte minutos después de empezar la sesión, derramó sus primeras lágrimas:

			―Estoy convencida de que está por ahí ―dijo Maya―. Simplemente, no me ha encontrado todavía.

			¿Quién? Su alma gemela. Su media naranja. El elegido. Maya no puede dejar de hablar sobre ese hombre que hará que todos sus sueños se vuelvan realidad. Ella cree que el hombre perfecto está esperándola a la vuelta de la esquina.

			―Quiero conocerlo de forma natural ―me dijo cuando le pregunté cuál era su estrategia para concertar una cita―. Las aplicaciones no son nada románticas. ¿Por qué tenemos que jugar con el destino?

			Maya luce una larga melena negra a la que le dedica una hora cada mañana antes de ir a trabajar. Cuando narra su historia, cada detalle cobra un toque dramático porque arquea sus oscuras cejas en un gesto de sorpresa o sonríe mostrando sus resplandecientes dientes ―normal, ya que es dentista y dirige su propia consulta―. Es hija de inmigrantes iraníes, y sus padres llevan treinta y cuatro años de lo que ella describe como «un matrimonio muy feliz». Y ella aspira a vivir esa misma experiencia.

			Ha tenido varios novios: uno en la universidad, y dos más desde entonces, pero son historias que no han cuajado. Siempre acaba rompiendo con este tipo de chicos.

			―Cuando encuentre al adecuado, lo sabré ―dijo levantando de sus cejas.

			Creció viendo una y otra vez películas Disney como La sirenita, y está esperando a conocer a la persona que haga que su relación se convierta en un «vivieron felices para siempre».

			Maya es la quinta esencia de una persona romántica. Los románticos creen que uno encuentra el amor por generación espontánea y que el motivo por el que siguen solteros es sencillamente porque aún no se han cruzado con la persona de sus sueños. Es posible que los románticos no se identifiquen conscientemente con los cuentos de hadas; sin embargo, esperan que su vida sea similar a esas historias. Creen que algún día la persona elegida aparecerá en sus vidas. Lo único que tienen que hacer es esperar a que llegue el momento. Y, entonces, cuando aparezca su príncipe azul o su cenicienta, por fin el amor se abrirá camino sin dificultad alguna. ¡Y, por supuesto, la banda sonora de Céline Dion sonará como música de fondo! 

			El problema de los cuentos de hadas

			¿A quién le importa si eres una persona romántica empedernida? A mí, y también debería importarte a ti.

			Los científicos del comportamiento sabemos que la forma de pensar es importante. Nuestras actitudes y expectativas crean el contexto para nuestra experiencia, que es determinante para interpretar la información y tomar decisiones.

			La psicóloga Renae Franiuk descubrió que las personas abordan las relaciones sentimentales16 de dos maneras. Bien adoptando una mentalidad de «alma gemela», es decir, creen que su relación de pareja será satisfactoria si encuentran a la persona adecuada; o bien adoptan una mentalidad de «trabajo y esfuerzo» convencidas de que el éxito exige trabajo y empeño.

			Como era de esperar, los románticos pertenecen a la primera categoría. Y eso influye en su comportamiento en cada etapa de la relación. Para empezar, les afecta a la hora de buscar pareja. Cuando le pregunté a Maya por qué creía que todavía estaba soltera, me dijo:

			―Es que todavía no ha llegado mi momento.

			En la mente de Maya, el amor es algo que te sucede, como si te cayera un rayo encima. Entonces, ¿para qué esforzarse? Los románticos esperan que les llegue el amor, en lugar de trabajar para crearlo. (Una vez trabajé con una mujer que se arreglaba elegantemente cada vez que tomaba un vuelo por si su «futuro marido» iba en el mismo avión, pero luego renunciaba a entablar conversación con nadie para no parecer demasiado interesada).

			En segundo lugar, esta mentalidad influye en tus requisitos para elegir pareja. Las personas que creen en las almas gemelas suelen tener una visión muy concreta de su pareja. En la primera charla, Maya enumeró toda una serie de rasgos físicos de su futuro marido: rubio y de ojos claros; atlético y musculoso, pero no demasiado; con tatuajes atractivos; media melena; un rostro hermoso y duro a la vez; aspecto de chico malo; alto, con manos hermosas y uñas cuidadas. 

			Como los románticos saben perfectamente cómo será su futura pareja, cuando conocen a alguien que no se ajusta a esa imagen, no le dan la más mínima oportunidad y van descartando a posibles candidatos.

			Cuando empiezan a salir con alguien que creen que es «el elegido», sus grandes expectativas pueden hacer que la relación avance. Sin embargo, cuando tropiezan con un obstáculo inevitable ―por ejemplo, una discusión de pareja particularmente acalorada― suelen rendirse, en lugar de trabajar para superar la situación.

			El perfil romántico de Maya permite explicar el motivo de los problemas que tuvo en sus anteriores relaciones.

			En todas sus relaciones Maya siempre acababa pensando: «Un momento, ¿por qué todo resulta ser tan difícil? Se supone que en el amor no es necesario tanto esfuerzo, ¿no? Es imposible que esta persona sea mi pareja ideal».

			Por el contrario, las personas con una mentalidad de «trabajo y esfuerzo» creen que para que una relación funcione es necesario cierto compromiso, que el amor se construye, no es algo que sucede sin más. Las personas con esta mentalidad suelen tener más éxito en las relaciones porque, cuando encuentran un obstáculo, en lugar de rendirse trabajan para encarrilar de nuevo la relación.

			Si eres un romántico que quieres encontrar una relación duradera, ha llegado la hora de que dejes atrás los cuentos de hadas y empieces una nueva etapa. Una etapa con la mentalidad de trabajar duro.

			Nuestras expectativas de cuento de hadas

			Los románticos no son los únicos que piensan que el matrimonio encierra la promesa de una gran historia de amor llena de pasión desatada. Muchos de nosotros creemos lo mismo.

			Pero no siempre ha sido así.

			En realidad, durante una gran parte de la historia, la idea de casarse por amor habría sido ridícula. El matrimonio era una cuestión puramente económica y de conveniencia. Te casabas con alguien porque las tierras de su padre eran adyacentes a las del tuyo. O porque eras pobre y alguien ofrecía media docena de vacas a tu familia a cambio de tu mano.

			Como explica la historiadora Stephanie Coontz, «hasta el siglo dieciocho,17 la mayoría de las sociedades del mundo consideraban que el matrimonio era una institución económica y política demasiado importante como para dejarla exclusivamente en manos de sus dos protagonistas; especialmente, si su decisión se iba a tomar en base a algo tan irrazonable y efímero como es el amor».

			Gracias a los poetas antiguos sabemos que los seres humanos siempre hemos experimentado el amor. En «Canto de amor a Shu Shin», considerado el poema de amor más antiguo del mundo, un texto sumerio de hace más de cuatro mil años,18 la novia declara: «León, amado de mi corazón / grande es tu hermosura, dulce como la miel» (sí, sé lo que estás pensando; pero, no: ¡no es la letra de una canción de Beyoncé!). De todos modos, durante la mayor parte de la historia de la humanidad,19 el amor simplemente no formaba parte de la ecuación matrimonial. El amor era algo que podías experimentar fuera del matrimonio. Tal vez te habías enamorado de una vecina o tenías una aventura con el herrero del pueblo.

			Alain de Botton ha estudiado cómo nuestra percepción del amor ha cambiado con el paso del tiempo. Es un filósofo que dirige La Escuela de la Vida, un curso intensivo sobre cómo articular la vida con sentido. Además, también ha escrito dos profundas novelas sobre las relaciones: Del amor y La fatiga del amor.

			Cuando hablé con él, me explicó cómo20 nuestros antepasados solían entender el amor: «Lo concebían como algo muy excitante, una especie de enfermedad o de éxtasis. El sentimiento amoroso era algo ajeno a las experiencias cotidianas… era casi como una revelación religiosa. Y puede que a alguien solo le ocurriera una vez en la vida. Y, en general, nadie consideraba que se debía actuar de forma práctica. Uno se dejaba llevar por él. Dejaba que lo dominara durante un verano. Pero, sin duda, nadie se casaba siguiendo los dictados del amor». 

			No fue hasta21 más o menos 1750 cuando la idea de casarse por amor empezó a echar raíces. Todo se remonta a la época del Romanticismo, un movimiento ideológico que nació en Europa integrado por un grupo de poetas, artistas y filósofos que ensalzaron la grandeza del amor, concepto que finalmente se extendió por todo el mundo. El Romanticismo refinó esa «especie de enfermedad» e integró el amor apasionado dentro del modelo del matrimonio para toda la vida. Finalmente, la Revolución Industrial fomentó la adopción de este cliché22 para el grueso de la sociedad. Gracias a la mecanización y al aumento de la riqueza, las parejas podían por fin dejar de satisfacer sus necesidades básicas en exclusiva y dedicar más tiempo a su realización personal.

			Siglos más tarde, el Romanticismo sigue rigiendo algunas de nuestras ideas actuales sobre el amor. Echa un vistazo a23 esta lista de ideales románticos. ¿Compartes alguno de ellos?

			
					El amor es un sentimiento visceral. Lo reconoces cuando lo sientes.

					Cuando conozcamos a nuestra alma gemela, sentiremos una atracción inmediata hacia ella. Solo nos sentiremos atraídos por ella, y viceversa.

					Nuestra alma gemela nos comprenderá intuitivamente y sabrá qué necesitamos mejor que nosotros mismos.

					Permaneceremos apasionadamente enamorados de nuestra pareja a lo largo de los años.

					Nuestra alma gemela es a la única persona a quien realmente necesitamos. Puede desempeñar cualquier papel en nuestra vida, desde ser nuestro mejor amigo, compañero de viaje o amante apasionado.

					El buen sexo determina la salud del matrimonio. El sexo poco frecuente y poco satisfactorio ―o, peor aún, la infidelidad― quiere decir que la relación está condenada al fracaso.

					No resulta nada sexy hablar de dinero. El amor no debe ser algo práctico.

			

			Cuanto más te resuenen estas ideas, más te habrán lavado el cerebro con los principios del Romanticismo. (Y si todas lo hicieron, me encantaría que me prestaras tus zapatillas de cristal y tu carruaje de calabazas). 

			Cuando la gente espera que las relaciones sentimentales discurran de ese modo, desarrollan la mentalidad de alma gemela, como le ocurrió a Maya. Malgastan años esperando encontrar al «elegido» mientras rechazan a cualquiera que no cumpla con sus irreales expectativas respecto al amor.

			Cómo oponerse a los ideales del Romanticismo

			Las películas y los programas de TV han perpetuado durante mucho tiempo los ideales edulcorados del Romanticismo (léase: La vida no es como El diario de Noa). Estos mensajes sobre el amor y las relaciones de pareja duraderas no solo son incorrectos, sino también perjudiciales. Por lo demás, en la práctica, besarse bajo la lluvia puede resultar mucho más incómodo y gélido de lo que parece. He aquí los principales culpables:

			Refuerzo n.º 1 de El romántico. 
El príncipe azul de Disney

			La mentalidad de alma gemela que Disney perpetúa

			«El elegido» está ahí fuera, y tiene el aspecto que tú te has imaginado.

			Disney nos hace creer que un día seremos seducidos por nuestro particular príncipe o princesa azul. Esta tendencia no solo afecta a las mujeres heterosexuales; he conocido a románticos de todos los géneros y orientaciones sexuales. Y todos ellos están esperando a la persona ideal: él es arquitecto y mentor de niños de acogida, ella es modelo con un doctorado… Esa persona tiene todas las cualidades positivas que ellos desean y ningún defecto.

			En las películas animadas de Disney, los personajes se enamoran sin ni siquiera conocerse. En La Sirenita, todo lo que el príncipe Eric sabía sobre Ariel era que se trataba de una atractiva pelirroja con la fuerza necesaria para arrastrarlo sano y salvo hasta la orilla cuando su barco naufragó. ¿Y la quería por eso? En La Cenicienta, la protagonista se enamora del príncipe porque este sabe bailar y se esfuerza por devolver los objetos perdidos a sus legítimos propietarios. Personalmente, todo esto me parece un amor bastante superficial.

			Cambio hacia la mentalidad de «trabajo y esfuerzo»

			Incluso un príncipe azul padece mal aliento matutino.

			Nadie es perfecto, ni siquiera tú. ¿No sabes de qué te hablo? Piensa en la última vez que realmente defraudaste a alguien. (Si te cuesta acordarte de tus defectos, puedes llamar a tus hermanos para que te refresquen la memoria. Seguro que estarán encantados de hacerlo).

			Es hora de renunciar a ese ideal de perfección.

			Como Maya, seguramente tienes en la cabeza una visión de cómo será tu futura pareja. Tal vez esto se deba al flechazo de juventud que tuviste con aquel muchacho que vivía al otro lado de la calle, o a que te gustaba mucho una de tus estrellas de cine favoritas. En cualquier caso, ya es hora de darse cuenta de que el envoltorio con el que se te presentará esa persona puede ser distinto del que esperabas. Tal vez sea más baja o más alta, más rellenita o más delgada, más oscura o más clara, más peluda o más lampiña de lo que imaginabas. Esa visión tan estrecha sobre cómo debe ser tu pareja te impide ver las posibilidades que se despliegan ante ti. Si tú no eres perfecta, ¿por qué debería serlo él o ella? Supera esos prejuicios: Tú no eres una estrella de cine (y si lo eres, ¡genial! ¡Gracias por leer mi libro!).

			Refuerzo n.º 2 de El romántico. 
El «felices para siempre» de Disney

			La creencia en un alma gemela que Disney perpetúa

			Lo más difícil en el amor es encontrar tu alma gemela. Todo lo demás es algo sencillo.

			Las películas Disney solo suelen describir todo lo que tiene que superar una pareja antes de casarse: el cortejo, el dilema, la bruja malvada que se interpone en su camino. Pero una vez que vencen a sus enemigos y por fin pueden estar juntos, los desafíos de la pareja llegan a su fin. Y a partir de ese momento, felices para siempre, ¿verdad?

			Falso. Yo lo llamo la falacia del «felices para siempre», la noción errónea de que la parte más complicada del amor es encontrar a alguien.

			Cambio a la mentalidad de «trabajo y esfuerzo»

			Ninguna relación resulta siempre sencilla. Incluso los matrimonios más sólidos y satisfactorios suponen un esfuerzo por ambas partes. 

			Encontrar a alguien puede ser difícil, pero a menudo el verdadero reto viene después. La parte difícil es el trabajo diario que realizas para hacer crecer y mantener una gran relación. La parte difícil es seguir teniendo ilusión por volver a casa al final del día para estar al lado de tu cónyuge, después de una convivencia de treinta años y de haber criado a dos hijos, mucho tiempo después de que se haya esfumado el periodo de luna de miel. La parte difícil es no olvidar por qué se sigue amando a alguien pese a todos los envites logísticos, económicos, emocionales y espirituales que te depara la vida.

			Refuerzo n.º 3 de El romántico. 
El «encuentro fortuito» de las comedias románticas

			La creencia en un alma gemela que las comedias románticas perpetúan

			No te preocupes, el amor llamará a tu puerta. Y seguramente ocurrirá cuando menos te lo esperes y de una forma tan original que querrás contárselo a todas tus amistades.

			Las comedias románticas son cuentos de hadas al más puro estilo de Disney dirigidas a gente con edad suficiente para comprar sus propias entradas de cine. Y que encuentran atractivos a los ingleses torpes. (Colin Firth es como las coles de Bruselas; no lo aprecias hasta que te haces mayor). Todos sabemos que las comedias románticas no se corresponden con la vida real. Sin embargo, se han colado de manera insidiosa en nuestro subconsciente colectivo. Sobre todo en lo que se refiere al encuentro. En una comedia romántica, el flechazo se produce en el primer encuentro entre el héroe y la heroína, y a menudo sucede cuando ambos personajes simplemente llevan a cabo alguna de sus actividades cotidianas, por ejemplo, de compras en el mercado. Y piensas que eso también podría pasarte a ti. Que cogerás ese tomate de aspecto perfecto exactamente en el mismo momento en que el apuesto desconocido que tienes al lado intente cogerlo, y ¡BAM! vuestras miradas se cruzarán. Te explicará que necesita ese tomate para hacer la bruschetta de su abuela (pronunciado con la adecuada floritura italiana). Tú le propones que se lo quede. Entonces él te preguntará si puede invitarte a un capuchino como agradecimiento. Le responderás que sí. Once meses después, tras una acalorada discusión y un gran gesto de generosidad, te perseguirá desesperadamente a lo largo de la terminal del aeropuerto JFK, flanqueado por agentes de la TSA, rogándote que no subas al vuelo con destino a Seúl para ir a tu nuevo trabajo en una agencia de publicidad. 

			Las comedias románticas promueven la idea de que el amor te encuentra a ti y no al revés. Que el amor a primera vista existe. Que todo lo que tienes que hacer es dejar que tu vida transcurra (y consumir grandes cantidades de tomates mientras pasas el rato en el mercado ) y que un día tu futuro marido o mujer aparecerá por arte de magia. Y aunque reconozco que las personas en realidad solemos relacionarnos en fiestas, eventos e incluso en manifestaciones, el inconveniente que entraña esta visión es que invita a la gente a ser absolutamente pasiva con respecto a su vida amorosa.

			Cambio a la mentalidad de «trabajo y esfuerzo»

			El amor requiere de esfuerzo y trabajo. Desde buscarlo hasta mantenerlo. Ir a comprar tomates al mercado no es suficiente. Necesitas esforzarte algo más (no te preocupes, en la segunda parte te mostraré cómo puedes hacerlo). La magia de las relaciones no depende de un encuentro fortuito o cinematográfico. La magia se encuentra en el hecho de que dos extraños construyan una vida juntos. No importa dónde y cómo se conocieron.

			Refuerzo n.º 4 de El romántico. Las redes sociales

			La creencia en un alma gemela que las redes sociales perpetúan

			Las relaciones no requieren esfuerzo y el sexo es maravilloso.

			Por lo menos, sabemos que las películas Disney y las comedias románticas son ficticias. Por eso, en muchos sentidos, las redes sociales son más peligrosas, porque sus mentiras se disfrazan con una apariencia de realidad. En las redes sociales podemos encontrar imágenes cuidadosamente diseñadas para mostrar lo que se supone que es una relación perfecta: desde un romántico paseo por la playa durante un atardecer hasta el beso en torno a una cena magistralmente improvisada en casa. Como contraste, nuestra relación personal nos parece mediocre. Comparamos y entonces caemos en la más absoluta frustración.

			Cambio a la mentalidad de «trabajo y esfuerzo»

			En primer lugar, no te creas lo que veas en Instagram. Las imágenes se recortan, difuminan y distorsionan para enviar un mensaje. Y cuando se trata de relaciones, las fotos que ves en las redes sociales son solo una visión muy filtrada de esa relación. Igual que la gente no cuelga fotos de sí misma llorando o hurgándose la nariz, nadie cuelga fotos de peleas con su novia o de noches en las que se pregunta si debería seguir con esa relación. Las redes sociales nos cuentan que todo el mundo vive una maravillosa, sencilla y feliz relación de pareja, lo que contribuye a que tengamos expectativas desorbitadas de nuestra propia relación.

			Las relaciones sufren altibajos. El que pongas mucho empeño en la tuya es una buena señal, no una mala. Muchas horas de una relación se dedican a las tareas más triviales: cambiar los pañales sucios, hacer la colada o lavar los platos. El amor acontece precisamente durante esos momentos, no a pesar de ellos. El amor es mucho más que esa fotografía retocada captada al atardecer.

			Del romance de cuento de hadas al amor real

			Le expliqué a Maya cómo las películas Disney, las comedias románticas y las redes sociales habían fomentado sus tendencias románticas. Si quería encontrar el amor, tenía que cambiar sus expectativas.

			Se cruzó de brazos y exclamó:

			―No lo entiendes, ¿verdad? ―me dijo frunciendo el ceño―. Me siento como si me estuvieras pidiendo que renunciara a mi sueño. Yo tengo esta visión del amor, y ahora tú me dices que ese amor no existe. Que tengo que conformarme o darme por vencida. ¿Por qué los demás pueden tener este tipo de relaciones y yo no? ¿No me lo merezco?

			La entendía perfectamente:

			―No, Maya, no es eso ―respondí―. Solo quiero que estés receptiva a un tipo de romance diferente del que habías imaginado. Con eso no te estoy sugiriendo que te conformes. Eso implicaría que el príncipe azul es el premio y que te estoy pidiendo que salgas con alguien de segunda fila. Pero eso no es cierto, porque el príncipe azul en realidad no existe.

			Lo mismo te ocurre a ti: ya es hora de que renuncies al príncipe azul y empieces a buscar a alguien real. Llamémosle Larry.

			Porque así se llama el muchacho con quien Maya empezó a salir. Se conocieron mientras ella sustituía a otro dentista que se había ido de vacaciones. Gracias al trabajo que hicimos conjuntamente, Maya consiguió desprenderse de esa idea del alma gemela, que le impedía encontrar el amor de verdad. La persona con la que ahora comparte su vida no se parece en nada a lo que ella había imaginado. Larry es un hombre divorciado padre de dos niños pequeños.

			―Camina encorvado y lleva jerséis llenos de agujeros ―dijo Maya―. No se desvive por abrirme la puerta del coche ―sonreía, sorprendida de que ahora no le importaran ese tipo de cosas―, pero me hace reír. Es bueno, y cuando estoy con él puedo ser yo misma. Me hace sentir inteligente y divertida. Sé que suena empalagoso, pero soy más feliz de lo que nunca había sido.

			Discuten. Sobre dónde pasar el Día de Acción de Gracias, sobre si es necesario asistir a la boda de un conocido lejano o sobre la cantidad de dinero que Larry se gasta en la comida del perro. Pero, ahora, Maya cree que esas discusiones son una señal de que las cosas van bien, no mal.

			―Ambos somos muy apasionados, detallistas. Y nos expresamos sin tapujos. Pero como no somos iguales, por supuesto, discutimos. Ahora sé que todas las parejas tienen que esforzarse y trabajar para mantener la relación. Y yo he decidido apostar por esta.

			
				
					
				
				
					
							
							Puntos clave 

							
									Nuestra mentalidad importa. La capacidad de cambiar tu creencia en las almas gemelas y abrazar la mentalidad de «trabajo y esfuerzo» podría ser la diferencia entre encontrar a un compañero de vida o no.


	
Las personas que creen en un alma gemela rechazan a parejas prometedoras porque no se ajustan a su visión de cómo debe ser el amor. Confían que el amor les llegará sin más. Esperan que el amor surja sin esfuerzo. Y, si no es así, es porque están con la persona equivocada.

	Las personas con una mentalidad de «trabajo y esfuerzo» saben que las relaciones requieren de trabajo y que construir una relación exitosa es un proceso.







									
Nuestra creencia en el destino y los cuentos de hadas —fomentada por las películas Disney, las comedias románticas y las redes sociales— crea expectativas inalcanzables para encontrar el amor o mantener una relación. Acuérdate, nadie es perfecto, ni siquiera tú. Hasta el príncipe azul tiene mal aliento matutino.


	
La falacia del «felices para siempre» parte de la idea errónea de que lo más difícil del amor consiste en encontrar a la persona adecuada. En realidad, eso solo es el primer paso. Mantener el amor requiere de mucho trabajo. Si crees que las relaciones son sencillas, te pillarán desprevenido cuando pases por una mala racha.


	Ya es hora de que aceptemos (y nos esforcemos) por amar realmente, ¡con arañazos y todo!
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