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A ti, que sostienes estas páginas siendo soltero, divorciado o viudo:

 

Sabemos que el camino recorrido hasta este momento ha estado lleno de experiencias únicas y aprendizajes profundos. Tal vez sientas la libertad de un nuevo comienzo, o quizás aún persista la sombra de un pasado que dejó su  huella.  Sea  cual  sea  tu  presente,  recuerda  que  eres  valioso  y  mereces plenitud en el amor.

 

Este libro es para ti, para reavivar la chispa de la ilusión y la confianza en el arte de conectar con otros. No importa si te sientes inseguro o crees que tienes poco que ofrecer; aquí encontrarás herramientas para descubrir tu atractivo único y presentarlo al mundo con autenticidad.

 

Atrévete a escribir un nuevo capítulo en tu historia, a dejar atrás lo que ya fue y a abrirte a las infinitas posibilidades que aún te esperan. Que esta guía sea tu compañera para acercarte a otros con naturalidad, construir conexiones  significativas  y,  si  así  lo  deseas,  encontrar  ese  amor  que  te mereces.

 

Cree en ti mismo y en tu capacidad de amar y ser amado. El futuro está lleno  de  oportunidades  para  construir  relaciones  hermosas  y  duraderas. ¡Adelante, alguien te espera!.
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Introducción

¡Hola! Si tienes este libro en tus manos, es probable que la vida te  haya  puesto  en  un  cruce  de  caminos.  Quizás  eres  de  los  que  se reencuentra con la soltería después de un tiempo, o tal vez la llevas arrastrando más  de lo que te gustaría. Puede que la  última vez que "ligaste"  se  hablaba  de  pesetas  y  el  cortejo  era  diferente.  O  quizás, simplemente,  nunca  te  sentiste  especialmente  habilidoso  en  esto  de conocer gente y conectar de verdad.

 

Sea  cual  sea  tu  historia  –  soltero  de  toda  la  vida,  separado, divorciado o viudo – hay algo que te une a muchos otros hombres: el deseo de encontrar una compañera, de compartir tu vida, pero también una sensación de no saber por dónde empezar. El mundo ha cambiado, tú has cambiado, y las reglas del juego parecen difusas.

 

Tranquilo. Respira hondo. No estás solo, y lo más importante: ¡no es tan complicado como parece! Este libro no es una píldora mágica ni te convertirá en un gurú de la seducción con frases enlatadas. Es algo mucho  mejor  y  más  real:  es  una  guía  práctica  y  honesta  para reencontrarte  contigo  mismo,  recuperar  tu  confianza  y  aprender  a mostrar tu mejor versión para conectar con mujeres interesantes.

 

Vamos  a  desmitificar  el  "ligoteo",  a  darle  un  enfoque  fresco  y empoderador.  Olvida  los  trucos  baratos  y  las  manipulaciones. Hablaremos de autenticidad,  de respeto, de habilidades sociales que todos  podemos  desarrollar,  y  sí,  le  daremos  un  giro  divertido  a  un concepto  del  marketing:  aplicar  el  modelo  AIDA  (Atención,  Interés, Deseo, Acción) ¡a ti mismo! Porque, seamos sinceros, cuando buscas 
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pareja, tú eres el "producto" estrella que quieres que alguien descubra y adore.

 

Prepárate para reírte un poco de ti mismo (y de mí), para desafiar tus miedos, para dar pasos fuera de tu zona de confort y, sobre todo, para  disfrutar  del  proceso.  Porque  encontrar  pareja  es  un  viaje  de autodescubrimiento tanto como de conocer a la otra persona.

 

Así que, abróchate el cinturón. Vamos a despegarnos del sofá, a sacudir  el  polvo  y  a  redescubrir  el  fascinante  mundo  de  la  conexión humana.  ¡Tu  próxima  gran  historia  podría  estar  a  la  vuelta  de  la página... o de la esquina!
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Parte 1:

 

 El Reinicio 

 

Construyendo los Cimientos
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Capítulo 1

 

¡Dónde demonios me he metido y 

por qué estoy aquí!

 

Si estás leyendo este libro, es muy probable que te encuentres en uno de esos momentos vitales en los que miras a tu alrededor y piensas: "¿Y ahora qué?". Es un pensamiento que puede venir cargado de incertidumbre, un poco de pánico e incluso una pizca de resignación, como quien mira el monte Everest y solo tiene chanclas y bañador.

 

Puede  que  el  sofá  y  Netflix  se  hayan  convertido  en  tus compañeros  más  estables,  en  esa  relación  predecible  que  nunca  te decepciona  (salvo  cuando  quitan  tu  serie  favorita).  Quizás  tu  última cita memorable fue... bueno, hace tanto que "memorable" ha adquirido un significado difuso, o directamente inexistente. A lo mejor la simple idea de iniciar una conversación con alguien que te atrae te provoca sudores fríos dignos de un interrogatorio bajo los focos. Es posible que las apps de citas te parezcan un catálogo interminable de perfiles que no te dicen nada, o peor, te generan una ansiedad social digital que no sabías que existía. O quizás, simplemente, el paisaje de tu vida social sentimental más reciente se parece peligrosamente a un desierto con cactus, alguna que otra rodaja de hierba seca rodando y el eco lejano de un "hola" que nunca llegó a más.
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Tranquilo, colega. Respira hondo, suelta los hombros. No estás solo en esto. Millones de hombres en todo el mundo, con historias de vida tan variadas como los sabores de pizza, se encuentran o se han encontrado  exactamente  en  esta  situación.  Este  capítulo  es  nuestro punto  de  encuentro,  el  campamento  base  donde  reconocemos  la situación  actual  sin  paños  calientes,  nos  reímos  un  poco  de  ella (porque,  admitámoslo,  a  veces  es  para  echarse  a  llorar  a  lágrima tendida, pero reírse es más sano, menos penoso y no deja marca de agua en los ojos) y preparamos el terreno para lo que viene. Vamos a ponerle nombre a esta etapa, a entender por qué estás aquí con este libro en tus manos y a dar el primer paso crucial para cambiar el rumbo. Tener  este  libro  ya  es  una  señal.  Es  una  chispa.  Es  el  universo diciéndote: "Hey, tú, el del sofá. Es hora de moverse". ¡Y eso ya es una victoria!

 

Adiós a la zona de confort (¡y a las excusas!)

Seamos  honestos  desde  el  principio,  sin  rodeos.  La  zona  de confort  es  increíblemente  cómoda.  Como  su  nombre  indica,  es  el paraíso de la pereza y la seguridad. Es ese lugar calentito donde no hay  riesgos  (salvo  quizás  el  de  acabar  teniendo  la  forma  del  sofá), donde conoces cada esquina, cada rutina, cada pequeño detalle. Es el bar donde el camarero sabe lo que vas a pedir antes de que abras la boca, los amigos de siempre con los que las conversaciones son tan predecibles como el final de una película romántica de sobremesa, la rutina que te abraza y te dice "aquí estás seguro, no te muevas". Y no hay nada intrínsecamente malo en la comodidad. Todos necesitamos un refugio, un lugar donde recargar pilas.

 

El  problema  surge,  amigo  mío,  cuando  esa  comodidad  se convierte en una jaula de oro, en una cárcel invisible construida ladrillo 
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a ladrillo con la inercia y el miedo. Te aleja de lo que realmente quieres, de  lo  que  anhelas  en  el  fondo  de  tu  corazón,  aunque  a  veces  ni  te atrevas a verbalizarlo.

 

Y si estás leyendo esto, es precisamente porque, a pesar de la comodidad  del  sofá,  quieres  algo  más.  Quieres  conexión  genuina. Quieres esa chispa. Quieres compañía para las pequeñas cosas y las grandes aventuras. Quieres risas compartidas, conversaciones hasta la madrugada,  alguien  con  quien  planear  un  viaje  espontáneo  o simplemente  acurrucarte  una  tarde  de  lluvia  con  una  manta  y palomitas.  Quieres  esa  intimidad  y  complicidad  especial  que  solo  la interacción  humana  (y  más  concretamente,  la  interacción  romántica con alguien que te atrae y a quien tú atraes) puede ofrecerte. Es un anhelo profundo, natural, humano.

 

Pero entre tú y ese deseo se interpone, como un muro invisible pero muy real, tu zona de confort. Y, seamos brutalmente honestos, las  excusas  que  usamos  para  quedarnos  en  ella  son  tan  variadas, creativas y, a veces, tan ridículas que son dignas de un Óscar a la Mejor Interpretación de Autosabotaje. Son argumentos que nos contamos a nosotros mismos (y a veces a los demás) para justificar la inacción, para protegernos del temido "qué pasaría si...".

 

Aquí va un pequeño desfile de las excusas más populares, ¿te suena 

alguna? ¡Seguro que sí!

•   "No  tengo  tiempo."  Ah,  la  gran  ganadora.  Siempre  ocupados, 

¿verdad? Entre el trabajo, el gimnasio (si vas), los recados, ver 

series... ¿cuándo va uno a dedicarse a la ardua tarea de conocer 

gente nueva? Curiosamente, el tiempo para lo que realmente nos 
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importa, se encuentra. Siempre. Si tu deseo de encontrar pareja 

fuera tan apremiante como tus ganas de ir al baño después de 

un  café  matutino,  encontrarías  el  tiempo,  ¿a  que  sí?  Solemos 

encontrar  tiempo  para  lo  urgente,  pero  dejamos  lo  importante 

para  "algún  día".  Pues  bien,  "algún  día"  es  hoy.  Y  tres  horas 

haciendo scroll  infinito en el  móvil no  cuentan como "no  tener 

tiempo".

 

•   "Todas  las  mujeres  interesantes/guapas/inteligentes  están 

pilladas." ¡Menuda generalización! Es como decir que todas las 

galletas del universo saben igual. Absurdo. El mundo está lleno 

de  miles,  millones  de  mujeres  increíbles,  cada  una  con  su 

historia, sus intereses, sus sueños. Reducirlas todas a un estado 

civil  inalcanzable  es  una  excusa  perezosa  para  no  salir  a 

buscarlas.  Y  además,  ¿quién  eres  tú  para  decidir  quién  es 

"interesante" para ti sin siquiera conocerla?

 

•   "Soy  demasiado  mayor/joven/gordo/flaco/bajito/alto/calvo/con 

mucho  pelo/tímido/hablador/con  poco  dinero/con  mucho 

dinero..."  ¡La  lista  de  "defectos"  percibidos  es  infinita  y, 

generalmente, una soberana estupidez! Nos autoflagelamos con 

una lista de atributos físicos o de personalidad que creemos que 

nos hacen "inligables". Y la realidad es que lo que una persona 

considera  un  "defecto",  otra  puede  considerarlo  encantador, 

único o simplemente irrelevante. La seguridad en ti mismo y la 

forma  en  que  te  proyectas  importan  infinitamente  más  que 

cualquier medida de cintura o cantidad de pelo. ¿Cuánta gente 

"objetivamente"  atractiva  conoces  que  es  un  muermo  o  tiene 

cero habilidades sociales? ¿Y cuánta gente que no encaja en los 
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cánones  de  belleza  tradicionales  te  parece  magnética  por  su 

personalidad? Exacto.

 

•   "No se liga como antes." ¡Bingo! ¡Este tiene una pequeña dosis 

de  verdad!  El  contexto  ha  cambiado.  Las  apps  existen,  las 

normas  sociales  se  han  flexibilizado  (o  complicado,  según  se 

mire).  Pero  la  esencia  de  la  conexión  humana  sigue  siendo  la 

misma: dos personas que se encuentran, se gustan, conversan, 

comparten y deciden que quieren pasar más tiempo juntas. Es 

como decir que no se come como antes. Ya no se caza el mamut 

para la cena, pero sigues comiendo. Solo que la forma de obtener 

la comida ha evolucionado (ahora pides por Glovo). No se "liga" 

exactamente como en la época de tus abuelos, ni siquiera como 

hace 10 o 15 años. Se "liga"... ¡diferente! Y eso es precisamente 

lo que vamos a aprender y a dominar en este libro.

 

•   "Estoy  muy  oxidado/a,  haría  el  ridículo."  El  óxido  se  quita  con 

movimiento,  con  uso.  Si  llevas  mucho  tiempo  sin  practicar  un 

idioma,  al  principio  te  costará  hablarlo,  pero  a  medida  que  lo 

uses,  fluirá  mejor.  Lo  mismo  pasa  con  las  habilidades  sociales 

"románticas". Al principio te sentirás torpe, dirás alguna tontería, 

quizás tartamudees. ¿Y qué? ¡Es parte del proceso! El ridículo... 

bueno, a veces es inevitable, forma parte de la condición humana 

y de aprender. La clave no es no hacerlo nunca, sino no tomárselo 

demasiado  en  serio  y,  si  puedes,  ¡reírte  de  ti  mismo!  Una 

anécdota  de  un  ridículo  bien  contado  es,  a  menudo,  más 

encantadora que una perfección artificial.
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•   "Las apps son un coñazo/solo hay gente rara/solo buscan sexo." 

Ok,  ok,  tienen  sus  puntos  flacos,  no  te  lo  negaré.  Las  apps 

pueden ser frustrantes, requerir paciencia y sí, como en la vida 

real,  hay  de  todo.  Pero  reducir  el  vasto  universo  digital  de  las 

citas  a  esa  generalización  perezosa  es  cerrarse  una  puerta 

enorme.  Son  una  herramienta  más,  con  sus  reglas  y  sus 

dinámicas, que hay que aprender a usar (y usar bien). Y no, no 

todo el mundo busca sexo. Muchísima gente busca pareja, como 

tú. Tienes que saber dónde y cómo buscar, y cómo filtrar.

 

•   "Estoy bien así solo." Esta es la más insidiosa porque a veces sí

estás  bien  solo.  La  soledad  no  es  intrínsecamente  mala;  la 

soledad no deseada sí lo es. Si te dices esto para convencerte a 

ti mismo  de que no necesitas compañía cuando en el fondo la 

anhelas, es una excusa. Estar bien solo es fundamental antes de 

estar bien acompañado, sí. Pero estar bien solo no significa cerrar 

la puerta a compartir tu vida si es lo que realmente quieres. Si 

fuera así, no estarías dedicando tu valioso tiempo a leer un libro 

sobre cómo encontrar pareja.

 

Cada una de estas excusas es un ladrillo más en el muro de tu zona de confort. Y la mala noticia es que ese muro no se va a derribar solo por arte de magia (si la hubiera, créeme, ya habría montado un negocio de "derribo de muros de confort a domicilio"). La buena noticia es que no necesitas dinamita, solo la firme decisión y la voluntad de empezar a quitar ladrillos. Uno a uno.

 

Decirle adiós a la zona de confort no significa que mañana tengas que ir a un bar a solas y declararle tu amor a la primera mujer que veas  (¡por  favor,  no  hagas  eso!).  Significa  dar  pasos  pequeños, 
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conscientes  y  deliberados  hacia  tu  objetivo.  Es  como  ir  al  gimnasio después de años de inactividad. Los primeros días duelen, te sientes torpe, quizás te mires al espejo y te preguntes qué haces ahí. Pero si persistes,  los  resultados  (físicos  y  de  confianza)  llegan.  Aquí,  los "músculos"  que  vamos  a  trabajar  son  tus  habilidades  sociales,  tu capacidad  de  iniciativa,  tu  resiliencia  ante  los  pequeños  tropiezos  y, sobre todo, tu confianza en ti mismo. Y créeme, ¡el "dolor" inicial o la incomodidad pasajera valen muchísimo la pena!

 

La decisión más importante que vas a tomar al empezar a leer este  libro  (incluso  más  importante  que  la  de  haberlo  comprado)  es precisamente esa: la de comprometerte a salir de tu zona de confort. No de golpe, no de forma temeraria, sino poco a poco, a tu ritmo, pero con determinación. Es reconocer la excusa en cuanto aparece ("Uf, qué pereza ir a esa exposición/clase de cocina/quedada de idiomas...") y, a  pesar  de  la  pereza,  la  duda  o  el  miedo,  decir:  "Perezota,  miedito, excusita...  os  veo,  os  doy  un  apretón  de  manos,  os  ignoro amablemente y me preparo para salir."

 

Ese es tu primer gran acto de valentía. Es el primer ladrillo que quitas del muro. Es el universo viéndote dar un paso. ¡Bienvenido al lado  incómodo,  sí,  pero  inmensamente  más  emocionante  y  lleno  de posibilidades de la vida!
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Entendiendo  el  punto  de  partida:  Soltero,  Separado, Divorciado, Viudo... y con ganas.

Estamos todos en el mismo barco, aunque hayamos subido a él por  diferentes  rutas  y  en  diferentes  momentos  de  la  travesía.  Es fundamental  reconocer  y  validar  tu  punto  de  partida,  porque  cada situación tiene sus matices, sus desafíos específicos, sus heridas que sanar  y  sus  aprendizajes  únicos.  No  es  lo  mismo  llevar  toda  la  vida soltero  que  reencontrarte  con  la  soltería  después  de  20  años  de matrimonio.  Pero,  a  pesar  de  las  diferencias,  hay  un  hilo  conductor poderoso  que  nos  une  a  todos  los  que  estamos  en  este  camino:  el deseo (a veces un susurro lejano, a veces un rugido en el estómago) de compartir la vida con otra persona. El anhelo de conexión.

 

Vamos  a  darle  una  mirada  rápida  a  los  principales  puntos  de partida:

•   El Soltero de Larga Duración (o de Toda la Vida): Quizás tu vida 

ha  sido  una  montaña  rusa  profesional  o  académica,  quizás 

siempre  fuiste  el  tipo  tímido  en  el  grupo,  el  que  priorizó  otras 

cosas,  o  simplemente  "nunca  se  dio".  Puede  que  mires  a  tus 

amigos "asentados" – casados, con hijos, hipotecados – con una 

mezcla  de  envidia,  curiosidad  y  una  genuina  perplejidad  sobre 

cómo  demonios  llegaron  ahí.  Tu  desafío  principal  puede  ser  la 

falta de experiencia práctica en el "juego" del cortejo moderno, 

la sensación de no saber por dónde empezar desde cero en un 

mundo  que  parece  haber  cambiado  las  reglas,  o  la  creencia 

limitante de que "siempre ha sido así" y, por lo tanto, no va a 

cambiar ahora. "Así soy yo y así me quedo", puedes pensar. Pero 

tu ventaja es que vienes "limpio", sin el bagaje emocional y las 

heridas que a menudo dejan las relaciones largas que terminan 

mal.  Tienes  la  oportunidad  dorada  de  definir  desde  cero  cómo 
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quieres que sea tu vida sentimental, qué tipo de relación buscas 

y qué tipo de compañero quieres ser, basándote únicamente en 

quién eres ahora y quién quieres ser. Tienes el lienzo en blanco. 

¡Pinta algo espectacular!

 

•   El Separado/Divorciado: El "Reentrada" Inesperada (y a veces a 

la  fuerza):  ¡Boom!  Un  día  estás  compartiendo  la  tostada 

quemada con tu pareja, discutiendo sobre quién saca la basura, 

y al siguiente te encuentras montando muebles de IKEA tú solo 

en un apartamento más pequeño, con la tostada quemada como 

único testigo. La separación o el divorcio no es solo el fin legal 

de  una  unión;  es  una  implosión  vital.  Son  procesos  dolorosos, 

llenos de duelo (no solo por la persona, sino por el proyecto de 

vida  compartido),  frustración,  rabia,  miedo  y,  a  menudo,  una 

seria sacudida a la autoestima. De repente, vuelves a ser "uno" 

cuando  te  habías  acostumbrado  a  funcionar  como  "dos".  El 

mundo  del  dating  parece  haber  mutado  en  tu  ausencia,  con 

reglas  que  no  entiendes  y  un  vocabulario  nuevo  ("ghosting", 

"match", "swipe"). Te sientes fuera de juego, oxidado como un 

coche  abandonado,  inseguro  sobre  tu  atractivo  o  tu  capacidad 

para gustar de nuevo. Quizás tienes hijos, lo cual añade otra capa 

de  complejidad  a  la  logística  y  las  emociones.  Tu  desafío  es 

doble: por un lado, sanar las heridas del pasado, reconstruir tu 

identidad individual (¿quién eres tú sin ser "el marido de" o "el 

padre de, que está casado con...") y, por otro, atreverte a confiar 

de  nuevo,  tanto  en  ti  mismo  como  en  la  posibilidad  de  una 

relación sana con otra persona. Parece mucho, ¿verdad? Pero tu 

ventaja es inmensa: tienes la sabiduría que dan los errores y los 

aciertos pasados. Sabes (o deberías empezar a reflexionar sobre) 

mejor  qué  quieres  y  qué  no  quieres  en  una  relación,  qué 

dinámicas son tóxicas y, crucialmente, qué papel jugaste tú en 
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lo que no funcionó. Tienes experiencia, aunque sea de la "escuela 

de la vida" post-matrimonial. Esa experiencia, bien analizada, te 

hace más fuerte y consciente.

 

•   El  Viudo:  Navegando  el  Duelo  y  la  Esperanza:  Tu  camino  es, 

quizás,  el  más  delicado  y  respetable  de  todos.  Has 

experimentado  una  pérdida  profunda,  el  vacío  que  deja  la 

ausencia  de  alguien  con  quien  compartías  tu  vida  a  un  nivel 

íntimo. El duelo tiene sus tiempos, sus fases, sus recaídas, y no 

hay prisa alguna para "superarlo" o "pasar página". Esa persona 

siempre  será  parte  de  tu  historia.  Sin  embargo,  en  algún 

momento  (y  solo  tú  sabrás  cuándo),  la  vida,  con  su  tozudez 

intrínseca,  sigue  adelante.  La  soledad  puede  volverse  muy 

pesada,  especialmente  si  llevabas  mucho  tiempo  en  pareja.  El 

deseo de compañía, de tener a alguien con quien hablar al final 

del día, de compartir tus pensamientos, tus rutinas, e incluso tus 

recuerdos  (si  así  lo  sientes)  con  alguien  nuevo,  es  totalmente 

válido, humano y saludable. La idea de "reemplazar" a tu pareja 

fallecida puede sentirse como una traición o generar una culpa 

paralizante. Es vital entender (y este libro te acompañará en esa 

idea) que no buscas "reemplazar" a nadie. El amor que sentiste 

y  sientes  sigue  ahí,  intacto  en  tu  corazón.  Buscas  "sumar". 

Buscas añadir un nuevo y valioso capítulo a tu historia de vida. 

Tu desafío es permitirte sentir, sanar a tu ritmo y, cuando estés 

genuinamente preparado (no forzado por la presión social o la 

soledad), abrir tu corazón a la posibilidad de un nuevo afecto sin 

que ello signifique olvidar lo vivido. Tu ventaja es una profunda 
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