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			Para mi madre, por enseñarme a amar de manera infinita

			Para mi hermana, por enseñarme a amar de manera incondicional

			Para mi esposa, por enseñarme a amar de verdad

		

	
		
			

			Introducción

			—¿Cuál es la diferencia entre gustar y amar? —pregunta un alumno.[1]

			El maestro responde: 

			—Cuando te gusta una flor, la cortas. Cuando amas una flor, la riegas a diario. 

			Este diálogo, citado con frecuencia, ilustra una de mis ideas favoritas acerca del amor. La belleza nos atrae —la anhelamos— y la queremos para nosotros. Es la flor que cortamos y disfrutamos. Pero el deseo, como una flor cortada, acaba marchitándose, y lo desechamos. Cuando la atracción se convierte en amor, requiere más cuidados. Cuando queremos mantener viva una flor, no la cortamos para ponerla en un jarrón. Le proporcionamos luz, tierra y agua. Y es solo cuando cuidas de una flor a lo largo del tiempo, haciendo todo lo posible por mantenerla con vida, cuando experimentas por completo su belleza: la frescura, el color, el aroma, la floración.

			Te fijas en los delicados detalles de cada pétalo. Observas cómo responde a las estaciones. Experimentas alegría y satisfacción cuando aparecen nuevos capullos y te emocionas cuando estos se abren.

			El amor nos atrae del mismo modo que nos atrae una flor —primero con su encanto y su belleza—, pero la única manera de mantenerlo vivo es a través de un cuidado y una atención constantes. El amor es un esfuerzo cotidiano. En este libro, quiero desarrollar contigo el hábito del amor. Te daré a conocer prácticas, actitudes y herramientas que te ayudarán a amar de una forma que te reporte recompensas diarias, estación tras estación.
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			Se dice que la mayor conquista de la vida humana consiste en amar y que te amen. Creemos en el amor: está en nuestra naturaleza sentirnos atraídos por las historias de amor, anhelar una propia y abrigar la esperanza de que el amor verdadero es posible. Pero muchos de nosotros también sabemos qué se siente al ser una flor que han cortado y metido en agua solo para que se marchite y pierda su belleza. Quizá te hayas sentido así o quizá cortaste y desechaste unas cuantas flores en su momento. O quizá aún no hayas encontrado el amor y sigas buscándolo. Estas decepciones podrían presentarse de distintas maneras: pensar que estabas enamorado y luego sentirte engañado. Creer que era amor, y descubrir que era deseo. Estar seguro de que era amor, pero descubrir que se trataba de una mentira. Esperar que el amor dure, pero verlo desvanecerse. Quizá tengamos miedo al compromiso o escojamos a gente que lo tenga; o pongamos el listón demasiado alto y no demos una oportunidad a la gente. Quizá tengamos a un ex todavía en mente o puede que solo hayamos pasado por una mala racha. En lugar de tragarte falsas promesas o enamorarte de alguien que no te llena, en lugar de sentirte derrotado y desesperanzado, en lugar de que te rompan el corazón, quiero que experimentes el amor expansivo que tienes la esperanza de que exista.

			El amor romántico es a la vez común y complejo. Se ha considerado y descrito de infinidad de maneras a lo largo del tiempo y las culturas. El psicólogo Tim Lomas,[2] del Human Flourishing Program de la Universidad de Harvard, analizó cincuenta lenguas e identificó catorce clases de amor únicas. En la antigua Grecia, decían que había siete tipos básicos: el eros, que es el amor sexual o apasionado; la philia, o amistad; el storge, o amor familiar; el agape, que es el amor universal; el ludus, que es un amor pasajero o sin compromiso; el pragma, que se basa en el deber y otros intereses, y la philautia, el amor propio.[3] Un análisis de la literatura china que abarca desde quinientos hasta tres mil años de antigüedad revela numerosas formas de amor, que van desde el apasionado y obsesivo hasta el amor abnegado o el amor pasajero.[4] En la lengua tamil, existen más de cincuenta palabras para distintos tipos y matices de amor, como el «amor como gracia», el «amor en una relación gratificante» y un «derretirse por un sentimiento de amor».[5] En japonés, el término koi no yokan[6] describe la sensación de conocer a alguien y sentir que estás destinado a enamorarte de esa persona, y kokuhaku[7] describe una declaración de compromiso amoroso. En la lengua boro de la India, onsra alude a la conciencia de que una relación se consumirá.[8]

			Nuestra propia cultura describe el amor de múltiples maneras. Si echamos un vistazo a la lista Billboard de las cincuenta mejores canciones de amor de todos los tiempos, se nos dice que el amor es una emoción de segunda mano (Tina Turner), el amor es una montaña rusa (Ohio Players), el amor es una resaca (Diana Ross), el amor es una cosita loca (Queen), mientras que ¡el amor es una locura para Beyoncé! y Leona Lewis no deja de sangrar amor.[9] El cine idealiza el amor, pero rara vez averiguamos qué ocurre después del «y vivieron felices para siempre». Cada día, nos rodean tantos enfoques, retratos y parábolas del amor que quiero que este libro te ayude a crear tu propia definición de este y a desarrollar las habilidades para practicarlo y disfrutarlo todos los días.

			Cuando tenía veintiún años, me salté mi propia graduación para unirme a un ashram en un pueblo situado cerca de Bombay. Allí pasé tres años como monje hindú, meditando, estudiando las antiguas escrituras y trabajando como voluntario junto con mis compañeros monjes.

			Las escrituras hindúes más antiguas que estudiamos allí se llaman Vedas. Se escribieron en sánscrito sobre hojas de palma hace más de cinco mil años. La mayoría de esas hojas ya no existen, pero los textos han sobrevivido. Algunos incluso se encuentran online. Su presencia y su relevancia en el mundo moderno siguen produciéndome sorpresa e inspiración. Hasta hoy, llevo dieciséis años estudiando los Vedas, y durante los tres años que viví como monje profundicé en ellos. Cuando descubrí la sabiduría práctica y accesible que albergaban, empecé a compartir estos mensajes y conocimientos con gente de todo el mundo a través de pódcast, libros y vídeos. Gran parte de mi trabajo actual consiste en asesorar a individuos y parejas, y en enseñar a otros a hacer lo mismo. Este trabajo me ha permitido certificar a más de dos mil coaches, todos los cuales siguen un plan de estudios que desarrollé partiendo de los principios védicos.

			Recurrí a la sabiduría de los Vedas para formular los conceptos de este libro porque estos antiguos escribas hablan del amor de formas que no había oído nunca. Lo que explican es sencillo y accesible: una vieja lente que ofrece una nueva perspectiva. Los Vedas me dieron a conocer la idea de que el amor tiene fases, de que el amor es un proceso, de que todos deseamos amar y ser amados. Al trabajar con individuos y parejas en sus relaciones y procesos de transición tanto para entrar como para salir del amor, he comprobado que la validez de estos conceptos pasa la prueba de los escenarios de la vida real. Además, por comentarios a mis vídeos y respuestas a mi pódcast, constaté que, en las relaciones, la gente lidiaba con los mismos patrones recurrentes, muchos de los cuales eran temas que había tratado con éxito con mis clientes sirviéndome de conceptos védicos. He escrito este libro para que cualquiera pueda acceder a dichos conceptos y discutirlos con amigos, familiares y compañeros. Me he basado en los Vedas, en lo que ha funcionado con mis clientes, en mis propios viajes y en lo que aprendí de los demás monjes. Adoro la intersección de la ciencia moderna con la sabiduría antigua, y las ideas que presento aquí se sustentan en ambas, aunque empleando conceptos védicos de formas que no se han usado antes, aplicando conceptos espirituales a relaciones terrenales.

			LA PRÁCTICA DEL AMOR

			Nadie nos sienta para enseñarnos a amar. El amor está en todas partes, pero puede resultar difícil aprender de familia y amigos cuando ellos mismos van improvisando sobre la marcha. Algunos buscan el amor. Otros están perdidamente enamorados y llenos de ilusión. Algunos quizá se ignoren mutuamente o se den falsas esperanzas. Otros están juntos pero no enamorados. Otros rompen simplemente porque no saben cómo hacer que funcione. Y algunos parecen satisfechos en sus relaciones amorosas. Todo el mundo tiene consejos para nosotros: «Lo que necesitas es amor». «Cuando encuentres a tu alma gemela, lo sabrás». «Puedes hacer que cambie». «Las relaciones deberían ser fáciles». «Los opuestos se atraen». Sin embargo, cuesta saber qué consejos seguir y por dónde empezar. No podemos esperar entender el amor cuando nunca nos han educado sobre cómo darlo o recibirlo. Cómo gestionar nuestras emociones en conexión con las de otra persona. Cómo comprender a los demás. Cómo construir y alimentar una relación en la que ambas partes evolucionan.

			La mayoría de los consejos sobre el amor se quedan en cómo encontrar a don Perfecto o a doña Perfecta. Creemos que hay una persona ideal para nosotros ahí fuera, un alma gemela, la Persona, y las apps de citas no hacen sino reforzar dicha creencia. Resulta maravilloso cuando ocurre, pero no le sucede a todo el mundo, y no siempre continúa siendo tan perfecto. Este libro es distinto, porque no trata sobre encontrar a la persona o la relación perfecta y dejar el resto a la suerte. Quiero ayudarte a desarrollar el amor de manera intencionada, en lugar de desear, querer y esperar a que llegue del todo formado. Quiero ayudarte a lidiar con los retos y las imperfecciones a los que nos enfrentamos en el viaje hacia el amor. Quiero que crees un amor que crezca cada día, que se expanda y evolucione, en lugar de estar ya alcanzado y completo. No podemos saber dónde ni cuándo encontraremos el amor, pero podemos prepararnos para él y practicar lo que hemos aprendido cuando lo encontremos.

			Los Vedas describen cuatro etapas de la vida,[10] y estas son las aulas en las que aprenderemos las reglas del amor para reconocerlo y aprovecharlo al máximo cuando lo tengamos delante. En lugar de presentar el amor como un concepto etéreo, lo describen como una serie de pasos, etapas y experiencias que marcan un camino claro hacia delante. Tras aprender las lecciones de un nivel, pasamos al siguiente. Si nos cuesta o avanzamos desde una etapa antes de haberla completado, regresamos sin más a la lección que necesitamos: la vida nos hace retroceder en dirección a este trabajo. Las cuatro aulas son: Brahmacharya ashram, Grhastha ashram, Vanaprastha ashram y Sannyasa ashram.

			Si buscas ashram en un diccionario, descubrirás que significa «ermita».[11] Nuestras definiciones a menudo despojan de significado los términos en sánscrito, pero en la práctica estos tienen mayor alcance. Yo defino ashram como una escuela de aprendizaje, crecimiento y apoyo; un santuario para el desarrollo personal, un poco como el ashram en el que pasé mis años como monje. Estamos hechos para aprender en cada etapa de la vida.
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			El primer ashram: PREPARARSE PARA EL AMOR 

			En el primer ashram, Bramacharya, nos preparamos para el amor. No nos subimos a un coche y nos ponemos a conducir sin estudiar para el carnet de conducir y practicar las aptitudes básicas en un entorno seguro. Cuando emprendemos un trabajo nuevo, es posible que nos preparemos aprendiendo un nuevo programa informático, hablando con la gente con la que trabajaremos sobre lo que es posible que se espere de nosotros o revisando las competencias que podríamos necesitar. Y nos preparamos para el amor aprendiendo a querernos a nosotros mismos en soledad. Solos, aprendemos a comprendernos a nosotros mismos, a cuidarnos y a sanar nuestro propio dolor. Adquirimos habilidades como la compasión, la empatía y la paciencia (regla 1). Esto nos prepara para compartir el amor, porque necesitaremos esas cualidades cuando amemos a otra persona. También examinaremos nuestras relaciones pasadas para evitar cometer los mismos errores en relaciones futuras (regla 2).

			El segundo ashram: PRACTICAR EL AMOR 

			El segundo ashram, Grhastha, es cuando extendemos nuestro amor a otros sin dejar de querernos a nosotros mismos. Los tres capítulos de esta etapa explican cómo comprender, valorar y cooperar con otra mente, otro conjunto de valores y preferencias.

			Tendemos a simplificar demasiado el amor, reduciéndolo a mera química y compatibilidad. El romance y la atracción son, en efecto, los puntos de conexión iniciales, pero yo defino el amor más profundo como cuando te gusta la personalidad de alguien, respetas sus valores y le ayudas a perseguir sus objetivos en una relación comprometida y a largo plazo. Es posible que te sientas de ese modo con respecto a tus amigos, y espero que así sea, pero estoy hablando de mantener estas cualidades cuando vives con alguien, lo ves todos y cada uno de los días y estás a su lado en las mayores alegrías, las peores decepciones y toda la mundanidad y la intensidad de la vida cotidiana.

			En Grhastha estudiaremos cómo saber si estás enamorado (regla 3), cómo aprender y crecer con tu pareja (regla 4) y cómo establecer prioridades y gestionar tu tiempo y tu espacio personales dentro de vuestra relación (regla 5).

			El tercer ashram: PROTEGER EL AMOR 

			Vanaprastha, el tercer ashram, es un lugar de sanación al que nos retiramos en busca de paz. Nos encontramos en él ya sea tras una ruptura, una pérdida o cuando la vida familiar ha reducido la velocidad para requerir menos atención por nuestra parte. Después de aprender a dar amor a otros en Grhastha, y dar tanto, este ashram es un nivel intermedio en el que reflexionamos sobre la experiencia de amar a otros, descubrimos lo que podría bloquear nuestra capacidad de amar y trabajamos en el perdón y la sanación. En Vanaprastha, aprendemos a resolver conflictos para proteger nuestro amor (regla 6). También nos protegemos a nosotros mismos y nuestra capacidad de amar aprendiendo cuándo romper y cómo afrontarlo si lo hacemos (regla 7).

			El cuarto ashram: PERFECCIONAR EL AMOR

			El cuarto ashram, Sannyasa, es el paradigma del amor: cuando extendemos nuestro amor a todas las personas y los momentos de nuestra vida. En esta etapa, nuestro amor se vuelve ilimitado. Nos damos cuenta de que podemos experimentar el amor en cualquier momento con cualquier persona. Aprendemos a amar una y otra vez (regla 8). Nos esforzamos por conseguir esta perfección, pero nunca la alcanzamos. 

			Muchos de nosotros pasamos por estos cuatro ashrams sin aprender las lecciones que proporcionan. En el primer ashram, nos resistimos a estar solos y nos perdemos la oportunidad de crecimiento que ofrece la soledad. En el segundo, evitamos lecciones procedentes de los retos que acompañan cualquier relación. En el tercero, no asumimos la responsabilidad de nuestra sanación. Y el cuarto —amar a todo el mundo— es algo que ni siquiera nos planteamos porque no tenemos ni idea de que es posible.

			Este libro sigue el orden de estos ashrams, que, en esencia, siguen a su vez el ciclo de las relaciones: desde la preparación para el amor hasta la práctica del amor, la protección del amor y la perfección del amor. He reflexionado en torno a estos cuatro ashrams y los he reducido a las ocho reglas que necesitamos para aprender y a las cualidades que necesitamos para desarrollarnos y pasar de un ashram al siguiente: dos reglas para prepararnos para el amor, tres para practicar el amor, dos para proteger el amor y una para esforzarnos por alcanzar el amor perfecto. Ocho reglas atemporales y universales. Estas reglas son acumulativas: se erigen una sobre la otra. Quiero que las abordes en este orden, pero se supone que deben servirnos en cualquier momento y etapa de una relación. Algunas desafían al sentido común. Hablo de la soledad como el inicio del amor. Te digo que debes anteponer tu meta a la de tu pareja. Explico que tu pareja es tu gurú. Se trata de acercamientos nuevos al amor que te guiarán para mejorar tus posibilidades de encontrar el amor, qué buscar en la primera cita, qué hacer si tienes un prototipo, cómo presentarte, cuándo decir «te quiero», cuándo comprometerte, cómo manejar el conflicto, cómo gestionar una casa y cuándo poner fin a una relación.

			Cada una de estas reglas te ayuda a desarrollar una actitud hacia el amor, tanto si no tienes pareja como si estás en una relación o en plena ruptura. Puedes practicar la soledad en una relación. Puedes dar al conflicto un nuevo enfoque independientemente de tu situación. Estas reglas entran en juego en todos los ámbitos de la vida.

			Este libro no es una recopilación de técnicas de manipulación. No te ofreceré frases para ligar con las que llamar la atención de la gente. No te diré cómo convertirte en la persona que otra quiere que seas ni cómo convertir a la otra persona en quien tú quieras que sea. Esto va de abrazar tus preferencias e inclinaciones para que no pierdas el tiempo con gente que no es buena para ti. Va de aprender a mostrar tus valores, no a publicitarte. Va de deshacerte de la ira, la avaricia, el ego, la baja autoestima y la confusión que te empañan el corazón e interfieren en tu capacidad para amar. En el proceso, te proporcionaré técnicas para ayudarte a lidiar con la soledad, abandonar expectativas, alimentar la intimidad y recuperarte de una ruptura.

			Cuando decidí pedirle a Radhi que se casara conmigo, pretendía organizar la pedida más romántica de todos los tiempos. Pregunté a un amigo por anillos de compromiso y le compré uno clásico de diamantes. Entonces, en la hermosa primavera de 2014, le propuse que nos encontrásemos cerca del puente de Londres para dar un paseo por la orilla del Támesis (por aquel entonces vivíamos en Londres). Le dije que íbamos a cenar en un sitio bonito, sabiendo que se vestiría apropiadamente para la noche que había planeado. Justo cuando pasábamos por un lugar idílico con una de las mejores vistas de la ciudad, de pronto apareció un hombre que le entregó un enorme ramo de flores. Mientras Radhi admiraba las flores, un grupo a capela salió de la nada y se unió al hombre del ramo para cantar la canción Marry you, de Bruno Mars. Planté una rodilla en el suelo y le pedí que se casara conmigo. Ella lloró; yo lloré también. Después de que dijera que sí, nos entregaron un pedido de comida vegana y nos sentamos a una mesa que yo había dispuesto a la orilla del Támesis. Radhi pensó que aquello era el final de la fanfarria y nos levantamos para irnos a casa, pero, al doblar una esquina, nos esperaba un carruaje tirado por caballos blancos. Nos montamos y recorrimos la ciudad, pasando por delante de todas las atracciones importantes. Ella iba gritando «¡Me caso!», y los transeúntes nos vitoreaban. Finalmente, fuimos a compartir la buena noticia con sus padres.

			De camino, sin embargo, a Radhi se le llenó la cara de manchas rojas. Para cuando llegamos a casa de sus padres, estaba cubierta de urticaria, y las primeras palabras que soltaron ellos no fueron «¡Felicidades!», sino «¿Qué te pasa en la cara?». Ese fue el día que descubrimos que es alérgica a los caballos.

			Yo creía que había coreografiado la pedida perfecta, pero con el tiempo caí en la cuenta de que todas mis ideas procedían directamente de las películas de Disney y de vídeos de peticiones de matrimonio virales. ¿De verdad le gusta a Radhi la música a capela? Claro, pero no le van los grandes aspavientos. ¿Siente algún apego especial por el Támesis o por recorrer Londres en carruaje? Lo cierto es que no. No cabe duda de que la cita de sus sueños no incluye rodearse de caballos y cubrirse de urticaria. Y resulta que los diamantes no son su piedra preciosa preferida. ¿Qué le importa realmente a Radhi? Le encanta la comida, y, si bien yo había pedido que nos entregaran la comida de un restaurante vegano junto al río, esta llegó fría y estaba sosa. El único detalle que más habría apreciado ella fue el que menos había cuidado, y su ejecución fue lo peor. Además, Radhi adora a su familia y, si lo hubiese tenido en cuenta, podría haber planeado que fueran ellos quienes salieran de los arbustos para sorprendernos en lugar de los cantantes. A ella le habría encantado.

			Lo pasamos bien, y tuve suerte —Radhi aceptó y nunca se ha quejado de nada—, pero mi pedida no fue especialmente personal. A lo largo de mi vida, había visto el amor representado a través de gestos románticos desmesurados y pensé que era la única forma de demostrar cómo me sentía. La urticaria fue una pequeña señal de que no sabía lo que estaba haciendo, de que debía pensar en la persona que tenía delante en lugar de en las imágenes de cuento de hadas que nos bombardean sin parar.

			Me había pasado la vida rodeado de historias que me decían cómo debía desarrollarse el amor. Nos pasa a todos. Y la mayoría nos vemos atraídos de manera inconsciente —en el amor y en todas las cosas— hacia un camino convencional. En las relaciones heterosexuales, los hombres siguen pidiendo en matrimonio la mayoría de las veces. En la página web The Knot, dedicada a la organización de bodas, el 97 por ciento de las historias de pedidas son de futuros novios que sueltan la pregunta.[12] El 80 por ciento de las novias reciben un anillo de compromiso de diamantes.[13] Según una encuesta de la revista Brides, más del 80 por ciento de las novias visten de blanco, y el 76 por ciento de las mujeres adoptan el apellido de su marido.[14] La familia tradicional sigue siendo la estructura familiar más común en Estados Unidos; solo uno de cada cinco estadounidenses vive en un hogar con dos o más generaciones adultas bajo un mismo techo; aproximadamente, el mismo porcentaje que en 1950.[15] El 72 por ciento de los norteamericanos viven en la ciudad en la que crecieron o cerca de ella.[16] Y, aun cuando ha aumentado el número de personas que aseguran que les gustaría mantener una relación de pareja no exclusiva,[17] solo entre el 4 y el 5 por ciento de los estadounidenses están en realidad en una relación no monógama consensuada.[18]

			La versión de cuento del amor que desplegué para Radhi no era el amor que sustentaría nuestra relación. Cuentos de hadas, películas, canciones y leyendas no nos dicen cómo practicar el amor todos los días. Eso requiere aprender lo que significa el amor para los dos como individuos y desaprender lo que creíamos que significaba. De ahí que comparta mi historia imperfecta. No lo sé todo y no lo tengo todo calculado. Radhi me ha enseñado muchísimo acerca del amor y continúo aprendiendo con ella. Comparto todos los consejos de este libro contigo porque sé lo útiles que me habrían resultado a mí y lo útiles que me resultarán en el futuro. El amor no consiste en escenificar la pedida perfecta o crear una relación perfecta. Consiste en aprender a afrontar las imperfecciones inherentes a nosotros mismos, nuestros compañeros y la vida misma. Espero que este libro te ayude a conseguir justo eso.

		

	
		
			

			PRIMERA PARTE

			Soledad: Aprender a amarte a ti mismo

			En el primer ashram, Brahmacharya, nos preparamos para el amor aprendiendo a estar solos y a mejorar nuestra próxima relación a partir de las pasadas. Solos, aprendemos a querernos y a comprendernos a nosotros mismos, a cuidarnos y a sanar nuestro propio dolor. Experimentamos el atma prema, el amor propio.[19]

		

	
		
			

			Regla 1

			Permítete estar solo

			Ojalá pudiera enseñarte, cuando te sientes solo o sumido en la oscuridad, la increíble luz de tu propio ser.[20]

			HAFIZ

			Creo que estaremos todos de acuerdo en que nadie quiere estar solo. De hecho, muchas personas preferirían permanecer en una relación infeliz a la soltería. Si tecleas la frase «¿Encontraré el…» en un motor de búsqueda, este predice que la palabra siguiente que introducirás será «amor», porque «¿Encontraré el amor?» es la pregunta más popular que formula la gente acerca de su futuro.
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			Esta pregunta revela la inseguridad, el miedo, la ansiedad que experimentamos en torno a la soledad, y son estos mismos sentimientos los que nos impiden encontrar el amor. Investigadores de la Universidad de Toronto descubrieron a través de una serie de estudios que, cuando nos da miedo estar sin pareja, es más probable que nos conformemos con relaciones menos satisfactorias.[21] En concreto, es más probable que nos volvamos dependientes de nuestra pareja y tengamos menos probabilidades de romper con ella, incluso cuando la relación no cubra nuestras necesidades.

			Una relación parece el antídoto evidente para la soledad. ¿No nos sentimos solos porque estamos solos? Sin embargo, el temor a sentirnos solos interfiere con nuestra capacidad para tomar buenas decisiones acerca de las relaciones. Mi cliente Leo llevaba cerca de un año saliendo con Isla cuando esta se mudó de Filadelfia a Austin por trabajo.

			—Deberías hacer lo que sea mejor para ti —le dijo ella—. Quiero dejarlo claro. No estoy segura de hacia dónde va nuestra relación.

			Él no estaba seguro al principio, pero, un mes después de que ella se marchase, se mudó a Austin.

			—La mayoría de mis amigos mantenían alguna relación. Básicamente, me sentía soltero sin Isla y no quería sentirme solo, así que decidí irme con ella.

			En lugar de barajar los pros y los contras de mudarse —¿cuáles eran sus perspectivas laborales? ¿Qué dejaba atrás en Philadelphia? ¿A quién conocía en Austin? ¿Le gustaba aquello? ¿Beneficiaría ese paso a su relación?—, Leo estaba centrado principalmente en evitar la soledad.

			Un mes después de que se mudara, Isla puso fin a la relación. Leo se trasladó por ella para evitar sentirse solo, pero acabó teletrabajando desde una ciudad en la que no conocía a nadie y sintiéndose más solo que nunca.

			¿Queremos escoger una relación basada en la inseguridad y la desesperación, o continuar con ella, o una basada en la alegría y la satisfacción? La soledad nos lleva a precipitarnos en las relaciones, nos hace quedarnos en las relaciones equivocadas y nos urge a conformarnos con menos de lo que merecemos.

			Debemos aprovechar el tiempo cuando estamos solteros o tomarnos tiempo a solas cuando estamos en pareja para comprendernos a nosotros mismos, nuestros gustos y nuestros valores. Cuando aprendemos a amarnos a nosotros mismos, desarrollamos compasión, empatía y paciencia. A continuación, podemos utilizar esas cualidades para amar a otra persona. De este modo, estar solos —no sentirnos solos, sino cómodos y seguros en situaciones en las que tomamos nuestras propias decisiones, seguimos nuestro propio camino y reflexionamos acerca de nuestra propia experiencia— es el primer paso para prepararnos para amar a otros. 

			MIEDO AL AISLAMIENTO

			No es de extrañar que nos dé miedo estar solos. Nos han instruido para temerlo a lo largo de toda nuestra vida. ¿El niño que jugaba solo en el parque?, era un marginado. ¿El que celebraba una fiesta de cumpleaños a la que los niños guais no se presentaban?, se sentía impopular. No ser capaz de encontrar un acompañante para una boda nos hace sentirnos como perdedores. La aterradora perspectiva de sentarse solo a la hora de comer es un tema tan común en las películas sobre institutos que Steven Glasberg,[22] que aparecía brevemente en Superbad, ha acabado en el Urban Dictionary como «ese chaval que se sienta solo todos los días a comerse su postre». A fuerza de repetirlo, nos metieron en la cabeza que teníamos que ir a la fiesta de fin de curso en pareja, llenar nuestros anuarios de firmas, rodearnos de una cuadrilla de amigos. Estar solo significaba sentirse ais­lado. A la soledad se le ha adjudicado el papel de enemiga de la alegría, el crecimiento y el amor. Nos imaginamos varados en una isla, perdidos, confundidos e indefensos, como Tom Hanks en Náufrago, sin nadie con quien hablar, salvo un balón de voleibol llamado Wilson.[23] La soledad es el último recurso, un lugar que nadie quiere visitar, y mucho menos habitar.

			En los tres años que viví como monje, pasé más tiempo a solas que en todo el resto de mi vida junto. Aunque éramos muchos monjes en el ashram, gran parte de nuestro tiempo transcurría en silencio y soledad, y desde luego no manteníamos relaciones románticas. El aislamiento emocional me permitió desarrollar y practicar habilidades a las que resulta más difícil acceder entre los placeres y las presiones de una relación. Por ejemplo, la primera vez que asistí a un retiro de meditación, me quedé horrorizado al enterarme de que no podía llevarme mi reproductor de MP3. La música era mi vida por aquel entonces y no ni me imaginaba qué iba a hacer durante los descansos si no podía escuchar música. Sin embargo, en ese retiro descubrí que me encantaba el silencio. Descubrí que no necesitaba nada para entretenerme. No me vi distraído por conversaciones, flirteos ni expectativas. No había música ni dispositivos que me saturaran la mente. Y nunca había estado tan presente y concentrado.

			Si no has aprendido las lecciones de un ashram, la vida seguirá empujándote de vuelta a esa fase de la vida de un modo u otro. Muchas de las lecciones fundamentales de Brahmacharya se aprenden en soledad. Empecemos por calcular cuánto tiempo pasas solo y cómo te hace sentir. Tanto si estás en una relación como si no, el punto de partida es importante para comprobar si estás utilizando tu tiempo en soledad para comprenderte y prepararte para el amor.

			
			HAZ LA PRUEBA: EVALUACIÓN EN SOLITARIO

			1. Primero, a lo largo de una semana, lleva la cuenta del tiempo que pasas a solas. Esto significa sin compañía. No te entretengas con la televisión ni desplazándote de forma mecánica por la pantalla del móvil. Quiero que monitorices pasatiempos en solitario, como la lectura, caminar, meditar, hacer ejercicio o dedicarte a algún interés, como cocinar, visitar museos, coleccionar, construir o crear. No, el tiempo que pasas dormido no cuenta. En esta parte del ejercicio, no tienes que desvivirte para estar a solas. En este punto, solo queremos observar cuáles son tus hábitos.

			Junto al tiempo que pasas a solas, anota lo que has hecho y si te ha molestado hacerlo sin compañía. Es posible que disfrutes cocinando solo o quizá lo consideres un recuerdo doloroso de que cocinas para uno. Quizá duermas mejor en solitario o quizá te haga sentir aislado. Piensa en por qué estabas cómodo o incómodo. ¿Cuándo te sientes cómodo a solas? El objetivo de este ejercicio es ayudarte a llevar la cuenta de cómo pasas tu tiempo a solas antes de que desarrollemos tu práctica de estar solo.
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			2. Una vez que has calculado tu punto de partida en soledad, comienza una actividad nueva a solas cada semana, y quiero que escojas de forma deliberada a qué dedicas ese tiempo. Elige una actividad que rara vez o nunca hayas llevado a cabo en solitario.



			Ver una película, una actuación o un evento deportivo

			Visitar un museo

			Hacer una reserva para cenar para uno

			Ir a un restaurante y no tocar el móvil

			Salir a caminar

			Celebrar tu cumpleaños

			Disfrutar de unas buenas vacaciones

			Ir a una fiesta

			Aceptar una oportunidad de voluntariado individual

			Tomar una clase magistral

			Prueba esto cada semana durante el próximo mes. A lo largo de la actividad, presta atención a cómo reaccionas ante una situación nueva. Observa cualquier pensamiento intrusivo que te dificulte estar solo. Utiliza las preguntas que aparecen a continuación para reflexionar.

			¿Cuánto tardas en sentirte cómodo?

			¿Sería muy distinto si estuvieses con otra persona?

			¿Eres más capaz de disfrutar solo?

			¿Te gustaría que hubiese otra persona ahí contigo?

			¿Te cuesta saber qué hacer a solas?

			¿Tu opinión sobre la actividad se vería influida por la reacción  de un acompañante?

			¿Sientes la tentación de distraerte u ocupar la mente con el móvil, la televisión o pódcast? (Dependiendo de la actividad)

			¿Qué te gusta de la experiencia?

			¿Cuáles son los pros y los contras de estar solo?

			Si no puedes salir a cenar solo sin sentirte incómodo, ¿qué necesitarías para sentirte más cómodo? Podrías descubrir que te apetece llevar un libro o un trabajo porque te hace sentir concentrado o productivo. Mantener una conversación breve y amigable con el camarero podría ser lo único que te hace falta para empezar a cenar solo con buen pie.

			Si ves una película en solitario y echas de menos compartir la experiencia con alguien, busca un nuevo modo de expresarte. Escribe una entrada de blog, una crítica online o una entrada de diario sobre la película. Lo mismo se aplica si tomas una clase. ¿Has aprendido de ella? ¿Qué te ha gustado? ¿Qué habrías cambiado? Graba una nota de voz diciéndote a ti mismo cómo te ha hecho sentir la experiencia. Resulta agradable intercambiar opiniones con alguien acerca de una película, clase o conferencia, pero, cuando asistes solo, desarrollas tus ideas y opiniones sin la influencia del gusto de otra persona.

			Si no estás acostumbrado a salir a caminar solo, ponte una meta divertida, sin presión. Podría ser un objetivo físico, como tu mejor tiempo en la caminata, o podría consistir en encontrar algo que te llame la atención y llevártelo a casa. Podrías salir con el objetivo de tomar una foto que te encante (que puedes guardar para ti o publicar en redes sociales).

			El propósito de esta evaluación en solitario es sentirte más cómodo en tu propia piel. Vas conociendo tus preferencias sin decantarte por las prioridades y objetivos de otras personas. Estás aprendiendo a conversar contigo mismo.

			

			LA SOLEDAD ES EL ANTÍDOTO PARA EL AISLAMIENTO

			Paul Tillich dijo: «El lenguaje ha creado la palabra “aislamiento” para expresar el dolor de sentirse solo.[24] Ha creado la palabra “soledad” para expresar la gloria de estar solo». 

			La diferencia entre estar solo y sentirse solo está en la lente a través de la cual miramos nuestro tiempo a solas y cómo utilizamos dicho tiempo. La lente del aislamiento nos hace inseguros y proclives a tomar malas decisiones. La lente de la soledad nos vuelve abiertos y curiosos. Como tal, la soledad es la base sobre la que construimos nuestro amor.

			La soledad no es un fracaso en el amor. Es su comienzo. Durante el tiempo que pasamos sin cómplice, nos movemos por el mundo de un modo distinto, más atentos a nosotros mismos y a lo que nos rodea. En un estudio, los investigadores entregaron a más de quinientos visitantes de un museo de arte un guante especial que informaba de sus patrones de movimiento junto con datos fisiológicos como su frecuencia cardiaca.[25] Los datos mostraban que, cuando la gente no estaba distraída charlando con algún acompañante, en realidad tenía una respuesta emocional más fuerte al arte. Como concluyeron los investigadores, los que estaban solos fueron capaces de «adentrarse en la exposición con “todos los sentidos aguzados” en mayor grado».

			Los participantes también cumplimentaron una encuesta antes y después de la visita. En última instancia, los que fueron a la exposición en grupo describieron su experiencia como algo que incitaba menos a pensar y resultaba menos estimulante emocionalmente que los que fueron solos. Por supuesto, no hay nada de malo en charlar y desatender un poco el arte, pero piensa en la inspiración que se perdieron esos visitantes al museo. Luego aplica eso a la vida en general. Cuando nos rodeamos de otras personas, no solo nos perdemos los detalles más sutiles de una exposición. Dejamos pasar la oportunidad de reflexionar y comprendernos mejor a nosotros mismos.

			De hecho, hay estudios que demuestran que, si nunca nos permitimos aislarnos, sencillamente nos cuesta aprender más. En Fluir: Una psicología de la felicidad, Mihaly Csikszentmihalyi escribe: «Nuestra investigación actual con adolescentes con talento muestra que muchos no consiguen desarrollar sus habilidades no porque tengan déficits cognitivos, sino porque no soportan estar solos».[26] Su investigación descubrió que los jóvenes tenían menos probabilidades de desarrollar talentos creativos como tocar un instrumento o escribir porque la práctica más efectiva de estas habilidades a menudo se lleva a cabo en solitario.[27] Como esos adolescentes con talento, cuando evitamos la soledad, nos cuesta desarrollar nuestras habilidades.

			EL CAMINO DEL AISLAMIENTO A LA SOLEDAD

			Por sí sola, la soledad no nos proporciona las habilidades que necesitamos para las relaciones. No puedes decidir que vas a utilizar la soledad para encontrarte a ti mismo y hacerlo sin más. Pero, si nos servimos de ella para llegar a conocernos a nosotros mismos, nos preparará para el amor en múltiples aspectos. Recuerda: en una relación sana, gestionas mejor la intersección de dos vidas si ya conoces tu propia personalidad, valores y metas. Así pues, a medida que abandonemos nuestro aislamiento e iniciemos un uso productivo de la soledad, exploraremos nuestra personalidad, valores y metas. Hay tres etapas en el camino: presencia, incomodidad y seguridad.
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			Presencia

			El primer paso para dar un buen uso a tu soledad es estar presente contigo mismo. Incluso cuando no nos encontramos con otras personas, a menudo estamos ocupados, distraídos y distantes con respecto a nuestra propia vida. Cuando prestamos atención a cómo nos sentimos y qué decisiones tomamos, descubrimos lo que priorizamos en la vida, nuestros valores. Esos valores determinan nuestra toma de decisiones. Estar presente y observar tus valores te proporciona una idea de quién eres, y tienes la opción de decidir si esa es la persona que quieres ser. Pasas más tiempo contigo mismo que con nadie más en toda tu vida. Tómate tu tiempo para apreciar tus puntos fuertes y reconoce las áreas en las que necesitas trabajar. Después, cuando inicies una relación con otra persona, ya tendrás una idea de lo que vas a aportar y en qué podrías mejorar. No pensamos en la importancia de aportar autoconocimiento a una relación, conocerse significa que puedes moderar tus puntos débiles y desarrollar los fuertes.

			
			HAZ LA PRUEBA: CONOCE TUS VALORES

			Observa las decisiones que tomas en distintos ámbitos de tu vida. ¿Están vinculadas a tus valores o son hábitos que quizá te gustaría cambiar? Te doy opciones para describir tu actitud hacia cada elemento a continuación, pero, si ninguna parece ajustarse a ti, anota lo que lo haga. Cuanto más específico sea tu autoconocimiento, más puedes afinar lo que te gusta de ti mismo y mejorar las áreas en las que preferirías cambiar.

			ELECCIONES DE TIEMPO

			Redes sociales: Me gusta documentar mi vida para mis amigos / Las redes sociales no son lo mío; me gusta estar presente aquí y ahora

			Fines de semana/viajes: Quiero ver mundo / Cuando tengo tiempo libre, solo quiero o necesito relajarme

			Noche de cita: Me gusta quedarme en casa y cocinar / Me encanta salir por el centro

			Televisión: Veo algo cada noche / Escojo los programas con cabeza y solo sigo lo que me encanta

			Puntualidad: Siempre llego puntual / A menudo llego tarde

			Organización: Llevo una agenda y me ciño a mis planes / No me gusta verme atrapado en compromisos

			HÁBITOS

			Organización: Lo mantengo todo en orden, las facturas pagadas / Ojalá fuese más organizado de lo que soy

			Ejercicio: Me gusta estar activo o lo hago por salud / Me cuesta motivarme

			Comida: Como de forma saludable o lo intento / La vida es corta, así que como lo que me sabe bien

			Sueño: Me gusta dormir hasta tarde si puedo / Soy madrugador

			DINERO

			Gastos discrecionales: Me concentro en ahorrar para el futuro / Me gasto lo que tengo

			Vacaciones: Derrocho en viajes / Viajo con un presupuesto ajustado

			Hogar, ropa, coche: Me gustan las cosas sencillas / Me gustan las cosas buenas

			Compras: Compro de manera espontánea / Pienso detenidamente en lo que compro

			INTERACCIÓN SOCIAL

			Amigos: Me gusta pasar tiempo con mucha gente / Prefiero ver a mis amigos de uno en uno o estar solo (si es esto último, ¡has llegado a la regla correcta!)

			Familia: Veo a mi familia todo lo que puedo / Solo veo a mi familia cuando tengo que hacerlo

			Conversación: Me gusta hablar de todo tipo de temas en detalle / Soy de pocas palabras

			

			Una vez que conoces tus valores, puedes asegurarte de que tu pareja los respeta. Si no se respetan los valores del otro, cuesta más comprender sus elecciones y decisiones, lo cual puede generar confusión y conflicto. Si no compartís valores, no tienes que discutir por ellos ni defenderlos, sino que debes conocer los tuyos para respetarte a ti mismo, conocer los del otro para respetarlo, y viceversa.

			Incomodidad

			Si no estás acostumbrado a pasar tiempo solo, es posible que al principio te resulte extraño e incómodo. Puede que te cueste quedarte a solas con tus pensamientos. Podrías tener la sensación de que no consigues nada o que no sabes qué hacer. Quizá sientas que no obtienes ningún beneficio evidente.

			Para acostumbrarnos a la sensación de estar solos, debemos desafiarnos a nosotros mismos, primero con los pequeños pasos que he descrito en el apartado anterior, pero también de modos más amplios e inmersivos.

			
			HAZ LA PRUEBA: APROVECHA TU TIEMPO A SOLAS

			¿Hay algo nuevo que quieras probar? Aquí tienes tres formas distintas de pasar tu tiempo a solas y aprovecharlo para llegar a conocerte mejor. Escoge la opción de abajo que más te atraiga —porque parte de esto consiste en descubrir tus propias preferencias— o plantea la tuya.



	1. Comprométete con una nueva destreza que te llevará semanas, meses o más tiempo desarrollar. Toma esas clases de canto que siempre has querido, aprende a patinar o únete a las masas de la cuarentena y aprende por fin a hornear masa madre. ¿Qué te ha llevado a esa destreza? ¿Qué te ha hecho esperar hasta ahora para dedicarte a ella? ¿Encaja con tu imagen de quién eres y quién quieres ser? No importa si trabajas con un profesor, como uno de música, si te lanzas con un nuevo instrumento. El objetivo es que crees la oportunidad de reflexionar en soledad acerca de lo que la nueva actividad te enseña sobre ti mismo.

			2. Viaja solo. Aprende acerca de ti mismo mientras planeas un viaje de fin de semana que harás solo. Enseguida descubrirás lo independiente que eres. Esta es una actividad fantástica, en especial si te da miedo estar solo. 

			Eres…:

			Indeciso / decidido

			De los que viaja ligero de equipaje / con mucho equipaje

			Sosegado / activo

			Contento / aburrido

			Ordenado / desordenado

			Organizado / espontáneo

			¿Mantienes conversaciones mentales o tu experiencia interna es silenciosa?

			¿Eres decidido o cuestionas tus elecciones?

			¿Te sientes cohibido o seguro?

			¿Qué aspectos del viaje te atraen más?

			¿Adónde te gustaría ir a continuación?



				3. Acepta un empleo en el que no tengas ninguna experiencia. Resulta difícil de gestionar si trabajas a jornada completa, pero, si puedes, prueba una nueva forma de trabajo. Colabora como voluntario en una biblioteca; ofrécete como conductor de un vehículo compartido; atiende mesas; haz de profesor o canguro. Que quede claro: muchas de estas opciones implican interactuar con otras personas, pero la idea es que las escojas solo, te embarques en ellas solo y reflexiones acerca de la experiencia solo.

			¿Qué aspectos de ti mismo son consistentes con independencia de lo que hagas?

			¿Qué descubres de ti mismo?

			¿Se trata de un trabajo que despertaba tu curiosidad o lo más relevante es el dinero extra?

			¿Te gusta interactuar con gente o trabajar de manera independiente?

			¿Prefieres que te den instrucciones claras o buscar tu propio camino?

			¿Es más probable que pidas permiso o perdón?

			¿El trabajo te estimula o te agota?

			¿Te gustaría expandir esta nueva oportunidad en tu vida?

			

			Saber más acerca de nosotros mismos y lo que disfrutamos nos ayuda a sentirnos cómodos en soledad. Estaremos más dispuestos a dedicar tiempo a nuestros intereses sin necesidad de la red de seguridad de un compañero. Las actividades que escoges y lo que aprendes de ti mismo con dichas actividades expandirá tu conciencia de ti mismo y te ayudará a aprovechar al máximo el tiempo que pasas solo.

			Seguridad en ti mismo

			Una vez que estamos cómodos en soledad, podemos trabajar en la seguridad en nosotros mismos, entendiéndola como el sentimiento de confianza que surge de la apreciación de nuestras propias habilidades o cualidades.[28] La seguridad en uno mismo es importante en una relación porque nos ayuda a hablar con la persona que nos gusta sin buscar su aprobación ni que nuestra autoestima dependa de su reacción. Cuando no pretendemos que validen nuestros gustos y elecciones, podemos apreciar sus palabras amables sin que estas nos confundan o nos distraigan.

			A veces, la falta de seguridad nos hace creer que no somos dignos de ser amados. Eres digno de ser amado, te lo prometo. Pero que yo te lo diga no te ayuda a sentirlo. Desarrollamos la confianza en nosotros mismos sacando tiempo para las cosas que nos importan. Si hay aspectos de nosotros mismos que no nos gustan, deberíamos hacer algo para cambiarlos. Tenemos donde elegir: podemos cambiar nuestra actitud o cambiar lo que no nos gusta. Debemos acostumbrarnos a analizarnos y esforzarnos para mejorar nuestras propias vidas.

			Cuando la mayoría de la gente se pone metas, lo hace en torno a logros externos. Quiere ser económicamente libre o comprar una casa. Pero las metas que desarrollaremos en el ejercicio siguiente se centran en el crecimiento, no en el logro. Conocer nuestros objetivos nos ayuda a prepararnos para el amor. Después, cuando surjan en una conversación con una pareja potencial, puedes explicar por qué son importantes para ti. Cabe que la otra persona se muestre comprensiva, desdeñosa o neutral. Si no se da cuenta, puedes señalárselo diciendo: «En realidad es una meta importante para mí y te explicaré por qué». Querrás una pareja que no solo respete tus metas, sino por qué son tus metas.

			En una relación, recuerda que, hasta que seas consecuente con tus objetivos, tu pareja no sabrá que son realmente importantes para ti. A veces, tienes que empezar a actuar para que lo comprenda. En cualquier caso, si no sabemos cuáles son nuestras propias metas, no tenemos forma de saber hasta qué punto confluyen con las de otra persona.

			
			HAZ LA PRUEBA: IDENTIFICA TU ÁREA DE MAYOR CRECIMIENTO 

			Dediquemos una mirada exhaustiva a tu vida contemplando estas cinco áreas: el yo, la económica, la mental/emocional, la salud y las relaciones. Escoge la respuesta que más se acerque a definir tu relación con estos aspectos de tu vida. Cuando hayas rellenado el cuestionario, observa dónde estás y piensa en dónde quieres estar. ¿Cuál es el área en la que más quieres crecer?

			1. Personalidad

			a. No me gusto.

			b. Me gusto cuando gusto a otras personas.

			c. Me valoro a mí mismo a pesar de mis defectos y trabajo para mejorar.
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			2. Salud emocional

			a. A menudo me siento ansioso y agitado.

			b. Dejo de lado mis emociones para hacer cosas.

			c. Comprendo mis emociones y trato de trabajar en ellas.
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			3. Salud física

			a. Hago caso omiso de mi cuerpo o no me gusta.

			b. Trabajo de forma activa en mi cuerpo porque me importa tener buen aspecto o mejorarlo.

			c. Me cuido y me siento agradecido hacia mi cuerpo.
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			4. Relaciones

			a. Me siento inseguro acerca de algunas de mis relaciones.

			b. Dependo de mis relaciones para ser feliz.

			c. Invierto en mis relaciones para ayudarlas a crecer.
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			5. Dinero

			a. Pensar en dinero me produce preocupación y angustia.

			b. Pensar en dinero me produce emoción y ambición. Envidio a la gente que tiene más dinero que yo.

			c. Pensar en dinero me hace sentir satisfecho. En todo caso, quiero dar más.
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			Pongamos que el área de mayor crecimiento que has identificado es la económica. Gastas demasiado y siempre ha sido un problema. Tomar medidas en este aspecto es algo en lo que concentrarte cuando pasas tiempo a solas. Podría escribir un libro entero acerca de desarrollar y alcanzar tus objetivos, pero una buena forma de empezar es desarrollar un plan de crecimiento utilizando las tres C de la transformación:
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			1. Coaching. Vivimos en un mundo en el que resulta fácil acceder a los expertos y a la información online. Comienza por buscar recursos ampliamente disponibles para ayudarte con este tema. Encuentra un libro, un pódcast, un curso, un amigo, un profesional, una charla TED, una clase magistral o un vídeo online que te ayude. Descubrirás que la mayoría de estos recursos te ayudarán a segmentar tu meta en pasos más pequeños y alcanzables, lo que te permitirá abordar un reto que en otro tiempo parecía insuperable.

			2. Consistencia. Utiliza la información que has reunido para elaborar un plan con el fin de abordar el asunto de un modo continuo. Establece una meta para finales de año. Esta meta debería estar vinculada a acciones, no a un logro. Es decir, tu objetivo no debería ser ganar un millón de euros. Debería ser comprometerte a realizar esfuerzos continuos que te ayudarán a crecer en esta área.

			3. Comunidad. Busca una comunidad que pueda ayudar a respaldar tus esfuerzos. Hay grupos de apoyo tanto online como locales para cualquier cosa que se te ocurra. Encuentra uno con una mezcla de gente en la misma situación que tú, gente en proceso de hacer cambios y gente con cierto éxito transformando sus vidas del modo en que tú deseas. Decide si prefieres una comunidad que sea motivadora, informativa o una mezcla de las dos. ¿Quién sabe? Tal vez conozcas a tu futura pareja allí.

			

			Hay estudios que demuestran que una alta autoestima no solo genera una vida laboral más satisfactoria y una mejor salud física y psicológica, sino que también predice relaciones románticas más gratificantes. Puede que te preguntes: «¿No será al contrario? ¿No reforzaría mi autoestima tener una gran relación?». Es posible, pero la investigación apunta en otra dirección.[29] De hecho, cuando la gente con una autoestima alta tenía una relación que no funcionó, su autoestima no se vio afectada.[30] No veían el nivel de felicidad de su relación como un reflejo directo de su autoestima.[31]

			LAS RECOMPENSAS DE LA SOLEDAD

			Una vez que has empezado a pasar tiempo productivo en soledad, comienzas a conocer tu propia personalidad, valores y metas. Durante este proceso, desarrollas cualidades que te preparan para el amor en cada fase de una relación de distintas maneras.

			Una sola mente

			Desarrollamos la capacidad para ver y conocernos a nosotros mismos sin la influencia de otra mente. Frida Kahlo declaró: «Pinto autorretratos porque estoy sola muy a menudo».[32] ¿Qué es un autorretrato sino un estudio de uno mismo, un intento de retratar visualmente el autoconocimiento? La soledad nos permite comprender nuestra propia complejidad. Nos convertimos en estudiantes de nosotros mismos.

			En su primer apartamento, mi amiga Mari y su compañera de piso tenían un problema ocasional con unas cucarachas enormes.

			—Yo no lo soportaba, en absoluto —confesó Mari—. Por suerte, mi compañera de piso, Yvonne, era una matacucarachas magnífica. Si llegaba a casa y me encontraba una, me limitaba a salir a tomar algo y a esperar a Yvonne.

			Pero entonces Yvonne se fue un fin de semana, y el viernes —el primer día de su fin de semana sola— Mari llegó y se encontró una cucaracha en su habitación. Encima de la almohada.

			—Entré en pánico y llamé a Yvonne. Me dijo que la aplastara. Así que me senté allí y me quedé mirando a la cucaracha durante largo rato. Pensé en lo injusto que era que la odiase tanto teniendo en cuenta que me encantan las mariposas. Y entonces abrí la ventana y utilicé una escoba para hacerla salir con suavidad al mundo.

			Fue un suceso pequeño, con una criatura pequeña, pero Mari descubrió algo de sí misma que nunca habría descubierto de haber continuado dejando que Yvonne se encargara del problema por ella. Cuando estamos solos, dependemos completamente de nosotros mismos, averiguamos lo que nos importa y descubrimos quiénes somos. Aprendemos a afrontar los desafíos solos. Por supuesto, podemos aceptar la ayuda si se presenta, pero no la esperamos ni dependemos de ella. 

			Como puede que recuerdes si leíste mi primer libro, Piensa como un monje, uno de los textos a los que hago referencia con mayor frecuencia es el Bhagavad Gita. Parte del Mahabharata, escrito hace casi tres mil años, es un diálogo entre un guerrero, Arjuna, y el dios Krishna la víspera de la batalla. Quizá dé la impresión de que no puede aportar mucho a la humanidad moderna, pero el Bhagavad Gita es lo más parecido a un libro de autoayuda que tienen los Vedas. En él, Krishna dice: «Las sensaciones son tan intensas e impetuosas, oh, Arjuna, que por fuerza transportan la mente incluso de un hombre de discernimiento que se esfuerza en controlarlas».[33] En otras palabras, si no tenemos cuidado, podemos vernos atraídos hacia algo superficial o poco auténtico. Debemos prepararnos para no quedar prendados de la persona más atractiva ni confiar en ella al instante, olvidando que ni la conocemos ni la entendemos.

			La soledad nos ayuda a dominar los sentidos —la mente—, porque en soledad no lidiamos más que con una mente, un conjunto de pensamientos. En la actualidad, nuestros sentidos se ven sobrestimulados de manera constante, no solo por la gente, sino por toda la información sin filtros que nos bombardea. Todo compite por nuestra atención, y en medio del ruido no hay forma de distinguir lo que importa. Dicen que el amor es ciego porque nos vemos abrumados por tal estimulación sensorial que no acertamos a ver con claridad. Los sentidos nos atraen hacia lo más nuevo, lo más bonito y brillante, sin darnos la oportunidad de reflexionar antes de tomar decisiones.

			Nuestros sentidos no toman las mejores decisiones. El Bhagavad Gita dice: «Del mismo modo que un fuerte viento se lleva una barca por el agua, incluso una sola de las sensaciones errantes en las que se concentra la mente puede llevarse la inteligencia de un hombre».[34] No hay nada de malo en la atracción, pero nos dejamos arrastrar fácilmente por lo que llama la atención, sienta bien o suena bien. En soledad, aprendemos a abrir espacio entre la estimulación sensorial y la toma de decisiones.

			Si buscamos constantemente el amor y nos centramos constantemente en nuestra pareja, nos veremos distraídos de la labor vital de comprendernos a nosotros mismos. Si no nos comprendemos, corremos el riesgo de asimilar los gustos y los valores de nuestra pareja. Su visión se convierte en nuestra visión. Podríamos decidir adoptar la visión de alguien porque lo admiramos —podría ser un cocinero cuyas enseñanzas aceptamos agradecidos—, pero no queremos amoldarnos a otra persona por el mero hecho de no conocernos a nosotros mismos. He tenido demasiados clientes que no se dan cuenta hasta que llevan veinte años en una relación de que han perdido el contacto consigo mismos porque han subordinado quiénes son. Podemos integrar los gustos del otro con seguridad y autonomía si aportamos los nuestros a la relación.

			A través de elecciones que hacemos en soledad, establecemos cómo queremos vivir, amar y ser amados. Con el espacio para escribir nuestro relato desde nuestro propio punto de vista, poco a poco superamos la influencia de películas, libros, el modelo de nuestros padres o cuidadores o los deseos de una pareja. Aclaramos nuestra visión del amor. La soledad te ayuda a reconocer que hay un tú antes, un tú durante y un tú después de cada relación, por lo que forjas tu propio camino, aun cuando tienes compañía y amor.

			Entonces, cuando nuestro relato confluye con el de otra persona, no hacemos elecciones basadas en el encaprichamiento ni seguimos la visión del amor del otro ni dejamos pasivamente que las cosas sigan su curso sin saber qué queremos. En lugar de eso, expresamos de manera gradual el patrón que hemos desarrollado para ver cómo encaja con el suyo. Y, cuando volvemos a estar en soledad, reflexionamos y evolucionamos.

			Autocontrol y paciencia

			Dos de las habilidades fundamentales que aprendemos en soledad son el autocontrol y la paciencia. Están conectadas, porque, cuanto más mejoramos nuestro autocontrol, más pacientes podemos ser. Sin esas dos habilidades, tendemos a seguir nuestras sensaciones y lo que quiera que nos atraiga.

			El autocontrol es el tiempo y el espacio que creas entre el momento en que te sientes atraído por algo y el momento en que reaccionas a ello. El maestro budista Rigdzin Shikpo escribe: «El deseo es algo que proyectamos al exterior, hacia otra persona u objeto. Pensamos que existe de forma externa, en nuestro objeto de deseo. Pero el deseo en realidad yace en nuestro cuerpo y en nuestra mente, razón por la cual nos identificamos con él a través de las sensaciones que nos produce».[35] Cuando logramos separar nuestro propio deseo de la persona a la que deseamos, comenzamos a sentirnos menos presionados por él y podemos dar un paso atrás y valorarlo desde una posición más alejada y menos acuciante. En lugar de dejarte guiar por tus sensaciones, el espacio que creas te proporciona la contención necesaria para asegurarte de que la reacción se ajuste a quien quieres ser. Esa habilidad para contenerte —para crear espacio— se ve magnificada por el autoconocimiento.

			La soledad nos concede tiempo y espacio entre la atracción y la reacción. Nos preguntamos a nosotros mismos: «¿Esto es realmente sano para mí? ¿Me beneficiará? ¿Es bueno para mí a largo plazo?». Desarrollamos el autocontrol para detenernos a formularnos estas preguntas, y la paciencia para tomarnos nuestro tiempo contestándolas. Aprendemos la diferencia entre lo que sienta bien y lo que nos nutre. A menudo, si algo es saludable para nosotros, parece duro antes, pero mejora después. El ejemplo más claro es el ejercicio, aunque se extiende a decisiones más complejas, como dedicar un sábado a ayudar a un amigo con la mudanza o romper una relación que sabes que no funciona. Y que lo que no es saludable para nosotros parece estupendo antes, pero no acaba bien. Piensa en lo estupenda que te parece la idea de comerte un gran pedazo de tarta de chocolate antes de hacerlo, pero en el fondo no es bueno para ti. Lo mismo se aplica a decisiones más importantes, como llevar a una boda a alguien con quien sales porque no quieres estar solo incluso cuando sabes que se hará una idea equivocada.

			Un yo completo

			Nos han instruido para buscar a nuestra «media naranja» o a alguien que nos «complete». ¿Significa que estamos incompletos sin una pareja? Aunque estas expresiones se utilizan a la ligera, nos predisponen a una dependencia de otra persona imposible de colmar. Miramos a nuestra pareja y, en esencia, decimos: «Me aburro, entretenme. Estoy cansado, dame energías. Estoy frustrado, consuélame. Soy infeliz, anímame». Tratamos a nuestras parejas como si fueran ibuprofeno humano, recurriendo a ellas en busca de alivio instantáneo.

			No constituye un error absoluto esperar esto. Los miembros de una pareja se regulan el uno al otro: los cambios en tu cuerpo producen cambios en su cuerpo, y viceversa. La neurocientífica Lisa Feldman Barrett escribe: «Cuando estás con alguien que te importa, es posible que vuestra respiración se sincronice, al igual que el latido de vuestros corazones».[36] Esta conexión empieza cuando eres un bebé —tu cuerpo aprende a sincronizar sus propios ritmos, haciendo que coincidan primero con los de la persona que te cuida— y continúa hasta la edad adulta. Pero, como señala Barrett, «lo mejor para tu sistema nervioso es otro ser humano. Lo peor para tu sistema nervioso es otro ser humano». Sincronizarnos con otras personas puede proporcionarnos acceso a sus vibraciones malas además de a las buenas. Por eso necesitamos regularnos, reconfortarnos, tranquilizarnos o animarnos nosotros mismos. Si siempre recurrimos a otros para que nos ayuden a calibrar nuestros sentimientos, seguiremos más como ese niño que es incapaz de calmarse y depender de sí mismo. Cuando estás triste, si tienes suerte, tu pareja sabrá cómo hacerte sentir mejor. La gente puede ayudarte y lo hará, y eso sienta bien, pero quizá no sea lo que necesitas. Si alguien nos asegura que todo irá bien, resulta agradable escucharlo y recibir su amor y su apoyo, pero lo que quizá necesitemos realmente es tiempo a solas para descubrir cómo mejorar nuestra situación.

			En soledad, practicamos proporcionándonos lo que necesitamos antes de esperarlo de otra persona. ¿Eres amable contigo mismo? ¿Eres sincero contigo mismo? ¿Estás emocionalmente disponible para ti mismo? ¿Apoyas tus propios esfuerzos? No tienes que contestar a estas preguntas de inmediato. Cuanto más tiempo pases en soledad, mejor sabrás cómo contestar. La gente decide cómo tratarnos en gran medida al observar cómo nos tratamos nosotros. La forma en que hablas de ti mismo afecta a cómo hablará la gente contigo. La forma en que permites que te hablen refuerza lo que la gente piensa que mereces.

			Una relación con otra persona no curará tu relación contigo mismo. Terapia, amistades y una pareja es posible que nos ayuden a abordar las fuentes de nuestra tristeza y a comprenderlas, pero mucha gente sigue sintiendo que su pareja no la comprende. Nuestra cultura a menudo nos alienta a trasladar a otra persona la responsabilidad de desentrañar nuestros sentimientos. Esperamos que dicha persona entienda nuestras emociones aun cuando ni nosotros mismos lo hacemos. Otros pueden ayudarte, pero, si no intentas comprenderte tú, nadie puede hacerlo por ti. Todos hemos tenido el típico amigo que nos dice «Tienes razón, tienes razón, tienes razón», pero sabes que no va a seguir tu consejo. Necesita hacer el trabajo solo.

			Esperar que una pareja solucione tus problemas es como intentar que alguien redacte un trabajo por ti. Tienes que ir a clase, estudiarte el material y redactarlo personalmente o no habrás aprendido nada. Podrías pensar: «Genial, ¿dónde está esa clase en la que me enseñarán a llevar una vida plena? ¡Me apunto!».

			Pero ya estás en esa clase. Para eso está la soledad. Cuando llegas a una relación como una persona completa, sin buscar a alguien que te complete o sea tu media naranja, puedes conectar y amar de verdad. Sabes cómo quieres pasar tu tiempo, lo que te importa y cómo te gustaría crecer. Tienes el autocontrol para esperar a alguien con quien puedas ser feliz o la paciencia para valorar a alguien con quien ya estás. Reconoces tu capacidad para aportar valor a la vida de otra persona. Con esta base, estás listo para dar amor sin dependencia ni miedo.

			Por supuesto, las relaciones nos sanan a través de la conexión, pero te estás concediendo ventaja al aprovechar al máximo el tiempo que pasas en soledad. Quieres compartir viaje con alguien, no que ese alguien sea tu viaje.

			Esta etapa de la vida está diseñada para ayudarnos a aprender cómo querernos a nosotros mismos. Si no asimilas las lecciones del primer ashram del amor, entonces no sabrás lo amable que eres y lo que tienes que ofrecer. Se trata de una práctica diaria en la que nos preparamos para estar en una relación sin dejar de sernos fieles a nosotros mismos. Es una de las reglas más duras de este libro, y la más importante.

			Cualquier paso dirigido a conocerte a ti mismo en soledad te ayudará a amar a otros, porque, además de saber lo que aportas a una relación, el proceso mismo de aprender a comprenderte y a quererte a ti mismo te ayuda a entender el esfuerzo que requiere amar a otra persona. El trabajo que nos ha llevado entendernos nos enseña que, incluso cuando estamos con alguien que nos importa, nos costará comprenderlo. Quizá la lección más importante que ofrece la soledad consiste en ayudarnos a asimilar nuestra propia imperfección. Esto nos prepara para amar a otra persona, con toda su belleza e imperfección.
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