

  

    

      

        




        [image: Portada de Love Life. Eleva tus estándares, encuentra a esa persona y vive feliz (sin importar qué). Autor: Matthew Hussey.]


      


    


  




  

    

      

        [image: Portadilla de Love Life. Eleva tus estándares, encuentra a esa persona y vive feliz (sin importar qué). Autor: Matthew Hussey. Aguilar.]


      


    


  




  

    

      

        Para Audrey Hussey, la mujer del ascensor.


Para mamá, por llevar la antorcha más lejos.


Y para quienes no solo buscan amor, sino que son lo suficientemente valientes para darlo.


Esto es para ti.
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        INTRODUCCIÓN




        El karma es cabrón




        Hora de la confesión. La mayor parte de mi vida fui una persona terrible para tener citas. Sí, quizá era un coach y orador eficaz, pero seguía siendo un hombre en sus veintes (y en la extraña posición de ver comentarios bajo mis videos que decían: “Él sería el chico perfecto para tener una cita”). Muchas personas asumieron que alguien con mi inteligencia emocional debía ser una pareja maravillosa.




        Estaban equivocadas.




        Puedo decir con toda seguridad que nunca he sido, ni mucho menos, el tipo perfecto para tener una cita. Y, aunque siempre tuve suficiente autoconciencia como para sentirme incómodo al leer esos comentarios, no tenía idea, en mis veintes —y me atrevo a decir, incluso, cuando tenía un poco más de treinta—, hasta qué punto lo contrario era cierto. Desde que empecé mi carrera como coach profesional de citas, dando consejos a mujeres cuando tenía diecinueve años, estuve condenado al fracaso como pareja. Quizá es el destino de los coaches, entrenadores, terapeutas y asesores de todo tipo que no alcanzan la iluminación —es decir, el mundo entero. Excepto, tal vez, Eckhart Tolle… Su iluminación parece bastante legítima —antes de comenzar a repartir su sabiduría a gran escala. El resto nos quedamos cortos más de lo que nos gustaría admitir. Y la gran broma es que, desde que empezamos a enseñar o asesorar sobre cualquier cosa, la vida conspirará para hacernos tropezar en esa área específica.




        Entonces, de manera exacta, ¿qué me convirtió en un tipo tan terrible para tener citas?




        Bueno, salí con varias personas al mismo tiempo, sin decirles… En general, no mentí al respecto. Solo no lo dije de forma activa porque no me convenía hacerlo. A veces mentí al respecto, cuando me decía que era lo correcto porque estaba “protegiendo sus sentimientos” (desde entonces he trabajado para corregir mi relación con la verdad). De vez en cuando ghosteaba a la gente. A veces, me acostaba con alguien y luego dejaba que todo se desvaneciera, sin reconocerlo o darme cuenta de que estaba hiriendo sus sentimientos. Otras veces, seguía buscando la atención de personas que querían estar conmigo, aunque, siendo honesto, yo ya no quería con ellas. Lo hacía porque me gustaba sentir esa atención y la vida era solitaria sin ella. En los momentos tranquilos, cuando de verdad necesitaba estar con mis sentimientos, resolver mis problemas y aprender a estar solo, tomaba el teléfono y llamaba a una nueva persona.




        Por eso mi contenido ha sido tan contundente. Cuando aconsejo a mujeres sobre qué necesitan observar y de qué deben tener cuidado…, a menudo es de una versión más joven e imprudente de mí.




        No digo que no fuera un caballero. ¿Fui caballeroso? Claro. ¿Fui amable? La mayoría de las veces, sí. Quería tratar bien a quienes me rodeaban. Detestaba la idea de lastimar a alguien. ¿Me importaban los sentimientos de la gente? Sí y de manera profunda. Pero al final, me preocupaban más los míos.




        La forma en que tenía citas casuales lastimaba a las personas. Pero el mayor dolor que causé no fue cuando las cosas no avanzaron hacia una relación formal…, sino las veces que sí.




        ¿Por qué? Porque incluso cuando pensaba que estaba listo, no lo estaba. No estaba preparado para un compromiso real ni para ningún otro, tampoco para hacer planes a futuro. Todavía pensaba en las relaciones como un sacrificio negativo y, sin embargo, estaba listo para disfrutar de estar enamorado, y esto, como supe más tarde, no es lo mismo que estar listo para una relación.




        En aquel momento, no era consciente de nada de eso. Si me hubieras preguntado, te habría dicho sin falta de sinceridad que era maravilloso estar conmigo, que yo era una gran ser humano. Sentía de forma profunda, amaba de manera intensa, daba mucho en las relaciones, era respetuoso, sensible a las necesidades y buen conversador. Todo esto me convertía en el tipo de individuo más peligroso y malo para ti: el que no ves venir. Al menos, con un canalla, sabes en lo que te estás metiendo. Incluso es posible que te vayas a su casa (o lo lleves a la tuya) por la emoción y la aventura, pero en definitiva no esperas un futuro.




        Como tanta gente que se piensa inofensiva cuando tiene veinte, pensaba que mi trabajo era enamorarme de alguien y luego aguantarme. Pero eso no es una relación, es una atracción de feria: existe para nuestro disfrute, y cuando el paseo deja de ser agradable, nos bajamos. No importa si el letrero de la montaña rusa del romance dice “altura mínima para subir”, la altura mínima para una relación seria es mucho mayor.




        FLASHBACK: TENGO VEINTICUATRO y ya creo (o al menos anhelo, de forma desesperada, que el mundo piense) que lo sé todo.




        Estoy parado frente al cartel de Beverly Hills, con un importante acuerdo editorial para mi primer libro, Get the Guy, millones de reproducciones en mis videos de YouTube y un nuevo programa de NBC, en un horario de máxima audiencia, llamado Ready for Love.




        En este punto llevaba seis años ayudando a la gente en todas las etapas de sus citas, asesorando a miles de individuos (en persona, en el escenario, en sesiones individuales, en grupos pequeños y grandes) en cada paso de la atracción humana y en todos los grados del desamor.




        Sin embargo, todo eso sucedió en Londres; Los Ángeles era mi nuevo hogar, al menos durante los siguientes tres meses de rodaje. Estaba emocionado, me sentía confiado y seguro. Quería ser parte de aquello. Así que, en Beverly Gardens Park, demasiado nuevo en la ciudad para saber o importarme el cliché que era, grabé mi primer video de YouTube en suelo estadounidense: “Tres consejos para superar el desamor”.




        Todo el tiempo que estuve entregando mis valiosos consejos, había un hombre mayor parado a un lado. No estorbaba, pero era difícil no sentirme cohibido al saber que tenía audiencia. Es un fenómeno curioso sentirse cómodo con la idea de publicar un video que será visto por cientos de miles (o millones) de personas y, al mismo tiempo, sentir vergüenza de que un solo ser humano esté viendo cómo lo grabo. Por su parte, parecía divertido con mi rodaje improvisado en un día soleado y, cuando estábamos haciendo las maletas al final de la sesión, ese extraño se acercó y me dijo: “Nunca te han roto el corazón, ¿verdad?”. No era confrontativo, pero era fácil detectar el tono. El tono de alguien que lleva suficiente tiempo en el mundo como para haber recibido un puñetazo de la vida en la cara (tal vez unas cuantas veces, tal vez muchas), hablándole a alguien que simplemente no lo había recibido (o, de manera más exacta, todavía no lo había recibido).




        Me sentí condescendiente y enojado. De todos modos, ¿quién era ese tipo? “No te pedí que te quedaras a verme”, pensé, “¿y ahora me vas a juzgar?”. Pero por mucho que no quisiera admitirlo, había tocado una fibra sensible. No es que los “consejos” que daba no tuvieran sentido. Sí servían. De hecho, era sorprendente cuán acertados eran algunos de los consejos que daba cuando tenía veintidós, veintitrés y veinticuatro años (no todos, pero sí muchos). Pero, en un nivel más profundo, como mi amigo pudo ver de inmediato, el zapato no ajustaba muy bien.




        Alguien que hubiera vivido más tiempo y sufrido una verdadera desilusión habría sabido que ofrecer “consejos” de forma alegre, era el enfoque equivocado para hablar con un individuo que estaba saliendo del infierno del desamor.




        Nunca volví a ver a mi primer crítico estadounidense, pero si lo hiciera, le diría que desde nuestro primer encuentro he solucionado ese agujero en mi currículum. Mi versión de esa experiencia formativa fue un cliché en sí misma. Cometí justo los errores que le dije a la gente que evitara: reorganicé mi vida para adaptarla a la de ella; ignoré las red flags; fingí querer cosas que no quería solo para estar con ella; puse mi autoestima en el hecho de estar a su lado, poniendo mi propia carrera en suspenso y perdiendo contacto con mis necesidades más profundas; me sentí miserable durante meses y pasé el tiempo preocupándome de manera ansiosa por estar enamorado en lugar de disfrutar el estar enamorado. En resumen, por primera vez en la vida, no estaba en mi posición favorita: al volante.




        Siempre he tomado notas con voracidad. Lo que más ocupa mis pensamientos encuentra salida en las notas del celular, mis diarios o cualquier lugar donde pueda escribir mis reflexiones sobre la marcha. Pero no lleno los cuadernos con entradas como “querido diario”. En su lugar, están llenos de cosas que me digo para ayudarme a pasar el día. En este sentido, la lectura de esas notas ofrece una imagen bastante vívida de cualquier dolor que estaba tratando de afrontar en el momento. Mirando hacia atrás en mis notas de esa relación, lo más aterrador no es la ansiedad palpable que trataba de combatir, sino las notas “alentadoras” que escribía para convencerme de quedarme.




        Incluso una revisión rápida muestra un diálogo interno tan amable y amoroso como “si alguien puede soportarlo, yo puedo”, “esto es entrenamiento de guerrero. Si puedo manejar esto, entonces puedo manejar cualquier cosa”, “no desees que la vida sea más fácil. Esfuérzate por volverte más fuerte y resiliente. Tómalo como una gran oportunidad para crecer”.




        Al leerlas, podías pensar que se trataba de una charla mental de ánimo en medio del entrenamiento de los Navy seal. Excepto que estaba escribiendo sobre mi relación. Así de infeliz era. Me estremezco ante la falta de compasión que me mostré y ante lo peligrosas que pueden ser mi determinación y tolerancia al dolor cuando se dirigen al objetivo equivocado (en este caso, el martirio en una relación en la que la mayoría de mis necesidades fundamentales no estaban satisfechas).




        Ni siquiera fue difícil encontrar estas notas.




        Había muchas, algunas demasiado vergonzosas para incluirlas en este libro. Una línea particularmente triste que encontré entre un montón de tareas pendientes relacionadas con el trabajo decía: “Mis expectativas son lo que me está arruinando en este momento. Antes solo apreciaba todo por lo que era, pero luego pasé de la gratitud a la expectativa”.




        Aquí tenemos la escalofriante justificación de mi entonces bien practicado masoquismo: el problema no es que mis necesidades no se satisfacen, el problema es que tengo necesidades. Solo debo volver a estar agradecido de tener a esta persona, en lugar de tener expectativas sobre ella. Olvídate de sentirte seguro, protegido y amado. ¡Tienes suerte de estar aquí!




        Después del dolor inicial de la angustia, quedó muy claro que esa era la relación equivocada para mí. Leer estas notas todavía hace que se me rompa el corazón por el Matthew de antes. Sin embargo, las agradezco. Sirven como recordatorio del alarmante grado en que se puede gastar energía en la dirección equivocada.




        Siempre que te sugiera reevaluar un comportamiento que te hace sentir miserable, no creas que me estoy poniendo en una especie de pedestal. Yo también he caído en la misma trampa. Y no te preocupes por la gente que pone los ojos en blanco ante las cosas que haces. Créeme, lo más probable es que también haya hecho su parte de locuras.




        Cuando nuestra propia locura nos lleva por el camino equivocado, o incluso cuando hacemos todo bien y alguien nos destroza de todos modos, es útil tener un hogar al cual regresar: un lugar de amor, verdad y restauración. Para mí, cuando estaba en el peor momento, el primer refugio fueron mi mamá, mi papá, mis hermanos, mi entrenador de boxeo y mis amistades más cercanas. Tuve suerte de contar con toda su experiencia y sabiduría combinadas en aquel momento. Pero, a pesar de que todas esas figuras amorosas en mi vida ofrecen su optimismo y soluciones, todavía encuentro que uno de los mejores antídotos contra el dolor es más dolor. No más de mi dolor, sino del dolor de los demás: la necesidad de comunicarme con otros individuos que están pasando por lo mismo.




        En mis momentos más oscuros, siempre existió un lugar muy especial donde pude encontrar este tipo de comunión. Un lugar al que siempre podría ir para sentirme menos solo, para sentirme mejor, donde sé que mis problemas desaparecerán. Ese lugar era el escenario o las sesiones: escuchar a las personas hablar sobre cualquier problema que plantearan e idear planes para abordar su conflicto inmediato y, después de respirar un poco y ampliar el enfoque, ayudarlas a encontrar la confianza que necesitaban (una confianza que, en casi todos los casos, les recordaba que ya la tenían). Tener esa comunidad siempre ha sido uno de los aspectos más hermosos de esta carrera y me ha hecho sentir muy cómodo haciendo espacio para el dolor ajeno.




        Si me subes al escenario de una conferencia de físicos nucleares, empezaré a sudar. (¿De casualidad, son físicos nucleares con el corazón roto? Si es así, puedo ayudar). Pero si me pones en un escenario frente a gente que sufre, me sentiré como en casa.




        En la última gira de Love Life, antes de que el país colapsara y no hubiera más eventos en vivo durante dos años, yo estaba en el escenario, en la parte de preguntas y respuestas de la noche, y vi a un hombre con la mano levantada al fondo de la sala. Ahora, déjame ser claro: en años anteriores no había muchos hombres en mis eventos. Cuando había uno, en especial cuando venía en la forma de un texano brusco y fornido, destacaba.




        —¿Cómo te llamas?




        —Roy —respondió.




        Roy tenía una especie de atractivo desgastado y no parecía demasiado abrumado a primera vista. Pero se necesita coraje para levantarse y expresar su dolor, preocupación o confusión, por eso le pregunté…:




        —Hola, Roy. ¿Cómo estás?




        —Bien, Matthew. Gracias. Mi ex hablaba mucho de ti, así que pensé en venir a verte.




        Eso provocó una gran risa en toda la sala, seguido de una ronda espontánea de aplausos. Roy se relajó.




        —Bueno, gracias por estar aquí.




        —Sí, sí. Disfruto todo lo que tienes que decir, pero soy hombre. —Roy profundizó un poco su voz cuando dijo esa palabra, de manera automática—. Así que estoy tratando de descubrir qué puedo aprender desde una perspectiva masculina —hablaba de forma lenta, no por nerviosismo, sino por emoción—. Soy muy…, supongo que…, “reservado”. Y me obsesiono con mi dolor, porque…, bueno, porque somos personas… Pero tengo un problema —entonces lo soltó—. Mi ex salió adelante demasiado rápido. Y duele, hombre. Tuvimos una relación durante cinco o seis años, y, cuando lo superan así de rápido, te hacen sentir que no eres lo suficientemente bueno. Y solo quiero saber ¿cómo cambio mi perspectiva sobre dejar ir las cosas? Porque necesito hacer eso. Necesito dejar ir las cosas o seré infeliz por el resto de mi vida.




        Cuando llegó al final de su pregunta, la sala estalló en aplausos, en reconocimiento a la honestidad de Roy. Luego hubo un largo silencio mientras consideraba cuánto me identificaba con lo que había dicho, no solo sobre el dolor del desamor, también sobre el vertiginoso desconcierto de ver que alguien a quien no estás listo para dejar ir, sigue su vida a una velocidad desenfrenada. Una voz del público rompió el silencio: “¡Hay veinte mujeres que te van a dar su número!”. Toda la sala, incluido él, se rio.




        —Roy, estás pasando por un dolor increíble. ¿Cuándo pasó esto? ¿Hace cuánto se fue y siguió adelante?




        Explicó que había sido reciente, cuestión de meses.




        —Entonces, es muy doloroso. Parte del dolor es porque sigues convenciéndote de que, de alguna forma, ella debía ser la persona indicada… Y porque tu “persona indicada” ahora está con alguien más. Bien, pues yo no lo creo. Creo que la pareja indicada solo puede serlo cuando dos individuos se eligen entre sí. Por mucho que hayas amado a alguien, y por increíble que haya sido, si no te elige, no puede ser la verdadera relación de tus sueños.




        Y continué:




        —Estás de luto porque crees que perdiste a la persona con la que se supone que deberías estar. Pero te prometo que no es así. Porque, a menos que alguien te elija, esa no es la persona con la que se supone que debes estar. Tal vez te sientas decepcionado porque ella no era la persona adecuada, pero no puedes afligirte como si lo fuera, porque no lo es. La decepción tarda un minuto en superarse, pero es mucho más fácil recuperarse de la decepción que de la idea de haber perdido al amor de tu vida. No lo perdiste. Ese amor todavía está por llegar. Algo mejor viene para ti. Te lo prometo, hermano.




        Déjame repetirte lo que le dije a Roy, en caso de que estés luchando por dejar atrás a alguien que no te eligió:




        Está bien sentir decepción porque una persona no resultó ser la indicada. Pero no te aflijas como si lo fuera. Si no te eligió, no lo era.




        Y ya que estamos en este tema, cuando termines este libro, quiero que tu confianza esté en un lugar donde el hecho de que alguien “no te elija” sea el menor problema del mundo. El problema es que (y quizá lo tienes ahora mismo), si tu confianza no está en su mejor momento, cuando alguien no te elige, de inmediato cuestionas tu valor de manera fundamental.




        Por eso le expliqué a Roy:




        —Luego está el elemento del ego: ella eligió a otra persona, ¿por qué no a mí? ¿Qué tenía esa persona? ¿Por qué no fui lo suficiente? Uno de los mejores consejos que recibí fue: mata tu ego. Una parte de ti tiene que morir. Ahora mismo estás pasando por un infierno. Ha sido horrible: alguien te arrancó el corazón. Eso es el infierno. Pero quiero esa versión tuya que pasa por el infierno y regresa con vida y tiene algo que decirnos al final. ¿Quiero la versión de Roy que no ha pasado por eso? Eso es aburrido. No quiero a ese Roy. Quiero al Roy desgastado, marcado. Nos volvemos mucho más fuertes con lo que sale mal en nuestras vidas que con lo que sale bien. Entonces todo eso que estás pasando es como agregarle sabor a un gran guiso. Te hará más complejo, más compasivo…, más amable y empático. Te permitirá aportar más a tu próxima relación, y eso te convertirá en una persona muy fuerte. Y después de superar todo eso ¿a qué le tendrás miedo? ¡Ya moriste! Ya nada podrá asustarme.




        Claro, seguro ya notaste que (tras haber atravesado y sufrido lo mismo) no abordé la angustia de Roy diciéndole que tenía tres consejos para superarla. Por suerte para Roy, un Matthew más desgastado y humilde se había atado los zapatos esa noche. Creo que, para Roy, para quienes estaban en esa sala y para mi vida en general…, mi valor se había expandido a través de mi dolor. Me convertí en un mejor coach para mi audiencia, así como Roy ahora tenía la capacidad de serlo para la persona que lo esperaba en el camino.




        Una relación real requiere valentía de ambas partes, requiere que seamos tan vulnerables como para dejarnos ver. Requiere curiosidad y visión para comprender quién es la otra persona, para verla de verdad. Aceptar su yo ante la cámara y su desorden oculto detrás de cámara. Ver sus peores partes con aceptación y generosidad, no con desprecio; tener suficiente fe y fuerza para confiar en que aquella ofrecerá la misma libertad a nuestros lados más oscuros. Además de todo eso, se necesitan dos personas que de verdad tengan una visión de hacia dónde quieren que vaya la relación y la ejecución diaria para avanzar a ese lugar. No se encuentran relaciones excepcionales, se construyen.




        En las siguientes páginas, te compartiré las lecciones e historias que cambiaron mi vida y las vidas de millones de individuos que siguen mi trabajo, siempre trato de ganarme su confianza en la forma en que me presento, tanto en público y en privado, todos los días.




        ¿Y quiénes son esos millones de individuos? Hace quince años empecé a hacer videos para mujeres heterosexuales y, aunque todavía constituyen la mayoría de mi audiencia, hoy es más diversa. Hay muchos más Roy y personas de la comunidad lgbtq+ que también han encontrado ayuda en mi trabajo. El amor es universal y fluye en todas las direcciones. Los consejos que ofrezco tienen sus raíces en la naturaleza humana. Estoy agradecido con la gente por ver más allá de los limitados pronombres que he usado en las introducciones de mis videos, pronombres que podrían hacer que muchas personas sientan que el mensaje no era para ellas. En este libro he intentado eliminar esas barreras y utilizar un lenguaje más incluyente. Cualquiera que sea el género o la preferencia sexual de las personas que aparecen aquí, todos somos capaces de tropezar de la misma forma; por eso, seas quien seas, confío en que te encontrarás en algún lugar de estas páginas y, al hacerlo, espero que te sientas parte, sin importar a quién ames o cómo te identifiques.




        Todavía estoy aprendiendo a ser mejor en los conceptos que cubro en este libro, pero soy mucho mejor de lo que solía ser. Cualquiera, en algún momento, necesitará un consejo para su vida amorosa. Siempre descubro que hablar de las citas y las relaciones es una manera maravillosa para entendernos. Es una manera de entrar en nuestros demonios, inseguridades, traumas, esperanzas, sueños y en las formas en que quizá estamos tropezando en otras áreas de la vida.




        En mi experiencia, no se puede hablar de amor sin hablar de vida. Y no se puede tener una gran relación con el amor si no se tiene una gran relación con la vida. Para tener una vida amorosa excepcional, también debemos cultivar el amor por la vida. Cualquiera que sea la etapa en la que te encuentres, te invito a descubrir, en las páginas siguientes, las herramientas que necesitaremos para ambas cosas.
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        La soltería no es cosa fácil




        Empecé a dar consejos sobre citas hace más de quince años, sobre todo a grupos pequeños de hombres. Un puñado de mujeres vio que los consejos les ayudaron y solicitaron sus propias sesiones. Conforme las mujeres superaban en número a los hombres, tuve algunos remordimientos: ¿quién soy yo para dar consejos sobre lo que una mujer debe hacer o sentir?, ¿qué sé yo sobre ser mujer? Pero esos momentos casi siempre llegaban con el lujo de mirar en retrospectiva, después de una sesión, cuando tenía la oportunidad de repasar las cosas en mi mente o (ya que comencé a registrar los eventos) cuando podía escuchar el audio o ver el video completo otra vez. Nunca sucedió en el momento real, en el escenario, cuando una mujer me hablaba de una crisis en su vida, esperando alivio, consejo, comprensión o algún tipo de plan. En esas situaciones, solo podía confiar en la experiencia, mientras trataba de transmitir todo lo que he aprendido al responder preguntas similares.




        Hasta ahora, he pasado miles de horas en situaciones como esa. No importa quién es esa persona, ni cuáles son sus antecedentes, ni cómo se identifica…, la respuesta correcta es la que la ayuda a salir de sus problemas inmediatos y, con suerte, la empuja hacia una estrategia a largo plazo. Este libro está lleno de respuestas a las que vuelvo una y otra vez. Prefiero los consejos prácticos al pálido pensamiento optimista. Quiero que las personas salgan al mundo sabiendo que hay pasos verdaderos que pueden dar (cosas que pueden hacer y cosas que deberían dejar de hacer).




        Algo que me dio una pizca de comprensión sobre el tipo de presión que sienten las mujeres, por parte de sus familias y amistades casadas (y a veces, parece que por todos lados), es la presión que sentía como hombre al hablar de citas y relaciones. Cuando alguien de la prensa o un individuo de la audiencia me preguntaba si era soltero, siempre sentía una combinación de aburrimiento porque era la milésima vez que me hacían esa pregunta y frustración por la farsa. Si les decía que estaba en una relación, respondían: “Genial” y ya. Si decía que era soltero, exclamaban: “Pero ¿¡cómo!? ¡Si tú eres el chico de las relaciones!”.




        ¿Esto me afectaba? No siempre, pero después de unas veinte veces que respondía esa pregunta, dudaba de mí, por eso parecía imposible dejar que esa parte de mi vida se desarrollara de forma orgánica. Descubrí que retrocedía hacia la situación contra la que advertía: me presionaba tanto para conocer a una persona importante que todo el tiempo debía resistirme a tomar malas decisiones, solo porque quería marcar la casilla de “estar en una relación”, algo que ni siquiera era importante para mí.




        Déjame responder la pregunta de una vez por todas. En primer lugar, no soy el “chico de las relaciones”. No me importa si alguien tiene una relación, me importa que se encuentre contento con cualquiera que sea su estado en este momento. Nunca he predicado que las personas deban tener una relación; las ayudo a encontrar una si es lo que quieren. Y, en segundo lugar, no creo que estar en una relación sea mi mejor calificación. Me comprometí mientras escribía este capítulo, lo cual es una circunstancia feliz para mí, pero la etiqueta por sí sola no debería ser una insignia de honor. El simple hecho de estar en una relación no significa que yo ni nadie más tenga éxito (muchas personas a las que he asesorado podrían considerarse más exitosas el día que dejaron su relación). Y todos conocemos al menos una pareja cuya relación tiene todas las características de las redes sociales de una unión feliz, pero detrás de escena está al borde de la aniquilación.




        Déjame ofrecerte una respuesta más clara:




        • Si encuentras el amor como resultado de mi trabajo, seré feliz.




        • Si cortas con alguien con quien no deberías estar y vuelves a quedar sin pareja debido a mi trabajo, seré igual de feliz.




        • Y si, después de leer este libro, decides que no tienes tanta prisa por encontrar una relación porque amas la vida y amas ser tú, y no estás tratando de llenar un vacío encontrando a alguien que te haga sentir bien, entonces… ese es el premio mayor.




        Nada de esto hace que estar en la soltería sea fácil. Incluso si nos libramos de la presión externa de conocer a alguien, todavía debemos lidiar con nuestros sentimientos sobre la necesidad de conectarnos. En quince años de coaching, he trabajado con innumerables mujeres que sienten que su vida amorosa no va a ninguna parte. El desencanto y la desesperanza siguen al rechazo y la angustia… hasta que empiezan a sentir que ese antiguo ideal de que hay alguien para cada quien se aplica a todo mundo menos a ellas. Al igual que esas mujeres, dejas de verle el sentido a las citas porque nunca sientes una chispa o porque, cuando las sientes, te terminan lastimando o terminan queriendo cosas diferentes a las tuyas. Te dices: “Tal vez debería hacer las paces con la realidad de que nunca encontraré a nadie”. Entonces, todas las personas con las que solías pasar tiempo comienzan a formar parejas y a desaparecer de tu vida, y esta decepción se endurece hasta convertirse en una convicción: “como sigo sin pareja… debe haber algo mal en mí”.




        Estos pensamientos se hacen más fuertes con cada conexión fallida. Y aunque tratamos de mantener una actitud positiva, en el fondo llevamos el miedo persistente de que, bueno, tal vez el mundo ha cambiado demasiado. Quizá las relaciones reales ya no existen. O aún más terrible: “tal vez no existen para mí”.




        Es deprimente cuando una relación en la que invertimos meses o años sale mal y volvemos al punto de partida. No parece haber una cuenta en la que generemos riqueza en nuestra vida amorosa. Cada vez que alguien se va, hay que volver a conocer a alguien; el reloj de las relaciones regresa a cero. Pero, al menos, no existe un botón de reinicio para el reloj de la vida ni del cuerpo, esos siguen disminuyendo. Si la vida amorosa fuera un juego de mesa, no sería un Monopoly, con su constante acumulación de casas y hoteles. Sería, en todo caso, Serpientes y escaleras: cada nueva relación es una escalera que subir y cada ruptura es la serpiente que nos regresa de inmediato a la misma soledad en la que estábamos antes. Pero esto no es algo malo, ¡podemos empezar de nuevo!




        Cuando percibimos esa sensación de quedarnos atrás mientras nuestras amistades tienen parejas, vale la pena recordar que cualquiera puede volver al estado de soltería en cualquier momento. Las parejas de toda la vida también terminan, ¿es peor para ellas después de veinte años de matrimonio que para alguien que sufre su sexto (o decimosexto) desamor? No hay una única respuesta. Algunas personas emergen de una ruptura con una sensación de logro y serenidad sobre su nueva independencia, otras se sienten abandonadas por completo, sin ninguna de las comodidades, amistades o certezas que tenían en la vida que acaba de terminar.




        Sea cual sea el estado en el que te encuentres (con citas, sin pareja, en pleno divorcio, coqueteando), todo el mundo debe afrontar las emociones que conlleva la soltería. En comparación con el trauma del desamor o el apocalipsis del divorcio, los desafíos cotidianos y el estrés que trae la soltería resultan imprecisos y frustrantes. ¿Cómo se aborda un problema cuando este es una ausencia en el corazón de la vida? Incluso así, puede doler no tener a alguien… y cuando empiezas a sumar todos los pequeños dolores, terminas con una enfermedad crónica. Hay días en los que tienes mucho entre manos y sientes seguridad, confianza o, al menos, felicidad por tantas distracciones y un estrés manejable. Otros días parecen una batalla constante contra cierto oponente que solo tú puedes ver. A veces el dolor de la soltería te golpea en los mejores días, ya sabes, cuando te dejas llevar por una experiencia cumbre y justo la cualidad excepcional de esa felicidad te recuerda que no tienes a nadie: nadie con quien compartirla, nadie que te escuche cuando haces algo que te emociona, nadie a tu lado si solo quieres asimilarlo en silencio.




        Algunas personas sienten esta ausencia como una pérdida real, como si cada año fuera tiempo perdido con la persona que aún no conocen. Esta idea de una pareja predestinada en particular se acerca de forma peligrosa a algo que desacreditaremos en el próximo capítulo. Pero el sentimiento de pérdida también es una realidad de la vida. El escritor Christopher Hitchens dijo: “Una lección melancólica del paso de los años es la realización de que no se pueden hacer amigos viejos”. Eso es igual de cierto en las relaciones: no puedes volver atrás y casarte con tu amor de secundaria que nunca tuviste. Y hay gente, en especial, que se compara con sus amistades ya casadas, y que lo siente de manera muy profunda. Si en tu estado de soltería actual, te comparas con una antigua amistad que lleva diez años con su pareja, es fácil decir: “Incluso si conociera a alguien hoy, nunca tendría esos diez años de historia”.




        Creo, sin embargo, que hay motivos para tener esperanza. A medida que envejecemos y nos adaptamos mejor a lo que nos gusta hacer y al tipo de relaciones hacia las que gravitamos, alcanzamos más rápido a nuestros tipos de persona. No me refiero a que revises una lista de red flags basada en todos tus desastres de citas anteriores (aunque no deseches esta idea), pero hay gente que puedes conocer más adelante en la vida con la que existe una conexión espiritual instantánea. Por lo general, soy alérgico a ese tipo de lenguaje, pero en realidad no es tan misterioso:




        Con el tiempo, cada quien recorre su camino y conoce las formas en las que la vida les ha causado humillación y, tras toda esa experiencia, son capaces de reconocer y apreciar los puntos sensibles de la otra persona.




        Ya sea que vivamos a kilómetros de nuestra primera casa o a una cuadra del lugar donde crecimos, salimos al mundo con la esperanza de ser algo diferente de lo que éramos cuando nos fuimos. Al paso de los años, te encuentras con alguien que te recuerda ese hecho; aunque venga de un lugar por completo distinto, comparten los mismos impulsos. A menudo, las personas se definen por las cosas que desean, los incentivos que tienen y todo lo que quieren lograr, pero también las moldean las cosas que rechazan (todo a lo que dicen “no” solo para llegar a donde esperan llegar). Se necesita mucha vida para saber qué cosas no puedes soportar, y cada vez que dejas atrás una de ellas, te alejas más de quien solías ser y de las decisiones que alguna vez habrías tomado. Luego, frente a ti aparece alguien que ha llegado a ese mismo lugar y reconoces la distancia recorrida desde casa. Eso no es magia. O, si lo es, no es una magia que estuvo disponible para ti cuando tenías diecinueve años.




        la soltería no es cosa fácil, puede sentirse como un dolor que nunca desaparece. Uno de los objetivos centrales de este libro es brindar a las personas un conjunto de herramientas que les ayuden a generar más oportunidades en sus vidas amorosas de forma exponencial. Otro pilar elemental es ayudar a la gente a vivir con un sentido de presencia, disfrutando de la belleza de la vida que tiene y, al mismo tiempo, permaneciendo abierta a las oportunidades, aunque eso puede resultar complicado. A veces, “permanecer abierta a las oportunidades” puede transformarse en “esperar con esperanza” o “esperar, sintiendo que el resto de tu vida no vale nada hasta que por fin pase la cosa que definitivamente no va a pasar hoy (y tal vez nunca)”.




        En el mito griego, Pandora no pudo resistirse a abrir una caja que le dijeron que no abriera. Cuando la abrió (¿y cómo no iba a hacerlo?), vio que contenía todo tipo de enfermedades y males no especificados que ahora volaban para azotar a la humanidad por siempre. Al darse cuenta de su error (ignoraremos por ahora que este mito, como la historia de Eva, solo parece una excusa para culpar a una mujer con un sano sentido de curiosidad de todo lo que está mal en el mundo), cerró la tapa muy rápido, justo antes de que escapara la esperanza. Es un detalle curioso. Podrías pensar: “¿Qué tiene de malo la esperanza? ¿Cómo podría ser tan devastadora o dañina como una enfermedad?”.




        Durante años tuve que luchar contra el dolor crónico. Me diagnosticaron tinnitus, un zumbido en el oído, que muchos días (en realidad, casi diario) venía acompañado de todos los dolores de cabeza que puedas imaginar: punzadas, mareos, dolor parcial, general, un latido en la cabeza y en el oído. Curarme se convirtió en la obsesión de mi vida durante varios años. Si crees que no vivía con esperanza, estás en un error. Seguí casi todas las curas de las que oí hablar y, viviendo en California, fueron varias. Fui a un osteópata que me partió el cuello y la columna hasta que sentí como si me estuviera separando la cabeza del cuerpo. Me inscribí en algo llamado “terapia de baño de sonido”, donde me sentaba en una habitación mientras alguien tocaba un “concierto para uno” con cuencos, y otro chico tocaba un didgeridoo “en mi corazón”, como él dijo. Fui a un médico especialista en migrañas que me recetó una tríada de medicamentos que yo solito debía inyectarme cada mes. Fui de una clínica de otorrinología tras otra. En una me dijeron que eliminara el café, alcohol, azúcar, sal y picante; en otra, que el siguiente paso eran los antidepresivos y sentí que de verdad los necesitaría si eliminaba todo lo que me habían dicho.




        Practiqué yoga; bebí jugo de apio todas las mañanas; fui al dentista para que me mandara a hacer un guarda de doce mil pesos; fui con un acupunturista para que me diera un masaje en la mandíbula y el oído interno, mismo que consistió en meter los dedos en mi boca y oído al mismo tiempo y manipular toda el área desde adentro; fui también a un acupunturista chino que me recetó una complicada mezcla de bolsitas de té de hierbas que olía horrible y sabía a barro mezclado con agua caliente. Seguí así durante un mes, lo cual fue la definición del triunfo de la esperanza sobre la experiencia.




        Volé a Múnich, en plena pandemia, para un tratamiento que implicaba extraerme cubetas de sangre (bueno, eso sentí), que luego centrifugaban para separar las proteínas antiinflamatorias; después me reinyectaban ese suero en la mandíbula, en la parte posterior del cuello y hombros, veinte veces al día durante cuatro días seguidos. Eso fue justo antes de Navidad, cuando lo único que quería era estar con mi familia. En cambio, yo era uno más entre un puñado de huéspedes en un hotel gigante, cada uno con algún problema, deambulando como fantasmas por ese mausoleo vacío de un hotel alemán. Gasté una cantidad obscena de dinero para sentirme solo y miserable… y solo obtuve una tolerancia de por vida a las agujas.




        Podrías decir que estuve plagado de esperanza durante años. Cada vez que oía hablar de algún remedio nuevo, me emocionaba. Me inundaba una sensación de alivio porque la solución estaba llegando, porque ese nuevo tratamiento por fin marcaría la diferencia. Mi sistema nervioso se calmaba porque ya no estaba en un modo de pensar catastrófico. Podía imaginar (casi sentir) el fin de la enfermedad; incluso tenía una fecha específica: es decir, el día en que comenzaría el tratamiento defintivo. Hablaba con mis amigos sobre esa nueva cura milagrosa, con una sensación de entusiasmo que rayaba en la alegría. Aunque todavía sentía dolor, la mera posibilidad de alivio parecía hacer algo en mi cerebro. Todo esto es para decir que entiendo el estado emocional cuando alguien, que no está en una relación a largo plazo, empieza a contar con entusiasmo a sus amistades sobre la cita que tuvo y que, de verdad, fue bastante interesante. Lo entiendo por completo: la sensación de que esa trayectoria deprimente, que parecía una eternidad, está llegando a su fin.




        Me interesa la conexión con el dolor crónico porque los científicos han descubierto que reconfigura el cerebro. (El dolor persistente logra que los receptores del dolor se desinhiben, de modo que obtienen una respuesta más sensible, activándose más rápido que en las personas sin dolor). Eso significa que ya no se puede simplemente tratar el síntoma, sino que debes reconfigurar el cerebro. Pero incluso cuando estaba en ese estado, siempre parecía haber una pequeña trampilla de escape: todos los días, había un momento, justo después de despertar y antes de salir por completo del sueño y recordar de manera exacta quién era yo, donde vislumbraba qué sentía al no tener esa molestia.




        Cualquiera que viaje conoce ese momento: despiertas y te preguntas: ¿Dónde estoy?, ¿Austin?, ¿Singapur? ¿Es este un Hyatt de aeropuerto o la casa de mi amigo? Es un sentimiento familiar para cualquiera con el corazón roto: se te conceden diez o quince segundos inolvidables al despertar, antes de reaccionar por completo y recordar cómo te sientes, un breve respiro antes de ver el titular del día, el mismo de ayer, diciéndote que tienes el corazón roto. Ya que te das cuenta dices: “Está bien, estoy listo para el día. Ahora recuerdo lo mal que me siento”.




        Puedes tener repeticiones de esa sensación de respiro durante el día. Por ejemplo, cuando me encontraba muy feliz, concentrado en algo que estaba haciendo, y alguien cercano a mí me preguntaba: “¿Cómo está tu cabeza hoy?”, admitía: “Ah… no tan bien, pero en los diez minutos anteriores a tu pregunta, iba bastante bien”. Toda la gente que me decía: “confía en mí, eso desaparecerá”, no me ayudaban porque esa esperanza me robaba la vida. Esperar el día en que todo fuera mejor me impedía disfrutar la vida tal como era. Me decepcionaba cada vez que no mejoraba.




        Al final, aprendí a transformar mi relación con el dolor, el cual noté que cambiaba día a día. Empecé a sentir curiosidad por eso. Comencé a hacer un seguimiento de qué pasaba durante un día donde el dolor era de 7 u 8 a diferencia de un día de 4 o 5. Porque cuando lidias con el dolor en el día a día, dos grados de diferencia son muy significativos. Esos cálculos también ayudan con las dificultades de la soltería: hay una forma de cultivar la curiosidad por las experiencias que son un poco (algunos grados) diferentes de lo normal. Es como ese momento al despertar: entre más tiempo permanecía curioso, más tardaba el dolor en volver a asentarse.




        Este tipo de curiosidad, de la que hablaremos a lo largo de este libro, te permite adoptar la perspectiva de un experimentador social de tu vida. Digamos que, por lo general, entras en pánico cuando una persona con la que empiezas a salir no te responde tan rápido como antes y piensas que te lastimará porque te gusta más a ti que tú a ella. Tal vez eso sea suficiente para que seas frío la próxima vez que se vean o adoptes un tono agresivo. Pero si intentas una reacción diferente (admitir que te sentiste un poco triste porque te gusta saber de aquella persona), tal vez la vulnerabilidad, esa honestidad que no es parte de tu práctica normal, genere un buen resultado.




        También es posible que no sea así, y está bien, porque el resultado no es el punto. Ahora estás empezando a estudiar la gama de reacciones disponibles con un ligero cambio de velocidad. Podemos acostumbrarnos tanto a nuestro ritmo que no entendemos cuan vasto es el espectro de experiencias posibles. Pero cuando nos permitimos probar una forma diferente de pensar, es como escapar de la cárcel. De esta manera, la curiosidad te ayuda a salir del miedo y, al hacerlo, le robas a aquello que temes el poder que tiene sobre ti. Esta actitud (reconvertir tu propia vida en un experimento social) puede producir resultados que nunca habrías anticipado. Incluso cuando los resultados son apenas distintos (la diferencia entre un 7 y un 5 en la escala de dolor), siguen representando una oportunidad para remodelar tu vida. Desde afuera, ese pequeño cambio de comportamiento puede no parecer nada extraordinario. Pero desde adentro, puede parecer alucinante. No es que tuvieras una reacción un poco diferente. Es que esa reacción diferente fue posible gracias a tu compromiso y curiosidad. Y eso se siente como un gran alivio. Es una señal de que estás reconfigurando tu cerebro.
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        Cómo contar historias de amor




        Hace poco, una amiga terminó una relación. Desde el principio, dejó entrever que quería casarse. Después de un tiempo, lo dijo. Cuando llegaron al séptimo año como pareja, seguía sin recibir la propuesta. Entonces se fueron de vacaciones románticas a Cabo. En un escenario tan perfecto para plantear la pregunta, ¿qué hizo el novio? Anduvo muy feliz las dos semanas practicando snorkel y tomando el sol. Eso fue todo. Entonces lo cortó. Después de siete años.




        Un mes después, sorprendió a sus amistades al entablar otra relación, la cual terminó muy rápido. En los meses siguientes, repitió esta secuencia varias veces: conocía a un nuevo hombre en cuestión de semanas y, casi de inmediato, empezaba a quejarse de él con sus amistades y, luego, lo cortaba. El comportamiento era desconcertante, no solo porque saltaba sin problemas de una relación a otra, sino porque los hombres con los que salía no tenían nada en común. No había ningún tipo ni patrón entre ellos, solo eran tipos con los que no duraba. Sin embargo, algo que sí compartían era que cada uno le brindaba una nueva historia de amor que contar. Era una mujer muy funcional, con un trabajo importante en la industria bancaria de Nueva York, pero ser su amigo era como estar en primera fila viendo una película de Kate Hudson o Drew Barrymore.




        Cada hombre le proporcionaba un emocionante papel protagónico en una nueva historia de amor, una que podía contar a sus amistades y a ella misma. Aunque resultaron ser más unas tragicomedias, estas historias le permitieron sentirse involucrada y no al margen. Este tipo de historias, incluso cuando no van según lo planeado, nos hacen sentir que no estamos por completo en el desamparo. Cuando estamos en el punto más bajo, cualquier historia parece mejor que ninguna.




        Pero su relato de esas nuevas y emocionantes historias revelaba una verdad más dolorosa: que, aunque en la superficie sus amistades podían descartar ese comportamiento como una compulsión de ser la actriz y productora de sus historias de amor en serie, había una terrible sensación de desesperación que motivaba todo. Tras pasar años en los que era vista como la que tenía más probabilidades de tener un matrimonio feliz, de repente se fue al final de la fila cuando sus amistades la empezaron a rebasar con relaciones exitosas. La búsqueda de un reemplazo a cualquier costo destacó una de las mayores paradojas cuando se trata de historias de amor: a veces, el paso más importante para encontrar tu historia de amor es aprender a ser feliz sin una, y ese era el paso que la aterrorizaba.




        hay un peligro en esas historias de amor divertidas de contar porque son muy intensas, dramáticas o improbables. Al principio de la canción “Somewhere Down the Road”, se siente como si Barry Manilow estuviera actuando de forma madura al final de una relación, replanteando la ruptura para que el desconsuelo sea menor. Cuenta los malos momentos y los sueños que la llaman… casi suena como un adulto sano. Pero entonces llega el coro, donde la música aumenta y él los imagina cruzándose de nuevo, gritando con total certeza que algún día ella descubrirá que pertenece a él.




        A pesar de lo espeluznante que sería recibir un mensaje de texto así de un ex, cada vez que suena esta canción, por lo general cuando estoy en una sala de espera, el viejo Barry todavía logra evocar lo romántico que hay en mí (todo por la forma en que cuenta la historia). ¿Quién no suspende su radar de racionalidad ante una historia de amor bien contada? ¿Cuántas veces he llorado al ver Titanic a pesar de que Rose, en sus casi cien años, no olvida a un chico que conoció solo cuatro días cuando tenía diecisiete?




        Espero nunca perder el contacto con la parte de mí que se siente abrumada por el drama de las historias que me entristecen, porque si aliento esa parte de mí para que sea la directora ejecutiva de las decisiones de mi vida, estoy arruinado. Debemos separar el sentimentalismo que experimentamos ante una canción de amor o una película desgarradora de la sobria realidad de la vida. Es un ajuste esencial no solo para nuestra felicidad, también para la supervivencia.




        A veces, si queremos empezar a vivir de nuevo, necesitamos apartar la historia que nos contamos (o cómo la contamos) y que le contamos al resto del mundo. No es fácil. La mayoría conocemos esa punzada de arrepentimiento, años después de una ruptura, por una relación que sabemos que terminó por una muy buena razón. Dios no permita que cualquiera de estos sueños momentáneos se haga realidad… y mi novia de la secundaria y yo nos encontremos de nuevo en algún telesilla en Suiza o en un crucero de avistamiento de ballenas en la Patagonia. Es importante contrarrestar esos sentimientos con una fuerte dosis de realidad; alejarte o apartar una vieja historia de amor restablece lo que de verdad valoramos en la vida. Y para hacerlo, necesitamos decidir cómo es una historia de amor que vale la pena tener. Solo entonces podremos empezar a contarnos historias diferentes y más saludables.




        ¿La persona que se fue (o, en el caso de Jack y Rose, la que murió congelada y se hundió en el Atlántico Norte) puede ser “la indicada”? Alguien con quien tuvimos una conexión increíble, ¿de verdad podría ser nuestra persona indicada de por vida? Si, en serio, ese fuera el caso, el mdma sería la sustancia más valiosa por el abrumador sentimiento de amor que puede producir durante unas pocas horas. Pero eso es una experiencia y no una relación que, por definición, es continua. No encuentras el modelo de una relación que valga la pena en una conexión breve que produce un estallido de sensación máxima y luego desaparece. Sería absurdo despertarte al día siguiente y decirles a tus amistades que la persona con la que compartiste mdma es tu destino. Pero con demasiada frecuencia, esa es la historia de amor que queremos contar.




        Todo esto plantea la pregunta: ¿dónde buscamos a alguien que realmente valga nuestro tiempo y energía emocional?




        Las limitaciones de dejar caer el pañuelo




        En mi primer libro, traté de resolver un problema que veía una y otra vez: mujeres que salían con hombres que no las entusiasmaban, tipos que las trataban mal, chicos que tenían varias casillas marcadas en la lista de “malas decisiones”, mujeres sin actividad en su vida amorosa. Quería que tuvieran más opciones, mejores opciones. Dado que tantas mujeres luchaban por conocer hombres maravillosos solo para terminar saliendo con unos terribles, pensé que el problema se solucionaría si las ayudaba a tener más oportunidades con mejores candidatos.




        El problema de no tener mejores opciones empieza porque la gente es pasiva en el primer intercambio. A demasiadas mujeres les enseñaron que dar el primer paso es trabajo de los hombres. Eso ha cambiado un poco. Las aplicaciones de citas facilitan a cualquiera a hacer el primer movimiento, sin embargo, la educación que recibimos aún se interpone en el camino, por lo que, en una situación incómoda, las personas adoptan su comportamiento predeterminado y solo esperan a que alguien se les acerque.




        ¿Qué tipo de persona se te acerca cuando nadie te acompaña en un lugar lleno de gente? A menudo, será alguien que lo hace todo el tiempo, lo que en sí mismo no es una red flag, pero puede serlo. Jugar a “esperar” hace que pierda cualquiera que no tenga ese hábito o que no tenga ganas de hacerlo ese día. En el pasado, ¿con cuántas mujeres quise hablar, pero nunca encontré el valor (de alguna manera que no fuera incómoda) para cruzar la habitación y decirles algo? Y no soy el único que se siente así. Nuestra vacilación por sí sola no nos convierte en malas parejas, solo en instigadores incómodos.




        Entremos a la Técnica del pañuelo: cualquier mujer que se considere anticuada por no acercarse a un hombre, no tiene en cuenta lo que de verdad hacía la gente “en el pasado”. Hace cien años, en la época de las “tarjetas de visita” y las presentaciones formales, una mujer pasaba junto a los hombres y, cuando veía a uno que le gustaba, “sin darse cuenta” dejaba caer su pañuelo (justo frente a él) y seguía caminando. Ese hombre, viendo una oportunidad de ser útil, tomaba dicho pañuelo y se aventuraba en tono caballeroso:




        ÉL: Disculpe, madame, creo que se le cayó esto.




        ELLA (más para ella que para él): Oh, querido, ¿de verdad?




        Y de la nada, surgía la posibilidad de entablar una conversación que él creía haber iniciado, aunque sabemos que no fue así, ya que, en primer lugar, ella eligió justo al hombre que quería cuando dejó caer el pañuelo.




        Esta fue la lección: demasiadas personas (y no solo mujeres) han pasado por la vida esperando ser elegidas, pero ahora es el momento de elegir. Aunque esta táctica era más de mujeres, cualquiera puede aprender algo de ella. En mi caso, siempre buscaba a alguien que me diera permiso de hablar antes de atreverme a probar suerte. Pero el pañuelo invirtió esa secuencia de eventos y ofrece una forma sutil de darle permiso a alguien para que se acerque, alguien de nuestra elección. Al hacerlo, se convierte en un primer paso de bajo riesgo con el beneficio adicional de que la otra persona no tendrá idea de que el encuentro no fue del todo idea suya.




        En ese libro, hablo de algunas formas prácticas en las que puedes “dejar caer el pañuelo” hoy en día. No me equivoqué en cuanto al poder del gesto. Muchas mujeres me han dicho que ahora están casadas como resultado de haber puesto en práctica este consejo para conocer a alguien que, de otro modo, nunca habrían conocido. Pero cometí un gran error de cálculo: subestimé la capacidad de los seres humanos para tomar malas decisiones en su vida amorosa, incluso cuando tenían muchas opciones para elegir.




        Si el chico que ella quería que recogiera el pañuelo resultó ser un auténtico imbécil, ¿por qué todavía le puso tanta atención? ¿Por qué no tomó el pañuelo y lo tiró frente a otra persona? Las mujeres pasaban meses, incluso años, con el hombre equivocado, aun teniendo muchas otras opciones. El pañuelo no lo solucionó. Parecía no importar quién hiciera la elección: algo en el cableado conducía a malas decisiones, haciendo que la gente sobrevalorara las cualidades equivocadas de una persona y subestimara las correctas de otra. Sin corregir estos instintos, las personas seguirán tomando decisiones que causarán dolor y miseria.




        De hecho, a veces la gente se obsesionaba con alguien que apenas recogía el pañuelo (¡si es que lo hacía!). En 2018, en mi gira Love Life, me encontré frente a una audiencia en Dublín, invitándola a hacerme preguntas sobre los problemas que más les preocupaban en ese momento. He hecho eso toda mi carrera (y siempre ha sido visto como un movimiento arriesgado por parte de mi equipo, que valora la previsibilidad). Nunca falta una pregunta que me convence del valor de lo inesperado. Dublín no fue una excepción. Una mujer vestida de negro, con cabello oscuro y una sonrisa en su rostro, se levantó y preguntó:




        —¿Cómo superas a alguien con quien nunca tuviste una cita?




        La inmediata risa del público me dijo que había tocado una fibra sensible. Parecía el ejemplo perfecto de la necesidad de cambiar la historia que nos contamos. Le dije:




        —Todo se reduce a qué quieres romantizar: si quieres romantizar a alguien que viene de lejos o si quieres enamorarte de la realidad de la vida. Se acabaron los días en los que me entusiasmaba una persona que no estaba interesada en mí. No encuentro la energía para emocionarme por alguien que no me quiere. Si una persona no me quiere… eso mata todo porque sé que me hará muy infeliz.




        Después de eso, otra mujer al fondo de la sala se puso de pie. Habló con confianza en el micrófono con un ligero acento de Europa del Este. La voz resonó por toda la sala mientras contaba su historia:




        —Cuando conocemos a un hombre, al principio nos muestra todos los lados hermosos de su personalidad, valores y vida… Es perfecto, increíble, no tiene nada de malo, así que te enamoras. Estúpida, yo. —Se dio una palmada en la frente con un movimiento de “ups, lo volví a hacer”, mientras el público, ahora completamente de su lado, reía—. Y luego, tres o cuatro meses después, el tipo se pasa al lado oscuro y entonces todo se cae…, y es diferente por completo. Te trata mal y las cosas se ponen cada vez peor… Pero ya estás ahí y ya estás enamorada. Dos preguntas. La primera: ¿cómo reconocer las trampas?; ¿cuál es su verdadera personalidad? Y la segunda: ¿cómo deshacerte de él cuando ya estás enamorada?




        A la segunda pregunta, el público le dio una gran ovación. Me uní a la ovación y respondí:




        —Al final de lo que voy a explicar, diré: “Quizá deberías dejarlo”.




        Me llevaba la delantera:




        —No. Ya lo hice. Rompimos esta mañana —dijo en un tono orgulloso e indiferente.




        El público estalló en risas y aplausos ante el giro inesperado; por lo visto ya había hecho justo lo que me pedía que le explicara.




        —Muy bien, muy bien. ¿Cuánto tiempo estuvieron juntos?




        —Un año y tres meses.




        —Y, siendo honesta, ¿qué tan rápido supiste que la cosa andaba mal?




        —Honestamente…, ¿la verdad? —La mano volvió a subir a la frente, un movimiento que ahora se había convertido en un indicio de sentimientos de vergüenza por ignorar cosas que no debería.




        —Sí, la verdad.




        —Ay, desde el principio.




        —Y te quedaste un año y tres meses… ¿Por qué?




        —Porque no quería estar sola.




        —Gracias por la maravillosa honestidad: “No quería estar sola”. Por cierto, ¡qué gran mañana para cortar con alguien!




        —¡Fue lo que pensé!




        Me encantó la confianza de esta mujer, la forma en que cronometró su ruptura solo por la posibilidad de poder levantarse e ir al evento a contar una versión de su propia historia de amor recién salida de la imprenta. Sirvió como recordatorio no solo de lo poderosas que pueden ser nuestras historias, también de cuánto puede cambiar el impacto dependiendo de dónde las contamos. Existe una gran diferencia entre contar tu historia de amor a un ser por completo desconocido y que nunca volverás a ver, y a una sala llena de individuos a los que les resultará difícil olvidarte y probablemente recordarán tu historia si alguna vez se vuelven a topar contigo. No creo que esté exagerando cuando digo que la historia se sintió como su Declaración de Independencia personal.




        Las dos preguntas que hizo captan gran parte del porqué decidí escribir este libro. “¿Cómo reconocer las trampas?”, en la primera mitad de este libro nos centraremos en las cosas a las que vale la pena poner atención, tanto en las citas como en las relaciones. Una vez que sabes eso, no puedes dejar de saberlo. Entonces, cuando alguien empiece a hacer algo que lo convierta en una mala inversión, serás muy consciente de ello.




        La otra pregunta resume uno de los grandes temas de la segunda mitad de este libro: “¿Cómo deshacerte de él cuando ya estás enamorada?”. Eso se reduce a una vieja pregunta: ¿cómo puedo hacer lo que sé que debo hacer? Es casi como preguntar: ¿Cómo consigo ir al gimnasio? Sé que debería hacerlo, sería bueno para mí, me haría vivir más, sentirme mejor, tener una mejor calidad de vida. Sé que mi estilo de vida actual me hace sentir cierta inseguridad e infelicidad, las cosas que como alteran mi estado de ánimo, no siento orgullo de mi persona y, en algún momento, podría generar problemas importantes con mi salud…




        Con demasiada frecuencia le damos a la palabra amor un significado especial. “Pero te amo” suena romántico. Por otro lado: “Pero amo la pizza, solo no puedo dejarla, todavía no”. En realidad, cuando digo eso sobre la pizza, parece justificable. Aun así, entiendes el punto. Se pueden esconder muchas cosas dentro de la palabra amor: miedo a estar sin nadie, tener cierta adicción por una persona por el ciclo que nos hace pasar (el llamado vínculo trauma), una creencia errónea de que la necesitamos para sobrevivir, la glorificación de otro ser humano que usamos para justificarnos, engañarnos y defraudarnos. Nos centraremos en cada una de estas cosas en las páginas siguientes. Por ahora, diremos que esa mujer hizo dos preguntas fundamentales: ¿Cómo puedo saber qué hacer y cómo puedo encontrar los recursos internos para hacerlo una vez que lo sepa?




        El castillo




        Empecemos por el conocimiento. Para saber qué hacer en una situación determinada, debemos empezar haciéndonos una pregunta básica de nuestra vida amorosa: ¿qué vale la pena valorar?




        Es importante que nos lo preguntemos en voz alta, de forma consciente, incluso con escepticismo porque, si dejamos que la mente inconsciente decida qué valorar, a menudo cometerá errores de cálculo muy peligrosos, como Esta persona es importante porque lo creo de todo corazón. Entonces no es cierto. Una cosa no es igual a otra, al menos no de manera automática. Para determinar el valor de una persona en nuestras vidas como candidata seria para una relación a largo plazo, utilizaremos un modelo que llamo Los cuatro niveles de importancia:




        Nivel de importancia 1: admiración




        Este nivel se explica por sí mismo y todo el mundo ha pasado por allí. Nos sentimos atraídos por una persona. Puede ser que tenga cualidades que respetamos, admiramos o que queremos en nosotros. Tal vez tiene un carisma que nos atrae; una sonrisa que nos debilita. Quizá solo tiene una fuerza de atracción increíble. Sea lo que sea, hay algo que hace que no podamos apartar la mirada, a menos que mire en nuestra dirección, en cuyo caso seguro volteamos a ver el libro, a un amigo, amiga o lo que sea que estuviéramos haciendo antes de estarla contemplando. Secuestró nuestra atención. Si la persona en la que no podemos dejar de pensar es alguien a quien vemos más de una vez, comenzamos a pensar en nuestra situación como un enamoramiento. Una sensación persistente y profundamente molesta de no poder sacar a esta persona de nuestra mente. Un sentimiento que nos hace actuar como idiotas. Recuerdo haber escuchado al comediante Bill Burr hablar sobre lo que le sucede a una persona divertida cuando de repente se enfrenta a una audiencia en vivo:




        Muchas veces he escuchado a comediantes decir algo muy gracioso en la sala de espera y les digo: “Amigo, eso es muy divertido, tienes que hacerlo en el escenario”. Ellos responden: “No, hombre, ¿cómo crees? Ese no soy yo”. Y yo insisto: “Sí eres tú, ¡tú lo dijiste!”. Tengo esa teoría de que caminas en el escenario y la rareza de mirar a la gente y hablar te convierte en “este soy yo en el escenario, oh, estoy sosteniendo un micrófono” y todo se vuelve extraño. Y pasas ocho, diez, doce, quince años intentando volver a ser quien eras cuando entraste por primera vez, cuando eras ese tipo que hacía reír a la gente en los bares. Porque solo entrabas a un bar, pasaba algo, hablabas o hacías bromas de eso y te sentías cómodo. Luego subes al escenario y piensas: “Ay, maldita sea, todo el mundo me está viendo y tengo que manejarlo, eh, ¿qué estoy haciendo con la mano? Ay, ¿cómo saco esto?”. Entonces todo se vuelve así… ya sabes, solo verte a ti, y quién eres solo se va por la maldita ventana.




        Eso resume bastante bien cómo somos (la mayoría) cuando sentimos atracción por otro ser humano. Al igual que un comediante que se pone nervioso porque ahora está frente a una audiencia en vivo y quiere agradarle y hay mucho en juego, cuando estamos cara a cara con alguien que nos gusta, nos olvidamos de nuestra personalidad divertida, relajada y auténtica. El simple hecho de que nos guste hace que se sienta como si hubiera mucho en juego. Como descubriremos, no hay nada en juego en esta etapa. De hecho, el nivel 1 (admiración) no es importante. Solo es un truco mental.




        Nivel de importancia 2: atracción mutua




        Ahora estamos en un territorio más interesante: parece que le gustas a la persona que te gusta. Al menos, está centrando su atención en ti. Tal vez te felicitó, pidió verte, recordó algo que dijiste la última vez que hablaste. Quizá solo es una atracción física mutua, lo que llamamos química. Tal vez es una sinergia en la forma de pensar, algo que consideramos una conexión real. Quizá son ambas cosas. Pero en esta etapa, tu corazón y mente vibran de emoción por tropezar con el más esquivo de los placeres: ¡querer a alguien que también te quiere!




        Recuerdo la sensación que tuve en secundaria cuando descubrí que le gustaba a la chica que me había gustado desde hacía mucho tiempo. Traer ganas es el equivalente a la frase que usábamos en Essex, donde crecí, y suena como algo fugaz y frívolo, no como ese anhelo angustioso y desagradable que sentía todo el tiempo en la boca del estómago. Quizá le traía ganas a una galleta de chocolate o a una taza de té. Parecía imposible que mis sentimientos súper complejos (es decir, que mi vida solo estaría completa si la chica me convertía en su novio para siempre) pudieran, de alguna manera, reducirse a “te traigo ganas”. Pero ahora, mirando hacia atrás, parece la frase perfecta para tratar de mantener la calma por fuera mientras nuestro interior se hace pretzels en todo tipo de nudos.




        En aquel entonces, ese traer ganas parecía la cosa más importante del mundo. Y el asunto no se vuelve más fácil después de la secundaria. Conforme crecemos y nuestras vidas se contraen a medida que aumentan nuestras obligaciones, muchas personas descubren que encontrar a alguien que les guste puede convertirse en una experiencia cada vez más rara. Entre más grandes, nos sentimos menos visibles para el mundo, como si nuestro mejor momento en el escenario hubiera pasado. Además, los estándares tienden a ser más altos o, al menos, más particulares; muchos nos sentimos atraídos por menos personas conforme tenemos más claro lo que buscamos. Entonces, cuando conocemos a alguien que nos gusta y esa persona nos devuelve la atracción, se siente raro y valioso a la vez.




        Este momento alquímico es responsable de la mayor parte del dolor en la vida amorosa de las personas. El nivel 2 (atracción mutua) parece muy importante porque, ya sea que dure años o solo una noche, contiene la esperanza de lograr algo que siempre hemos deseado de forma profunda: el final feliz. Hay otra canción que me conmueve mucho: ¡en Hello Dolly!, Michael Crawford canta sus abrumadores sentimientos por una mujer que acaba de conocer. Claramente inocente, parece seguro de que “solo hace falta un momento para ser amado durante toda la vida”. Al ver la película, me dejo llevar por su mezcla de inocencia e idealismo, aunque sé, desde una perspectiva profesional, que le está dando demasiado significado a un sentimiento inicial de amor.




        De verdad amo la canción. Capta la promesa de amor que sentimos en esa chispa de atracción mutua. Pero no trae una advertencia importante: también nos toma solo un momento crear en la mente una epopeya completa de lo que debería ser esa historia de amor. Parece que nuestro corazón lo sabe en un instante, pero eso no garantiza que el otro corazón haya llegado a la misma conclusión.




        Nivel de importancia 3: compromiso




        Del mismo modo que los anuncios financieros dicen que el desempeño pasado no es indicativo de resultados futuros, la atracción mutua no es garantía de intenciones similares en el campo del amor. Una persona puede planear la construcción de una relación duradera, mientras la otra busca una aventura apasionada de un mes. En ambos casos existe una atracción apasionada, pero el desenlace de cada escenario no podría ser más diferente. Por esto, el tercer nivel de importancia es un paso vital en el camino para que alguien asuma una responsabilidad real en nuestras vidas.




        El compromiso es solo que dos seres humanos acuerden un camino a seguir: yo elijo estar contigo y tú eliges estar conmigo. Para la mayoría de las personas (aunque no para todas), esto vendrá con un acuerdo sobre las condiciones aceptadas de la monogamia.




        La mayoría de las personas a las que asesoro saben que, tarde o temprano, el compromiso es una condición importante de una relación. Pero a veces pasan por alto la importancia del compromiso como indicador de cuánto valorar la relación. En otras palabras, tener “una conexión increíble con alguien” no es tan importante o valioso como crees.




        Ya perdí la cuenta de la cantidad de mujeres que me han pedido consejo empezando así:




        —Tengo a este hombre increíble en mi vida, tenemos conversaciones maravillosas, podemos hablar durante horas, nos la pasamos muy bien cuando estamos juntos, tenemos una química excelente y una conexión de verdad profunda.




        —Entonces, ¿cuál es el problema? —pregunto yo.




        Nueve de cada diez veces, me responden alguna versión de:




        • No sé adónde va; él no está avanzando en la relación.




        • A veces pasamos días sin hablar y siento que no existo para él, pero tengo miedo de sacar el tema.




        • Quiero ser la única, pero él no está listo.




        Sin un acuerdo mutuo para construir algo, no hay relación. Tener atracción mutua (nivel de importancia 2, mencionado arriba) equivale a que dos personas descubran un terreno que parece tener potencial. Tal vez está en la ladera de una colina, junto a un lago o en un lugar privilegiado de la ciudad. Es un terreno fantástico y pintoresco. Pero ahí todavía no se ha construido nada. Para desarrollar su potencial se necesitan dos constructores, dos individuos que digan: “Sí, construyamos un hermoso castillo aquí”. Con demasiada frecuencia encuentro a una mujer todavía admirando el terreno mucho después de que el otro individuo haya desaparecido entre la maleza. De vez en cuando, él regresa y le da vida a la fantasía, pero en realidad nunca se involucra por completo y no construye. Pregúntate: “¿Tengo a alguien que construye o es solo una conexión?”. Las conexiones no construyen castillos, quienes se comprometen, sí.




        Por eso trato de moderar las reacciones de las personas que lloran demasiado por las conexiones perdidas. La verdad, no lloran por lo que tuvieron, sino por lo que pensaron que podría haber sido. Si alguien con quien sentías atracción mutua desaparece o sigue adelante (o si eres tú quien se va), no te aflijas demasiado. La persona adecuada es la que dice que sí. Nunca será alguien que diga que no, por mucho potencial que le veas. Si no dice que sí, entonces, por definición, pierde cualquier valor que le hayamos atribuido y deja de ser una opción en nuestra vida amorosa.




        Piensa en eso un momento. Si hay alguien en tu vida con quien sientes atracción mutua (nivel 2), que también se compromete contigo (nivel 3) y, de repente, lo atropella un autobús… es muy trágico. Nadie te culparía por llorar en una situación como esa. Pero ahora imagina (tal vez no sea necesario) que estás pasando por las mismas emociones por la pérdida de alguien que te dijo que no quería comprometerse contigo. Esa persona no murió, todavía está caminando o se encuentra sentada en casa pidiendo cosas ridículas en Amazon. Solo eligió no estar contigo. ¿Qué tan importante puede ser para tu vida amorosa?




        Hay un verso en un poema de Charles Bukowski que dice:




        pero como dijo Dios,




        cruzando las piernas,




        veo que hice muchos poetas




        pero no tanta




        poesía.




        En el transcurso de tu vida amorosa te encontrarás con una gran cantidad de “poetas”, pero te aseguro que encontrarás todo menos poesía. Tal poeta puede hablar bien, pero la poesía requiere esfuerzo y, de hecho, tiene que escribirse para que exista. La poesía surge de una relación, de la sorpresa por la belleza de las cosas que construyen en pareja, pieza a pieza. Aunque tal poeta contemple el terreno de forma muy hermosa, no hay poesía en una relación hasta que las dos personas empiecen a trabajar juntas en algo que resistirá la prueba del tiempo. No sobrevalores a esa multitud de poetas cuando no hay verdadera poesía.




        Nivel de importancia 4: compatibilidad




        Se dice que el amor lo vence todo. En la vida, tal vez. Pero, de forma irónica, en el amor, el amor no lo conquista todo. La compatibilidad sí. Dos personas pueden decirse “sí” (es decir, puede haber compromiso), pero poder funcionar juntas con facilidad es una historia diferente. ¿Qué tan bien trabajan en equipo? ¿Tienen la misma idea de cómo es una gran relación? ¿Tienen los mismos objetivos? ¿Qué pasa con los objetivos diferentes que cada quien tiene?, ¿son sinérgicos o representan dos futuros completamente incompatibles?




        La compatibilidad es diferente a la atracción mutua. He conocido a muchas personas en mi vida por las que sentí atracción, en los negocios, las amistades y el amor, pero eso no nos hizo compatibles. Quizá me siento conectado con un individuo, pero si no es de fiar, si tiene una relación muy creativa con la verdad y llega tarde todo el tiempo, descubriremos que somos incompatibles como amigos. Esto no solo se aplica a las cualidades negativas. También para diferencias en el comportamiento y la forma en que queremos vivir. En una relación donde alguien tiene una personalidad introvertida extrema y otra, un carácter extrovertido extremo, nadie es mejor o peor por ello, pero la diferencia puede ser suficiente para causar graves problemas prácticos en la relación, incluso si comenzaron con una conexión fuerte.




        Las relaciones no se sostienen solo con conexión. La verdadera prueba es qué tan compatibles son sus creencias y comportamientos de manera natural, y qué tan competentes son ustedes para negociar cuando surgen diferencias. Una de las preguntas más sencillas que te puedes hacer en esta etapa es “¿Es bueno para entenderme y gestionarme?”. ¿No es una de las cosas más románticas que cualquiera puede hacer? Pasamos mucho tiempo en las citas tratando de decidir quién es la persona correcta o incorrecta para nuestra vida (y, claro, hay un nivel de compatibilidad “incorrecta” que simplemente no funciona), pero en una relación vamos a acertar y errar muchas veces. ¿Quién es hábil para manejar nuestros inevitables ataques de pánico?, ¿Y quién sabe gestionar los inevitables enojos?, ¿de quién? La persona con la que estás ¿disfruta el proceso? ¿Es paciente o se divierte ayudándote a gestionar algo sobre lo que tiene una visión completamente distinta? ¿Puedes hacer lo mismo? ¿Sus diferencias pueden, incluso, ser una fuente de placer? Y los días que no lo sean, ¿seguirás acurrucándote con la persona al final del día? La compatibilidad no tiene nada que ver con estar de acuerdo en todo. Tiene mucho que ver con disfrutar el drama y la dinámica de las decisiones que toman en conjunto en el día a día. Solo a través de este cuarto y último nivel de importancia (la compatibilidad), una historia de amor llega a convertirse en una historia de vida.
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