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			Sé tú mismo, los demás puestos están ocupados.

			OSCAR WILDE 
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			Mi nombre es Hugo, soy psicólogo experto en atracción interpersonal y en las próximas páginas voy a darte las claves para tomar las riendas de tus relaciones afectivo-sexuales.

			Mi objetivo al escribir este libro no es ofrecerte un arsenal de técnicas de seducción infalibles. No creo en eso. Mi propósito es generar un cambio mucho más profundo, modificando el lugar desde el que te relacionas con los demás, especialmente con las personas que te atraen. 

			Mi principal interés es ayudarte a que te conviertas en el o la protagonista de tu propia vida, ni más ni menos. Quiero darte las herramientas para que seas capaz de hacer que las cosas sucedan.

			Cuántas veces habremos visto una película en la que el personaje principal encuentra a esa persona que tanto le atrae y nos hemos tirado de los pelos al ver que era incapaz de tomar la iniciativa y acercarse a hablar con ella. «¡Pero, vamos, hombre! ¡Si no tienes nada que perder!», le gritamos a la pantalla del televisor.

			Como espectadores, entendemos perfectamente qué acciones y decisiones pueden conducirle a construir la mejor historia. La historia que queremos ver. La historia que se merece.

			Sin embargo, en la vida real tendemos a cometer los mismos errores (e incluso peores), y esto nos condena a revivir las mismas frustraciones en el terreno afectivo-sexual. Somos presa de los mismos temores, vergüenzas y ansiedades. Una y otra vez.

			Nos quedamos en blanco sin saber qué decir; permitimos que el miedo al rechazo nos paralice por completo; vemos estancarse nuestras relaciones por falta de asertividad e iniciativa; dejamos pasar decenas de oportunidades porque no sabemos cómo iniciar una conversación; nos percatamos de que, una vez más, somos nosotros los que vamos detrás de la otra persona…

			Conozco a muy poca gente que esté realmente satisfecha con su capacidad para relacionarse con quien le atrae.

			Y lo cierto es que no me extraña en absoluto. Porque la mayoría de las personas se han desentendido de esta área y se han convertido en meros espectadores de su vida afectivo-sexual.

			La elección de pareja es una de las decisiones más importantes en la vida, pues tiene la capacidad de aportarnos una gran calma, satisfacción y estabilidad. O todo lo contrario. Por eso considero que es una temeridad eludir nuestra responsabilidad en este aspecto.

			Salud, amor y dinero. En ese orden. Esas son las tres áreas más importantes en la vida de cualquier persona. En lo que a la salud y el dinero se refiere, todos entendemos que nuestros resultados dependen directamente de nuestro empeño y esfuerzo. Pasamos cantidad de años estudiando y otros tantos perfeccionando nuestras destrezas para poder prosperar profesionalmente. Invertimos horas y más horas haciendo ejercicio físico y nos esmeramos en afianzar unos hábitos nutricionales saludables para cuidar de nuestra salud y mejorar nuestra condición física. 

			¿Alguien me explica por qué con las relaciones no ocurre lo mismo? 

			¿Por qué pensamos que el amor es algo que no se busca, sino que simplemente llega?

			¿Qué clase de pensamiento mágico-místico-pirulético-chupiguay es este?

			Lo siento, pero, por mucho que le llames, el destino comunica. Se ha debido de olvidar de nosotros. O puede que se haya quedado sin cobertura. Sea como sea, habrá que intentarlo de otra manera. ¿Qué te parece si apostamos por trabajar nuestras competencias intra e interpersonales? Ya sabes, cosas como la autoestima, el autoconocimiento, la inteligencia emocional, las habilidades sociales o el cambio de creencias. 

			También puedes cultivar tu fe y tu paciencia, no te digo yo que no. Puedes quedarte esperando a que alguien te elija y se acerque a ligar contigo. Aunque, claro, ya no estarías eligiendo tú. También puedes aguardar a que don Johnnie Walker haga efecto y te ayude a reunir el coraje que se esconde en el fondo de cualquier cubata. O esperar a que Cupido, mejor conocido como Tinder, te plante a la persona adecuada frente a tus narices. ¿Por qué no cruzar los dedos y confiar en que el azar acabará trayéndote a la persona indicada? Claro que puedes.

			Pero, en ese caso, me temo que este libro no es para ti. Porque lo que este libro pretende es convertir espectadores pasivos en protagonistas. Ofrecerte el conocimiento y las herramientas que necesitas para enterrar tus bloqueos y tomar el control de tus relaciones afectivo-sexuales, de manera que puedas escribir tu propia historia. La historia que quieres vivir. La historia que te mereces.
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			«El amor no tiene cura, pero es la única cura para todos los males», aseguraba Leonard Cohen. Quizá exagerara un poco con esta afirmación, pero lo cierto es que tampoco iba muy desencaminado.

			Una vida afectivo-sexual satisfactoria tiene un gran impacto sobre nuestro bienestar general. Para empezar, mejora nuestra salud psicológica; reduce el riesgo de enfermedad mental al actuar como un factor de protección frente a trastornos como la fobia social, la depresión, las drogodependencias, el estrés y las disfunciones sexuales. También protege nuestra salud física al rebajar nuestros niveles de cortisol y, consecuentemente, reduce el riesgo de experimentar problemas inmunológicos, gastrointestinales, dermatológicos, cardiovasculares y metabólicos. 

			Y eso por no hablar de las consecuencias emocionales que se derivan de experimentar problemas en esta área. La timidez, la vergüenza, la impotencia, el sentimiento de inferioridad, de inadecuación o de insuficiencia, el miedo al rechazo, la desesperanza, la ansiedad, la angustia, la frustración, la soledad… ¿Es cosa mía o esto no es plato de buen gusto para nadie?

			Quizá Cohen estaba al corriente de todas las consecuencias (psicológicas, físicas y emocionales) negativas que trae consigo tener una vida afectivo-sexual insatisfactoria, o quizá no. No lo podemos saber. Sin embargo, lo cierto es que estas relaciones son un pilar fundamental de nuestras vidas y no nos podemos permitir el lujo de descuidarlas.

			Desafortunadamente, en la actualidad existe mucha confusión en torno a este tema, lo cual fomenta el deterioro de esta esfera de nuestras vidas. La irrupción de la era digital ha transformado por completo el entorno social en el que vivimos y ha afectado profundamente nuestra manera de interactuar los unos con los otros. Las redes sociales se han convertido en un magnífico altavoz que, en manos de gurús y mentores sin ningún tipo de formación académica, favorecen la difusión y la proliferación de mitos y clichés pseudocientíficos.

			En la era de la información, estamos más desinformados que nunca.

			A pesar de que ya hace más de sesenta años que la literatura científica comenzó a estudiar la atracción interpersonal en el ser humano, seguimos arrastrando creencias prehistóricas y anacrónicas sobre su funcionamiento. Y es un lastre del que debemos liberarnos cuanto antes.

			En este sentido, el objetivo de estas páginas es acercarte el conocimiento empírico y las herramientas psicológicas necesarias para que seas capaz de tomar las riendas de tus relaciones afectivo-sexuales. Mi propósito es frenar la propagación de la pseudociencia, poner orden entre tanto barullo y conseguir la divulgación necesaria para proporcionarte una mejor comprensión de este tema.

			La evidencia científica respalda de manera consistente que el éxito afectivo-sexual lo vertebran tres pilares y que, si se trabajan adecuadamente, los resultados no tardan en llegar.

			En primer lugar, nuestras creencias influencian la manera en que entendemos la seducción y en que nos percibimos a nosotros mismos. Cuanto mejor comprendamos las bases psicológicas de la atracción y cuanto mejor trabajada esté nuestra autoestima, mayor será nuestro carisma y más facilidad tendremos para generar atracción en los demás.

			Luego, la competencia social determina nuestra capacidad para interactuar con las personas que nos atraen. Cuanto mayor sea nuestro repertorio de habilidades sociales, más capaces seremos de desenvolvernos con soltura en nuestras interacciones, y también de tomar la iniciativa para que nuestras relaciones avancen en la dirección deseada.

			Por último, la gestión de la ansiedad es crucial a la hora de eliminar los bloqueos y las parálisis típicas del proceso de seducción. Al superar los temores, los nervios y las inseguridades que suelen aparecer cuando interactuamos con una persona que nos atrae, seremos capaces de relacionarnos desde la confianza y nos liberaremos del miedo al rechazo.

			A partir de estos tres pilares se gesta el Método Authenticity: el único método científico para dominar el arte de la seducción y alcanzar la plenitud afectivo-sexual.

			Ya son más de dos mil personas las que han aplicado con éxito este sistema. No puedo contarte las historias de todas y cada una de ellas, pero sí algunas, en las que he cambiado los nombres para mantener la confidencialidad.

			Por ejemplo, la de Leonardo, un ingeniero informático de treinta y un años que acudió a mí con una petición muy específica: estaba completamente pillado por una compañera de clase de baile y quería conquistarla costase lo que costase. La había idealizado por completo y era incapaz de mostrarle su interés. Mantenían una relación cordial, pero él se cohibía muchísimo cada vez que interactuaban, lo que alteraba por completo su comportamiento y transformaba su identidad.

			Era evidente que la idealización de su compañera estaba provocada por su falta de autoestima. Leonardo había puesto en un pedestal a esa chica porque la veía completamente fuera de su alcance. No se consideraba un hombre atractivo y eso le llevaba a pensar que ella jugaba en otra liga.

			 

			El plan de acción giró en torno a tres objetivos muy concretos:

			1. Reforzar su autoestima: lograr que fuera capaz de reconocer sus atractivos personales y que superara el complejo de inferioridad que tenía con respecto a las mujeres que de verdad le atraían.

			2. Cambio de mentalidad: eliminar la idealización y deshacerse de la necesidad de gustarle a toda costa para poder disfrutar así de sus interacciones con ella. En lugar de gustarle a ella, el objetivo era gustarse a sí mismo delante de ella.

			3. Desarrollo de habilidades sociales: adquirir la destreza para coquetear, generar tensión sexual y tomar la iniciativa.

			 

			Como se puede comprobar, para disgusto (inicial) de Leonardo, ninguno de los objetivos propuestos guardaba relación directa con conseguir gustarle a su compañera de baile. Todo lo contrario, de hecho: necesitaba romper con la idealización y renunciar a esa meta en particular si deseaba que su vida afectivo-sexual prosperara.

			El trabajo en autoestima fue clave para conseguir que Leonardo dejara de verse fuera de la liga de las mujeres que le atraían y empezara a verlas como iguales. Tomó conciencia de sus propios atractivos, cualidades y valores, lo cual le permitió interactuar con confianza con su compañera de baile (y con el resto de las personas de su entorno). Poco a poco, le fue perdiendo el miedo al rechazo y venció los bloqueos e inseguridades que le impedían tomar la iniciativa, mostrar interés y flirtear.

			Tras seguir el Método Authenticity, la manera de relacionarse de Leonardo cambió por completo, y eso hizo que llamara la atención de su compañera de baile y facilitó que iniciaran una relación que, siete años después, sigue evolucionando satisfactoriamente.

			 

			 

			Otro ejemplo es el de Alanna, directiva en una importante multinacional. Tras quince años de casada, se divorció (a los cuarenta y cuatro) y permaneció soltera cuatro años, tiempo en el que descubrió que su vida afectivo-sexual se hallaba en un punto muerto y que, una y otra vez, repetía los mismos patrones de relación.

			En la exploración inicial, se detectó que Alanna experimentaba mucha ansiedad cada vez que iniciaba una relación. Enseguida sentía una profunda dependencia emocional que la llevaba a experimentar mucha angustia cada vez que notaba una falta de implicación por la otra parte. 

			Cuando estaba cara a cara en una cita todo solía ir bien; sin embargo, los problemas aparecían a partir del momento en que se despedían y se separaban. Sentía que no le escribían con suficiente frecuencia, que siempre le correspondía a ella proponer planes y, en definitiva, que era ella quien daba más en todas sus relaciones. Se mostraba recelosa de expresar sus necesidades por miedo a ahuyentar a la otra persona, pero, al mismo tiempo, sufría constantemente por esa sensación de abandono.

			Alanna tenía un estilo de apego ansioso, y esto la llevaba a engancharse a hombres que no estaban emocionalmente disponibles y a sentir la necesidad de luchar por la relación para validarse a sí misma. «Si consigo que este chico que es inaccesible me quiera, habré logrado lo que nadie más ha conseguido y significará que soy valiosa», parecía ser su lema.

			 

			Los objetivos con Alanna estaban claros:

			1. Fortalecer su autoestima: dejar de intentar validarse a través del afecto masculino. Era especialmente relevante profundizar en el autoconocimiento para entenderse mejor a sí misma e identificar el tipo de hombre con el que podía llegar a construir una relación sólida.

			2. Cambio de mentalidad: romper con la creencia de que para ser feliz hace falta encontrar pareja, para dejar así de enamorarse del potencial de una relación y ser capaz de ver realmente a la persona que tenía delante. 

			3. Desarrollar la inteligencia emocional: mejorar la capacidad para gestionar sus estados emocionales, de manera que la ansiedad, la angustia y la necesidad dejasen de estar presentes en todas sus relaciones.

			4. Entrenar la asertividad: aprender a expresar sus opiniones, deseos y emociones dentro del seno de una relación, dejando atrás el miedo al abandono y permitiendo que la otra persona comprenda sus necesidades.

			 

			Pasado un tiempo, Alanna dejó de sentirse atraída por hombres que no deseaban comprometerse y empezó a fijarse en aquellos que realmente eran compatibles con ella. La soltería se transformó en un lugar seguro del que ya no necesitaba huir, lo cual le permitió empezar a citarse sin ansiedad y sin hacer sobreesfuerzos por sacar adelante la relación. Dejó de perseguir la validación masculina y empezó a expresar sus necesidades emocionales desde la calma, lo cual le permitía evaluar con precisión si el chico que estaba conociendo era capaz de satisfacerlas.

			 

			 

			Otro caso es el de Lucas, un empresario de treinta y ocho años al que nunca se le habían dado bien las mujeres. Durante años había estado centrado en hacer crecer su empresa y había dejado de lado sus relaciones afectivo-sexuales hasta descuidarlas casi en su totalidad. Tras lograr un éxito económico considerable, se dio cuenta de que el dinero no lo es todo y decidió buscar otros estímulos en su vida. Por eso se puso en nuestras manos.

			Tras la primera exploración, descubrimos que Lucas experimentaba tanta ansiedad cuando interactuaba con una mujer que le atraía que evitaba hacerlo casi por completo. Esto le provocaba una profunda impotencia y cierto sentimiento de inferioridad con respecto a otros hombres que sí eran capaces de tomar la iniciativa.

			Aunque había tenido alguna relación a lo largo de su vida, siempre había dependido de que alguna chica se fijara en él, y estaba harto de eso. Quería ser capaz de elegir en lugar de ser elegido.

			 

			Los objetivos con Lucas eran los siguientes:

			1. Reducir los niveles de ansiedad: era necesario romper el ciclo de evitación que provocaba que Lucas rehuyese las interacciones con las mujeres que le atraían. Para eso, era fundamental elaborar un plan de acción que le permitiera comenzar a relacionarse con ellas. El plan establecía una serie de retos progresivos, estratégicamente diseñados y secuenciados para garantizar que la exposición se hiciera de manera gradual, de modo que sus niveles de ansiedad fueran remitiendo poco a poco.

			2. Mejorar las habilidades sociales aplicadas a la seducción: entrenar habilidades como el inicio y el mantenimiento de conversaciones, el coqueteo, el lenguaje no verbal y la capacidad para tomar la iniciativa.

			 

			Una vez finalizado el proceso, Lucas era perfectamente capaz de iniciar conversaciones con mujeres que le resultaban atractivas (aunque no se conocieran previamente) y de tomar la iniciativa adecuadamente. Consiguió sentirse seguro de sus competencias interpersonales, de manera que podía mostrarse tal como es y comunicar su interés con confianza. Hoy en día se siente libre, valiente y atractivo, al verse capaz por primera vez en su vida de ser él quien elige y quien inicia el contacto.

			 

			 

			Terminamos este recuento de casos con Mel, una abogada de cuarenta y un años con una impecable trayectoria profesional. Una vez más, nos encontramos con una persona que se había enfocado por completo en su progresión laboral y había evitado que su vida amorosa supusiera una distracción. Sin embargo, se acabó dando cuenta de que su insatisfacción en este aspecto de su vida repercutía negativamente en su bienestar emocional, lo cual a su vez entorpecía su desempeño profesional.

			Mel presentaba cierta aversión a establecer intimidad afectiva debido a algunas experiencias negativas del pasado. Esas vivencias traumáticas le generaron una gran inestabilidad emocional y temía volver a perder el control.

			También tenía ciertas inseguridades con respecto a su atractivo, dado que, aunque no dudaba de su físico, consideraba que poseía un «temperamento masculino» que le había granjeado grandes amistades y le había permitido ganarse el respeto de sus compañeros de profesión, pero parecía estar dificultando que mostrasen interés en ella como mujer.

			Además, era una mujer extremadamente exigente, con estándares de pareja demasiado elevados, lo cual le dificultaba encontrar hombres que la atrajesen de verdad. 

			 

			Los objetivos que nos marcamos con Mel fueron estos:

			1. Reestructuración de creencias: debido a ciertas informaciones que circulan por las redes sociales, Mel pensaba que el hecho de tener un carácter resolutivo y decidido provocaba que los hombres se sintieran intimidados y, por lo tanto, no mostrasen interés por ella. Sin embargo, el verdadero problema era que no sabía coquetear y tendía a relacionarse de una manera excesivamente fría y racional, y esto provocaba que los hombres no percibieran su interés y ni siquiera lo intentasen.

			2. Desarrollar la inteligencia emocional: los traumas del pasado habían provocado que tuviera miedo a abrirse emocionalmente y a hacerse vulnerable. Era fundamental que la dotásemos de herramientas emocionales que le permitieran gestionar sus inseguridades y la capacitaran para afrontar adecuadamente los desengaños amorosos. Y es que un pájaro posado en un árbol nunca tiene miedo de que la rama se rompa, dado que su confianza no está en la rama sino en sus alas.

			3. Mejorar las habilidades sociales aplicadas a la seducción: entrenamos con ella habilidades como el inicio y el mantenimiento de conversaciones, el sentido del humor, el coqueteo, el lenguaje no verbal y la capacidad para tomar la iniciativa.

			 

			Al finalizar con la metodología, Mel se sentía lo suficientemente fuerte como para abrirse a nuevas relaciones. Ya no la atormentaban los fantasmas del pasado y se veía a sí misma con los recursos necesarios para reactivar su vida sentimental. Sus elevadísimos estándares resultaron no ser más que un mecanismo de defensa para no exponerse a nuevas relaciones, una excusa para evitar volver a sufrir. Ahora entiende que la única manera de dar con la persona adecuada para ella es dejando de aspirar a la perfección y dándose permiso para conocer a los hombres que llaman su atención.

			Al mismo tiempo, se ha dado cuenta de que no necesita alterar su identidad para gustar. No necesita mostrarse frágil, dulce e insegura para llamar la atención. Los hombres que la atraen no buscan eso en una mujer. Por el contrario, ahora sabe cómo interactuar de una manera más desenfadada y cercana, sabe insinuar su interés y generar tensión sexual, y es capaz de tomar la iniciativa cuando es preciso.

			 

			 

			Estos son solo algunos de los casos que se han podido beneficiar de la metodología y han logrado tomar el control de su vida afectivo-sexual. Y, al igual que ellos, tú también puedes lograrlo.

			Pero también es cierto que el Método Authenticity no es para todo el mundo. Si crees que tu atractivo depende del grosor de tu cartera, de tu definición abdominal, de tus dotes interpretativas o de técnicas mágicas de seducción, me temo que este sistema no es lo que buscas. 

			Si, por el contrario, compartes conmigo la idea de que tu atractivo está directamente relacionado con tu autoestima, tu resiliencia ante el rechazo, tu sistema de creencias, tu gestión emocional, tus habilidades sociales y tu capacidad para relacionarte desde la autenticidad, el Método Authenticity puede darte el empujón que necesitas. 

			Hay una frase que me encanta: «Atraemos lo que proyectamos». Si basas tu atractivo en tu aspecto, te rodearás de personas interesadas en tu forma física (suerte al cumplir años). Si basas tu atractivo en bienes materiales, te rodearás de personas interesadas en tu dinero. 

			Y, si basas tu atractivo en la autenticidad, atraerás a personas que te valoran por tu forma de ser.

			Distintas estrategias, distintos resultados.

			Sin duda, mi recomendación es que concentres tus esfuerzos en trabajar los tres pilares que acabamos de ver y en los que vamos a profundizar a lo largo de este libro. Y no solo porque la ciencia haya demostrado que es lo más efectivo, que también.

			Entre nosotros, yo también he podido comprobar en mis propias carnes que esta es la única manera de alcanzar la satisfacción en el plano afectivo-sexual. Y es que sí, yo también he experimentado grandes dificultades a la hora de ligar. A ver si piensas que me dedico a lo que me dedico por casualidad. Qué va, yo he sido el primero en sufrir estos problemas y sus consecuencias.

			Déjame que te cuente mi historia personal para entender mejor el origen del Método Authenticity. 

			De padres no me puedo quejar, vaya eso por delante. No son perfectos, pero cuando yo era pequeño me dieron el amor, la atención y la protección que todo niño necesita. Quizá en exceso… Me explico. Creo que mis padres me sobreprotegieron un poquito más de la cuenta y, al no tener hermanos mayores que me hicieran espabilar, me convertí en un niño un poco ingenuo. Me faltaba calle, vaya.

			Esto se hizo patente cuando llegué al colegio y me di cuenta de que el resto de los niños eran mucho más avispados que yo. Recuerdo una vez que otro niño me dijo: «Le voy a romper las piernas a tu madre». En efecto, los niños pueden ser un pelín macabros. Me quedé completamente impactado al oír aquel comentario. Para que te hagas una idea, yo ni siquiera sabía que una pierna se podía romper y mucho menos si aquel niño era capaz de cumplir su amenaza. 

			Este es solo un ejemplo, pero la idea es que yo todavía no poseía las destrezas ni la picaresca para desenvolverme y adaptarme a este nuevo ambiente. Por supuesto, eso provocó que me situara inmediatamente en el bando de los impopulares y, para quien no lo sepa, este colectivo es completamente invisible a los ojos de las chicas.

			Durante años fui el empollón, el de las buenas notas. El que tocaba el piano pero no sabía darle una patada a un balón. De hecho, hablando de tocar el piano, recuerdo una anécdota que puede servir para reflejar cuál era mi relación con las chicas que por aquel entonces me gustaban. 

			Había una niña de clase que me gustaba mucho. Calculo que tendríamos unos diez años, más o menos. El caso es que la profesora de Música nos pidió que nos preparáramos «Raindrops Keep Falling on my Head» al piano para tocarla juntos en la fiesta de fin de curso. Me puse supercontento porque eso suponía que tendríamos que pasar tiempo el uno con el otro ensayando la canción y eso podría facilitar que ella se fijara en mí. Iluso…

			Tiempo juntos sí que pasamos, eso es cierto, pero yo era prácticamente incapaz de dirigirle la palabra. Me costaba mirarla a la cara. Mi timidez y el miedo al rechazo me paralizaban por completo. Hasta que un día, harto ya de llevar en secreto mis sentimientos por ella, me armé de valor y le entregué una carta a su mejor amiga para que se la diera a ella. Todavía recuerdo los nervios.

			Siento comunicarte que esta historia, como tantas otras, no tiene un final feliz. De hecho, poco a poco la frustración iba creciendo y me iba sintiendo peor conmigo mismo. ¿Qué fallaba dentro de mí? ¿Qué tenían otros que yo no tuviera? ¿Qué podía hacer para atraer a las chicas que me gustaban?

			Pero si algo me ha caracterizado en la vida es que no me rindo fácilmente. Probé todas las estrategias que se me ocurrieron para poder atraer a las chicas que me gustaban. Y empecé, cómo no, con un clásico donde los haya.

			La hipótesis del chico bueno

			La estrategia es simple y cuenta con el aval de Disney. Si eres generoso, atento y servicial con la persona que te atrae, esta se acabará dando cuenta de que eres el indicado. No hay fallo. Solo tienes que esperar el tiempo suficiente y luego declarar tu amor por ella para que caiga rendida a tus pies.

			Bueno, obviamente no tardé en darme cuenta de que esta forma de ligar no funcionaba en absoluto. Y tiene sentido. Si te empiezas a comportar como su mejor amigo, pero eres incapaz de demostrar que tu interés por ella va más allá de la amistad, no conseguirás avanzar, ya que la otra persona no es adivina. Lógicamente, supondrá que ha encontrado en ti una gran amistad, pero nada más.

			Y, claro, cuando te declares la sorpresa será monumental. La otra persona se cuestionará entonces la naturaleza de tus intenciones y se sentirá completamente engañada. Por supuesto, es muy probable que no te corresponda, ya que solo te veía como un amigo, y que, además, empiece a desconfiar de ti.

			La hipótesis del pibón

			Vale, entonces toca ponerse en forma. Ahí está la clave. Al fin y al cabo, si se me marcan los abdominales, ¿quién va a ser la guapa que me diga que no?

			Pues al gimnasio se ha dicho. Con dieciséis años empecé a entrenar en serio, y, aunque está mal que yo lo diga, me puse como un queso. No pongo foto porque no procede, pero os lo resumo: 3MENDO CAÑÓN. Así que el plan iba sobre ruedas. Ahora solo había que esperar a que fueran ellas las que se me acercaran. Y esperé. Vaya si esperé.

			A ver, lo cierto es que cuando te pones en forma llamas más la atención y atraes más miradas, esto es así. Pero eso seguía sin resolver la cuestión principal, y es que, en el cara a cara, cuando estaba delante de una chica que realmente me gustaba, me ponía demasiado nervioso y no sabía cómo tomar la iniciativa. Tenía que complementar mi aspecto físico con algo más. 

			La hipótesis del chico malo

			De acuerdo, vamos a tomar nota. ¿Qué hacen los chicos populares que yo no haga? Juegan al fútbol; de acuerdo, me apunto a un equipo. Salen de fiesta; vale, pues empezamos a salir de fiesta. Fuman; pues nada, a destrozar mi salud se ha dicho. Personalidad ante todo, claro que sí.

			Acabé cogiendo bastante afición por el fútbol, pero lo cierto es que ni la fiesta ni el tabaco me han llegado a gustar nunca. Y, por lo visto, tampoco me hacían más atractivo. Al parecer, mis inseguridades y mi incapacidad para tomar la iniciativa seguían ahí, intactas.

			Se me acababan las opciones y mi creatividad ya no daba para mucho más. Pero, «afortunadamente», con diecinueve años llegó a mis manos el manual de seducción definitivo. El libro que escondía todos los secretos para comprender la mente de las mujeres y hackearla a tu antojo: El Método. 

			La hipótesis del macho alfa

			Había llegado la hora de ponerse serios con el tema. Empecé a devorar manuales de seducción y a extraer las perlas que se escondían entre sus páginas. Nunca había leído algo con tanto interés. Entendí por fin que existen frases mágicas que, si las memorizas bien y las reproduces como un loro, derriten a cualquier mujer. Comprendí que la seducción es un juego de roles, en el que la apariencia es lo único que importa, por lo que debes aprender a representar tu papel. Aprendí que la mejor manera de perderle el miedo a una mujer es despreciándola y viéndola como un objeto sexual, cuyo valor reside únicamente en su físico. Me quedó claro: las mujeres necesitan a alguien que las lidere y yo iba a ser ese alguien. 

			Me avergüenzo de cada minuto que pasé leyendo este tipo de literatura. Y no fueron pocos, precisamente. Pero, Hugo, ¿a quién le importan tus valores? ¿Conseguiste ligar o no? 

			Pues lo cierto es que sí, pero no precisamente por la sarta de paridas que introduje en mi cerebro. 

			Comencé a ligar algo más porque conseguí lanzarme y tomar la iniciativa por primera vez en mi vida.

			Y es que, al contar con el respaldo de un método supuestamente infalible, logré reunir el coraje para salir al terreno de juego. Y, claro, eso en sí mismo ya representaba un avance frente a la parálisis absoluta que venía experimentando hasta ese momento.

			Sin embargo, no me sentía en absoluto atractivo. Todo lo contrario, me sentía un impostor interpretando un personaje y tratando de ahogar mi verdadera identidad. Tenía que medir cada palabra, cada gesto y cada mueca para poder transmitir la sensación de que estaba de vuelta de todo y que me había pasado el juego de la vida. Porque, por lo visto, nunca se trató de ser una persona segura de sí misma, solo tenía que aparentarlo. No disfrutaba, era incapaz de improvisar y mi cerebro echaba humo calculando cada movimiento de manera estratégica para conseguir gustar. 

			Alfil a E5. Tiembla, Magnus Carlsen. 

			Eso por no hablar del resentimiento implícito (y muchas veces también explícito) que este tipo de manuales muestran hacia la mujer, degradándola a la categoría de animal irracional cuyo valor está directamente relacionado con la talla de su sujetador. Llámame loco, pero me cuesta ver cómo la deshumanización y el rencor hacia el sexo femenino me podían ayudar a construir relaciones satisfactorias y duraderas. Pero a lo mejor ese no era el propósito de aquellos textos, precisamente. A lo mejor todo termina en la cama y, claro, el fin justifica los medios.

			Una vez más, no había logrado mi objetivo. Si para ligar es necesario despreciar a la mujer, sacrificar tu identidad (y con ello tu autoestima) y resignarte a aceptar que la seducción es un proceso tortuoso, incómodo y artificial, entonces lo siento, no me interesa.

			Por mucho que hubiera conseguido ligar algo más que de costumbre, seguía sintiéndome inseguro cuando interactuaba con chicas que me resultaban atractivas, seguía albergando un sentimiento de insuficiencia con respecto a ellas y seguía teniendo la sensación de que realmente yo no era un tío atractivo.

			La verdad es que mi esperanza se había agotado por completo. Soy una persona persistente, sí, pero, si pasan los años, pruebas todo tipo de estrategias y nada te funciona realmente, ya solo te queda tirar la toalla y reconocer la derrota. 

			«Quizá el atractivo es algo con lo que se nace —pensaba para mis adentros—. Quizá, como ocurre con el color de los ojos o las facciones del rostro, es algo que está determinado genéticamente y simplemente hay que aceptar lo que te toca». Y en esas estaba yo, un poco más derrotista de la cuenta, lo reconozco, cuando, de pronto, algo hizo clic en mi mente. 

			Por aquel entonces ya había comenzado el grado de Psicología en la Universidad del País Vasco, y una de las ideas que más se refuerzan en esta carrera es que, cuando trabajas con la salud de las personas, es vital operar desde el rigor científico. Y, como ya hemos visto, la esfera afectivo-sexual está íntimamente ligada a nuestra salud psicológica, emocional y física. 

			El caso es que me hice una pregunta que cambió mi vida (y espero que la tuya también un poco): «¿Hay estudios científicos sobre la atracción interpersonal en el ser humano y las habilidades afectivo-sexuales?». Porque no tenía mucho sentido haber estudiado tan en profundidad el ritual de cortejo del pavo real y que se nos hubiera olvidado investigar el nuestro propio.

			Y, efectivamente, había cientos de artículos al respecto. Y recuperé la ilusión, con más ímpetu si cabe que las veces anteriores. Aquel hallazgo hizo que redoblara mis esfuerzos por comprender y dominar el arte de la seducción. O, más bien, la ciencia de la seducción. Comencé a recopilar, leer y analizar los artículos científicos que versaban sobre estos temas, empezando por los más antiguos para llegar, poco a poco, a los más actuales. 

			Esta revisión bibliográfica me llevó más de cinco años, poca broma. De hecho, hice el trabajo de fin de grado sobre el funcionamiento del cortejo humano y culminé mi investigación con el trabajo de fin de máster, lo que dio lugar a la primera versión del Método Authenticity.

			Tuve la suerte de poder implementar esta primera versión del programa con un grupo de alumnos de primero de carrera en la Universidad Complutense de Madrid. Con excelentes resultados, he de decir. De hecho, fueron tan satisfactorios que mis profesores del máster me invitaron a presentarlos en distintos congresos científicos de psicología.

			Quizá influyó el que alguno quisiera aprender a ligar. Nunca lo sabremos. 

			El caso es que lo había conseguido. AL FIN. Este método cambió mi forma de relacionarme con las chicas que me resultaban atractivas. Empecé a sentirme seguro interactuando con ellas y me liberé por completo de esa sensación de insuficiencia. Comencé a ser capaz de comunicarme con fluidez, confianza y sentido del humor, sin incómodos guiones y elaboradas estrategias que encorsetaran mi comportamiento. Aprendí a mostrar mi interés con aplomo y a tomar la iniciativa con soltura. 

			Fui capaz de ser yo mismo y gustar por lo que soy. Me sentí, ahora sí, atractivo de verdad.

			Y, qué quieres que te diga, después de tantas penalidades, creo que me lo merezco. 

			En realidad, creo que todos y todas nos lo debemos. He estado en el otro lado y sé bien lo que se siente al no tener tu vida afectivo-sexual bajo control. Y, aunque ha sido un camino largo, difícil y bastante frustrante en muchas ocasiones, lo cierto es que haber tomado las riendas de mis relaciones afectivo-sexuales es, hoy en día, el logro del que más me enorgullezco y que más paz ha traído a mi vida.

			Por eso decidí compartir el Método Authenticity con todo aquel que quiera mejorar sus relaciones afectivo-sexuales. Porque, si le puedo ahorrar a alguien todas las frustraciones, errores y tropiezos que yo he experimentado, habrá merecido la pena. Han sido años de prueba y error, de investigar el tema y pulir el sistema.

			Hay quien puede encontrar lamentable o patético el hecho de tener que aprender a ligar y se niegan a buscar ayuda, aunque la necesiten. Pero, como no creo en la reencarnación y pienso que vida solo hay una, me parece mucho más deprimente que nos resignemos a arrastrar problemas en esta área hasta el fin de nuestros días.

			Y créeme, ya he escuchado todas las excusas habidas y por haber, que al final solo provocan que tus problemas afectivo-sexuales se cronifiquen: «Soy demasiado mayor para aprender estas cosas», «la seducción es una habilidad innata, yo jamás podría aprender a hacerlo», «el amor es algo que debemos dejar en manos del destino», «pedir ayuda psicológica es de débiles», y un largo y penoso etcétera.

			Lo siento, pero no. Da igual la edad que tengas, he trabajado con personas de quince a sesenta y cinco años y todas tienen la capacidad de resolver este problema. 

			La seducción es una habilidad social como otra cualquiera. Como hablar en público, por ejemplo. Con la guía adecuada y entrenamiento, se aprende, no hay más.

			Pero, claro, la plenitud afectivo-sexual no la traen los Reyes Magos, requiere de un esfuerzo y un trabajo por nuestra parte. Buscar ayuda para resolver este tipo de problemas, al menos en mi opinión, no refleja debilidad, sino fortaleza y amor propio. Lo realmente triste no es tener que aprender a ligar, sino llegar a los ochenta años sin haber podido disfrutar de nuestras relaciones afectivo-sexuales.

			Y, con esto en mente, creo que ahora sí ha llegado la hora de desentrañar los entresijos del Método Authenticity.

			El Método Authenticity es un programa terapéutico que, empleando técnicas probadas de la psicología clínica y utilizando como base el conocimiento científico sobre la atracción interpersonal, tiene como objetivo el desarrollo de las habilidades intra e interpersonales necesarias para un correcto desarrollo afectivo-sexual.

			Personalmente, lo que más me gusta de él es que, como su propio nombre indica, pone la autenticidad en el núcleo del proceso. Se aleja de aquellas perspectivas pseudocientíficas de la seducción que te invitan a transformarte en alguien que no eres para poder gustar y que te enseñan técnicas manipulativas para someter la voluntad de la gente. 

			En su lugar, nos encontramos con un acercamiento mucho más humano, ético e igualitario, que permite construir relaciones que son más saludables, satisfactorias y duraderas. Pero, antes de poder ver todo esto en profundidad, necesitamos conocer ciertos conceptos fundamentales sobre la seducción, sobre nuestra sociedad y sobre nosotros mismos. Será todo un viaje, pero merece la pena.

			Vamos allá.
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