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Diagnostico previo
I

Antes de empezar, es necesario saber donde nos encontramos y a
qué nos enfrentamos. Para ello, te propongo unas sencillas pre-
guntas que debes responder con total sinceridad y que te volveré
a proponer al final del libro para que puedas observar tu evolu-
cién y descubrir en qué has cambiado. Recuerda que este test serd
solo para ti, asi que procura responder de forma lo mas detallada
posible. Cuanto mejor sea el diagndstico, mejor sera el remedio.

QUIERO:
Escribe exactamente cudl es tu objetivo en lo relativo a la bus-
queda de pareja.

A continuacion, responde a estas preguntas:
;Qué has hecho hasta ahora para alcanzar ese objetivo?
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;Qué te ha funcionado y qué no?



Paso1

T

Naranjas completas

Lo primero que debemos tener claro a la hora de encontrar pa-
reja es que, en contra de lo que podriamos pensar, no buscamos
a nuestra «media naranja». Todos somos naranjas completas,
asi que lo que buscamos es otra «naranja completa» que nos
complemente.

«;Y qué fue de aquello de encontrar la media naranja?», te
preguntaras. Pues muy sencillo. Quienes creen que son la mitad
de «algo» y buscan otro «algo» que los complemente, segura-
mente son personas con carencias que acabaran encontrando, a
su vez, personas con carencias. Puede que incluso lleguen a ena-
morarse pensando que se complementan, pero, en realidad, lo
que generan ese tipo de relaciones es dependencia emocional y
eso, a la larga, comporta problemas.

Nosotros buscamos a nuestra pareja ideal, aquella que, una
vez sabemos qué tipo de relacién queremos, cumple con nues-
tras expectativas. Y, para obtenerla, el primer paso es ser naran-
jas completas. Nuestro lema debe ser: «Te quiero, pero no te
necesito. Solo te amo». Recuerda que las personas con una au-
toestima sana, capaces de amarse a si mismas, tienen el doble de
posibilidades de atraer a personas afines y ser queridas y respe-
tadas por los demas. Por supuesto que la primera impresién y
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la atraccién fisica son factores de peso a la hora de encontrar
pareja, pero no son lo esencial.

Tu pareja ideal es aquella capaz de aportarte felicidad y se-
guridad, un amigo/a, amante y compaiero/a de vida con las
cualidades que buscas y deseas, y cuyos defectos son solo pe-
quenas imperfecciones que, a su vez, encajan en las tuyas. Re-
cuerda que tener una relacién de pareja es vivir tu dia a dia
junto a otra persona, compartir con ella lo que haces y decides,
tu trabajo y tus sentimientos, tus anhelos.

Preguntas dificiles

;Cudntas veces has comenzado una relacién pensando que aque-
lla era la persona de tu vida, con la que serias feliz para siempre?
Y, sin embargo, poco a poco, surgieron situaciones en las que
sentiste fracaso, frustracién, engano... Pero j;realmente la culpa
fue siempre de la otra persona?

Ha llegado el momento de aprender del pasado.

Antes de lanzarte a buscar pareja, es preciso reflexionar so-
bre uno mismo y aprender a conocerse. Por eso, vamos a repa-
sar tus experiencias en relaciones anteriores y vamos a poner
sobre la mesa aquello que mas aprecias en una pareja y aquello
que te ha marcado negativamente o que no puedes sobrellevar.

Tu relacién de pareja es una prolongacién de tu persona.
Por eso, antes que nada, debes responder a las siguientes cues-
tiones:

+ ;Cudles son realmente mis necesidades? ;Cémo soy yo
en realidad?
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Una vez abordados estos puntos generales, puedes seguir
con preguntas mds concretas. Por ejemplo:

+ ;Podria tener como pareja a una persona celosa?

+ ;Busco a una pareja que me deje espacio propio e inde-
pendencia?

Es importante saber qué tipo de relacién quieres, porque
solo asi sabrds qué estilo de persona debes buscar.

Te lo mostraré con un ejemplo real:

Al cumplir 46 afos y soplar las velas, Laura pidié no acabar el
afo sin pareja. Sus amigas de siempre, aquellas con las que los
fines de semana empezaban los jueves y acababan cuando el
sol del domingo ya brillaba, aquellas con las que habia roto
mas de un par de zapatos en la pista de baile, habian ido sen-
tando la cabeza y la que no tenia dos nifios estaba esperando
el primero. Laura habia sido la madrina de dos de las bodas de
sus amigas y, ademas, la organizadora de todas las despedi-
das. Es cierto que nunca antes le habia importado estar soltera,
ni habia pensado que pudiera llegar el dia en el que ella mirase
hacia atras y se viese sola. Sus amigas seguian ahi, pero de otra
forma. Las charlas ya no iban de chicos, ni de escapadas a Ibiza.
Ahora los temas eran los antojos, el trabajo del marido, el piso,
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las escuelas infantiles... Los fines de semana ya no empezaban
los jueves. Lo hacian el domingo y era para tomar el aperitivo
en plan pandilla con los nifios. En resumen, que ya nada era
igual y Laura se sentia desplazada. Por eso, al soplar las velas
de la tarta de cumpleafios que le habia preparado una de sus
amigas, se propuso unirse al club y buscar una pareja para sen-
tar la cabeza, porque, como decia su madre, ya iba siendo hora.

Pero Laura no tenfa claro cémo hacerlo. Nunca habia sido
una mujer especialmente atractiva, mas bien normalita, aun-
que sabia sacarse provecho. Siempre cuidaba los detalles: vestia
conjuntada, con taconazos y faldas ajustadas. Pero no tenia
ningln atributo especial que volviera locos a los hombres, asi
que no iba a perder el tiempo saliendo noche tras noche para
ver si conocia a alguien que encajara en lo que ella querfa. (Ade-
mas, scon quién iba a salir, si sus amigas ya estaban todas ca-
sadas o en pareja?) Asi que decidi6 abrir un perfil en una cono-
cida web de citas on line. Tras asesorarse sobre como hacer un
perfil que resultara atractivo, le pidi6 a una de sus amigas que
le hiciera unas fotos en diferentes sitios para seleccionar luego
las mas bonitas y ponerlas en la web y en el perfil. Dedicé a ello
toda una tarde de sabado y, al final de la noche, ya lo tuvo todo
listo para darse de alta en la web.

No pasaron ni veinticuatro horas cuando ya habia recibido
varias visitas y otras tantas «caritas», «besitos», «flores»..., en fin,
toda esa coleccién de emoticonos que se suelen enviar a los per-
files que te gustan. «Aqui seguro que no encuentro nada», pensa-
ba Laura a medida que revisaba aquellos perfiles que le enviaban
solicitudes. «Este no... Este tampoco... Este es muy calvo. Este es
muy bajo. Este no tiene estudios... Pero... este no esta mal», pen-
s6 sin apartar la vista de la pantalla del ordenador. Se trataba de
Santiago, un chico de 45 afos que le habia enviado una solicitud
de contacto con un emoticono de un corazén atravesado por una
flecha. Era alto, delgado pero atlético y funcionario. Estaba divor-
ciado desde hacia dos afios. A Laura le atrajo fisicamente, y aquel
trabajo fijo que a fin de mes supondria un ingreso seguro fue la
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guinda del pastel. Asi que le contesté e iniciaron una conversa-
cion que durd tres horas y que dejaron solo cuando Santiago le
dijo que tenia que marcharse a recoger a sus hijas, porque ese fin
de semana le tocaban a él, pero quedaron en hablar al dia si-
guiente. A aquellas conversaciones les sucedieron varias mas,
hasta que, al final, quedaron en verse en persona y alli nacié un
idilio que les llevé a convivir juntos pocos meses después.

Al principio de la relacién, Laura estaba encantada. Ya no
se sentia un bicho raro cuando quedaba con la pandilla, porque
ella iba con Santiago y, cuando coincidia que a Santiago le to-
caba el fin de semana con sus hijas, también las llevaba. Ejercer
el papel de mama le gustaba. Pero, a medida que fueron pasan-
do los meses, Laura se notaba cada vez mas inquieta, rara. Se
enojaba con Santiago por cualquier cosay, cuando las nifias de
Santiago estaban en casa (dos fines de semana al mes), cual-
quier pretexto era bueno para salir y dejarlas con su padre. Ca-
da dia se veia mas distante de Santiago y el amor que sentia al
principio acabé desapareciendo casi por completo.

Un dia, Laura le dijo a Santiago que tenian que hablar. Le
abri6 su corazén y le dijo que ya no estaba enamorada y que
volvia a su piso. Que se acabé. Santiago escuchd sin decir una
palabra y solo le formuld una pregunta: «Estuviste alguna vez
enamorada de mi?». Laura le respondié con el silencio.

—— p—

;Qué ocurri6 para que la relacién de Laura y Santiago aca-
base en ruptura?

Pues lo que sucedio es que Laura no tenia claro el tipo de rela-
cién que queria. Ella solo sabia que deseaba una relacién de pareja
por los motivos que hemos visto en la narracién, pero no se par6
a pensar en cémo era ella (sus gustos, su estilo de vida, sus prefe-
rencias, sus anhelos...) ni tampoco en el tipo de vida que queria.

Al principio, Laura estaba feliz porque tenia lo mismo que
sus amigas. Pero lo que para una persona puede suponer la ple-
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nitud en la vida, para otra puede suponer todo lo contrario. A
Laura, por ejemplo, la responsabilidad de las ninas, la casa, las
compras al hiper los viernes, etc., la saturaron, y entonces se
manifestd su auténtico yo.

Nada de esto habria pasado si Laura se hubiera parado a
pensar en el tipo de hombre que encajaria con su forma de ser.
Ella no deseaba ser madre, le encantaba viajar, salir, era una
mujer independiente, deportista. Santiago no cumplia en abso-
luto con el perfil de hombre que ella necesitaba para que la re-
lacién funcionase. Es cierto que Santiago le atrajo fisicamente,
pero eso no basta.

De esta historia podemos aprender que, si queremos que
nuestra relacion funcione, es mejor buscar y esperar a encontrar
a la persona iddnea, antes de lanzarnos a ciegas a una relacién
con fecha de caducidad.

Lo mds importante es averiguar como es la relaciéon que
queremos y qué buscamos en ella.

La pareja debe ser un espejo de nosotros mismos. Lo verda-
deramente importante es no descargar o proyectar en ella todo
aquello que no nos gusta de nosotros, sino encontrar en el otro
esa parte nuestra que sabemos que nos falta, aquello en lo que
flojeamos, ser un tindem, un complemento el uno del otro. En
otras palabras, se trata de encontrar a nuestra perfect match.

¢Como es la pareja ideal?

Hace mas de diez anos, Galen Buckwalter desarroll6 el llamado
«algoritmo del amor» para medir la felicidad de las parejas. Su
teoria es que las personas deberian coincidir en, al menos, 29
rasgos fundamentales y atributos vitales para poder ser una pa-
reja feliz. También hay quien afirma que una relacién de pareja
ideal debe contener 8 aspectos basicos:
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+  Atraccidn fisica

+ Compatibilidad

+ Compenetracidn recreativa
+ Compenetracion intelectual
+  Compenetracion espiritual
+  Compenetracién emocional
+ Compenetracidn sexual

« Amor incondicional

Puedes estar mds o menos de acuerdo con estas teorias, pe-

ro lo que es incuestionable es que si quieres encontrar a tu PA-
REJA en mayusculas, a tu pareja ideal, debes ponerte a trabajar
para conseguirlo.

Ademas de definir el tipo de relacién que deseas, hay otros

aspectos que debes tener en cuenta para elegir acertadamente a
tu pareja. Voy a mostrarte una serie de cualidades y conceptos
que no hay que pasar por alto a la hora de buscar pareja.

Una pareja ideal debe tener...

y

Buena comunicacion

La comunicacién es indispensable para mantener una rela-
cién. Poder expresar pensamientos, necesidades y senti-
mientos es de vital importancia para evitar y superar con-
flictos. En las relaciones de pareja idéneas, los miembros
llegan a comunicarse sin hablar, se conocen tanto que no
necesitan palabras para saber lo que uno quiere del otro.
Una simple mirada puede decirlo todo.

Comodidad mutua

En una relacién de pareja idonea, los miembros de la pare-
ja se sienten comodos el uno con el otro, independiente-
mente del tiempo que lleven juntos. Tu pareja es la persona
que comparte tu proyecto de vida, tus emociones y necesi-
dades. Y ta los suyos.
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v

Tolerancia

Las parejas, por muy perfectas que sean, pasan por mo-
mentos y dias en los que nada es de color rosa y todo ad-
quiere tonos grises, pero, en las relaciones de pareja id6-
neas, cada miembro de la pareja esta ahi para apoyar y
comprender al otro y, asi, superar juntos los problemas.
Porque una pareja no tiene necesariamente que compartir
las mismas ideas, pero si debe compartir objetivos comu-
nes, metas y proyectos.

Calma

Una relacién de pareja idonea siempre te aportara calma y
seguridad, y logrard que te sientas bien contigo mismo. Es
lo que te aportard la confianza.

Afinidad

Compartir aficiones y gustos es algo deseable en cualquier
pareja, porque contribuye a unirla mas. En las parejas id6-
neas, puede que las aficiones no compartidas acaben sién-
dolo con el tiempo, porque descubrir las aficiones de tu
pareja contribuye al conocimiento.

La imagen fisica

Tanto los hombres como las mujeres elegimos a nuestras
parejas de acuerdo con ciertos pardmetros fisicos. Por ejem-
plo, los hombres prefieren mujeres bien proporcionadas y
con rasgos faciales suaves, mientras que las mujeres eligen a
hombres fuertes, de hombros amplios y rasgos faciales muy
masculinos. Pero esto son solo imdgenes mentales y debe-
mos procurar que este punto no prevalezca sobre los demas.

Nivel econdmico y social

Para muchas personas este es un requisito indispensable a
la hora de elegir pareja y habra que buscarla en un mismo
entorno.
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9 Nivel cultural
Se ha demostrado que este es un aspecto que influye mu-
cho en el éxito de las relaciones.

Compromiso

En las relaciones de pareja se debe adquirir un cierto nivel
de compromiso, no solo a nivel personal y con la pareja,
sino también con la relacion. Es necesario saber hasta don-
de se esta dispuesto a llegar.

Veamos un nuevo ejemplo:

Vicente y Bea llevaban mds de aflo y medio juntos. Se enamo-
raron y se fueron a compartir piso al mes y medio de conocer-
se. Ambos pensaban que, en cuestiones de amor, es el destino
el que tiene la Gltima palabra, y que todo esto de buscar per-
sonas afines y tomarse un tiempo para ir conociéndose antes
de empezar a convivir son tonterias. El noviazgo no iba con
ellos.

Ella era la que «llevaba los pantalones» en la casa y en la
relacién, quien tomaba las decisiones importantes. A Vicente le
encantaba que asi fuera, no le gustaban las preocupaciones y
preferia trabajar y darle su sueldo a Bea nada mas cobrarlo para
que fuera ella quien lo administrara. Se sentia cdmodo en una
relacién que no le daba quebraderos de cabeza.

Pero todo cambié cuando hace unos meses Bea sufrié un
accidente grave de trafico y los médicos le dijeron que tendria
que estar postrada en la cama durante bastante tiempo antes
de iniciar un largo proceso de rehabilitacién.

Ese fue un punto de inflexién en la relacién, ya que Vicente
no estaba preparado para suplir el papel de Bea y hacer frente a
las responsabilidades diarias, ademas de cuidarla durante su
convalecencia. Vicente se dio cuenta de que no estaba realmen-
te preparado para asumir una relacién seria de pareja con todo
lo que ello implica, y que el amor no lo era todo. Al final, la
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presién pudo mas que el amor y Vicente acabé por romper la
relacion.

Para Bea fue un duro revés, una herida en el corazén que va
sanando poco a poco, igual que las heridas fisicas del accidente.
Ahora Bea tiene claro que, la préxima vez que esté dispuesta a
enamorarse y a compartir su vida con alguien, primero se toma-
ra un tiempo para pensar qué tipo de persona quiere en su vida,
qué cualidades y caracteristicas desea que tenga y qué nivel de
compromiso esta dispuesta a aceptar.

——p—

Soy consciente de que habra personas que opinen que todo
esto es muy poco romdntico y demasiado racional; son las mis-
mas que piensan que el amor es ciego y que, como tal, debe ser
imprevisible. Sin embargo, en mi opinién, tener un «mapa» de
lo que queremos en una pareja es fundamental para evitar per-
der el tiempo conociendo a personas que poco o nada tienen
que ver con nosotros. Dicho de otro modo, si estamos dispues-
tos a encontrar a nuestra pareja ideal, debemos estar dispuestos
a seguir un método que nos conduzca a ella.

Este método estd formado por una serie de pasos secuencia-
les que deben realizarse en orden y que pueden resumirse en
esta lista de preguntas:

+ ;Realmente quiero pareja?

+ ;Coémo quiero que sea mi pareja?

+ ;Qué cambios debo hacer en mi para encontrarla?
+ ;Doénde puede estar?

+ ;Cémo la busco?

+ ;Cémo actao?

+ ;Cémo la enamoro?

+ ;Como la mantengo?
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De hecho, a veces nos obsesiona tanto encontrar pareja, que
olvidamos si estamos preparados para ello, si estamos teniendo
en cuenta nuestro cardcter y forma de ser o si estamos tomando
las decisiones y medidas correctas. El siguiente ejemplo real, te
mostrard a lo que me refiero.

Juan Pedro tiene 42 afios y se divorcié hace tres. Lo suyo con
Estela, su mujer, fue un amor a primera vista. La conocié en la
universidad y fue lo que la gente llama un flechazo. Los presen-
t6 una amiga de ella que, a su vez, era amiga de un amigo de
Juan Pedro. Coincidieron en una fiesta en el campus universita-
rio y, nada mas conocerse, ambos sintieron una atraccién espe-
cial e intensa. Pocos dias después comenzaron a saliry, aunque
eran muy diferentes en cuanto a caracter y forma de ser, en
aquel momento no les importaba nada mdas que estar juntos.
Juan Pedro era muy deportista, lo mismo jugaba al tenis que al
fatbol, practicaba alpinismo y le encantaba bucear. El caracter
de Juan Pedro era desenfadado, alegre y bromista. No es que no
se tomara en serio las cosas, sino que siempre intentaba ver el
lado positivo de las situaciones. Por su parte, Estela tenia un
caracter muy distinto al de Juan Pedro. Era muy buena estudian-
te y no se dejaba ver mucho en fiestas a menos que la obligase
alguna amiga (como ocurrié la noche en que conocié a Juan
Pedro). Era timida, reservada y precavida. Le gustaba tener todo
bajo control y mantener las formas. Sus principales aficiones
eran las peliculas de misterio y el violin, instrumento que toca-
ba desde los 12 afios.

Con el paso del tiempo, Juan Pedro y Estela afianzaron su
relacién, se comprometieron y se casaron dos afios después.
Estela se quedé embarazada al poco tiempo y, en apenas dos
afos, pasaron de ser unos estudiantes cuya Gnica responsabili-
dad era estudiar y disfrutar de los ratos de ocio a ser esposos y
padres de Elvira, una nifia que requeria el tiempo que todo bebé
necesita. Al afio de nacer Elvira, comenzaron los primeros pro-
blemas serios entre Juan Pedro y Estela, y aquellas diferencias
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de caracter que tiempo atras no les importaban comenzaron a
hacerse enormes. Elvira le recriminaba a él su actitud ante algu-
nas cuestiones, ya que Juan Pedro intentaba minimizar con pe-
queinas bromas los problemas normales de cualquier hogar,
pero eso a Estela le sacaba de sus casillas: «jNo te tomas nada
en serio, es insoportable hablar contigo!», le decia Estela. Por su
parte, Juan Pedro le recriminaba a ella que nunca mostrara el
mas minimo interés por compartir con él un dia de buceo o un
partido de tenis. Siempre preferia hacer cualquier otra activi-
dad: asistir a algtin concierto de violin, quedarse en casa viendo
una pelicula en Ia television...

Con el tiempo, esas pequefias diferencias que al conocer-
se no habian sido importantes se habian convertido en abis-
mos imposibles de salvar que les llevaron a una ruptura y un
divorcio.

Cuando Juan Pedro me dijo que queria volver a tener pare-
ja porque, aunque su matrimonio habia fracasado, él creia en
las relaciones y pensaba que todo el mundo merece una se-
gunda oportunidad, yo le pregunté: «;Quieres que te ayude a
encontrar una pareja idénea para ti?». Como su respuesta fue
afirmativa, comenzamos a trabajar en el método y lo primero
que hicimos fue dibujar o definir a la persona ideal para él, a su
pareja ideal.

La sorpresa para Juan Pedro lleg6 cuando, una vez defini-
da paso a paso, resultd que la mujer que en realidad buscaba
él no tenia nada en comn con la que habia sido su esposa.
Juan Pedro me definié a su pareja ideal como una persona
activa, sociable, alegre, simpatica, comprensiva, con quien
compartir momentos, a quien le gustara la naturaleza, char-
lar... También tenia claro que no queria una mujer que tuviera
nada que ver con el caracter, estilo y formas de ver la vida de
Estela.

Es decir, que todo aquello que al principio de la relacién
pasaron por alto porque pensaron que eran pequefeces, con
el tiempo, se convirtié en lo que les separd. Ahora Juan Pedro
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busca una mujer con valores y estilo de vida acordes con su
propia vida.

—— p—

Esta historia nos muestra la importancia de definir bien lo
que buscamos, porque eso es lo que vamos a encontrar. Para ser
felices tenemos que intentar conocernos primero a nosotros y,
después, intentar crearnos una vida compatible, superar nues-
tros miedos y nuestros fantasmas, y dejar espacio para que entre
la pareja que vamos a buscar y encontrar. Hay que dejar traba-
jar al corazén, jpero siempre bajo la direccion de la cabeza!
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