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Introducción
Por qué hablar con mujeres parece tan difícil —y por qué no tiene por qué serlo—

Hay pocas cosas capaces de hacer que un hombre adulto se sienta más ridículo que querer hablar con una mujer y, de repente, olvidar cómo funcionan las palabras.

La ves al otro lado de la sala.

En una cafetería.

En el gimnasio.

En una fiesta.

En una app de citas.

Quizá sonríe. Quizá no. Quizá simplemente está ahí, viviendo su vida, y de algún modo tu cerebro convierte la situación en un examen final para el que no has estudiado.

¿Qué digo?

¿Y si piensa que soy raro?

¿Y si me rechaza?

¿Y si me quedo sin temas de conversación?

¿Y si parezco aburrido?

¿Y si resulto inquietante?

¿Y si lo estropeo antes incluso de empezar?

Así que esperas.

Te dices que estás «leyendo el ambiente». Te dices que hablarás dentro de un minuto. Te dices que necesitas la frase perfecta para empezar.

Entonces el momento pasa.

Ella se marcha.

La conversación nunca ocurre.

Y te vas frustrado, no porque ella te haya rechazado, sino porque te rechazaste tú mismo antes de darle siquiera la oportunidad.

Este libro trata de acabar con ese patrón.

No convirtiéndote en un falso artista del ligue. No dándote frases cursis que parecen escritas por alguien que nunca ha mantenido una conversación normal. No enseñándote a manipular a las mujeres, fingir ser quien no eres ni jugar a juegos infantiles para crear «poder».

Eso no es confianza.

Es inseguridad con una chaqueta de cuero.

La verdadera confianza es más silenciosa, más tranquila y más serena. No necesita suplicar, perseguir, presumir, presionar ni actuar.

La verdadera confianza consiste en poder acercarte, iniciar una conversación, disfrutar del momento, leer la situación, mostrar interés y mantenerte centrado pase lo que pase después.

Eso es lo que vas a aprender aquí.

Porque la verdad es sencilla:

Hablar con mujeres no es magia.

No es un código secreto.

No es algo que solo puedan hacer los hombres naturalmente guapos, ricos, altos o «alfa».

Es una habilidad.

Y, como cualquier habilidad, puede aprenderse.

No necesitas convertirte en otra persona. No necesitas memorizar cien guiones. No necesitas transformar cada interacción en una actuación. De hecho, cuanto más actúas, peor suele salir.

Las mujeres perciben cuando un hombre se esfuerza demasiado.

Perciben cuando no está escuchando.

Perciben cuando solo espera su turno para impresionarlas.

Perciben cuando está desesperado por recibir aprobación.

Perciben cuando se esconde detrás de bromas, arrogancia o un falso misterio porque no sabe limitarse a estar presente.

Y también perciben lo contrario.

Perciben cuando un hombre está cómodo consigo mismo.

Perciben cuando siente curiosidad en lugar de necesidad.

Perciben cuando es juguetón sin faltar al respeto.

Perciben cuando se siente atraído por ellas sin estar controlado por esa atracción.

Perciben cuando tiene el valor de dirigir una conversación sin intentar dominarla.

Ese es el hombre que este libro quiere ayudarte a ser.

No perfecto.

No falso.

No ensayado.

Simplemente un hombre con soltura social, estabilidad emocional y suficiente confianza para hablar con mujeres como un adulto, en lugar de quedarse paralizado como un chico que espera ser juzgado.

La mayoría de los hombres cometen uno de dos errores.

El primero es poner a las mujeres en un pedestal.

Tratan la atención de una mujer como un premio que tienen que ganarse. Analizan demasiado cada palabra. Se ríen más de la cuenta. Dan la razón demasiado deprisa. Se disculpan por cosas que no requieren disculpas. Actúan como si una sola mujer atractiva tuviera el poder de decidir todo su valor como hombres.

Ese tipo de energía mata la atracción muy deprisa.

El segundo error es irse demasiado lejos en la dirección contraria.

Estos hombres intentan parecer fríos, arrogantes, distantes o superiores. Creen que tener confianza significa no preocuparse, ser groseros, jugar con la otra persona o fingir que cualquier mujer es reemplazable. Confunden la energía masculina con la pereza emocional. Creen que ser «dominante» significa ignorar el respeto más básico.

Eso tampoco genera una atracción real.

Puede llamar la atención durante un momento, pero no construye la clase de química que hace que una mujer quiera seguir hablando contigo, volver a verte y sentir algo real cuando está a tu lado.

El punto adecuado está en otro sitio.

Quieres mostrar interés, pero no necesidad.

Ser directo, pero no agresivo.

Juguetón, pero no infantil.

Masculino, pero no irrespetuoso.

Seguro de ti mismo, pero no engreído.

Claro sobre lo que quieres, pero tranquilo si la respuesta es no.

Ese es el equilibrio.

Y, cuando lo entiendes, conversar se vuelve mucho más fácil.

Dejas de tratar a cada mujer como un misterio que tienes que resolver. Dejas de intentar «ganar» la interacción. Dejas de buscar la frase perfecta. Empiezas a prestar atención a lo que está ocurriendo realmente delante de ti.

¿Está participando?

¿Sonríe?

¿También te hace preguntas?

¿Da respuestas cortas?

¿Está creciendo la energía entre los dos?

¿Es momento de hacer avanzar la conversación?

¿Es momento de marcharte con elegancia?

Esa capacidad —leer el momento y responder con confianza— es mucho más poderosa que cualquier frase para ligar.

Este libro te dará un sistema sencillo y práctico para hacer exactamente eso.

Aprenderás a iniciar conversaciones sin sonar falso. Aprenderás qué decir cuando tu mente se quede en blanco. Aprenderás a hacer mejores preguntas, contar mejores historias, utilizar el humor de forma natural, coquetear sin resultar raro y crear esa tensión juguetona que hace que una conversación cobre vida.

Aprenderás a dejar de entrevistar a las mujeres y empezar a conectar con ellas.

Aprenderás a pasar de una conversación informal a pedirle el número, proponer una cita o continuar el contacto por internet sin volver el momento pesado ni incómodo.

También aprenderás qué no debes hacer.

Porque a veces el problema no es que no sepas lo suficiente. A veces el problema es que haces demasiado.

Demasiados cumplidos.

Demasiados mensajes.

Demasiadas explicaciones.

Demasiadas risas nerviosas.

Demasiado esfuerzo por demostrar que eres un buen tipo.

Demasiado esfuerzo por demostrarle que eres diferente de todos los demás hombres.

Relájate.

No necesitas convencer a la mujer adecuada de que disfrute de tu presencia.

Necesitas aportar la energía adecuada, hablar con claridad, escuchar bien, mostrar intención y dejar respirar la interacción.

Eso no significa que vayas a gustarle a todas las mujeres. No será así.

Y eso está bien.

Un hombre seguro de sí mismo no necesita gustarle a todas. No busca aprobación universal. Busca una conexión real con mujeres que de verdad estén interesadas, disponibles y sean compatibles con él.

El rechazo no es el fin del mundo. La mayoría de las veces, solo es información.

Quizá no le interesas.

Quizá tiene pareja.

Quizá ha tenido un mal día.

Quizá no eres su tipo.

Quizá era un mal momento.

Quizá te acercaste con una energía equivocada.

Quizá haya algo que puedas mejorar.

Nada de eso significa que no valgas nada.

Significa que estás participando en la vida real.

Y es en la vida real donde se construye la confianza.

No dentro de tu cabeza.

No viendo vídeos sin parar.

No esperando a sentirte completamente preparado.

La confianza nace de actuar. De acumular pequeños intentos. De sobrevivir a momentos incómodos. De aprender que una conversación no tiene que ser perfecta para ser buena. De comprender que las mujeres no son criaturas míticas que juzgan cada una de tus respiraciones: son personas.

Personas interesantes.

Personas complicadas.

Personas divertidas.

Personas nerviosas.

Personas imperfectas.

Personas que también quieren sentirse vistas, comprendidas, deseadas y seguras.

Cuando entiendes eso, todo cambia.

Dejas de abordar las conversaciones como un vendedor que intenta cerrar una operación. Empiezas a abordarlas como un hombre que siente curiosidad por descubrir si realmente hay algo entre los dos.

Ese es un punto de partida mucho más sólido.

Este libro no trata de trucos.

Trata de presencia.

Trata de convertirte en el tipo de hombre capaz de iniciar una conversación, mantener su seguridad interior, crear química, respetar límites, afrontar el rechazo y aun así marcharse conservando intacto el respeto por sí mismo.

Trata de aprender a hablar con mujeres de una forma natural, masculina, divertida y humana.

Al terminar este libro, no necesitarás una frase perfecta.

Sabrás aprovechar el momento.

Sabrás mantener la conversación en movimiento.

Sabrás mostrar interés sin perseguir.

Sabrás coquetear sin forzarlo.

Sabrás tomar la iniciativa sin controlar.

Sabrás marcharte sin resentimiento cuando la respuesta sea no.

Y, lo más importante, comprenderás esto:

El objetivo no es conseguir gustarle a todas las mujeres.

El objetivo es convertirte en el tipo de hombre capaz de hablar con mujeres sin perderse a sí mismo.

Ahí empieza la verdadera atracción.

Así que quítate presión.

No tienes que ser perfecto.

No tienes que ser el hombre con más labia de la sala.

No tienes que saber exactamente qué decir en cada segundo.

Solo tienes que empezar.

Y este libro te enseñará cómo.




Capítulo 1El verdadero problema no son las mujeres: es la presión

La mayoría de los hombres no tienen dificultades para hablar con mujeres porque las mujeres sean imposibles de entender.

Las tienen porque, en cuanto sienten atracción por una mujer, dejan de tratar la situación como una conversación normal.

De repente, todo importa demasiado.

Importa su sonrisa.

Importa su tono.

Importa cuánto tarda en responder.

Importa su lenguaje corporal.

Importan las palabras exactas que utilizas.

Importa cómo estás de pie.

Importa si tu broma funciona.

Importa si aparta la mirada durante medio segundo.

Y, como todo parece importante, nada resulta natural.

Esa es la trampa.

Ya no estás simplemente hablando. Estás actuando. Te estás vigilando. Intentas adivinar qué piensa. Intentas evitar el rechazo antes de que ocurra. Intentas resultar atractivo en lugar de limitarte a estar presente.

Esa presión mata la interacción antes de que tenga oportunidad de respirar.

Una mujer suele percibir cuando un hombre lleva demasiada presión a la conversación. Puede que no lo describa con esas palabras, pero lo siente.

Se ríe demasiado deprisa.

Está de acuerdo en exceso.

Se explica demasiado.

Rellena todos los silencios.

Intenta impresionarla en vez de conectar con ella.

Observa su reacción como si su autoestima dependiera de ella.

Esa energía no transmite confianza.

Resulta pesada.

Y ninguna mujer quiere cargar con el peso emocional de un hombre al que acaba de conocer.

Puede sonar duro, pero es una de las lecciones más importantes de este libro:

La atracción crece mejor con ligereza que bajo presión.

Eso no significa que debas actuar como si no te importara. Ese es otro error. Algunos hombres oyen «no seas necesitado» y enseguida se convierten en estatuas emocionalmente inaccesibles. Se muestran fríos, distantes, sarcásticos o aburridos porque creen que así parecerán poderosos.

No funciona.

Fingir que no te importa sigue siendo preocuparte demasiado.

La confianza real es diferente. No es necesidad ni indiferencia fingida. Es la capacidad de querer algo sin quedar controlado por ello.

Puedes querer hablar con ella.

Puedes pensar que es preciosa.

Puedes esperar que la conversación vaya bien.

Puedes tener interés en volver a verla.

Pero no puedes necesitar que esa interacción demuestre algo sobre ti.

Ahí es donde muchos hombres se equivocan.

No se limitan a preguntarse: «¿Le gusto?».

En el fondo están preguntando:

¿Soy atractivo?

¿Soy suficiente?

¿Soy mejor que los demás hombres?

¿Tengo lo necesario?

¿Puedo sentirme elegido por fin?

Es demasiado peso para depositarlo sobre una sola conversación con una sola mujer.

Ella no ha venido a validar tu existencia.

Solo es una persona.

Y, en cuanto recuerdas eso, todo cambia.

Ella no es un examen

Una de las formas más rápidas de mejorar al hablar con mujeres es dejar de tratarlas como jueces.

No está sentada ahí con una hoja de evaluación puntuando cada movimiento que haces.

La mayoría de las veces está pensando en su propia vida. En su día. En sus problemas. En sus inseguridades. En sus planes. En sus experiencias anteriores con hombres. En cómo se siente en ese preciso momento.

Quizá esté abierta a conversar.

Quizá no.

Quizá le atraigas.

Quizá no.

Quizá le intereses, pero sea tímida.

Quizá sea amable, pero no esté disponible.

Quizá esté distraída.

Quizá haya tenido un día largo y no le apetezca hablar con nadie.

No puedes controlar todo eso.

Y tratar de controlarlo solo empeorará las cosas.

El objetivo no es forzar un resultado. El objetivo es entrar en la interacción con suficiente calma para descubrir qué hay realmente.

Es una mentalidad muy distinta.

Un hombre desesperado intenta hacer que ocurra algo.

Un hombre seguro crea espacio para que algo pueda ocurrir.

Hay una gran diferencia.

Cuando estás desesperado por conseguir que ocurra algo, presionas. Hablas demasiado. Intentas convencer. Ignoras señales sutiles. Te aferras al resultado.

Cuando creas espacio, inicias la conversación, prestas atención, aportas buena energía y observas si ella responde de la misma manera.

Si lo hace, estupendo.

Si no, sigues adelante con la dignidad intacta.

Eso resulta atractivo porque demuestra control emocional.

Y el control emocional es uno de los elementos más infravalorados de la atracción.

La presión te hace comportarte de forma rara

Muchos hombres no son socialmente torpes todo el tiempo.

Solo se vuelven torpes cuando sienten atracción.

Con sus amigos son divertidos.

En el trabajo hablan con claridad.

Con la familia saben contar historias.

Por internet quizá incluso sean ingeniosos.

Con mujeres que no les atraen pueden mostrarse relajados y encantadores.

Entonces aparece una mujer atractiva y, de repente, parecen otra persona.

¿Por qué?

Por la presión.

La presión cambia tu comportamiento.

Te hace hablar más deprisa. Te hace perder el sentido del humor. Te hace olvidar cosas evidentes. Te hace formular preguntas aburridas. Te hace evitar el contacto visual o mantenerlo demasiado. Te vuelve demasiado pasivo o demasiado intenso.

Empiezas a gestionar la impresión que causas en vez de disfrutar de la conversación.

Y ahí empiezas a decir cosas que no piensas.

Finges que te gustan cosas que no te gustan. Te ríes de bromas que no hacen gracia. La elogias demasiado. Intentas parecer más interesante de lo que eres. Ocultas tus opiniones reales porque no quieres arriesgarte a discrepar.

Pero aquí está el problema:

Una mujer no puede conectar con la versión de ti que está ocupada intentando no cometer ningún error.

Solo puede conectar con la versión de ti que realmente está ahí.

Eso no significa que debas decir todo lo que se te pase por la cabeza. No significa que tengas que ser grosero, hablar sin filtro o actuar sin consideración. Significa que debes dejar de censurarte hasta el punto de no dejar nada auténtico a lo que ella pueda responder.

Una conversación segura no siempre es una conversación atractiva.

Si nunca te arriesgas a mostrar un poco de sinceridad, humor, desacuerdo o tensión juguetona, quizá evites el rechazo, pero también evitarás la química.

La química exige presencia.

La presión destruye la presencia.

Por eso la primera habilidad no consiste en aprender la frase perfecta para empezar.

La primera habilidad consiste en aprender a reducir la presión dentro de tu propio cuerpo.

Deja de intentar que te elijan

Muchos hombres entran en las conversaciones con mujeres como si estuvieran haciendo una audición silenciosa.

Intentan ser elegidos.

Quieren que ella los apruebe. Quieren que se ría. Quieren impresionarla. Quieren que los encuentre atractivos. Quieren que mantenga viva la conversación para poder sentir que han tenido éxito.

Eso crea un desequilibrio.

Ella se convierte en el premio.

Él se convierte en el concursante.

No es una buena dinámica.

La perspectiva más sana es esta:

No estás intentando que te elijan.

Estás comprobando si existe interés mutuo.

Ese único cambio lo transforma todo.

Cuando intentas ser elegido, el rechazo se vuelve personal. Parece un fracaso. Parece una prueba de que no eras suficiente.

Cuando buscas interés mutuo, el rechazo se convierte en información. Quizá no esté interesada. Quizá no seáis compatibles. Quizá no sea el momento adecuado. Quizá simplemente no exista esa energía.

No pasa nada.

No necesitas que todas las mujeres te elijan.

Necesitas aprender a reconocer a las mujeres abiertas, interesadas y compatibles contigo, y dejar de desperdiciar energía emocional en quienes no lo están.

No se trata de arrogancia.

Se trata de respeto propio.

Un hombre que se respeta no suplica atención. No persigue a una mujer que no le devuelve nada. No insiste en conquistar a alguien que claramente no está interesada. No convierte la falta de interés de una mujer en un veredicto sobre toda su identidad.

Sabe que su valor no depende de la reacción de ella.

Es fácil decirlo y más difícil vivirlo, pero resulta esencial.

Porque cuanto más necesitas su aprobación, menos atractiva se vuelve tu energía.

La necesidad te encoge.

El respeto propio te hace mantenerte erguido.

Las mujeres perciben la diferencia.

La conversación no es toda la historia

Otra razón por la que muchos hombres sienten tanta presión es que imaginan demasiado futuro demasiado deprisa.

Ven a una mujer que les gusta y enseguida crean una historia.

Quizá podría ser mi novia.

Quizá esto podría llegar a algo.

Quizá esta sea mi oportunidad.

Quizá no pueda permitirme estropearlo.

Ni siquiera has dicho hola y tu cerebro ya está planeando un futuro con alguien cuyo apellido ni conoces.

Baja el ritmo.

Una conversación es solo una conversación.

Eso no significa que carezca de importancia. Una conversación puede llevar perfectamente a conseguir un número, una cita, una relación o algo serio. Pero no necesita soportar todo ese peso desde el primer segundo.

El primer objetivo no es conseguir que se enamore.

El primer objetivo no es demostrar que eres diferente de todos los demás hombres.

El primer objetivo no es asegurarte la cita antes de que haya tenido siquiera la oportunidad de disfrutar de tu presencia.

El primer objetivo es sencillo:

Crear un buen momento.

Nada más.

Un buen momento basta.

Un buen momento puede convertirse en una conversación más larga.

Una conversación más larga puede llevar a intercambiar números.

Un número puede convertirse en una cita.

Una cita puede convertirse en algo más.

Pero todo empieza con un momento.

Muchos hombres se saltan el momento porque están obsesionados con el resultado.

No te saltes el momento.

Ahí es donde empieza realmente la atracción.

Hazlo más pequeño

Uno de los trucos mentales más útiles para hablar con mujeres es este:

Haz que la interacción sea más pequeña.

Tu cerebro quiere convertirla en algo enorme.

Quiere decirte: «Esto es importante. No lo estropees. Di algo inteligente. Impresiónala. No hagas el ridículo».

Tienes que bajarlo de nuevo a tierra.

No estás dando un discurso.

No estás pidiendo matrimonio.

No estás negociando tu futuro.

No estás demostrando tu valor como hombre.

Estás haciendo un comentario.

Estás formulando una pregunta.

Estás compartiendo un momento.

Estás viendo si le apetece hablar.

Eso es todo.

Cuando haces la interacción más pequeña, tu sistema nervioso se relaja. Cuando te relajas, estás más presente. Cuando estás más presente, resultas más atractivo.

Por eso los hombres con más soltura suelen parecer que apenas se esfuerzan.

Porque no tratan la conversación como si fuera una cuestión de vida o muerte.

Simplemente participan.

Tú también puedes aprender a hacerlo.

Antes de acercarte, dite:

«Solo voy a iniciar una conversación».

No: «Tengo que conseguir su número».

No: «Tengo que impresionarla».

No: «Necesito gustarle».

No: «Esto tiene que llegar a alguna parte».

Solo:

«Solo voy a iniciar una conversación».

Ese único pensamiento puede eliminar la mitad de la presión.

No necesitas ser perfecto

Algunos hombres nunca mejoran porque esperan hasta sentirse preparados.

Primero quieren tener el cuerpo perfecto.

Primero la carrera perfecta.

Primero la confianza perfecta.

Primero el armario perfecto.

Primero la frase perfecta para empezar.

Primero las habilidades sociales perfectas.

Y entonces empezarán a hablar con mujeres.

Pero la confianza no funciona así.

No te vuelves seguro y después empiezas.

Empiezas, y la confianza llega después.

Eso no significa que debas dejar de mejorar. Debes hacerlo. Debes cuidar tu cuerpo. Vestir bien. Construir una vida de la que te sientas orgulloso. Desarrollar tus habilidades de comunicación. Volverte más estable emocionalmente.

Pero no necesitas esperar a ser impecable para hablar con otro ser humano.

Las mujeres no buscan un hombre perfecto.

Buscan un hombre real, centrado, interesante, respetuoso y lo bastante cómodo consigo mismo como para mantener una conversación normal sin derrumbarse bajo la presión de la atracción.

La perfección no resulta atractiva.

La comodidad contigo mismo, sí.

Un hombre capaz de admitir que no sabe algo suele resultar más atractivo que uno que finge saberlo todo.

Un hombre capaz de reírse de un pequeño momento incómodo suele resultar más atractivo que uno desesperado por parecer siempre impecable.

Un hombre capaz de decir sonriendo «Se me acaba de ir completamente el hilo durante un segundo» suele resultar más atractivo que uno que entra en pánico por dentro mientras finge tenerlo todo bajo control.

El objetivo no es no volver a sentirte incómodo nunca.

El objetivo es que la incomodidad no te destruya.

Eso es confianza.

El rechazo no es una emergencia

Hablemos de aquello que más temen muchos hombres.

El rechazo.

El miedo al rechazo es natural. A nadie le gusta que lo descarten, lo ignoren, se rían de él o le digan que no. Pero para muchos hombres el rechazo parece mucho mayor de lo que debería porque lo vinculan con su identidad.

Que no quisiera hablar se convierte en:

«No soy atractivo».

Que no respondiera al mensaje se convierte en:

«No soy lo bastante bueno».

Que dijera que tiene novio se convierte en:

«No debería haberlo intentado».

Que pareciera aburrida se convierte en:

«Se me dan fatal las mujeres».

Eso no es la realidad. Es tu inseguridad convirtiendo un momento en una historia.

El rechazo no siempre tiene que ver contigo.

A veces tiene que ver con el momento. A veces con sus preferencias. A veces con su estado de ánimo. A veces con su vida. A veces simplemente con el hecho de que no todas las personas están destinadas a conectar entre sí.

Incluso cuando el rechazo sí tiene que ver contigo, tampoco es una catástrofe.

Quizá te acercaste con demasiada intensidad.

Quizá elegiste mal el momento.

Quizá la conversación fue aburrida.

Quizá no captaste una señal.

Quizá necesites desarrollar más conciencia social.

Bien.

Ahora tienes algo que mejorar.

Eso no es humillación. Es información útil.

Un hombre capaz de afrontar el rechazo se vuelve peligroso en el mejor sentido, no peligroso para las mujeres, sino para sus propias excusas.

Porque cuando entiendes que el rechazo no te va a matar, te vuelves libre.

Dejas de ir por la vida pidiendo permiso para existir.

Empiezas a asumir riesgos sociales. Aprendes más deprisa. Empiezas a convertirte en el tipo de hombre capaz de actuar incluso cuando está nervioso.

Ahí es donde se produce el crecimiento.

El tipo adecuado de desapego

Todo hombre necesita cierto grado de desapego saludable.

No significa que no te importe.

No significa que trates a las mujeres como objetos intercambiables.

No significa que ocultes tu interés.

Significa que no dependes emocionalmente de un único resultado.

Puedes disfrutar de una conversación sin necesitar que se convierta en algo. Puedes coquetear sin necesitar validación. Puedes pedirle el número sin necesitar que diga que sí. Puedes proponer una cita sin volverte amargado si la rechaza.

Este tipo de desapego es poderoso porque hace que resulte más fácil estar contigo.

No estás tirando de su energía.

No estás exigiendo tranquilidad constante.

No la conviertes en responsable de tu confianza.

Simplemente apareces como un hombre interesado y dueño de sí mismo.

Eso resulta atractivo.

Piénsalo así:

La necesidad dice: «Por favor, quiéreme para que yo pueda sentirme bien».

El desapego saludable dice: «Me gustas por ahora. Veamos si aquí hay algo».

La segunda opción es mucho más fuerte.

Practica conversaciones de bajo riesgo

Si hablar con mujeres te aterroriza, la solución no es empezar por la mujer más atractiva que hayas visto en todo el año y cargar todo tu peso emocional sobre ese único momento.

Empieza por algo más pequeño.

Habla más a menudo con la gente.

Con la persona de la caja.

Con quien te sirve el café.

Con la mujer mayor del ascensor.

Con el hombre que tienes delante en la cola.

Con la pareja sentada cerca de ti en un evento.

Con la persona que pasea a su perro.

Con la mujer con la que no intentas tener una cita.

No se trata de coquetear con todo el mundo. Se trata de volverte socialmente abierto.

Muchos hombres solo intentan conversar cuando aparece una mujer que desean. Por eso se sienten oxidados, torpes y poco naturales.

La conversación es un músculo.

Úsalo todos los días.

Haz pequeños comentarios. Formula preguntas sencillas. Practica estar relajado. Practica el contacto visual. Practica terminar conversaciones con naturalidad. Practica no necesitar que cada interacción sea extraordinaria.

Cuando desarrollas impulso social en momentos corrientes, las mujeres atractivas dejan de parecer una especie aparte.

Pasan a formar parte del mismo mundo social.

Eso es exactamente lo que buscas.

Al hombre capaz de conversar cómodamente con cualquiera normalmente le resultará mucho más fácil hablar con las mujeres que le atraen.

El nuevo objetivo

A partir de ahora, tu objetivo no es convertirte en una máquina de conversación impecable.

Tu objetivo es sentir menos presión, estar más presente y desenvolverte mejor socialmente.

Esa es la base.

Antes de aprender frases para empezar, técnicas de coqueteo, estrategias de mensajes o formas de proponer una cita, tienes que entender esto:

La energía que hay detrás de tus palabras importa más que las propias palabras.

La misma frase puede resultar encantadora o incómoda dependiendo del hombre que la diga.

«Hola, tenía que venir a saludarte» puede sonar seguro y directo.

También puede sonar necesitado y tenso.

Las palabras son las mismas.

La energía es distinta.

Por eso empezamos aquí.

No puedes construir buenas conversaciones sobre el pánico. No puedes crear química mientras por dentro suplicas aprobación. No puedes coquetear bien si te aterra perder. No puedes dirigir una interacción si desde el primer segundo le entregas emocionalmente el volante.

Así que quítate presión.

Ella no es un examen.

El rechazo no es una emergencia.

No necesitas ser perfecto.

No estás ahí para ser elegido.

Estás ahí para comprobar si existe interés mutuo.

Esa es la mentalidad que facilita todo lo demás.

Una vez que lo entiendas, estarás preparado para el siguiente paso:

aprender el tipo de confianza que no provoca rechazo ni vergüenza ajena.




Capítulo 2Confianza sin resultar ridículo

La confianza es una de las palabras peor entendidas en el mundo de las citas.

Todos los hombres la han oído.

«A las mujeres les encanta la confianza».

«Solo tienes que tener confianza».

«La confianza resulta atractiva».

«La confianza lo es todo».

Ese consejo no es incorrecto.

Simplemente está incompleto.

Porque cuando un hombre no entiende cómo se ve realmente la confianza, suele intentar fingirla. Y la confianza fingida es una de las formas más rápidas de incomodar a una mujer.

Habla demasiado alto.

Presume demasiado.

Domina la conversación.

Actúa como si no le importara nada.

Convierte cada frase en una actuación.

Se llama a sí mismo «alfa».

Intenta hacer que ella se sienta afortunada de que él le esté hablando.

Eso no es confianza.

Es inseguridad con mejor postura.

La confianza real no necesita anunciarse. No entra en una habitación gritando para llamar la atención. No necesita demostrar que es la presencia más importante del lugar.

La confianza real es tranquila.

Es la convicción serena de que sabes manejarte. Es saber que no todas las interacciones te saldrán bien, pero que no te derrumbarás si algo no sale como querías. Es poder hablar con claridad, escuchar de verdad, mantener el contacto visual, mostrar interés, discrepar con respeto y marcharte sin resentimiento.

Ese es el tipo de confianza al que realmente responden las mujeres.

No la versión ruidosa.

No la versión necesitada.

No la versión arrogante.

No la versión del falso misterio.

La versión centrada.

La que dice:

«Sé quién soy».

«Me siento cómodo dejando que me vean».

«No necesito suplicar atención».

«Puedo desearte sin necesitarte».

«Puedo disfrutar de esta conversación sin perderme en ella».

Eso es confianza sin resultar ridículo.

Y de eso trata este capítulo.

La confianza no es arrogancia

Muchos hombres confunden la confianza con la arrogancia porque la arrogancia es más fácil de representar.

La confianza exige estabilidad interior.

La arrogancia solo exige volumen.

Un hombre arrogante necesita asegurarse de que todo el mundo sepa que tiene valor. Habla de su dinero, su cuerpo, su coche, su trabajo, sus logros, sus opciones, las mujeres de su pasado, sus historias salvajes, sus «altos estándares» o lo diferente que es de otros hombres.

Cree que está generando atracción.

La mayoría de las veces está generando distancia.

Porque el mensaje oculto detrás de la arrogancia suele ser este:

«Necesito que creas que soy importante porque yo mismo no estoy del todo seguro».

Un hombre seguro no necesita convencerte de que tiene valor.

Se percibe en la forma en que se comporta.

No se encoge, pero tampoco necesita estar por encima de todos. No esconde sus logros, pero tampoco convierte la conversación en un discurso de ventas. No finge ser menos de lo que es, pero tampoco necesita empequeñecer a los demás.

Ese equilibrio importa.

A las mujeres normalmente no les atraen los hombres débiles, pasivos y que parecen disculparse por existir.

Pero tampoco sienten una atracción profunda por hombres tan obsesionados con parecer poderosos que se olvidan de ser humanos.

La confianza está en el punto medio.

Fuerte sin ser ruidosa.

Clara sin ser dura.

Directa sin presionar.

Juguetona sin faltar al respeto.

Masculina sin convertirse en una actuación.

Ese es el punto ideal.

El cuerpo habla primero

Antes de que digas una sola palabra, tu cuerpo ya ha empezado la conversación.

Tu postura, tu ritmo, tu expresión facial, tu contacto visual, la distancia que mantienes, tus manos, tu respiración: todo comunica.

Un hombre puede decir la frase adecuada con el cuerpo equivocado y arruinarla.

«Hola, tenía que venir a saludarte» puede sonar seguro si lo dice con calma, contacto visual relajado y una sonrisa sincera.

La misma frase puede resultar incómoda si llega precipitadamente, se acerca demasiado, mira con excesiva intensidad o parece que está a punto de desmayarse.

Las palabras importan.

Pero importa más cómo las dices.

Si quieres parecer más seguro de inmediato, empieza por lo básico.

Mantente erguido, pero no rígido.

Relaja los hombros.

Mantén el pecho abierto.

Respira más despacio de lo que te pide el cuerpo.

Haz contacto visual y después rómpelo con naturalidad.

No invadas su espacio.

No te muevas nerviosamente como si tu cuerpo intentara escapar.

No necesitas parecer un personaje de película.

Necesitas parecer cómodo dentro de tu propia piel.

Eso ya es lo bastante poco común como para destacar.

La mayoría de los hombres nerviosos o se encogen hacia dentro o compensan en exceso hacia fuera.

El que se encoge mira al suelo, habla demasiado bajo, esconde las manos, se ríe por nervios y parece pedir permiso para existir.

El que compensa se hincha, habla demasiado alto, mira con excesiva intensidad, ocupa demasiado espacio y parece intentar forzar el respeto.

Ninguna de las dos opciones funciona.

El hombre seguro está relajado y abierto.

No se esconde.

No ataca.

Simplemente está ahí.

Baja el ritmo

Los hombres nerviosos se precipitan.

Se precipitan al hablar.

Se precipitan con las bromas.

Se precipitan al contar historias.

Se apresuran a llenar los silencios.

Se apresuran a pedir el número.

Se apresuran a demostrar que son interesantes.

La prisa transmite presión.

Y la presión incomoda.

Una de las maneras más fáciles de resultar más atractivo al conversar es bajar el ritmo.

Habla un poco más despacio.

Haz una pausa antes de responder.

Deja que un silencio dure un segundo más de lo que te resulta cómodo.

No te abalances sobre cada respuesta como si temieras que la conversación fuera a morir.

Deja que tus palabras hagan efecto.

Un hombre seguro no parece aterrorizado por el espacio.

No trata el silencio como un enemigo. Entiende que una conversación necesita ritmo. A veces hablas tú. A veces habla ella. A veces los dos hacéis una pausa. A veces el momento respira.

Es normal.

Si entras en pánico cada vez que aparece un pequeño silencio, ella sentirá ese pánico.

Y quizá empiece a sentirse responsable de mantener viva la conversación.

Eso no resulta atractivo.

Una buena conversación no consiste en hacer ruido sin parar.

Consiste en tener ritmo.

Baja el ritmo y parecerás inmediatamente más centrado.

Deja de reírte cuando nada tiene gracia

La risa nerviosa es una de las señales más frecuentes de poca confianza.

Una mujer dice algo normal y el hombre se ríe demasiado.

Hace una pequeña broma y él reacciona como si acabara de soltar la mejor frase de la historia de Netflix.

Él dice algo un poco atrevido y se ríe inmediatamente después para suavizarlo porque le da miedo sostener sus propias palabras.

Ese tipo de risa suele significar:

«Por favor, no me juzgues».

«Por favor, quiéreme».

«Por favor, no lo interpretes mal».

«Por favor, dime que lo estoy haciendo bien».

La risa auténtica es estupenda.

La risa forzada busca aprobación.

No tienes que poner cara de piedra. Debes sonreír. Debes pasarlo bien. Debes reírte cuando algo de verdad tenga gracia.

Pero deja de utilizar la risa como plástico de burbujas emocional.

Di lo que quieres decir.

Y déjalo ahí.

Si es juguetón, deja que sea juguetón. Si es un cumplido, deja que sea un cumplido. Si es una provocación ligera, deja que respire. Si es una opinión, hazte responsable de ella.

La confianza muchas veces consiste en no intentar rescatarte inmediatamente de tus propias palabras.

Contacto visual sin resultar inquietante

El contacto visual es poderoso.

Muy poco contacto visual te hace parecer inseguro, distraído o poco sincero.

Demasiado contacto visual te hace parecer intenso, extraño o como si hubieras aprendido habilidades sociales viendo un documental sobre lobos.

El objetivo no es mirarla fijamente hasta provocar atracción.

El objetivo es hacer que se sienta vista.

Cuando ella hable, mírala. Escucha. Estate presente.

Cuando hables tú, mírala también, pero rompe el contacto visual con naturalidad de vez en cuando. Mira brevemente hacia otro lado cuando estés pensando. Sonríe. Vuelve a prestarle atención.

El contacto visual humano normal tiene movimiento.

No es un concurso de miradas.

Una regla útil es esta:

Cuando ella esté hablando, mantén más contacto visual.

Cuando hables tú, mantén el suficiente para seguir conectados, pero no te quedes fijado en ella como una cámara de seguridad.

Además, presta atención a su comodidad.

Si aparta la mirada repetidamente, da pasos hacia atrás, responde con frases cortas o cierra su lenguaje corporal, no intentes imponerte aumentando la intensidad.

La confianza incluye saber leer la situación.

Un hombre que ignora la incomodidad no es seguro de sí mismo.

Carece de conciencia social.

Tu voz importa

Una voz segura no tiene que ser grave como la de un tráiler de cine.

No necesitas forzar una voz más baja. No tienes que sonar como si narraras un anuncio de whisky.

Pero tu voz debe ser clara.

Muchos hombres resultan menos atractivos porque hablan de una forma que transmite inseguridad.

Murmuran.

Dejan las frases a medias.

Terminan cada frase como si fuera una pregunta.

Hablan demasiado deprisa.

Suenan como si pidieran disculpas por tener una opinión.

Tu voz debería decir:

«Me siento cómodo expresándome».

Eso significa terminar las frases. Hablar con claridad. Evitar explicarte de más. No entierres lo que quieres decir bajo doce advertencias y matices.

En lugar de:

«Bueno, no sé, quizá esto sea raro, pero me pareció que tenías algo interesante y quizá quería saludarte, aunque si te molesta, perdona».

Di:

«Hola, te he visto y quería venir a saludarte».

Nada más.

Sencillo.

Directo.

Limpio.

Un hombre seguro no obliga a una mujer a atravesar capas de inseguridad para descubrir qué quiere decir.

Deja de explicarte de más

Explicarte demasiado es una de las formas más rápidas de matar la atracción.

Suele nacer del miedo.

Miedo a que te malinterpreten.

Miedo a que te juzguen.

Miedo a no parecer lo bastante bueno.

Miedo a parecer grosero.

Miedo a cometer un error.

Así que el hombre sigue añadiendo palabras.

La elogia y después explica el cumplido.

Hace una pregunta y después explica por qué la hizo.

Hace una broma y después aclara que era una broma.

Da una opinión y después la suaviza hasta que casi deja de existir.

Al final no ha conseguido ser más claro.

Solo se ha empequeñecido.

No necesitas explicar cada movimiento.

Si te acercas a ella, no necesitas presentar una defensa jurídica de por qué lo hiciste.

Si le pides el número, no necesitas soltar un discurso sobre lo diferente que eres de otros hombres.

Si propones una cita, no necesitas ofrecer tres alternativas, pedir disculpas y preparar una presentación de PowerPoint.

Sé claro.

Y después deja de hablar.

Esto es especialmente importante al coquetear.

Una frase juguetona pierde fuerza cuando la explicas hasta matarla.

Por ejemplo:

«Tienes pinta de dar problemas».

Puede sonar juguetón.

Pero si enseguida añades:

«Bueno, no problemas de verdad, obviamente. Estoy bromeando. Pareces maja. No lo digo en mal sentido».

La tensión ya ha desaparecido.

Has cogido una pequeña chispa y la has ahogado en inseguridad.

Dilo.

Sonríe.

Deja que responda.

Tener confianza significa tener opiniones

Algunos hombres creen que dar la razón a una mujer en todo hará que le gusten.

Normalmente ocurre lo contrario.

Si dice que le encanta cierta película, a él también le encanta.

Si dice que odia un restaurante, él también lo odia.

Si dice que quiere viajar a Italia, de repente Italia siempre ha sido su sueño.

Si plantea algo con lo que él no está de acuerdo, asiente de todos modos.

Cree que está creando conexión.

Pero en realidad se está borrando de la conversación.

Una mujer no puede sentir química con un hombre que no tiene aristas.

No necesitas ser discutidor. No tienes que convertir cada desacuerdo en un debate. No necesitas llevarle la contraria solo para parecer fuerte.

Pero sí debes tener opiniones reales.

Si no estás de acuerdo, discrepa con ligereza.

Por ejemplo:

«Entiendo por qué a la gente le encanta esa serie, pero a mí no consiguió engancharme. Le di tres episodios, que en términos de streaming ya es prácticamente una relación seria».

Eso transmite confianza.

Demuestra que puedes discrepar sin volverlo pesado.

O:

«¿Te gusta la piña en la pizza? Esa es una confesión pública bastante atrevida».

Juguetón. Ligero. Fácil.

El objetivo no es demostrar que ella se equivoca.

El objetivo es mostrar que eres una persona real, con tus propios gustos, humor y perspectiva.

Eso le da algo a lo que responder.

Estar de acuerdo crea comodidad.

Una pequeña diferencia expresada con respeto crea chispa.

Necesitas ambas cosas.

Tener confianza significa saber decir no

Un hombre incapaz de decir no no se siente seguro dentro de sí mismo.

Al principio puede parecer amable, pero por debajo suele acumular resentimiento.

Acepta cosas que no quiere.

Cambia sus planes con demasiada facilidad.

Tolera faltas de respeto.

Se muestra demasiado disponible.

Actúa como si su tiempo no tuviera valor.

Y luego se pregunta por qué las mujeres no lo respetan.

La amabilidad resulta atractiva.

Abandonarte a ti mismo, no.

Puedes ser generoso sin convertirte en un felpudo. Puedes ser flexible sin carecer de criterios. Puedes preocuparte por una mujer sin hacer que toda tu vida gire a su alrededor.

Si estás ocupado, dilo.

Si un plan no te viene bien, propón otro.

Si dice algo que cruza una línea, abórdalo con calma.

Si repetidamente aporta muy poco, deja de recompensarlo con más esfuerzo por tu parte.

Eso no significa que debas volverte frío o controlador.

Significa que debes respetarte lo suficiente como para no desaparecer dentro de las preferencias de otra persona.

Un hombre seguro puede decir:

«Eso no me viene bien».

«Eso no es lo mío».

«Prefiero hacer esto».

«Me gustas, pero no voy a perseguirte».

«Busquemos un momento que nos venga bien a los dos».

Sencillo.

Sin drama.

Sin castigos.

Solo límites.

Los límites no son muros.

Son la forma que adopta tu respeto propio.

La diferencia entre ser directo y presionar

Las mujeres suelen apreciar que un hombre sea directo.

Lo que normalmente no aprecian es la presión.

La diferencia es sencilla.

Ser directo expresa interés.

Presionar exige una respuesta.

Ser directo dice:

«Me gustaría invitarte a salir».

Presionar dice:

«¿Por qué no me dejas invitarte a salir?».

Ser directo dice:

«Eres guapa. Quería conocerte».

Presionar dice:

«Vamos, no seas así. Solo intento hablar contigo».

Ser directo dice:

«Tomemos algo esta semana».

Presionar dice:

«¿De verdad no vas a darme tu número?».

Un hombre directo pone su intención sobre la mesa.

Un hombre insistente intenta obligarla a recogerla.

Nunca confundas ambas cosas.

Tener confianza no significa insistir cuando percibes dudas. Significa ser lo bastante claro para mostrar interés y lo bastante maduro para respetar la respuesta.

Si está interesada, normalmente te devolverá algo.

Una sonrisa. Una pregunta. Una risa. Una respuesta más larga. Su atención. Su número. Un sí.

Si no está interesada, acéptalo.

Pocas cosas destruyen más deprisa el atractivo de un hombre que discutir con la falta de interés de una mujer.

No eres abogado.

Su «no» no es una sentencia que puedas recurrir.

Vístete como alguien que se respeta

Este libro no trata de moda, pero tu aspecto importa.

No porque necesites parecer un modelo. No porque a las mujeres solo les importe el físico. No porque el estilo lo resuelva todo.

Sino porque la forma en que te presentas comunica cómo te ves a ti mismo.

Un hombre que cuida su aseo, su ropa, su higiene, su forma física y su presentación básica transmite un mensaje:

«Me respeto lo suficiente como para presentarme bien».

Eso importa.

No necesitas ropa cara. No necesitas marcas de diseñador. No tienes que seguir todas las tendencias.

Necesitas ropa que te quede bien.

Necesitas oler bien.

Necesitas zapatos limpios.

Necesitas un aseo personal decente.

Necesitas parecer intencionado.

Un conjunto sencillo bien llevado supera a uno caro llevado con descuido.

Las mujeres se fijan en los detalles.

Se fijan en si la camisa te queda bien.

Se fijan en si tienes las uñas limpias.

Se fijan en si hueles bien.

Se fijan en si el corte de pelo te favorece.

Se fijan en si parece que te has esforzado sin esforzarte demasiado.

De nuevo, no se trata de perfección.

Se trata de respeto propio.

Tu aspecto no debería gritar: «Por favor, valídame».

Debería decir en voz baja: «Me cuido».

Construye pruebas

La confianza no se construye repitiendo afirmaciones que no te crees.

Puedes mirarte al espejo y decir «Tengo confianza» cincuenta veces. Pero si tu vida no te da pruebas, tu cerebro no terminará de creérselo.

La confianza real crece a partir de pruebas.

Dijiste que irías al gimnasio y fuiste.

Dijiste que limpiarías tu casa y lo hiciste.

Dijiste que esta semana hablarías con una mujer y lo hiciste.

Dijiste que dejarías de escribir a mujeres que no te devuelven nada y dejaste de hacerlo.

Dijiste que mejorarías tu estilo y actuaste.

Dijiste que serías más sociable y empezaste conversaciones.

Cada promesa cumplida se convierte en una prueba.

Cada pequeña victoria le dice a tu sistema nervioso:

«Puedo confiar en mí».

Esa es la base de la confianza.

La mayoría de los hombres quieren que la confianza aparezca antes de actuar.

Pero normalmente la confianza es el resultado de actuar.

Empieza a cumplir pequeñas promesas contigo mismo.

No promesas enormes y dramáticas. Pequeñas.

Levántate cuando dijiste que te levantarías.

Sal a caminar.

Envía el mensaje.

Ordena la habitación.

Haz la llamada.

Habla con ese desconocido.

Di la verdad.

Pon el límite.

Vuelve a intentarlo.

Un hombre que confía en sí mismo transmite una energía distinta.

Las mujeres lo perciben.

La confianza con las mujeres empieza lejos de las mujeres

Puede sonar extraño en un libro sobre hablar con mujeres, pero una de las mejores cosas que puedes hacer por tu vida sentimental es construir una vida que no gire alrededor de las citas.

Ten objetivos.

Ten criterios.

Ten amigos.

Ten disciplina.

Ten intereses.

Ten un cuerpo que estés mejorando.

Ten un trabajo que te importe.

Ten cosas de las que te ilusione hablar.

Ten lugares a los que ir.

Ten razones para levantarte que no dependan de si ella te responde.

Un hombre con una vida vacía suele depositar demasiado peso en las mujeres.

Cada conversación parece enorme porque no ocurren suficientes cosas más en su vida.

Cada mensaje importa porque su mundo emocional es demasiado estrecho.

Cada rechazo duele más porque ha convertido las citas en el escenario principal donde se decide su valor.

Eso es peligroso.

Una vida plena te hace menos necesitado.

Cuando tienes cosas en marcha, puedes disfrutar de las mujeres sin aferrarte a ellas. Puedes interesarte sin quedar consumido. Puedes tener citas desde el deseo en lugar de la desesperación.

Eso mejora tus conversaciones.

¿Por qué?

Porque tienes algo que aportar.

No te limitas a pedirle que haga tu vida emocionante.

Ya tienes una vida.

La estás invitando a descubrirla.

Es una posición mucho más sólida.

La prueba silenciosa

Aquí tienes una prueba sencilla de confianza real:

¿Puedes permanecer relajado cuando no recibes validación inmediata?

¿Puedes mantenerte centrado si no se ríe enseguida?

¿Puedes conservar el respeto por ti mismo si responde de forma breve?

¿Puedes soportar una pausa sin entrar en pánico?

¿Puedes discrepar sin necesitar ganar?

¿Puedes elogiarla sin necesitar que te recompense?

¿Puedes pedirle el número sin actuar como si el mundo se acabara si dice que no?

Ahí es donde se ve la confianza.

No cuando todo sale bien.

Cualquiera puede parecer seguro cuando una mujer sonríe, se ríe, le toca el brazo y le facilita las cosas.

La confianza real aparece cuando el resultado es incierto.

El momento incierto es la prueba.

Un hombre nervioso intenta controlarlo.

Un hombre seguro permanece presente dentro de él.

Eso es lo que estás practicando.

La confianza que las mujeres realmente perciben

Las mujeres no solo oyen tus palabras.

Perciben la relación que tienes contigo mismo.

Si en el fondo crees que no eres suficiente, a menudo lo comunicarás de formas pequeñas.

Buscarás aprobación. Dudarás. Te explicarás demasiado. Tolerarás cosas que no te gustan. Te mostrarás excesivamente agradecido por una atención básica. La tratarás como si estuviera por encima de ti.

Si crees que tienes valor, pero no que te deben nada, comunicas algo distinto.

Muestras interés sin adorar.

Escuchas sin encogerte.

Coqueteas sin forzar.

Tomas la iniciativa sin controlar.

Te marchas sin resentimiento.

Esa es la energía.

No se trata de ser mejor que ella.

Se trata de no colocarte por debajo.

La atracción funciona mejor cuando dos personas se encuentran de igual a igual.

No cuando una suplica y la otra juzga.

No cuando una domina y la otra aguanta.

De igual a igual.

Esa es la perspectiva.

Un sencillo reinicio de confianza

Antes de hablar con una mujer, utiliza este reinicio.

Respira lentamente una vez.

Relaja los hombros.

Recuérdate:

«Es una persona, no un trofeo».

«Estoy iniciando una conversación, no demostrando mi valor».

«Puedo estar interesado sin ser necesitado».

«Si no está interesada, estaré bien».

«No necesito ser perfecto. Necesito estar presente».

Después habla.

Puede sonar sencillo, pero lo sencillo funciona.

La mayoría de los hombres no necesitan teorías más complicadas.

Necesitan dejar de permitir que su sistema nervioso dirija la interacción.

Este reinicio te devuelve a tu cuerpo, al momento y a la realidad.

La conexión ocurre en la realidad.

No en tus fantasías.

No en tus miedos.

No en la versión imaginaria de la conversación en la que todo sale mal.

Aquí.

Ahora.

Con la persona que tienes delante.

El sentido de la confianza

La confianza no consiste en garantizar el éxito.

Consiste en saber que puedes afrontar el resultado.

Esa es la verdad.

Un hombre seguro no cree que vaya a gustarle a todas las mujeres. No cree que todas las conversaciones vayan a salir perfectas. No cree ser inmune a la incomodidad, el rechazo o los errores.

Simplemente sabe que ninguna de esas cosas lo destruirá.

Por eso puede actuar.

Por eso puede hablar.

Por eso puede coquetear.

Por eso puede marcharse.

Es libre porque no le pide a la interacción que lo salve.

Ese es el tipo de confianza que quieres construir.

No la confianza ridícula.

No la arrogante.

No la del falso «alfa».

No la de «no me importa nada».

La confianza centrada.

La que se construye sobre respeto propio, control emocional, conciencia social y una vida que no se derrumba porque una mujer diga que no.

El planteamiento original de este libro pone el acento en la confianza, la mentalidad, la responsabilidad personal y la diferencia entre una presencia masculina auténtica y una actuación tóxica. Esa sigue siendo la base, pero la versión actual puede resumirse de forma más sencilla:

Mantén la calma.

Sé claro.

Sé auténtico.

Sé respetuoso.

Estate dispuesto a marcharte.

Esa es la clase de confianza que las mujeres pueden percibir.

Y cuando dejas de actuar, puedes aprender la siguiente habilidad:

estar plenamente presente en lugar de intentar impresionar.




Capítulo 3Deja de actuar. Empieza a estar presente

La mayoría de los hombres no pierden el interés de una mujer por decir una frase imperfecta.

Lo pierden porque ella percibe que en realidad no están presentes.

Están delante de ella, pero mentalmente están en otro sitio.

Piensan en cómo se ven.

Se preguntan si le gustan.

Planean la siguiente ocurrencia ingeniosa.

Intentan recordar consejos que oyeron por internet.

Analizan su cara después de cada frase.

Intentan parecer seguros en lugar de escuchar de verdad.

Eso no es conversar.

Eso es actuar.

Y actuar agota muy deprisa.

Una mujer no quiere sentir que está viendo a un hombre hacer una audición para el papel de «tipo por el que debería sentirse atraída». Quiere sentir que está hablando con una persona real. Alguien implicado. Alguien que se fija. Alguien que escucha. Alguien capaz de responder al momento en lugar de arrastrarla por un guion.

La presencia resulta atractiva porque escasea.

La mayoría de la gente está distraída. La mayoría escucha a medias. La mayoría espera su turno para hablar. La mayoría piensa en sí misma incluso cuando finge centrarse en otra persona.

Por eso, cuando un hombre está realmente presente, destaca.

No intenta forzar la conversación.

No intenta impresionarla cada diez segundos.

No está interpretando el papel de hombre seguro.

No persigue aprobación.

Simplemente está ahí, lo bastante relajado para percibir lo que ocurre y lo bastante seguro para responder con sinceridad.

Eso tiene fuerza.

El planteamiento original de este libro insiste en que una conversación funciona mejor cuando es auténtica y se apoya en mentalidad, confianza, química y conexión real, no en frases falsas para ligar ni rutinas forzadas. Este capítulo lleva esa idea un paso más allá: cuanto más actúas, más difícil resulta conectar.

Porque las mujeres no conectan con tu actuación.

Conectan contigo.

La trampa del personaje

Muchos hombres intentan convertirse en un personaje cuando están con mujeres.

No siempre de forma consciente. A veces sucede automáticamente.

Uno se convierte en «el gracioso».

Otro en «el misterioso».

Otro en «el triunfador».

Otro en «el chico malo».

Otro en «el buen chico».

Otro en «el intelectual».

Otro en «el tipo al que nada le importa».

Todos esos personajes se construyen por la misma razón:

Protección.

Si interpretas un papel, no tienes que arriesgarte a que te vean por completo. Si ella rechaza el papel, quizá no sientas que te ha rechazado a ti. Puedes decirte que solo estabas probando algo. Puedes esconderte detrás de la actuación.

Pero hay un problema.

Un papel puede llamar la atención, pero rara vez genera una atracción profunda.

Porque un papel es limitado.

Si siempre eres el gracioso, quizá evites la profundidad emocional.

Si siempre eres el misterioso, quizá parezcas inaccesible.

Si siempre eres el triunfador, quizá parezca que intentas venderte.

Si siempre eres el chico malo, quizá atraigas drama en lugar de conexión.

Si siempre eres el buen chico, quizá ocultes tu deseo real.

Si siempre eres el tipo al que nada le importa, quizá enseñes a las mujeres a que tú tampoco les importes.

No necesitas un personaje.

Necesitas amplitud.

Un hombre real puede ser divertido y serio. Cálido y directo. Juguetón y maduro. Interesado y centrado. Masculino y amable. Seguro y humilde.

Eso resulta más atractivo que cualquier actuación unidimensional.

Las mujeres no buscan una caricatura de la masculinidad.

Buscan a un hombre que parezca real.

Esforzarte demasiado se nota

Se percibe cuando un hombre está actuando.

Sus historias están demasiado pulidas.

Sus bromas están demasiado preparadas.

Sus cumplidos son demasiado teatrales.

Su voz suena poco natural.

Sus opiniones parecen prestadas.

Su confianza parece ensayada.

No está hablando con ella.

Está hablándole desde un escenario.

Quiere una reacción. Quiere pruebas de que su frase funcionó. Quiere la recompensa: una risa, una sonrisa, una mirada, un número, un mensaje, una cita.

La conversación se convierte en una transacción.

«Yo digo lo correcto y tú me das validación».

Esa energía pone a las mujeres en guardia.

No siempre porque se sientan ofendidas. A veces simplemente perciben que algo no encaja.

Una mujer quizá no piense: «Este hombre está actuando porque tiene un apego ansioso a la validación externa».

Simplemente pensará:

«Se está esforzando demasiado».

Y cuando esa idea entra en su cabeza, la atracción empieza a escaparse de la habitación.

Esforzarse está bien.

Esforzarse demasiado es otra cosa.

Esforzarte significa que la interacción te importa.

Esforzarte demasiado significa que dependes de ella.

Lo primero puede resultar atractivo.

Lo segundo resulta pesado.

El objetivo no es impresionarla

Puede sonar extraño, pero una de las mejores formas de resultar más atractivo es dejar de esforzarte tanto por impresionar a las mujeres.

Eso no significa que debas ocultar tus virtudes. No significa que tengas que fingir que no tienes nada a tu favor. No significa que debas ser pasivo o aburrido.

Significa que tu objetivo no debería ser:

«Mira qué impresionante soy».

Tu objetivo debería ser:

«Veamos si disfrutamos el uno del otro».

Ese cambio transforma por completo tu energía.

Cuando intentas impresionarla, eliges tus palabras pensando en cómo te hacen quedar.

Cuando intentas conectar con ella, prestas atención a lo que existe de verdad entre los dos.

Ahí es donde vive la química.

Un hombre que intenta impresionar dice:

«Tengo mi propia empresa. Me va muy bien. Sinceramente, casi no tengo tiempo para citas».

Un hombre presente dice:

«Tengo mi propio negocio, que suena muy glamuroso hasta que descubres que la mitad consiste en correos, facturas e intentar no discutir con mi portátil».

La segunda versión es mejor.

¿Por qué?

Porque muestra éxito sin suplicar admiración. Le da algo humano a lo que responder. Abre una puerta al humor. No la coloca en la posición de tener que aplaudir.

Otro ejemplo:

Un hombre que intenta impresionar dice:

«Viajo todo el tiempo. He estado en todas partes».

Un hombre presente dice:

«Me encanta viajar, pero he descubierto que tengo una lealtad absurda a encontrar el mejor sitio para desayunar de cada ciudad. Por lo visto, esa es mi forma de conocer la cultura».

La segunda versión tiene personalidad.

Las mujeres no se sienten atraídas solo por los datos sobre ti.

Se sienten atraídas por cómo se siente estar contigo.

Escucha como si no estuvieras esperando tu turno

La mayoría de los hombres creen que escuchan mejor de lo que realmente escuchan.

En realidad, muchos solo escuchan lo suficiente para encontrar su siguiente movimiento.

Escuchan esperando una oportunidad para contar su propia historia.

Escuchan buscando el momento de hacer una broma.

Escuchan buscando algo que puedan convertir en coqueteo.

Escuchan buscando pruebas de que le gustan.

Escuchan buscando la respuesta «correcta».

Eso no es escuchar de verdad.

Escuchar de verdad significa sentir curiosidad genuina por lo que está diciendo.

No porque estés recopilando información. No porque quieras utilizar luego su respuesta. No porque hayas leído que a las mujeres les gusta que les hagan preguntas.

Sino porque quieres saber quién tienes delante.

Ese tipo de escucha cambia toda la conversación.

Ella dice:

«Me mudé aquí hace unos meses».

Un hombre que no está presente dice:

«Ah, qué bien. ¿De dónde?».

No está mal, pero es básico.

Un hombre presente podría decir:

«¿En serio? Entonces, ¿sigues en la fase de “todo es emocionante” o ya has llegado a la de “por qué ninguna calle de esta ciudad tiene sentido”?».

Esa respuesta escucha y añade personalidad.

Ella dice:

«Soy enfermera».

Un hombre que no está presente dice:

«Qué bien. ¿Te gusta?».

De nuevo, no está mal.

Un hombre presente podría decir:

«Entonces o tienes una paciencia increíble, o estás completamente agotada, o las dos cosas».

Eso le da algo mejor con lo que trabajar.

Estar presente no significa decir cosas mágicas.

Significa responder a lo que de verdad está vivo en la conversación.

Deja de planear toda la conversación

Muchos hombres se bloquean porque creen que necesitan prever diez movimientos por adelantado.

Piensan:

¿Qué digo después de hola?

¿Y si responde con una sola palabra?

¿Cómo cambio de tema?

¿Cuándo coqueteo?

¿Cuándo le pido el número?

¿Y si hay silencio?

¿Y si me pregunta algo y no sé qué decir?

Eso provoca una sobrecarga mental.

No necesitas planear toda la conversación.

Necesitas responder al siguiente momento.

Nada más.

Una conversación no es ajedrez.

Se parece más a bailar.

Tú te mueves.

Ella se mueve.

Tú te adaptas.

Ella responde.

El ritmo cambia.

Sigues la energía y después la diriges hacia algún sitio.

Si intentas controlar cada paso antes de que empiece la música, te verás rígido.

La presencia permite flexibilidad.

Si ella está juguetona, tú también puedes estarlo.

Si está reflexiva, puedes profundizar.

Si es tímida, puedes bajar el ritmo.

Si tiene mucha energía, puedes acompañar ese ritmo.

Si no está interesada, puedes marcharte con elegancia.

No puedes hacer nada de eso si estás atrapado dentro de tu cabeza.

El regreso de tres segundos

A veces te meterás en tu propia cabeza.

Es normal.

Incluso los hombres seguros piensan demasiado de vez en cuando. La diferencia es que no se quedan ahí.

Utiliza lo que llamo el regreso de tres segundos.

Cuando notes que estás sobrepensando, vuelve discretamente a tres cosas:

Su cara.

Sus palabras.

Tu respiración.

Nada más.

Mira su cara. Escucha sus palabras. Haz una respiración relajada.

Ya has vuelto.

No a la perfección. No por arte de magia. Pero lo suficiente.

No necesitas eliminar los pensamientos nerviosos. Solo necesitas dejar de obedecerlos.

Tu mente puede decir:

«Está perdiendo el interés».

Vuelve.

Tu mente puede decir:

«Esa broma ha sido estúpida».

Vuelve.

Tu mente puede decir:

«Di algo impresionante».

Vuelve.

Su cara.

Sus palabras.

Tu respiración.

La presencia no consiste en no tener pensamientos.

La presencia es la capacidad de volver.

No la conviertas en una fantasía

Una razón por la que los hombres actúan delante de mujeres atractivas es que no están respondiendo a la mujer real que tienen delante.

Están respondiendo a la fantasía que han creado.

Ven belleza y enseguida añaden una historia.

Seguro que es increíble.

Seguro que tiene muchísimas opciones.

Seguro que es difícil de impresionar.

Seguro que es diferente a todas las demás.

Seguro que es la clase de mujer capaz de cambiarlo todo.

Quizá.

O quizá solo sea una mujer que olvidó cargar el móvil, tiene ropa acumulada en una silla en casa, está harta de un compañero de trabajo y está decidiendo si le apetecen tacos o sushi.

La belleza no convierte a nadie en una criatura mítica.

Cuando conviertes a una mujer en una fantasía, dejas de verla con claridad. Empiezas a actuar para una imagen en lugar de conectar con una persona.

Eso crea presión.

Y también empeora tu criterio.

Quizá ignores señales de alarma porque es atractiva. Quizá toleres poca implicación por su parte porque te sientes afortunado de tener su atención. Quizá te impliques demasiado antes de saber nada importante sobre ella.

No lo hagas.

La atracción debería despertar curiosidad, no cegarte.

Una mujer preciosa sigue siendo una persona.

Trátala como tal.

Solo con eso ya destacarás.

Deja que te descubra

Algunos hombres intentan revelar inmediatamente todo lo impresionante sobre sí mismos.

Hablan de su trabajo, sus objetivos, su rutina de gimnasio, sus viajes, sus valores, sus logros, sus aficiones, sus gustos musicales, su crecimiento emocional y su trauma infantil favorito, todo en la primera conversación.

Baja el ritmo.

Deja que te descubra.

La atracción suele crecer a través de la curiosidad.

Si se lo cuentas todo de una vez, no queda nada por descubrir.

Eso no significa que debas fingir misterio. No actúes como el hombre que responde con una sola palabra porque cree que el silencio lo vuelve profundo.

Eso no es misterio.

Es mala comunicación.

El verdadero misterio consiste simplemente en no apresurarte a explicar toda tu identidad.

Da pequeñas piezas.

Un poco de humor aquí.

Una opinión breve allá.

Una historia corta.

Un detalle inesperado.

Un momento de sinceridad.

Una intención clara.

Deja que la conversación se despliegue.

Por ejemplo, si te pregunta a qué te dedicas, no necesitas recitar toda tu trayectoria profesional.

Puedes decir:

«Trabajo en el sector inmobiliario. Básicamente ayudo a la gente a tomar decisiones enormes mientras fingimos que el papeleo no está destruyendo lentamente la sociedad».

Eso le da la respuesta y, además, personalidad.

Si quiere saber más, preguntará.

Deja que pregunte.

La curiosidad forma parte del juego.

Estar presente facilita el coqueteo

Coquetear no consiste en memorizar frases.

Consiste en detectar oportunidades.

Si estás presente, esas oportunidades aparecen de forma natural.

Ella dice que es competitiva.

Tú dices:

«Eso suena como una etiqueta de advertencia».

Ella dice que siempre llega tarde.

Tú dices:

«Entonces, si algún día tomamos un café, tendré que llegar quince minutos tarde para encontrarte a tiempo».

Ella dice que le encantan las películas de terror.

Tú dices:

«Eso explica esa tranquilidad. Llevas años entrenándote emocionalmente para el caos».

Ninguna de estas frases es complicada.

Funcionan porque responden a algo que ella realmente ha dicho.

Ese es el secreto.

El mejor coqueteo se siente específico.

El coqueteo genérico dice:

«Eres preciosa».

El coqueteo específico dice:

«Tienes una sonrisa muy inocente, pero no me fío de ella en absoluto».

El coqueteo genérico dice:

«Pareces maja».

El coqueteo específico dice:

«Tienes pinta de dar consejos muy dulces y, al mismo tiempo, disfrutar en secreto ganando discusiones».

El coqueteo genérico dice:

«Deberíamos quedar».

El coqueteo específico dice:

«Tengo la sensación de que tomar un café contigo sería o muy divertido o ligeramente peligroso. Estoy dispuesto a investigarlo».

La especificidad crea química porque demuestra atención.

Y la atención resulta atractiva cuando está centrada, es juguetona y no nace de la desesperación.

No persigas la reacción

Cuando coquetees, bromees, provoques o hagas un cumplido, no persigas inmediatamente su reacción.

Aquí es donde muchos hombres arruinan buenos momentos.

Dicen algo juguetón y después entran en pánico.

Observan su cara demasiado de cerca.

Se explican.

Se ríen demasiado.

Preguntan: «Sabes que estoy bromeando, ¿verdad?».

Suavizan el momento hasta hacerlo desaparecer.

Para.

Di lo que quieres decir.

Sonríe.

Deja que haga efecto.

Si le gusta, responderá.

Si no, puedes adaptarte.

Pero no actúes como si te avergonzaras de cada frase atrevida en cuanto sale de tu boca.

La confianza implica saber tolerar el espacio que queda después de tus palabras.

En ese espacio vive la tensión.

Y la tensión forma parte de la atracción.

No una tensión incómoda. No una tensión amenazante. No presión.

Tensión juguetona.

La que hace que piense:

«Vale, esto es divertido».

No puedes crearla si sigues rescatándola de cada pequeña chispa.

Sé sincero antes

Estar presente también significa ser sincero respecto a tu intención.

Muchos hombres ocultan su interés durante demasiado tiempo.

Actúan de forma amistosa, servicial, neutral y segura porque tienen miedo al rechazo. Se convierten en su apoyo emocional, su compañero de mensajes, su conocido inofensivo. Y semanas o meses después por fin revelan que querían algo más.

Para entonces, ella puede sentirse engañada o ya haberlo colocado en la categoría de amigo.

No necesitas ser agresivamente sexual ni excesivamente directo desde la primera frase.

Pero sí deberías permitir que se note cierto interés masculino.

Puede ser tan sencillo como:

«Tenía que venir a conocerte. Tienes muy buena energía».

O:

«Da gusto hablar contigo. Me gusta».

O:

«Voy a ser sincero: me acerqué porque me pareciste guapa. Pero ahora también tengo curiosidad por saber si eres tan interesante como pareces».

Es directo, pero sigue siendo juguetón.

Le deja claro que existe una intención.

Muchos hombres creen que ocultar la atracción es respetuoso.

No siempre lo es. A veces es simplemente miedo.

El respeto no consiste en ocultar tu interés.

Consiste en expresarlo sin presionarla.

Hay una gran diferencia.

No subcontrates tu personalidad

Otra





















Estar presente no significa ser pasivo























El momento basta





















Un sencillo ejercicio de presencia


























El hombre que realmente está ahí
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