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Elogios a Tu pareja ideal

«Por qué todavia no has encontrado el amor? Tu pareja ideal,

de Logan Ury, te cuenta las verdades que tus amigos nunca

te contardn. Con una mirada singular que aporta claridad,

ofrece experiencia practica y garantiza resultados, el libro de

Ury se ha convertido en la guia definitiva para una generacion

que se enfrenta a los problemas relacionados con mantener
relaciones de calidad y encontrar el amor en la actualidad».

ESTHER PEREL, autora de los superventas

Mating in Captivityy The State of Affairs,

y presentadora del pédcast Where Should We Begin?

«En Tu pareja ideal, la coach de citas Logan Ury recopila los
estudios que analizan qué es lo que hace fracasar a las personas
cuando intentan encontrar una relacién duradera, y lo expone
en una gufa ficil y prdctica. Si necesitas un cambio de perspec-
tiva, este es un libro que querrds tener cerca si quieres tener
éxito en la aventura de encontrar parejar.

LORI GOTTLIEB, autora de Maybe You Should Talk to

Someone, superventas del New York Times.

«Un libro imprescindible para conocer a tu futura pareja».

THE WASHINGTON POST

«En esta guia bien documentada, que mezcla la investigacién
con historias de la vida real, Ury expone qué hace que una
relacién funcione y por qué. El libro lo abarca todo, desde
consejos sobre como arreglértelas con las apps de citas hasta lo

que debes buscar para conseguir una relacién duraderan.

TIME



«En algin momento puede que lo hayas llegado a pensar y
presa de un ataque de pdnico después de tu enésima cita fa-
llida, se lo hayas comentado a algtin amigo a través de un men-
saje. O tal vez, incluso ya has llegado a considerarlo un hecho
irrefutable: Nunca voy a encontrar a nadie con quien compar-
tir mi vida. Pero nada de esto sucederd si Logan Ury, cientifica

del comportamiento y matchmaker de citas, puede evitarlo».

USA TODAY

«;Te desmoraliza ver a todos tus amigos emparejados? Si es asi,
sumérgete en la lectura de 7i pareja ideal, el primer libro de la
cientifica del comportamiento Logan Ury. Aunque has de tener
claro que no necesitas a nadie para ser feliz, este libro te pro-
porcionard algunas ideas y consejos clave sobre cémo encontrar

pareja si es que la estds buscando».

POPSUGAR

«;No sabes por qué eres incapaz de encontrar tu pareja? Basada
en afios de investigacion, esta prictica gufa de Logan Ury, cien-
tifica del comportamiento y machtmaker, te ayudard a descu-
brir y corregir los patrones de conducta que perjudican tu vida

amorosa para que dejes de interponerte en tu propio camino».

ELITE DAILY

«Tu pareja ideal puede ser la clave. Priorizando el enfoque psi-
colégico, Logan Ury ofrece al lector una guia para encontrar

pareja y conservarla.

SLATE

«Ury revela las falacias que rodean las relaciones romdnticas y
nos ensena a navegar por el mundo de las apps de citas, coémo
encontrar a nuestra pareja y como conseguir una relacién du-

radera. Su libro estd repleto de estudios interesantes, consejos



ttiles e historias reales de personas a las que ha ayudado a en-

contrar el amor».

Revista GREATER GOOD

«Basdndose en sus profundos conocimientos de psicologia
y ciencias del comportamiento —Logan Ury se licencié en
Psicologfa en la Universidad de Harvard— la autora de 7i pa-
reja ideal ayuda al lector a orientarse en la busqueda de su pareja

sentimental y a obtener mejores resultados y mds duraderos».

PUBLISHERS WEEKLY

«Tu pareja ideal es una lectura obligada para los millennials
que se encuentren viviendo cualquier etapa de una relacién
sentimental. Los consejos son muy claros, fundamentados en
trabajos de investigacién y realmente féciles de aplicar. Es el
libro perfecto para cualquiera que desee mejorar su estrategia
en el mundo de las citas».
JORDANA ABRAHAM, cofundadora de Betches Media
y presentadora del pédcast ;U Up?

«Este libro nos recuerda sabiamente que para encontrar y con-
servar a la persona amada no hace falta recurrir a un misterioso
don divino, sino que se trata de una habilidad que todos po-
demos aprender. Su gran valor es que nos ensena que los fra-
casos del pasado pueden convertirse en indicadores del éxito
futuron.

ALAIN DE BOTTON, autor de E/ curso del amor

«Este es un libro revelador. Basado en los conocimientos més re-
cientes en el dmbito de las ciencias del comportamiento y escrito
con un lenguaje ameno, lleno de ejercicios préicticos y listas de
verificacién, Logan Ury ofrece una guia que te ayudard a evitar
muchas de las trampas a las que se enfrenta la gente a la hora de



encontrar y mantener relaciones de pareja en el mundo actual.

Ademis, su lectura seguramente te ayudard también a tomar
otras grandes decisiones en otras facetas de la vida».

BARRY SCHWARTZ, profesora de la Escuela

de Negocios Haas de la Universidad de Berkeley

y autora de La paradoja de la eleccion.

«Ury nos brinda una gran variedad de excelentes sugerencias
(e informacién cientifica) para encontrar, construir y mante-
ner una relacién de pareja romdntica, excitante y exitosa».

HELEN FISHER, autora de Anatomia del amor

e investigadora principal del Instituto Kinsey

«Profundo y entretenido, 7u pareja ideal es una lectura obli-

gada tanto para los romdnticos desesperanzados como para los

optimistas, y para cualquiera que siga creyendo que el amor
verdadero es posible».

DANIEL GILBERT, catedrético de psicologia Edgar Pierce

de la Universidad de Harvard y autor de Tropezar

con la felicidad, superventas del New York Times.

«El enfoque prictico y directo de Logan Ury sobre coémo con-
seguir pareja es una clase magistral en ciencias del compor-
tamiento. También es un libro sincero, divertido y lleno de
sentimiento. 7 pareja ideal es una guia esencial que permite
desmontar ciertos mitos alrededor del mundo de las citas mo-
derno y asi encontrar una relacién de pareja que realmente
merezca la penay.
MANDY LEN CATRON, autora de
How to Fall in Love with Anyone
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NOTA DEL AUTOR

Si hablamos sobre investigacién académica, aqui va una
mala noticia: la mayorfa de los estudios realizados hasta la
fecha se han centrado principalmente en parejas cisgénero.
Afortunadamente, a partir de que los investigadores empe-
zaran a estudiar las relaciones LGBTQ+, descubrieron que
muchos de sus problemas son similares y que pueden benefi-
ciarse de muchos de los conocimientos de las investigaciones
existentes.

Para escribir este libro he entrevistado a gente de todas
las orientaciones e identidades sexuales. Querfa compartir
historias de amor y experiencias de citas LGBTQ+. Todas las
historias que aparecen en este libro son reales, aunque algu-
nos de los personajes estdn compuestos por varios individuos.
Los nombres y los rasgos identitarios han sido modificados, asi
como los didlogos.

Cuando terminé este manuscrito acepté un trabajo como
directora de ciencia de las relaciones en la app de citas Hinge.
Y este trabajo me ofrece la oportunidad de ayudar a millo-
nes de personas a mejorar sus relaciones sentimentales. Toda
la investigacién y las opiniones que aparecen en este libro son

exclusivamente mias.






INTRODUCCION

Quizd piensas que a ti no te hace falta comprar un libro sobre
el amor, que el amor es algo sencillo, natural y orgdnico.
Simplemente, te enamoras; nunca piensas como hacerlo. Se
trata de una reaccién quimica espontdnea, no de una decisién
bien calculada.

Pero aqui estds, con este libro en tus manos, porque quie-
res encontrar el amor y de momento no has tenido éxito. Y
este es el verdadero motivo: aunque el amor sea un instinto
natural, tener una cita no lo es. No nacemos sabiendo elegir a
nuestra pareja ideal.

De lo contrario, yo no tendria trabajo. Soy coach de citas y
matchmaker. He estudiado psicologia en Harvard y me he de-
dicado varios afios a la investigacién sobre el comportamiento
humano y las relaciones. Y todo ese trabajo me ha llevado
hasta el amor intencional (Intentional Love), mi filosofia para
crear relaciones sanas. El amor intencional te permite concebir
tu vida amorosa como una serie de elecciones, no de desgra-
cias. Este libro te ayudard a estar informado y a que te decidas
a: reconocer tus malos hdbitos, a adaptar tus estrategias para
encontrar pareja y a abordar los temas fundamentales sobre
una relacién.

Una buena relacién no cae del cielo, se construye paso a
paso. Una relacién duradera no es un capricho del azar. Es la

culminacién de una serie de decisiones, como por ejemplo:
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cudndo empezar a salir, con quién hacerlo, cémo romper con
la persona equivocada o cudndo sentar la cabeza. Si tomas las
decisiones acertadas, vivirds una gran historia de amor. Si eli-
ges las errdneas, estards condenado a repetir los mismos patro-

nes dafiinos una y otra vez.

TE AVISO DE ANTEMANO:
SOMOS IRRACIONALES

A menudo no entendemos por qué solemos tomar ciertas de-
cisiones, y eso nos hace cometer errores. Esos errores frustran
nuestra busqueda del amor. Y, en este tema, la ciencia del com-
portamiento puede echarnos una mano.

La ciencia del comportamiento estudia cémo tomamos las
decisiones. Nos permite destapar las capas de nuestra mente,
echar un vistazo y comprender por qué solemos tomar ciertas
decisiones. jCuidado! Te aviso de antemano: somos irraciona-
les. Solemos tomar decisiones que van en contra de nuestros
intereses.

Esto ocurre en todos los dmbitos de nuestra vida. Por ejem-
plo, cuando decimos que queremos ahorrar para la jubilacién
pero, luego, vaciamos la tarjeta de crédito para decorar nuestro
apartamento. O cuando nos proponemos hacer mds ejercicio y
acabamos usando la cinta de correr como perchero. No importa
cudntas veces ni cémo nos engafiemos a la hora de marcarnos
un objetivo: siempre tropezamos con la misma piedra.

Afortunadamente, este comportamiento irracional no
tiene nada de arbitrario. Nuestro cerebro nos desvia del buen
camino de forma predecible. Los cientificos del comporta-
miento se sirven de ese conocimiento para ayudar a las perso-
nas a cambiar su conducta, con el objetivo de conseguir que

sean mds felices, sanas y prosperas.
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De hecho, durante un tiempo aproveché mis conocimien-
tos en la ciencia del comportamiento y los apliqué en Google:
me asocié con el gran cientifico del comportamiento Dan
Ariely para dirigir un grupo en Google llamado Irrational Lab,
en homenaje a su libro Predictably Irrational. Pero mientras
trabajaba felizmente con Dan y el equipo de Irrational Lab,
estudiando el comportamiento humano y llevando a cabo
experimentos, otra preocupacién me rondaba por la cabeza.
Entonces tenfa unos veinte anos y estaba soltera. Me enfren-
taba a una de las preguntas mds comunes e importantes en la
vida: ;Cémo hacer para encontrar el amor y conservarlo?

Desde siempre me ha interesado estudiar el tema de las
citas, las relaciones y el sexo. En la universidad, analicé los ha-
bitos de consumo de pornografia de los estudiantes de Harvard
para un articulo que escrib{ llamado «Porn to Be Wild» —por
cierto, los estudiantes de Harvard consumen mucha pornogra-
fia—. En mi primer trabajo para Google, afios antes de empe-
zar con el Irrational Lab, gestionaba las cuentas de Google Ads
destinadas a la pornografia o a la compra de juguetes sexuales,
como Bangbros, Playboy o Good Vibrations. De forma ex-
traoficial, la gente llamaba a nuestro equipo «The Porn Pod».

El origen de mi curiosidad por las relaciones interperso-
nales se remonta a mi infancia. Creci en una familia feliz y ca-
rifiosa, pero mis padres se divorciaron cuando tenia diecisiete
afos. Entonces, mi burbuja del «felices para siempre» estalld, y
dejé de dar por sentado que el éxito de una relacién matrimo-
nial duraba toda la vida.

En aquel momento yo no tenia pareja. Las apps de citas aca-
baban de salir al mercado y yo pasaba mucho tiempo en ellas.
No era la tGnica: mi entorno estaba repleto de gente como yo.
Habiamos pasado del primer iPod («mil canciones en tu bolsillo»)

a los omnipresentes smartphones que te ofrecian la posibilidad de
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encontrar mil citas de Tinder sin salir de casa. En lugar de tener
que casarnos con los Bobby o Belinda de turno de nuestro ba-
rrio, podiamos elegir entre miles de singles en internet.

Con esta idea en la cabeza, empecé un proyecto paralelo
llamado «Charlas en Google: un romance moderno», un ciclo
de conferencias sobre los principales retos que plantean las
citas y las relaciones modernas. Entrevisté a prestigiosos ex-
pertos mundiales sobre los contactos online, la comunicacién
en la era digital, la monogamia, la empatia y los secretos para
lograr un matrimonio feliz. En cuestién de horas, miles de in-
ternautas se unieron a la lista de correo electrénico para recibir
informacién sobre estas conferencias. Cuando las entrevistas
estuvieron en linea, recibieron millones de visualizaciones en
YouTube. Por lo visto, mis amigos y yo no éramos los tnicos
que tenfamos que hacer frente a esta situacién.

Una noche, un desconocido se aproximé y me dijo:

—He escuchado tu charla sobre el poliamor. No sabia que
las relaciones pudieran funcionar de ese modo. Me has cam-
biado la vida.

En ese momento, me di cuenta del alcance de mi trabajo.
Habia encontrado mi verdadera vocacién.

Sin embargo, no queria convertirme en otra mds de los
gurts del amor que ofrecen consejos sobre temas sentimenta-
les sin ninguna base cientifica. Pensé: «;Y si utilizo las herra-
mientas de la ciencia del comportamiento que he desarrollado
en Google para ayudar a las personas a que tomen mejores

decisiones en sus relaciones sentimentales?».

IRRACIONALES PARA SIEMPRE

Asi que, después de trabajar casi una década en el sector tec-

nolégico, dejé mi empleo y me propuse ayudar a la gente a
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establecer y mantener relaciones duraderas. Creo que son
nuestros propios habitos erréneos utilizados en la toma de
decisiones los que nos hacen tropezar, y la ciencia del com-
portamiento es la pieza que falta para ayudar a las personas a
cambiar su conducta, romper con sus malos hdbitos y conse-
guir establecer una relacién sentimental sélida.

Encontrar pareja ya es de por si una tarea increiblemente
complicada, lastrada por el bagaje cultural, las malas recomen-
daciones y la presién social y familiar. Pero, hasta la fecha,
nadie habia utilizado especificamente la ciencia del compor-
tamiento para facilitar la tarea de elegir a la persona adecuada.
Quizd porque nos imaginamos que la magia del amor escapa
al andlisis cientifico. O quizd porque tememos recibir repro-
ches del tipo: ;Quién quiere ser racional en el amor? Pero no se
trata de eso. No estoy intentando convertirte en alguien que
se transforme en un superordenador hiperracional que analice
todas las posibles variables y arroje como resultado final a tu
pareja ideal. Solo pretendo ayudarte a que superes tus puntos
ciegos que estdn obstaculizdndote en la busqueda de tu media
naranja.

El cambio de actitud implica un proceso que consta de
dos etapas. Primero aprenderemos sobre las fuerzas invisibles
que impulsan nuestro comportamiento, esos errores de cri-
terio que nos llevan a cometer costosas equivocaciones. Por
ejemplo, no comprometernos con alguien simplemente por
pensar que podemos encontrar a alguien mejor (capitulo 4),
buscar una pareja para salir de fiesta en lugar de una pareja
para toda la vida (capitulo 7) o seguir manteniendo una rela-
cidén que no nos conviene una vez que esta ya haya finalizado
(capitulo 14).

Pero no basta con ser conscientes de esas fuerzas para

resolver el problema: saber que no deberias salir con «chicos
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malos» ni con «manic pixie dream girls» no los hace ser menos
atractivos. Tienes que hacer algo mds al respecto. Y es aqui
donde entra en juego una segunda fase en la que interviene
de nuevo la ciencia del comportamiento. Una variedad de es-
trategias contrastadas que pueden ayudarte a pasar del cono-
cimiento a la accién. El segundo paso consiste en establecer
un nuevo enfoque que te ayudard a cambiar tu conducta y asi
alcanzar tu objetivo. En todos los capitulos se incluyen una
serie de modelos y ejercicios practicos que te permitirdn pasar
a la accién y tomar ciertas decisiones importantes relativas a

tus citas para encontrar pareja.

¢{COMO PUEDE AYUDARTE ESTE LIBRO?

Con la lectura de este libro descubrirds que no has perdido la
cabeza. Que no estds enfrentdndote en solitario a estas preo-
cupaciones. Todas las preguntas y temores que te asaltan son
totalmente normales.

Pese a que en las relaciones de pareja no hay nada seguro,
si puedes abordar la toma de decisiones de un modo mds in-
teligente, apoydndote en las investigaciones que permiten
identificar los puntos fuertes y débiles de nuestro cerebro
(v de nuestro corazén). El Amor Intencional tiene en cuenta
tanto los avances realizados en el dmbito de la ciencia de las
relaciones (qué es lo que funciona en una relacién duradera)
como los conocimientos obtenidos en el campo de la ciencia
del comportamiento (cémo conseguir que se cumplan todas
nuestras metas).

Te ensenaré un método singular. Y gracias a él conseguirds
disfrutar de la calma y confianza necesarias.

Ha funcionado con mis clientes y sé que puede ayudarte

a ti también.
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Seccioén 1: Preparate

Empezaremos analizando por qué encontrar pareja hoy en dia
es mds dificil que nunca. A continuacién, responderds a un
cuestionario para descubrir tus puntos ciegos a la hora de rela-
cionarte, es decir, aquellos hibitos y actitudes personales que
no te permiten avanzar, probablemente sin que ni siquiera te
des cuenta. Entonces te explicaré qué efecto de bloqueo tienen
esos patrones en tu vida sentimental y qué puedes hacer para
superarlos. Seguidamente hablaremos de la teoria del apego y
de qué manera esta proporciona una explicacién sobre cémo
las experiencias relacionales tempranas afectan a las personas a
las que amamos y cémo las amamos a lo largo de nuestra vida.
Finalmente, te explicaré lo que debes considerar a la hora de
buscar una relacién duradera. Y lo mds probable es que no sea

lo que piensas.

Seccidn 2: Busca tu pareja

En esta seccién analizaremos en profundidad las aplicaciones
de citas. Te ayudaré a identificar y superar las trampas comu-
nes en el mundo de la bisqueda de pareja. Conseguiremos
que hagas mejores matchs, que conozcas a gente en la vida real
(IRL) y que tengas citas que no parezcan entrevistas de trabajo.
Aprenderds un excelente e innovador sistema para decidir con

quién deberias volver a quedar.

Seccion 3: Las cartas sobre la mesa

espués hablaremos de cémo tomar las decisiones mds im-
D habl d t las d

portantes en tu relacién, incluyendo el momento de definir
la relacién (DTR) y determinar si deberfais empezar una rela-

cién de pareja. Te explicaré cémo decidir si debes romper con
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alguien, c6mo hacerlo y cémo superar el desamor. Si las cosas
progresan, puede que te preguntes: «;Deberfamos casarnos?».
El tltimo capitulo de esta seccidn te ayudard a responder a esa
pregunta. Por dltimo, terminaremos con una lista de técni-
cas para que tu relacién tenga éxito a largo plazo, invirtiendo
atencién diaria y disenando relaciones que evolucionen y cam-
bien a medida que las personas que las componen también lo

hacen.

COMPROMETETE A HACER LAS COSAS
DE MANERA DIFERENTE

Estds leyendo este libro porque quieres encontrar el amor.
Puede que tus relaciones anteriores no consiguieran que dieras
lo mejor de ti, que te decepcionaran o que te abandonaran. O
quizd nunca hayas tenido pareja. Los estudios, el trabajo, la
familia y todas las complicaciones de la vida se han interpuesto
en tu camino. Pero en el fondo, sientes que lo que quieres real-
mente es encontrar a alguien.

Estoy aqui para ayudarte a dar el préximo paso. Quiero
que me consideres tu coach de citas, que seas mi cliente. Y esta
es tu primera tarea: comprométete a realizar los ejercicios que
te recomiendo. jRealmente funcionan!. Dame la oportunidad
de ayudarte a cambiar tu mentalidad. Llevas toda la vida ha-
ciendo las cosas segtin tus reglas. ;Por qué no pruebas algo dis-
tinto? Una relacién de amor duradera puede estar esperdndote

a la vuelta de la esquina.
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CAPITULO 1

¢POR QUE NUNCA

HA HABIDO TANTA

DIFICULTAD PARA
ENCONTRAR UNA PAREJA?

Cémo podemos afrontar los retos
de las citas modernas

Cada generacién se enfrenta a sus propios retos: guerras, rece-
siones, etc. Lo mismo ocurre en el mundo de las citas. Aunque
los solteros de todas las épocas se han lamentado de su vida
amorosa, es posible que los solteros de hoy en dia estén en
lo cierto: «actualmente salir con alguien es mds dificil que
nunca». Por eso, la préxima vez que tu madre te insista con
que encuentres a una buena persona para sentar la cabeza,
puedes repetirle mis palabras.

En este libro te ofrezco soluciones para algunas de las de-
cisiones mds complicadas de tu vida sentimental. Pero, antes
de empezar con las estrategias, me gustaria preparar el terreno
y explicarte qué factores juegan en contra de las personas que
buscan pareja hoy en dia. Si buscar el amor te ha supuesto un

auténtico suplicio, ahora sabrds el porqué.
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NOSOTROS MODELAMOS
NUESTRA PROPIA IDENTIDAD

La religi6n, la comunidad y la clase social regian la vida de nues-
tros antepasados. Cada individuo tenfa sus expectativas bastante
claras, y las decisiones personales que debia tomar eran escasas.
En funcién de dénde nacias y del tipo de familia que te habia
tocado sabias que, por ejemplo, trabajarias como comerciante
textil, vivirfas en Bucarest, comerias comida kosher e irfas a
la sinagoga. O tal vez serias granjero, vivirias en las afueras de
Shanghdi y te alimentarias exclusivamente de los animales y las
cosechas de tu tierra. A la hora de encontrar pareja, las posibi-
lidades se reducian pricticamente a la dote: a ver quién podia
ofrecer las mejores tierras o la mayor caravana de camellos.

En la actualidad, todas esas decisiones dependen de noso-
tros. La vida moderna nos obliga a trazar nuestra propia senda.
Mientras que nuestros ancestros no tenfan que plantearse
dénde vivir o qué hacer para ganarse la vida, ahora somos no-
sotros quienes tomamos esas decisiones. Eso nos otorga mucha
libertad para conformar nuestra identidad —para elegir vivir
en Nashville en lugar de Adanta, o estudiar matemdticas en
vez de meteorologia—; sin embargo, esa libertad tiene su pre-
cio: la incertidumbre. Por la noche, cuando el resplandor de
los smartphones ilumina nuestro rostro, nos preguntamos:
sQuién soy?, ;qué estoy haciendo con mi vida? El miedo atroz
a equivocarnos en nuestro camino en busca de la felicidad, es
el lado oscuro que se esconde detrds de tanta libertad y de las
infinitas posibilidades de eleccién. Si somos nosotros quienes
estamos al mando, entonces solo podemos culparnos a noso-
tros mismos. Si fracasamos, la responsabilidad serd nuestra.

Y uno de los mayores interrogantes que se nos plantean
—una decisién que antes solian tomar nuestros padres o nues-

tra comunidad— es: ;A quién debo elegir como pareja?
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TENEMOS DEMASIADAS OPCIONES

Estamos viviendo un cambio radical en la cultura de las re-
laciones sentimentales. En realidad, el mundo de las citas
se remonta a la década de 1890. Y las primeras pdginas de
citas online aparecen en 1994 con Kiss.com, seguida un ano
después por Match.com. Asi que llevamos poco mds de una
década buscando el ansiado amor en la nube. Si tienes la sensa-
cién de que estamos inmersos por completo en un gigantesco
experimento cultural, es porque realmente lo estamos.
Nuestro abanico de posibilidades ya no se limita a las perso-
nas solteras que conocemos en nuestro trabajo, en el barrio o en
la iglesia. Gracias a internet, ahora podemos buscar y encontrar
cientos de parejas potenciales sin tener que hacer ningtin esfuerzo.
Pero esta oferta aparentemente infinita también tiene su con-
trapartida. Los psicologos, entre ellos Barry Schwartz, profesor
emérito de Swarthmore, han demostrado que, aunque la gente
prefiere la posibilidad de tener donde elegir, que haya demasia-
das opciones puede hacernos sentir peor y que dudemos mds de
nuestras decisiones. Es lo que llaman la «paradoja de la eleccién».
A la hora de escoger, las personas entramos en contradic-
cién. Como ese irritante tipo que tienes delante de ti en la cola
de la heladeria incapaz de escoger un sabor («;Puedo probarlos
todos otra vez?»). Analizar en exceso nos paraliza. Y esto es

particularmente cierto cuando se trata de elegir pareja.

BUSCAMOS LA SEGURIDAD

¢Cudl ha sido el dltimo producto que has buscado por inter-
net? ;Un cepillo eléctrico? ;Unos altavoces inaldmbricos para
el nuevo piso de tu hermano? Vivimos en una sociedad satu-
rada de informacién que fomenta la postiza sensacién de se-

guridad que aporta el hecho de poder documentarse. Es como
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si creyéramos que cualquier decisién perfecta dependiera solo
de unas pocas busquedas mds en Google. Tanto si queremos
elegir el restaurante de tacos mds auténtico como la aspiradora
mis eficaz, podemos consultar un sinfin de clasificaciones y re-
sefas. Da la sensacién de que si podemos analizar todas nues-
tras opciones, podremos elegir la decisidn correcta.

Nos hemos vuelto tan adictos a esa sensacion de «seguri-
dad» que la buscamos también en nuestra vida sentimental.
Pero cuando se trata de relaciones, ese tipo de seguridad no es
posible. No existe una «respuesta correcta» a preguntas como:
sCon quién deberia estar?, ;Hasta qué punto deberia comprome-
terme? o ;Cambiard algo en el futuro? Por mucho que busque-
mos en Google, nunca sabremos si James o Jillian van a ser una
buena pareja. En el dmbito de las relaciones, nunca podemos
estar completamente seguros de nada antes de adoptar cual-
quier decisién importante pero, por suerte, tampoco tenemos
por qué estarlo para ser felices. Las grandes relaciones no se
encuentran, se construyen. Pero es frecuente que caigamos en
la trampa de pensar que, rastreando cientos de opciones, ten-
dremos més posibilidades de saber si «la opcidn correcta» es la

que tenemos ahora ante nuestros OjOS.

LAS REDES SOCIALES FOMENTAN LAS
COMPARACIONES Y LA DESESPERACION

Afos atrds, la gente vivia en pequefias comunidades. Eran
testigos de cémo las otras parejas se mostraban carifiosas, se
peleaban y se reconciliaban. No existfa ningtin secreto. Pero,
en la actualidad, nuestra perspectiva principal sobre las relacio-
nes son las escenas retocadas y con filtros de las redes sociales:
emocionantes pedidas de mano en medio de una excursién
o la foto de un bebé durmiendo sobre el pecho de alguien

durante unas vacaciones. Y eso nos lleva a pensar que nosotros
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somos los tnicos que experimentamos dificultades en nues-
tras relaciones afectivas. Creer que las relaciones de los demds
son perfectas mientras la tuya se tambalea —o es nula— agu-
diza ese dolor. Pienso que este fenémeno es mds relevante en
los hombres, que suelen tener una red social mds reducida y
menos interlocutores con los que compartir sus temores. Son
incluso menos propensos a hablar con sus amigos sobre sus
problemas y a darse cuenta de que todo el mundo, en un mo-

mento u otro, experimenta dificultades en sus relaciones.

CARECEMOS DE MODELOS

Aspiramos a encontrar la mejor pareja posible y construir la
mejor relacién, pero pocos de nosotros hemos sido testigos
directos de relaciones de pareja satisfactorias, especialmente
cuando éramos jévenes.

La tasa de divorcios alcanz6 la cima en la década de los se-
tenta y principios de los ochenta. Y, aunque ha bajado desde en-
tonces, muchos de nosotros somos lo que la terapeuta de parejas
Esther Perel llama «los hijos de los divorciados y de los desilu-
sionados». En Estados Unidos, aproximadamente el cincuenta
por ciento de los matrimonios acaba en divorcio o separacién, y
cerca de un cuatro por ciento de la gente casada afirman no ser
felices en su relacién. Si sumamos todos estos datos, resulta que
la mayoria de las personas casadas o bien han decidido poner fin
a su relacion, o bien la estdn soportando con descontento.

Esto supone un problema. Las investigaciones demuestran
la importancia de los modelos de conducta. Es bastante mds
fécil creer que algo es posible cuando has visto que alguien lo ha
hecho; tanto si se trata de comerse setenta y tres perritos calien-
tes en menos de diez minutos como de correr una maratén en
menos de dos horas. Asi, por ejemplo, es mucho mds probable

que las mujeres se conviertan en inventoras si se criaron en una
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zona donde habia muchas propietarias de patentes. De hecho,
es mds probable que obtengan nuevas patentes en las mismas
categorias que las inventoras mds veteranas de su vecindario.

Lo mismo ocurre con las relaciones. Todos queremos cons-
truir relaciones duraderas y satisfactorias, pero es mds compli-
cado lograrlo si no tienes un modelo de relacién. Muchos de mis
clientes me confiesan sus temores por no saber cémo debe ser el
dia a dia en una relacién de pareja sélida, porque en su propia
familia no han vivido esos comportamientos: ;Cdmo resuelven
los conflictos? ;Como toman las decisiones juntos? ;Como pueden ser
felices toda la vida con la misma persona?

Incluso los que nos interesamos profesionalmente por las
relaciones de pareja hemos podido tropezar con dificultades,
porque en muchos casos no crecimos en el seno de una familia

que sirviera como ejemplo de una relacién de pareja saludable.

EXISTEN MUCHAS MANERAS DE ESTABLECER
UNA RELACION

Muchas de las preguntas que nos hacemos hoy en dia sobre
las relaciones nunca se les pasaron por la cabeza a nuestros
antepasados; por ejemplo: ;Somos novios o solo se trata de una
aventura? ;Deberia romper ahora o esperar hasta que termine la
temporada de bodas? Nos lamentamos con nuestros confiden-
tes porque no sabemos si realmente estamos enamorados de
nuestra nueva pareja o porque estamos cansados de que nues-
tras primeras citas no nos lleven a ninguna parte.

Ademis, gracias a los dltimos avances en materia de mé-
todos anticonceptivos y a la investigacién en el campo de
la medicina reproductiva, la gente puede plantearse nuevas
disyuntivas: ;Quiero tener hijos y, en caso afirmativo, cudndo?
(Es poco probable que eso quitara el sueno a los integrantes de

las tribus de cazadores-recolectores).



