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«¿Cansado de consejos de seducción que prometen resultados rápidos pero te dejan un sentimiento de vacío? ¡Estás en el lugar correcto para decir adiós a la frustración! 

			¿Asustado de mostrar quién eres realmente, porque te dijeron que debes ofrecer una apariencia de seguridad y confianza? ¡Sé tú mismo, pero con una pizca de seguridad!

			¿Aburrido de recomendaciones como ir al gimnasio, vestirte bien, maquillarte, etcétera? ¡La seducción no es un desfile de moda, es autenticidad!

			¿Harto de tener que practicar el juego del gato y el ratón? ¡Deja de perder el tiempo y sé directo! ¡Di lo que sientes! 

			¿Encasillado en estereotipos de género y roles tradicionales cuando intentas ligar? ¡Es hora de romper con esos moldes y disfrutar de relaciones libres y auténticas! 

			¿Agobiado por tener que ejecutar las técnicas de seducción en el momento preciso como si fueras una máquina porque, de lo contrario, perderías tu oportunidad? ¡Prepárate para liberarte de esa presión y descubrir una forma verdaderamente genuina de atraer! 

			Si estás cansado de consejos superficiales que prometen resultados rápidos, si quieres ser tú mismo sin seguir estereotipos de género y roles tradicionales, si estás aburrido de juegos mentales y te sientes agobiado ante el bombardeo de millones de sugerencias, ¡felicidades! ¡Este es el libro de seducción sana que estabas esperando!».

			Y ahora, en serio, ¿quién soy yo para hablarte de ello? Nadie que disfrute de reconocimiento en el mundo de la sexología. Quiero dejarlo claro. Soy psicopedagoga, sí, pero sobre todo soy una muy buena amiga de Agatha. Sí, has leído bien, una amiga. ¿Por qué tendría que valer mi opinión? No sé si debería importarte o no, únicamente puedo decirte que las dos llevamos años hablando sobre estos temas. ¡Y siempre me ha fascinado su forma de entender la seducción! Por eso escribo estas líneas, con la intención de transmitiros la trascendencia de este libro.

			Comencemos por el principio: la atracción y la seducción no son lo mismo. Sí, componen dos caras de una misma moneda porque ambas están conectadas con las relaciones interpersonales. Sin embargo, no son idénticas. La atracción es una respuesta emocional y psicológica que experimentamos hacia otras personas, mientras que la seducción es el proceso para influir en alguien y despertar su interés por nosotros.

			Esta diferenciación es fundamental, pero ¿por qué? La seducción nos permite desarrollar una serie de comportamientos y estrategias para captar la atención de los demás. En pocas palabras, es una habilidad que se puede mejorar con práctica y con los conocimientos adecuados. Sin embargo, lo esencial es saber qué tipo de conocimientos adquieres y a qué «escuela de seducción» se adscribe.

			Agatha es una firme defensora de la seducción sana. ¿Y por qué deberías darle una oportunidad? Para mí, lo más importante es empezar por uno mismo. Partes de tus propias experiencias y escuchas lo que tienen que decirte tus sentimientos. Solo así podrás conectar genuinamente con los demás. ¿Te molestaría descubrir que, después de mucho tiempo, una persona ha fingido su modo de ser ante ti y enterarte de que es exactamente lo contrario de lo que estás buscando? Pues Agatha defiende algo íntimamente relacionado con esto: el autoconocimiento. La necesidad de tener en cuenta tus propias características, tu personalidad, tus intereses, tus fortalezas y debilidades, tus gustos, tu estilo de comunicarte y, en el caso concreto de la seducción sana, ir un poco más allá, hacia el autoconocimiento erótico. Es decir, comprender y conectar con tu forma personal de deseo y, luego, expresarla.

			¿Cuál es el secreto de la seducción sana? Conocerse, aceptarse y gustarse para, a continuación, poder atraer a los demás y establecer un vínculo con ellos. Al inicio del prólogo presenté irónicamente este libro como lo harían en la Teletienda, señalando los problemas actuales de la seducción. Al margen del humor, quiero enfatizar que ninguno de esos consejos es intrínsecamente malo, siempre y cuando nos enfoquemos en nosotros mismos como punto de partida.

			Por supuesto, no hay nada negativo en tener seguridad en ti mismo y mostrarte confiado, todo lo contrario; pero, eso sí, procura que no se trate de una actitud impostada y procura ser consciente de tus fortalezas y debilidades. Lo mismo ocurre con la sugerencia de ir al gimnasio, vestirse de determinada manera o maquillarse. Indudablemente, todas y cada una de esas propuestas están muy bien, siempre que lo hagas para ti y no para impresionar a los demás. ¿Qué pretendes conseguir yendo a entrenar varias horas a la semana? ¿Un cuerpo estilizado, musculado y definido? Porque cada objetivo requiere de una rutina de ejercicios diferente. Lo que quiero transmitirte es que tienes que pensar en lo que realmente deseas tú, algo aplicable también al maquillaje y a la forma de vestir.

			¿Y qué me dices de los estereotipos de género y los roles tradicionales? ¿Quieres seguir reproduciéndolos o prefieres romper con ellos? ¿Eres poliamoroso o monógamo? ¿Buscas relaciones esporádicas o serias? Tus respuestas determinarán el tipo de persona con la que deseas establecer un vínculo sexoafectivo. ¡y eso está bien! No es necesario encajar con todos y cada uno de los individuos del planeta. O, piénsalo, ¿acaso sientes atracción por cada uno de ellos?

			Es necesario clarificar tus gustos y tus límites. Solo así podrás comunicarlos; si la otra persona está de acuerdo, ¡fantástico!, y, en caso contrario, ¡igualmente está bien! No podemos imponernos a los demás, porque quizá no seamos compatibles para mantener determinada relación. Por eso, no hay respuestas correctas o incorrectas si provienen de uno mismo. Lo que verdaderamente hará que la conexión fluya será conocer tus inclinaciones, no tanto esas técnicas que requieren de una ejecución precisa en una ventana de oportunidad breve.

			¿Qué encontrarás en estas páginas? Los siguientes párrafos te ayudarán a entender la estructura del libro; destácalos como mejor te convenga.

			La primera parte explora el concepto común de seducción, tratando comportamientos particulares, como el de los denominados «terroristas de la seducción», y analizando los errores que se cometen al abordar este tema. En la segunda, Agatha presenta su perspectiva sobre la seducción sana. Me detengo aquí porque considero que estos dos apartados son fundamentales y vale la pena dedicarles atención antes de adentrarse en la parte práctica.

			Para comprender mejor la diferencia entre la seducción en general y la seducción sana, imagina que queremos tomar una foto de un paisaje de cierta extensión. Para ello tenemos que delimitar qué queda dentro del encuadre y qué dejamos fuera. En este caso, la fotografía representa la seducción sana, mientras que lo que queda al margen del encuadre constituye la seducción en general. ¿Por qué es importante? Porque cuando encuentres consejos sobre seducción, podrás reconocer si corresponden a una modalidad sana de seducción. (Spoiler: «Si te hacen reflexionar sobre ti mismo, estamos hablando de seducción sana»).

			En la tercera parte del libro se describen las tres patas del taburete de la seducción sana: las habilidades sociales, la inteligencia erótica y la gestión emocional. Si tienes dificultades en una de ellas, el taburete cojeará. La mayoría de nosotros tiene una pata un poco tocada, pero lo importante es que no exista una fuerte carencia en una de las habilidades mencionadas. Así que revisa este apartado siempre que lo necesites.

			Con la cuarta parte podrás adentrarte ya en aspectos prácticos. Aquí verás representadas las dificultades de las diversas fases de una cita: la precita, el durante y el después. Sería interesante que reflexionaras sobre qué tipo de obstáculos conectan más con tu sentir.

			La quinta parte aborda las excepciones al seducir. ¿Qué significa esto? Son los problemas que nos bloquean a la hora de seducir y no nos permiten establecer un vínculo sexoafectivo sano. Por eso es importante desmontar las falsas concepciones que mantenemos a priori, acerca de las cuales no hemos reflexionado con la suficiente profundidad.

			En el sexto apartado del libro te proporcionamos pautas para solucionar distintas dificultades. Además, dispondrás de ejemplos para que tú mismo puedas resolverlas, una vez que ya te hayas convertido en todo un experto de la seducción sana.

			La última sección constituye un guiño sobre cómo mantener el deseo vivo dentro de una relación estable.

			Siempre me ha frustrado la utilización de frases del tipo «Conócete a ti mismo»; sin duda es una bonita máxima, pero ¿cómo se aplica? Aunque reconozco que no hay una pauta establecida, al menos estoy segura de que algunos caminos son más rápidos que empeñarse en ir en dirección contraria o, lo que es incluso peor, quedarse sin hacer nada.

			Déjame convencerte de la conveniencia de realizar los ejercicios propuestos por Agatha. ¿Recuerdas cuando te pregunté si sientes atracción por todos los seres humanos del planeta? Estoy segura de que la respuesta —la tuya y la de cualquiera— es no. ¿Por qué te planteé esa cuestión? Para liberarte de la presión de tener que gustar o complacer a todos.

			Ahora bien, si todavía no estás convencido, me gustaría que visualizases tu vida sentimental como un ejercicio de tiro con arco. Tienes ocho billones de oportunidades de disparar flechas. El juego consiste en acertar en el blanco o acercarte a él lo máximo posible. Seguramente, aprenderías a afinar tu puntería con la práctica, pero no dispones de todo el tiempo del mundo. ¿Cuánto te llevaría tener éxito —sea cual sea tu concepción del éxito— en tus relaciones sexoafectivas?

			Tener más opciones al alcance no siempre conduce a una mayor felicidad, a un mayor grado de satisfacción en la toma de decisiones. Al contrario, se ha demostrado que puede generar estrés, ansiedad y dificultades a la hora de escoger.

			Imagínate de nuevo en el campo de tiro con arco. Has comenzado supermotivado, pero ya llevas unas doscientas flechas, y ves que no avanzas. Te sientas a pensar en las variables que podrían estar influyendo en tu escaso acierto: tu postura, tu concentración, la forma en que sujetas el arco, la técnica, la distancia a la que te sitúas, que quizá no es la ideal, la visibilidad, las condiciones del terreno o el clima. Piensas y piensas una y otra vez, pero no lo tienes claro. Cuando crees que consigues una buena postura, no estás concentrado y cuando, por fin, tienes ambas condiciones bajo control, no ves tres en un burro porque está anocheciendo. Algo falla y no sabes qué es. Sigues pensando en ello y, mientras lo haces, dejas de lanzar flechas. ¿Sabes cómo se le llama a esto? Parálisis por análisis. Un estado en el que el individuo se encuentra atrapado en un ciclo de sobreanálisis de posibles resultados. Y lo anterior lleva a la falta de acción, a un constante aplazamiento.

			Entonces, si más opciones generan menos satisfacción y nos paralizan, reduzcamos nuestras posibilidades. ¿Cómo hacerlo? ¡ding, ding, ding! ¡Con los ejercicios de autoconocimiento! Bien, volvamos una vez más a nuestro campo de tiro. Ahora dominas tu postura, la sujeción del arco y la concentración. Traducción: te conoces un poco más y sabes lo que quieres. Así que hemos reducido el número de flechas a unas cien —cantidad variable en función de lo que queramos cada uno—. Esto representaría cien posibilidades de conocer a personas afines. Disparas unas cuantas y, ¡vaya…! Has mejorado mucho, ahora ya entran dentro de la diana y parece que vas pillando el truquillo. ¿Cómo afinar tu puntería para mantener el deseo? Con las técnicas y tareas que irás descubriendo en las páginas de este libro.

			Volvamos por última vez al campo de tiro con arco. Ahora ya dominas tu postura, estás concentrado, sujetas el arco de la forma idónea y tienes una técnica perfecta. ¿Y qué sucede con las variables restantes, como la visibilidad, las condiciones climáticas o del terreno? Sencillamente, están fuera de tu control, como lo estarán el comportamiento, los sentimientos o el pensamiento de la otra persona. Quizá, lo único que puedes procurar en estas circunstancias es no actuar en contra de tus preferencias. Y esto también es una manera de autoconocerse.

			¿Qué quiero expresar con esta metáfora? Lo que ya he apuntado antes: la seducción sana es una habilidad que se puede perfeccionar con práctica y con los conocimientos adecuados. Y eso es lo que hace Agatha, te enseña a afinar tu puntería para que esas cien oportunidades estén más cerca del blanco. Con este libro tendrás a tu alcance todos los recursos y las herramientas que ella, desde su experiencia profesional, ha elaborado y revisado, para identificar tu dificultad y aprender a seducir siendo tú mismo. 

			Hacerlo de esta manera no solo es importante para encajar con alguien que te atrae, sino también para mantener una relación de pareja saludable. ¡Y aquí es donde radica realmente la diferencia! La seducción no es solo una manera de encajar con la persona que te atrae, consiste en desarrollar una habilidad que te permita mantener la pasión a lo largo del tiempo con tu vínculo sexoafectivo. Puedes empezar a trabajar este aspecto desde el mismo momento en que conoces al otro, manteniendo tu forma de ser. En este sentido, seducción, deseo, personalidad propia y dinámica sana pueden, al fin, ir de la mano, lo que implica una auténtica revolución en la manera de entender la seducción.

			Y todo esto es posible porque la metodología que se propone bebe tanto de la psicología, la filosofía y la sexología, como de la terapia sexual y de pareja. Lo cual permite tener en cuenta una cuestión fundamental: si desde la terapia sexual se contempla que, para reactivar el deseo con nuestras parejas, hemos de conectar con nuestro deseo de manera personal y única, ¿por qué no hacerlo al empezar a seducir?

			¡No te lo pierdas! ¡Toma tu libreta de confianza, consigue tu copia y desbloquea el poder de la seducción sana en tu vida!

			





Cristina Delgado

			Psicopedagoga
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Tanto los diferentes testimonios como las consultas que leerás a lo largo de estas páginas se basan en hechos reales, pero los nombres y algunas circunstancias han sido modificadas. He creído que era importante darles su espacio, ya que son el claro ejemplo de lo que sucede actualmente en el panorama de la seducción. 

			A lo largo del libro se hará un uso indiferente del masculino genérico y femenino para facilitar su comprensión. Ahora bien, en todo momento nos referiremos a «la» persona y «el» individuo. Si bien es cierto que hay ejemplos concretos que se centran en las relaciones heteronormativas y cishetero, por lo general, a menos que se concrete, ni el género de la persona ni su orientación sexual son importantes para lo que se pretende explicar. Aun así, la inmensa mayoría de ellos se centran en las consultas que más he atendido y en aquello que más he investigado. Sin embargo, no descarto la importancia de llevar a cabo otro libro que sea mucho más inclusivo y rico en la variedad de ejemplos.

			Apenas se incluyen referencias a estudios, puesto que se ha investigado muy poco, y lo poco que se ha examinado no es lo suficientemente claro. Todo lo que propongo se basa en mi experiencia como psicosexóloga y en los numerosos testimonios recogidos a lo largo de los años, y siempre teniendo como pilares la psicoterapia y la terapia de pareja y sexual. 

			




Introducción



			





¿Por qué un libro sobre seducción si ya hay mucha información? Para explicar cómo nació esta idea, debo remitirme al momento en que conocí a mi actual pareja. Todo empezó en una de nuestras primeras citas. Como apasionada y obsesionada de lo que estudio, no puedo evitar hablar de amor, incluso en mis momentos ocio. Así que eso hice, como es habitual en mí, le pregunté cómo solía ligar y qué era el amor para él. Y su respuesta me dejó petrificada. Me respondió que como a él siempre le había costado ligar, había buscado en Internet y seguía los consejos de un tal Mario Luna. Aún recuerdo que casi salgo corriendo de inmediato. No me podía creer que una persona como él pudiera escuchar y seguir cualquiera de sus consejos.

			Aun así, respiré hondo y le pregunté que por qué había optado por el camino fácil y no había intentado formarse desde la psicología o, incluso, la filosofía. Todavía hoy considero que su respuesta fue la mejor que he recibido hasta la fecha: porque «no había nada publicado al respecto». No daba crédito, parecía absurdo. De hecho, yo misma estaba investigando para hacer mi trabajo de fin de máster sobre cómo seducir. Y, según mis profesores, había muchísimo publicado. Ahora bien, después de un mes de curso, aún no me había puesto a investigar en serio, así que él me retó a encontrar algo mejor que lo que explicaba aquel youtuber. Acepté sin pestañear.

			Recuerdo la desesperación y la frustración que sentí al leer cada artículo científico. Era cierto, no había nada. Ese chico al que estaba conociendo tenía razón. Y yo, que llevaba años de facultad obsesionada con averiguar cómo se produce el amor y cómo se puede mantener el deseo en la pareja, me acababa de encontrar con el mayor de los obstáculos: nadie se había molestado en informarse sobre cómo nos teníamos que relacionar para ligar. No me rendí. Hablé con todos mis profesores y profesoras, pero nadie era capaz de recomendarme una fuente de información fiable, así que decidí dar una oportunidad a los famosos coach por los cuales ese chico se había sentido ayudado. No fue mejor. Todavía recuerdo el escalofrío que sentí al ver los primeros vídeos. Pensé que era una broma, pero no. Muchos hombres que los seguían comentaban con alegría y orgullo cómo manipulaban a las «hembras» para hacerlas «suyas». Y, por si hubiera algún tipo de duda, ninguno de ellos conseguía relaciones estables y sanas.

			Tras revisar varios vídeos pseudocientíficos y empaparme de su falsa información, decidí que era el momento de hablar con ese chico que tanto me gustaba. ¿Qué era lo que estos supuestos expertos le estaban enseñando? Y, mejor aún, ¿por qué yo no estaba sintiendo que él me tratara como a una mujer más?

			Sin embargo, él me dio una lección de moral como pocas veces he recibido en mi vida. Solo estaba usando aquellos conocimientos que le resultaban útiles para erotizar la relación. Como ningún profesional hablaba del tema o, si lo hacía, «deliraba», él solo se quedaba con la información que le permitía entender qué debía hacer para encontrar personas que le atrajeran y cómo relacionarse con ellas para conseguir intimar con ellas. Pero todo lo demás que chocaba con sus creencias y valores lo desechaba. Simplemente brillante: solo voy a utilizar lo que me sirve y me parece útil.

			Ahora bien, tras esta reflexión, instantáneamente me invadió una terrorífica duda. ¿Y todas aquellas personas que se tomaban al pie de la letra lo que predicaban los coach? Era indudable que, a medio y largo plazo, esta manera de concebir las relaciones iba a tener consecuencias catastróficas. ¿Y el coste? Valorar las relaciones como si fueran productos de mercado se vincula directamente con las dificultades sexuales y la superficialidad de las relaciones, lo que a su vez se traduce con auténticos problemas mentales. Si yo no me relaciono desde mi sentir, gestionando mis emociones e intimando, a medio y largo plazo acabaré sintiendo que nada tiene sentido. 

			Por ello, decidí juntar mis dos pasiones1 y buscar una alternativa a lo que estaba pasando. Con la ayuda de mi pareja llevé a cabo una propuesta que permitiera a toda persona erotizar sus relaciones manteniendo su personalidad de manera ética y moral. 

			No siempre ha sido fácil, y la propuesta se ha ido ampliando con los años, pero no puedo estar más feliz y orgullosa de ver cómo tanto las primeras personas a las que he acompañado como a las que acompaño en la actualidad han ido resolviendo sus dificultades y encontrando su propia manera de seducir. Con este libro tengo la esperanza de poder mostrar lo imprescindible para que cada persona pueda descubrir cómo ligar de manera sana, lo que, de manera natural, le permitirá tener una relación saludable a largo plazo, además de una sexualidad consciente y satisfactoria.
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¿Qué es la seducción?



			





Quizá no sea habitual empezar un libro con un ejercicio de reflexión, pero creo sinceramente que, en este caso, es importante que pienses durante unos instantes —sin buscar en Google ni hacer trampas, que nos conocemos…— y apuntes lo primero que te venga a la cabeza tras leer esta pregunta: ¿Qué es para ti seducir?

			Una vez respondida, continuamos. Tal vez ya imaginabas que no hay una única respuesta correcta. Seguramente, la tuya esté bien.

			Sin embargo, si no sabemos qué significa seducir, difícilmente podremos avanzar. Y aquí llega el problema: en la actualidad, entre los autores que han abordado esta cuestión sigue sin haber consenso sobre en qué consiste realmente seducir. Porque, claro, en función de la definición que le haya otorgado cada uno, la metodología, las claves o la teoría que haya elaborado, la conclusión será distinta. Lo cual, por otra parte, es totalmente normal. 

			En las definiciones del Diccionario de Oxford (‘Hacer [una persona] que otra se sienta atraída o enamorada de ella, utilizando los recursos necesarios para ello’) y en la primera acepción del de la RAE (‘Persuadir a alguien con argucias o halagos para algo, frecuentemente malo’) se aprecia que la seducción se interpreta como algo «dañino», una actitud de escasa «fiabilidad», algo incluso turbio, porque en cierta medida implica «manipular» a la otra persona para que sienta atracción hacia mí. Y eso, se mire como se mire, está feo. Y más si lo que quiero es disfrutar de mis prácticas sexuales y mantener una relación sana.

			Teniendo en cuenta lo anterior, he reelaborado el significado del concepto de seducción, de tal manera que en su definición estén presentes dos componentes: atracción y dinámica sana. Así, diría que, para mí, «seducir es la capacidad de encajar con una persona que me atrae».

			En este sentido se sobreentiende que esa persona también siente atracción hacia mí, que tengo la capacidad de encontrar a alguien hacia quien reconozco una atracción y que ese alguien igualmente la experimenta hacia mí. Así que no se trata de un juego de manipulación, sino de inteligencia erótica.2 Es decir, es la capacidad de saber interpretar si la otra persona siente atracción hacia mí, buscar a quienes me atraen y que, a la vez, encajen con mi atracción. En otras palabras, cabría definirlo como la capacidad de buscar y encontrar una persona con la que soy compatible a nivel sexual.







			¿Quiénes son los 

			«terroristas de la seducción»?

			


Lo que viene a continuación es un testimonio anónimo.




			¿Cómo llega uno a meterse en este tipo de programas? Pues, como suele ocurrir, una cosa lleva a la otra. Me quedé soltero después de una relación de doce años. No me sentía atractivo para las mujeres y siempre había notado que me veían como el niño bueno que todo el mundo quiere pero que nadie quiere. Buscando por Internet me topé con el canal del que te hablé: Hombre alfa. Empecé a escuchar su podcast, donde se manejaban ideas como la conveniencia de ser un hombre alfa, que si hipergamia, selección natural, que si las mujeres quieren estar con el chico malo, que si hay que tener valor…

			Pasaron los meses y las heridas iban sanando poco a poco, y llegó el momento en que me quise aventurar a ver qué podía pasar si me lanzaba al mundo e intentaba tener algún tipo de relación —error por mi parte, porque no estaba sanado ni de broma, pero extrañaba el cariño y la cercanía de alguien—. Y los resultados no fueron los esperados. Por esto, y por otros motivos laborales, empecé la terapia con mi psicóloga —esto no es que sea una cosa aislada que te cuente, todo está relacionado—. Al poco tiempo seguía con la mosca detrás de la oreja. Ya había bajado bastante de peso, pero seguía sin esa confianza de acercarme a nuevas personas con la finalidad de entablar nuevas amistades y encontrar pareja. Me acordé del programa de mentoría del «hombre alfa» (programa DTE 60 días) y estuve tanteándolo un tiempo —no había dejado de escuchar su podcast—, hasta que me decidí a preguntar por él. Me lo vendieron como la promesa de un cambio radical en mi persona —la persona que hay detrás estudió marketing—, me aseguraron que incorporaba contenido que no aparecía en el podcast y blablablá. No estaba muy convencido, así que usé unos ahorros que había invertido en criptomonedas para que me saliera «gratis».

			El programa está pensado para sesenta días, en el transcurso de los cuales, cada semana, se tiene una mentoría grupal. Explican cómo relacionarse con las mujeres —¡ojo!, no hay un enfoque misógino en ningún momento, eso es cierto—. Al principio, en la primera sesión, la actividad propuesta consiste en salir a la calle y cruzar miradas con las personas o, si te atreves, parar a una desconocida por la calle y hacerle un cumplido con delicadeza, con el fin de iniciar una conversación. Cuando empecé el programa no estaba muy convencido, como he dicho, pero en realidad se trataba de algo similar a lo que me había recomendado mi psicoterapeuta, por lo que creo que, de un modo u otro, asocié que lo que me proponían estaba bien.

			Después de un par de semanas empezaron a aparecer expresiones como «calibrar interés», que si la postura corporal, que si la otra persona se toca el pelo, que si te da señales de no interés, etc., y «ser tu mejor versión», algo que básicamente te venden como una idea novedosa, cuando es algo totalmente lógico: tienes que ser una persona independiente y gustar. Y aquí ya empezaron a hablar de incorporar una fachada de apariencia —o postureo— en redes sociales para captar la atención de las mujeres, como si de un producto de marketing se tratase. Luego surgieron los desconectores o descalificadores, que no son más que frases pretendidamente ingeniosas que llegan a rozar el insulto y cuyo fin es hacerte el difícil o restarle valor a la otra persona para estar por encima de ella. Para no aburrirte más con detalles de lo que se explica, los restantes pasos del programa se refieren al tonteo y a las escaladas, cuya única finalidad es, prácticamente, mantener relaciones sexuales. Lo plantean todo desde un punto de vista muy lógico, como si todo el mundo se comportara igual y a todas las personas les gustaran los mismos patrones, pero defendiendo la validez de sus argumentos desde un punto de vista evolutivo.

			El programa terminó y me abrí Tinder. Intentaba aplicar lo aprendido y, en cierto modo, parecía que daba resultado. Tenía citas y tenía resultados —los esperados por el programa—, pero aquello no me llenaba. Actuaba de una manera que no era la mía, yo no era así. No se dio ese cambio natural hacia el hombre alfa; más bien me sentía como ese beta al que no quiere nadie que, ahora, con una máscara y recurriendo a técnicas de manipulación para crear interés o generar ansiedad y/o dependencia, buscaba lograr sus objetivos. Lo que yo quería era una relación sana, con una persona que cuadrara con mis valores, ideas de futuro y que me gustara, pero lo que estaba consiguiendo no se acercaba a esa idea.

			Ahora bien, a la pregunta de «¿Qué aprendiste?», respondería al mismo tiempo que mucho y poco. Mucho en el sentido de que asimilé un montón de conceptos que —pensé— me servirían para ser el Julio Iglesias de 2022. Conseguía resultados, pero a base de manipular, algo que no iba, ni va, conmigo. Hoy lo veo como una experiencia más, no lo volvería a repetir; me sentí estafado por haber comprado —desde la necesidad— una idea que no cuadraba conmigo, por haber comprado palabras de humo vacías de sentido lógico.




			Una de las grandes dificultades al hablar del tema que nos ocupa son los terroristas de la seducción. Esas personas que, por lo general, se autodenominan expertas y que utilizan exclusivamente la parte negativa y manipuladora de la seducción, alegando que es la única manera de proceder, desde un supuesto método científico. «Pero Agatha, ¿cómo te atreves a afirmar algo así?». A continuación presento los argumentos tras el análisis que he llevado a cabo.

			Antes de nada, si lo hacen mal, ¿por qué hablar de ellos? Muy sencillo: porque en la actualidad la visión dominante sobre la seducción proviene de ellos. No queda otra opción que explicar por qué no son profesionales y exponer el daño derivado de seguir sus estrategias.




			•	En efecto, no son profesionales. Eso significa que la persona experta no suele tener formación ni en psicología, ni en sexología, ni los conocimientos básicos para abordar una cuestión tan delicada e importante como es en realidad la seducción. Y es que ignoran todo sobre gestión emocional y sobre erótica, y carecen de ética que los respalde. Lo que significa que ya empezamos mal.

			•	La cuestión anterior repercute directamente en que, debido a la falta de profesionalidad y de ética, se permiten el lujo de basarse en estudios fraudulentos que califican de científicos, realizados concretamente en lobos, una especie con la que los seres humanos no tenemos relación evolutiva. Más aún, el problema reside en que sustentan su teoría en un estudio llevado a cabo con animales enjaulados, y no sabemos cómo se comportarían los lobos en estado salvaje. Así pues, las conclusiones no son aplicables a las personas, pero tampoco podrían aplicarse a los lobos (Pescador, 2020). Si vamos a intentar hablar desde una posición científica, lo mínimo es que el punto de partida no sea un fraude, ¿no?

			•	Usan diferentes falacias para avalar sus propuestas: es decir, utilizan argumentos que parecen verídicos para defender sus argumentos cuando, en realidad, son totalmente falsos3 y, peor aún, no están demostrados. Por ejemplo, para sustentar su afirmación de las diferencias derivadas del género a la hora de ligar, apelan a la teoría de la evolución, afirmando que, como los hombres cazaban, está en su genética cazar a la mujer y, por lo tanto, tener un rol dominante en esa actividad. Lo cual no solo es falso,4 sino que además están incurriendo en la falacia verecundiam o falacia de autoridad (Comesaña, 2001), ya que la veracidad de su argumento se basa en apelar a un grupo con autoridad, en este caso, la ciencia. Y esta demostración es tan solo la punta del iceberg. 

			•	Otra de las cuestiones preocupantes que suelen defender es la necesaria diferenciación de género. Es decir, la distinción entre hombres y mujeres al seducir. La idea es sencilla: no somos iguales, cada uno tiene su rol y, por lo tanto, unos y otras han de ser tratados de manera diferente; lo que va a determinar la manera de seducir va a ser el género. Solo que nos topamos con un pequeño problema: no se contemplan ni otros géneros ni otras orientaciones sexuales. Es como si no existieran. Sin mencionar que esta idea no solo perpetúa los roles de género de los años cincuenta —y estoy siendo amable—, sino que, además, promueve el machismo. Si la mujer, por naturaleza, lleva esa marca que la hace ser diferente del hombre, pues es emocional, cuidadora e histérica de por sí; el hombre es cazador, infiel y sexual. 

			•	Su manera de entender y llevar a cabo la seducción implica directamente dinámicas tóxicas. Si para seducir tengo que usar una estrategia y he de manipular a la otra persona, porque, en caso contrario, no se va a fijar en mí, ¿cómo voy a poder confiar en ella?, ¿cómo vamos a poder intimar?, ¿cómo voy a conectar? Es prácticamente imposible establecer una relación desde la intimidad, la comprensión, la comunicación y el compromiso.

			•	Y poca broma, que apenas se habla de las consecuencias en la sexualidad… Y es que seducir de esta manera tiende a producir dificultades sexuales, ya que, si estoy todo el tiempo pensando en la estrategia, en cómo manipular a la otra persona, en cómo cazarla, difícilmente voy a poder disfrutar de verdad de mi placer. Estaré centrado en qué debo hacer para conseguir mi trofeo, lo que se suele traducir en disfunción eréctil, eyaculación precoz, anorgasmia e incluso dispareunia.5

			•	Además, se estereotipa la seducción y se olvida la individualidad de las personas.6Se defiende que hay solo una buena manera de seducir. Y claro, en función de si eres hombre o mujer, lo harás de una u otra forma. Si eres hombre, deberás ser extrovertido, exitoso y carismático; si eres mujer, básicamente se te recomienda que potencies tu atracción a través de la belleza normativa, que seas el ama de casa perfecta y, a la vez, una mujer independiente. Fácil, ¿no? El único problema es que, al hacerlo de esta manera, tanto la relación de pareja y/o vínculo sexoafectivo como tu misma existencia se verán resentidos. Pero ¿cómo? Si yo me esfuerzo todo el rato en imitar una conducta que no corresponde a mi manera de ser, porque solo así podré seducir la persona que me atrae y, conseguido el objetivo, dejo de actuar así, es posible que esa persona ya no quiera estar conmigo porque se habrá enamorado de quien yo he aparentado ser. Y si mantengo la farsa, la relación acabará deteriorándose por sí misma, porque en ningún momento habré logrado intimar realmente con el otro. Porque mostrar mis sentimientos es de por sí contradictorio con ser un macho cazador y, si actúo constantemente, al final se me olvidará quién soy en realidad. Cuando finjo ser una persona que no soy, llega un momento en que realmente me convenzo de ser ese otro. El problema es que estoy negando la esencia de quién soy. Y esto suele traducirse en dificultades a la hora de intimar y en dificultades existenciales en general.




			Con franqueza, si realmente fuera tan sistemático seducir, qué aburrido sería, ¿verdad? Porque implicaría que no solo no tenemos libertad a la hora de escoger, sino que además todos somos iguales, mientras que una de las razones por la que las personas presentamos tanta riqueza es nuestra individualidad. El hecho de cada persona es único. ¡Y menos mal que no somos todos cazadores!: si realmente hubiera sido así, en la actualidad no existiría nuestra sociedad tal y como está construida.







			De los falsos expertos hasta 

			los psicólogos

			


¿Significa esto que los profesionales no abordan el tema? Lo hacen, aunque el mayor problema que hay en la actualidad es que ni la psicología ni la sexología han prestado la atención que realmente merece, y lo que hay son algunos estudios7menores que indican lo importante que es mantener la seducción a lo largo de tu relación, pero dan por hecho que ligar, con una buena autoestima, es un proceso que se lleva a cabo de manera orgánica y natural. Así pues, ¿para qué perder el tiempo en análisis?

			¿Y qué tiene que decir al respecto la filosofía? La madre de todas las ciencias también ha dedicado tiempo y amor a analizar qué es la seducción y qué efectos tiene. Desde Platón hasta Jean Baudrillard (2005), diferentes autores la han considerado como el mal que pervierte el alma humana y tan solo sirve para manipular. Así, nos han enseñado que la seducción, como tal, sirve para alcanzar determinadas metas, pero a costa de nuestra integridad como personas.

			Espera, espera, que en marketing se usa mucho, ¿no? Sí, así es, pero no desde la psicología o, al menos, no desde la psicología ética que nos enseña la academia, sino desde un planteamiento psicopático, como si su único fin fuera, en efecto, manipular y convencer al consumidor para que adquiera el producto.

			Esto implicaría, de manera objetiva, que seducir es malo o de personas malvadas. Pero entonces, aquí entramos directamente en una paradoja. No puede ser que, desde la terapia de pareja y la sexología se promueva la seducción como forma de mantener el deseo, y esta misma seducción fomente dinámicas tóxicas per se. Aclaremos las cosas: o bien se deja de utilizar la seducción como una manera sana de conectar con tu erótica, o empezamos a dar a la seducción el auténtico lugar que merece, tanto en la psicoterapia como en la sexología.

			Como habrás imaginado, yo me decanto por la segunda opción.







			¿Cuál es el error que cometen todas 

			las teorías de la seducción?

			


Tanto desde la psicología como desde la sexología se comete una importante equivocación: se da por hecho que, mejorando tu autoestima, conseguirás, de manera natural, seducir a la persona que te atrae. 

			Antes de que alguien me avise de que hablar de cómo mejorar el deseo es hablar de seducir, tengo que hacer un apunte básico: la cuestión se aborda siempre teniendo en mente un único modelo, un canon de belleza establecido, basado en la superficialidad y en convenciones adquiridas y normalizadas. Es decir, yo, para ser seductor o seductora, me tengo que maquillar, vestir de determinada forma, llevar, por ejemplo, lencería fina y sentirme como si fuera mister o miss Universo. Pero ¿qué pasa si no me gusta maquillarme ni llevar lencería fina? ¿Y si lo que a mí me hace sentir sexi es vestirme como una mujer de la antigua Grecia? Al igual que no a todo el mundo le gusta el chocolate, y eso está bien, no a todo el mundo le encaja el mismo tipo de deseo. Y, eso, también está bien.

			Si vamos a hablar con propiedad del deseo y de la seducción, esta se tiene que amoldar a las diferentes maneras de sentir de las personas, y no al revés. Como decía una muy buena profesora mía: «Si la persona se tiene que adaptar a la teoría para que esta pueda cumplirse, significa que es una mala teoría».

			Por lo tanto, un error común a todas las teorías de la seducción es que no se tiene en cuenta la inteligencia erótica; es decir, la capacidad de identificar qué es lo que me atrae de la otra persona, ver si el otro siente atracción hacia mí y conseguir comunicarnos desde el deseo. 

			Y, repito con frecuencia, criticar está muy bien, pero buscar una solución es aún mejor. 
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Hacia una auténtica psicología de la seducción

			





Resulta imprescindible hacer un pequeño inciso para reclamar lo que desde siempre ha sido territorio de la psicología pero que, por cuestiones sociales y, he de reconocer, muy convenientes, se está abordando desde el marketing. Y sí, soy consciente de que este asunto me disgusta especialmente, pero, siendo sincera, ¿se puede hablar de la psicología de la seducción cuando en ella se promueven recursos que beben del engaño y la manipulación? Yo creo que no.

			Recordemos que la palabra psicología proviene del griego: psico- (‘alma’ o ‘actividad mental’) y logía (‘estudio’).8Y algo que apenas se menciona, pero que es fundamental, es la ética que la sustenta: en todo momento, desde la psicología, se mirará por el bienestar del individuo y su relación con las otras personas y el entorno. Y en este punto conviene recordar la famosa afirmación de Kant: «Mi libertad acaba donde empieza la de la otra persona».9

			Y no. En la concepción que manejan las personas expertas10de la psicología de la seducción esta ética no tiene cabida; más bien es pisoteada. Si bien es cierto que los psicoterapeutas y psicosexólogos llevamos la ética por bandera, quizá no hemos prestado la suficiente atención a la seducción a la hora de ligar. Entonces, ¿en qué debería consistir y qué tendría que abordar la psicología de la seducción?

			Mi propuesta es la siguiente:




			•	Ética, ética y más ética ante todo, bajo el manto de la moral: una disciplina que quiera promover relaciones sanas precisa partir de una ética y una moral que la sustenten.

			•	Investigar cómo ligamos: saber cómo nos relacionamos desde la atracción es fundamental para poder seducir.

			•	Con perspectiva de género: no importa el género o la orientación sexual que se tenga, pero sí es relevante tenerlo en cuenta para sumar a la relación.

			•	Estudio de cómo mantener la seducción en las relaciones: saber cómo hacer perdurar el deseo a largo plazo también es clave, ya que, si es un elemento esencial en la seducción, ¿cómo no iba a serlo a lo largo del tiempo?

			•	Erótica: conocer las diferentes formas en las que se presenta el erotismo y ser consciente de que en realidad este dependerá de mí.

			•	Inteligencia erótica: cuanto más consciente sea de cómo se presenta mi deseo, de qué depende y cómo fluctúa, más probable será no solo seducir, sino relacionarme sanamente desde la atracción que siento.

			•	Expectativa / disfrutar: conocer la influencia de las expectativas que tengo, así como la importancia de disfrutar son elementos clave para seducir.

			•	Empatía erótica: básica para poder relacionarme desde el erotismo, pues, cuanto más consciente sea de lo que la otra persona siente, más probabilidades tendré de hallar personas con las que sumar.

			•	Seducción, terapia de pareja y terapia sexual: nada de lo anterior tendría sentido sin el apoyo de la psicoterapia y la terapia de pareja y sexual. 







			¿En qué consiste seducir de manera sana?

			


En realidad, el secreto de la seducción es extremadamente fácil de identificar: solo consiste en sentir deseo hacia la otra persona de manera correspondida. Y eso implica conectar con nuestro deseo. Es decir, identificar qué es lo que nos atrae del otro, saber ver si siente lo mismo y erotizar la relación. El problema es que hemos otorgado un valor tan mágico a la seducción que algo tan sencillo como conectar con mi erotismo me parece inalcanzable y dependiente del destino. Ahora bien, seducir implica conectar con mi erótica de manera personal; es un aprendizaje, un proceso, y nunca es demasiado tarde para empezar a abordarlo.

			En este sentido, la clave se encuentra en la erótica, ya que lo que distingue seducir de hacer amistades es la intención del deseo que se expresa. ¿Y qué significan estas palabrejas? Pues que lo que diferencia ligar de hacer amigos es que, al seducir, quieres mantener prácticas sexuales —¡ojo!, recordemos que no es solo practicar el coito o llevar a cabo la penetración—, mientras que cuando buscas amistad lo que procuras es pasarlo bien y, como mucho, intimar emocionalmente, pero no te planteas la opción del sexo.

			Aprenderlo es un proceso personal que dependerá de mi erótica, mi sexualidad, mi habilidad social, así como de la capacidad de intimar que tenga con la otra persona. Porque, aunque solo sea para conseguir un follamigo11o pasar un buen rato con la otra persona, es necesario conectar con ella a nivel emocional, con el fin de disfrutar el uno del otro. Y la gracia está en que cuanto más conecte realmente con mi forma de ser y mi erótica, mejor será. 

			Si soy yo mismo, aunque por mi carácter sea una persona introvertida, y soy capaz de comunicarme desde el deseo que siento hacia a la otra persona, no solo conseguiré ligar con ella si también siente interés hacia mí, sino que además crecerá la probabilidad de que podamos encajar, porque no estaré forzando una situación. 

			Spoiler: Lo que tengo que hacer es conectar con mi erótica, ya que no solo me permitirá erotizar la relación, sino que además hará posible que encuentre personas que encajen conmigo.







			¿Por qué es tan importante seducir 

			de manera sana?

			


Aprender a seducir no es solo importante para poder conectar con la persona que me atrae en caso de que no dé el primer paso, sino también porque de ello dependerán los resultados que afectarán tanto a la vivencia de nuestra relación a corto y/o largo plazo como a nuestra sexualidad. Sí, has leído bien, he escrito sexualidad, y ahora te explico por qué.







			Seducir afecta a mi sexualidad

			


Si desde el principio yo me muestro a la persona que me atrae tal y como soy, naturalizando el deseo que siento por ella y promoviendo que ella, a su vez, haga lo mismo conmigo, será mucho más fácil disfrutar del sexo, ya que el 85% de las dificultades sexuales provienen del miedo a no estar a la altura (Castelo-Branco y Molero, 2018). Dicho de otro modo, si conseguimos comunicar qué es lo que nos hace disfrutar, si somos capaces de expresar aquello por lo que sentimos curiosidad o lo que nos gustaría probar, y lo hacemos desde nuestro auténtico sentir, disfrutarnos el uno al otro vendrá solo. 

			Y no solo eso, sino que además facilitará que el deseo se mantenga a lo largo del tiempo de manera natural y orgánica, ya que le estaremos reservando desde el comienzo el espacio que merece. Por otra parte, el deseo que siento hacia la otra persona no vendrá determinado esencialmente por la euforia del enamoramiento, sino que, puesto que ya desde el inicio le habré reservado un tiempo de calidad, cuando este pase y el enamoramiento se apacigüe, no tendré que trabajar desde cero, simplemente se tratará de mantener ese deseo que ya he experimentado.

			Una de las grandes dificultades que se identifican en terapia de pareja y en sexología es la pérdida de deseo por parte de las mujeres y, cada vez más, por parte de los hombres. Y si bien hay múltiples causas detrás, una de las principales es que los implicados nunca se han sincerado realmente sobre qué es lo que quieren hacer para disfrutarse mutuamente. Al contrario, se plantean qué tiene que hacer cada uno para hacer gozar a la otra persona. Y este es un gran error que no solo no sirve para seducir al otro; además, resulta perjudicial para alcanzar el placer de la propia sexualidad.







			Seducir me permite ligar con la persona que 

			me atrae

			


Sin duda, esta es una de las evidencias que obtenemos de modo intuitivo al pensar en seducción. De qué me sirve saber seducir si no logro que la persona que me atrae se fije en mí. ¿Cierto?

			Así que, sí, la capacidad de seducir me permite conectar con quien me atrae y conseguir que nos comuniquemos desde el registro erótico e incluso sexual. Y si la persona siente lo mismo o tiene predisposición hacia ello, porque experimenta interés y/o curiosidad, entonces lograré mantener una relación basada en el interés erótico y/o sexual12con el otro.







			Promueve que encuentres personas con las 

			que encajas

			


Aquí encontramos una trampa mortal que se podría decir que quizá hayamos heredado del romanticismo. Así que, «¡gracias, mito romántico, por no permitir que nos olvidemos de ti!». 

			Y es que existe una enorme confusión entre seducir a una persona que me atrae, simplemente porque me atrae, y seducir a una persona que me atrae y en la que, además, percibo reciprocidad. A través de mi inteligencia erótica13voy a ser capaz de determinar no solo quién se interesa por mí, sino también de ampliar mi abanico del deseo para que, de manera natural y orgánica, sea recíproco. Y aquí es donde está realmente la clave: seducir desde el conocimiento de nuestro deseo y desde el interés mutuo.







			Aumentará la probabilidad de tener una 

			relación sana

			


En efecto, si ya desde el inicio me muestro tal y como soy, expreso las intenciones y el deseo que realmente siento, me sincero con la otra persona, me comunico desde la asertividad, la empatía y la responsabilidad emocional,14y veo al otro como a un igual que me complementa con sus diferencias, será mucho más fácil que se mantenga la relación a lo largo del tiempo, al no tener que deconstruir para empezar a promover dinámicas sanas que faciliten la recuperación de la intimidad e incluso del propio deseo a largo plazo. Porque lo que no puedo pretender es mantener una relación sexoafectiva en condiciones empezando con mentiras y engaños. Pero claro, se nos ha enseñado que para ser una persona erótica tenemos que ocultar lo que sentimos y hacer lo posible para que la otra persona se fije en nosotros. Como si solo hubiera una manera de conseguir que se desencadene el deseo entre dos seres humanos, cuando, de hecho, el deseo tiene tantas posibilidades como maneras de sentir existen. Porque en realidad, el deseo no depende de las modas, sino de cómo decida sentirlo cada uno y —no menos importante— comunicarlo a la persona objeto de su interés.







			cuadro resumen




			•	Mejorará mi sexualidad porque me permitirá erotizar la rela­ción desde el primer minuto y mantener el deseo de manera orgánica. Si ya conectamos a nivel sexoafectivo, será mucho más fácil que perviva en el tiempo, porque no se cultiva un deseo que proviene de fuera y va en función de la euforia del enamoramiento, sino que desde el principio se reserva lugar al deseo que depende de nosotros y de lo que nos pone.

			•	Si tomo la iniciativa erótica, será mucho más probable que mi deseo esté presente.

			•	Mejorará mi comunicación sexual y erótica y, por lo tanto, mi sexualidad: si aprendo a comunicar lo que me pone y lo que me gustaría probar, será más fácil que a largo plazo pueda seguir agradándome y estimularlo siempre que quiera. Si yo comunico lo que me pone y tú haces lo mismo conmigo, será mucho más fácil que podamos disfrutar.

			•	Seducir te permite ligar con la persona que te atrae.

			•	Facilita tu encuentro con personas con las que encajas.

			•	Mejora tu relación de pareja: si empiezo mostrando mi erótica de manera genuina, manteniendo mi personalidad, será más sencillo generar dinámicas sanas a corto y largo plazo.
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