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Short Description

Descripción: maneras de recuperar a tu ex...
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Cómo Reconquistar a Una Mujer en 30 Días o Menos: Una guía paso a paso, infalible, para tenerla en sus brazos nuevamente Por John Alexander
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Cómo Reconquistar a Una Mujer en 30 Días o Menos: Una guía paso a paso, infalible, para tenerla en sus brazos nuevamente Por John Alexander



Tabla de Contenidos Capítulo 1: Introducción al sistema y cómo le ayudará: 8 Capítulo 2: Su primera orden del día: 10 Capítulo 3: Errores comunes - ¿Cuántos de éstos ha cometido?: 17 Capítulo 4: Lo irónico: para recuperarla, olvídese de su ex… por ahora: 21 Capítulo 5: Tome el control de usted mismo - Vuelva a ser un hombre atractivo: 27 Capítulo 6: El próximo problema a resolver: Determinar qué fue lo que atrajo a su novia de usted al principio: 31 Capítulo 7: Qué constituye una buena relación, y dónde metió usted la pata: 35 Capítulo 8: Convertirse en un hombre atractivo para atraer irresistiblemente a su ex: 47 Capítulo 9: Mover el Dial de Atracción #1 - Ser un líder: 55 Capítulo 10: Mover el Dial de Atracción #2 - Belleza y estilo masculinos: 57 Capítulo 11: Mover el Dial #3 – Salud y fuerza física: 69 Capítulo 12: Mover el Dial de Atracción #4 – Confianza en sí mismo: 73 Capítulo 13: Mover el Dial de Atracción #5 – Ser feliz y no necesitado: 76 Capítulo 14: Mover el Dial de Atracción #6 – Tener otras mujeres interesadas en usted: 77 Capítulo 15: Mover el Dial de Atracción #7 – Ser popular: 80 Capítulo 16: Mover el Dial de Atracción #8 – Ud. es interesante, intrigante, divertido y encantador: 83 Capítulo 17: Mover el Dial de Atracción #9 – Usted es asertivo: 85 Capítulo 18: Mover el Dial de Atracción #10 – Usted la hace reír: 86 Capítulo 19: Mover el Dial Atracción #11 – Usted es ambicioso y apasionado en lo que hace: 88 Capítulo 20: Días 1-20 – Manténgase dentro de su vida de manera indirecta: 89 Capítulo 21: Cómo va usted a atraerla de nuevo: 91 Capítulo 22: El Proceso de Re-Conexión – Vuelva a atraer a su novia como un imán: 93 Capítulo 23: Día 21 – Llamarla: 96 Capítulo 24: Volver a conectarse con su novia y tenerla nuevamente en sus brazos: 99 Capítulo 25: Asegurarse de que ella se quede con usted: 106 Capítulo 26: Lidiando con situaciones específicas: 109 Capítulo 27: De Errores a Éxito Total: 115 Capítulo 28: Su magnífico futuro con su novia: 117 Otros productos de John Alexander: 118



-3© Copyright 2007-2009 John Alexander Enterprises, Inc., Todos los derechos reservados. Este ebook es exclusivamente para que usted lo use, y no puede darlo ni venderlo a terceras personas.



Capítulo 1: Introducción al sistema y cómo le ayudará Antes que nada, permítame felicitarlo por comprar esta guía y recomendarle que respire profundamente. Si usted derrama otra lágrima, será una lágrima de felicidad porque usted CONSEGUIRÁ a su mujer nuevamente. Lo único que le pido es que: a) Siga este manual paso a paso, sin alterar ni alejarse de este mapa que he preparado para usted b) Dedíquele todo su esfuerzo. ¿Estamos de acuerdo? Excelente.



De qué manera puedo ayudarlo Como autor del best-seller “underground” internacional Cómo convertirse en un macho alfa, (en www.recuperaratumujer.com/conquistador), he entrenado a un gran número de individuos no sólo en cómo salir con mujeres que acaban de conocer sino también en cómo volver a atraer a sus ex-novias*. Con esta guía no hago más que poner por escrito un sistema comprobado, que funciona, desarrollado para los hombres a quienes he ayudado con éxito a recuperar a sus ex novias. Mientras que Cómo convertirse en un macho alfa le enseña cómo atraer magnéticamente corrientes de nuevas mujeres hacia usted, esta guía le demuestra cómo atraer a su antigua novia. El sistema que usted está a punto de descubrir ha sido comprobado exhaustivamente en la práctica, así que yo le puedo prometer que funcionará para usted. Está basado en instintos innatos e irrefrenables de su ex-novia, de manera que esta guía es lo más cercano a lo infalible que usted podrá encontrar. Aunque quisiera que usted pensara en mí como en su amigo, nada en este texto será suave *



Este sistema funciona con cualquier mujer que usted quiera reconquistar. Uso el término novia en sentido genérico, incluyendo cualquier tipo de relación, incluido el matrimonio y otras.
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ni políticamente correcto. Le diré la verdad directamente, tal como es. Usted aprenderá exactamente qué es lo que funciona. Ésta es un guía práctica que va directo al punto. He eliminado todas las tonterías. Usted no encontrará aquí la historia de relaciones entre hombres y mujeres ni ningún otro cuento. Y más importante, me voy a enfocar en los resultados. Usted compró esta guía porque desea regresar con su mujer: eso es exactamente lo que va a suceder. Usted también va a aprender qué es lo que constituye una buena relación y cómo mantenerla, de modo que ella permanezca con usted para siempre.
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Capítulo 2: Su primera orden del día... Corte toda la comunicación con su ex-novia AHORA. Usted le enviará una nota que le describiré enseguida - y ésa será su única comunicación con ella durante las próximas tres semanas. He aquí el por qué: Si se comunica con su ex antes de saber qué es lo que usted está haciendo y antes de haber puesto su vida en orden, es muy probable que fracase. Porque cualquier cosa que haga en esas condiciones será desesperada y lo mantendrá en el papel poco atractivo de un macho beta. Vea, cuando el ex-novio de una mujer actúa como beta y poco atractivo, le permite a ella justificar como correcta la decisión que tomó al romper con el individuo. ¡Usted no desea darle a su ex esa justificación! En este momento su ex-novia está confundida sobre lo que desea. ¡Usted no desea terminar su confusión ahora! Aunque su ex cambiara de idea y lo aceptara nuevamente en respuesta a sus ruegos desesperados, sería en los términos que ella impusiera, lo que significaría que no habría garantía de que ella no rompiese con usted otra vez. Así que lo que usted tiene que hacer es interrumpir cualquier contacto, ponerse al día usando este manual, y seguirlo después para convertirse en un hombre atractivo. Solamente entonces usted volverá a iniciar el contacto. Cortando el contacto logrará lo siguiente: 1. Demostrará que no está afectado por la ruptura, lo cual aumentará su valor ante ella. 2. Le dará tiempo para trabajar en los Diales de Atracción, aprender de sus errores y poner su vida en orden (aprenderá cómo hacer todo esto en pocos momentos.) 3. La hará a ella receptiva para volver a comenzar la comunicación con usted. ¿Cuánto tiempo debe mantenerla alejada de usted? Durante 3 semanas. El primer día de su viaje de auto-superación empieza ahora. Usted iniciará contacto de nuevo en el día 21. Y después, al final de la semana siguiente, ella será su novia de nuevo. Como el título de este -6© Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



libro indica, usted la reconquistará en 30 días o menos.



Cómo cortar la comunicación con ella De ser posible, envíele una nota manuscrita. No importa cuán amarga haya sido la ruptura, virtualmente hay una probabilidad de un 100% de que ella lea una nota que esté escrita a mano. No podrá resistirse. (Si por alguna razón no le puede enviar una nota manuscrita, por lo menos envíele un correo electrónico. Pero recuerde: el impacto de una nota manuscrita es ENORME, como podrá comprobar). Aquí están las pautas exactas para una nota exitosa, para que usted ni siquiera tenga que pensar demasiado: 1. El objetivo general de su nota es mostrar calma. Cuando su ex-novia se entere de lo tranquilo que está respecto a la ruptura, se confundirá. 2. Evite escribir cualquier cosa que lo haga sonar pegajoso o llorón. Envíe un mensaje que indique que se siente bien con la situación actual, y que ella ya no tiene ningún efecto sobre usted. (Usted deja de ser un macho beta). 3. También asegúrese de no argumentar ni discutir en la nota y de no echarle la culpa a ella por lo ocurrido. No lo olvide: lo que usted quiere es que ella piense que usted se siente bien con la ruptura. Que ella se ponga a pensar qué habrá cambiado y en qué anda usted. Estimule su curiosidad. 4. Escriba la nota rápida y hágala breve, en ningún caso supere la página. Aunque quiere que la nota sea legible, asegúrese de que parezca que la escribió a las apuradas y que no le llevó demasiado esfuerzo. 5. Dígale que está de acuerdo con su decisión de terminar la relación. 6. Haga algún comentario que dé a entender que usted cree que es una mujer maravillosa, pero que ha comprendido que ella todavía es demasiado joven y no está lista para una relación, y que su error fue creer que ella estaba preparada. (Si ella es mayor, omita lo de "demasiado joven", y solo diga que “no está lista"). 7. Si hizo algo malo que la indujo a romper con usted, como mentirle o serle infiel, pida -7© Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



disculpas y explíquele específicamente qué haría usted para no repetirlo jamás. (Sin embargo, si usted no hizo nada, no se disculpe. Un macho alfa sólo se disculpa cuando ha hecho algo que lo justifique). 8. Dígale que algo grande y fabuloso acaba de ocurrir en su vida, y que usted querría contárselo algún día. 9. Dígale que por ahora le dará tiempo para que esté sola. 10. Cierre la nota diciéndole "A lo mejor en algún momento, podamos ser amigos de nuevo." 11. Deje la puerta abierta para amistad y no diga nada permanente como "Hemos terminado". No permita que su ex lo deje por completo. Dándole a ella la esperanza de que usted puede cambiar y de que la relación podría funcionar, evitará que ella intente olvidarlo y empezar a desarrollar una nueva vida feliz sin usted. La nota que le escribirá, usando las pautas que le he dado deberá estar llena de lenguaje contradictorio, sobre el cual su ex releerá y pensará por días. Le está diciendo que su opinión acerca de ella ha cambiado ("se ha dado cuenta" que "no está lista para una relación”). Ella se reunirá con sus amigas y pedirá sus opiniones acerca de lo que usted quiso decir con cada palabra. Ejemplos:  "¿Qué podrá ser eso grande y fabuloso que está ocurriendo en su vida ahora?"  "¡¿Qué quiso decir con "podemos ser amigos otra vez?!”  "¡¿Cómo puede pensar que soy maravillosa pero no estoy lista para una relación?!"  "¡¿Cómo puede estar tan tranquilo con la ruptura?!" Créame, ella tendrá horas y horas de conversación con sus amigas en torno a su simple nota. Quizás hasta se enoje con usted y lo llame un idiota. No se inquiete, todo eso está bien. Verá. una vez que usted haya enviado su nota, se convertirá en un desafío para su ex y se volverá no disponible para ella. Esto representa un cambio de paradigma enorme para ella, puesto que hasta entonces lo tenía en su bolsillo. También, esa “cosa grande y fabulosa que acaba de ocurrirle” la matará de curiosidad. La curiosidad es la emoción humana más fuerte. -8© Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



La nota es corta, dulce y funciona. Ahora ella está separada de esa maravilla que es usted. En unas cuantas semanas, usted le hará el regalo de permitirle hablar nuevamente con usted.



¿Qué tal si ella intenta comunicarse con usted? La respuesta más común de la mujer es el silencio. Recuerde que todas sus amigas le estarán diciendo que no se ponga en contacto con usted. Esto está muy bien, porque significa que, ya que ha despertado su curiosidad, ella será más receptiva a encontrarse co usted cuando llegue el momento. Sin embargo, también es posible que algunos días después de haber recibido su nota, su ex trate de comunicarse con usted. Como el objetivo de la nota es despertar su curiosidad, todo marcha según lo planeado si ella le envía un mensaje de texto del tipo: "¿Qué es esto tan emocionante que está sucediendo en tu vida?" Quizás también diga algo como, "Parece que ya te has olvidado de mi. Esa nota me confundió." De nuevo, eso es exactamente lo que usted quiere. Pero por ahora no le devuelva la llamada ni responda a sus correos electrónicos, etc. Ni siquiera una respuesta corta. Cortar la comunicación quiere decir justamente eso. El error de Bob Cuando Bob le escribió una nota a su ex siguiendo las pautas de la sección anterior (diciendo "eres joven y no estás lista para una relación”), ella se enfureció y le dejó un mensaje de voz muy desagradable. Lamentablemente, Bob entró en pánico. La llamó y le contó "la verdad", diciéndole, "Ése no soy yo. Normalmente nunca te diría algo semejante." Esperaba que ella se decidiese a quererlo porque él era un tipo tan amable. Usted probablemente puede adivinar cuál fue el resultado. La vida, por desgracia, no se parece a un romance de Hollywood. -9© Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Hoy la ex de Bob está con otro hombre, y Bob me escribió un correo electrónico diciendo: "Todavía siento mi corazón partido, y el dolor en mi pecho”. Lloraba por lo mucho que “ansiaba recuperar la intimidad con ella ". Compadezco la situación de Bob, pero fue su grave error el que destruyó la eficacia de la nota. Verá, Bob había ganado poder cuando logró enfurecerla, ya que la obligó a tener una reacción emocional fuerte hacia él. Pero perdió todo ese poder al llamarla para justificarse. Como pudo comprobar, la explicación no hizo que ella se sintiera más atraída hacia él. Ante ella, Bob se convirtió en un macho beta, y esto la empujó a los brazos de otro hombre. No cometa el error de Bob. Incluso las reacciones emocionales de furia y odio por parte de la mujer son buenas. Lo que usted no quiere es indiferencia. Furia y odio son los opuestos de la indiferencia, ya que cuando su ex muestra estas reacciones, es usted quien lleva la delantera. Recuerde: el propósito de la nota es hacer que ella quiera hablar con usted cuando decida reanudar la comunicación con ella.



El asombroso éxito de Richard Cuando Richard le escribió la nota a su ex, ella se volvió loca y lo empezó a perseguir. Se vio obligado a apagar su celular para poder ignorar sus llamadas constantes. Unos días después, ella lo llamó al trabajo usando un número especial. Al principio, él no sabía quién era. Cuando se dio cuenta de que era ella, le dijo, "Yo quisiera que fuéramos amigos en el futuro, y respeto tu tiempo y tu espacio". Ella le respondió con lágrimas en su voz, "¿Entonces estás diciendo que hemos terminado? ¿Te estás dando por vencido? Pienso en ti todo el tiempo”. Richard terminó la llamada diciendo respetuosamente, "No digo que hayamos terminado definitivamente, pero yo también necesito mi espacio. Te llamaré pronto”. Unos días más tarde, ella fue a su casa sin avisarle. Richard le dijo que le daba mucho gusto verla, pero que tenía que regresar a lo que estaba haciendo. - 10 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Cuando llegó el día 21, Richard tenía el poder en la relación gracias a haber cortado la comunicación, así que su ex fue sumamente receptiva cuando él reinició el contacto con ella. No hace falta decir que ahora están juntos y que su relación es muchísimo mejor que antes. Si su ex intenta reiniciar la comunicación antes del día 21, le aconsejo fervientemente que la ignore. Usted sólo quiere que ella conozca el su Nuevo Yo, y que sepa que se ha convertido en un hombre atractivo. Trabaje en mejorar su vida de la manera que expongo en esta guía y luego reinicie la comunicación el Día 21, y asómbrela a través de sus Diales de Atracción. Puede ocurrir que de todos modos ella no quiera regresar con usted, más allá de lo que le diga cuando intente comunicarse con usted. Lo que ella busca en realidad no es más que la confirmación continua de que usted todavía está interesado. Es como un operador de radar recorriendo el océano para ver si el otro submarino sigue allí. Si ella intenta acercarse y usted responde, ella recibirá la confirmación narcisista de que lo sigue teniendo en su bolsillo - en ese caso, su sufrimiento está asegurado. Perderá todo el terreno que había ganado con la nota para cortar la comunicación. Así que aprenda algunos trucos de las mujeres e ignore los intentos que ella hará por comunicarse. Si continúa enviando señales durante varios días, simplemente envíele un mensaje como éste: "Hola [Nombre de la Mujer], te envío este mensaje simplemente para saludarte. Te llamaré cuando tenga oportunidad." Este mensaje logra varios objetivos:  Combinado con la nota inicial, lo muestra a usted aún mas como un desafío. Después, cuando usted vuelva a atraerla, ella intentará demostrarle que la relación PUEDE funcionar.  No la confirma en la certeza de que aún lo tiene en su bolsillo.  Estimulará su propio ego, no el de ella.  Sigue manteniendo la puerta abierta para más adelante. - 11 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



 La intriga y la obliga a pensar si usted verdaderamente estará haciendo cosas nuevas y emocionantes, puesto que le ha dicho "cuando tenga oportunidad"... y si es así, ¿en qué (¡o con quién!) está usted involucrado?  Le demuestra que no se siente mal con la decisión que ella tomó al dejarlo. Tal vez haya estado desesperado y haya sido patético, pero ya no lo es. Si ella viene a verlo en persona, sea alegre, ligero y no la juzgue. Mantenga una conversación corta (no más de un par de minutos), y dígale que fue un placer verla, pero que tiene que regresar a lo que estaba haciendo. Después siga ignorando sus intentos de contactarlo antes del Día 21. Por último, muchas veces me preguntan sobre qué hay que hacer si se trata de un día importante para su pareja, o para las parejas en general: "En su libro usted dice que corte todo contacto, mi problema es que es el cumpleaños de mi ex novia la semana que viene". Otras preguntas tienen que ver con días importantes como San Valentín, Navidad, etc. La respuesta es ¿por qué no combinar la nota para suspender el contacto con una tarjeta de cumpleaños o cualquier tarjeta relevante con respecto al festejo? Eso sería absolutamente perfecto. Si ya le ha enviado la nota para cortar contacto, ignore su cumpleaños. Eso la volverá loca, lo cual hará mucho más fácil reiniciar la comunicación cuando finalmente llegue el día 21.
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Capítulo 3: Errores comunes - ¿Cuántos de éstos ha cometido? A continuación le cuento dos casos que le mostrarán que usted no es el único hombre que se enfrenta a malas noticias en este momento.



La historia de Luke Luke había estado con Amber durante 18 meses. Puede no parecer mucho tiempo desde una perspectiva general, pero él estaba tan contento con ella, que le parecía que había estado con ella toda la vida. A medida que el tiempo pasaba, Amber se fue convirtiendo en la vida entera de Luke. Perdió contacto con sus viejos amigos y abandonó sus antiguos pasatiempos e intereses. Por supuesto, Amber todavía salía con sus amigos... pero cuando lo hacía, Luke se ponía celoso y se enojaba, pensando que ella le estaba siendo infiel o que, en el mejor de los casos, otros hombres la estarían desnudando con los ojos. Era como si Luke ya no sólo deseara a Amber... ahora era más bien como que la necesitaba. Ella se había convertido en la única fuente de felicidad de su vida. Después, durante la conversación de la ruptura, él hizo algo que jamás había hecho, un acto de desesperación extrema. Pero ella representaba todo para él, ¿qué otra cosa podía hacer? Luke se puso de pie, y avergonzándose a los ojos de todos los presentes en el restaurant, agachó la cabeza y se arrodilló. Extendió su mano hacia ella, y con lágrimas en sus ojos le suplicó que volviera a aceptarlo. "Lo siento" dijo Amber, rechazando su mano. "Siento que eres como mi hermano. Ya no hay química. No creo que esto pueda funcionar. Necesito mi espacio". Dicho esto, ella se levantó, le dio la espalda y se marchó. Durante el mes sucesivo, Luke no hizo otra cosa que correr detrás de ella y acecharla. La llamaba, le enviaba mensajes de texto o correos electrónicos todos los días – por lo general varias veces al día. Ella respondió una sola vez, y sólo para decirle que estaba "ocupada." - 13 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Las otras decenas de correos electrónicos, mensajes de texto y correos de voz humillantes quedaron sin respuesta. Finalmente Luke pudo hablar con una amiga de Amber. Ella le dijo, "Amber ya no quiere salir contigo porque estás demasiado deprimido." Unos días más tarde, Luke escuchó rumores de que Amber había regresado con su ex, un verdadero idiota que abusaba verbalmente de ella y la trataba muy mal. Luke siempre había sido el "chico bueno" y había hecho todo por Amber. En su desesperación, Luke acudió a mí.



La historia de Robby Robby había estado saliendo con Bernadette intermitentemente durante 3 años. Robby tuvo encuentros sexuales con otras mujeres, Bernadette se enteró y lo dejó. Ahora él ha comprendido qué es lo que perdió realmente y desea una relación estable con Bernadette. Siente que es un hombre completamente cambiado. Si dijéramos que piensa que Bernadette es perfecta para él, nos quedaríamos cortos. Robby quiere convencer a Bernadette de que él ha cambiado. Quiere que lo escuche y le crea, y que no se trata de otra falsa promesa que romperá después. Está enloqueciendo sin ella. Desearía no haberle sido infiel, pero ahora sólo quiere saber desesperadamente cómo hacer que ella lo perdone, vuelva a confiar en él y lo ame otra vez. Robby sabe que no conviene representar el papel del necesitado, desesperado, o pegajoso, pero no tiene claro qué es lo que debe decir y hacer para recuperar a Bernadette después de haberle sido infiel. Sabe que debe permanecer tranquilo y confiado, pero no tiene ni idea de cómo hacerle saber a ella que aún está interesado y cómo hacer para que ella vuelva a interesarse en él. Es un verdadero dilema.



Superar sus errores Es muy probable que su propia historia tenga varios elementos en común con las de Luke o - 14 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Robby, o una combinación de ambas. Quizás no lo note aún, pero tanto Luke como Robby cometieron muchos errores realmente graves. Los pobres no tenían idea. Muy pronto estará en condiciones de reconocer estos errores, para no cometerlos a su vez.



Reavivar la atracción de su mujer hacia usted Ahora que ha disminuido su presencia en la vida de su ex novia, es tiempo de ponerse a trabajar. Usted se va a transformar en el hombre ideal. Entonces su ex va a descubrir el gran cambio en usted y le rogará volver a ser parte de su vida. Lo que usted ha hecho últimamente es transmitir mucho estrés a su ex novia y a la relación. En lugar de esto, lo que usted necesita es hacer que las cosas vuelvan a ser divertidas para ella y sin estrés. Por ejemplo, muchos chicos se quejan a sus ex novias de lo tristes están ahora que no están juntos, pero éste es un grave error y no logra nada, excepto transmitirle más estrés a ella. Quizás su ex novia siente un poco de pena, pero a ella verdaderamente no le importa cómo se siente usted desde que ella lo dejó. En realidad, si ella tuviera algo para decir, diría que usted es un bastardo por hacerla sentirse culpable de haberlo dejado - lo cual la alejará todavía más de usted. Mi punto es éste: no deje el control de sus emociones en manos de su ex novia (o, si vamos al caso, de ninguna mujer), o terminará en un desastre. En lugar de esto, tome el control de usted mismo. Lo que usted hará es echar mano a lo que Steve Pavlina, experto en productividad, llama fuerza aplastante en su misión de auto-superación. Este concepto proviene de la doctrina Powell de estrategia militar. En lugar de destinar los recursos que usted estima suficientes para completar la misión, usted debe destinar un exceso de recursos. Tiene que brindar el máximo para lograr una victoria rápida y total. Piense en la manera en que los Estados Unidos manejaron la primera Guerra del Golfo en 1991. Con esa política, usted evita una lucha prolongada. Si bien usted destinará muchos más recursos al principio, a largo plazo resultarán menos recursos, ya que terminará la cuestión mucho más rápido. Para cuando hayan terminado las próximas tres semanas, usted usará la fuerza aplastante para convertirse en un hombre atractivo. Su ex no podrá resistir sentirse atraída por su nueva personalidad. - 15 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



La atracción es algo que la mujer siente en un nivel primario. Ella puede SABER lógicamente que usted es el hombre correcto para ella (por ejemplo, que usted es responsable, maduro, buen material de esposo, y que sería un buen padre para sus hijos en el futuro). Pero para que ella desee estar con usted, también debe SENTIR atracción en un nivel instintivo. Por lo tanto, es de enorme importancia que usted trabaje para volverse atractivo, de modo que cuando reinicie el contacto con ella el Día 21, ella se sentirá atraída por usted como un imán. Antes de entrar en detalles déjeme decirle esto. Usted no puede usar la "falta de tiempo" como una excusa. Volverse más atractivo sólo requiere un poco de esfuerzo. ¿Usted quiere recuperar a su chica, sí o no? Es hora de destinar todos sus recursos y utilizar la fuerza aplastante para completar la misión.
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Capítulo 4: Lo irónico: para recuperarla, olvídese de su ex… por ahora



Es tiempo de "olvidarla" en su mente. Al no estar tan pendiente como antes de su ex, irónicamente, la atraerá. Usted se sorprenderá de ver cómo esta táctica resulta. Voy a guiarlo a través de una serie de ejercicios y, cuando lleguemos al final, el poder de su ex sobre usted se habrá reducido considerablemente.



Usar el "Efecto Contraste" para deshacerse de ella Un profesor universitario ha descubierto que es posible debilitar drásticamente los sentimientos de un hombre hacia su pareja haciéndolo observar fotos de mujeres atractivas. Esto funciona gracias a un fenómeno psicológico denominado Efecto Contraste. Cuando su mente percibe otras posibles mujeres como disponibles, la mujer con la que usted está parecerá cada vez menos deseable. De improviso usted se da cuenta de la gran cantidad de alternativas potencialmente mejores a su disposición. Y así se sentirá menos satisfecho con la mujer que tiene. Salga y cómprese unas revistas con mujeres bellas. Le sugiero Cosmopolitan y Playboy. Siéntese con las revistas durante una hora entera, estudiando detenidamente esas fotos de mujeres bellas. Concéntrese en las imágenes y no en las palabras. Absorba todos los detalles de esas modelos tan sexys. Imagínese cómo sería salir y tener sexo con una de ellas. En el transcurso de esta hora intensa, sentirá cada vez más que tiene muchas más opciones que su ex. Durante las próximas tres semanas, realice el ejercicio del Efecto Contraste cada vez que extrañe a su ex.



Cambie su opinión sobre ella Tome un trozo de papel y haga una lista de las cosas que NO le gustaban de su ex novia. - 17 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Piense bien. Trate de hacer una lista de 20 cosas. Por ejemplo, ¿hacía ruido con la boca cuando comía? ¿Pretendía que gastara mucho dinero en ella y lo hacía sentirse culpable cuando no lo hacía? ¿Se olvidaba de usar desodorante a veces? ¿Tenía mal humor? ¿Lo molestaba mucho? Yo recomiendo que guarde este papel en su bolsillo. Cuando extrañe a su ex, saque el papel y relea la lista. Muy pronto se dará cuenta de que la imagen idealizada que tiene de su ex novia no es tan real, después de todo. Dicho sea de paso, si su mujer lo dejó por la razón equivocada, ¿está seguro de que la quiere recuperar? Permítame darle un ejemplo de lo que le ocurrió a un conocido. Se trata de un policía que recibió un tiro en el fémur. Es un hueso enorme (el más grande de todo el cuerpo), y si tiene la desgracia de rompérselo, tendrá que pasar meses de inactividad y rehabilitación. ¿Advine qué paso? La novia le dijo, "no quiero enfrentarme con este problema" y lo dejó. Estaba desconsolado, pero ¿por qué? Si una mujer no puede soportar las debilidades humanas normales, entonces ¿qué hace que usted quiere estar con ella? Cuando usted se haya convertido en un macho alfa, tendrá más opciones además de su ex-novia, así que tenga esto en cuenta.



Rompa el poder que ella tiene sobre usted Probablemente la diferencia más grande entre los hombres que tienen éxito con las mujeres y los hombres que no lo tienen, es que las mujeres poseen poder sexual sobre los hombres que no tienen éxito. ¿Qué quiere decir esto? Francamente, que la vagina de su ex-novia tiene poder sobre usted. Y ella lo sabe. Usted sólo romperá este poder si se da cuenta de que el hecho de que una mujer tenga una vagina no implica que tenga derecho a ciertos privilegios. Ella es tan humana como usted, no un ser mágico superior. Cuando usted pueda demostrarle que ella ya no tiene poder sexual sobre usted, se elevará ante sus ojos y se convertirá en uno de los pocos machos alfa por lo que se le cae la baba instintivamente. Esto es lo que descubrirá dentro de poco.
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Menos disponibilidad y más desafío Una de las cosas más instructivas que puede hacer es hablar con las amigas de su ex novia para saber cómo era al comienzo de la relación con usted. Es casi seguro que las amigas le dirán que sólo pensaba en cómo conquistarlo. Por ejemplo, se obsesionaba con las pequeñas frases que usted pronunciaba - por ejemplo, supongamos que usted le había dicho "te adoro". Ella habrá pasado tres horas al teléfono con alguna amiga hablando acerca de qué es lo que usted quiso decir con la palabra "adoro." Usted era un desafió para ella. Tenía un gran valor y ella se sentía irresistiblemente atraída por usted. Voy a arriesgar una hipótesis: tal vez, con el paso del tiempo, usted se convirtió cada vez menos en un desafío para ella. Y puede ser que ahora usted sea un desafío igual a cero para ella. Y que ella sepa que si lo quisiera, le bastaría pronunciar una palabra para hacerlo volver y tenerlo en la palma de su mano. Voy a ser un poco vulgar, pero para volver a ser un desafío para ella, tiene que demostrarle que ya no está interesado en su coño. Piense en las veces que la busca con llamadas, mensajes de texto, y correos electrónicos a los que ella no responde. Y piense también en cómo usted sigue buscándola (como es el caso de muchos hombres), aun cuando ella le ha pedido que se detenga. Lo que le transmite con este comportamiento es que usted es un hombre de poco valor, que no tiene otras opciones sexuales. Ella no volverá a respetarlo hasta tanto no rechace el poder de su coño sobre usted. La buena noticia es que eso es exactamente lo que está haciendo al no comunicarse con ella directamente. Asegúrese de interrumpir la comunicación al 100%. No sea 'amigo' de ella, eso sería una validación reiterada de su poder sobre usted, al mismo tiempo que le da una buena excusa para mantenerse “separados”. (Ella pensará que le está permitiendo olvidarla de a poco, mitigando así cualquier sentimiento de culpa que pudiera experimentar). Sin embargo, asegúrese de que ella esté encerrada con sus cosas personales. Seguramente, muchas de ellas han quedado en la casa de ella, y viceversa. Incluso puede - 19 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



ser que ella le deba dinero. Y puede ocurrir que ella pida a algún amigo en común que le pregunte si usted necesita que le devuelva el dinero. En este caso, la respuesta correcta es: "No, ahora no", porque al tener ella sus cosas (y usted las de ella), los dos siguen, de alguna manera, dentro de la relación y esto garantiza que la comunicación habrá de continuar. Usted NO debe proporcionarle la ocasión de dar un cierre psicológico, mediante una división de bienes y un ajuste de cuentas. Durante las próximas 3 semanas usted tendrá que aceptar plenamente (y convencerse) que se ha convertido en un hombre independiente. Tome lo sucedido con su ex-novia y aprenda de ello. Es una ocasión de oro para revolucionar su vida.



Afirmar su independencia Sosténgase fuerte porque voy a revelarle la táctica #1, que me sirvió para aumentar mi confianza y me procuró éxito con las mujeres. Lo primero que hay que hacer son afirmaciones. Recientemente, un grupo de neurólogos realizó un estudio de laboratorio acerca de la eficacia de las afirmaciones. El estudio demostró que las declaraciones positivas, repetidas una y otra vez, pueden literalmente cambiar sus conexiones cerebrales y hacerlo adoptar las actitudes nuevas como hechos. De manera que es prácticamente imposible que las afirmaciones fallen, si son hechas de forma apropiada. ¿Qué son las afirmaciones y cómo hacerlas? Una afirmación es, simplemente, lo que acabo de decir: una declaración positiva como "Es magnífico ser un macho alfa" repetida una y otra vez. Mientras usted repite esta afirmación en su mente (o en voz alta, si nadie lo está oyendo), haga de cuenta que es cierta y siéntase como se sentiría si la afirmación fuese cierta. ¿Entiende lo que quiero decir? Déjeme darle un ejemplo. Cuando usted dice en su mente "Es magnífico ser un macho alfa", usted se imagina como macho alfa. Usted siente lo magnifico que es ser el tipo de hombre que las mujeres desean. Cuando yo pasaba por mi propio período de auto-superación, me volví extremo en mis afirmaciones. Las repetía a cada instante en mi mente durante varias horas al día: mientras conducía, al hacer las compras, con una chica, etc. Es sorprendente cómo funciona, casi - 20 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



milagrosamente. Por ejemplo, una de las afirmaciones que hacía (y que todavía hago), es "Dispongo de abundantes mujeres en mi vida". Una vez que esa idea de abundancia penetró en mi cerebro, la posibilidad de que cualquier mujer me hiciera daño rechazándome simplemente dejó de existir. Entonces, para alcanzar esa actitud de gran valor que todas las mujeres (incluyendo a su exnovia) encuentran atractiva, no sabría recomendar nada mejor que las afirmaciones. La clave es la repetición, porque nuestras mentes se resisten al cambio. (La buena noticia es que una vez que uno cambia sus modelos de pensamiento, la mente también se resistirá luego a volver a los viejos pensamientos destructivos). Para terminar con el poder que su ex-novia ejerce sobre usted, le recomiendo este cronograma de afirmaciones: Semana 1: Repita la afirmación, "Ya no tengo necesidad de preocuparme por [nombre de la chica] de aquí en adelante". Semana 2: Repita la afirmación, "Ya no tengo necesidad de preocuparme por lo que cualquier mujer piense de mí". Semana 3: Repita la afirmación, "Soy yo mismo y me apruebo". Repita estas afirmaciones todas las veces que pueda. Si verdaderamente quiere llevarlo al extremo y usar la fuerza aplastante, cree un archivo de voz en su computadora o en un CD, con usted repitiendo las afirmaciones. Escúchelo constantemente cuando esté en su casa, en su auto, y hasta cuando esté durmiendo. Al escuchar las afirmaciones mientras duerme ayudará a su mente a adoptarlas como su nuevo modo de pensar y su nueva realidad.



Romper el mito peligroso - "Ella es la única para mi" Quiero que imagine a una mujer. No es su ex-novia. Es la rival de su ex-novia. Ella quiere ser la que sale con usted y quiere que usted rechace a su ex-novia. Pregunta1: Mientras usted visualiza a la rival de su ex-novia, quiero que la describa. ¿Cómo es? ¿De qué color son su cabello y sus ojos? ¿Cómo es su piel? ¿Cómo es su sonrisa? ¿Cómo es su personalidad? ¿Cuáles son las características que la hacen especial? ¿Qué hace ella con usted (¡y a usted!) que la hace tan especial? ¿Qué tiene ella que usted 1 Escriba en hojas separadas todas las respuestas a las preguntas que le hago a lo largo de este manual.
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encuentra tan intrigante? ¿Sabe qué es lo raro? La rival de su ex-novia puede estar esperándolo a la vuelta de la esquina. Téngalo en cuenta. Pregunta: Ahora que puede visualizar a la rival de su ex-novia, que es mejor para usted, ¿cómo ha cambiado su perspectiva? Pregunta: Ahora que siente que el poder de su ex-novia sobre usted cede, ¿cuánto mejor se siente?



Su ex-novia es especial, pero... Hay miles de mujeres tan especiales como ella. Confíe en mí, no hay ninguna característica de su ex-novia que no pueda encontrar en otra mujer. Así es, ni una sola. Así pues, recuerde que ahí afuera hay muchas mujeres tan especiales como su ex-novia. Así evitará obsesionarse como un perrito, algo que arruina la atracción que una mujer pueda sentir.
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Capítulo 5: Tome el control de usted mismo - Vuelva a ser un hombre atractivo Si usted es como la mayoría de los hombres en su situación, nunca estuvo tan deprimido como en el momento en que su mujer acababa de dejarlo. Se salteaba comidas porque se sentía aletargado, se sentaba largas horas frente a la TV y es posible que hasta llorara cuando nadie lo veía. Lamentablemente en ese estado de ánimo, usted era muy poco atractivo para su ex, y su posibilidades de regresar con ella se volvieron prácticamente cero. Deténgase en esto por un momento: en su mente, ella se convirtió en “El Premio”. Esto es exactamente lo opuesto de lo que usted quiere en realidad, que es que sea ella quien lo persiga. Si usted la persigue, no hace más que presionarla y alejarla cada vez más. Para reconquistar a su ex y poner todo en orden nuevamente, usted tendrá que recomponerse y recuperar su confianza,



Aprenda a quererse otra vez Tome un papel y haga una lista de 20 cosas que le gustan de usted mismo. Esto es importante porque en esta etapa en muy fácil que used se auto-castigue, pero puede recuperar su confianza y alegría razonando de forma lógica acerca de cuán fantástico es usted. Recurra con frecuencia a esta lista durante las próximas semanas.



Deje De Ser Beta Es tiempo de que salga del molde en el que su ex-novia quiere que esté en este momento. ¿Qué es lo que ella quiere? Desde que rompió con usted, ella quiere que usted se sienta perdido y solo. De esa manera, usted, el hombre beta, no es nada atractivo y ella puede - 23 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



sentirse bien con su nueva vida sin usted. ¿Me sigue? Ella quiere tener una razón para no estar con usted. Quiere verlo como un repulsivo hombre beta. Pero he aquí lo asombroso: Si usted no se muestra perdido sin ella, su ex-novia, al no tener la validación de saber que lo controla, empezará a sentir que es ella la que está perdida sin usted.



Reordene su vida Ahora es el momento de superar su depresión y ser autosuficiente. Lo primero que debe hacer, si no tiene problemas médicos, es empezar un programa de ejercicios. Se ha comprobado que el ejercicio alivia los síntomas de la depresión gracias a: 1. La segregación de endorfinas (químicos que lo hacen feliz) en su cerebro. 2. El aumento del flujo sanguíneo a su cerebro. 3. La reducción del cortisol (una hormona conectada con el estrés) en sangre. 4. La mejor calidad de sueño. 5. El mero hecho de que lo obliga a salir de su casa y a distraerse de su situación. También se ha comprobado que el ejercicio lo vuelve más inteligente y confiado, dos ventajas que lo ayudarán a volver a atraer a su ex. Sé muy bien que cuando uno está deprimido el ejercicio es la última cosa que uno quiere hacer, pero recuerde: fuerza aplastante. El ejercicio físico no es fácil y nunca lo será, pero no le queda otra opción más que hacerlo. Entraré en detalles acerca de cómo hacer ejercicios más adelante, cuando hablemos de los Diales de Atracción. La próxima cosa que tiene que hacer es reconstruir su red social. Yo digo re-construir porque muchos hombres en pareja cometen el error de abandonar sus círculos sociales. Usted necesitará tener amigos por tres razones: - 24 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



1. Un hombre con amigos es más atractivo a una mujer que un hombre sin amigos. 2. Sus amigos le darán el apoyo emocional que necesite. Muchos hombres fracasan porque buscan apoyo emocional en sus novias. Esto es un gran error que hace que ellas dejen de sentirse atraídas por ellos. Su misión es procurarle apoyo emocional a ella, casi nunca al revés. Si usted quiere un buen modelo de esto, mire las películas de los '60 de James Bond, con Sean Connery. Bond nunca se pone emocional cerca de una mujer. En cambio, es el hombre fuerte que brinda apoyo a la mujer. Mientras que la mujer es emotiva, él es el centro de calma del mundo de ella. 3. Sus amigos le brindarán una vida más allá de su mujer. Igual que con el ejercicio, le explicaré cómo rehacer su círculo social cuando lleguemos a los Diales de Atracción. (Ser popular es uno de los Diales). La tercera cosa para reordenar su vida es empezar con nuevos pasatiempos. Sus opciones son interminables.  Tome un curso. Los cursos de cocina son magníficos porque asisten muchísimas mujeres, y cuando se rencuentre con su ex en la semana 4, cocinarle una cena será una buena forma de estar a solas con ella en su casa.  Haga trabajo voluntario. Si usted siente pasión por algo, se vuelve más atractivo ante las mujeres.  Involúcrese en un club de pasatiempos cerca de su casa. Es mejor si es un pasatiempo que les gusta a las chicas. Por ejemplo, si le gustan los juegos de mesa, a pocas mujeres les gusta el ajedrez, pero a muchas les encanta el "Scrabble", así que escoja este último.  Baile. A las mujeres les encanta bailar, y usted puede fácilmente aprender el estilo de baile de salón (por cierto, ésta es otra oportunidad de estar rodeado de mujeres).  Yoga. Mejora su postura y disminuye el estrés. Además, usted será uno de pocos hombres en un salón lleno de mujeres sensuales.  Música.  Practicar un Deporte. - 25 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Cuarto, obsesiónese con el trabajo o los estudios. Entréguese a sus actividades. Al estar continuamente cumpliendo metas y al hacer progresos financieros y en su carrera (que es exactamente lo que hace con su trabajo o estudios), su confianza y autoestima aumentarán a largo plazo. Pero si está estancado, el resultado será exactamente el opuesto.
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Capítulo 6: El próximo problema a resolver: Determinar qué fue lo que atrajo a su novia de usted al principio



Resolver este problema es clave porque usted ya la ha atraído a antes, así que lo puede hacer de nuevo. Al final de este capítulo sabrá exactamente qué es lo que ella encontró atractivo en usted. Así obtendrá el mapa paso a paso para volver a atraerla. Los que los hombres y las mujeres encuentran atractivo en el otro sexo son cosas muy diferentes, como estoy seguro que usted sabe. Hablemos primero de nosotros, los chicos, para que tenga una perspectiva mejor de las mujeres.



Qué atrae a los hombres de las mujeres Lo que los hombres hallamos atractivo puede ser resumido en el concepto de capacidad reproductiva (o, al menos, la apariencia de esta capacidad). Éste es un rasgo evolutivo, de manera que así es como estamos programados. Los investigadores han descubierto que los hombres encuentran más atractivas a las mujeres que parecen ser las más fértiles. Esto significa: 1. Una proporción de 70% entre cintura y caderas, que casualmente es la mejor proporción para nutrir al feto en desarrollo. 2. Cuerpo y rostro jóvenes (es decir, sin arrugas y sin canas). 3. Pechos suficientemente grandes, firmes y que no cuelguen. Si una mujer tiene reúne todas estas características, usted tendrá que hacer un esfuerzo para no sentirse atraído por ella. Nótese que éstos son rasgos físicos más que de personalidad. Un hombre puede dejar de sentirse atraído por una mujer a causa de su mala personalidad, pero una personalidad agradable no es suficiente para que se sienta atraído. Véalo de este modo: si usted conoce a una chica sexy y ella lo trata mal o comete alguna grosería imperdonable, usted (¡espero!) dejará de sentirse atraído por ella. (Cuanto más larga es la relación con la mujer, más - 27 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



importancia le asigna el hombre a su personalidad y menos a su apariencia. Pero la apariencia de ella es crucial al principio de la relación). Sin embargo, para las mujeres la historia es bien diferente...



Lo que las mujeres encuentran atractivo en los hombres Por el contrario, desde un punto de vista evolutivo y biológico, no hay realmente necesidad de que la mujer se sienta atraída por un hombre joven, ya que los hombres son capaces de dejar preñada a la mujer casi sin importar la edad. (¡En Agosto del 2007, la Associated Press informó acerca de un hombre de la India que engendró su hijo número 21 a la edad de 90 años!). No me propongo profundizar demasiado en la teoría, porque este manual está basado en lo que funciona en el mundo real y está diseñado para ser una guía práctica para usted, pero básicamente se reduce a esto. Los humanos han evolucionado, al menos durante los últimos 700,000 años, con mujeres que buscan hombres que puedan proporcionar dos cosas básicas: 1. Buenos genes. 2. La capacidad de proveer y proteger a la mujer y a su prole. Sus antecesores tendían a ser hombres que proveían uno o una combinación de estos dos requisitos. Ahora, dado que las mujeres no podían ver el ADN de un potencial compañero, ni poseían una bola de cristal para ver si él podría protegerla a ella y a sus niños, evolucionaron basando su atracción en indicadores visibles de esas dos cosas. Durante dos décadas de estudios científicos intensivos, práctica real y experimentación, he descubierto que hay 11 características distintas que las mujeres encuentran atractivas en los hombres, que no sólo son indicadores visibles de uno o de ambos de los requisitos evolutivos que mencioné antes, sino que también han sido completamente comprobados en la práctica. Para simplificar, los llamaré los 11 Diales de Atracción. Piense en un interruptor de luz con dimmer, que es básicamente un dial que enciende una luz y amplifica su brillo. Las mujeres tienen lo que yo llamo Diales de Atracción, que usted puede mover para amplificar el deseo - 28 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



de ellas por usted. Mientras más los mueva, mayor será la atracción. Es una fórmula sencilla. Estos 11 Diales de Atracción están programados genéticamente en el cerebro de la mujer, porque demuestran que usted tiene genes buenos y/o es capaz de protegerla a ella y a su prole. Los 11 Diales de Atracción son características irresistiblemente masculinas, igual que las características que describimos en las sección anterior eran irresistiblemente femeninas. A continuación, una lista de los 11 Diales de Atracción, con una breve explicación para cada uno: 1. Ser un Líder - Usted habla y los otros (especialmente los otros hombres) escuchan. 2. Belleza Masculina – Las mujeres utilizan la palabra "guapo" o "atractivo" para describirlo. Ellas elogian varios aspectos de su atavío, como "¡qué camisa más bonita!" . 3. Salud y Fuerza Física - Usted está en buena forma. 4. Confianza - Usted se mueve por la vida con certeza, sin miedo de que otros lo juzguen. 5. Ser Feliz y No Necesitado - Usted no tiene necesidad de presionar a la mujer o de tratar de controlar su comportamiento. 6. Tener Otras Mujeres Interesadas En Usted - Si una mujer sabe que tiene competencia para conquistarlo, usted se ve mucho más atractivo ante sus ojos. 7. Popularidad - Usted tiene una gran red social. 8. Ser Interesante, Intrigante, Divertido y Encantador – Usted procura un gran alivio a la vida aburrida de una mujer. 9. Ser Enérgico - Usted puede proteger los que están a su alrededor. 10. Hacerla Reír - Si una mujer se está riendo de lo que usted dice, es psicológicamente imposible que usted no le guste. 11. Tener Empuje - Usted es ambicioso y tiene metas apasionadas. - 29 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Cuando usted empezó a salir con su ex, seguramente habrá movido algunos de estos diales en alguna medida, o ella jamás se habría sentido atraída por a usted. Pregunta: Cuando conoció a su mujer y empezó a salir con ella, usted estaba haciendo algo bien, de otra manera ella nunca se hubiese sentido atraída por usted. ¿Cuáles de los Diales de Atracción mencionados explican la atracción que ella sintió al principio? Le apuesto a que movió por lo menos 2 de ellos, aunque probablemente no todos. Escriba todo lo que corresponda.
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Capítulo 7: Qué constituye una buena relación, y dónde metió usted la pata Es importante que reflexione y aprenda de sus errores porque la razón por la cual su novia es ahora su ex-novia es que usted arruinó la relación. Aquí están los elementos de una relación exitosa: 1. Usted, el hombre, es un macho alfa, dominante y confiado. 2. Usted le da emociones positivas a su mujer. 3. Usted tiene sexo frecuente y placentero con ella. 4. Ella lo necesita a usted más que usted a ella. Pregunta: Estos cuatro elementos son necesarios para que su relación dure. Y si estas cuatro cosas están presentes, una mujer nunca romperá con un hombre. Ahora, tengo una pregunta para que piense sobre ella mientras lee este capítulo. ¿Cuáles de estos puntos faltaban en su relación?



Ser el macho alfa, dominante y confiado "Muchas mujeres le dirán que una de las cosas más irritantes de la vida es que los machos alfa (tipo gorilas) nos resultan exasperantemente más atractivos que los monos enanos, que son más amables, más apacibles y más considerados". India Knight, periodista para el "Sunday Times" (Reino Unido) Se puede escribir un libro entero acerca de cómo ser un macho alfa (y, como ya mencioné antes, escribí tal libro, y si está interesado puede verlo en http://recuperaratumujer.com/conquistador/ ). Aquí está el secreto. Es tiempo de que usted sea un hombre poderoso. No quiero llegar muy a fondo psicológicamente aquí, pero desde el punto de vista de su novia, usted es como su - 31 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



figura paterna, desde el momento que ella se fue de su casa paterna y su padre real tiene menos influencia sobre ella. Ahora que usted es el hombre de su vida, todo lo que usted dice tiene un efecto poderoso sobre ella. Por ejemplo, si reflexiona sobre su ruptura con su novia, ¿la verbalizó? Apuesto a que ella hizo mucho melodrama y usted dijo algo como "yo no quiero romper la relación" o "yo no deseo que esto termine". ¿Tengo razón? Lo suponía. Vea, el decirle esto, ella no hizo más que seguirlo y hacerle caso (aunque fuera exactamente lo opuesto). Es extraño, pero es verdad. La personalidad y el comportamiento de su novia serán un reflejo de los suyos, por lo que es importante que un hombre sea fuerte, estable y calmo. Tenga cuidado con lo que dice. Su mujer obtiene justificación incluso para sus ideas más locas, como: "Me siento menos atraída por ti", en base a cómo reacciona usted. Piense en las emociones de ella como las plantas de un jardín. Las emociones que riega y fertiliza son las que crecerán y prosperarán. Las emociones y conductas que usted ignore, se marchitan y se mueren. Por ejemplo, su novia lo someterá de vez en cuando a lo que llamamos “tests de mierda”. De la misma forma que un niño pondrá a prueba los límites de sus padres (y los padres pierden autoridad si no los defienden), su novia también lo pondrá a prueba, para determinar los límites de su condición de macho alfa. Si usted no defiende esta condición, perderá su atracción. Así de simple. Por ejemplo, su novia quizás le diga algo como, "Mis amigos te odian." Si usted reacciona a este test de mierda defendiéndose, será menos alfa a los ojos de ella. La fórmula sencilla para tener éxito con este tipo de pruebas es: 1. No las tome en serio ni reaccione. 2. Dirija las emociones de ella hacia otra cosa. Así que, en este ejemplo, tendría que decir algo como (en un tono despreocupado de voz, como si no hubiera entendido bien el comentario), "Tus amigos me parecen personas - 32 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



maravillosas" y cambie inmediatamente de tema. Sea el que controla el marco emocional de la conversación, en vez de dejar que ella lo haga. Si usted se molestara y dijera: “¿por qué me odian tus amigos?”, le estaría permitiendo a su novia controlar la interacción, reaccionando demasiado a su declaración. Como una planta que usted riega y fertiliza, está alimentando el sentimiento malo, ayudándolo a crecer. Esto enfría la atracción de ella por usted.



Por qué las mujeres adoran al Macho Alfa Como una mujer me explicó, aunque las mujeres tienen más oportunidades hoy en día que en el pasado más machista, lo malo es que todas las responsabilidades y el estrés fatigan a la mujer. De modo que, en sus relaciones, una mujer quiere relajarse y descansar. A ella le gusta que sea usted quien carga con el peso de las decisiones. A pesar de esto, la mayoría de los hombres terminan siendo seguidores – lo que provoca la pérdida de interés por parte de las mujeres. Sea confiado, dirija a su mujer, tome la mayor parte de las decisiones, consiga que ella siga sus reglas - y ella lo adorará por esto. Usted definitivamente quiere tomar en consideración las opiniones y sugerencias de su novia, pero tiene la responsabilidad de tomar las decisiones. Debe ser el líder en todo lo que hacen juntos. ¿Salir a comer o ir al cine? Usted decide. ¿Planificar el próximo fin de semana? Usted decide. Asuma que es usted el hombre que decide lo que sucede en su vida, y su mujer lo seguirá. Si a ella no le gusta su decisión (por ejemplo a ella no le gusta el restaurante que usted escogió), se lo hará saber. Entonces puede escoger otra cosa. El punto es que sea usted quien asuma la responsabilidad. Un motivo común por el cual una mujer se separa de un hombre es que él la seguía demasiado en el ámbito emocional. Por ejemplo, el humor de una mujer cambia constantemente, y tiene muchos caprichos. Si el hombre sigue sus caprichos, ella perderá su atracción por él. Una mujer puede decir y hacer cosas basadas en emociones negativas que ella tiene en el momento, y si usted reacciona mal, ella se sentirá menos atraída Aunque los estados de ánimo de su mujer pueden cambiar constantemente como los colores del camaleón, le toca a usted mantenerse calmo, en un estado interior centrado – para que - 33 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



ella también pueda sentirse calmada, estable y segura con usted.



¿Se convirtió ella en el líder de su relación? Es común que los hombres en pareja digan que sus esposas o novias son "la jefa." No es casualidad que absolutamente ninguno de los tipos que conozco declare tener una gran relación con su "jefe". El problema con un hombre demasiado débil y que se deja pisotear como un felpudo, es que la mujer lo encuentra aburrido. Si su vida entera gira en torno a una mujer, y su relación es de amo/sirviente, ¿cómo podría eso ser interesante para ella? Las mujeres desean que usted tenga voluntad y personalidad propia. Tenga su propia vida, con sus propias metas e intereses, en los que permite que ella participe. Ella debe ser quien entre en su mundo, no al revés. Tome algunas decisiones. Cuando la leva a cenar, tenga algún lugar en mente. Al momento de decidir qué DVD rentarán, sepa qué quiere er usted. No haga que sea ella la que siempre debe decidir. Como dije antes, tenga en cuenta la opinión de ella. No la obligue a ver una película que a ella no le gusta, por ejemplo. No me malinterprete: es genial tomar en cuenta las opiniones de ella, pero no sea completamente pasivo. Por lo general, la mujer le dirá si el restaurant o DVD que usted eligió no le gustan, y en ese caso usted puede escoger otra cosa. Si quiere que sea ella quien tome la decisión, lo mejor es darle dos o tres opciones (elegidas por usted) para que ella decida. También recuerde que cuando alguien tiene poder sobre algo, lo usa. Esto quiere decir que dándole a su novia todo el poder, somete algo tan importante como su relación a sus caprichos y emociones – que no siempre coincidirán con lo que usted desea. Muchas mujeres (sobre todo las menores de 30) son muy emocionales e inestables. ¿Es así su exnovia? Si ése es el caso, el que ella esté a cargo implica mucho drama, poco sexo, y posiblemente hasta que le sea infiel. Su novia desea que usted se convierta en la fuente de estabilidad de su vida. Eso significa que no puede depender de ella para que lo ayude. Usted es el único responsable de su propia estabilidad emocional y felicidad. Es responsable de mejorar su vida. Es responsable - 34 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



de pagar sus cuentas y de progresar en la sociedad. Usted, y sólo usted, puede poner su vida en orden. Ser un hombre es una enorme responsabilidad. Su novia lo dejó porque usted no pudo aceptar esa responsabilidad. Sin embargo, muy pronto podrá hacerlo.



¿Usted arruinó su relación por no respetar a su novia o por no interesarse en ella? Un gran número de hombres fracasan en este aspecto y verdaderamente no se dan cuenta de cuánto quieren a su mujer hasta que ellas rompen con ellos. Puede tratarse de un arduo malabarismo, por un lado no ser muy débil y por otro lado no ser un idiota y destruir cualquier oportunidad que usted tiene para una relación a largo plazo. Como macho alfa, cada persona que haya aceptado como parte de su vida es alguien por el que debe mostrar interés y respeto. Así las recompensa por ser buenas con usted siendo bueno con ellas. Así es como las mantiene en torno. Permítame ilustrar esto contándole lo que le ocurrió a uno de mis lectores. "Jim" mantuvo una relación por 2 años y medio, tiempo que representó toda un vida para él. Hablando por teléfono con su novia, ella le preguntó si podían pasar la noche juntos. Jim respondió: "Estoy realmente cansado y sólo quiero regresar a casa a dormir, porque tengo que recoger a mi abuela en el Bingo a las 11:00 de la noche". Él no hizo más que decir toda la verdad. Se saludaron y a las 11 Jim llevó a su abuela a casa. Pero algo curioso le ocurrió de camino a casa. Jim ya no se sentía cansado, y recibió una llamada de su primo que lo invitaba a ir al casino. Aceptó. Y luego fueron a un club. Al otro día la novia de Jim lo llamó y le preguntó cómo había pasado la noche. En vez de decirle lo que sucedió (para evitar discusiones), Jim le faltó el respeto mintiéndole y diciéndole que se había quedado en casa. ¡El problema fue que una de las amigas de ella lo había visto en el casino! La próxima cosa que Jim supo, fue lo habían dejado. - 35 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



¿Se negó usted a pedir disculpas cuando hizo algo malo? Las disculpas son como el helado: es lo mejor del mundo cuando usted realmente tiene ganas de comerlo, pero desastroso si lo usa más allá de eso. Una de las características distintivas de un macho beta disculparse demasiado. Cuando usted se disculpa innecesariamente, disminuye su valor a los ojos de la otra persona. Sin embargo, cuando usted ha hecho algo verdaderamente malo, pedir disculpas no significa suplicar o humillarse. De hecho, es exactamente lo opuesto. Lo que usted hace es decirle que usted entiende que se ha equivocado y que corregirá su comportamiento de ahora en adelante. Sólo un hombre seguro de sí mismo puede dejar de lado su ego y admitir un error. Y el resultado con su mujer es un éxito colosal – no sólo hace que ella lo perdone (porque las mujeres tienden a perdonar), sino que además logrará que se abra emocionalmente. Y a propósito, cuando una mujer dice "Está bien" después de que usted se haya disculpado, ¡acéptelo! Muchos hombres cometen el error de seguir arrastrándose. En cambio, la mejor fórmula para usar es ésta: 1. Diga que usted lo siente. 2. Dígale específicamente cómo corregirá su conducta en el futuro. 3. Una vez que su mujer acepte su disculpa, recompénsela diciéndole cuánto interés tiene en ella y dele su contacto físico, abrazándola. 4. Abandone el tema por completo y no vuelva a mencionarlo. Concéntrese en el futuro. Si bien es necesario ser un macho alfa para mantener la atracción de la mujer, no se equivoque respecto a lo que esto significa. Una mujer debe tener intimidad y una sensación de seguridad si usted quiere que su relación prosiga. Así que, si cometió un error en su relación con su ex antes de que ella lo dejara, su mejor oportunidad de recuperarla será ofrecerle una disculpa genuinas por sus actos.



¿Perdió usted la paciencia? Mientras usted, como el hombre, no quiere ser un flojo, el lado opuesto de la misma moneda - 36 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



es tener problemas para controlar su temperamento. Éste es un problema que enfrentan muchos hombres que se comportan como idiotas: ellos terminan siendo verbalmente (y, por desgracia, a veces físicamente) abusivos. Y sus novias huyen de ellos. Si usted tiene a veces arranques de furia, quiere decir que ha perdido control sobre sus emociones, lo mismo que si se volviera un bebé llorón y necesitara a su mujer para darle apoyo emocional. Como dije, son dos caras de la misma moneda. Cuando usted está enojado (especialmente cuando lo está sin una buena razón), está demostrando la misma inseguridad que cuando se comporta como un llorón. Los arrebatos de furia tienen el problema adicional de llenar a su novia de temor. Ésta es absolutamente la peor cosa que puede hacer, porque lo más importante para una mujer es sentirse segura. No olvide que los hombres son más grandes y fuertes que las mujeres, por lo general. Cada mujer entiende que, en el fondo, esto es un asunto de seguridad. Si usted estalla y llega a ser una amenaza para su mujer, esto alerta a millones de células en el cerebro de ella que la conducen a escaparse de usted – tal vez a los brazos de otro hombre. Recuerde: sus emociones son resultado de sus pensamientos. Uno sólo se enoja si piensa en cosas que lo hacen enojar. Así que, para evitar perder la paciencia, modifique las cosas que se dice a sí mismo. Es preciso que esté atento a no cometer el bajo error de estar de mal humor o refunfuñar todo el tiempo. Si bien es cierto que usted es humano y sentirá emociones como ésas en ocasiones, tenga cuidado de que las emociones negativas no sean sus emociones por defecto. Usted tendrá mucho más éxito con las mujeres (y su ex-novia) si usted es alegre y relajado por defecto.



¿Qué tal cuando ella empieza una discusión? ¿Ha oído la expresión "No echar leña al fuego"? Si muerde el anzuelo cuando su mujer dramatiza, no logra nada y sólo empeora la discusión. Está agregando leña al fuego de las emociones negativas. Una manera mucho más efectiva de manejar a su mujer cuando comienza una discusión es castigar su conducta retirándole su atención y yéndose. Vaya a caminar, salga con un amigo, - 37 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



etc. Además, le hago una pregunta: ¿Es esto lo que usted desea, una vida llena de drama? ¡Si usted es como la mayoría de los hombres, la respuesta es "¡Por supuesto que no!" Así que escuche. Cuando una chica lo hace enojar, usted permite que ella afecte su realidad y le da poder sobre usted. En cambio, si una chica dice cosas para empezar una discusión, sólo piense que ella se comporta como una tonta y que no es en serio. Esto lo sorprenderá, pero tenga presente que las mujeres a veces arman un drama simplemente porque desean sexo. Las mujeres, cuando se ven privadas de una salida para expresar su deseo sexual fuerte (porque la sociedad las marca como "putas" y es socialmente inaceptable para las mujeres tener deseos fuertes) a veces lo subliman haciendo drama.



¿La trató usted como una criatura demasiado delicada? Todavía quedan muchas actitudes paternales hacia las mujeres, como considerarlas criaturas débiles, puras de corazón y que no gustan del sexo. Pero como le dirán los hombres que tienen éxito con las mujeres, esto no puede estar más lejos de la verdad. Si usted tiene estas actitudes paternales, sólo obtendrá poco sexo. Mae West lo dijo mejor en su película de 1940 Mi Pequeño Polluelo: "Cada hombre que conozco quiere protegerme. Yo no puedo entender de qué quieren protegerme". Como hombre fuerte y centrado, las emociones de su novia tenderán naturalmente a convergir en la dirección de sus emociones. ¡Sin embargo, los estados de ánimo de ella igual cambiarán, como estoy seguro que sabe muy bien! Puesto que su novia es adulta al igual que usted, usted no puede ser responsable por los estados de ánimo de ella. Como mujer adulta, ella puede cuidar de sí misma. Ella no es una muñeca de vidrio frágil que debe ser mimada todo el tiempo. Permita que ella tenga sus ataques de emoción a veces, mientras usted le da su espacio y sigue siendo como la piedra de estabilidad en la vida de ella. - 38 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



¿Rebajó usted su valor pagando por todo? ¿Tomó nota de lo que no fue uno de los 11 Diales de Atracción? Ya lo adivinó - pagar por todo. Aún cuando las mujeres a menudo se sienten atraídas por hombres ricos, muchas veces no es el dinero en sí mismo lo que las atrae. Es el estilo de vida que ofrece el tipo rico, su confianza y empuje. Para comprender por qué no es bueno pagar por todo, mire la manera en que trabajan los psiquiatras. La razón por la cual los psiquiatras no trabajan gratis (fuera del hecho de que a ellos les gusta el dinero) es que uno simplemente no tomaría su terapia seriamente, a menos que implique un compromiso financiero. Esto es un hecho básico de la naturaleza humana. Y este mismo hecho de la naturaleza humana se aplica a su novia. Si ella hace un compromiso financiero con su relación, la tomará más en serio. Déjeme darle un ejemplo real de lo que le pasó a un amigo mío. Quiso llevar a su novia de vacaciones a Venecia y me pidió consejo. Ella quiso contribuir con la mitad del depósito para el condominio que alquilaban, y él estaba algo confundido sobre lo que tenía que hacer. Finalmente estaba por adoptar la actitud paternalista de pagar por todo. Sin embargo, le dije que le permitiera pagar su parte porque eso aumentaría su compromiso en la relación. El siguió mis consejos, y funcionó. Ellos son ahora más felices que nunca y él está pensando en hacerla su esposa. Si sus ingresos son altos y los de su novia son bajos, no hay nada malo en que pague por la mayor parte de las cosas. Pero a veces es bueno que su novia pague por cosas pequeñas, como los tragos. Deje que ella pague lo suficiente para sentirse psicológicamente involucrada. Ésta sería una manera alfa de pagar, que usted puede utilizar de vez en cuando: en un café puede darle a su mujer un poco de dinero y dejar que ella haga la cola para pagar por la comida. Por cierto, esto también funciona bien en una situación de un grupo más grande. Usted puede darle dinero a otro chico y decirle que le compre tragos a todos (incluyendo el de él). Esto le dará estatus de alfa. La verdad es que pagar por todo no lo hace más masculino. Lo vuelve un tonto ante los ojos de su novia. Ella no lo respetará, y usted verá que ella le niega el sexo y le da argumentos culpógenos acerca del dinero. - 39 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Por otro lado, cuando usted paga, hágalo porque usted es generoso. No espere nada a cambio. No haga que su novia se sienta mal porque usted está pagando y ella no.



¿Usted la forzó a convertirse en su madre sustituta? No cometa el error de pensar que, por tener a alguien que se preocupa por usted, esto quiere decir que ahora tiene a alguien que organice su vida. Ése era el trabajo de sus padres, y ahora es el suyo. La mujer quiere ayudarlo, pero ella no quiere ser la que toma decisiones por usted. A veces una mujer se separará de un hombre porque él la forzó a ser su psiquiatra o la suplente de su madre. Quizás su conducta autodestructiva determinó la separación. Era demasiada presión para ella. Esto quiere decir que si usted usaba drogas o bebía demasiado, ahora es tiempo de reducir el consumo en forma drástica o abandonarlo por completo. Si usted está desempleado, salga y consiga un trabajo. Un macho alfa es capaz de cuidarse por sí mismo.



¿Dijo usted "te amo" demasiado pronto? Es una historia triste, que oigo demasiadas veces. Aquí hay un extracto de un reciente correo electrónico que recibí, copiado literalmente (sólo marqué en negritas la parte más relevante): Yo empecé a salir con una chica en agosto. Nuestra amistad crecía cada día. Una noche le dije que la amaba. Tres días después, el 22 de diciembre, vino a mi casa y me dijo que quería darme mi regalo de Navidad, pero que no quería aceptar el mío. Tuvo una mirada extraña desde que llegó. Le pregunté si estaba bien. Su respuesta fue que a ella le gustaba todo de mí pero que no me amaba. - 40 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Yo dije: “OK”. Ella continuó con "lo siento mucho porque desearía casarme con una persona como tú, pero no puedo continuar saliendo contigo.” Decir "te amo" demasiado pronto es un error común. Generalmente, uno nunca debe decir "te amo" a una mujer hasta estar 100% seguro de que ella dirá "yo también te amo" (y que lo dice en serio). Probablemente esté pensando ¿cómo se puede estar 100% seguro? Muchos chicos me preguntan eso. ¡Mi respuesta es que si deben preguntar significa que no están 100% seguros! Muchos tipos terminan abandonados por romper la regla de decir la frase “te amo” demasiado pronto. Si esto es lo que le sucedió a usted, sepa que no es el único. La frase “te amo” es algo que debe construir muy, muy lentamente. Después de medio año de salir con ella, usted puede decirle "te adoro". Ésta es una frase agradable y segura, que no hará que ella lo abandone. Ella no tendrá ningún problema en decirle que lo adora también. Luego, unos pocos meses más tarde, cuando usted esté seguro de que ella dirá "te amo también", usted puede recompensarla una noche diciéndole que la ama.



Sus Frases Descifradas "No estoy lista para una relación" "No estoy lista para comprometerme" "Necesito más tiempo" "Necesito más espacio" "No eres tú, soy yo" "Necesito encontrarme a mí misma" "No me siento igual que antes" "Parece que todo lo que tú deseas es sexo" "En este momento, hay demasiadas cosas en mi vida” Cuando su ex le dice estas cosas, lo que ella verdaderamente le está tratando de decir es - 41 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



que usted se ha convertido en un inútil y que usted ya no la atrae. Usted arruinó la relación y ha dejado de activar sus Diales de Atracción. No lo tome personalmente - éstas son reacciones automáticas de parte de ella, así como usted automáticamente dejaría de sentirse atraído si ella se volviera de repente un monstruo de 300 libras. Dándole a usted una de las razones pendejas mencionadas arriba, ella piensa que evita hacerle daño. (Por supuesto, ella está equivocada, pero de todas formas ése es su razonamiento). Así que todo lo que usted tiene que hacer, en vez de obsesionarse con la razón absurda que ella le dio, es mover los 11 Diales de Atracción y volver a atraerla. Funciona tan automáticamente como prender el interruptor de la luz. Por cierto, si al volver a entrar en contacto con ella día 21, ella le dice algunas de estas cosas, su mejor respuesta es decir: "Es cierto, tú sí que tienes problemas. Yo no juzgo eso”. Tal vez ella se ría cuando usted diga eso (moviendo el Dial de Atracción 10), y además usted demuestra confianza en sí mismo (Dial de Atracción 4). Y después siga adelante con la conversación, completamente desinteresado por la declaración de ella.



- 42 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Capítulo 8: Convertirse en un hombre atractivo para atraer irresistiblemente a su ex



Antes de proseguir, déjeme explicarle lo que va a suceder, pidiéndole que mire esta imagen que ha dado vueltas alrededor de Internet un millón de veces: http://tinyurl.com/377djt Imagine que su amiga se parece a la chica a la izquierda, y entonces un día, después de unas pocas semanas, se pareciera a la de la derecha. ¿Cómo se sentiría? Exacto: absolutamente anonadado. Las mujeres tienen la ventaja de que pueden mejorar tremendamente y de manera rápida su atractivo tan sólo mejorando su apariencia superficial – es decir, maquillándose, peinándose y poniéndose ropa sexy. (Por cierto, se asombraría de cuántas "mujeres perfectas" que ve en los clubes son bastante ordinarias sin el maquillaje.) Nosotros, los hombres, no podemos hacer eso. Sin embargo, usted puede cambiar los Diales de Atracción con su ex-novia para que cuando reinicie contacto con ella después de tres semanas, ella esté tan asombrada como usted cuando una mujer gorda y fea se transforma en una delgada y sensual.



Darle emociones buenas Estoy seguro de que ya sabe que muchas mujeres son muy emocionales, debido en parte al condicionamiento social que ellas han experimentado desde la niñez. Sin embargo, hay algo que usted probablemente no sabe: mientras usted esté en una posición dominante en la relación, las emociones de su novia reflejarán las suyas. Si usted está tranquilo, ella también lo estará. Muchas mujeres, especialmente las menos maduras, tienen una forma de pensar "blanconegro” muy poco flexible. Su humor es inestable y, como un velero en el mar, cambiará constantemente dependiendo de las fuerzas externas que lo afecten. - 43 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Por cierto, si su mujer le dijo algo como "Ya no te amo" al romper con usted, no se preocupe. Mientras ella expresaba verdaderamente lo que sentía en aquel momento, no era un sentimiento estable. Esto puede cambiar rápidamente. No se involucre en las emociones momentáneas de su mujer. Como mencionamos anteriormente, en tanto que macho alfa, usted debe ser auto-suficiente en lo que se refiere a sus propias emociones. No puede depender de que una mujer le brinde apoyo emocional. Ella obtiene sus emociones de usted, no al revés. Los científicos describen esto como su “locus de control”. Si usted tiene un locus externo de control emocional, significa que ve los acontecimientos de su vida como fuera de su control. Un locus interno de control, como quizás adivine, quiere decir que comprende que todo en su vida está bajo su control. Se hace cargo cuando las cosas van mal (así puede aprender y hacerlo mejor la próxima vez), y se hace cargo también del mérito cuando las cosas van bien. Por ejemplo, alguien con un locus externo de control diría, "No importa qué tan duro trabaje. Solamente tendré éxito con un golpe de suerte". Alguien con un locus interno diría, "Mientras más duro trabajo y más habilidades desarrollo, más "afortunado" y exitoso seré". Los hombres que tienen éxito con las mujeres (y con todo lo demás, dicho sea de paso), tienen en común un locus interno de control. Para recuperar a su mujer usted también tiene que ser así. No es nada difícil. Simplemente cambie lo que se dice a sí mismo acerca de los acontecimientos de su vida, como en estos ejemplos: " Tuve éxito porque el trabajo era fácil" Cambie a==> “ Tuve éxito porque tengo talento y puse esfuerzo" "Quién sabe por qué me habrá dejado mi ex-novia” Cambie a ==> "Mi ex me dejó por lo que hice y dije” "He sido un tipo sin suerte." Cambie a ==> Mis fracasos se han debido a que mis habilidades no fueron lo suficientemente altas, no me he empeñado lo suficiente en cambiar, y no siempre supe lo que tenía que - 44 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



hacer. Pero estoy cambiando eso" "Me siento celoso cuando otros hombres miran a mi mujer" Cambie a ==> "Sé que mi mujer está interesada en mí porque soy un hombre atractivo, así que no me importa si otros tipos que no tienen una mujer como la mía sienten la necesidad de mirar". En todos estos ejemplos, la primera declaración lo hace impotente, mientras que la segunda declaración muestra que usted ha conseguido el poder de lograr lo que usted desea. Esto será un cambio profundo en su vida que lo convertirá en un hombre exitoso. Ahora, usted probablemente se pregunta, ¿y qué hay de mi ex? Bien, en lo que respecta a sus emociones y relaciones, muchas mujeres tienen un locus de control externo. Para comprender por qué, miremos la vida de la típica mujer. Por desgracia, ha pasado su vida entera sobreprotegida y halagada. Como resultado de esto, ha desarrollado una dependencia intensa a lo que otras personas piensan de ella. Para muchas mujeres esto no cambia hasta mediados de sus 20 años, pero a esta altura, el daño a largo plazo ya está hecho. Como hombre con un locus interno de control, usted entiende que el amor no es una mágica “conexión cósmica predestinada”, como en las novelas para chicas. Todo ocurre por alguna razón y el amor no es un excepción. Usted gana dinero porque trabaja duro y crea valor. Pierde peso porque hace dieta y ejercicio. Y puede conseguir que una mujer se enamore de usted porque:    



Mueve al menos algunos de sus Diales de Atracción. Recompensa y refuerza el buen comportamiento de ella hacia usted. Le brinda intimidad física. Le proporciona buenas emociones que ella asociará con usted.



Esto quiere decir: si usted tiene algún problema por resolver, hágalo. Es un macho alfa que tiene el control de su propia vida.
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Sea un chico algo malo Por un lado, usted tiene que tener mucho respeto frente a la inteligencia de su mujer. Pero por el otro, recuerde que ella no es una flor delicada, así que no necesita andar de puntillas alrededor ella. Una vez cada tanto, haga un elogio algo fuerte acerca de cuán caliente le parece su cuerpo, con una mueca traviesa y una mirada diabólica en los ojos. Ella lo adorará por esto. Usted es el hombre de su vida, y tiene que mantener las cosas excitantes para ella.



Su estilo de comunicación tiene que ser el de un macho alfa, en lugar de discutir o ponerse melodramático He entrenado a muchos hombres y he identificado 7 errores de comunicación principales que cometen los hombres que dicen a gritos "soy un macho beta". Estos errores destruyen la atracción de su mujer porque hacen que ella lo asocie a emociones negativas. Es decir, usted literalmente está condicionando a su novia a sentirse repelida por usted, ¡de la misma manera que una verja electrificada mantienen alejados a una vaca o un caballo! Estos errores se deben a la pérdida de control de sus emociones, el problema de fondo de los machos beta. Póngase a pensar y reflexione sobre las veces que ha cometido estos errores. Así aprenderá a no repetirlos.  Error #1: Regañarla o caerle encima como una tonelada de ladrillos. Criticarla, encontrar fallas en ella, hacerle pasar un mal momento. Culparla y hacerla responsable cuando algo anda mal.  Error #2: Quejarse. Gemir, rezongar, refunfuñar.  Error #3: Hablar como si los pensamientos y sentimientos importantes para ella fueran insignificantes. Minimizar o trivializar lo que ella dice.  Error #4: Arrastrarse a sus pies. Rogarle que haga algo.  Error #5: Gritarle o amenazarla. - 46 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



 Error #6: Ser sarcástico.  Error #7: Tratar de "ganar." El problema de estos errores es que usted esta fracasa incluso si funcionan. Está haciendo que su mujer haga lo que usted quiere contra su voluntad, y ella empezará a perder afecto por usted. La relación llega a ser desagradable, haciendo que ella lo asocie a usted con sentimientos negativos. Por ejemplo, miremos el Error #4, arrastrarse a sus pies. Digamos que usted trata de rogarle a su novia que se quede en casa en vez de salir con sus amigas. Por favor no vaya a decirle, "No quiero estar solo en casa". Es posible que ella ceda ante su humillación, pero ¿cuán feliz piensa que se sentirá con la relación? Es un error tratar de hacer que su novia se sienta culpable por su conducta, porque aunque se sienta arrepentida por cómo lo trató, comenzará a verlo como débil, en lugar de fuerte y seguro. También quiero hablar del Error #6, el sarcasmo. Su novia se queja, "Tu no me prestas suficiente atención". Y usted, con su mejor cara de póquer: "Es cierto, no te presto atención". El sarcasmo no es tan inteligente como usted cree. Por el contrario, no es más que una expresión de hostilidad mal disfrazada (es decir, hostilidad disfrazada como chiste), y una expresión de su propia sensación de inseguridad. Digo "mal disfrazado" porque el sarcasmo no engaña a nadie. Lo único que logra es repeler a las mujeres con su negatividad. Las mujeres quieren estar con un hombre divertido y que las llene de emociones positivas, no con alguien que las ridiculiza y daña su auto-estima. Así, en el ejemplo, es preferible decir en tono juguetón: "Sí, yo no te presto naaada de atencióoooon", mientras la abraza y la mantiene pegada a usted. "Soy un hombre muy, muy malo y no sé por qué te gusto todavía", continúe juguetonamente. A esta altura empiece a besarla por todas partes. “¡Quizás porque soy un sinvergüenza tan atractivo"! Y entonces hágale el amor y abrácela para que se sienta segura. ¿Ve hasta qué punto eso puede ser mil veces más efectivo que el sarcasmo? De nuevo, piense en James Bond. ¿Cometería alguno de los 7 errores mencionados arriba? Por supuesto que no. Él tiene una actitud práctica y no demuestra mucha emoción cuando - 47 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



una mujer hace algo que a él no le gusta. En la mente de una mujer, la emoción del hombre es sinónimo de debilidad. En cambio, cuando su mujer haga algo que a usted no le gusta, la solución es no prestarle atención. En cuanto al Error #7, usted nunca puede "ganar" una discusión. Deje de lado la necesidad de tener siempre la “razón” sobre cualquier cosa. Ahora miremos el Error #1. Aunque su novia se someta a su voluntad, ella se sentirá menos feliz con usted, provocando una relación menos intensa. Su novia es una persona adulta y prefiere que la trate así. Respétela como persona. Sencillamente no puede ganar nada con ningunos de los 7 errores que mencioné, así que no los cometa más.



Castigo y recompensa ¿Quiere que su novia asocie buenos sentimientos con usted? ¿Quiere que su novia quiera hacer cosas buenas para usted? Usted tendrá los mejores resultados si usted usa lo que llamo "Castigo y Recompensa". Eso significa que usted recompensa la conducta buena y castiga la conducta mala. Muchos hombres no recompensan la buena conducta (por ejemplo, teniendo sexo con ella) y, como resultado, la mujer se siente menos atraída. Recompense lo más posible la buena conducta de su mujer. Por ejemplo, si ella le dice que usted le hace falta, recompénsela invitándola a su casa (o yendo a la casa de ella). Si ella le dice que lo adora, recompénsela diciéndole que usted la adora también. Si ella cocina para usted, recompénsela diciéndole cuán buena es, abrazándola y dándole un beso. Si ella tiene relaciones sexuales con usted, recompénsela regalándole flores, invitándola a cenar, etc. Haga estas cosas amables, no porque esté suplicando, sino para reforzar el comportamiento positivo. Y así estará en camino a que se enamore de usted. . Por otro lado, le conviene castigar las conductas malas, volviéndose frío con ella. Muchos se equivocan en esto y hacen lo opuesto. ¡La chica muestra desinterés en el tipo, sin embargo el tipo todavía hace cosas agradables para ella y llega a obsesionarse! (¿Esto le suena al final de su relación?) - 48 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Asegúrese de no recompensarla por su mal comportamiento. Cuando oye gente que dice "Él permite que ella le pase por encima", lo que están diciendo en realidad es que usted recompensa su mala conducta. Otro ejemplo común es cuando al hombre le es negado el sexo. Muchos hombres recompensan esa conducta haciendo el amor con la mujer toda la noche, dándole regalos al día siguiente, etc. Como un mejor recurso, si usted intenta tener sexo con su mujer y ella se pone grosera y dice "no", calmadamente diga "está bien" y vaya a otro lado. Y después vaya a hacer otra cosa. Si ella se pone de mal humor o pesada, no la recompense prestándole atención. En lugar de esto, castíguela prestándole menos atención hasta que se comporte mejor. Siempre piense en términos de Castigo y Recompensa. Recuerde, ahora usted es un macho alfa, así que las mujeres deben tratarlo como usted se merece. Si una mujer hace algo amable por usted, recompénsela brindándole su atención e interés. Si ella hace algo que no le gusta, castíguela no prestándole atención. Es más, muchas veces las rupturas están provocadas por no seguir ninguna de estas recomendaciones: ni recompensar el buen comportamiento de su ex-novia, ni castigar el malo. Usted no la hizo sentir bien cuando ella hacía algo bueno por usted, así que ¿por que habría ella de seguir haciéndolo? Usted aceptó sus excusas cuando ella cancelaba una cita diciéndole que “no tenía tiempo” para usted, así que, ¿por qué habría ella de respetarlo?



La importancia de tener sexo placentero y frecuente ¿Por qué es necesario el sexo? Es importante porque por medio al sexo, una mujer se siente cercana a usted, cómoda con usted, y emotiva con usted. Para comprender cómo funciona esto, mírelo desde la perspectiva de una mujer. Ella ha tenido un día largo, estresante en el trabajo. Vuelve a la casa al final del día, y encuentra a su admirador número 1 (usted) que le brinda su atención completa. Ella puede relajarse y entregarse a sus manos expertas. Además se ha comprobado que las mujeres sienten tanto placer con el sexo como los hombres. Las mujeres tienen aproximadamente el mismo número de nervios en sus genitales que los hombres, y ha sido probado que el orgasmo se siente igual para los hombres y las - 49 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



mujeres. (Se realizó un estudio en el que se pedía que los hombres y las mujeres describieran qué se siente cuando uno tiene un orgasmo. Se pidió a terceras personas que trataran de distinguir la diferencia entre las descripciones de los hombres y las de las mujeres. No lograron hacerlo). Muchos de los problemas entre usted y su ex-novia derivan de la falta de sexo. En una relación donde no hay sexo, las mujeres provocan a menudo toda clase de escándalos desagradables. Cuando vuelva con su ex, asegúrese de darle mucho sexo.



Ella debe necesitarlo más a usted, que usted a ella “Francia me necesita más de lo que yo necesito a Francia." - Napoleón Bonaparte en el ápice de su popularidad. Es conveniente que siempre sea su novia la que invierta un poco más en la relación Para un hombre, la manera más común de aniquilar una relación es mostrarse excesivamente necesitado. Cuándo un hombre no tiene intereses, pasatiempos, o ambiciones en su vida, su mujer se siente asfixiada. Las mujeres consideran deseable a un hombre independiente. Tenga sus propios pasatiempos, ambiciones e intereses fuera de la relación. Puede ser feliz por sí mismo. No la necesita a ella. Sin embargo, lo opuesto no es verdad. Ella lo amará por siempre si usted la hace feliz.
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Capítulo 9: Mover el Dial de Atracción #1 - Ser un líder



"El poder es el mejor afrodisíaco." - Henry Kissinger, expresando un descubrimiento profundo que muchos hombres hacen una vez que llegan a ser líderes. Cuando los seres humanos evolucionaron, los líderes tenían bastante acceso a los mejores recursos, por lo que las predecesoras de las mujeres de hoy se aparearon con ellos. Los hombres que no fueron líderes tuvieron problemas para encontrar mujeres para aparearse, por lo que sus genes murieron con ellos. Esta atracción hacia los líderes continúa hoy tan fuerte como siempre. Por ejemplo, un estudio publicado en MSNBC hace unos años determinó que era 7 veces más probable que las mujeres tuvieran sexo con su jefe que con un subalterno. Si usted quiere un ejercicio fascinante, pase un tiempo en el Congreso cuando visite Washington DC. Visite algunas sesiones legislativas. Se asombrará de ver cuántos hombres viejos y feos están rodeados por chicas jóvenes y sensuales que parecen modelos. ¿Realmente piensa que es el proceso político lo que fascina a estas chicas? Si alguna vez se ha codeado con los líderes de la sociedad, se habrá asombrado de ver cómo las chicas sensuales rondan en torno a ellos. En esta vida, el líder consigue a la chica, mientras que el seguidor se acuesta solo. ¿Qué es lo que convierte a un hombre en un líder? Se han escrito miles de libros al respecto, pero se puede reducir el liderazgo a sólo un cosa: vivir la propia realidad. Esto significa entender que sus pensamientos crean su realidad. De hecho, toda realidad es subjetiva. Cuando usted se centra en su propia realidad antes que reaccionar ante la realidad de otra persona, usted es un líder. Cuándo otra persona reacciona ante usted, entonces usted los está dirigiendo. De manera que lo deseable es hacer reaccionar a las personas lo más posible (y no al revés), y usted será su líder. Por cierto, esto no quiere decir que usted deba dominar todas las conversaciones. Un hombre sólo puede ser un líder si la gente escucha lo que él dice. Y esto se logra teniendo - 51 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



una conversación de buena calidad, más que cantidad. El líder se pondrá cómodo y permitirá que otros digan lo que piensan. Entonces, cuando él, por último, abra la boca, todos quedarán fascinados por él. El líder tampoco tiene miedo de ponerse cómodo y permitir que sean otros quienes se atribuyan los méritos, siempre que hagan las cosas que él desea que hagan. Si ellos se desvían del sendero correcto, sin embargo, él los corregirá. No tiene miedo de hablar con alguien que exhibe una conducta equivocada ni de indicarle qué es aceptable y qué no. Y como el líder permanece centrado en su propia realidad, él es el tipo al cual otros acuden cuando necesitan una influencia tranquila y optimista en medio de una tormenta. Otra manera por la cual usted puede ser el líder en la Conversación, y esto es otro Dial de Atracción sobre el cual hablaremos en unos momentos, es siendo interesante y divertido. Un hombre que es interesante y divertido cautiva y dirige las emociones de los que están a su alrededor. Sólo recuerde que cuando los otros reaccionan ante usted, entonces usted los está dirigiendo.
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Capítulo 10: Mover el Dial de Atracción #2 - Belleza y estilo masculinos



Tengo buenas noticias para usted: de todos los Diales de Atracción, éste es el más fácil de mover, por dos razones: 1. Es el que usted y su ex-novia notarán más. 2. Porque la mayoría de los hombres trabaja poco en el Dial de Atracción #2 y ni siquiera les interesa probarlo. De manera que basta con algunas cosas básicas para verse mejor que la mayoría de los tipos. Y esto es verdad sin importar qué tipo de apariencia le haya tocado en la lotería genética. El problema con su apariencia es que probablemente haya decaído desde que empezó a salir con su ex-novia. De hecho, probablemente haya decaído aún más después de la separación, ya que usted probablemente se sienta deprimido y letárgico. La razón por la cual la apariencia de un hombre disminuye generalmente durante una relación es porque recibe sexo constante, y las mujeres son maestras en dejar pasar nuestros defectos menores, así que simplemente no tenía una razón urgente para verse mejor. Seguramente está fuera de forma y ha engordado. Su ropa es ordinaria. Y probablemente hasta haya olvidado cortarse los pelos de la nariz. Por supuesto, ahora que ustedes dos se han separado, le puedo garantizar que ella ya no pasará por alto sus defectos menores. Así que su objetivo, de aquí a tres semanas, cuando reinicie el contacto con su ex, es mejorar al máximo su apariencia para que ella quede desconcertada cuando vuelva a verlo. La buena noticia es que estas sugerencias son fáciles, y usted puede (y debe) comenzar hoy mismo.
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Su estilo Éste es el primer elemento para mover el Dial de Atracción de Belleza Masculina. El estilo abarca toda su apariencia – desde su ropa a sus accesorios, desde sus expresiones faciales hasta su postura. Antes de proseguir, voy a tomarme el tiempo de aclarar algunas cosas, porque hay muchas creencias equivocadas en este aspecto. Primero, no debe "ser presumido" como "Mystery", el personaje de la película "The Pick Up Artist" de VH1, a menos que usted tenga una confianza sólida, sea muy seguro y tenga excelentes habilidades sociales (no se ofenda, pero hay una probabilidad de un 99.9% de que usted no tenga todo esto). Sólo las personas que ocupan el primerísimo lugar del juego pueden romper las reglas de la moda y salir bien paradas, porque ellos pueden hacerlo de una manera que es congruente con las excentricidades de sus personalidades. También, como se trata de su ex-novia (en vez de tratar de conocer muchas chicas nuevas), usted no querrá cambiar su apariencia demasiado, por temor a que ella piense que usted se ha convertido en un “anormal". He visto demasiados tipos que tratan de llegar a ser clones de Bret Michaels, Prince, o Tommy Lee y fallan tan horriblemente que las mujeres terminan pensando que son ridículos. Una estrategia más adecuada para usted es aprender y practicar lo básico. Segundo, usted debe darse cuenta de que aunque la mayoría de los hombres no sabe casi nada acerca del estilo y no quiere aprender, el sentido de la moda de un hombre se corresponde directamente con su valor, desde el punto de vista evolutivo de la psicología femenina. Si usted sabe de moda y tendencias de moda, demuestra que tiene aptitudes sociales sobresalientes, lo cual le confiera valor como un buen protector. Debido a la falta de competencia reinante, la buena noticia es que puede crear rápidamente un estilo mejor que el 95% de los hombres, ubicándose entre el primer 5%, y puede hacerlo muy fácilmente, siguiendo las instrucciones que estoy a punto de darle. Por cierto, no se preocupe si no sabe nada acerca de las modas y estilos actuales. Voy a asumir que no tiene idea sobre ropa, colores o cualquier cosa por el estilo. Paso Uno. Para darse una idea de cómo es http://men.style.com/fashion y pase 1 ó 2 horas leyéndolo.



el



buen



estilo,



vaya



a



Paso Dos. Vaya a su librería local e invierta algo de dinero en una copia de las revistas GQ y Men's Vogue. Pase unas horas estudiando las revistas con mucho cuidado. Tome nota de qué combinaciones de color usan los hombres hoy en día. Tome nota de qué tipo de ropa - 54 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



usan. Entonces dé un segundo vistazo al tipo de ropa que llevan puesta los modelos que se parecen a usted. Estudie de cerca a los que se le parecen. Corte sus fotos y póngalas en un montón. Paso Tres. Tome una libreta y anote siete tiendas de ropa o boutiques que pueda visitar. Es tiempo de conseguir ropa nueva, así que irá a las tiendas. En cada tienda, pida asistencia sobre ropa a una empleada buena moza. Esto no sólo le dará la valiosa experiencia de hablar con mujeres que no son su ex, sino que utilizará a estas chicas como un recurso para tomar un curso intensivo acerca de qué se debe poner. Los empleados de las tiendas saben de lo que están hablando. Estas chicas pasan todo el día pensando en la moda, así que son un recurso valioso para usted. Por cierto, asegúrese de ir solo. Si lleva a un "amigo para ayudar", tratará de apresurarlo y tendrá que cuidar que no se aburra. Paso Cuatro. La primera tienda que visite debe ser la más elegante de su lista. Dígale a la chica que usted no sabe nada acerca de moda y hágale estas tres preguntas: 1. ¿Qué colores lucen bien en mí? 2. ¿Qué colores me sugiere que evite? 3. ¿Qué tamaño de ropa me queda mejor? (Por ejemplo, si usted es delgado lucirá mejor con camisas entalladas que flojas. La chica sensual de la tienda de ropa le dirá estas cosas). Esta información es importante porque según su cutis, color de pelo y color de ojos, algunos colores le quedarán mejor que otros. Es importante que aprenda de la chica de la tienda de ropa cuáles son los mejores colores para usted. Una vez que tenga esta información esencial, su estilo se elevará como un cohete. Ella responderá a sus preguntas y también le dará ropa que usted se puede probar. (Por cierto, pídale que le sugiera equipos completos en vez de artículos individuales de ropa). Le recomiendo que se los pruebe y se dé una buena mirada en ellos. Quizá hasta pueda tomarse una foto. Sin embargo, sólo compre la ropa si le gusta mucho. Al dejar cada tienda, anote inmediatamente en su bloc todo lo que le enseñó la chica sensual que acaba de atenderlo. - 55 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Paso Cinco. Ahora que usted conoce sus colores malos, regrese a casa, tire todos los colores malos fuera de su armario, y arrójelos a la basura o dónelos a alguna organización de caridad. Tire también todas las fotos del Paso Dos que tengan ropa de colores que no le queden bien a usted. Paso Seis. Arme algunos conjuntos de ropa. ¡Ahora usted es un hombre de estilo! He simplificado bastante el Paso Seis, pero básicamente usted logrará esto estudiando con cuidado las fotos que recortó en el Paso Dos. De hecho, la principal fuente de su educación en ropa deben ser las sensuales empleadas de las tiendas. Ahora que ya tiene una perspectiva general, he diseñado algunos consejos sobre moda que tal vez no aprenda de las empleadas:  Concéntrese siempre en conjuntos, más que en artículos individuales de ropa. Sólo ciertos tejidos, estampados, y colores van a formar un buen conjunto.  Conozco a un tipo que tomó fotografías de conjuntos diferentes que sabía que lucían bien y obtenían piropos de las chicas, y le asignó un número a cada foto; de esa manera los puede encontrar rápidamente y sin confundirse. (Sin embargo, esto de tomar fotos y clasificar ¡puede ser un poco demasiado!)  Mire los maniquíes en las tiendas de ropa. Los maniquíes tienen conjuntos que usted puede copiar, siempre que los colores sean los adecuados para usted.  Cuando se ponga un conjunto, pregúntele a la chica de la tienda de ropa qué clase de zapatos debe usar con él. Las mujeres tienen un buen ojo para los zapatos.  Los jeans están muy de moda hoy en día. Le recomiendo que se procure no solo jeans azules, sino también negros. Los jeans negros tiene la ventaja de resultar adecuados tanto en ocasiones casuales como formales.  Para un vestuario casual, una camiseta negra combinada con jeans no puede fallar. Alternativamente, puede ponerse una camiseta que combine con su color de ojos.  No importa qué clase de camisa consiga, nunca puede fallar si la camisa combina con su color de ojos.  En invierno, invierta dinero en un buen abrigo. Las mujeres sienten una gran atracción - 56 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



por los abrigos y por los zapatos.  Haga que sus medias combinen siempre con sus zapatos; ésta no es la ocasión para demostrar su creatividad.  Excepto si lleva pantalones cortos. En este caso, no se ponga medias de vestir póngase medias blancas con zapatos deportivos o directamente sandalias sin medias.  Donde quiera que usted vaya, pero especialmente en el trabajo o escuela, haga que su nueva meta sea estar vestido de un 5% a un 10% mejor que la persona mejor vestida allí, pero no más. Si se viste mucho mejor, parecerá ridículo.  Evite usar ropa muy suelta. Éste es el error #1 de los machos beta. Usted quiere verse como George Clooney, no como Borat.  Sin embargo, no use ropa demasiado apretada. Consiga ropa que le quede bien.  Consiga un traje recto si no tiene uno. Nunca pasan de moda.  Puede usar un traje en ocasiones informales, no sólo en las formales. Para hacer que el traje luzca casual, afloje la corbata y desabroche los primeros tres botones de la camisa, lleve la corbata aflojada con los primeros dos botones desabrochados, o reemplace su camisa y la corbata por una camiseta de un solo color. Puede reemplazar los zapatos de vestir por un par de zapatos deportivos limpios. Puede agregar un cinturón algo osado.  Cuando use un traje (ya sea casual o formal), lo único que puede ser extraordinario es su cinturón. No use corbatas o camisas chillonas, o se verá como un idiota.  Su corbata debe tocar la parte superior de su cinturón. Asegúrese también de que sea una corbata real, no de las que se abrochan. Para llegar a ser un experto en anudar una corbata, vea este video fácil de seguir en YouTube sobre cómo hacer un nudo perfecto para la corbata: http://tinyurl.com/2knoqv (El tipo que hace este video, Tim Ferriss tiene exactamente la clase de estilo de vida interesante y emocionante que sería bueno que usted tomase como modelo, para llegar a resultar mucho más atractivo para su ex-novia. Ferriss es el autor del manual de estilo de vida La Semana de Trabajo de Cuatro Horas, que yo recomiendo).  No se ponga pantalones estampados con una camisa estampada. Sólo uno de los dos - 57 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



puede ser estampado. Si usted se pone pantalones estampados, entonces debe ponerse una camisa lisa.  No se ponga ropa arrugada. Si no tiene una plancha, consiga una. Y úsela.  Si usa la camisa por dentro de los pantalones, use siempre cinturón.  Asegúrese de que su cinturón combine con sus zapatos.  No se ponga camisas que muestren su ombligo.  No se ponga nada que tenga una mancha permanente. Una mancha permanente quiere decir que es hora de botar la prenda. Limpie siempre cualquier prenda en cuanto se ensucie.  No se suba los pantalones muy altos o parecerá como un viejo cómico. No se los baje demasiado tampoco, porque entonces parecerá que está en la secundaria.  No se ponga pantalones que sean muy largos o muy cortos. La prueba para determinar esto es ponerse los pantalones y sentarse. Si usted no puede ver sus medias, son muy largos. Si usted puede ver el vello de sus piernas, son demasiado cortos.  No sea un cartel ambulante. Las etiquetas de marca grandes en su ropa hacen que parezca que usted está tratando de lucir bien, lo que, irónicamente, provoca la reacción opuesta.  Es importante que el vestuario que usted lleva siempre sea congruente con su personalidad. Al probarse algo, pregúntese "¿Esto refleja quién soy yo por dentro"? Si la respuesta es no, usted se sentirá incómodo en la ropa y el estilo fallará. Por ejemplo, si usted es un hombre de negocios, no se vista como rapero (a menos que usted sea un rapero). Si su estilo es más bien deportivo, no se vista de gótico.  Básicamente, compre ropa que piensa usar mucho. Esto es importante, ya que un par de jeans de $80 que usted usa dos veces por semana es mucho más barato que una camiseta de $4 que sólo usará una vez.  Trate de seguir el criterio de más calidad, en lugar de más cantidad. - 58 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



 Por lo general, no hace falta que usted gaste demasiado dinero en ropa. Las excepciones son un par de zapatos buenos, un buen par de jeans (asegúrese de que sean de una marca conocida; lamentablemente, las chicas están sumamente al tanto de las marcas de jeans) y, en invierno, un muy buen abrigo.  Otra buena manera de conseguir una idea de estilo es buscar mujeres hermosas y observar lo que los novios de ellas tienen puesto. Y después cópielo, ya que su estilo evidentemente funciona.  Vaya de compras durante las horas que no son pesadas, cuando seguramente usted será el único cliente y podrá recibir atención personalizada. Usualmente esto es por la mañana.  No pida consejo solamente a las empleadas de la tienda, sino también a cualquier clienta hermosa, elegante (y que no tenga prisa) que vea a su alrededor. No es realmente apropiado que le cuente historias específicas acerca de esto, pero digamos que ésta no es sólo una buena manera de conseguir que una mujer escoja ropa para usted, ¡es también una excelente excusa para conocer mujeres!  En los años noventa, todos los hombres se ponían kakis, pero después pasaron de moda por completo. Hoy en día se ven de nuevo poco a poco, así que preste atención.  Usted sabrá que está bien vestido si las mujeres que lo conocen empiezan a elogiar su ropa. Y ellas LO HARÁN. La mayoría de las mujeres están sumamente conectadas con la ropa.



Su cabello Hay casi un 100% de probabilidad de que, al igual que la mayoría de los hombres, usted estuviera tan cómodo en su relación, que su corte y peinado sean completamente sosos. Tal vez usted se peine con raya, como le enseñó su padre o su abuelo. O, peor aún, tal vez use una cola de caballo. En cualquier caso, llegó el momento de mejorarlo. Si usted observa un poco a la gente y mira a las chicas más sexys, notará que sus novios siempre usan peinados y cortes muy de moda, nunca conservadores y simples. Hágase un corte que no sea aburrido, y su ex-novia quedará fascinada. - 59 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Le recomiendo ir a una peluquería y ponerse en manos de un estilista. Dígale a él o ella que usted quiere verse sexy, y que hagan lo que les parezca para que usted luzca lo mejor posible, según la forma de su cabeza y su tipo de cabello. Ellos probablemente le sugieran algo que usted nunca haya probado, como iluminación o un estilo completamente diferente. Cuando hayan terminado, pregúnteles qué tiene que hacer por la mañana para mantener el look. Repítales que usted no tiene ni idea de ese tipo de cosas Por cierto, si usted se está quedando calvo hay una solución fácil, si bien requiere que usted deje de lado su ego y pueda lucir su calvicie con orgullo. Vaya a la tienda y compre una afeitadora eléctrica, y córtese el cabello a un largo de 1 milímetro. Después aféitelo por completo. Las mujeres ven a los hombres calvos como viriles y detestan a los que intentan ocultar su calvicie. Por lo menos, imite a Rudy Guiliani deje la parte superior de su cabeza calva, con el cabello corto alrededor.



Vello corporal La gran regla empírica es: si usted desea que la boca de una mujer toque cierta parte de su cuerpo, aféitesela. Sí, ya sé lo que está pensando. Pero dejemos de lado los malos pensamientos por ahora y comencemos por su rostro. Probablemente usted se haya vuelto perezoso y descuidado al afeitarse. Probablemente haya dejado sin afeitar ciertas partes debajo de las orejas. Es momento de arreglarlo. Compre una navaja de alta calidad, como una de ésas que traen tres cuchillas, y úsela con suavidad, junto con crema de afeitar. Cuando haya terminado de afeitarse, pásese un poco de vinagre por la cara. Sí, leyó bien... el vinagre es una magnífica loción para después del afeitado. Compre vinagre blanco con una acidez del 4% o menos, y tenga cuidado de que no entre en sus ojos. Por lo general, lo mejor es afeitarse todo el vello facial, a menos que su ex-novia le haya dicho explícitamente que le gusta su barba candado. En algunos lugares del mundo el vello facial es sinónimo de dignidad, pero en la mayoría de los países occidentales está totalmente fuera de moda hoy en día. Deben evitarse especialmente los bigotes, ya que una gran proporción de hombres gays los usan. - 60 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Otras cuantas sugerencias generales:  Es mucho más fácil afeitarse "allí abajo" de lo que usted piensa. Simplemente use crema de afeitar y una navaja mientras de ducha... y... ¡tenga cuidado!  No se afeite el vello del pecho, pero córteselo un poco, especialmente esos pelos largos alrededor de sus pezones.  A casi ninguna mujer le gusta el vello en la espalda, así que deshágase de esa pelambre de mono.  Cómprese unas tijerillas para cortar el vello de la nariz. Son los mejores $15 que usted gastará. Cuando su ex-novia lo vea de nuevo, se asombrará ante la falta de vello en su nariz y orejas.  Si sus cejas se tocan, depíleselas – o, mejor todavía, vaya a un salón donde se las depile un especialista. (Asegúrese de que quien lo haga sepa lo que está haciendo – usted quiere que sus cejas parezcan masculinas, no como las de una mujer). Inclusive hay estilistas que se especializan en cejas. Las cejas son un aspecto muy poco conocido, y usted podrá lucir mejor arreglando una nadería.



Sus dientes Un dentista me enseñó un truco poco conocido. Antes de poner el dentífrico en el cepillo, cepíllese los dientes con el cepillo todavía seco. Esto removerá muchas más placa que un cepillo mojado y con dentífrico. Al cepillarse, asegúrese de cepillar también la lengua y el paladar – esto eliminará la mayor parte de las bacterias que provocan el mal aliento que se alojan en esas zonas. Asegúrese también de usar hilo dental, ya que así removerá las bacterias alojadas entre sus dientes. Después de pasarse el hilo dental, utilice un enjuague bucal, como Listerine, que mata a las bacterias.
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Éste es otro aspecto muy a su alcance, y con poquísimo esfuerzo mejorará su apariencia. Las mujeres prestan mucha atención a las uñas, y sin embargo la mayoría de los hombres tienen las uñas desprolijas y las cutículas crecidas. Asegúrese de mantenerlas cortas, límelas para que se vean prolijas y téngalas siempre limpias y sin suciedad debajo.



Su piel Lo más importante que puede hacer por su piel es prestar atención a la dieta. Coma salmón por lo menos una vez a la semana y al menos 5 porciones de vegetales al día, y verá cómo mejora su cutis Si usted es muy pálido, resultará más atractivo para las mujeres (es decir, para su ex) con un bronceado. La piel pálida es síntoma de algún problema de salud, ya que existe una estrecha relación entre la piel pálida y la gente enferma. La piel bronceada, por el contrario, es índice de salud (es decir, las personas físicamente aptas tienden a estar bronceadas). Un dermatólogo amigo mío recomienda pasar una media hora a la semana directamente al sol. No más que eso, porque el cáncer de la piel no es muy atractivo. De ser necesario, puede terminar su bronceado con algún bronceador en crema. (Hoy en día estos productos son tan buenos, que es casi imposible distinguir entre un bronceado natural y uno artificial). Si usted trabaja con las manos y tiene la piel áspera, olvide sus prejuicios con respecto a las cremas hidratantes. Para no oler a flores, cómprese una crema para manos sin perfume.



Sus labios Su objetivo es conseguir que sus labios se vean deseables para besar. Por la mañana, antes de cepillarse los dientes, moje su cepillo con agua tibia y cepille sus labios durante algunos segundos. Este consejo me lo dio una modelo de lencería con la que salía antes. Una vez que sus labios se hayan secado, aplique bálsamo para labios para mantenerlos hidratados durante todo el día.
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He notado que por lo general las mujeres tienen un mejor sentido de olfato que los hombres. Es hora de hacer que usted huela bien. Probablemente, usted se baña todos los días (si no es así, empiece a hacerlo). Vaya a la tienda y cómprese un buen shampoo y acondicionador. Debe ser el tipo de acondicionador que indica que lo deje actuar durante algunos minutos antes de enjuagar. Use el acondicionador cada dos o tres días. La mayoría de los olores corporales provienen de bacterias en la piel. En la ducha, utilice un poco de vinagre blanco (de nuevo, con un nivel de acidez de 4% o menos) en zonas como los sobacos. Déjelo actuar durante no más de 30 segundos y después enjuáguelo. Trate de recordar: ¿su novia mencionó alguna vez alguna colonia que le gustara en especial? Si recuerda cuál era, vaya a la tienda y cómprela. Si no, algunos perfumes que me han dado buen resultado con las mujeres son Dolce & Gabanna, Obsession de Calvin Klein, Aramis de Estée Lauder, Polo Sport, Axe y Cool Water. Para encontrar la colonia perfecta para usted, vaya con una amiga a una tienda de cosméticos o a una perfumería y pídale que huela los distintos perfumes en usted. Esto porque el perfume reacciona con su piel y su olor natural, de modo que no existe un perfume que huela bien en todos. El perfume Obsession puede hacer que las mujeres babeen por un tipo, pero se sientan asqueadas por otro. En lo personal, el mejor perfume para mí es el Polo Sport. Pídale a su amiga que huela el perfume sobre su piel después de 10-15 minutos de habérselo puesto, así tiene tiempo de interactuar con su cuerpo. El error más grande que cometen los hombres con los perfumes es ponerse demasiado. Se obtiene una respuesta mucho mejor de las mujeres si la fragancia es sutil. El objetivo del perfume es lograr que la mujer se lleve una agradable sorpresa cuando se acerque a usted. Para ponerse perfume, aplíquelo primero sobre su estómago después de ducharse. Luego frote un dedo sobre la zona en la que se puso el perfume y aplíquelo a los lados de su cuello. Repita el procedimiento aplicando el perfume en sus muñecas.



Por qué desarrollar su estilo masculino Usted quizás se ha dado cuenta de que la buena apariencia es solo uno de los 11 Diales de Atracción. Pero yo diría que es uno de los más importantes. Al lucir bien usted proyecta una imagen de macho alfa. Al mostrar que usted sabe cuidarse, demuestra que es seguro y tiene - 63 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



una auto-estima elevada. De manera casi imperceptible mejora la opinión que tiene la otra persona del resto de sus cualidades. Esto funciona automáticamente, porque por lo general, cuando alguien mejora su apariencia, ya ha mejorado otros rasgos de su personalidad. Esto es lo que pensará su ex-novia: cuando descubra la mejora en su apariencia, automáticamente supondrá que usted también ha mejorado en todos los otros aspectos. Una razón más profunda, también, es que su imagen realmente tiene un efecto poderoso en cómo usted piensa y actúa. Tengo un par de amigos policías, que me dicen que cuando un tipo se pone el uniforme de policía, instantáneamente se transforma, y que su personalidad llega a ser más congruente con su uniforme. Es casi imposible para él resistirse a este fenómeno. Los hombres de negocio me dicen lo mismo, cuando se trata de ponerse un traje elegante. La tercera ventaja de tener un buen sentido del estilo es que puede sobreponerse en su mayor parte a cualquier deficiencia genética que usted tenga. Por feo que o desfigurado que un tipo sea, una mujer reaccionará favorablemente si él ha conseguido un buen estilo. La cuarta razón que hace que un buen estilo sea tan importante es, como dije antes, lo eficaz que resulta sobre todo con una ex-novia (incluso más que con las chicas nuevas que usted conozca). Cuando usted vea a su ex otra vez en la Semana 4, ella notará inmediatamente que su estilo está muy mejorado y lo mencionará, dando un resplandor positivo a su interacción. Por supuesto que debe tener cuidado y no volverse DEMASIADO afectado y metrosexual. La mayoría de las mujeres no desean a un hombre con mejor estilo que ellas, así que si usted se excede, obtendrá resultados opuestos al deseado. Lo que necesita es un equilibrio entre, por un lado, no cometer errores de moda demasiado graves, y por otro, no verse como si estuviera haciendo un tremendo esfuerzo por verse bien. Sin embargo, si usted es como la mayoría de los hombres, éste no será un problema. Por último, su estilo es como una escultura que usted presenta al mundo. Esto le demuestra a la gente todo lo que usted tiene por fuera, y ellos sacarán de aquí sus conclusiones acerca de lo que usted tiene dentro. Así que cuide su estilo, aprécielo y permita que prospere. En esta sección he tratado de ser lo más detallado posible, pero evidentemente no puedo cubrir todo. Si tiene alguna pregunta respecto al estilo, si por ejemplo se pregunta si tiene que usar muchas joyas o algo así (ya le contesto a eso: ¡no!), envíeme un email a [email protected]. O, mejor aún, pregúntele a alguna empleada de tienda sexy. - 64 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Capítulo 11: Mover el Dial #3 – Salud y fuerza física Póngase en forma y fácilmente moverá otro de los Diales de Atracción de su novia. Soy fisicoculturista y he estudiado profesionalmente la ciencia de la nutrición y el ejercicio, así que éste es un tema importante para mí. Sin embargo, voy a suponer que usted no levanta pesas regularmente y que es totalmente nuevo en esto. Si está gordo y totalmente fuera de forma, y usted comienza un nuevo programa de dieta y ejercicio hoy, puede perder bajar hasta 4 o 5 kilogramos de grasa en tres semanas, así como aumentar un poco de músculo. No importa cuán gordo esté ahora, eso es bastante para que la mejoría se note. La fórmula es simple: reduzca la cantidad de calorías que consume y aumente el número de calorías que pierde. A continuación le doy un método rápido para lograr ambas cosas: 1. Reduzca la ingesta de calorías La manera más fácil de lograr esto es llevar un diario cuidadoso de todas las calorías que consume. Usted se sorprenderá cuando haga esto, porque seguramente no tenía idea de lo alto que era su consumo. Los culturistas periódicamente entran en una etapa donde necesitan perder grasa del cuerpo mientras mantienen músculo, por eso he estudiado y he experimentado esto con mucho cuidado. Puedo decirle que lo mejor es llevar ese diario. Asegúrese de anotar la cantidad de calorías contenidas en lo que come inmediatamente, en lugar de tratar de recordar lo que ha comido al final del día. Por ejemplo, es fácil olvidar un puñado de M&Ms aquí y una cerveza allá. Al llevar un diario de este tipo, generalmente se pueden eliminar fácilmente 1,000 calorías o más al día de la dieta. Algunas sugerencias para reducir las calorías que usted consume: ● Tome mucha sopa. La sopa contiene una alta proporción entre volumen y calorías, ya que es agua en su mayor parte. Esto hace que su estómago se sienta lleno, aunque no haya consumido demasiadas calorías. ● Por la misma razón, aumente la ingesta de frutas frescas y vegetales. - 65 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



● Evite los alimentos que tienen una baja proporción de volumen con respecto a las calorías, como el helado y los dulces. ● Coma más alimentos con alto contenido de fibra, como avena y arroz integral, porque lo hacen sentirse lleno, y a su cuerpo le lleva un rato digerirlos (por eso se siente lleno por más tiempo). ● Elimine la harina blanca, el azúcar blanco y los granos blancos de su dieta. Como les quitan la fibra al fabricarlos, estos carbohidratos simples tienen una proporción extremadamente baja de volumen con respecto a las calorías. ● Elimine las calorías líquidas, como colas y jugos azucarados. Beba agua en su lugar. ● Coma seis comidas pequeñas al día en vez de tres comidas grandes. Durante las horas que está despierto, no permita que pasen más de tres horas sin comer algo. Mientras su estómago esté quemando alimentos, su metabolismo no bajará y usted no se sentirá muerto de hambre (que en definitiva le hace comer más). ● Siempre tome su desayuno lo antes posible al despertar. Esto activa su metabolismo. Un estudio reciente descubrió que las personas que toman desayuno son 55% menos propensas a la obesidad que las personas que no lo hacen. Esto es un ejemplo de cómo bajar de peso comiendo. ¿Qué podría ser mejor? 2. Aumente el número de calorías que consume Usted logra esto levantando pesas para desarrollar músculos (puesto que el músculo aumenta la velocidad del metabolismo cuando descansa), y haciendo ejercicio cardiovascular para quemar la grasa. (Hay que tener en cuenta que el ejercicio definitivamente no es para todos, así que visite al médico antes de empezar un programa intenso). Si usted es feo, tómeselo aún más en serio. Generalmente las mujeres prefieren a los hombres que son fuertes y tienen un físico poderoso a los lindos que se sacaron la lotería en lo que respecta a la genética. Además, al levantar pesas usted aumenta sus niveles naturales de testosterona, lo que significa tener un mayor impulso sexual (así que tendrá todavía más motivación para mejorarse), menos grasa en su cuerpo, mejores funciones - 66 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



cognitivas y más dominio de sí. Así que, a levantar pesas. Esto sólo aumentará la atracción que su ex-novia sentirá por usted. En Cómo Convertirse en un Macho Alfa detallé un plan de ejercicio que diseñé yo mismo. Sin embargo, he encontrado un plan de ejercicio sólido para los nuevos e inexpertos, llamado el Rippetoe Starting Strength Workout, de Mark Rippetoe, que puedes encontrar aquí (en inglés): http://tinyurl.com/2cq84e. Google tradujo una versión en español aquí: http://tinyurl.com/4p7taq. Una ventaja del plan de ejercicio Rippetoe combinado con el sistema de Cómo Reconquistar a Una Mujer en 30 Días o Menos, es que es rápido e intenso. Solamente va a hacer ejercicios tres veces a la semana por 30-45 minutos cada vez, lo que le dejará tiempo libre para hacer otros ejercicios y volverse más atractivo. En lo que respecta a los ejercicios aeróbicos, como usted sólo tiene tres semanas para ponerse en la mejor forma posible, va a tener que hacer el tipo de ejercicio que, según los estudios científicos, se ha demostrado útil para quemar la mayor cantidad de grasa posible: Entrenamiento de Alta Intensidad a Intervalos (“High Intensity Interval Training” o HIIT, por sus siglas en inglés). HIIT no es lo que usted tradicionalmente piensa cuando se habla de ejercicio cardiovascular. No es correr por media hora, ni tampoco andar en bicicleta durante una hora. Aquí es como se hace: Corra 5 minutos para entrar en calor. Ahora ya está listo para comenzar. Una “sesión” consiste en correr lo más rápido posible durante 30 segundos y después caminar un minuto y medio. La primera vez le recomiendo 2 sesiones, e ir aumentándolas a partir de la segunda vez. ¡Su meta a futuro es llegar a las 7 sesiones (es decir, esto le llevará tan sólo 19 minutos, habiendo corrido durante apenas tres minutos y medio en total!). Haga sus ejercicios aeróbicos los días que no levante pesas. AsegúereseAsegúerese de dormir lo suficiente, porque hay una correlación entre la obesidad y no dormir lo suficiente. Además, al levantar pesas, su cuerpo se volverá muy eficiente en sintetizar las proteínas y convertirlas en músculo mientras usted descansa. - 67 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Además, dormir maximiza la producción de testosterona en su cuerpo. La alta producción de testosterona hace que su cuerpo segregue feromonas de atracción, contribuye al crecimiento muscular, equilibra sus cambios de humor y aumenta su confianza y empuje. Además el mal dormir está fuertemente ligado a la depresión y la falta de motivación, que son exactamente los problemas que usted tiene cuando lo dejan. Por último, evite el alcohol, que es más denso en calorías que la grasa. Esto no es sólo importante con respecto a la pérdida de peso, sino que es muy importante que usted evite emborracharse después de separarse, porque es demasiado fácil intentar ahogar su dolor con una botella diaria. Esto perjudicará seriamente sus posibilidades de ser un hombre atractivo. Además, es más probable que llame a su novia para hacer declaraciones débiles cuando esté borracho. Asegúrese de evitar el alcohol hasta que conquiste a su muchacha de nuevo. Otra razón más para evitar el alcohol (y su relación con el Dial de Atracción #3) es que se ha demostrado que el alcohol daña el desarrollo muscular. Y como usted solamente tiene unas pocas semanas para conseguir el mejor físico posible, no puede darse el lujo de perjudicarlo.
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Capítulo 12: Mover el Dial de Atracción #4 – Confianza en sí mismo Pida que 100 mujeres hagan una lista de lo que buscan en un hombre, y las 100 pondrán la confianza en sí mismo como primera en la lista. Tener confianza en sí mismo significa que usted está seguro de sí mismo y cómodo en casi todas las situaciones. No permite que otros afecten su realidad. Usted supone automáticamente que tendrá éxito en cualquier cosa que emprenda. Ejercicio #1 para aumentar la confianza: Declaraciones a sí mismo Afirmar la confianza en sí mismo. Le sugiero que se repita estas tres afirmaciones todo el tiempo: ● “Soy enormemente seguro de mí”. ● “Todas las chicas se sienten atraídas hacia mí, hasta que se demuestre lo contrario”. ● “Soy sexual, estoy relajado y tengo el control.” Ejercicio #2 para aumentar la confianza: Su foto Tómese una foto digital diaria. Ponga sus fotos en varias partes de la casa, en donde pueda verlas. Cada vez que vea su foto, diga: “Soy un macho alfa bien atractivo”. Esto alterará su realidad, porque un sello de la gente que tiene confianza en sí misma es que les encanta ver fotos de sí misma. Ejercicio #3 para aumentar la confianza: Su reflejo Haga que los espejos sean una herramienta poderosa para reconquistar a su muchacha. Cuando vea su reflejo, sonría y diga: “Yo me amo, porque soy perfecto”. Haciendo este ejercicio, usted está acumulando la confianza en sí mismo que asombrará totalmente a su ex cuando ella lo vea otra vez. Ejercicio #4 para aumentar la confianza: Sus emociones - 69 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Relájese. Déjese llevar. Su estado emocional primario debe siempre ser calmo y relajado. Cuando necesite cambiar su estado emocional (por ejemplo, si usted tiene trabajo que hacer y necesita hacerlo rápidamente), cámbielo según la circunstancia. Cuando ya no se requiera un estado distinto, vuelva a estar tranquilo y relajado. No se permita sentir la emoción llamada “preocupación.” ¿Que es la preocupación? Es sentirse mal sobre lo que puede suceder en el futuro. Sin embargo, no importa lo mucho que se preocupe, usted no puede predecir lo que va a suceder en el futuro. ¿Entonces por qué preocuparse? No le hace bien. No se preocupe, puesto que usted no puede solucionar ningún problema preocupándose. Siéntase viril y poderoso. Visualícese como un hombre viril. Haga cosas que lo hagan sentir como un macho, por ejemplo, levantar pesas y pegarle a una bolsa de boxeo. Junto con el ejercicio, cuide su salud comiendo bien y evitando toda la comida chatarra. Dése cuenta de que usted es un hombre muy valioso. Concéntrese en sus cualidades y no preste atención a sus deficiencias. Por el momento, sea tan arrogante como le plazca, para desarrollar una alta dosis de confianza en sí mismo. Tenga pensamientos como: “Yo soy el mejor” y “La gente es afortunada de tenerme en su vida”. Trate a las personas como si ya estuvieran fascinadas por usted antes incluso de conocerlo. Siéntase cómodo en su propia piel. Un gran hombre es feliz con o sin una mujer, puesto que él ve a las mujeres como fuentes de diversión en su vida - no más y no menos. Dé por sentado que las mujeres lo desean, pero incluso si no fuera así, no sería algo preocupante. Ejercicio #5 para aumentar la confianza: Lenguaje corporal Usted exhibe una elevada confianza a través del lenguaje corporal y, al mismo tiempo, tener un buen lenguaje corporal puede aumentar su confianza. Piense en cómo es cuando usted baja su cabeza y hombros. ¿Se siente mal, correcto? Ahora piense en cómo se siente cuando levanta la barbilla y los hombros y pone una sonrisa en su cara. Usted se siente mucho mejor. Un buen lenguaje corporal hace que usted se sienta más seguro y transmite seguridad a los demás, por lo que mueve el Dial de Atracción #4. ¡Esto no puede ser mejor! Por esa razón, a continuación le explico cómo mejorar su lenguaje corporal: ● Al estar parado, párese cómodamente. Al sentarse, siéntese cómodamente. - 70 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



● Inclínese hacia atrás, no para adelante. ● Evite los comportamientos no verbales contrarios a la relajación, como arrugar la frente, fruncir el ceño, apretar los dientes y estar inquieto. ● Relaje sus ojos y párpados. Los machos beta mantienen los párpados abiertos porque están nerviosos. Sus ojos se mueven de aquí para allá. En lugar de esto, mire siempre hacia adelante. Solamente dé su atención a alguien si le interesa. ● Relaje todos los músculos y haga movimientos más lentos. Al moverse, imagine que está caminando por una piscina. ● Los machos alfa, excepto en las raras ocasiones en que hay una emergencia, se mueven sin prisa, como si controlaran el tiempo. Los machos beta son nerviosos y hacen movimientos rápidos y espasmódicos. Esto se soluciona con la visualización de la piscina, puesto que hará sus movimientos lentos y fluidos. ● Respire con el diafragma y no con el pecho. (Cuando respira, imagine que está llevando el aire a su estómago. Sienta cómo su abdomen se dilata y se contrae cuando usted respira). ● Si alguien desea su atención, mueva su cabeza lentamente. ● Extienda su cuerpo. Ocupe más espacio con los brazos, piernas, y pecho. Mantenga su cuello recto con su espalda, de forma tal que su cabeza esté erguida. Una vez que usted consiga tener más confianza en sí mismo, muchos de los otros diales de atracción fluirán. Mire a Brad Pitt, George Clooney o cualquier otro hombre como ellos, verá que se mueven diferente al resto de nosotros. Estos hombres demuestran que son muy valiosos y que constituyen un premio para cualquier muchacha afortunada, y debido a eso, las mujeres se derriten por ellos. Usted puede hacer esto también, exhibiendo el mismo lenguaje corporal que ellos: el lenguaje corporal de un macho alfa.
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Capítulo 13: Mover el Dial de Atracción #5 – Ser feliz y no necesitado



Usted desea ser un hombre divertido que hace a su mujer feliz, no un psicótico necesitado y al acecho. Esto significa: ● Usted es muy valioso y constituye un desafío para la muchacha. ● Usted tiene exigencias elevadas con respecto a lo que busca en una mujer. La mejor manera de ver el sexo es, como un amigo me explicó, que usted debe desear el sexo en lugar de necesitarlo. Ser necesitado aleja a las mujeres. Si usted no es necesitado, no tiene ninguna razón para considerar una táctica especial de para coquetear con una mujer (vea el Dial de Atracción #10). Probablemente lo hará sin pensarlo. No trate de controlar a su ex-novia. Acepte el hecho de que su vida es de ella, y puede hacer lo que se le antoje. Cuando usted está con ella, se divierte y ella también, pero al mismo tiempo, si ella no se divierta, no es ningún drama. Esta es otra ironía suprema en lo que se refiere a las mujeres. Si usted desea tener a una mujer por largo tiempo, no debe pensar a largo plazo, sino más bien en divertirse en el presente. La vida es dinámica y cambia constantemente. Todas las cosas buenas tienen la posibilidad de terminar. Haga las paces con esta posibilidad. Cuando usted se da cuenta de que algo puede terminar, eso lo libera para disfrutarlo, en lugar de preocuparse tanto que la diversión se torne imposible.
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Capítulo 14: Mover el Dial de Atracción #6 – Tener otras mujeres interesadas en usted



¿Ha notado cómo otras mujeres están más interesadas en usted cuando está con una muchacha? Es posible que usted estuviera en una relación cuando conoció a su novia. De hecho, hay un pequeño porcentaje de muchachas que solamente salen con muchachos que ya están en una relación. Racionalmente, ellas saben que es incorrecto ser una amante y que pueden esperar por siempre a que el hombre se divorcie de su esposa, pero simplemente no las atraen los hombres solos. Para las mujeres, el mejor accesorio es un bikini o ropa interior infartante. Para usted, el mejor accesorio es una mujer atractiva agarrada a su brazo. Desde el punto de vista evolutivo, esto es un atajo perezoso para la mujer. Como ya lo ha evaluado otra mujer, ella le encuentra más deseable, porque ella supone que usted debe tener algunas buenas características. Usted quiere que su ex piense que otras muchachas están interesadas en usted. No quiere que ella piense que está sentado solo en algún bar. Usted quiere que ella piense que quizás ya no es suficientemente buena para usted, ya que hay mujeres más atractivas que se interesan por usted. Es muy fácil hacerse amigo de una muchacha atractiva. Dígale simplemente: “No estoy buscando novia. Me gustas, pero solamente como amiga. ¿Está bien?” Ella dirá sí, y... felicitaciones, ya es amigo de una muchacha atractiva con quien salir. Es importante decirle que definitivamente no está interesado en ella de modo ella no se sienta presionada al estar con usted. Nunca podré enfatizar lo suficiente la importancia de rodearse de mujeres en este momento. Esto disminuye la importancia de su ex-novia en su vida, porque amplía sus opciones para la intimidad, la compañía y la diversión. Ya no depende de su ex para todas estas cosas. Un neurólogo le diría que, en este momento, en su cerebro usted siente por su ex casi lo - 73 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



mismo que la adicción psicológica de un adicto a una droga. Los productos químicos y las áreas estimuladas de su cerebro son virtualmente idénticos en ambos casos. Salir y hacerse amigo de otras mujeres le ayudará a disminuir su dolor. Además, hablar con otras mujeres ayudará a mejorar sus habilidades en ese respecto. ¿Ha notado cómo a los individuos que son buenos con las mujeres raramente les rompen el corazón? Esto es porque pueden pasar con facilidad de una mujer a la siguiente, si una mujer lo abandona. Puede ser igual para usted. Esto trae a colación otro punto importante. Si estas otras muchachas le preguntan acerca de usted y su ex, siempre dígales que fue ella quien lo dejó. Sé que este consejo puede parecer contradictorio, porque para quedar bien, siempre queremos decir que la decisión fue mutua o incluso que fuimos nosotros quienes la dejamos. Pero yo he probado esto y descubrí que las mujeres reaccionan mucho mejor cuando piensan que una mujer lo dejó. También agregue que usted “ya no se siente afectado por ella” y evite de hablar de su ex con ellas. A medida que se pone en contacto con más mujeres, usted desarrollará un estado mental de abundancia y se dará cuenta de que no hay nada único o tan especial acerca de su exnovia. Desde ya, esto lo hará más atractivo, puesto que usted será un auténtico desafío para ella. Tener una mujer atractiva como amiga no sólo lo ayudará a ser más atractivo, sino que ella también lo ayudará a tener más confianza en sí mismo, le dará consejos acerca de su estilo y apariencia e irá de compras con usted, mejorará sus habilidades para la conversación, mejorará su humor y tendrá más actividades en su vida (por ejemplo, ella puede invitarle a una fiesta).



De ser posible, tenga sexo con otras mujeres Permítame una pregunta. ¿Cómo se sentiría si se enterara de que su ex-novia tiene sexo con otros hombres? Piénselo 20 segundos. Una vez que termine su ataque de celos, considere esos celos y multiplíquelos por 50. Así se sentirá su ex. No hay nada que ella pueda hacer al respecto; está biológicamente programada. - 74 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Pero también existe una diferencia clave en lo que atrae a las mujeres. Mientras que a los hombres nos repugna la idea de una mujer que tiene sexo con muchos hombres, para la mujer es lo opuesto. Se siente más atraída por un hombre que tiene mucho sexo con muchas chicas. Esto le viene de su psicología evolutiva. No quiero profundizar demasiado en esto, pero la causa de esto es que la mujer busca un hombre con amplios recursos para mantener a sus hijos, más buenos genes para garantizar una prole fuerte y sana. Por el contrario, los hombres sentimos el impulso biológico de desparramar nuestra semilla, y usamos frases como “asquerosas segundas vueltas” para describir la repulsión que sentimos a ser el segundo hombre que tiene sexo con una muchacha. Las mujeres no sienten tal repulsión; de hecho, si un hombre está teniendo sexo con otras mujeres, lo deseará todavía más, ya que está demandado y es valioso. En conclusión: tenga sexo con otras mujeres, y en un abrir y cerrar de ojos su ex le rogará que vuelva a aceptarla. (Precaución: no le diga explícitamente a su ex que tiene sexo con otras mujeres ahora. Deje que se dé cuenta por sí misma, para que que tenga una motivación extra para reconquistarlo. No necesita decirle directamente que está saliendo con otra muchacha, tampoco. Es mejor decirlo implícitamente, como diciendo, “Me voy a encontrar con una amiga para cenar y beber unos tragos”). Otra ventaja de tener sexo con otras mujeres es que resuelve el problema de su tristeza y confusión. Reduce drásticamente la sensación de soledad. Resumiendo: los celos son una emoción muy poderosa en las mujeres, y su ex no es ninguna excepción. Hacen que las mujeres se vuelvan locas... como competir con la otra mujer y conquistar al hombre para sí. Que es exactamente lo que usted desea que haga su ex-novia.
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Capítulo 15: Mover el Dial de Atracción #7 – Ser popular Tengo dos palabras para usted: Justin Timberlake. ¿Si usted fuera él, tendría problemas con su ex ahora? Por supuesto que no. Pero desde la perspectiva de una mujer, ¿cuál es la única diferencia real entre usted y el cantante principal de 'N Sync? La popularidad. No es casualidad que las celebridades de Hollywood tengan que ahuyentar a las mujeres con un palo. Por lo general, las mujeres tienen comportamientos más gregarios que los hombres, que los psicólogos evolucionistas atribuirían a un mecanismo de supervivencia que las mujeres han utilizado a través de la historia humana. Así que si las mujeres ven que usted es popular, y que es un hombre que está en demanda, se sentirán atraídas por usted. Y si bien no puede convertirse en una estrella de cine o una estrella de música en unas cuantas semanas, usted sí puede conocer y hacerse amigo de otras mujeres (y hombres), y construir un círculo social cada vez mayor. Y como usted seguirá siendo amigo de los amigos y la familia de su ex, ella se enterará. (Esto me recuerda un punto importante - usted quiere que su ex descubra por sí misma las buenas calidades que usted está adquiriendo. No se lo diga usted personalmente). Aquí le doy una guía para construir su círculo social… Cómo Ampliar Su Círculo Social... Aunque Esté Solo y No Tenga Amigos En Este Momento. Por John Alexander2 ¡Usted no necesita ser un genio de la conversación para hacer amigos a montones! Todo lo que necesita para construir su red social es ser amistoso y proactivo. Para ser amistoso, usted necesita centrarse en lo que la otra persona disfruta. Sea optimista 2



Esta sección es un extracto de mi libro Como Convertirse en un Macho Alfa
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y proporcione emociones positivas a la gente que lo rodea. Hasta las personas más bobas que usted pueda imaginarse tienen amigos. Principalmente, usted no desea ser negativo… ni con la gente ni consigo mismo. La soledad viene a menudo de su predisposición. Cuando alguien se siente inseguro, deprimido, y en general tiene una imagen pobre de sí mismo, es obvio que pocas personas van a estar a su lado. A largo plazo, la gente querrá estar con usted si piensan que obtendrán algo a cambio. Si usted hace que la otra persona sienta emociones negativas, ella no le tendrá demasiada paciencia. Además, a nadie le gusta una persona negativa consigo misma y que quiere que le tengan lástima. Si usted tiene sensaciones de hostilidad o tristeza, guárdelas para sí. Cuando está con amigos, deje que ellos hablen de cosas de las que desean hablar. No sea necesitado. Como macho alfa, usted no tiene que contarles siempre todo a sus amigos. Usted no tiene que dirigir siempre la conversación hacia sí mismo. Luego, usted debe ser proactivo. Siempre suponga que los otros son perezosos y por eso no lo llaman para salir. ¿Después de todo, por qué no desearían salir con alguien tan impresionante como usted? Como la mayoría de las personas son perezosas, tome la iniciativa llamando a sus amigos. No espere a que le llamen. Véase como el organizador de su vida social. Así como tiene que hacerse responsable al tener sexo con mujeres, usted debe tomar responsabilidad de lo que hace con sus amigos. También hay otros puntos para construir su círculo social: 1. No tenga expectativas de sus amigos. Usted no controla sus vidas. Acéptelos por lo que son, lo que hacen y cómo piensan. 2. Aun cuando usted sea flexible con las personas con las que pasa tiempo, no cambie su personalidad para conformar a otros. 3. Acepte que tener amigos tiene su costo. Si usted tiene que dejar el trabajo temprano para ir a la hora social con los muchachos, hágalo. Si usted tiene que interrumpir brevemente la preparación de un examen para ir a jugar al bowling con un grupo de la clase, no dude en - 77 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



hacerlo. 4. Si usted es una persona sociable y tiene muchos amigos, escoja con quién pasa su tiempo. La clase de amigos incorrectos puede atraer negatividad, mientras que la clase de amigos correctos puede atraer cosas positivas. (Es mejor ser amigos con los millonarios que con vagos drogadictos de la calle). 5. Si por otra parte usted no tiene amigos, no sea muy cauteloso. Nunca diga “no” cuando alguien le invita a hacer algo, si la alternativa es quedarse solo en casa. 6. Cómprese un teléfono celular. Y úselo. Para hacer un nuevo amigo, simplemente consiga su número de teléfono. Y llámelo. Invite a su nuevo amigo a hacer algo con usted. 7. Cuando usted invite a personas a hacer algo, no haga que se sientan incómodas. Por ejemplo, si usted sabe que a alguien le gustan las películas de Star Wars, y hay una nueva que usted sabe que irán a ver de todos modos, trate de que esa persona se encuentre con usted directamente en el teatro. 8. No se moleste si siempre es usted el que llama a sus amigos. Recuerde, la mayoría de las personas no tienen iniciativa y esperan que otros hagan el trabajo. Finalmente, lo más importante es nunca mostrarse necesitado en una amistad. Por alguna razón, las personas no siempre te devolverán la llamada. A veces también ignorarán tus invitaciones. No permitas que esto te moleste. Lo ideal sería que si su ex-novia se encontrar con usted en una fiesta, y que usted estuviera conversando con algunas personas que lo rodean y prestan total atención a lo que usted está diciendo. En este caso, finja no haberla visto cuando ella entró.
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Capítulo 16: Mover el Dial de Atracción #8 – Usted es interesante, intrigante, divertido y encantador Aquí le doy algunos consejos generales para llegar a ser bueno en esto y poder llevarse bien con su ex. ● Para mantener una conversación, hable de las cosas que tienen en común. ● Hable de temas acerca de los cuales están de acuerdo. ● Sea un buen oyente y continúe la conversación en base a lo que está diciendo la otra persona. Por ejemplo, si le dicen que hoy fue un gran día porque tenían un día libre en el trabajo, usted puede preguntarles qué hicieron en su día libre. ● Vaya cambiando de tema. No permanezca en un tema por demasiado tiempo. De esta manera usted se asegura de que la otra persona siente que puede hablar de cualquier cosa con usted. Esto también permite que usted vuelva a conversaciones anteriores más adelante. ● Acostúmbrese a hablar con la gente en todas partes, para sentirse más cómodo con la conversación. No se limite a hablar con las mujeres atractivas. Hable con todo el mundo. ● Cuando esté hablando con una mujer, evite hablar de demasiadas cosas lógicas. Mezcle la emoción. Por ejemplo, si usted viajó en avión, no diga “acabo de volar más de 800 millas”. En lugar de esto, hable de las cosas divertidas que usted vio, a qué olía el avión, qué escuchó, etc. Si la mujer habla de algo lógico, introduzca la emoción, por ejemplo si ella dice: “Hice X”, usted diga: “¿Y cómo estuvo X?” ● Manténgase enfocado en las emociones positivas. Si la mujer habla de algo negativo, cambie el tema cuanto antes. ● Relájese y dése cuenta de que usted no tiene la obligación de entretener a la otra persona. - 79 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



● Evite dar respuestas de una sola palabra. ● Hacer preguntas es bueno, pero evite preguntar demasiado. Usted está tratando de conversar con la otra persona, no de interrogarla. ● Mencionar sus emociones o pensamientos antes de hacerles preguntas resultará en respuestas más detalladas. Por ejemplo, en vez de decir: “¿Qué has estado haciendo?”, diga: “Me estaba preguntando qué has estado haciendo”. ● No trate de solucionar todos los problemas cuando hable con una mujer, a menos que ella pida que usted solucione un problema. Reconozca simplemente lo que ella dice. ● No interrumpa. Tampoco se preocupe si la otra persona le interrumpe. Si le interrumpe, quiere decir que está atenta a la conversación, y eso es bueno. ● No critique a la otra persona. ● Haga comentarios y observaciones espontáneas. ● Sea juguetón. Haga comentarios juguetones. ● Apague la “voz interna” en su cabeza, si no le saboteará. En vez de esto, concéntrese en lo que pasa afuera. Cuando usted es ambicioso y persigue sus pasiones (Dial #11 de Atracción), casi automáticamente tendrá temas interesantes de conversación e historias para contar que cambian este dial de atracción. Además, vamos a crear algunas historias y temas que usted puede discutir con su ex que moverán otros Diales de Atracción, así que preste atención.
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Capítulo 17: Mover el Dial de Atracción #9 – Usted es asertivo Una mujer desea sentirse segura en sus brazos. Ser asertivo significa que, como un perro que protege su grupo de ovejas, usted protege a su grupo de amigos. Con su ex-novia, esto significa que usted podría defendela y protegerla si alguien la atacara. Más adelante inventaremos un par de historias que le puede contar a su ex-novia para demostrarle su firmeza, esto moverá el Dial de Atracción.
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Capítulo 18: Mover el Dial de Atracción #10 – Usted la hace reír Las mujeres disfrutan cuando alguien alimenta y nutre sus emociones, y el humor es una de las mejores maneras de hacerlo. Probablemente usted habrá notado que los hombres mujeriegos a menudo son buenos en hacer reír a las mujeres. Si bien no es necesario hacer reír a una mujer, muchas veces eso basta para gustarle a una chica. Esto funciona porque usted estimula a la mujer de la forma adecuada y la hace reír, y a ella le será psicológicamente imposible no gustar de usted. Podría darle infinitos ejemplos, pero le doy tres que me pasaron hoy con una mujer: ● Ella dice que tiene que ir al baño. Usted le dice, juguetonamente: “Bien, tienes permiso”. ● Ella parece estar inmersa en sus pensamientos. Usted le dice: “¿Estás pensando en mí otra vez?” ● Si ella da una respuesta de una sola palabra a una de sus preguntas, diga juguetonamente, “¡Ésa sí que es una respuesta detallada!” Usted irá lejos si coquetea con su ex cuando salga con ella. Al coquetear juguetonamente usted dice que: 1. No está emocionalmente necesitado. 2. No es aburrido como otros hombres. Aquí pueden ver un informe de 25 páginas explicando cómo hacer que las mujeres se rían: http://sistemadelmachoalfa.com/HacerQueLasMujeresRian.pdf (El informe se encuentra en Inglés ahora, pero lo voy a traducir pronto.) El informe fue escrito por Martin Merrill, autor de un libro llamado Haga Que Las Mujeres Se - 82 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Rían, y le enseñará todo lo que necesita saber. (Si le gusta su informe y lo encuentra útil, también recomiendo su libro. Al final del informe encontrará un enlace al libro).
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Capítulo 19: Mover el Dial Atracción #11 – Usted es ambicioso y apasionado en lo que hace



Aquí tiene suerte, porque una separación puede estimularlo a reexaminar cada parte de su vida, comenzando por su trabajo y su educación. Si usted había pensado en ir a la escuela de graduados, ahora es el tiempo para investigarlo - ¡y hacerlo! Conviértase en un experto en algo. Por ejemplo, si usted es el tipo de individuo que no puede ni hacer palomitas de maíz en el microondas, tome un curso de cocina. En poco tiempo, usted será experto en la preparación de algunos platos exquisitos. (A propósito, otra ventaja de tomar clases de cocina es que por lo general será el único hombre de la clase). El arte es otro buen pasatiempo. Por ejemplo, si usted aprende a pintar, podrá realizar obras bellas que durarán por siempre. Haga un viaje a un lugar divertido el fin de semana, como un ejemplo de que está haciendo algo para mostrar su nueva y maravillosa vida. Usted es fantástico y se siente fantástico.
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Capítulo 20: Días 1-20 – Manténgase dentro de su vida de manera indirecta



Su meta es permanecer en la vida de su ex, en la periferia.



No le pida que devuelva sus cosas Usted quiere que su ex-novia se quede con todos los objetos acumulados durante su relación. De esa manera la memoria de usted se mantiene más fuerte que nunca. Si ella menciona devolverle sus cosas, que están en su apartamento, y todavía no es el Día 21 ignórelo, o dígale, "Hagámoslo en una semana. Yo necesito tiempo para mí". No se preocupe del valor monetario de sus cosas. Recuerde: ¡lo más valioso son los recuerdos asociados con ellas! Y otra cosa: usted no va a intercambiar las cosas en una semana, en realidad. Usted sólo se lo dice a ella para tranquilizar la parte lógica de su mente.



Mantenga la amistad con los amigos de ella Llame a las amigas y familia de ella con el pretexto de que quiere despedirse. Sea tan amable como usted pueda con ellos. Usted no está verdaderamente diciendo adiós, pero quiere que ellos se queden con una buena impresión de usted. De esa forma, ellos le harán saber a su ex qué error tan grande está cometiendo. Usted sabe que está teniendo éxito con cuando los oye decir algo como: "Espero que nos podamos ver otra vez", o: "Espero que a pesar de todo, todavía podamos charlar”. Acepte estas ofertas. Planee actividades con ellos y hábleles; de esa manera usted mantiene la amistad. Evite hablar de su ex lo más posible. No haga que ellos se pongan de una parte o de otra. Dígales a ellos que su amistad es acerca de ellos y no sobre su novia. - 85 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Esto le dará oportunidad a usted de crear una táctica de confusión en su novia. Déjeme explicar. Para esta táctica, usted usará a dos de las amigas de ella como cómplices involuntarias. Cuando usted esté con la amiga 1, dígale como quien no quiere la cosa que tiene muchas cosas muy buenas sucediendo en su vida y que usted realmente ha cambiado mucho en un corto tiempo - pero que usted extraña su ex. (Pero solo haga esta declaración a una de las amigas de ella. Usted ya no es un macho beta, no ande llorando por ahí por cuánto le hace falta su ex). Uno o dos días después, hable con la amiga 2 y ni siquiera mencione a su ex. De esa forma, su ex obtendrá informes contradictorios de sus amigas. Ella se sentirá confundida por esto. Fuera de eso, si sus amistades mutuas le preguntan sobre su ex, dígales que su vida es increíblemente fantástica ahora, y que usted todavía tiene sentimientos positivos hacia ella, pero que prefiere no hablar del tema ahora. Como los amigos y familia de ella todavía simpatizan con usted, su ex-novia le preguntará a ellos sobre usted y ellos dirán: "Sí, todavía nos vemos. Yo no sé qué paso entre ustedes dos, pero él es un buen chico. Yo pienso que deberías regresar con él". Si una cantidad suficiente de sus amigos y familia le dicen eso, ellos la empujarán literalmente hacia usted, y es una progresión sencilla hacia la Misión Cumplida.
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Capítulo 21: Cómo va usted a atraerla de nuevo



Para recuperar a su chica, tiene que volver a atraerla. Puede lograr esto de dos maneras: 1. Moviendo sus Diales de Atracción. 2. Pasando por el Proceso de Re-Conexión en 4 Pasos (RCP, por sus siglas en inglés).



Introducción al RCP Aquí están los 4 pasos: 1. Reanude la comunicación con su ex y pase tiempo con ella. 2. Llénela de emociones positivas. (Ahora mismo ella lo asocia a usted con las emociones negativas debidas al deterioro de la relación). 3. Consiga estar a solas con ella, en su casa o en la de ella. 4. Haga que la interacción progrese hacia el sexo. Cuando llegue a este punto, la misión estará cumplida, y usted volverá a estar en una relación con ella. Su meta más importante va a ser la #4, conseguir que su ex-novia vaya a la cama con usted. La razón de esto es que las mujeres están hechas de manera tal que desarrollan lazos emocionales con los hombres con los cuales tienen sexo. Yo no puedo enfatizar lo suficiente la importancia de acostarse con su novia lo antes posible para sellar su relación con ella. El sexo incita sentimientos muy fuertes dentro de una mujer. Esto también es una gran debilidad para su ex-novia. Verá, cuando una chica ha dormido con un chico, su mente lógica le dice que "no cuenta" si ella tiene sexo con él otra vez. Esto es - 87 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



porque él ya está “marcado” en su lista de amantes. Si usted es el quinto tipo con el que ella ha tenido relaciones sexuales, su lista de amantes sigue teniendo cinco nombres si ella se acuesta con usted otra vez. Así que la parte lógica de su mente la permite utilizarlo para satisfacer su deseo sexual. Obviamente, durante el sexo y después, su antiguo afecto por usted retornará. Ésta es una reacción involuntaria, provocada por las endorfinas y otras sustancias químicas que inundan el cerebro de ella. Durante todo el tiempo usted tiene que hacer de cuenta que el sexo y todo lo demás fue espontáneo. Cuando su (previamente ex-) novia recuerde todo lo que sucedió, ella pensará: "El me hizo perder la cabeza. Realmente creo que él ha crecido y ha cambiado, y quiero darle otra oportunidad". Así, sin más dilaciones, entremos en los detalles paso a paso del RCP.
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Capítulo 22: El Proceso de Re-Conexión – Vuelva a atraer a su novia como un imán



¿Vale la pena quedarse con ella? A esta altura, usted ya estará siguiendo los pasos para ser más atractivo que le indiqué en los capítulos anteriores, y usted estará saliendo y hablando con otras muchachas, y tendrá más opciones y posibilidades con otras chicas. Usted tiene que preguntarse si su ex-novia se merece a un hombre como usted. ¿Por ejemplo, ella lo pateó cuando usted estaba deprimido? (A un tipo que conozco lo dejaron justo después de la muerte de su madre). Si ése es su caso, usted debe considerarlo como inaceptable y esperar que ella gane su perdón. Hay toneladas de mujeres bellas que lo tratarán bien. Entonces, usted tiene que decidir si realmente su ex es mejor que todas las otras chicas que están allá fuera, a las cuales ahora usted tiene acceso. Tal vez sea ella quien deba volver a conquistarlo, y no al revés.



La fórmula básica Aquí están los puntos más vulnerables de una mujer inmediatamente después de una separación:  Vulnerabilidad Emocional #1: Falta de consuelo. Usted era parte de su vida. Ella dedicaba una gran parte de su día a usted. Estar sin usted ha sido un cambio mayor en la vida de ella. Ahora ella tiene que volver a prestarle atención a rasurarse las piernas, lidiar con el fastidio que supone volver a estar soltera (como ir a fiestas sola y explicar a su madre y abuela por qué no tiene un - 89 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



novio), y no tiene con quién acurrucarse por la noche. Además, tiene que salir con sus amigas, todas las cuales tienen novios. Aunque su novia no estuviera contenta de la relación con usted, para ella no es tan fácil separarse. Es una decisión de vida demasiado grande para ser fácil. Como chica soltera, ella ya no recibe el consuelo que recibía al tener un novio. Tome ventaja de esto mostrándole la posibilidad de una "nueva y mejor" relación con usted.  Vulnerabilidad Emocional #2: Baja auto-estima y confianza. Al ser criaturas concentradas más que nada en el afuera, gran parte del orgullo de las mujeres proviene de sus novios. Una mujer con poca confianza en sí misma, por más hermosa que sea, tal vez empiece a preguntarse si será fea, ya que, después de todo, no tiene novio. Ahora que usted no está ahí para recordarle cuán maravillosa es, ella se sentirá mucho más frágil a ese respecto. Usted puede aprovechar esto presentándose como desafío y posponiendo el momento de hacerle saber cuánto le gusta ella, hasta que ella no haya vuelto con usted. Cuando usted perciba que ella vuelve a sentirse atraída, halague su auto-estima diciéndole en un momento cualquiera cuánto extraña su belleza.  Vulnerabilidad Emocional #3: Deseo de saber si usted está muy apenado. Una mujer obtiene validación emocional de esto. En lugar de esto, usted quiere hacerle pensar que usted ya la ha superado y que está completamente feliz con su vida. Eso vuelve loca a una mujer: dejar a un hombre y que él no tenga problemas con eso.  Vulnerabilidad Emocional #4: Incertidumbre Es muy raro que una mujer esté segura de que su relación ha acabado, especialmente si ha salido con un hombre por más de seis meses, ya que una mujer que se acaba de separar atraviesa un huracán de Grado 5 emocional. Un minuto ella lo odia y quiere que usted se muera. El próximo ella llora inconsolable porque está pensando en los buenos tiempos que ustedes tuvieron juntos. Entonces ella tratará de seguirlo a ver lo que usted hace. Se sentirá confundida, preguntándose qué fue lo que falló. Y a veces ella sentirá sentimientos muy cariñosos hacia usted. Ella deseará que usted regrese y pensará que usted es el hombre perfecto y que ella no puede vivir sin - 90 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



usted. Ella resistirá el deseo de llamarlo. Al minuto siguiente, volverá a odiarlo.  Vulnerabilidad Emocional #5: La batalla entre la lógica y los sentimientos de ella Usted debe entender realizar que hay el cerebro de una mujer tiene dos partes: una lógica y otra emocional. Una vez que usted la vuelve a atraer, sus emociones la harán querer volver con usted. Sin embargo, ella sólo estará cómoda con la decisión si ella la puede justificar lógicamente ante sí misma. Así que la lógica que usted desea que pase por la cabeza de ella es "él realmente está tratando esta vez".



- 91 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Capítulo 23: Día 21 – Llamarla Vamos a repasar lo que usted ha logrado en las últimas tres semanas:  Usted tiene mejor imagen y estilo.  Usted ha mejorado su belleza masculina y su cuerpo.  Usted ha desarrollado su confianza.  Usted ha mejorado su lenguaje corporal.  Usted ha desarrollado su sentido del humor.  Usted ha aumentado su círculo social y se ha hecho popular.  Usted tiene a otras chicas interesadas en usted y a lo mejor hasta está saliendo/teniendo sexo con otras chicas.  Usted aprendió que no hacer en una relación.  Usted aprendió qué hacer en una relación.  Usted ha descubierto pasatiempos, intereses, y cosas que lo apasionan.  Usted está mejorando su vida de muchas maneras.  Usted ha roto el poder que su ex tiene sobre usted. Ahora que usted se ha transformado en un hombre atractivo, es hora de re-iniciar contacto con su ex. Llámela. A esta altura, su ex va a estar curiosa. Ella le hará preguntas y hablará con usted para saber si usted se siente perdido. Yo llamo a esto IFL (Investigación para Saber si se Siente Perdido, por sus siglas en inglés). Yo le he dado una nombre tonto porque virtualmente 100% de las ex-novias lo hacen. Usted necesita responder al ISP transmitiendo que usted es un tipo - 92 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



alegre y feliz. Esto funciona así: ella le dirá algo para determinar cómo se siente usted. Gran parte del tiempo ella pondrá temas para ver si usted estaría interesado en darle a su relación otra oportunidad. Casi todos los hombres fracasan en esta etapa, porque exclaman "¡SÍ!" con entusiasmo, y después de ese momento la ex-novia vuelve a tener todo el poder y se siente validada por este hecho. De pronto, el muchacho escucha a la chica decirle que ella "está ocupada" y necesita irse, pero que "seguiremos hablando en otro momento". No le diga sí a la prueba de ella, porque es demasiado pronto. Usted todavía no le ha mostrado su nueva y atractiva personalidad, y ella todavía no se volvió a sentir atraída. En lugar de eso, dígale en un tono de voz relajado: "Yo pienso que es muy prematuro hablar de eso ahora". Entonces proceda con su conversación. Mantenga una conversación normal. Pregúntele qué está haciendo. Cuéntele lo que usted ha estado haciendo por medio de una o dos de las historias que usted escribirá en el próximo capítulo, para hacer que se sienta atraída. De esa manera ella verá que usted es feliz y que no se siente afectado. Ahora es el momento de terminar la llamada. No diga "llámame cuando quieras" o alguna variación de esta frase. Esto le dice a ella que usted no tiene muchas otras opciones en su vida. No es una buena idea volverse demasiado disponible. En lugar de esto, lo que usted quiere es dirigirla. Lo que usted debe decir es: "Yo te llamaré cuando tenga un momento, así podemos tomar un café o algo". Su plan consiste en volver llamarla en 4 días, el Día 25. Si ella lo llama a usted antes para invitarlo a salir, entonces usted debe responder la llamada y decirle algo como: "Mira, tengo alguien aquí conmigo ahora y estamos viendo un DVD, pero sí, yo pienso que sería una buena idea. Volvamos a hablar de esto en otro momento. Te llamaré pronto". Vamos a analizar lo que usted dijo y por qué es tan poderoso. Mira, tengo alguien aquí conmigo y estamos viendo un DVD. - 93 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Usted es ahora un hombre ocupado con muchas cosas ocurriendo en su vida. Usted no es débil, y ya no está bajo su hechizo. Además, cuando ella recuerde la palabra "alguien", pensara si usted no se refería a otra chica. ...pero sí, yo pienso que sería una buena idea. Volvamos a hablar de esto en otro momento. Te llamaré pronto. Usted está manteniendo la puerta abierta para ella. Esto induce a su ex a reconsiderar su decisión de romper con usted. Además, es ella la que está esperando que usted la llame. ¡La situación se ha revertido! Lo más importante de la llamada telefónica inicial es permitir que su ex-novia "investigue" cómo está reaccionando usted a la ruptura. Usted quiere que ella se entere que usted está relajado, alegre y satisfecho con su vida.
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Capítulo 24: Volver a conectarse con su novia y tenerla nuevamente en sus brazos Cuando llegue el momento de hablar con su ex y de pasar tiempo con ella, querrá transmitirle muchas cosas para que vuelva a sentirse atraída por usted. Esta sección lo prepará para ese momento, dándole temas de conversación e historias que le permitirán demostrale cuán atractivo es. Pregunta. Las mujeres quieren SENTIR (y, claro, poder decirse a ellas mismas) que pueden confiar en usted y que ambos tienen personalidades compatibles. Haga una lista con los intereses comunes (los viajes, por ejemplo). Cuanto más amplia sea su lista, tanto mejor. Los intereses en común son de enorme importancia para ellas. Una mujer necesita imaginarse compartiendo cosas con usted y no cada uno por separado. Ahora que tiene su lista piense en qué proponerle. (¿"No sería fantástico si _____?") Usted puede mover algunos de los Diales de Atracción de su ex-novia contándole anécdotas que los dejen ver. Pregunta: Usted quiere demostrar cuán feliz y magnifica es su vida actual. Escriba 5 cosas divertidas que haya hecho en las últimas tres semanas y una historia por cada una, así usted puede contárselas a su novia y encender los Diales de Atracción 5, 8, y 11. Pregunta: Escriba 3 historias (mejor si son verdaderas; de no ser posible, invéntelas) de cosas que le ocurrieron durante estas semanas que lo hagan aparecer un líder Pregunta: Usted quiere que su novia piense que lo persigue la mujer de sus sueños (pero sin que piense que ya mantiene alguna relación). Los celos de las mujeres son una emoción poderosa. Escriba tres historias sobre usted y otras mujeres. Por ejemplo, cuente con detalle cómo una amiga le invitó un trago en el bar y qué contento estaba de haber probado el Greey Gosse. Luego pregúntele si ella lo probó (¿Ya ve lo que trato de hacer con este ejemplo? Hago de cuenta que estoy hablando de la bebida cuando en realidad lo que estoy haciendo es dejar ver que hay otra mujer en mi vida. Pregunta: Escriba tres historias sobre lo que ha hecho con sus amigos durante estas tres - 95 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



últimas semanas. Esto mueve el Dial de Atracción 7. Hable incluso de sus amigos como de su “pandilla” para mover el Dial de Atracción 1. Pregunta: Escriba una historia que gire en torno a su capacidad afirmativa, para mover el Dial de Atracción 9. Pregunta: Escriba 5 historias divertidas sobre cosas que le hayan ocurrido las últimas tres semanas. Por último, dele un nuevo look a su casa. Convierta su casa o apartamento en un imán para las chicas. Procúrese adornos atractivos, como cortinas, lámparas, y plantas. Pase la aspiradora. Limpie bien el baño y su habitación. Asegúrese de que su cama esté hecha – cuando su ex vaya su casa le gustará ver una cama bien hecha y sentirá ganas de usarla. (Va de suyo, pero si no tiene su propia casa, debe conseguir una. Ninguna chica mayor de 18 se siente atraída por un hombre que sigue viviendo en el sótano de sus padres.)



Llamar a su ex y fijar una cita Ante todo recuerde estar relajado, feliz, sin prejuicios y divertido. Actúe como si todo estuviera bien. Cuando llame a su ex, dele a entender que sólo seguirán siendo amigos. Dígale: "El uno ha sido una parte tan importante de la vida del otro que creo que sería tonto que dejáramos de vernos del todo ¿no te parece?". A esta altura ella responderá: "si” porque usted habrá apaciguado su lado lógico con solo pedirle que dejara una puerta entreabierta. Si le hace algún tipo de objeción o le dice algo como "no quiero una relación" muéstrese de acuerdo, dígale "tampoco yo la quiero" e insista en que sólo quiere que sean amigos. Llegados a este punto a ella le resultará prácticamente imposible negarse. Es de verdad imposible ser "amigo" de una ex-novia y justamente por eso la táctica de "seamos amigos" es perfecta. Es decir, ¡piense que no hará con su ex las cosas que haría una amiga! No se maquillarán juntos, ni se arreglarán las uñas. No irán de compras como - 96 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



chicas. Etcétera. A las mujeres les gusta sentirse amigas de sus ex, aprovéchelo. ¡No hay manera de que lo rechace si lo único que usted quiere es seguir siendo amigo! Una vez que ella haya aceptado volver a ser “amigos”, invítela a tomar algo, sólo “media hora” y mencione que tiene que levantarse muy temprano al otro día. Diciendo esto, establecerá una limitación de tiempo ficticia que apaciguará el lado lógico de ella. Pensará: “¿por qué no? Él está de acuerdo con que no seamos más que amigos y nos veremos tan solo media hora”. Su meta es tener sexo con ella así que no le permita que le dé cita en un horario “seguro”, por la mañana antes del trabajo, las clases, etc. Las ocho de la noche es el horario perfecto.



La "Cita" Aunque se trate de una cita, lo escribí entre comillas porque no es así como quiere presentárselo a ella. Digamos que sólo “saldrán a tomar algo”. De esta manera no la asustará. Así de simple. Haga que piense que usted está satisfecho con la separación y que no la está presionando en absoluto. Sería bueno que comiera un poco de chocolate oscuro (por lo menos 70% de cacao) justo antes de la cita: está comprobado que mejora su humor.. Es una táctica muy efectiva. Vístase bien cuando vaya a encontrarse con ella. Elija la mejor ropa que haya conseguido durante estas semanas. Póngase la que más le hayan alabado las mujeres. De ahora en más, cuando esté con ella su objetivo será: 1. Hacerle pasar un buen momento. 2. Dejarla con ganas de más. Compórtese con ella exactamente como lo hacía al inicio de su relación. Sonríale y coquetee de la misma manera, etc. Suscite el recuerdo de los momentos felices que pasaron juntos. Háblele de cosas divertidas que hayan vivido juntos. Hágala recordar y reírse con usted. Está científicamente - 97 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



comprobado que compartir experiencias risueñas es la mejor manera de afianzar la unión de una pareja. La fórmula es ésta : cuanto más tiempo dedique ella a recordar los buenos momentos, más probable será que vuelva con usted. Lo que usted busca es que ella tenga memoria selectiva. En ningún caso mencione discusiones pasadas ni temas negativos. Tampoco vuelva a hablar de los motivos de la separación. Si ella mencionara estas cosas negativas sólo dígale: "tienes razón pero el pasado ya pasó y sólo me interesa nuestro futuro juntos." Acto seguido, cambie de tema. Si lo pusiera a prueba repitiendo que la relación está terminada, simule estar de acuerdo. Dígale que no busca nada serio sino tan solo pasar un buen rato. No hable de nada demasiado serio. Mantenga un tono ligero y casual. Cuéntele las historias que preparó para mover sus Diales de Atracción. Lo que usted debe procurar es que ella no sólo conserve buenos recuerdos sino que también piense que su futuro será brillante ya que usted ha cambiado tan profundamente. También hágale ver que usted ha resuelto sus problemas y no tiene otras necesidades. Repita mucho la frase "posibilidad para el futuro". He aquí una bomba nuclear: cuando la sienta otra vez interesada en usted, regálele un CD o DVD que le suscite buenos recuerdos. Por ejemplo, si fueron juntos a un concierto, regálele el CD de esa banda diciendo: “¿recuerdas cuándo fuimos al concierto el año pasado?" Vi este CD, pensé en ti, y decidí comprártelo".



El progreso Si durante sus encuentros con ella usted no progresa hacia la relación sexual, corre el riesgo de que ella piense que es sólo un buen amigo y le diga un bobería como "Yo te quiero pero esto no debe ser." Su ex-novia estará disponible para tener sexo con usted. Es una mujer y tiene deseos intensos. Vuelve con usted, en parte, porque desea su cuerpo. Como mencionamos antes, - 98 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



desde la perspectiva de una mujer, esto la hace vulnerable. Su cuerpo busca placer y su mente no está protegida como para no involucrarse emocionalmente si lo siente a usted dentro de ella. Por la noche, en el club o en el bar, tóquela de manera juguetona. El proceso podría ser así: 1. En algún momento, juegue una guerra de pulgares. 2. Juegue a piedra, papel o tijera. 3. Jueguen al juego de tratar de atrapar la mano del otro antes de que pueda retirarla. 4. Tóquele la mano mientras hace un comentario sobre su anillo. 5. Toque su muñeca o brazo y haga un comentario sobre el reloj o la pulsera. 6. Tóquele el hombro mientras le susurra algo al oído. 7. Tóquele la espalda mientras estén de pie o caminando. Mientras todo esto ocurre (debería llevarle de 1 a 3 horas), cuéntele las historias que subirán sus Diales de Atracción. Siéntese muy cerca de ella: a 18 pulgadas o menos. Si cuando están sentados ella no se muestra contraria a que tome su mano, hágalo. Pero no haga más que eso en público. No la seduzca hasta que no estén a solas en su casa o en la de ella.



La seducción Así es como funciona la progresión: 1. Usted se siente tranquilo y excitado sexualmente (pero no lo verbalice para que no se enciendan las alarmas de la parte lógica de su ex.) 2. Su ex también estará tranquila y excitada sexualmente ya que a medida que la noche avance tenderá a identificarse con usted. - 99 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



3. Invente una excusa "inocente" para ir a su casa juntos. 4. En su casa, haga que la relación se vaya calentando dando dos pasos adelante y uno atrás hasta que tengan sexo. 5. Misión Cumplida. Es importante que la excusa para ir a su casa sea "inocente". Una vez que haya movido los Diales de Atracción y que esté seguro de que ella ha visto su Nuevo Yo, invítela a su casa con alguna excusa “inocente”. Por ejemplo, si ha hecho un viaje durante estas semanas, propóngale ver las fotos juntos. Como hizo con la cita, imponga una limitación ficticia de tiempo. Dígale que "será sólo por un rato." De esa manera tranquiliza la parte lógica de la mente de su novia. Ella puede racionalizar que va a su casa por una razón "inocente" y más tarde podrá decirse a sí misma que sólo iba con usted por unos minutos, pero “volaron chispas y él me volvió loca”. Es mejor si ella va a su casa que si usted va a la de ella. Así se asegura de que vea cuán bonito está todo y cómo han cambiado las cosas. Para tener sexo una mujer necesita estar relajada. Cuando estén en la intimidad, concéntrese en hacerla sentir cómoda y relajada. Sólo después comience a intensificar. Para darle una idea, deje pasar unas tres horas desde que llegan a su casa. Durante ese tiempo ella se admirará de cuán bonito está todo. Sólo pasadas las tres horas le bajará las bragas para practicarle sexo oral. No olvide que con las mujeres es necesario equilibrar la parte lógica y la emocional. Así, en vez de decirle: "¿te quieres sentar en la cama?", siéntese usted y dígale (por ejemplo) "te van a encantar estas fotos” Y ella se sentará a su lado para ver el álbum. La regla para el éxito es que la mujer no tenga tiempo de relajarse y pensar pues tendría dudas del tipo "es muy pronto, se supone que estamos separados". Comprometa sus emociones y apacigüe su lado lógico. Sus emociones estarán comprometidas porque su ex novia sentirá que la está reconquistando. Pero su lado lógico estará apaciguado porque tendrá una razón inocente para estar sentada en la cama a su lado. Recuerde algunas cosas: - 100 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



1. Despacio. Ir tan despacio puedo resultar aburrido para usted. Puede ocurrir que llegue con su ex a las 10 a casa y que tenga que esperar hasta las 3 para bajarle las bragas. 2. Dos pasos hacia delante, un paso hacia atrás. Evite una progresión directa hacia el sexo. Vuelva siempre a una etapa anterior. Por ejemplo, cuando llegue el momento de acariciarle el seno, no se extienda. Retire su mano, tóquele el cabello y bésela. Sólo más tarde volverá a poner su mano sobre su seno. Esta vez haga que dure un poco más. Y vuelva a retirarla. Etcétera. Lo mejor que puede hacer cuando su mujer le diga que no puede tener sexo es mostrarse de acuerdo. Usted puede hacerlo incluso provocativamente: "¿caramba, quién habló de tener sexo?" Y recomience, dando siempre dos pasos adelante y un paso atrás. (Desde ya es importante que distinga entre la resistencia fingida y la auténtica. Pero si lo hace lentamente, no le dirá que no). Finalmente ella estará lista para que le haga el amor. Adelante, hágalo. Misión Cumplida. Es suya una vez más. ¡Felicidades!
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Capítulo 25: Asegurarse de que ella se quede con usted



Usted ha vuelto con su novia y esta vez las cosas son distintas. Usted ha descubierto los errores que debe evitar en la relación y ha aprendido cómo mantener una comunicación de macho alfa. Aplique lo que aprendió aquí y siga trabajando en cada uno de los 11 Diales de Atracción, y esto sobre todo va a garantizar que su mujer no le deje de nuevo. Usted debe confiar en su mujer ahora que han vuelto a estar juntos. La ironía de los celos es que eso en sí empuja a una mujer a ser infiel. Por eso ha ayudado que usted es su propio hombre ahora. Usted es un hombre independiente con sus propios pasatiempos y amigos. Entonces, simplemente no se preocupe más. Evite verbalizar algo sobre la relación. Siempre deje que sea ella la que proponga las cosas. Recuerde que usted siempre debe ser un desafío para la mujer, no alguien que es débil y fácil de conquistar. Nunca le dé un ultimátum como "o estamos en una relación o nada." El único resultado será que su novia justifique su decisión original de no regresar con usted. Usted quiere mantener la situación con ella bastante fluida, así pues, evite ventilar cosas desagradables. Eventualmente, todo funcionará por sí solo siempre que usted se centre en mantener la relación sexual activa, en ser el novio perfecto según en las reglas que usted ha aprendido en este manual, evitando los errores en la relación que usted ya aprendió y moviendo sus Diales de Atracción. Nunca le diga de propia iniciativa que la relación a vuelto a ser exclusiva. Eso le confiere a ella un poder que por el momento tiene usted. Tal vez ella se pregunte, e incluso dé por sentado que usted tiene sexo con otras mujeres. No le dé información al respecto a menos que ella pregunte explícitamente. Délo por sobre-entendido. De ese modo, usted seguirá siendo un desafío para ella. Quiero decir, piénselo: si usted hace el esfuerzo de pedirle a ella que lo acepte para volver a intentar una relación a largo plazo, ¿qué le está diciendo en realidad? Le dice: “Te necesito. No tengo otras opciones, y tú tienes poder sexual sobre mí. Haré cualquier cosa por ti". En vez de esto, usted quiere que esto se le ocurra solamente a ella. (Y, desde ya, ¡acepte la propuesta si eso es lo que usted quiere!) - 102 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



A esta altura, usted probablemente ya habrá descubierto un fenómeno espectacular: el sexo en una relación que se reanuda es el mejor que usted jamás ha tenido. Cuando usted tiene sexo con su novia, ella está cien veces más mojada que antes. Cuando antes ella se mantenía callada, ahora grita como una loca cuando usted está dentro de ella.



Qué hacer si usted está viendo a otras mujeres Primero, le aseguro que el deseo de tener sexo con otras mujeres además de su novia nunca desaparecerá. Los hombres estamos biológicamente programados para desear a muchas mujeres. Así que tal vez sea una buena idea ver a varias mujeres si tiene la oportunidad. Así sabrá qué se siente, y será realmente capaz de mantener una relación exclusiva con su novia, sin la ilusión de que el pasto es más verde del otro lado. Si usted está saliendo con otras mujeres, lo mejor es no mencionarlo. Si su novia lo presiona, la mejor respuesta que puede darle es: “Es demasiado pronto en esta nueva relación como ara exigir monogamia”. Tal vez usted quiera agregar: “Sin embargo, desde el punto de vista emocional, somos monógamos”. (Comparando notas con otros hombres que salen con varias mujeres, he comprobado que la frase “emocionalmente monógamos” tiene gran efecto sobre las mujeres, por alguna razón). La regla principal es no abandonar a su novia en este momento, porque eso le destrozará el corazón. Evite la falacia de los hombres que creen que desean estar solteros cuando están en una relación monogámica.



Cómo pasar sus tests de mierda Mientras su novia entra en una nueva relación con usted, ella lo inundará con tests de mierda. Ya hablé de ellos antes, así que usted ya sabe que la fórmula básica es evitar el melodrama y tratar de neutralizar sus declaraciones. La solución general siempre será estar de acuerdo con ella y entonces centrarse en el futuro y recordarle que el pasado se fue y está olvidado, como si nunca hubiera existido. - 103 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Por ejemplo, su ex dirá "Nosotros nunca hicimos X mucho." (Por ejemplo, X puede ser "ir a los clubes", "ir de excursión" o "ir de vacaciones". Usted dice: "Tienes razón, pero no importa lo que haya pasado antes. Aquí se trata de nuestro futuro juntos". La mayoría de los hombres fracasan porque tratan de responder con hechos a este tipo de tests. Ellos discutirán y dirán algo como: "Sí, lo hicimos. ¡Yo te llevé de viaje a París el verano pasado!" Recuerde esto: su mujer no tiene buena memoria. En vez de acordarse de como sucedieron, ella se acuerda del pasado según lo que ella siente ahora. predestinado a perder si juega su juego y se pone a discutir. En cambio, neutralizar estos intentos de melodrama dándole la razón, y entonces cambiar ella y enfocarlas hacia el futuro, como le acabo de demostrar.
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las cosas tal Así que está usted puede las dudas de



Capítulo 26: Lidiando con situaciones específicas En esta última sección responderé algunas preguntas variadas, que no iban bien en ninguno de los capítulos anteriores.



¿Y si fui yo quien la dejó a ella? Si éste es el caso, usted tiene más valor que ella, así que en este caso puede rogarle un poco para subirle la auto-estima y bajar un poco la suya. Dígale estas palabras exactas: "Yo siento lo que pasó y quiero darle otra oportunidad a nuestra relación". También dígale: “He decidido que eres la única para mí".



¿Y si ella me dejó porque yo la engañé? Si su mujer lo dejó porque usted la engañaba, explíquele con calma que con la otra chica sólo fue sexo, que fue cosa de una sola vez, y que todo su amor y atención son para ella, su novia. Explíquele que usted es un hombre muy sexual y que necesita mucho sexo. Siempre que su novia entienda que fue sólo sexo y que no había sentimientos involucrados con la otra chica, es muy probable que siga molesta pero no lo suficiente como para no querer volver con usted. Además, esto indirectamente implica un acuerdo de darle mucho sexo, para tenerlo satisfecho, ya que sabe que si no, usted buscará en otra parte.



¿Cómo recuperarla si es ella la que está viendo a otra persona? Cuando es la chica la que sale con otro hombre, es muy probable que su ex le esté mintiendo, o al menos exagerando mucho su relación con el “nuevo novio”. Éste es el tipo de cosas que nunca se nos ocurren a los hombres, pero desde el punto de vista de la mujer, ella sentirá que así progresa en el proceso de separación. Su objetivo es dañar la relación con usted para que no haya retorno, haciendo que sea usted el que decida romper con ella. Así ella se libera de cualquier tipo de culpa. - 105 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Otra razón por la cual una mujer puede exagerar su relación con el "otro hombre" es porque ella piensa que de esa manera usted no estará tan dolido. (Claro que esto no es cierto, pero ella no ha pensado en el tema demasiado en detalle), Lo que ella verdaderamente quiere decirle es que ella ya no lo encuentra a usted atractivo porque usted ya no mueve sus Diales de Atracción y estaba cometiendo muchos errores en la relación. La tercera razón por la cual una mujer a veces exagera su nueva "relación" con el chico de rebote es porque quiere demostrarle a usted que ella ya no está interesada en usted. Ella quiere que usted crea que ya usted no le importa a ella. ¡Lo que es irónico de esto, por supuesto, es que mientras más una mujer insiste en que un hombre no le importa, la verdad es que le importa mucho! Aunque ella realmente esté viendo a otro chico, él es sólo un rebote y las mujeres típicamente nunca tienen nada serio con un rebote. ¡Es una relación puramente sexual! Nunca deje que una mujer afecte su realidad poniéndolo celoso. Si usted llega a sentirse celoso e inseguro porque su ex sale con un hombre nuevo después de la separación, usted no logrará más que apartarla definitivamente. Usted verá, el problema con sentir celos es que provienen de la debilidad. Cuando se trata de las chicas, lo peor es mostrar una posición de debilidad. Entonces, trate de dejar ir esos sentimientos. La ironía acerca de celos es que acaban por alejar a las mujeres. La pura verdad: no es gran cosa si ella está saliendo con otro. Simplemente ignore al nuevo tipo como mero ruido de fondo y continúe de la manera que le explico en este manual. Créame que cuando ella esté con usted de nuevo, se olvidará por completo del "otro" y nunca lo mencionará otra vez. Él no tendrá ningún poder sobre sus emociones.



Cómo lidiar con padres hostiles Éste es uno de los infames tests de parte de su novia. La solución es no preocuparse en absoluto acerca de lo que puedan pensar de usted los padres de ella, y dejárselo a ella bien en claro. Usted debe hacerse cargo de la responsabilidad de que ella salga con usted. Abrácela y hágale el amor. Ya lidiará ella con sus padres. - 106 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



¿Y si no quiero que ella vuelva a ser mi novia oficial, y sólo la quiero como “amiga con beneficios especiales”? Es perfectamente válido decidir que usted quiere posponer la decisión de volver a estar exclusivamente con ella. Y de hecho, al trabajar con los 11 Diales de Atracción, es probable que ahora tenga otras chicas que quieran un poco de usted, y que usted ya no quiera una relación exclusiva (al menos, no hasta que ella demuestre que lo merece). Entonces, una vez que su novia lo extrañe y realmente añore estar con usted, usted tendrá la opción de aceptarla, no como novia, sino como “amiga con beneficios especiales”. En este momento, usted debe establecer los términos de la relación. Sólo si usted tiene el control podrá asegurarse de que ella no lo deje de nuevo. Cuando convierte a su ex en compañera sexual, véala una vez por semana, a lo sumo dos en ocasiones especiales. No más que eso. Cuando decida los términos de su relación, ella lo seguirá. Asegúrese de no darle ilusiones viéndola más de una vez a la semana.



¿Y si trabajo con mi ex y no puedo cortar la comunicación? Ésta es una desventaja, porque usted no podrá cortar la comunicación 100%. Su meta principal todavía es, como ya dije antes, poner su vida en orden y convertirse en un hombre atractivo. Recuerde que lo que usted quiere dar a entender es que su vida está bien ahora y que usted está totalmente bien con lo que sucedió. (No es que usted deba fingir que nada pasó, pero sí dar a entender que usted está bien con lo que sucedió y que respeta su decisión). Usted quiere que su ex piense cosas como "[Su Nombre] está tomando esta separación DEMASIADO bien. ¿Qué está pasando?" No la evite ni la ignore cuando la vea. Sólo sea casual y esté tranquilo. No sólo con ella, sino con todos en su oficina. (Evite darle de comer a los chismosos de la oficina). Si no hay forma de evitar la comunicación, por ejemplo si los dos trabajan en el mismo departamento, entonces limite la conversación a las cosas relacionadas con el trabajo solamente. Si ella habla de cosas no relacionadas con el trabajo, mantenga la conversación - 107 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



ligera e imparcial, y después de unos minutos dígale que usted tiene que irse. Antes de poco tiempo ella empezará a buscar más atención de usted. Una vez que usted presiente eso, vuelva a establecer el contacto, como se describe en el Capítulo 25.



¿Y si todavía vivimos juntos? No hay manera de evitar la importancia de los 21 días de cero comunicación. Así que usted tendrá mucho más probabilidades mudándose a un lugar temporariamente, como un hotel con tarifas semanales. Hay muchas otras opciones. Podría aprovechar para hacer ese fantástico viaje al extranjero que ha estado deseando. La aventura lo ayudará muchísimo.



¿Y si tenemos hijos juntos? Usted obviamente no puede (ni debe) cortar la comunicación con sus hijos. Cuando hay hijos involucrados, usted debe cortar en todo los contextos excepto cuando se trata de temas específicos sobre los niños. Después proceda a las otras áreas de acuerdo con este guía. Es decir, deje en claro que usted está de acuerdo con la separación, mientras al mismo tiempo trabaja en mover sus Diales de Atracción para volver a atraerla cuando retome el contacto como “amigo” después de 21 días, etc. La verdad es que usted necesitará equilibrar el ver sus hijos y el evitar la comunicación con su mujer lo más posible.



¿Y si nuestra relación es a distancia? Antes que nada, usted tiene la ventaja de que le será fácil cortar la comunicación con su ex, mientras trabaja para volverse más atractivo. En este momento, como le expliqué antes, usted debe dar un paso atrás y desarrollar su atractivo, para que luego pueda hacerle perder la cabeza y evitar cometer los mismos errores de antes. Debería ser bastante simple. La distancia no debería ser un problema con respecto a volver a atraerla (sino todo lo contrario). Sin embargo, el tema es que tendrá que verla en persona. Así que yo sugiero esperar a contactarla de nuevo hasta que puedan verse. - 108 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Debo aclarar algo sobre las relaciones a distancia. Ellas pueden ser duros (especialmente cuando son exclusivas), porque son esencialmente insatisfactorias para los dos. Entonces, cuando usted se reúna con su ex, usted deberá decidir si desea seguir en una relación a distancia, y determinar si eso es lo que USTED quiere. Entretanto, asegúrese de trabajar en el Dial de Atracción #6. Un número sorprendente de hombres comprueban que, cuando tienen posibilidades con otras mujeres tan hermosas y buenas como su ex, ya no están interesados en ella. Y esto implica que usted puede tener una novia nueva, y esta vez, una que viva cerca.



Han pasado 4 semanas/4 meses/10 meses/x tiempo desde que me dejó. ¿Este sistema funcionará después de tanto tiempo? Sí, definitivamente. Hace poco me enteré de un hombre que recuperó a su mujer con este sistema, después de que su mujer lo dejara 7 años atrás. Si él lo logró, usted puede lograrlo. Siga los consejos tal como se describen. (E incluso si hace mucho que no habla con ella, envíele una nota para cortar la comunicación como la que se describe en el capítulo 2. El objetivo de la nota es despertar la curiosidad de su ex, para que esté dispuesta y receptiva cuando usted se comunique con ella nuevamente).



Siento que mi situación es distinta de la de otros hombres. ¿Mi situación es desesperada? Primero, respire profundamente. Menos del 1% de las separaciones son realmente desesperadas. He trabajado con muchos hombres, y tengo buenas noticias para usted. Se alegrará al saber que su historia NO es única. No es diferente de la de muchos otros hombres. Jamás he oído una historia de separación que realmente sea única. No importa cuál sea su historia, es casi seguro que usted podrá recuperar a su mujer si sigue la fórmula de este guía. Simplemente siga las indicaciones tal como las describo; es decir, corte toda comunicación durante 21 días enteros, trabaje en los Diales de Atracción y vuelva - 109 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



a ponerse en contacto con ella como “amigos”. Luego siga desde ahí.



John, me comuniqué con ella antes de que hubieran pasado 21 días. Ahora ella dice que ya no quiere estar conmigo. ¡Ayuda! Antes que nada, ¡NO rompa la regla de los 21 días! Desde que escribí este curso por primera vez en el 2007, he escuchado cientos, incluso miles de casos que me cuentan mis clientes. Por lejos, la razón #1 de que el sistema falle es que los hombres se vuelvan beta y llamen a su ex antes del día 21. En este curso, le doy la fórmula exacta para recuperar a su mujer. Jamás he escuchado de alguien que siguiera las reglas en detalle y que fallara en recuperar a su mujer, o en encontrar a alguien mejor. (Al trabajar en el Dial de Atracción #6, algunos hombres llegan a la conclusión de que hay mujeres mucho mejores que su ex. ¡Ésta es una alternativa válida en lugar de recuperarla!) De todos modos, si usted no pudo resistir la tentación y la llamó antes del Día 21, debe recomenzar el conteo. Siga trabajando en todas las tareas de auto-superación que le doy en este curso, asegúrese de salir y hablar con otras mujeres, etc. Luego retome el contacto con su ex como “amigos”. ¡Buenas suerte!
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Capítulo 27: De Errores a Éxito Total



El Éxito de Luke Luke no se comunicó con Amber durante tres semanas, para poder recuperar su vida. Mientras que con Amber el siempre podía quedarse en casa sin hacer nada, Luke decidió pasar todo el tiempo que pudiera fuera de su apartamento, y regresar a casa solamente para bañarse y dormir. Lo primero que hizo fue llamar a sus antiguos amigos y retomar el contacto con ellos. Luke decidió seguir sus estudios. Asistió a seminarios y conferencias de su interés. Se esforzó más en el trabajo, redoblando sus esfuerzos y cosechando una tonelada de éxitos. Empezó a ir al gimnasio y comenzó con ejercicios aeróbicos y para desarrollar músculo. Fue a un concierto. También empezó a hablar con otras chicas. Se involucró en actividades de caridad, como bañar perros, y empezó a practicar bailes de salón, actividades donde conoció a muchas mujeres. Siempre había querido aprender a dibujar, así que se inscribió en un curso en su zona. Siempre había sido un buen jugador de "Scrabble", y se inscribió en un club local de "Scrabble." Luke siempre había querido conocer la ciudad de Los Ángeles. Tenía un viejo amigo viviendo allí, y condujo hasta LA por el fin de semana y la pasó estupendamente yendo a Hollywood y a los clubes exclusivos, y saliendo con unas rubias hermosas, amigas de su amigo. Cuando finalmente volvió a hablar con Amber por teléfono, él ya no estaba completamente - 111 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



débil e hizo CERO melodrama con ella. El sólo era un chico chévere. Cuando Amber fue a su departamento se asombró ante la transformación. Por empezar, el apartamento de Luke estaba renovado. Y el propio Luke, ¡wow! No sólo había desarrollado un buen sentido del estilo y había estado ejercitándose, sino que además era divertido estar con él. Amber había creído que él la juzgaría y sospecharía de lo que ella había estado haciendo, pero en vez de esto, Luke se había transformado en un macho alfa seguro y confiado, y había construido una gran vida por sí solo en un corto período de tiempo. Esa noche tuvieron sexo increíble. Luke no podía creer lo magnífico que se sentía estar dentro de ella de nuevo. Eso fue hace un mes. Desde esa vez, Luke se ha encontrado con Amber cinco veces. El sabe que ella quiere volver a ser su novia, pero ahora pasó algo gracioso: Luke disfruta tanto de la atención que recibe de otras chicas, que no está seguro de querer regresar con Amber. Quizás quiera mantenerla como una "amiga con beneficios", porque el sexo es tan bueno. Sin embargo, lo último que me dijo fue que él planeaba volver a ser su novio. Como sea, la decisión está ahora en manos de Luke.



El Éxito de Robby Permítame mostrarle el éxito de Robby copiando el último correo electrónico que me envió... “Hice todo lo que me sugeriste, y en resumen, ¡estamos comprometidos y vamos a casarnos!”
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Capítulo 28: Su magnífico futuro con su novia Amigo mío, Felicitaciones por haber recuperado a su mujer. Usted aprendió cómo hacerla feliz, y ahora ella lo trata mejor. Ustedes dos son muy felices, en todos los sentidos. Gracias por comprar este guía y diviértase en su nueva y mejorada vida. Cordiales saludos,



John Alexander



Otros productos de John Alexander Cómo convertirse en un Macho Alfa Con el subtítulo "La forma más fácil que tiene un hombre perezoso para obtener sexo y romance con 20 o más mujeres al mes", Cómo convertirse en un Macho Alfa es un mapa sin riesgos y a prueba de fallos para atraer “mágicamente” a una interminable corriente de mujeres hermosas hacia usted... sin tener que entrar en sus juegos ni lidiar con el rechazo. Una vez que usted conozca estos secretos, todo el “trabajo” de conocer y conseguir mujeres estará hecho... ¡automáticamente! Todo lo que usted tendrá que hacer es simplemente “calzarse” sus poderes magnéticos de atracción... por decirlo de alguna manera... e inmediatamente atraer sexo, romance y acción a su vida. - 113 © Copyright 2007-2009 John Alexander, Todos los derechos reservados.



Disponible en http://recuperaratumujer.com/conquistador/ Cómo ser el mejor amante que ella haya tenido Esta guía sexual para hombres, “Cómo ser el mejor amante que ella haya tenido” hará que usted complazca a su mujer como ningún otro hombre, lo que hará que ella prácticamente le SUPLIQUE tener sexo con usted. Los secretos que le revelo en este libro la harán gritar su nombre de placer a medida que tiene orgasmos candentes y que rompan la cama, uno después de otro (incluso si usted jamás fue demasiado bueno en la cama). Aquí le adelanto algunos de los secretos que descubrirá: ● Cómo tener sexo más frecuente – y que ella le agradezca. ● Cómo lograr que ella trague – ¡y le encante! ● Vuelva a hacer el sexo placentero, no algo que le produce estrés. ● Disfrute de erecciones más potentes y frecuentes, un mayor impulso sexual, y tenga sexo más a menudo – sin tomar la “pildorita azul”. ● Conviértase en experto usando la boca para llevar a su mujer a la cumbre del placer. ● La Actitud: una vez que adopte este claro y simple método de pensar, las técnicas correctas vendrán a usted naturalmente. ● Brinde a su mujer orgasmos tan poderosos, que se convierta en su devota admiradora de por vida. Disponible en http://recuperaratumujer.com/elmejoramante/
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