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          A mis amigas, el tesoro más bonito de mi vida.
        

        
          Y a mí misma, porque este libro me ha cambiado el corazón,
        

        
          y por las veces que voy a acudir de nuevo a él.
        

        
           
        

      

    

    
      
        
          INTRODUCCIÓN
        

         

         

         

         

        Si tienes este libro en tus manos es porque, con toda seguridad, hay temas relacionados con la amistad que te inquietan. Tal vez dudes de tus amigos, tal vez no te sientas a gusto con ellos o quieras construir vínculos más profundos… Plantearte cómo puedes mejorar tus relaciones y, en consecuencia, tu bienestar, es el primer paso del camino. Este, el más importante, ya lo has dado, y en los siguientes voy a cogerte de la mano para que el recorrido te resulte lo más llevadero posible.

        En estas páginas volcaré mi cabeza y mi corazón, mi alma, y mi cuerpo. Volcaré todo mi ser. Saborearé recuerdos y experiencias vividas, reviviré en las yemas de mis dedos algunas de las sensaciones que tenía hace años, me teletransportaré a momentos en los que apenas me reconozco, volveré a escuchar las voces y a sentir emociones de mi pasado. Haré todo esto porque, en cuestión de amistad, es tanto lo que he vivido a nivel profesional y personal que me parece necesario ponerlo en perspectiva y nutrirme de estas experiencias.

        Me gustaría que tú también participaras y me acompañaras en esas sensaciones y visualizaciones, ya que, cuando mis palabras se queden cortas, intentaré ayudarme de todo lo vivido y de todo lo sensorial para transmitirte mi visión. Ahora mismo, mientras escribo estas líneas, estoy sentada en el sofá y me he puesto en la televisión una hoguera. Escucho el crujir de la madera y me imagino que estoy en Canadá, en otoño, con la montaña llena de colores naranja…, pero sin niebla; la niebla me entristece y me da frío. He encendido una vela de vainilla y, con este mood romanticón, voy a sincerarme contigo.

        Cuando veo mi vida con perspectiva, siento mucha compasión hacia mí misma en cuanto a la amistad. Diría que siempre ha sido el centro de mi existencia y que he ido orbitando a su alrededor, como la Tierra con el Sol. A veces, me he acercado mucho y he vivido algo muy intenso y luminoso; otras veces, me he alejado y he intentado huir, con mucho dolor. Sin embargo, nunca he podido escapar de la amistad, como si la atracción de la gravedad me impidiera separarme de ella. Siempre tenía que volver a buscarla.

        Me acuerdo de esa Alicia de siete u ocho años que pasaba mucho miedo en clase porque quería encajar. Esa niña repartía entre sus compañeras de cole las pulseras y los coleteros que su madre le había regalado por miedo a que la envidiaran o a provocar malestar. Esa niña jamás explicaba lo que le traían Papá Noel o los Reyes Magos porque no quería hacer sentir mal a nadie. Desde mi adultez, me doy cuenta de que esa Alicia se juntaba con amigas con mucho carácter que la manipulaban a su antojo. Ella era noble, buena e inocente, y como no entendía la forma de pensar de esas compañeras, se dejaba manipular con tal de hacerlas sentir bien y de encajar.

        ¿Y sabes qué le decían en casa cuando llegaba desilusionada con sus supuestas amigas? «Cariño, esto es envidia». Esta frase, dicha con todo el amor del mundo por unos padres que querían que el dolor me pesase menos, se convirtió en mi condena durante años. Y es que la Alicia adolescente siempre estaba alerta, no quería arriesgarse al resentimiento de las demás. Era desconfiada porque la relación con las mujeres de su alrededor estaba llena de hostilidad. Y, aun así, decidió no rendirse. Desde este sofá, observo de reojo cómo buscaba incesantemente esa amistad real, maravillosa, honesta y verdadera que deseaba tener y ofrecer.

        Y la encontró, vaya que sí. Fuera del colegio, en clase de baile, conoció a Mar, que luego le presentó a Judit. Ellas se convirtieron en los grandes amores de su vida. Y después llegaron Ari y Rosa. Y, más adelante, Azahara, Carlota, Nuria, Rebeca, Sandy, Maggy, Sara, Laura, María y Marina. Escribo sus nombres y se me caen las lágrimas. Algunas ya no están en mi vida, otras estuvieron muy poquito tiempo, dejaron su huella y se marcharon, y algunas siguen a mi lado. Cuando miro atrás, siento lástima al recordar algún que otro momento oscuro, gratitud por su incondicionalidad y paciencia, y amor y ternura por su cariño. Ellas fueron mi norte en momentos de mucha soledad y me acompañaron en las pruebas que me impuso la vida. Fueron, y algunas siguen siendo, mi bálsamo de lágrimas, mi abrazo, mi tesoro. Hoy, a mis casi treinta años, estoy más satisfecha que nunca con mis amistades. Y no te lo digo para que pienses que soy el ejemplo de la amiga perfecta, créeme, no lo soy. Te lo comento porque…

         

        sea cual sea tu situación y tengas

        la edad que tengas, estoy convencida

        de que vas a encontrar amistades

        que te llenen.

         

        Si le hubiera dicho a la Alicia niña que hoy contaría con tantas buenas amigas, con las que poder expresarme con total naturalidad, no se lo habría creído.

        En una época en la que estamos más conectados que nunca, la soledad nos asola, también, más que nunca. Parecería que, dado que estamos siempre compartiendo nuestra vida en redes sociales, tendríamos que sentirnos más vistos y acompañados. Sin embargo, la realidad es que nuestros vínculos se vuelven cada vez más vacíos o, como diría el sociólogo Zygmunt Bauman, más líquidos. ¿Cómo puede ser que mantengamos conversaciones con personas que están a kilómetros de distancia de nosotros y que a la vez nos sintamos tan lejos de aquellas que nos acompañan en nuestro día a día? Las relaciones interpersonales son más volátiles, menos duraderas, se han amoldado a la inestabilidad signo de nuestros tiempos. Vivimos en un mundo que se mueve muy rápido y que a menudo antepone la productividad a otros valores.

        Si a este contexto le sumamos que apenas no tenemos un vocabulario para hablar de amistades, la frustración está servida. Hablar de las desilusiones amorosas, de rupturas y divorcios es habitual y está normalizado. Sin embargo, hablar de que no estamos a gusto con nuestros amigos, de que una amistad ha decidido «cortar» con nosotros o de que estamos pasando por un proceso de duelo porque un amigo ha dejado de serlo es prácticamente un tabú. Nos faltan recursos y ejemplos. Nos falta poder hablar sin tapujos de amistad de la misma forma que lo hacemos con las relaciones románticas. Porque lo que no se nombra no existe. Y a lo que no existe no podemos buscarle solución.

        Te aseguro que hay muchas personas como tú y como yo que desean conectar genuinamente, que anhelan verse en los ojos de un amigo y sentirse seguras, queridas, admiradas y cuidadas. Las veo cada día en mi consulta: mujeres y hombres cargados de soledad, miedo y decepción, y con el corazón dispuesto a entender, a compartir y a ayudar a los demás. Todos ellos desean vincularse mejor, pero desconocen las herramientas que están en su mano para conseguirlo. Y ya no es solo una cuestión de bienestar personal, sino un tema de salud. Cada vez hay más estudios científicos que se interesan por la soledad, ¿y sabes por qué? Porque está íntimamente relacionada con un deterioro en la salud, un aumento de la mortalidad, unas probabilidades más altas de padecer enfermedades crónicas y mentales… Es hora de que pongamos el foco en las amistades para sanar en cuerpo y alma.

        Dicen de la amistad que es una virtud tan alta como la justicia, un bálsamo de la vida y un refugio.

         

        ¿Por qué tendríamos que renunciar a

        ella? ¿Por qué tendríamos que pensar

        que tener una buena amiga o un buen

        amigo es cuestión de suerte?

         

        ¿Por qué no le podemos dar el mismo estatus que a las relaciones de pareja? Vamos a vivir muchísimos años y vamos a tener, casi con total seguridad, más amistades que parejas: ¿por qué no empezamos a dedicarles el tiempo y el trabajo que se merecen?

        Tu papel en este camino para crear y cuidar amistades es importante y decisivo. En estas páginas aprenderás que tienes voz, voto y dirección, y que en ti hay infinitas herramientas para lograr disfrutar de vínculos especiales y sólidos. Si el jueves estás deseando que no llegue el fin de semana porque no tienes con quién hacer planes, si cuando es domingo por la tarde te acurrucas en el sofá mientras intentas convencerte de que estás bien sola y de que no necesitas a nadie, aunque te duela..., o si te sientes muy desdichada, triste e incluso ansiosa porque no tienes amigos y empiezas a entrar en una espiral autodestructiva en la que no paras de preguntarte: «¿Por qué no soy la prioridad de nadie?», este libro es para ti. Esta herida que ahora te duele tanto terminará cicatrizando. Te entiendo y te escucho. Y te prometo que lograrás transformar este dolor en autocompasión y amor.

         

         

        Antes de empezar

         

        Este libro es tu mejor aliado. Lo he escrito para que te acompañe a lo largo de los vaivenes de la vida y para que, como un buen amigo, puedas recurrir a él siempre que lo necesites. Léelo para encontrar refugio y deja que sus palabras te acaricien. Léelo con un lápiz en la mano y con la mente abierta, dispuesta a escucharte.

        Al inicio de cada capítulo, encontrarás frases que puede que tú mismo hayas pronunciado. Son palabras que he escuchado en mi consulta, en boca de pacientes o de amigos y conocidos. Cuando las leas entenderás que muchas otras personas comparten tus inquietudes, y que no estás solo en esto. Es probable que también leas experiencias muy parecidas a las tuyas, ya que he incluido casos y me he inspirado en vivencias personales (eso sí, he cambiado los nombres). Espero que verte reflejada en otras personas te llene el corazón de cariño y afecto, y que sientas el abrazo de toda una comunidad.

        Porque esta es mi intención: que te sientas apoyado en todo momento. Precisamente porque escribo para todos y quiero interpelar a todo el mundo, verás que a veces me dirigiré a ti en femenino y a veces en masculino. Querido lector, querida lectora, aquí tienes un pedacito de mí que espero que acojas con los brazos abiertos.

        Por último, te pido un favor:

         

        ¡no dejes que este libro coja polvo

        en la estantería! Estoy convencida de

        que, junto a él, puedes crear cosas

        maravillosas y, sobre todo, amistades

        maravillosas.

        
           
        

      

    

    
      
        La amistad: ¿Una cuestión de suerte?
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        Estoy casi segura de que si te pregunto cómo te sientes respecto a tus amistades pasadas y presentes, la palabra «suerte» aparecerá nada más empezar a formular tu respuesta. Igual que ocurre cuando hablamos de la salud o el dinero, tendemos a pensar en la amistad como una mezcla de algo que nos es dado por nuestro contexto y algo que hemos condicionado por nuestra forma de ser.

        Desde pequeños hemos interiorizado este tipo de razonamientos: «Como es extrovertido, siempre está rodeado de amigos; como yo soy tímida, estoy condenada a la soledad». Pero de la misma manera que nos han enseñado a tener conciencia sobre la alimentación y el deporte para cuidar de nuestra salud, o que nos han insistido sobre la importancia de estudiar para asegurarnos un futuro mejor, en el terreno de la amistad también tenemos poder e influencia, así como capacidad de construir. Y esta es nuestra gran fortuna.

        La idea de la suerte siempre me ha chirriado, la veo injusta e irracional. Si te apoyas demasiado en ella, te deja en manos del destino, despojada de la capacidad de actuar, dirigir, crear, escoger, impactar, cambiar.

        Convierte tu existencia en una góndola sin gondolero que está a merced de las olas y del viento y que, en función del azar, llega a un puerto, a otro o se hunde.

        Cuando responsabilizas al destino y a esa suerte mágica y a veces cruel de lo que te pasa, te conviertes en espectador de tu propia vida, condenado a resignarte y a sostener todo lo que venga, sea bueno o malo.

        No, nuestra existencia no depende única y eternamente de la suerte.

         

        La vida es una góndola sometida a miles de factores

        externos, pero con un gondolero

        capaz de aprender a navegar y a

        decidir a dónde quiere llegar: tú.

         

        Me niego a vivir en la inercia, sin hacer nada. Sé que tú tampoco lo quieres. Nadie quiere, así que vamos a cambiarle todas las tuercas al engranaje de nuestro cuerpo. ¡Dilo, amiga!

         

         

        Nuestros primeros iguales

         

        Echa la vista atrás, a cuando tenías tres o cuatro añitos y eran tus primeros días en el cole o en la escuela infantil. Fue en ese lugar donde empezaste a relacionarte o a interesarte por tus compañeros. Ese fue tu primer contacto con tus iguales, y nada tuviste que ver con la elección: lo decidieron tus padres. Fueron ellos quienes te inscribieron en el colegio que consideraron mejor para ti, y donde coincidiste con más niños y niñas a quienes sus respectivos padres habían matriculado en el mismo centro.

        En ese espacio, puede que tuvieras la suerte de coincidir con personitas afines a ti, con las que encajabas y te llevabas bien. Tal vez coincidiste con personas que, pasados los años, han seguido un camino parecido al tuyo, con valores en común respecto a la amistad y que aún hoy forman parte de tu vida. Pero también puede ser que no. Si en tu caso es lo segundo, no hay absolutamente nada de malo en ti. Nada. Pues al inicio de nuestra vida las amistades surgen por azar.

        Mi hija Emma acaba de empezar en la escuela infantil. Su padre y yo hemos decidido el lugar en el que va a relacionarse con sus iguales, y lo mismo ocurrirá cuando tenga que ir a la escuela primaria. ¿Emma tendrá la suerte de que aquellos compañeros de clase con los que se encuentre por primera vez se acaben convirtiendo en «su grupo de siempre»? Puede ser que sí, puede ser que no.

        
           
        

        ¿De qué depende?

         

        
          • Una pizca de «mis padres o cuidadores han elegido este sitio por mí». C’est la vie.

        
          • Otra pizca de «como me están queriendo en casa, aprendo a quererme yo».

        
          • Un poquito de «como me estoy queriendo yo, empiezo a querer al otro».

        
          • Otro poquito de «si nos enseñan o no en el colegio sobre inteligencia emocional». Hasta el momento ya sabemos la respuesta: divisiones, sí; emociones, no.

        
          • Otra pizca de «yo puedo incidir en este trozo, pero todo lo demás depende de la otra persona».

        
          • Muchas pizcas más de las circunstancias de vida de los demás, de las mías, de lo que nos ocurre, de lo que nos influencia, de los cambios, de los gustos, de la personalidad, del carácter…

         

        Todos estos factores, que en su gran mayoría dependen del azar, podrían equilibrarse con una buena educación emocional que nos proporcionara herramientas tan esenciales como aprender a quererse a uno mismo, poner límites, saber escoger, agradecer o perdonar y pedir perdón. Pero la mayoría de nosotros no oímos hablar de ella en nuestra infancia.

         

         

        La educación emocional que (no) hemos tenido

         

        Seguro que recuerdas situaciones en el colegio que hubieran sido muy distintas si te hubiesen enseñado un mínimo de inteligencia emocional, límites, asertividad y responsabilidad afectiva. En mi caso quiero pensar que no hubiera estado tantos años en primaria yendo detrás de una compañera que me hacía sentir mal. Recuerdo que me preguntaba las notas de mis exámenes y yo se las decía, pero ella, en cambio, no me decía las suyas, o que cuando tenía una idea genial no la quería compartir conmigo porque decía que se la iba a copiar, o que a menudo me dejaba de lado y se iba a jugar con otras niñas…, pero yo seguía ahí. En mi casa me habían enseñado a ser buena, pero no a poner límites, así que yo me quedaba ahí, tragando. No me vengaba porque no quería ser como ella, pero tampoco expresaba de forma clara lo que necesitaba, porque creía que si lo hacía o bien no me tomaría en serio, o bien me quedaría aún más sola. Cuando eres adulta todo esto te parece una gran tontería, pero para una niña de ocho o nueve años es muy duro y siente una soledad devastadora.

        
          De pequeños acostumbramos a movernos de manera inconsciente, como si tuviéramos un imán que decide por nosotros y que nos atrae hacia personas más o menos carismáticas. Puede ser que queramos aprender de ellas, o que las admiremos, las envidiemos o nos hagan sentir como en casa porque se parecen a lo que nos resulta familiar. Sin embargo, no todos los peques siguen esta inercia. He visto a niños rechazar comportamientos manipulativos, inconsistentes o que les hacían sentir mal gracias a que en sus hogares sí han recibido una educación emocional y saben lo que es el amor propio, la compasión y los límites.

        A pesar de ser consciente, ahora, de que no reaccioné con esa supuesta «amiga» de primaria de la mejor forma para mí y mi bienestar, no me lamento por haberme quedado a su lado. ¿Sabes por qué? Porque no conocía otra manera de actuar. Amigo, amiga, no te culpes por no haber reaccionado en un pasado de la manera en la que lo hubieras hecho en el presente. No es justo que le exijas a tu yo de hace años haber sabido algo que has aprendido ahora. Hiciste lo que pudiste con lo que sabías y tenías. Pero ahora sabes y sabrás más.

         

        Tus experiencias pasadas

        no te definen, pero sí la forma

        en la que las integres en la

        historia de tu vida.

         

         

        De la suerte a la responsabilidad

         

        Ya no eres ese niño ni esa niña, así que es el momento de que te olvides de la suerte y la sustituyas por responsabilidad y empoderamiento. Ya no necesitas que te defiendan ni tienes un imán que te guía sin que puedas hacer nada; en ti reside la capacidad de escoger, construir y cuidar para mantener relaciones que te suman y soltar las que te dañan.

        Si juntamos la poca (o nula) inteligencia emocional que nos han enseñado en casa y en el colegio con todas las desilusiones y fracasos que hemos vivido en la amistad, acabaremos pensando que hay algo malo en nosotras, que no tenemos esa suerte que algunas sí tienen y que, por tanto, no la vamos a tener nunca. ¿Y qué pasará? Que esa creencia se volverá nuestra condena y que cuando se dé la oportunidad de conocer a alguien nuevo, es posible que:

         

        
          • Lo vivamos con muchísima ansiedad y nos enganchemos como lapas, deseando que no se vaya.

        
          • Anticipemos el duelo porque nos de miedo que desaparezca o se rompa la amistad y, en consecuencia, no nos abramos del todo para evitar el sufrimiento que estamos convencidas de que, tarde o temprano, llegará.

        
          • Huyamos y evitemos la relación porque sintamos un miedo tan grande que nos bloquee por completo.

        
          • Nos juntemos solo con chicos, «porque son más fáciles de tratar». Ay, amiga, esto tiene chicha y lo trataremos más adelante.

         

        En resumen, deja a la suerte a un lado. Pensar en el azar y en el destino como únicos responsables de tus relaciones solo te va a causar dolor. Quiero que sepas que siento muchísimo todas las decepciones y todas las veces que has intentado tener amigas y ser una buena amiga de verdad. Siento en el alma que no te invitaran a ese cumpleaños al que el resto de la clase sí fue. Siento que te hicieran bullying dos compañeras de clase y que los demás no te defendieran. Que tus amigas quedasen a tus espaldas para hacer planes sin decírtelo a ti. Siento ese mensaje tan feo que te enviaron desde un número desconocido y que después te enteraste de que habían escrito tus amigas. Siento esas críticas que venían de lo que pensabas y anhelabas que fuera tu lugar seguro. Siento que no te permitieran ser quien eres. Siento todos los juicios, las críticas y la agresividad. Siento la humillación disfrazada de preocupación.

        Siento tu dolor. Me imagino a esa tú, niña y adolescente, y quiero decirle que no había nada de malo en ella. Que nadie se merece que lo traten mal. Que, simplemente, te quedaste en el lugar incorrecto. Que no, querida, eso no eran amigas. Que lo que tú más querías en el mundo y estabas dispuesta a ofrecer es real, existe y lo puedes construir porque hay muchas personas que sienten y desean sentir como tú.

        
           
        

        Deja la suerte a un

        lado y cámbiala por

        responsabilidad.

         

        En cuestión de relaciones conscientes, adultas y sanas, puedes guiarte por estos versos, que he adaptado del poema «Invictus», de William Ernest Henley, y a los cuales he añadido alguno más de cosecha propia:

         

        
          
            Soy la ama de mi destino,
          
        

        
          
            soy la capitana de mi alma.
          
        

        
          
            Yo decido si me voy o si me quedo,
          
        

        
          
            yo dirijo mi vida hacia donde quiero,
          
        

        
          
            yo elijo con quién sí y con quién no.
          
        

         

        
          No estás solo, no estás sola.
        

        
          No eres una decepción ni un fracaso.
        

        
          Eres importante.
        

        
          Vales la pena.
        

        
          Tienes mucho que aportar a los demás.
        

        
          Tienes el poder y la capacidad de construir y de soltar.
        

        
          Hay personas que se sienten, se han sentido y/o se
        

        
              sentirán afortunadas de tenerte a su lado.
        

        
          Eres buena, aunque puedas estar cansada y quemada.
        

        
          Y de un corazón bueno salen deseos bonitos de amor,
        

        
              de amar y de vincularte desde el respeto.
        

        
          Y lo más importante: eres agente de tu vida, tienes
        

        
              poder para soltar, para cambiar, para irte y para
        

        
              construir relaciones sanas.
        

        
           
        

        
           
        

        
          
            Resumen
          

          
             
          

          
            • Cuando somos pequeños, hacer amigos depende de factores sobre los que no podemos decidir.

          
            • Sin embargo, cuando somos adultos no podemos desres­ponsabilizarnos y achacar nuestras muchas o pocas amis­tades a la «suerte».

          
            • Educar en inteligencia emocional desde pequeños es clave para aprender a relacionarnos.

          
            • Un cúmulo de decepciones desde la infancia puede llevarnos a patrones nocivos con nuestras amistades.

          
            • Tú tienes mucho más poder que el azar o el destino a la hora de cambiar tus circunstancias.
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iQué suerte tener esa complicidad, poder

compartir carcajadas y sentir tanto amor por mis

amigas!
iQué afortunada me siento de tener en mi
vida a esa amiga que me entiende y con la
que conecto tan profundamente!

No estoy teniendo nada de suerte con las amigas.
Siento que no nos entendemos, discutimos a
menudo y al final acaban yéndose de mi vida.

iQué mala suerte tengo! Siempre doy con
supuestos amigos que acaban
decepciondndome y haciéndome dafio.

iQué desgraciada me siento...! Estoy fatal
y no tengo a nadie a quien llamar.
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