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  To my friends, fellows in pleasant travel strains, all of them direct opposite models of the ones I describe in this book, with my deep admiration and fondness.


  Introducción


  ¿Controlas tus amistades peligrosas?


  



  



  



  



  Un amigo ofendido es el más encarnizado enemigo


  THOMAS JEFFERSON


  



  Durante el tiempo de ocio y el de las vacaciones es normal que confraternicemos con amigos. Sabemos que los buenos amigos enriquecen nuestra vida. Con ellos, los buenos ratos son aún mejores, y los malos, más soportables. Tener buenos amigos es como disponer de un botiquín de urgencia siempre a mano para aliviar cualquier adversidad.


  Al mantener su contacto, nos dinamizan la vida y nos prestan apoyo físico, moral y emocional, pero no todos los amigos son buenos. Todos hemos tenido amigos que consumen nuestras energías, erosionan nuestra autoestima, nos decepcionan, o incluso nos traicionan. Son como una solitaria, ¡la peor forma de vida!


  Como lo definiría un sociólogo, un buen amigo es sincero sin ser cruel; es confiable, cumple sus promesas, te hace favores y recibes de él la ayuda que necesitas. Es empático, no juzga, es un buen oyente y alguien con el que te puedes divertir.


  Sin embargo, a los amigos nocivos o peligrosos les falta alguna (o casi todas) de estas cualidades. ¿Por qué trabamos, entonces, amistad con esta clase de personas y, además, conservamos la relación?


  En primer lugar, nadie aparece por nuestra vida con un cartel en la frente que diga:


  



  «La traición es mi lema en la vida».


  «Me encanta romper promesas».


  «Busco defectos incansablemente».


  «Me gusta entrometerme en todo».


  



  Toma tiempo descubrir la verdadera personalidad de la gente. En segundo lugar, la amistad es variable y las personas cambian. Un amigo que necesita hablar de sus problemas puede resultar agobiante cuando te encuentras bajo la presión de una situación complicada, pero también tu trabajo u otras obligaciones pueden limitar el tiempo del que dispones para escucharlo. La mayoría de los amigos tienen, pues, como cualquier persona, una mezcla de aspectos positivos y negativos. Sin embargo, por un amigo que te proporciona un excelente apoyo emocional, puedes pasar por alto su tendencia a ser tremendamente impuntual en las citas. Pero frente al que te traiciona, te miente, te critica o te ofende conscientemente, probablemente, debas considerar seriamente alejarte de él. Si no lo haces, es como meterte en la boca del lobo. ¡Nunca entres en un lugar del que no sepas salir!


  Es útil poder identificar a priori las características potencialmente tóxicas de un amigo. Así, puedes decidir si evitas el desarrollo de esa amistad peligrosa, la continúas o te comportas cautelosamente con ella, avanzando paso a paso, para minimizar sus efectos nocivos. Se puede aprender a reconocer los tipos más comunes de amistades peligrosas y cómo tratarlos. Es posible saber quién nos da energía y quién nos la quita, también lo es descifrar los comportamientos que nos permiten mantener el equilibrio emocional. De esto trata este libro, pero antes, esbocemos qué cualidades posee un buen amigo, para establecer comparaciones con el nocivo: porque los malos amigos no se perciben tan claramente como el agua.


  



  Un buen amigo es al que puedes llamar a las cuatro de la madrugada sin que se enoje


  



  Seguro te has preguntado más de una vez por qué algunas personas caen bien a casi todo el mundo y son verdaderos amigos de sus amigos. No sólo es porque, en caso de necesidad, puedes interrumpir su descanso nocturno a cualquier hora de la madrugada sin que te recrimine lo intempestivo del momento, sino también por muchas otras cualidades, por ejemplo:


  



  Un amigo es alguien que…


  
    	Te ayuda cuando estás atravesando una crisis.


    	Te escucha y comprende tus sentimientos. Empatiza contigo.


    	Se alegra de tu felicidad y de tus progresos, y no está celoso por ello.


    	Conoce la frecuencia de contacto que necesitas.


    	Puedes divertirte con él y compartir diversas actividades.


    	Comparte gran parte de valores, gustos e intereses.


    	Nunca (o casi nunca) rompe una promesa.


    	Te defiende ante terceros y no tolera chismorreos sobre tu persona.


    	No intenta competir ni rivalizar contigo (o lo hace en términos aceptables y abiertos).


    	Tiene un amplio conocimiento de tu vida, familia, trabajo, aficiones y otros aspectos personales, pero respeta tu intimidad.


    	No te pide favores que puedan comprometer tu dignidad o reputación.


    	Comparte sinceramente tus ideas y pensamientos y si disiente de algunos los respeta y no los juzga.


    	Recuerda las fechas o aniversarios que son significativos en tu vida.


    	Devuelve siempre tus llamadas telefónicas o tus requerimientos de comunicación.


    	Se ocupa de ti cuando estás enfermo, si no dispones de un familiar que lo haga.


    	Respeta tu independencia y los deseos de soledad que, ocasionalmente, puedas sentir.


    	Es leal, generoso, sensible, sincero, comunicativo, afectuoso y positivo.

  


  Alguien que posea todas estas características es un amigo al que podemos considerar una obra maestra de la naturaleza. El soporte emocional de los buenos amigos se ha relacionado siempre con una mejor salud física y mental. En este sentido, diversos estudios como los del Dr. James House, director del Centro de Investigaciones de la Universidad de Michigan (Estados Unidos) han demostrado que los lazos sociales de la amistad no sólo contribuyen a promover el bienestar, sino que las personas amistosas tienen una mayor expectativa de vida que las que son poco sociables. La gente con pocos amigos (o sin ellos) o sin familia tiene una tasa de mortalidad cuatro veces más alta que aquella que tiene la misma edad y goza de una red de relaciones muy buena. También es probable que no sea el número de relaciones lo que sirve de protección, sino lo que ellas significan para la persona. «Lo que más sirve —dice House— es el convencimiento de que los amigos y la familia te pueden ayudar de manera concreta. Es la calidad y no la cantidad de amigos, lo que reduce efectivamente el nivel de ansiedad y de incertidumbre que te puede generar cualquier acontecimiento futuro, esto sucede con el simple hecho de saber que puedes contar con el apoyo y la protección de un buen amigo. Frente a un buen amigo, hay que confiar en él con los ojos cerrados. Es mucho más noble decepcionarse alguna vez que desconfiar siempre. La estrecha relación con amigos trae dichas, placeres, enriquecimiento, etcétera. Pero por todos es sabido que este tipo de intimidad puede también provocar encuentros de mala calidad. Evidentemente, no es fácil encontrar un amigo que posea todas las cualidades que refleja la lista de las características deseables en una relación amistosa. Ningún amigo es perfecto y algunos pueden fallarte de vez en cuando, a pesar de sus buenas intenciones para apoyarte. Otros, desgraciadamente, pueden ser una fuente permanente de conflictos y resultar peligrosos para tu bienestar. Las amistades peligrosas no siempre son fáciles de identificar. Muchas personas esperan demasiado tiempo para adoptar alguna medida protectora. La razón de esta indecisión es que resulta duro admitir que un amigo te ha fallado. Pero si no tomas ninguna decisión con respecto a este amigo, puedes llegar a enfermar y los efectos negativos de esta relación pueden alcanzar otras áreas de tu vida. Y la vida es para disfrutarla. Sólo se vive una vez, no es como la uña, que cree en la resurrección.


  



  Podar tu agenda sin ira


  



  Cuando tus amigos te molesten, te decepcionen, te hieran, te humillen o te traicionen este libro te mostrará cómo recurrir a distintas estrategias para solucionar el conflicto y así continuar manteniendo, en caso de interesarte, los lazos de amistad. Sin embargo, si la relación es insalvable o no deseas conservarla, también te orienta sobre la mejor táctica para romper con ese amigo, teniendo siempre en cuenta la siguiente regla de oro, común para todas las rupturas:


  



  La amistad debe diluirse aflojando gradualmente los lazos que sirvieron para unirla.


  



  A veces es claro que hay que tomar la decisión de romper la relación con un amigo. Pero, en otros, pueden surgirte dudas. Para determinar si tus amigos son «verdaderos amigos», evalúa la relación, al menos, una vez al año. Si un amigo, por ejemplo, rehúsa frecuentemente satisfacer tus necesidades cuando tú tratas casi siempre de complacerlo, es preciso formularte estas cuatro preguntas vitales:


  
    	¿Estoy satisfecho, en general, con este amigo?


    	¿Me siento a menudo mal después de haberme reunido con él?


    	¿Pago un precio demasiado alto por mantener esa amistad?


    	¿Puedo recurrir a este amigo en un momento de crisis?


    	¿Doy demasiado de mí sin que exista reciprocidad?


    	¿Qué aporta este amigo de positivo a mi vida?

  


  Las respuestas a estos interrogantes clarificarán, seguramente, la decisión que debes tomar. Pero si el asunto es más complicado, no tendrás más remedio que continuar las páginas siguientes hasta encontrar tu caso personal.


  El sanguijuela


  



  



  



  



  Me encanta invitar a casa a mis amigos, por lo bien que me siento cuando se van


  Duque de Norwich


  «PARA DISFRUTAR DE LA FAMILIA no hay nada como ser viudo y sin hijos». Esta irónica reflexión de los solitarios, pero aplicada a la amistad, es lo que sin duda te ha pasado por la cabeza si en tus relaciones hay un amigo sanguijuela. El comportamiento de este espécimen es muy parecido al del anélido del mismo nombre: para vivir su vida chupa tu sangre impidiéndote vivir la tuya, se adhiere a ti como una ventosa. Te acecha constantemente como si fueras su presa e irrumpe en tus actividades, habituales o extraordinarias, dificultando tu libre circulación o elección de otros amigos con los que quieres compartir determinadas fiestas, reuniones, excursiones, etcétera. El amigo sanguijuela confunde el afecto con la dependencia y la posesión. ¡Estos amigos viven la relación como si fuera una experiencia casi mística que requiere de la atención, la sumisión y la devoción de una monja de clausura!


  



  Amigo «póliza»


  



  El amigo sanguijuela es muy dependiente de ti. Si, por ejemplo, decides ir al gimnasio para estar en forma, a él le asaltará también la misma necesidad. Si de ir a una fiesta se trata, él no preguntará si puede acompañarte, dará por hecho que tú no acudirías al evento sin él. De igual modo, se apuntará a una excursión o a la sesión de cine que le hayas sugerido a otro amigo, sin importarle qué película se proyecte. Lo único que le importa es no separarse de ti. Por ejemplo, si en una cafetería te asalta la necesidad de ir al baño, tampoco permitirá que te despegues de él: te acompañará para que no te pierdas en el camino o para que no confundas los modernos iconos que distinguen el baño de hombres del de mujeres. Al orinar junto a ti, te priva hasta de la indispensable intimidad que requiere esta función fisiológica.


  Lo único que desea el amigo sanguijuela es estar a tu lado. Se aferra a ti como un náufrago a un salvavidas, como un niño temeroso de ser abandonado. No puede siquiera imaginar que tú puedas hacer algo o ir a algún lugar sin él, ni él sin ti. Esto es, quiere compartir empáticamente todos tus deseos y anhelos durante el mayor tiempo posible del día y de la noche, hasta el punto de interferir en tus propias necesidades, tu trabajo, tus citas, tus otras amistades, etcétera. No te deja respirar. Y, además, te roba un espacio personal de intimidad que, como el resto de los seres humanos, también necesitas. El amigo sanguijuela te genera ansiedad y te hace sentir como un astronauta: sin mucho espacio. Es tan absorbente que, cuando extrañamente no está contigo, siempre espera que cuando te llame por teléfono tú estés permanentemente junto al aparato para atenderlo. Si no te ubica, te reclamará con una frase típica su derecho a controlarte, ya que todo lo que haces tiene que estar bajo su control: «¡Te llamé, pero no estabas en casa!».


  Asimismo, si has suspendido una reunión social o profesional, o has modificado por alguna razón tu programa de actividades, el amigo sanguijuela esperará que el nuevo tiempo disponible se lo dediques a él. Se siente seguro mientras te tenga a su lado. Te confiere el papel de salvador; tengas o no la capacidad o las ganas de serlo, su demanda afectiva es ilimitada, pues reclama constantemente pruebas de «amistad profunda». Se cree tu mejor amigo o, más aún, tu inseparable amigo del alma y piensa que por ello tiene patente de corso para agobiarte o para pedirte consejo por cualquier nimiedad. Pero, a diferencia del entrometido que fisgonea por el placer de descubrir tu intimidad, las intromisiones del amigo sanguijuela parecen siempre buscar tu bien. El amigo sanguijuela quiere, entre otras cosas, ahorrarte sufrimientos y anticiparte soluciones a problemas reales o imaginarios. Es una táctica con la que pretende crearte una dependencia física y psicológica hacia él. Es decir, quiere fomentar una interdependencia. ¡Quiere que, como Adán y Eva, sean únicos en el universo!


  Por ejemplo, hay personas que son incapaces de darse cuenta de que ha llegado el momento de dar por concluida una salida nocturna, una conversación o una reunión como invitado en casa ajena; el amigo sanguijuela es una de ellas. Es incapaz de ser receptivo a las señales (miradas furtivas al reloj, bostezos, muecas, etcétera) que muestran los demás ante el hartazgo de su presencia. Pero eso no es todo, lo más asfixiante es que el amigo sanguijuela siente una irrefrenable y excesiva necesidad por ayudarte, acompañarte, sobreprotegerte, consolarte e invertir el mayor tiempo posible contigo. Es lo que Jardiel Poncela bautizó como «amigo póliza», ¡un tipo que se te pega y que no vale más que unos centavos! Esta clase de amigo es posesivo, controlador, agobiante, aburrido, inoportuno y molesto. Es un amigo que ignora que el pariente rico es el único que no molesta.


  He aquí una muestra de algunas situaciones típicas que provoca el amigo sanguijuela, pruebas constantes de su amistad pegajosa:


  
    	Te llama cada 20 minutos a tu trabajo sin un motivo específico, impidiéndote desarrollar tu tarea con normalidad, y propiciando además, que tus compañeros se rían o sospechen que «son algo más que amigos».


    	Si estás buscando departamento, te querrá citar inmediatamente a la salida de la oficina para mostrarte los anuncios más interesantes de varios periódicos que ha seleccionado para ti.


    	Quiere comprometerte a citas puntuales y fijas: «¿Por qué no tomamos café los lunes, miércoles y viernes, y almorzamos los martes, jueves y sábados, y mientras, preparamos un plan para el fin de semana?».


    	Siempre trata de salir y pasar ratos contigo de forma exclusiva.

  


  AVISO: El amigo sanguijuela se parece al instructivo de


  una caja de medicamentos: por donde abras la caja, el


  instructivo siempre te molestará, incluso cuando la cierres.


  



  Si por ejemplo, empiezas a salir con alguien que se está convirtiendo en tu pareja sentimental/sexual, el amigo sanguijuela puede reaccionar dramáticamente por el tiempo que el otro va a usurparle. Puede despertarle celos y posesividad porque no tiene control sobre esa nueva persona. Estos celos pueden ser tan intensos como los celos de un novio o una novia, aunque ustedes únicamente sean amigos. Puede enfurecerse y, como venganza, hacer circular historias insanas o difamaciones sobre ti para que llegue a oídos de tu pareja y provoque una atmósfera irrespirable entre los dos para que te abandone. Pero los celos del amigo sanguijuela también pueden despertar al salir una sola vez con otro amigo, o al llegar a la ciudad un pariente al que tienes que atender y dedicarle tu tiempo. En casos extremos, cualquier contacto social que tengas puede ser considerado por el amigo sanguijuela como una infidelidad.


  



  Riesgos de poner todos los huevos en la misma cesta


  



  ¿Qué más peligros encierra para ti el amigo sanguijuela? Si tú no eres consciente de la influencia negativa que imprime en tu vida, puedes acabar siendo una persona socialmente incapaz…


  
    	Con dependencia emocional y social, no puedes hacer nada sin él.


    	De tomar tus propias iniciativas, ya que apenas sabes tomar decisiones sin que él intervenga.


    	De ampliar tu horizonte social con nuevas amistades, el amigo sanguijuela siente celos de que otros amigos puedan ocupar su lugar y te cerrará ese camino siempre que pueda. Esto impedirá que crezcas y madures personal y socialmente. Lo novedoso ayuda a hacer interesante la vida. Pero las constantes exigencias del amigo sanguijuela para permanecer juntos destruye las posibilidades de que se produzca alguna novedad.


    	Estarás convencido de que si te separas de él te va a resultar difícil transitar por la vida, cuidado porque esta es la idea que trata de imbuirte con sus actos.

  


  Esta clase de amigos trata de sustituir a tus padres, con el agravio comparativo de que ya no tienes siete años. ¡Ni te hospedas en ningún orfanato!


  



  ¿Por qué actúa así?

  Síndrome de Wendy «versión masculina» y otros miedos


  



  La absorbente y dependiente conducta del amigo sanguijuela puede tener diversos orígenes. Sin embargo, desconocer su causa exacta no impide revisar las distintas hipótesis que la originan, con el fin de comprender su comportamiento y, posteriormente, extraer distintas estrategias para eliminar, o al menos reducir, sus peligrosas consecuencias. No sólo hay que tener cuidado del médico joven y del barbero viejo.


  Este tipo de amigo podría padecer, en primer lugar, el síndrome de Wendy. Este síndrome se trata de un trastorno psicológico que afecta principalmente a mujeres que han establecido una relación de pareja. Las mujeres que lo padecen, tratan a su compañero sentimental como a un hijo, lo cuidan, lo miman y lo sobreprotegen hasta el extremo de renunciar a su propia satisfacción personal. Existe la curiosa coincidencia de que las mujeres que viven con este síndrome acaban encontrando una pareja a su medida: un hombre con el síndrome de Peter Pan, que, como se sabe, consiste en la incapacidad para madurar o crecer. El síndrome de Wendy, en versión masculina, podría ser una de las razones de la conducta del amigo sanguijuela, pero no la única.


  La autonomía, según el psicoanalista Claude Halmos, se aprende a través de la educación que se recibe de los padres, con ella el niño adquiere, paso a paso, la confianza necesaria para afrontar el mundo solo.


  Por ejemplo, quizá al amigo sanguijuela, en su infancia, no se le permitió estar a solas consigo mismo. Puede que haya tenido muchos hermanos y al tener que compartir una habitación con uno de ellos (o más de uno), nunca tuvo la oportunidad de aprender a actuar independientemente. Tampoco a disponer de un espacio personal para su intimidad, es decir, no aprendió a vivir solo. También pudo haberle faltado la atención que necesitaba, y ahora lo compensa siendo dependiente de sus amigos, al tiempo que consigue reconocimiento por lo que hace por ellos. El amigo sanguijuela siente ansiedad al encontrarse sin amigos y ante el miedo de perderlos los cuida y los sobreprotege. Sin darse cuenta de que con su larguísimo brazo protector está asfixiándolos y, precisamente por eso, corre el riesgo de que lo abandonen. La idea de que pueda ser abandonado lo enferma. Tampoco habría que descartar que el amigo sanguijuela haya padecido alguna decepción por parte de alguna amistad anterior y sienta la necesidad emocional de estar siempre al lado de un amigo. Interpretaciones sobre su conducta no faltan, con todo, el amigo sanguijuela es tan fiel como un enemigo: ¡nunca te abandona!


  



  Estrategias defensivas


  



  Confrontación directa: poner límites


  Si estás agobiado por la continua exigencia de exclusividad del amigo sanguijuela, necesitas fijar límites a su conducta adhesiva y pegajosa. Si no lo haces, seguirá pegándose a tu vida como si fuera tu sombra, malgastando tu tiempo y tu energía e impidiéndote pensar y programar tus actividades de acuerdo a tus intereses y conveniencias. Como se sabe, en toda relación ha de haber un equilibrio mínimo y una sensación de libertad. Nadie es propiedad de nadie, y la falta de espacio personal provoca roces de excesiva familiaridad que acaban molestando y deteriorando cualquier tipo de relación. Si te dejas controlar por el amigo sanguijuela acabarás frustrado y no te sentirás capaz de caminar seguro en tus propios zapatos, ni de elegir alternativas o fijar citas con otras personas. El amigo sanguijuela necesita exageradamente el afecto de los amigos, pero tú también necesitas oxígeno para vivir ¿o acaso eres un faquir que puede vivir bajo tierra y sin aire durante tres meses y un día?


  Así que, para ir poniendo en su sitio a este inseparable amigo, puedes ir limitando su contacto con frases de este estilo:


  
    	Lo siento, me llaman por la otra línea. Ya hablaremos en otro momento.


    	No, este fin de semana no puedo. Me voy de viaje.

  


  Si el amigo sanguijuela no sabe o no quiere escuchar entre líneas, dile clara, firme, pero educadamente que tú ya no eres ningún chiquillo que necesite mamila, que ya sabes interactuar y manejar la realidad, y que puedes equivocarte sin su ayuda. De lo contrario, si permites que él sea la única persona que maneje tu vida, corres el riesgo de que si desaparece quedes sumido en una incapacidad social de la que puedes tardar mucho en recuperarte. Tener un nuevo amigo o una pareja sentimental puede ser un buen pretexto para irte distanciando, gradualmente, del amigo sanguijuela y evitarle un trauma. Es bueno ser importante, pero es más importante ser bueno.


  



  Ventajas de continuar una relación de adicción hacia tu persona


  La regla de oro a seguir con un amigo sanguijuela es, ante todo, concederse un espacio liberador que te ayude a conocerte a ti mismo, y con ello lograr que él respete tu territorio y tus diferencias y, obviamente, disminuya sus exigencias de compañía. Cuando delimites fronteras para defender tu intimidad e individualidad, podrás, si te interesa, conservar al amigo sanguijuela en tu vida, pero basando esta relación, de ahora en adelante, en contactos moderados. Porque tener este tipo de amigos también tiene sus ventajas, ya que si surge alguna necesidad, sabes que estas amistades siempre estarán dispuestas a ayudarte. Él requiere ser necesitado, mas no pedir ayuda, por lo que suele adoptar una actitud sumisa para agradarte en todo momento. Pero hay más: otra de las ventajas es que si algún día llegas a ocupar un importante cargo público o profesional, con el amigo sanguijuela ¡no necesitas escoltas!


  Y, si alcanzas la fama, tienes en él a tu biógrafo ideal. ¿No es fantástico?


  El ocupadísimo


  

  

  

  

  No hay daño tan grande como el del tiempo perdido


  Miguel Ángel


  ES MUY PROBABLE que cuando el amigo ocupadísimo muera, no tenga tiempo ni de acudir a su propio entierro. Así pronosticaríamos el último acto de ese amigo con el que te resulta prácticamente imposible hablar con él. Eso sí, cuando necesita un favor, no tiene ningún problema en pedírtelo. En cambio, si eres tú el que lo necesita, siempre lo encontrarás ocupado. Se trata de un tipo desconsiderado, maleducado, egocéntrico, perdonavidas, insensible y, por supuesto, casi invisible. Pareciera que necesitas presentar una solicitud y recorrer un interminable y desesperante trecho para conseguir contactarte personalmente con él. ¡A la gente se la conoce por sus obras, pero el amigo ocupadísimo parece vivir de incógnito!


  Si lo buscas por teléfono en su trabajo, casi siempre se encuentra «en junta», «de viaje» o «atendiendo a un grupo de japoneses». Si la llamada la realizas a su domicilio, el resultado es el mismo: no está, o su voz grabada en la contestadora te advierte: «En este momento no puedo atenderlo, pero puede dejar su mensaje después de oír el tono siguiente». Seguramente está reunido consigo mismo. No te engañes: lo habitual es que el amigo ocupadísimo no responda a tus llamadas telefónicas ni a tus correos. Simplemente, parece ignorarte. Conservando distancias, se comporta como ese mesero que, para no atenderte, evita cruzar su mirada con la tuya.


  

  Adicto al movimiento continuo


  

  El amigo ocupadísimo casi nunca tiene tiempo de escucharte, llamarte, practicar deporte, tomar café o un trago. Ni mucho menos de almorzar contigo en un restaurante cercano a su oficina. Con su conducta evasiva es como si huyera de la persecución de una banda de bisontes imaginarios. La hiperactividad es, pues, la característica esencial en la vida del amigo ocupadísimo. Siempre está reunido, de viaje, atendiendo otra llamada, solucionando un problema urgente, atendiendo a un cliente extranjero o, simplemente, desaparecido. Está en todas partes y en ninguna. Su actitud desgasta lenta y progresivamente tu autoestima. Tener un amigo así es como tenerlo en Australia. Se trata de una amistad tan interesante como dedicarte a jugar ajedrez solo. ¿De qué sirve, entonces, mantener una relación con el amigo ocupadísimo, aparte de malgastar constantemente tu tiempo intentando ubicarlo? Al menos te sirve para descubrir el grado de masoquismo que eres capaz de soportar.


  Debido a su continuo movimiento (que suele ser más teatral que real), el amigo ocupadísimo tiende también a interesarse con entusiasmo por algo y a desinteresarse con la misma rapidez. Su vida es un baile incesante de hacer y deshacer cosas, no sólo en el trabajo. No puede estarse quieto. También puede cambiar de pareja sentimental o de automóvil con la misma naturalidad con la que se cambia de camisa todas las mañanas o de canal de televisión en sus ratos de ocio. Es incapaz de estarse quieto en un lugar. Al contrario de aquellos que encuentran placer en la rutina, él no soporta la monotonía. Él puede hacer dos cosas a la vez. Esta otra característica del amigo ocupadísimo viene a complicar aún más la posibilidad de que mantengas con él una relación mínimamente equilibrada. ¡Un dúo se resiente si sólo canta uno y es siempre el mismo!


  Con un amigo ocupadísimo y tan centrado en sí mismo sólo pareces recuperar tu autoestima cuando, en un alarde insólito de generosidad, te permite, al fin, compartir unos momentos contigo. Te hace el inmenso favor de bajar unos peldaños y concederte audiencia cuando deja entrever que debería estar haciendo otras cosas mucho más importantes que estar contigo. Cuando esto sucede, este amigo aparenta, al principio, un cierto interés en escucharte. Pero muy pronto te das cuenta de que su amable concesión se debe a que tiene necesidad de enrollarse sobre algún asunto que sólo a él concierne: su importante trabajo, sus importantes problemas de trabajo o sus importantes proyectos. El amigo ocupadísimo te ha convertido en un eco para escucharse a sí mismo. Cuando parece que llega tu oportunidad para hablar, su teléfono celular suena (el amigo ocupadísimo está permanentemente ubicable para sus colegas de oficina, pero no para sus amigos), y debe partir inmediatamente a su reino con una nada disimulada prisa


  

  

  

  
    	El señor López está en una reunión, por favor llame más tarde.


    	El señor López sigue en la reunión, por favor llame más tarde.


    	El señor López salió de la reunión, pero entró a otra. Tiene una agenda muy apretada.


    	Lo siento, el señor López salió a tomar el almuerzo. Gracias por llamar. ¡Hoy no es su día de suerte!


    	(Al día siguiente) El señor López está de viaje. Si quiere puede dejar algún mensaje…


    	(Contestadora en su domicilio): En estos momentos no puedo atenderte, deja tu mensaje después del tono siguiente…

  


  

  

  ¿Por qué actúa así?

  ¿Miedo a la dependencia emocional?


  

  

  

  

  Estrategias defensivas


  

  

  

  

  

  

  

  Apéndice IV


  Beneficios de la amistad


  



  



  



  



  La amistad es lo más necesario en la vida


  Aristóteles


  



  LA FUERZA CURATIVA de las relaciones sociales ha sido confirmada por numerosos investigadores, que han concluido que mantener y cultivar una amistad:


  
    	Reduce los ataques al corazón.


    	Protege el sistema inmunológico.


    	Mejora la salud mental y aleja el fantasma de la depresión.


    	Proporciona beneficiosos efectos en el bienestar personal ya que tienes a alguien en quien confiar.


    	Aumenta la expectativa de vida.


    	Evita el sentimiento de soledad.

  


  Todo ello no significa que no debas de estar nunca solo. La soledad deseada es estupenda y puedes permanecer en ella el tiempo que voluntariamente necesites, compaginándola con las necesidades de reunirse que tus amigos también tengan y volviendo al grupo amical cuando lo desees. Si permaneces en soledad más tiempo del que deseas, o no has hecho algún nuevo amigo en los últimos años, es el momento de desarrollar nuevos contactos y de preguntarte si tal falta de iniciativa se debe a que realmente eres un solitario vocacional o no te interesas lo suficiente por los demás, eres un adicto al trabajo, una persona excesivamente competitiva, un perezoso para cultivar amistades o, finalmente, no sabes cómo manejar las relaciones amistosas. Si de esto último se trata, ya no tienes excusas. El libro que estás concluyendo te ha mostrado los beneficios de esta medicina llamada amistad, pero también te ha desvelado cómo evitar sus peligrosos efectos secundarios. El autor espera que su lectura te proteja de ellos aunque sea aplicando el colmo de un médico curarse en salud. •
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