PSICOLOGIA ‘ LA AMISTAD

Un tesoro que debemos
encontrar y conservar

Lo normal es que nos guste tener ami-
gos: el ser humano es social por natu-
raleza, crece y madura con el trato con
otras personas. Y asi como la familia
nos proporciona compaifiia, afecto co-
tidiano, apoyo incondicional, estabili-
dad emocional y una dimension tras-
cendental de la vida (un proyecto
compartido, el progreso de nuestros
hijos), los amigos aportan aire fresco,
diversidad, entretenimiento, la posibi-
lidad de desarrollar aficiones y de co-
municarnos en un ambiente de cor-
dialidad y desenfado. Y, no pocas
veces, la oportunidad de evadirnos de
los problemas cotidianos.

Pero no todos los amigos son igual
de importantes; hablemos de esos que
muestran interés por lo que nos ocu-
rre, de los que siempre estan dispues-
tos a aportarnos consejo, apoyo, cerca-
nia y afecto; en otras palabras, los
buenos amigos, los imprescindibles.

La mayor parte de nosotros tiene
amigos, o los ha tenido. Pero, con el
paso del tiempo, cambiamos de mane-
ra de ser, nos casamos y tenemos hijos
y eso nos lleva a centrarnos en otras
prioridades. Otros obstaculos son la
distancia motivada, por ejemplo, por
un cambio de residencia. Un posible
freno mas: compartir amigos con
nuestra pareja 'y con sus amigos.

Ademas, conforme pasan los afios,
algunos tendemos a volvernos mas re-
sabiados, reservados, egoistas, mania-
ticos o individualistas. Asi, nos hace-
mos exigentes y menos abiertos,
tolerantes y comprensivos, con lo que
nos cuesta horrores hacer nuevos
amigos e incluso mantener los que te-
niamos.

Con lo facil que es perder un amigo,
qué dificil resulta recuperarlo, pensa-
mos, como si la culpa no fuera nuestra.
Pero sepamos que una persona que

muestra capacidad para hacer nuevos
amigos evidencia una apertura mental
y una sociabilidad superiores a quien se
Ve incapaz para conseguirlo.

Cada persona, de todos modos, es un
mundo: algunas gustan de amistades
intimas y otras prefieren una relacion
mas superficial, pero también hay
quien tiene unos pocos amigos intimos
mientras que con los otros comparte la
vida social menos personal.

La clave no es tener muchos amigos,
sino los suficientes para satisfacer nues-
tra necesidad de relacion ajena a la fa-
milia, los vecinos o el trabajo. Podemos
tener muchos amigos y que, sin embar-
go, no nos “llenen”. En ese caso, es hora
de plantearnos la necesidad de cambiar
o ampliar nuestra red de amigos.

NO SE TRATA DE
TENER MUCHOS
AMIGOS, SINO LOS
SUFICIENTES PARA
SATISFACER NUESTRAS
NECESIDADES DE
RELACION SOCIAL

Dar y recibir

La amistad es una relacion de reci-
procidad. No vale que se quiera man-
tener una amistad con alguien, am-
bas personas han de desearlo y deben
participar de un similar concepto de
lo que significa la amistad y de la im-
plicacion que conlleva. Para reflexio-
nar y para decidir sobre nuestras du-
das, para admitir sin derrumbarnos
las frustraciones y el dolor, necesita-
mos experiencias, conocimientos y
seguridades que han provenir tam-
bién de nuestro exterior y del de nues-
tra familia.

Gracias a los amigos nos vamos co-
nociendo, nos desarrollamos y tene-
mos la compafiia necesaria para re-
correr la vida sin miedo excesivo a
las caidas, ya que actdan como
amortiguador, como un punto de
apoyo para seguir adelante. No con
todos los amigos mantenemos la
misma cercania emocional. La dife-
rencia estriba en cuanto y cdmo
compartimos, en el grado de impli-
cacion e intimidad en el que interac-
tuamos. Las situaciones dificiles por
las que todos pasamos se encargan
de distinguir la calidad de nuestras
amistades.

Es muy habitual que amigos de toda
la vida mantengan una relacién su-
perficial en la que compartir el tiempo
de ocio es la Ginica plasmacion de la re-
lacion.

Por otro lado, la relacién que mante-
nemos con los amigos es, y debe ser,
muy diferente a la de pareja, actan en
planos distintos de nuestra vida, com-
plementarios pero dificilmente asimi-
lables.

Podemos compartir amigos con
nuestra pareja, pero es mas rico man-
tener algunos que sean exclusivamen-
te nuestros.



" | PARA SER BUEN AMIGO...

Frenos para tener amigos

y amigas

Un estilo de vida poco abierto a
los demas. Si no nos proporciona
oportunidades de relacionarnosy no
hacemos nada por cambiarlo, la sole-
dad ser& nuestra Unica compafiia.

La baja autoestimay el complejo
de inferioridad. Si no confiamos en

el valor de nuestra aportacion, tende-
remos a menospreciarnos y a aislar-
nos. Si pensamaos que no valemos na-
da, sera dificil que iniciemos cualquier
cosa, Y menos si conlleva un riesgo de
fracaso. Y cuando la propuesta de rela-
cidn provenga del exterior, lo mas pro-
bable es que, por miedo, no atendamos
la llamada o no sepamos hacerlo efi-
cazmente.

Los miedos. A no gustar, a no cum-
plir con las expectativas que creemos
se tienen de nosotros, a no estar a la al-
turade las circunstancias. Miedo a que
si se nos conoce a fondo, se nos aban-
donara.

La falta de habilidades de comu-
nicacion. Decir lo que se piensa no es
el problema, sino la forma en que se di-
cen las cosas.

El autoengario. Creer que lo damos
todo, que siempre estamos a disposi-
cion del otro y, por tanto, esperarlo to-
do de nuestras amistades. El acapara-
miento y la tensién a que sometemos a
los amigos hace que quien se acerca
acabe alejandose y nos suma en un
sentimiento de incomprensién que ter-
mina reforzando el autoengafio.

Pretender tener siempre la ra-
z06n, conducirse de forma intolerante
0 mezquina.

La frialdad, tanto en el campo ver-
bal como en el gestual. €

Sal de tu caparazon: ahi
fuera no estan los peligros,
sino las oportunidades

de encontrarte a través de
los otros.

Valora quién eres y tus habi-
lidades, e intenta saber lo
que estas aportando y lo
que puedes aportar si te lo
propones.

Cuida tus formas de expre-
sion: mantén una actitud
positiva y respetuosa. Pide
lo que necesites. Da las
gracias por lo que se te da
y pide disculpas si has
ofendido.

Muéstrate como eres, no
como crees que los demas
quieren que seas. La since-
ridad comienza en uno
mismo.

Sé generoso a la hora de
compartir, tanto cosas
como sentimientos y
opiniones.

Dedica regularmente tiempo
a tus amigos, que no son la
solucién para cuando no

tienes otra cosa que hacer.
Trasmiteles, con tu actitud
cotidiana, que ocupan un

lugar importante en tu vida

Mima la relacion con inte-
rés y dedicacion.

Muestra sensibilidad y afecto.
Utiliza gestos amables y ca-
riflosos. Cuando las palabras
sobran, necesitamos apoyo,

afecto y comprension

Una buena amistad es un te-
soro que debemos conser-
var. Apenas hay enfados
que no puedan superarse
entre amigos de verdad.
Dejemos el orgullo a un la-
do, y hagamos lo posible
por recuperar la concordia.

Y lo mas importante:

a un buen amigo se le
atiende y se le escucha
siempre que realmente lo
necesite.
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