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1

EN EL FONDO, ESTAS AQUI
PARA HACER AMIGOS

El mejor momento para hacer amigos es antes de
necesitarlos.

ETHEL BARRYMORE

as amistades siempre han sido esenciales para la superviven-

cia y la evoluciéon humanas. Huelga decir que, sin alguna

forma de unidad familiar, el ser humano no habria conti-
nuado como especie; pero, sin los vinculos sociales externos a la
familia, no podriamos haber avanzado hacia las sociedades sofis-
ticadas en las que muchas personas vivimos hoy en dia. La familia
y las relaciones romadnticas suelen ser el principal objeto de anali-
sis, estudio, observaciéon y apoyo. Y, sin embargo, a menos que
vivas en un reality sobre tiy tus diecisiete hermanos, casi con toda
seguridad tendras mas amigos que parejas o familia cercana. Es
posible que la cantidad y variedad de amigos dificulte seguirles el
rastro.

Estamos disefiados para necesitar el contacto humano. Perte-
necer a un grupo mejoro las probabilidades de supervivencia del
ser humano. En la antigiiedad, la gente se acicalaba mutuamente
(los padres siguen acicalando a sus hijos) y recibian un mais que
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bienvenido chute de endorfinas con ese contacto. Nuestros cuer-
pos y cerebros nos decian, antes de que pudiéramos comprender-
lo conscientemente, que estar con otras personas nos hacia sentir
bien y a salvo. A medida que pasamos de esos pequenos grupos
némadas de cazadores recolectores a aldeas agricolas mas grandes
y luego hacia las sociedades industriales mas permanentes, nues-
tros cuerpos y cerebros continuaron produciéndonos ese chute
de endorfinas ante el contacto humano. Nos sentimos bien y fe-
lices cuando tenemos amigos. Robin Dunbar, de la Universidad
de Oxtord, es conocido por su estudio sobre las amistades. En él
se sugiere que, al evolucionar desde nuestros antepasados, desa-
rrollamos el lenguaje y la charla como una forma mucho mais
amplia de conectar que el mero contacto. En sus palabras: «A lo
largo de la evolucion humana, a medida que hemos intentado
crecer en grupos cada vez mds grandes para enfrentarnos a los
desafios que el mundo nos ha presentado, necesitdbamos algtin
mecanismo adicional que nos permitiera atravesar lo que era, en
esencia, un techo de cristal». La charla posibilita a los seres huma-
nos «acicalar» a varias personas a la vez. También nos ayuda a
triunfar en la vida a través de la colaboracion y la negociacion.

Y, por si fuera poco, las amistades y las relaciones cercanas
pueden hacer que la vida merezca la pena. Mais alld de contribuir
a nuestra supervivencia, como veremos a continuacion, las amis-
tades tienen el poder de ayudarnos a encontrarles sentido a nues-
tras vidas. Al ser preguntada sobre el sentido de la vida en The
Meaning of Life: Reflections in Words and Pictures on Why We Are
Here (editado por Life Magazine), la ganadora del Pulitzer Annie
Dillard respondié:

Estamos aqui para ser testigos de la creacion e inducirla. Estamos
aqui para observar cada cosa y que nada pase desapercibido. Juntos,
no solo nos percatamos de todas y cada una de las sombras que
proyecta una montafa y de los guijarros de una playa, sino, sobre
todo, de los hermosos rostros y las complejas naturalezas de los
demads. Estamos aqui para tomar conciencia de la belleza y del
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poder que nos rodean y para elogiar a las personas que nos acom-
panan. Somos testigos de nuestra generaciéon y nuestro tiempo. Ob-
servamos el clima. De lo contrario, la creacion seria lo mismo que

actuar ante un teatro vacio.

LAS AMISTADES CONTRIBUYEN A TU SALUD

Hay muy pocos casos en los que las amistades no contribuyan a
tu salud.

En una resenia de 2016 sobre varios estudios, Yang Claire
Yang, una soci6loga de la Universidad de Carolina del Norte en
Chapel Hill, descubrid que cuanto mayor era el grado de integra-
c16n social de la gente, menor era el riesgo de resultados de salud
negativos.

En un estudio de finales de los anos noventa dirigido por
Sheldon Cohen, se analiz6 el efecto que tenia un circulo social
amplio y diverso sobre las posibilidades de que una persona con-
trajera un resfriado. A mas de doscientas personas sanas se les
inocul6 una dosis de rinovirus. Cuanto mayor y mas diversa era
la red social de la persona, menos susceptible era al resfriado co-
mun y menos virus transmitia.

Un estudio sueco a gran escala demostrd que las personas con
menos vinculos sociales tenfan un riesgo un 50% superior de
morir por enfermedades cardiovasculares. Y, en caso de padecer
una enfermedad cardiovascular, las amistades te ayudan a recu-
perarte. En un estudio publicado en el Journal of the American
Heart Association, los pacientes con un apoyo social solido tenian
un prondstico mas favorable y menos sintomas de depresion.

Dicho de otra forma: tu vida social tiene un efecto igual o
superior sobre tu salud y longevidad que fumar cigarrillos. Vivek
Murthy, cirujano general de la administracion de Barack Oba-
ma, public recientemente Juntos: El poder de la conexion humana.
Su intencién es que nos fijemos en la soledad igual que en el
hambre o la sed; es una senal util que nos indica que necesitamos
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solucionar un problema. Escribe: «La respuesta del cuerpo a la
soledad puede ser utilisima a corto plazo. Pero cuando esos esta-
dos de estrés se cronifican, comienzan a destruir el cuerpo». Y si,
los efectos pueden ser tan negativos como los de la obesidad o el
tabaquismo.

LAS AMISTADES HACEN QUE VIVAS MAS Y MEJOR

La neurocientifica Emily Rogalski dirige un estudio sobre los
superancianos en la Universidad del Noroeste, en Chicago.
Un superanciano es aquella persona mayor de ochenta afios cu-
yas funciones cognitivas son comparables a las de una persona de
mediana edad. Este grupo de poblacion sigue fisica e intelectual-
mente en activo. Rogalski ha descubierto que también mantienen
una vida social activa. Se cree que los vinculos sociales fuertes pro-
tegen el cerebro en etapas tardias de la vida. Los superancianos
tienen el cortex mas grueso, son resistentes a la atrofia relacionada
con la edad y muestran un cingulo anterior izquierdo mds grande,
que es la parte del cerebro fundamental para trabajar la memoria
y la atencidn. «Se liberan unos neurotransmisores distintos cuan-
do sentimos compasion, empatia, amor y amistad», dice Rogals-
ki. Muchas de las personas que participan en el estudio de Rogalski
afirman tener amistades cercanas y de confianza.

Dean Ornish, que ha estudiado los habitos de las personas
que viven en zonas azules (es decir, las zonas geograficas donde
la gente tiene unos niveles inferiores de enfermedades cronicas 'y
viven mas que en otras partes del mundo) sostiene que «el tiem-
po que pasamos con nuestros seres queridos es el factor determi-
nante mas crucial en lo que respecta a la longevidad y a la salud».

Esto es especialmente importante para las mujeres si tenemos
en cuenta que, por lo general, vivimos entre seis y ocho anos mas
que los hombres.

_24_



LA EPIDEMIA DE LA SOLEDAD

Cuando dirigia dos empresas, LEAFtv y mi blog Pick The Brain,
apenas tenia tiempo libre. Me sentia como si me pasara todo el
dia produciendo contenido para LEAF y luego volviera a casa a
quedarme hasta las tantas trabajando en Pick The Brain. Una par-
te importante de mi dia a dia en LEAF tenia que ver con hacer
contactos, asi que las noches que no pasaba en casa, solia estar en
una reunioén de trabajo. Sobra decir que estaba exhausta. Cance-
laba planes con mis amigos sin pensarmelo o me aliviaba que me
los cancelaran, convencida de que aquel tipo de encuentros eran
superfluos o mas «agradables» que necesarios. Pensaba que si me
veia con alguna amistad acabaria todavia mds cansada y me afec-
taria al dia siguiente, en lugar de pensar en la posible energia que
pudiera proporcionarme. Y mds aian: al usar siempre el trabajo
COmoO excusa para escaquearme, €so se convirtio en el tema prin-
cipal de mis conversaciones con los amigos. Por tanto, incluso
cuando por fin conseguiamos quedar, las razones de mi cansan-
cio terminaban copando inevitablemente la conversaciéon. Cuan-
do echo la vista atrds hacia ese momento de mi vida, siento que,
s1 no hubiera rechazado con tanta facilidad esos encuentros con
mis amistades, me habria ayudado muchisimo a mantener a raya
mi saturaciéon posterior y la sensacion creciente de soledad, a
pesar de tener los dias y las noches cargadas hasta los topes de
faena.

Incluso con todas las evidencias del bien que nos hacen las
amistades, seguimos viéndolas casi como un lujo. Si tienes por
delante un mes intenso (con algin curso, una entrega importan-
te o una boda que organizar), es probable que lo primero que
caiga de tu calendario sea esa happy hour con tus amigas. No nos
parece necesaria al contraponerla con la presion profesional o las
obligaciones familiares. De ahi que cancelemos ese café, esa sali-
da de fin de semana y las llamadas para ponernos al dia, porque
los percibimos como un quehacer mds. Y estamos pagando un
precio por ello.
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Segtin un estudio reciente de Cigna, una empresa interna-
cional de servicios sanitarios, casi la mitad de los estadounidenses
se sienten solos, y dos de cada cinco piensan que sus relaciones
son superficiales. Estos niumeros han aumentado en tan solo un
ano. Nos sentimos solos.

Shasta Nelson, autora de The Business of Friendship: Making
the Most of Our Relationships Where We Spend Most of Our Time,
dice: «La esencia de la soledad es que no sentimos que nadie nos
conozca. Incluso aunque tengas un montén de amistades cerca-
nas, sl ningun amigo empatiza contigo, puedes sentirte igual-
mente solo. La soledad significa no sentir que te ven'y te apoyan.

Uno de los factores principales para establecer vinculos con
las amistades es la vulnerabilidad. Para poder considerar a alguien
un buen amigo, debes estar dispuesta a mostrarle tus imperfec-
ciones y a aceptar las suyas. En la era de las redes sociales, esto es
especialmente importante. Instagram, Facebook y TikTok tie-
nen formas de animarnos a editar nuestras vidas. Cuelgas una
foto fantistica de las vacaciones cuando estabas en calma y sin
preocupaciones. Compartes una imagen de tu hija cuando tiene
la cara limpia y el pelo cepillado. Escribes una publicacion sobre
un gran logro profesional. Y si, claro que es divertido compartir
los aspectos positivos de nuestras vidas. Sin embargo, el proble-
ma es que esa forma de representarnos es como un eclipse: solo
mostramos la parte mds reluciente, no toda la verdad, con sus
mas y sus menos, de nuestras vidas. Es posible que tengas cientos
de amistades en las redes sociales, pero nuestra manera de usar
esas plataformas es todo lo opuesto a la intimidad. Segin mi ex-
periencia, incluso cuando los momentos que compartimos en
redes sociales no son ni mucho menos perfectos, suelen parecer
mensajes disenados sobre cierta desorganizacion, no la realidad
cruda. En conclusién, creo que ese compartir a medias nuestra
intimidad es casi mas perjudicial.

Murthy afirma que la soledad es muy importante. Ha estudia-
do los efectos a largo plazo del aislamiento social. Después de ha-
blar con personas por todo Estados Unidos, a Murthy le sorprendi6
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la presencia generalizada de la soledad y la culpa que la rodeaba.
Dice: «Creo que parte de la causa es que al decir que te sientes solo
es casi como si dijeras que no caes bien, que nadie te quiere; que,
de algiin modo, eres una persona socialmente deficiente. La reali-
dad es que la soledad es una senal natural que nos da el cuerpo,
similar al hambre o la sed. Y por eso las conexiones humanas son
tan importantes». Responder a la sensacion de soledad buscando
vinculos es un proceso humano y positivo. Si la ignoramos, nos
arriesgamos a padecer estrés cronico y todos los efectos negativos
fisicos y emocionales que acarrea.

La importancia de la amistad sobre la salud es tan significativa
que muchos doctores y cientificos han empezado a observarla des-
de la perspectiva de la sanidad publica. Igual que una dieta salu-
dable y el ejercicio se han convertido en una recomendacién
habitual de la medicina, es probable que pronto los doctores en
sus chequeos prescriban a sus pacientes que socialicen.

DESTRUCTORES DEL ESTRES EN UN ENTORNO
AGRADABLE

Hace cinco afos, la mayoria de las consultas que recibia a través
de Pick The Brain tenian que ver con la gestion del tiempo y la
productividad: «;Cémo puedo hacer mas cosas?». (De ahi el titu-
lo de mi primer libro.) Pero, a lo largo de los dltimos anos, mi
bandeja de entrada y los comentarios han acabado invadidos por
preguntas como: «; Qué hago para reducir laansiedad?» o «;Cémo
puedo disminuir el estrés?». Seguin mi experiencia, ha habido un
cambio importante hacia los temas de la saturacion, el miedo y el
estrés. Mientras buscamos desesperadamente las respuestas, creo
que al menos algunas las tenemos justo delante de las narices. Las
amistades reducen los niveles de estrés. Y reducir los niveles de
estrés es muy beneficioso para el bienestar general. El estrés se
asocia con incontables problemas de salud, desde las encias has-
ta el corazén, y puede hacer que seas mas susceptible a padecer
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desde un resfriado comun hasta cancer o diabetes, segun un en-
sayo publicado en Observer, la revista de la Association for Psy-
chological Science, en 2007.

Funciona asi. En momentos de estrés, el cuerpo libera hor-
monas (adrenalina, cortisol y norepinefrina) que aumentan el
ritmo cardiaco, la respiraciéon y la disponibilidad de glucosa en
sangre, todo para activar la reaccién de lucha o huida. Cuando
haya un peligro repentino, seras capaz de salir corriendo o de le-
vantar un coche para salvar a tu hijo. Pero esta reaccién le exige
muchisima energia a tu cuerpo. Para compensarlo, otros proce-
sos fisicos, como la digestion, la reproduccion, el crecimiento fi-
sico y ciertos procesos del sistema inmune se ralentizan o se
desactivan. Cuando esos momentos de estrés son infrecuentes o
duran poco, el cuerpo recupera su equilibrio. La exposicion cro-
nica a esas hormonas del estrés afecta al funcionamiento normal
del cuerpo y puede provocar problemas para conciliar el sueno,
enfermedades cardiovasculares, migrafias, aumento de peso, tras-
tornos de la memoria y la concentracion, depresion y ansiedad.
Los hechos traumadticos durante la infancia pueden provocar que
algunas personas scan mas sensibles a sufrir estrés y sus conse-
cuencias. Es como si todo el mundo tuviera un nivel de estrés
base, a menos que intentemos cambiarlo activamente.

En cierto modo, el viaje evolutivo hacia el mundo moderno
puede ser la razén de que experimentemos tanto estrés. Robert
Sapolsky, neuroendocrindlogo de Stanford, ha estudiado el es-
trés en grupos de babuinos y ha descubierto que la seguridad y el
aumento del tiempo de descanso en los primates, incluidos los
humanos, convierte el atil mecanismo de lucha o huida en un
sufrimiento y una dolencia innecesarios. En general, la mayoria
de nosotras tenemos la suerte de vivir nuestro dia a dfa sin la
amenaza de peligro fisico. Hemos evolucionado evitando a los
tigres dientes de sable, pero nuestra respuesta al estrés sigue sien-
do la misma. El tigre moderno es el jefe cruel, el bebé que llora o
la pareja con la que discutes. Y no solo experimentas ese estrés
mientras el jefe te grita, sino que revives ese desagradable mo-
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mento, junto con el estrés, todas las veces que decides darle
vueltas.

Cuando sientes un estrés intenso o crénico, es posible que no
te apetezca tener compania. Pero es en esos momentos dificiles
cuando las amistades mas nos pueden ayudar. En un estudio de
1990, se les pidi6 a estudiantes universitarias que completaran un
complejo examen de matematicas. Cuando lo hacian solas, el rit-
mo cardiaco se les disparaba. Cuando se les permitia hacer el exa-
men con una amiga... Sabes cudl era el resultado, ;verdad? La
presencia de un amigo nos relaja. Lindzi Scharf, una reportera de
entretenimiento, escribié un conmovedor articulo en Los Angeles
Times sobre la necesidad de apoyarse en sus amistades después de
que a su hija recién nacida, Evan, le detectaran una enfermedad
rara e incurable. «Pasamos tiempo con la familia y los amigos, y
quiza no entendian por lo que estibamos pasando, pero estaban a
nuestro lado y nos sentfamos un pelin menos solos. Mi marido y
yo nos cuidabamos todo lo posible. En el caso de mi marido, usa-
ba el crossfit; yo opté por la escritura y por tomarme un café con
las amigas.»

Contacté con Scharf para preguntarle mas sobre su experien-
cia. Su hija tiene muchas necesidades sanitarias, y debe ser muy
complicado que no te absorban. Apenas dedica tiempo a poner a
sus amigas al dia sobre la salud de Evan. «Quiero que la gente de
mi entorno sepa cOmMo nos va, pero también creo que es impor-
tante hablar de otras cosas. De verdad que les digo: “Por favor,
cuéntame lo que sea. {Ya no quiero hablar mis de trastornos
mitocondriales!”»

AMISTADES Y HABITOS

El Framingham Heart Study ha estado haciendo un seguimiento
de los residentes de la ciudad de Framingham, Massachusetts,
desde 1948, centrandose en la hipertension y la salud cardio-
vascular. Gran parte de lo que sabemos sobre las enfermedades
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del corazén y los efectos de la dieta y el ejercicio estd basado en
dicho estudio. Lo que no pudieron predecir fue que la salud, para
bien o para mal, podia ser contagiosa. Los investigadores han
descubierto que el hecho de que una persona de la comunidad
padeciera obesidad aumentaba un 57 % las probabilidades de que
sus amigos también la padecieran. Pero funciona también a la
inversa. Si tus amistades siguen una dieta equilibrada y practican
ejercicio con regularidad, es mas probable que los imites.

Suzanne Higgs, profesora de psicobiologia del apetito en la
Universidad de Birmingham, descubri6 que la presencia de nues-
tras amistades reducia la capacidad de las personas para reconocer
los avisos de sus propios cuerpos, como el de sentirse saciadas.
Tendemos a comer igual que las personas con las que comemos.
Sin embargo, el impulso de imitar a los demads puede manipular-
se para bien. En otro estudio, Higgs coloco pdsteres en una cafe-
teria en los que aparecian los platos mds populares. Cuando en
los primeros puestos se mostraba algin plato de verduras, la
gente lo pedia mis. Sobre todo, cuando te enfrentas por primera
vez a alguna situacion, buscards pistas sobre como comportarte.
Incluso después de que quitaran los posteres, la tendencia se
mantuvo. Se habia establecido una nueva costumbre.

Puedes reforzar tus objetivos tomando decisiones conscien-
tes sobre las personas con las que pasas el tiempo. Sé que puede
parecer algo despiadado, pero ese entrenamiento para la maraton
te va a resultar muchisimo mas tortuoso si todos tus colegas se
pasan las noches de fiesta como estrellas del rock.

LAS AMISTADES TE AYUDAN A CRECER

Toda amistad es, en si misma, un puzle. La forma como enca-
jas con una amiga puede ser radicalmente distinta a como en-
cajas con otra. Estd la que se apunta a todo y convierte cualquier
acontecimiento en la mejor noche de vuestras vidas. Luego esta
la amiga a la que llamas cuando sospechas que has metido la
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pata hasta el fondo porque sabes que te dira las cosas a la cara.
Estd la animadora, la que necesitas ver si o si antes de comenzar
una presentacion que te tiene angustiada. Y es posible que ta
seas esos tres tipos de persona para otras amigas. Nuestras per-
sonalidades son relacionales, es decir, nuestras amistades sacan
distintos aspectos de nuestros caracteres. Cuando tenemos una
relacién cercana y afectuosa con alguien, podemos ver el mun-
do a través de sus 0jos y, por tanto, mejorar nuestra empatia y
compasion. Tener un grupo diverso de amistades te permite
crecer de una forma que no podria proporcionarte un grupo
social pequenio y homogéneo.

Hice un Zoom con una antigua colega con la que he mante-
nido el contacto con los anos, Elise Lochnen, escritora y presen-
tadora de un pddcast, sobre como cree que sigue moldeandola su
relacién con su mejor amiga, Sarah. Me dijo: «Conoci a mi amiga
Sarah en el internado. Yo era nueva, y fue ellala que acudié a mi.
No es que no sea capaz de tener un mal dia, pero emite siempre
una luz brillantisima. Ahora las dos vivimos en la parte oeste de
Los Angeles. Para m{ supone un enorme alivio y me ofrece un
espacio donde puedo ser yo misma sin que me juzguen. Me arras-
tra hacia la positividad. Incluso en el instituto, que no es que no
nos quejaramos y lloriquedramos, pero siempre me decia: “Oye,
pero también tiene su gracia’».

Un fenémeno conocido como el efecto Miguel Angel nos
brinda todavia mads razones para tener en cuenta con quién
nos relacionamos. El nombre hace referencia a la observacion
del artista de que la escultura era el proceso de tallar la piedra
para revelar su forma ideal. En un estudio de 1999, Stephen
Michael Digrotas descubrié que cuando alguien cercano a ti
te ve como la persona en la que quieres convertirte (mas sana,
mids productiva, mas animada, lo que sea), esa relacion ejerce-
rd un efecto positivo sobre tiy te ayudard a convertirte en esa
persona que quieres ser.
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LAS AMISTADES NOS AYUDAN A CREARNOS

Para mi, todos los beneficios fisicos y de salud mental que nos
aporta la amistad son increibles, pero creo que el verdadero po-
der de las buenas amistades es que nos ayudan a descubrir quiénes
somos en realidad. Expertos que se remontan al siglo xvii1, como
la astronoma Maria Mitchell, han explorado la idea de que pode-
mos «cocrearnos los unos a los otros y recrearnos a nosotros mis-
mos en nuestras amistades». El trabajo y el desarrollo continuados
de las amistades imprescindibles de nuestras vidas nos ayudan a
alcanzar todo nuestro potencial. En otras palabras, a la vez que te
esfuerzas por fortalecer tus amistades y establecer relaciones cer-
canas y diferentes, también estaras construyendo tu propia fuerza
personal y cardcter. Aristoteles, probablemente uno de los ma-
yores pensadores de todos los tiempos, hablaba a menudo sobre
el poder de la amistad, sobre todo, en lo que concernia al yo. En
Answers for Aristotle: How Science and Philosophy Can Lead Us to a
More Meaningful Life, Massimo Pigliucci habla sobre la creencia
de Aristoteles de que «los amigos se sostienen mutuamente un
espejo; a través de ese espejo pueden verse de una forma que, de
lo contrario, no les seria accesible, y es esa imagen reflejada lo
que los ayuda a mejorar como personas». Tal vez esto contribuya
a explicar por qué hoy rehuimos las amistades estrechas: ;acaso
nos preocupa lo que podamos encontrar en el espejo? Sea como
sea, es imperativo, al menos para aquellas personas interesadas en
ser su mejor version posible, profundizar en las amistades como
forma de autoexploracién, de toma de conciencia 'y de potencial.

La conclusion es que el autodescubrimiento puede fortalecer
las relaciones, pero las relaciones fuertes pueden avivar las partes
mas importantes de nosotras mismas.

Después de la muerte de mi queridisima amiga, pas¢ mucho
tiempo con la sensacidn de estar flotando sobre el agua. Inten-
tando no ahogarme. Pagaba las facturas. Hacia mi trabajo. Pero
no habia movimiento. No fluia. Estaba estancada. Como he co-
mentado antes, recibia muchisimo apoyo de mis amigas, mi fa-
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milia y mi pareja, pero en ese momento todos esos vinculos me
llegaban filtrados. No podia huir de lo que habia ocurrido, y por
eso conseguia infiltrarse en casi todas mis interacciones. Como
persona creativa que soy, no me veia capaz de escribir ni una
palabra mis, y a pesar de que no hubiera ninguna amenaza inmi-
nente u obvia para mi vida, al echar la vista atrds me doy cuenta
de que estaba muriendo lentamente. Pasado un par de anios (jafios!)
me presentaron a la amiga de una amiga que era directora en
ciernes. Cuando nos conocimos, la quimica fue inmediata. Nos
pusimos a hablar al instante de peliculas, anuncios y videoclips,
de lo que nos inspiraba en nuestro trabajo. Volvi a sentirme crea-
tiva, aunque solo fuera durante el momento de la conversacion.
Después de estar con ella, por primera vez en mucho tiempo,
me sentia viva. A lo largo de las semanas siguientes, nos escribi-
mos, hablamos y finalmente decidimos que harfamos un pro-
yecto juntas, un corto. Yo estaba que no cabia en mi. Durante
casi dos anos, la mera idea de creatividad me habia resultado
esquiva, casi nauseabunda. Y, sin embargo, en ese momento
estaba exultante. No veia la hora de empezar. A través de ese tra-
bajo creativo, uno de los mejores de mi carrera, comencé a re-
componerme. Pero, mis alla del trabajo, lo que me salv6 fue la
amistad. Podia liberarme de la tragedia. Podia definirme por
algo totalmente distinto. Podia mostrarme a otra persona como
lo que era: una persona creativa. Y cuanto mas tiempo fuera
testigo esa persona de mi creatividad, mas creativa me volvia,
profundizando mas y mis en mi potencial en lugar de en mi
tristeza. Aquello fue hace casi dieciocho anos, y esa persona si-
gue siendo una de las mejores amigas que he tenido jamis.
Aquella amistad no solo cambié mi energia y mi disposicion,
sino que también me permiti6é aportar algo nuevo y positivo a
mis otras relaciones; un nuevo comienzo. Y, lo que es mds im-
portante, me ayudo a descubrir una parte de mi que, de lo con-
trario, habria continuado latente.

Cientificos, filésofos y psicologos de todo el mundo coinci-
den en que las amistades cercanas mejoran la vida fisica, mental y
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emocionalmente. Dejan espacio al crecimiento y al error. Son
grandes profesoras y grandes sanadoras. Y quizd, y ain mds im-
portante, nos hacen ser mejores personas, sin mas. No te conoz-
co, pero creo que ahora mismo necesitamos estar rodeadas de las
mejores personas posibles. Asi que la proxima vez que eches un
0jo con desgana al numero de seguidores o de «me gusta» de tus
pertiles, te animo a que dediques al menos la misma cantidad de
tiempo a una relacion real que tenga el poder de transformarte en
el sentido mas literal de la palabra.
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Diré que hubo una amiga que vino a visitarme durante nues-
tra estancia en el hospital. Estaba convencida de que todo aque-
llo espantaria a quien nos visitara. Es demasiado para cualquiera.
Todos los dias, sin excepcion, habia alguna emergencia. Imagina-
te entonces mi sorpresa cuando, antes de irse, me dice: «Oye,
iqué haras la noche de los Globos de Oro? Vamos a tener que
mejorar un poco la cama del hospital». Trajo muchisima positivi-
dad al hecho de estar alli.

Sabia, porque mi marido y yo trabajamos en la industria del
entretenimiento, que los Globos de Oro implicaban que él tuviera
que trabajar esa noche y que yo me quedara sola con Evan. Por
eso ella volvid la noche de los Globos, y fue justo una noche en la
que no tuvimos tiempo de ver la tele porque fue una noche duri-
sima. Menos mal que estaba conmigo. Hubo un momento en que
tuvimos que ir corriendo a hacer una radiografia de estémago.
Estaba pasando de todo, y ella estaba alli, poniendo buena caray
fingiendo que todo aquello era lo mas normal del mundo.

Yo creo que eso es la amistad. Siempre he pensado que la
amistad son esas personas que no tienen miedo de tus momen-
tos oscuros y viceversa. Siempre he sentido lo mismo, incluso
antes de estar en este barco. Siempre habia querido tener amis-
tades en mi vida en las que lo que estuviera pasando nunca pu-
diera superar nuestro vinculo. Creo que esos son los tipos de
relaciones que he cuidado a lo largo de los afios y, al verme en
este barco, es increible cémo se ha portado la gente conmigo.
Me siento tremendamente afortunada.

Lindzi Scharf, periodista,

sobre los dos meses que pasd en el hospital después de
que su hija, Evan, naciera con una enfermedad incurable.
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