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Introducción
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Una noche de viernes, alrededor de seis meses atrás, me encontraba en un bar tomando una 
cerveza con dos amigos. Uno de ellos era un amigo de mi infancia con el que había compartido 
infinidad de situaciones y con el que me seguía viendo habitualmente. El otro era una persona 
que había conocido hacía escasamente un año. 

Frank Spartan estaba atravesando una situación complicada con un tema personal. Recuerdo 
que en aquel momento sentí el deseo de compartirlo con ellos, pero no lo hice porque no me 
sentí cómodo haciéndolo. Pensé que uno de aquellos dos amigos no me entendería y que 
compartir mis inquietudes personales con él no me haría sentir mejor. 

Es posible que pienses que ese amigo con el que no me sentía muy cómodo compartiendo mis 
inquietudes era probablemente la persona que había conocido hacía menos de un año. Y que el 
amigo con el que sí me sentía cómodo compartiéndolas era el amigo de mi infancia. 

Si es así, te equivocarías.

Y es que las relaciones de amistad no son tan sencillas de manejar como podemos llegar a 
creer.

Este libro no pretende ser un método para conseguir ser una persona más popular o atraer el 
interés de los demás. Hay ya muchos libros y cursos que persiguen ese objetivo y no es ahí 
donde se encuentra el verdadero tesoro de las relaciones de amistad. 

El propósito de este libro es otro. El propósito de este libro es diseccionar las dimensiones clave 
de las relaciones de amistad y darte las herramientas más efectivas para transformarlas con un 
único objetivo: Que te proporcionen mayor satisfacción. 

Así que, simplemente, vamos a hablar de cómo tener buenos amigos. 

Introducción



Para conseguir este ambicioso propósito, vamos a apoyarnos en algunas investigaciones que se 
han llevado a cabo en esta área (desde manuscritos tan antiguos como el Cómo ser amigo 
escrito por Cicero en el primer siglo anterior a Cristo hasta estudios más recientes) y también, 
cómo no, a la propia experiencia personal de Frank Spartan. Las relaciones personales 
representan una dimensión a la que he prestado mucha atención y sobre la que he aprendido 
mucho en los últimos años de mi vida.

En el mundo actual experimentamos más interacciones que nunca con otras personas. Tenemos 
las redes sociales y otros mecanismos de comunicación online. Tenemos vídeo, audio, foto y 
texto a nuestra disposición. Tenemos mayor facilidad para desplazarnos a otras localizaciones y 
a un coste más bajo que en ningún otro momento en la historia de la humanidad. 

Gracias a todas estas herramientas logísticas y tecnológicas, nuestras posibilidades para 
relacionarnos con los demás son muy amplias. Y hacemos uso de ellas constantemente, hasta el 
punto de que la atención que dedicamos a interactuar con los demás nos hace a veces descuidar 
otras áreas importantes de la vida.

Sin embargo, a pesar de interactuar con los demás más que nunca, muchas personas no 
encuentran gran satisfacción en sus relaciones de amistad. De hecho, Frank Spartan está 
convencido de que muchas personas sienten un vacío silencioso en este campo que permanece 
presente a lo largo de los años. 

Y es que el problema no está en la cantidad de interacciones que tenemos. El problema 
está en la calidad de las relaciones que construimos. 
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En un estudio reciente, la National Science Foundation investigó el número de amigos que las 
personas tenían con los que pudieran sincerarse de verdad, compartir sus satisfacciones y sus 
problemas más íntimos. Uno de cada cuatro participantes en el estudio dijo que no tenían a nadie 
con quien hacerlo y esa proporción subió a uno de cada dos cuando no se tenían en cuenta los 
miembros de la familia.

Otras encuestas recientes revelan que alrededor de dos tercios de los habitantes de América 
confiesan haber perdido más del 90% de los amigos que tenían hace 10 años. Y muchos de ellos 
dicen que no tienen más de dos buenos amigos. 

Frank Spartan no hace demasiado caso a este tipo de encuestas. Sé que los datos se interpretan 
de la forma requerida para apoyar ciertas tesis preconcebidas o alguna agenda política concreta. 
Pero las cito porque me resultan absolutamente consistentes con la opinión de las muchas 
personas con las que he hablado al respecto y con mi propia experiencia vital.

Esto no es un problema exclusivo de América. El deterioro de la calidad de las relaciones es una 
tendencia que se extiende por todo el mundo a velocidad de vértigo, impulsada por la 
incorporación de ciertas creencias, la proliferación de ciertos hábitos de comportamiento, el 
predominio en el uso de ciertos canales de comunicación, la aglomeración de la población en los 
grandes núcleos urbanos, la deslocalización y fragmentación de los grupos sociales establecidos, 
los movimientos migratorios, la frecuencia de campañas en los medios que generan 
desconfianza, envidia y separación, el auge de la filosofía que pregona el éxito individual, la 
expansión de la industria de entretenimiento “zombie” (i.e. actividad en la que prestas atención a 
algo que embota tu mente y no te desarrolla en absoluto y al mismo tiempo la desvías de las 
personas que tienes a tu alrededor) y un largo etcétera. 

Hay muchas fuerzas ocultas y poderosas que contribuyen a esa tendencia global de deterioro 
progresivo de la calidad de las relaciones. Y esas fuerzas continúan ejerciendo una poderosa 
influencia sobre nosotros.

Vale, Frank. Digamos que es así. Pero… ¿Es esto tan grave?

Bueno, veámoslo.
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CAPÍTULO 2

La relevancia de las 
relaciones humanas en 

nuestra satisfacción vital
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En un famoso estudio de la Universidad de Harvard que comenzó en los años 30 del siglo 
pasado, se dividió a 724 personas en dos grupos. 

Por una parte, estudiantes de Harvard, que podrían a primera vista considerarse como un grupo 
de privilegiados con un brillante futuro por delante. Y por otra, un grupo de chicos de barrios 
pobres, con familias desestructuradas y sin recursos. 

Durante 75 años, se monitorizaron sus vidas año tras año, investigando aspectos como su 
trabajo, su vida privada, su salud y otros factores que representan lo que podríamos llamar la 
calidad de una vida. 

Varias generaciones de investigadores han conseguido que este estudio perdure en el tiempo. 
Actualmente, 60 de las 724 personas siguen vivas, todas con más de 90 años. Las 
investigaciones continúan con esas personas y los más de 2.000 hijos que el grupo de 
participantes originales tuvo. El estudio ha producido millones de páginas de resultados y algunas 
conclusiones generales, pero su objetivo principal era entender mejor las variables que 
contribuyen a la felicidad, la satisfacción y el bienestar de las personas en el conjunto de una 
vida, diferenciándose de otros estudios que solamente abarcaban una etapa concreta de ella.

¿Cuál crees que es la conclusión principal del estudio sobre el factor que más determina la 
satisfacción vital de una persona en el conjunto de su vida?

No fue el trabajo, ni la fama, ni el dinero. 

Lo que el estudio determinó es que el factor que más contribuye a nuestro bienestar es la 
calidad de nuestras relaciones humanas.

La relevancia de las relaciones humanas 
en nuestra satisfacción vital



En su libro Ikigai, Héctor García y Francesc Miralles investigaron el secreto de la longevidad de 
los habitantes de la isla de Okinawa, donde la proporción de personas por encima de los 100 
años por cada 100.000 habitantes es muy superior a la media global. En otras palabras, se 
centraron en descubrir los elementos que contribuyen a que las personas permanezcan jóvenes 
a medida que pasan los años. 

Sorprendentemente, esos elementos coincidieron con las conclusiones de sus investigaciones en 
otras regiones del mundo con similar longevidad de sus habitantes, como Sardinia en Italia, 
Loma Linda en California, Nicoya Peninsula en Costa Rica e Ikaria en Grecia. Hay varios 
elementos, pero entre ellos destacan por encima de todo el tener un propósito en la vida, 
mantenerse sano y activo y tener unas relaciones humanas satisfactorias.   

En su libro Into de Wild, Jon Krakauer narra la historia real de un joven, Chris McCandless, que 
renuncia a todas las comodidades de la vida convencional y viaja a Alaska para vivir en 
condiciones salvajes. Después de conquistar su máximo anhelo de conexión profunda con la 
naturaleza y ya a punto de morir, Chris escribe con mano temblorosa en su diario: “La felicidad 
no compartida no es real”. Su epifanía revela que incluso los momentos más maravillosos 
quedan difuminados si no tenemos a alguien con quien compartirlos. Compartir es una necesidad 
profundamente implantada en nuestros corazones, cuya insatisfacción desvirtúa las 
satisfacciones de otras dimensiones vitales. 

Podría seguir durante horas, pero creo que captas el mensaje: Hay una evidencia empírica 
aplastante que sostiene que tener relaciones humanas satisfactorias es absolutamente clave 
para nuestra satisfacción vital.

La calidad de tu vida depende de la calidad de tus relaciones. 
– Tony Robbins

Los buenos amigos duplican cada momento de alegría y dividen por la mitad cada momento de 
pesadumbre. 
– Frank Crane 

10



CAPÍTULO 3

¿Cuántos amigos podemos 
tener?
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En la década de los 90, un profesor de Antropología de la Universidad de Oxford llamado Robin 
Dunbar construyó una teoría en la argumentaba que las personas tenemos un límite de amigos 
definido por nuestra capacidad cerebral. 

En concreto, su teoría mantenía que los seres humanos mantenían relaciones sociales con una 
media de 148 individuos debido al tamaño del neocórtex. Procesar más información social 
requería mayores recursos cognitivos que nuestro poder cerebral no alcanzaba a proporcionar. 

En conclusión, según Dunbar tendemos a encontrar el límite de las relaciones humanas de 
nuestra vida en torno a 150 personas, incluyendo familia, amigos y conocidos. Puede que 
tengamos muchos más amigos en Facebook, pero muchos de ellos no consumen prácticamente 
nada de nuestra capacidad cerebral. No pensamos mucho en ellos, por así decirlo. 

Otros estudios pusieron a prueba las teorías de Dunbar (por ejemplo, el realizado en la 
Universidad Carlos III de Madrid), concluyendo que nuestro número de amistades viene 
profundamente marcado por el tiempo y el esfuerzo mental que les dedicamos. Lo interesante de 
sus conclusiones es que, aunque nuestras amistades vayan evolucionando e incluso cambiando 
de posición unas con otras, el número total de “en torno a 150” se suele mantener por regla 
general. Asimismo, sólo una pequeña parte de esas relaciones pueden ser íntimas, 
principalmente porque para nuestro cerebro sería imposible soportar que todas lo fueran. Por 
tanto, "si se tienen muchísimas relaciones, tiene que ser al coste de que casi todas sean 
superficiales”.

Ahí lo tienes. Según estos estudios y asumiendo que te encuentras en un perfil medio, deberías 
tener en torno a 150 compañeros y compañeras de viaje que ocupan cierto espacio en tu mente. 
Algunos de esos compañeros y compañeras habrán cambiado a lo largo del tiempo y la calidad 
de la relación que tienes con ellos y ellas también.

Asumiendo que esto es así, ¿Cómo podemos optimizar esas 150 relaciones, teniendo en cuenta 
nuestras limitaciones de tiempo y de capacidad cerebral?

Para responder adecuadamente, comencemos hablando de mentalidad.

¿Cuántos amigos podemos tener?



CAPÍTULO 4

¿Qué mentalidad resulta 
más útil para tener 

relaciones satisfactorias?
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Esta parte es fundamental así que presta atención.

Cuando enfocamos las relaciones personales, lo mismo que otros aspectos de la vida, a menudo 
adoptamos una perspectiva que distorsiona nuestra capacidad de experimentar el mundo de la 
manera más satisfactoria posible. En la mayoría de estos casos no nos damos cuenta de que 
estamos inmersos en esta perspectiva, al igual que un pez no se da cuenta de que está en el 
agua porque nunca ha estado fuera de ella, pero la realidad es que existen otras formas de 
enfocar las cosas que resultan mucho más útiles.

Por ejemplo, examina si algo de esto te suena familiar:
• Crees que el mundo a tu alrededor debe encajar con tus necesidades y expectativas 
• Crees que te mereces que te pasen ciertas cosas 
• Crees que no te mereces que te pasen ciertas otras
• Crees que las personas deben comportarse contigo de ciertas maneras
• Crees que si las cosas son así es por alguna razón y que tú no puedes hacer gran cosa al 

respecto
• Crees que el principal motivo de que te encuentres donde estás es la suerte o las 

circunstancias que te ha tocado vivir
• Crees que tu forma de ver las cosas es más acertada que la de los demás y que los demás 

se equivoquen es más probable que el que te estés equivocando tú
• Crees que eres como eres y si actúas de cierta manera está bien, porque esa forma de 

comportarse surge de tu auténtica naturaleza

Si te ves retratado o retratada en varios de estos puntos, enhorabuena. Eres oficialmente 
esclavo o esclava de tu ego. 

¿Y qué significa esto? 

¿Qué mentalidad resulta más útil para 
tener relaciones satisfactorias?



Significa que te encuentras anclado a cierto tipo de historias que te cuentas a ti mismo una y otra 
vez. Historias repletas de palabras y expresiones como “él/ella/ellos deberían”, “es injusto”, “la 
culpa es de”, “merezco/no merezco”, “la gente es”, “siempre/nunca”, “yo soy así”, etcétera, 
etcétera. Y todas ellas tienen un propósito fundamental: Convencerte de que eres el centro del 
universo y que no debes desprotegerte frente a los enormes peligros de lo desconocido. Que no 
debes probar cosas nuevas y descubrir, sino permanecer a salvo en tu madriguera. Que estás 
separado de los demás y que esa separación es algo bueno porque garantiza tu seguridad.

Eso es una forma de ver el mundo. Y de hecho, es la más extendida. Tanto que la mayoría de la 
gente está absolutamente convencida de que es la única.

Pero no, no es la única. Hay otras perspectivas que son posibles. Y no sólo eso, sino que 
también son mucho más útiles.

Por ejemplo, puedes adoptar la perspectiva de que no eres el centro del universo. De que la 
historia de la creación es algo mucho más grande que tú mismo y que no eres sino una pequeña 
parte de ella. 

Puedes adoptar la perspectiva de que no te mereces nada de nada, sino que las cosas suceden 
por razones que a veces no alcanzas a comprender. 

Puedes adoptar la perspectiva de que tienes capacidad y responsabilidad sobre tus actos, 
pensamientos y actitudes, y que eso, más que ninguna otra cosa, es lo que determina tu 
realidad. 

Puedes adoptar la perspectiva de que puedes superar dificultades y mejorar haciendo las cosas 
de forma diferente a la habitual. 

Puedes adoptar la perspectiva de que los demás tienen sus propias necesidades y deseos, su 
propia escala de valores, sus propias prioridades y sus propias formas de expresarse, que no 
tienen por qué coincidir con las tuyas y que para ellos son más importantes que lo que tú puedas 
querer o necesitar. 

Y puedes adoptar la perspectiva de que no eres realmente una entidad separada cuyo orgullo y 
seguridad debe preservarse a toda costa, sino que todos estamos conectados de algún modo 
con los demás y con el mundo que nos rodea, y que tiene más sentido experimentar, abrirse y 
compartir nuestra vulnerabilidad que encerrarse en uno mismo para protegerse de esos 
supuestos peligros. 

15



Un cambio integral de una perspectiva a otra no es sencillo y lleva su tiempo. Pero puedes 
empezar por considerar todo esto con mente abierta y ver si tiene algún sentido para ti. Lo que 
Frank Spartan puede decir sin riesgo de equivocarse es que esta perspectiva alternativa, con 
independencia de que se acerque más a la realidad o no, resulta mucho más útil para tu 
satisfacción vital. No sólo porque está ampliamente comprobado desde el punto de vista 
científico, sino porque yo he realizado personalmente esa transición de una perspectiva a otra. Y 
aunque aún estoy en ello – y seguiré en ello porque aún tengo muchísimas cosas que mejorar -
las conclusiones son muy evidentes.

Si eres medianamente consciente de que la perspectiva egótica te domina, el primer paso es 
intentar avanzar, poco a poco y a tu ritmo, hacia la otra perspectiva. Por una sencilla razón: Esa 
perspectiva te permitirá construir unas relaciones personales mucho más satisfactorias. Y eso, 
como hemos visto anteriormente, es uno de los cimientos clave de nuestra satisfacción vital.

El ego no te ayuda. El orgullo no te ayuda. Verte como algo separado y diferente de los demás 
no te ayuda. 

Cuando te distancias de todo eso empiezas a reconocer que, a pesar de la utilidad práctica que 
las relaciones de amistad tienen – compañía, apoyo, entretenimiento, consejo -, su auténtica 
recompensa es la amistad en sí misma. La conexión espiritual que te eleva por encima de las 
exigencias de tu ego y te transforma en mejor persona. Una persona más sensible, más 
receptiva, más empática, más conectada con los demás.

No eres las historias que oyes en tu cabeza. Eres quien escucha esas historias 
– Jiddu Krishnamurti
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CAPÍTULO 5

Los diferentes niveles de 
amistad
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Voy a darte una mala noticia que probablemente ya hayas experimentado sin mi ayuda: No 
todos tus amigos pueden ser de la misma calidad. ¿Recuerdas a esos “en torno a 150” 
amigos que tienes? Pues no todos son iguales, ni pueden nunca serlo, salvo que te interese que 
todas esas relaciones sean superficiales – lo que dudo.

Puede que tu tendencia sea etiquetar de “amigos” a todas las personas con las que te relacionas 
asiduamente y esperar que se comporten contigo como crees que corresponde a esa etiqueta. Si 
es así, te estrellarás contra una pared de ladrillos. Da igual que patalees, te resistas o lleves la 
habilidad de negación al siguiente nivel. No es posible. Cuanto antes interiorices esta verdad y 
empieces a reconocer diferencias entre unos y otros, mejor para ti. 

La opinión de Robin Dunbar, el antropólogo que inventó la teoría con el dichoso numerito de 150, 
es consistente con la de Frank Spartan. Como complemento a su teoría, Dunbar desarrolló el 
concepto de las capas de relaciones, en las que tiene en cuenta la cercanía emocional entre las 
personas. La capa más cercana tiene 3-5 personas, la siguiente en torno 10-15, la siguiente en 
torno a 50, etcétera, etcétera. La primera capa incluye las amistades vitales, el círculo de amigos 
más cercanos. Éstas son las personas con las que tienes absoluta confianza y con las que 
mantienes una fuerte conexión emocional. Y según avanzas hacia capas más lejanas, esas 
conexiones se van debilitando.

¿Quieres más argumentos para creerte lo que te estoy diciendo? Me parece justo. Te daré tres:

1. Profundizar en la amistad requiere inversión de energía cognitiva. Debes estar atento, 
recordar, reconocer, adaptarte, anticipar y ajustar tus pautas de comportamiento a las de la 
otra persona durante un tiempo para conseguirlo. Y tu capacidad cerebral, salvo que seas 
Rain Man, no da de sí para poder hacer eso con 150 personas. 

2. No tienes suficiente tiempo para elevar todas tus relaciones de calidad media o baja al nivel 
de relaciones de alta calidad. Tienes otras cosas que hacer además de jugar a las relaciones. 
Y, por cierto, tus amigos también. 

Los diferentes niveles de amistad 



3. No todo el mundo te atrae de la misma manera y no todo el mundo puede ser igual de 
amigo por mucho tiempo y capacidad cerebral que tengas.

Estos tres factores te imponen limitaciones reales a la capacidad de construir relaciones 
profundas. Pero eso no es el fin del mundo ni mucho menos, porque las posibilidades a tu 
alcance dentro de esas limitaciones son mucho más que suficientes para que puedas sentirte 
extraordinariamente satisfecho con tus relaciones personales.

Ahora bien, vas a tener que prestar atención a algunas cosas para poder conseguirlo.

Lo veremos a continuación.
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CAPÍTULO 6

¿Qué factores determinan la 
calidad de las relaciones de 

amistad?



Frank Spartan sostiene que existen tres factores fundamentales que determinan la calidad de las 
relaciones de amistad. Se podrían mencionar muchos otros, pero hay tres que destacan sobre 
los demás y que representan los pilares clave de la naturaleza de nuestras relaciones.

Basándonos en esos tres factores y de forma gráfica, el modelo de las relaciones tendría el 
siguiente aspecto:

¿Qué factores determinan la calidad de 
las relaciones de amistad?

Atracción

El factor que desencadena el comienzo de una relación de amistad es la atracción. Una persona 
nos puede atraer de diferentes formas. Puede que nos guste su personalidad, que nos divierta, 
que nos fascine, que nos intrigue, que nos sea útil, que nos resulte familiar porque la 
frecuentamos habitualmente, que sintamos necesidad de responder con reciprocidad porque nos 
ha hecho algún favor, etcétera, etcétera. Las razones pueden ser muy variopintas y, si examinas 
tus relaciones, verás que tus amigos te atraen por causas muy diferentes. Pero todas ellas se 
manifiestan en una sensación positiva de algún tipo. 

Éste es el factor más básico porque todas nuestras relaciones de amistad lo comparten. Sin 
embargo, como decíamos antes, no todas ellas pueden ser de la misma calidad. Y las diferencias 
empiezan a aparecer cuando pasamos nuestras relaciones por el filtro de los otros dos factores. 
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El factor que te permite empezar a discernir la calidad de tus relaciones de amistad es la 
confianza. El grado de confianza que tienes en una relación surge de tu capacidad de predecir el 
comportamiento de las personas con las que te relacionas, lo cual es función del tiempo y 
atención que les dedicas. Cuantos más puntos de referencia tengas y más historia construyas 
con una persona, mejor visión tendrás sobre cómo se comportará y te sentirás más seguro sobre 
los aspectos más sutiles de la relación. 

El último factor, la conexión emocional, es el que realmente marca la diferencia en la calidad de 
tus relaciones. Es el factor que más poder tiene para que una relación se mueva de una 
categoría a otra y se acerque a la capa más selecta de relaciones de las que hablaba Dunbar, en 
las que compartimos de verdad y donde nos elevamos por encima de los utilitarismos de la 
amistad para simplemente disfrutar de la amistad en sí misma. Y este factor de conexión 
emocional no surge de otro lugar sino de la capacidad de mostrar nuestra vulnerabilidad.

Para que una relación tenga una calidad elevada, tiene que tener una buena puntuación en 
los tres factores. Los tres. Si alguno de los factores falla, la relación flojeará. Pero eso no es 
ningún problema, salvo que tú lo conviertas en un problema empeñándote en poner una etiqueta 
a una relación que no se corresponde con la realidad de la puntuación que esa relación tiene en 
esos tres factores.

Veamos ahora las posibles combinaciones de esos factores y sus consecuencias prácticas para 
las relaciones.



Escenario 1: Atracción sin demasiada confianza y sin demasiada conexión emocional 

En esta categoría suelen estar las relaciones recientes o esporádicas, en las que compartes 
momentos de entretenimiento o diversión, pero donde no tienes una historia dilatada ni ha 
saltado aún la chispa de la conexión emocional.

Sobre este tipo de relaciones no conviene hacerse demasiadas preguntas. Se desarrollarán 
hacia una dirección u otra de forma natural. O bien se quedarán donde están o bien irán 
encajando en alguno de los escenarios siguientes.

Escenario 2: Atracción y confianza sin demasiada conexión emocional 

En esta categoría es posible que se encuentre una gran parte de tus relaciones. Son personas 
con las que tratas habitualmente. Quizá a muchas de ellas las conoces desde hace muchos 
años. Quizá a otras las has conocido más recientemente, pero estás en una etapa de tu vida en 
la que interactuáis a menudo. Quizá compartís aficiones o momentos de ocio. Crees que 
conoces sus pautas de comportamiento, pero no sueles profundizar en temas personales o 
íntimos con ellas.

La pregunta que debes hacerte sobre una relación que se encuentra en esta situación es: 
¿Merece la pena elevar la conexión emocional con esta persona? ¿O es preferible dejar las 
cosas como están?

Escenario 3: Atracción y conexión emocional sin demasiada confianza

Aquí encontrarás a personas que te inspiran, a las que admiras por sus logros, por rasgos de su 
personalidad o por las cosas que dicen. Personas que, aunque conozcas relativamente poco, 
tienen algo que te impulsa a compartir inquietudes profundas, pero a las que no entiendes del 
todo bien porque no has tratado con ellas lo suficiente. No puedes predecir aún su 
comportamiento y eso genera incertidumbre sobre la relación. 

Yo he conocido recientemente a varias personas que podrían formar parte de este grupo. Es un 
tipo de relación muy interesante, que embriaga y susurra cautela al mismo tiempo.

La pregunta que debes hacerte sobre una relación que se encuentra en esta situación es: 
¿Merece la pena dedicar más tiempo a conocer a esta persona un poco mejor? ¿O es preferible 
dejar las cosas como están?
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Escenario 4: Alta puntuación en los tres factores

En este escenario estás en una relación de gran calidad. Te sientes seguro, conectado, 
comprendido, libre, apreciado. No es fácil llegar aquí, pero lo has conseguido. ¿Y ahora qué?

Bueno, puedes empezar por valorar lo que tienes y disfrutar de esa relación todo lo que puedas, 
porque es un privilegio. Y la pregunta que puedes hacerte es: ¿Qué debo hacer o no hacer para 
evitar que la calidad de esta relación se deteriore con el tiempo?

Podría seguir con otras combinaciones de los tres factores, pero la realidad es que el resto son 
poco frecuentes. Es extraño que exista conexión emocional o confianza sin que exista un grado 
suficiente de atracción.

Una vez que tienes una idea más o menos clara de en qué escenario se encuentra cada una de 
tus relaciones de amistad en este momento, es el momento de decidir qué hacer al respecto.
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CAPÍTULO 7

¿Cuál debe ser tu objetivo 
para estar satisfecho con tus 

relaciones?



5

Hay muchas personas que, cuando se sienten poco satisfechas con sus relaciones personales, 
se lanzan a buscar otras nuevas y se concentran en realizar actividades o acudir a lugares donde 
conocer gente. 

Sin embargo, hay una cosa que resulta conveniente hacer antes de expandir nuestro círculo. O, 
mejor dicho, nuestro triángulo: 

Antes de afanarte en introducir a más personas en el triángulo de tus relaciones, examina cómo 
puedes jugar con los dos factores de los lados del triángulo, la confianza y la conexión 
emocional, para elevar algunas de tus relaciones existentes hacia arriba. 

Recuerda que es la calidad de tus relaciones lo que determina tu nivel de satisfacción, no 
la cantidad. Métete esto en la cabeza, porque es extraordinariamente importante para dirigir tus 
esfuerzos hacia el objetivo correcto. 

No hay nada malo en expandir horizontes. Todo lo contrario. Pero antes de hacerlo, asegúrate de 
que tienes la casa en orden. 

Hay mucho valor oculto en las relaciones que has construido durante todos estos años. Y 
es más fácil cristalizar ese valor que encontrar tesoros en territorios inexplorados, sobre todo si 
tienes las herramientas adecuadas.

Ahora bien, recuerda que tu tiempo y tu capacidad cognitiva son limitados. No puedes hacer esto 
con todo el mundo. Parafraseando a Cicero, tienes que elegir con sumo cuidado a quién quieres 
elevar. Debes ser deliberado a la hora de elegir con quién mejorar tu relación, porque cultivar los 
factores de los laterales del triángulo exige mucho tiempo, esfuerzo y, a veces, correr ciertos 
riesgos. Debes tomarte tu tiempo, examinar los indicios e ir conociendo lo que habita en el 
corazón de una persona antes de hacer la inversión que elevar una relación de amistad hacia 
arriba requiere. 

¿Cuál debe ser tu objetivo para estar 
satisfecho con tus relaciones?



CAPÍTULO 8

Las herramientas clave para 
elevar una relación de 

amistad



5

En esta sección vamos a enumerar y describir las herramientas más efectivas para elevar una 
relación de amistad hacia la cúspide del triángulo. Hay muchas, pero Frank Spartan ha hecho 
una selección de las que considero más relevantes después de contrastar mi experiencia 
personal con las conclusiones de varios autores sobre el tema.

Vamos a ello.

Las herramientas clave para elevar una 
relación de amistad

I. Herramientas para incrementar la atracción
El objetivo de esta sección no es que te conviertas en Mr. o Miss Popularity, pero gustar a los 
demás es importante porque es el pegamento que mantiene toda la estructura unida. Los otros 
lados del triángulo, que son los que determinan la calidad y profundidad de tus relaciones, sólo 
pueden desarrollarse adecuadamente si existe una base de atracción sólida que se renueva con 
el tiempo.

Un aspecto importante: Aunque gustar a los demás te proporcione una base más sólida para 
construir relaciones de calidad, eso no significa que debas fingir ser alguien que no eres. Es 
siempre más conveniente ser natural y escuchar a tu voz interior cuando te relacionas. Ahora 
bien, el que tengas una personalidad concreta no implica que no puedas - o no debas -
desarrollar ciertos hábitos que te faciliten alcanzar mayor satisfacción en el área de las relaciones 
personales. 

Por todo esto, la recomendación de Frank Spartan es que contemples esta sección con mente 
abierta, porque ésa es la mentalidad que te permitirá mejorar.

La selección de las prácticas más efectivas para generar atracción en los demás son las 
siguientes:



Escucha y muestra interés

Conozco a más de una persona que cree que es muy sociable porque tiene facilidad para hablar. 
Eso no es necesariamente malo, pero lo que sucede con frecuencia en esos casos es que esa 
facilidad lleva a que, por un lado, hablen mucho, y por otro, a que ellos mismos sean los 
protagonistas de las historias que cuentan. Si eso es lo que sueles hacer, te garantizo que a 
pesar de que pienses que eres majísimo o majísima por toda la conversación que has dado a tus 
interlocutores, lo más probable es que les hayas gustado mucho menos de lo que crees. 

Saber escuchar es la cualidad más importante de una conversación y la mayoría de las personas 
no lo hacen bien, fundamentalmente porque no son conscientes de su importancia. No hay 
mayor regalo en una conversación que alguien que te escucha con atención, mirándote a los 
ojos, asintiendo de vez en cuando para confirmar que está contigo, haciéndote preguntas o 
comentarios que demuestran su interés por lo que cuentas, sin tener el móvil a la vista, diciendo 
tu nombre de vez en cuando, haciéndote sentir que toda su atención está puesta en ti. 

Eso es halagador. Un soplo de aire fresco en un mundo en el que las personas están 
continuamente inmersas en innumerables distracciones. Un detalle que te hace sentir apreciado 
como pocas cosas pueden hacerlo.

Si sabes escuchar, gustarás.
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Sé considerado

En el mundo en el que vivimos, que te perciban como alguien considerado es algo 
tremendamente sencillo. La inmensa mayoría de personas viven a toda prisa y cuando tienen un 
momento libre se sumergen en cualquier tipo de distracción, con lo que compites con zombis 
inanimados. Sólo necesitas tomar conciencia de la importancia de hacer pequeñas cosas de vez 
en cuando. Y te garantizo que, aunque te parezcan chorradas, te harán destacar entre tus 
relaciones de amistad.

Las posibilidades son infinitas:

• Cuando sea el cumpleaños de alguien, llama por teléfono. Nada de Facebook, de whatsapp o 
de mensajes de otro tipo. Conversación. Que te oigan decir “Felicidades”, con tu voz cantarina. 
Y llama por la mañana, no al final del día.

• Cuando alguien haga algo por ti o por un grupo de personas en el que estés incluido, por 
pequeño que sea el gesto, da las gracias. Y asegúrate de que la otra persona perciba que es 
un agradecimiento genuino, anclado tu apreciación de que esa persona ha decidido tener ese 
gesto cuando no tenía por qué hacerlo.  

• Cuando alguien haya atravesado un problema de salud, por pequeño que sea, llama. O mejor 
aún, ve a verle. 

• Comparte los momentos malos: Cuando alguien esté pasando por una situación difícil, dale 
señales claras de que te interesa cómo se encuentra. 

• Comparte los momentos buenos: Cuando alguien haya conseguido un éxito o haya recibido 
una buena noticia, llámale para felicitarle. Hay mucha gente que no se alegra de verdad 
cuando a sus supuestos amigos les va bien y eso se nota más de lo que crees.

La mayoría de la gente no hace nada de esto. A lo sumo mandan mensajes en whatsapp o se 
interesan por alguien cuando coinciden en algún otro contexto, pero no van más allá. 

Sé proactivo con estas cosas. Te aseguro que con sólo una pizca de consideración destacarás 
enormemente. 

Si eres considerado, gustarás.
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Sé positivo y sonríe

Seguro que tienes mil razones para quejarte, para despotricar, para criticar. Pero eso, por mucho 
que te ayude a dar salida a tus frustraciones, no gusta. A la gente no le atraen las personas 
negativas y criticonas, sino las personas positivas, las personas alegres, las personas que 
sonríen, las personas que despiertan entusiasmo y que ven el lado bueno de las cosas. 

Las acciones dicen más que las palabras y una sonrisa expresa un “me gustas, me alegro de 
verte” de forma más poderosa que ningún otro gesto. La sonrisa es contagiosa. Es una forma 
fantástica de empezar una interacción con alguien, porque siempre tiene una reacción espejo en 
el interlocutor que crea una fuerte conexión inicial entre ambos. Y desde ahí es mucho más fácil 
empezar a construir.  

Si eres positivo y sonríes, gustarás.

Muestra empatía y respeto 

Una de las necesidades más fundamentales del ser humano es la de sentirnos comprendidos. 
Tanto si estamos en una situación distendida con nuestro interlocutor como si estamos en una 
discusión, es absolutamente clave tener presente que, aunque estemos en desacuerdo con su 
opinión o su postura, nuestro interlocutor debe sentir que le entendemos. 

Las personas olvidarán lo que dijiste. Incluso olvidarán lo que hiciste. Pero nunca olvidarán lo que 
les hiciste sentir.
- Maya Angelou

Tener empatía al comunicarte con alguien es más complicado de lo que parece a primera vista. 
Si permaneces esclavizado por tu ego, sentirás la tentación de imponer tu opinión a toda costa y 
te saltarás los pasos que consiguen que tu interlocutor se sienta entendido. Por eso es 
importante desarrollar poco a poco la mentalidad de la que hablábamos anteriormente. Porque 
esa mentalidad te permitirá mantenerte centrado en preservar la conexión en lugar de salirte con 
la tuya. 

Si pierdes la conexión porque tu interlocutor se siente incomprendido, da igual cuánta razón 
tengas, cómo de sólidos sean tus argumentos o cómo de elocuente seas al exponerlos. No te 
escuchará. Puede que parezca que te da la razón, pero en su interior no sólo no estará de 
acuerdo contigo, sino que además se sentirá desconectado de ti. Y eso dista mucho de ser 
positivo para tu relación de amistad.
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Relacionado tangencialmente con la empatía, el respeto es también fundamental. El respeto 
tiene muchas aplicaciones: Respeto por la opinión, por los sentimientos, por el tiempo de otra 
persona, etcétera, etcétera. Esto es importantísimo como base sobre la que construir la 
confianza y conexión emocional que una relación íntima con un amigo o una relación de pareja 
requieren. 

La forma más rápida de que una relación se debilite es que una de las partes no se sienta 
respetada por la otra. Ten especial cuidado para que tu interlocutor no interprete que tus críticas, 
comentarios y gestos no van dirigidos a su persona. Y digo especial cuidado porque la gente 
tiene una curiosa manera de decidir cuándo un ataque es hacia su persona y cuándo no. 
Recuerda que la influencia del ego está siempre presente también en los demás y el ego es muy 
manipulador.

Es clave vigilar el lenguaje que utilizas antes de tocar un tema que puede generar conflicto. Antes 
de entrar en el tema en sí, introdúcelo con suavidad y mencionando lo que consideres oportuno 
para que tu interlocutor perciba que quieres entenderle y que le respetas, aunque no estés de 
acuerdo con su opinión o comportamiento.  

Si consigues eso, incluso un gran problema resultará fácil de solucionar y tu relación con esa 
persona mejorará. Si no lo consigues, incluso un pequeño problema resultará difícil de solucionar 
y tu relación con esa persona se deteriorará.

Si muestras empatía y respeto, gustarás.
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Deja a los demás ser libres

Lo más probable no es que entre tus amigos encuentres a personas con las que seas compatible 
al 100% en gustos, valores, actitudes e ideas, sino que encuentres a personas con las que 
tengas algunas cosas importantes en común. Pero habrá algunas otras cosas que no te gusten o 
que no compartas. 

Cuando etiquetamos a alguien como “amigo”, a veces creamos expectativas sobre cómo debería 
comportarse o sobre qué tipo de papel debería desempeñar en nuestra vida. Y cuando esas 
expectativas no se cumplen, a menudo nos frustramos. A menudo criticamos. A menudo 
intentamos cambiar a la otra persona. Y a menudo hacemos un poco de todas esas cosas. 

Cada persona es diferente. Cada persona vive la amistad de forma diferente. Y por si eso fuera 
poco, las personas van evolucionando. Desarrollan nuevos intereses, nuevas creencias, nuevas 
prioridades que pueden divergir de las nuestras. Asumir que los demás deben tener el mismo 
concepto de la relación que tenemos nosotros, poner etiquetas y desarrollar expectativas de 
comportamiento que no son realistas sólo nos traerá problemas. Las relaciones deben ser libres 
y desarrollarse de forma natural para que puedan prosperar hacia niveles más elevados, o 
incluso para que puedan mantenerse sin deteriorarse. 

Deja a los demás que sean libres. No les ates a obligaciones, lealtades, compromisos o 
presiones para que respondan de la forma que tú consideras equitativa. La idea que debes 
interiorizar es que los demás harán lo que consideren más beneficioso para ellos. Eso no tiene 
por qué coincidir con lo que quieres tú y tampoco es un ataque personal hacia ti. Es humano y 
natural. Si examinas tu conducta verás que tú haces exactamente lo mismo.

Si permites a los demás que sean libres, evitarás muchos de los conflictos que se van 
desarrollando en silencio en muchas relaciones. Serás una persona con la que es agradable 
estar, con la que se comparten intereses mutuos por el mero hecho de disfrutar de ellos y no por 
los “debería” o los “tengo que”. 

Si dejas a los demás ser libres, gustarás.
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II. Herramientas para incrementar la confianza
Ahora que hemos conseguido atraer, pasemos a examinar qué herramientas y prácticas pueden 
servirnos para incrementar la confianza mutua de una relación. 

Aquí ya empezamos a elevar la calidad de la relación mediante formas de actuar que permiten a 
los otros predecir mejor nuestros comportamientos e ir desarrollando la creencia de que somos 
una persona “de fiar”, en las diversas connotaciones que esa frase tiene.

Las herramientas más efectivas para conseguir este objetivo son las siguientes:



Permanece visible y dedica tiempo

Respecto a esto suele haber un debate muy interesante. Hay personas que tienen una opinión 
romántica de la amistad y consideran que no es necesario tener contacto frecuente con sus 
amigos, simplemente porque son amigos. Estas personas creen que esos amigos siempre 
estarán ahí si los necesitan y de esa forma concluyen que no es necesario dedicarles tiempo.

La opinión de Frank Spartan en base a los estudios y libros que he leído sobre el tema, así como 
mi propia experiencia personal, es que eso no suele ser así. Para elevar la calidad de una 
relación de amistad, o incluso preservarla, es necesario actualizarse con las vivencias recientes y 
formas de pensar de esa persona que consideras amiga. De nuevo, las personas atraviesan 
fases y tienen experiencias que transforman su forma de ver el mundo, sus prioridades e incluso 
matices de su personalidad. Si quieres generar y mantener confianza mutua en una relación, es 
necesario que acompañes un poco a esas personas a medida que van caminando por la vida y 
experimentando esos cambios. 

Esto en la práctica implica dedicar tiempo a interactuar, a verse, a hablar, a compartir. Esa 
interacción, en el formato que sea posible, mantendrá la confianza mutua viva, porque ambas 
partes se podrán ir adaptando gradualmente a cómo evolucionan y actuar en consecuencia sin 
perder la conexión. Y dedicar tu tiempo a alguien es una de las formas más evidentes de 
expresar interés en la relación y demostrar la importancia que para ti tiene. Todo el mundo ve eso 
y todo el mundo lo aprecia como un halago, aunque sea a un nivel sutil.

Si no te tomas el tiempo para interactuar, tu percepción de la relación puede estar anclada en 
creencias que se basan en historias del pasado, no del presente. Como tal, puede que esa 
percepción sea errónea. Y ese error de cálculo puede llevarte a importantes meteduras de pata y 
a muchas posibles frustraciones.

Si dedicas tiempo, generarás confianza.
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Sé honesto y consistente 

Una práctica muy efectiva para generar confianza es ser honesto y mostrarte tal como eres. 
Muchas personas intentan proyectar cosas que no son y acaban atrayendo a personas con las 
que no conectan demasiado. Además, por muy buen actor o actriz que seas, la gente acaba 
detectando inconsistencias en tu comportamiento y eso deteriora la confianza que tienen en ti. 

Sé consistente. Vigila que lo que dices y lo que haces estén bien alineados, o al menos no 
demasiado desalineados. Es imprescindible que tu interlocutor perciba esa consistencia de decir 
y hacer para que tenga la sensación de que puede predecir de manera suficientemente sólida tu 
forma de actuar ante los futuros acontecimientos. Esta sensación es clave para la confianza. 

Permítete estar en desacuerdo. Cada situación tiene sus particularidades y debes considerar el 
contexto y la prioridad del momento, pero como norma general no es conveniente decirle a un 
amigo lo que quiere oír, sino lo que debe oír - asumiendo que hay inconsistencia entre ambas 
cosas. Una persona que nunca está en desacuerdo contigo y te dice lo que quieres oír puede 
generarte atracción, pero es muy posible que no te genere demasiada confianza. Alguien que te 
apoya pero que a veces expresa su desacuerdo con tu forma de pensar o actuar, y lo hace con 
empatía y respeto, es muy posible que genere más confianza, porque demuestra que quiere lo 
mejor para ti. 

Relacionado con todo lo anterior, sé leal. Comparte las alegrías y aparece en los momentos 
difíciles. Apoya a la persona, aunque no estés de acuerdo con lo que está haciendo. 

Si eres honesto y consistente, generarás confianza.
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Resuelve proactivamente los conflictos 

En la mayoría de las relaciones de amistad surgen desavenencias, gestos y comportamientos 
que no nos gustan o discusiones explícitas. Todas estas cosas suelen dejar un poso de malestar 
que muchos de nosotros gestionamos de forma no demasiado sofisticada: No hablar del tema y 
dejar que corra el aire.

Otra forma clásica de gestionar los conflictos de este tipo es esperar a que la otra persona dé el 
primer paso cuando pensamos, influenciados por nuestro orgullo, que la responsabilidad del 
conflicto es de ella y no nuestra. Seguro que esto te suena. 

Pues bien, por muy lógico y justificado que te parezca, adoptar una postura pasiva y esperar a 
que el tiempo solucione las cosas o a que la otra persona se dé cuenta de su responsabilidad no 
es la mejor forma de desarrollar confianza. Tu orgullo se pondrá varias medallas de oro en la 
solapa, pero tu relación sufrirá una pequeña grieta que permanecerá en tu memoria y en la de tu 
amigo o amiga. 

El orgullo nunca te ayuda. Desconfía de su voz.

Cuando se produzca un desencuentro, sé el primero en dar el primer paso para desarmar su 
energía. Quizá necesites calmarte primero si el suceso te ha alterado emocionalmente, pero una 
vez lo hayas hecho, actúa. Habla con esa persona y soltad ese nudo antes de que pase 
demasiado tiempo. No tienes por qué pedir perdón si consideras que no debes hacerlo, ni exigir a 
la otra persona que lo haga. Simplemente habla del asunto, de tu interpretación de los 
acontecimientos y después escucha lo que piensa y siente la otra persona sin ponerte a la 
defensiva. La mayoría de los conflictos se solucionan de forma natural con hacer simplemente 
eso. 

Si actúas así cuando se presentan los conflictos, te percibirán como una persona responsable, 
madura y fiable. Los demás sabrán que estás dispuesto a solucionar las cosas en lugar de 
escapar de ellas escondiéndote o enfadándote. Y eso les hará sentirse más cómodos al 
relacionarse contigo. 

Si resuelves proactivamente los conflictos, generarás confianza. 
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Controla tus inseguridades

Hay muchas ocasiones en las que nuestras emociones nos impulsan a hacer ciertas cosas que 
dinamitan la confianza mutua de nuestras relaciones. Los ejemplos pueden ser infinitos, pero hay 
algunos más peligrosos que otros.

Cuando te encuentras con un amigo o amiga, criticar destructivamente a alguien que no se 
encuentra presente en ese momento es una de esas prácticas que debemos vigilar. Por muchas 
razones que creas que tienes para hacerlo, si lo haces de forma destructiva estás revelando a 
ese amigo o amiga tu falta de empatía y eso se cuela sutilmente en la opinión que esa persona 
forma sobre ti. Si criticas u opinas sobre alguien que no se encuentra ahí en ese momento, hazlo 
con consideración. Igual que lo harías si estuviera allí. 

Revelar a tu amigo o amiga algo que otra persona te ha revelado en confianza es otra de esas 
prácticas perniciosas. Esta metedura de pata es un clásico y se encuentra anclada en una 
trampa mental: Al revelar un secreto creemos que nuestro amigo o amiga apreciará que es 
alguien especial para nosotros, porque le estamos contando algo que supuestamente no 
deberíamos. Pero lo que realmente sucede es que esa persona percibe que alguien te dio su 
confianza para mantener eso en privado y tu estás traicionando esa confianza. ¿Crees que tu 
amigo o amiga te confiará un secreto después de verte hacer eso?

Pedirle a tu amigo o amiga algo que pone su honor en entredicho es otra metedura de pata de 
proporciones gigantescas si buscas generar y mantener confianza mutua. Aunque te encuentres 
en una situación complicada y estés algo desesperado, pedirle a la otra persona que mienta, que 
haga algún tipo de trampa, o que se comporte de una forma poco ética para salvarte son 
movimientos que deterioran rápidamente la opinión y la confianza que esa persona tiene sobre ti. 
Aunque desees egoístamente que lo haga, si la relación te importa nunca pidas algo así. Deja 
que sea tu amigo o amiga quien decida lo que quiere hacer. Si decide comportarse de forma 
poco ética para salvarte el pellejo, es su decisión. Y aceptar ese tipo de ayuda, o no hacerlo, es 
la tuya.

Si controlas tus inseguridades, generarás confianza.
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III. Herramientas para incrementar la conexión emocional
Llegamos al último lado del triángulo, el lado que nos permite conectar verdaderamente con una 
persona y llevar la relación a un nivel más profundo. Un nivel en el que nos resulta natural 
compartir con esa persona lo que realmente pensamos y sentimos, con independencia de que 
decidamos hacerlo o no.

Hay una herramienta muy efectiva para conseguir desarrollar la conexión emocional con alguien. 
Y es tan sencilla de explicar como difícil de poner en práctica. 



Muestra tu vulnerabilidad

Presta atención, porque aquí está la clave que te permitirá elevar algunas de tus relaciones a la 
cúspide del triángulo.

Primero, la parte filosófica.

La mayoría de nosotros hemos desarrollado la creencia de que es mejor no destacar. Que es 
mejor no salirse de la rueda y hacer algo diferente. Que es mejor sentirse seguro en lo predecible 
que ansioso en lo desconocido. Y que es mejor no expresar nuestras emociones libremente.  

Las razones de que esta creencia se desarrolle en nosotros son muchas. Entorno familiar, 
sistema educativo, cultura de la sociedad en la que vivimos, televisión, publicidad, redes sociales, 
ecosistema laboral, experiencias personales de fracaso, traumas, etcétera, etcétera. Por todas 
esas y muchas otras razones, esa creencia está firmemente implantada en nuestro cerebro. 

Y a continuación, la parte práctica.

A consecuencia de estas creencias, lo que tendemos a hacer en nuestras relaciones personales 
es intentar gustar a los demás adecuando nuestro comportamiento a lo que intuimos que los 
demás valoran, en lugar de mostrarnos tal y como somos. En lugar de mostrar nuestras 
debilidades, puntos flacos, miedos, inseguridades, pasiones y sueños, mostramos la cara 
conocida (o la máscara, si lo prefieres) y hablamos de temas aburridos, simplemente porque son 
seguros y nos protegen contra el riesgo de meternos en líos.

Pues bien, esta forma de actuar, anclada en esa creencia, es el elemento que te impide que tus 
relaciones lleguen a la cúspide del triángulo. Lo que hace que tus relaciones no sólo te 
proporcionen distracción, diversión, apreciación y confianza, sino también auténtica conexión. Sin 
esa conexión, por mucha distracción, diversión, apreciación y confianza que tengas, seguirás 
sintiendo un vacío. Un vacío que a veces es imperceptible, pero que otras veces se siente de 
forma tan intensa que no parece tener fondo.
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La vulnerabilidad es elegir, conscientemente, no ocultar tus emociones y deseos a los demás. 
Esto tiene, evidentemente, un riesgo. Hay posibles consecuencias en la decisión de mostrarte 
vulnerable que pueden ser importantes. Incluso si tienes tacto, puede que alguien se sienta 
ofendido. Puede que le gustes menos. Puede que no responda como a ti te gustaría o que 
decida alejarse un poco de ti.

Y la pregunta que debes hacerte es: ¿Y qué? 

Es un acto valiente. Y además estás siendo tú. Estás mostrándote como eres. Si alguien se aleja 
por eso, ¿querrías de verdad tenerle cerca?

La clave de la elección de mostrar tu vulnerabilidad es que estás dispuesto a aceptar las 
consecuencias y a lidiar con ellas, porque el objetivo merece la pena.

Cuando haces las paces con tu vulnerabilidad y empiezas a avergonzarte menos de ella, tus 
relaciones se transforman. Atraes a muchas más personas que a las personas que alejas, 
porque, curiosamente, todos nos sentimos vulnerables por dentro. Y cuando alguien decide 
mostrar esa vulnerabilidad y hacerla explícita, nos parece algo valiente y respondemos con 
compasión. Porque lo entendemos. Lo entendemos muy bien. Y es en ese punto de inflexión 
donde la relación pasa a un nivel profundo y especial.  

Algunos ejemplos de expresión de vulnerabilidad podrían ser:

• Admitir a un amigo que algo se te da mal
• Admitir que te has equivocado, que no eres perfecto, pero que asumes tu responsabilidad de 

solucionar el problema
• Decirle a un amigo que te has sentido herido por un comportamiento suyo 
• Compartir tus sueños y pasiones
• Compartir tus miedos y aquello que te crea dificultades para conseguir lo que quieres
• Compartir algo de lo que te arrepientes o que te causa tristeza
• Escribir una carta a un amigo en la que le das las gracias y le dices que le quieres

Todas estas cosas son jodidas de hacer. Lo sé porque yo las he hecho todas. Pero te ayudan 
enormemente a conectar contigo mismo y con los demás. Y eso es algo que justifica de sobra el 
sentir un poco de incomodidad, o incluso dolor.  
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Ser más tu mismo y expresar con más libertad tus emociones y deseos depurará de forma 
natural tus relaciones. Las personas más afines a ti se acercarán a tu órbita y las menos afines a 
ti se alejarán. Y esa mera transmutación es una victoria en sí misma. Pero los beneficios van 
mucho más allá, porque profundizarás mucho más en la relación con las personas que se 
acercan.

Ahora bien, a pesar de todos estos incuestionables beneficios, no es conveniente expresar tu 
vulnerabilidad en cualquier situación y con cualquier amigo. Hay situaciones más propicias que 
otras. Hay amigos que están mejor preparados para entender tu vulnerabilidad y compartir la 
suya propia que otros. Y hay situaciones donde resulta más conveniente no hacerlo que en otras, 
porque el riesgo de perder la utilidad práctica de la relación no compensa el potencial beneficio 
de conectar mejor emocionalmente. 

Has de elegir y ser selectivo. Pero si has cultivado con destreza el lado del triángulo que 
representa la confianza, tendrás mucha más información sobre tus amigos para hacerlo. Y 
también menos probabilidades de equivocarte.

Si muestras tu vulnerabilidad, conectarás emocionalmente.
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CAPÍTULO 9

Conclusiones



5

Las relaciones personales son un aspecto clave en nuestra satisfacción vital. Los amigos son la 
familia que elegimos y la calidad de la relación que construimos con ellos determina en un alto 
grado la calidad de nuestra vida. A través de nuestras relaciones de amistad podemos satisfacer 
necesidades muy relevantes: Distraernos, divertirnos, encontrar apoyo moral para superar 
dificultades y bajos estados de ánimo, consejo, ayuda, sentirnos escuchados y apreciados, y un 
largo etcétera. Los amigos pueden protegernos del infierno y elevarnos hacia el cielo 
ayudándonos a convertirnos en mejores personas.

En este libro hemos profundizado en el tipo de mentalidad y en los ingredientes que determinan 
la calidad y profundidad de tus relaciones de amistad. El arsenal de herramientas que tienes a tu 
disposición en estas páginas para mejorar tus relaciones es muy amplio, pero recuerda que no 
puedes conseguirlo todo y con todo el mundo. Algunas de estas herramientas son deseables 
para cualquier tipo de relación que tengas con independencia de su profundidad, pero otras 
requieren tiempo y dedicación. Y algunas también requieren asumir ciertos riesgos. 

Por esta razón, tienes que elegir. 

Primero, tienes que elegir qué relaciones quieres mejorar. Puede que en algunas o en muchas de 
ellas no te interese cambiar nada porque crees que están donde deben estar. Y puede que haya 
otras en las que te interese mejorar y veas potencial de mejora. 

Segundo, en aquellos casos en los que te interese mejorar y veas potencial de mejora, tienes 
que elegir qué herramientas aplicar. Dependiendo del caso concreto, habrá algunas que sean 
más necesarias que otras.

Tercero, tienes que elegir cómo distribuir tu tiempo y tu energía para optimizar la satisfacción que 
te proporciona el conjunto de tus relaciones. Esto es un proceso continuo porque las cosas van 
cambiando. Con el tiempo y el devenir de los acontecimientos, te vas acercando a unas personas 
y alejándote de otras. Eso es algo natural y no podrás evitarlo. Lo que sí puedes controlar es qué 
herramientas aplicas en tu propio comportamiento y con quién, para que ese conjunto cambiante 
de relaciones siga dándote suficiente satisfacción en todo momento. 

Conclusiones



Espero que este libro te resulte útil en tus relaciones de amistad. Pero sólo lo hará si, además de 
leerlo, lo utilizas en tu día a día.

Nos despedimos con una frase de un escritor americano que ilustra a la perfección la filosofía de 
este libro, así como su argumento principal de que la calidad de nuestras relaciones de amistad 
depende de nosotros mismos y de las decisiones que decidimos tomar con todos y cada uno de 
nuestros amigos: 

Ninguna amistad es un accidente.
- William Sydney Porter

Pura vida,

Frank.
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