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PSICOLOGIA

NI TANLQ]OS

Nl (erca

Saber a qué distancia debemos estar del otro en cada momento y situacién es una habilidad
muy a tener en cuenta. En una relacién, en una amistad, en el trabajo. Para no agobiar, pero
tampoco para pecar de frialdad. Por Ferran Ramon- Cortés. llustracion de José Luis Agreda.

uan y Marta trabajan juntos desde
hace casi cinco afios. Desde hace
dos, comparten despacho. Hace
unas semanas, Marta pas6 varios
dias sin acudir al trabajo. Cuando Juan
pregunté por ella, una compariera le
conté que su madre habfa empeorado
y la habfan tenido que ingresar.
-;Empeorado? -pregunté Juan.
-Sf, el tratamiento no le estd hacien-
do el efecto que esperaban...
No se atrevid a preguntar méds para
no evidenciar que, a pesar de tenerla
enfrente ocho horas al dia, no tenia ni
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idea de que la madre de su comparfiera
estuviera enferma.

Clara y Sonia también trabajan jun-
tas. Toman el café juntas, comen juntas
la mayoria de los dias y van al gimnasio
juntas. Lo saben todo la una de la otra.
Sonia se acaba de separar y lleva varios
meses apoydndose en Clara. Como estd
solayse siente sola, le acaba de proponer
que pasen las vacaciones juntas. Clara
no sabe cémo sacdrsela de encima. Le
ha contado en una de sus muchas char-
las que estd iniciando unanuevarelacién,
pero Soniano se da por enterada,

Es dificil encontrarla distancia ideal
en una relacidn: si nos mantenemos de-
masiado lejos, se enfria. Si nos mante-
nemos excesivamente cerca, se quema.
Nuestra intuicién (y una cuidadosa
observacion de las sefiales que recibi-

maos) es crucial para saber cudndo

tenemos que aproximarnos y cuén-
do conviene distanciarnos, porque
toda relacién precisa un equilibrio, y

este equilibrio se rompe cuando nos
situamos en la distancia equivocada.

NIVELES DE UNA RELACION
“Vivir sin confiar en nada ni en
nadie es no vivir” (Francesc Torralba)

Mantenerse a una distancia excesiva de
los demds impide crear confianza, y sin
confianza no se puede construir una
sélida relacién. Hay gente que, por pru-
dencia, se mantiene a una gran distancia
psicoldgica de los otros, en una cémoda
zona de protecci6n. Son reacios a com-
partir informacién personal y a impli-
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carse emocionalmente en los problemas
de los demds. Ciertamente, no sufrirdn
grandes traiciones con esta actitud, pero
tampoco desarrollardn grandes relacio-
nes. La clave para acercarse al otro estd
en la apertura, es decir, en la capacidad
de compartir nuestras experiencias y,
sobre todo, nuestras emociones. Si nos
limitamos a hablar del mundo, de los de-
mdés o del trabajo, poca complicidad ge-
neramosy poca confianza construimos.

Crecemos en interrelacion con los
demds, y esta interrelacion exige poner
de nuestra parte; si no somos capaces
de trascender la conversacién tépica, si
no somos capaces de hablar de nosotros,
de nuestros sentimientos y de nuestras
emociones, si no somos capaces de inte-
resarnos por el otro, nos abocamos a una
relacion superficial, que tal y como ha
nacido va a morir y que no nos aportard,
como personas, ninglin valor. Y silo que
quiero es que el otro se abra, se acerque
ami, poco voy a conseguir exigiéndoselo.
Solo puedo hacer una cosa, que es predi-
car con el ejemplo: abrirme yo, y esperar
que el otro siga mi camino.

POR EL CONTRARIO, muchas veces se
asume en una relacién que cuanto més
cerca, mejor. Y no necesariamente es
asf. El otro extremo, la proximidad per-
manente, es sin duda también nocivo
paralarelacién. Porunlado, porqueno
respeta los espacios de intimidad del
otro, unos espacios que, siendo distin-
tos para cada persona, nos son absolu-
tamente necesarios a todos. Y por otro
lado, porque desde la proximidad exce-
siva acabamos perdiendo la perspecti-
va de las cosas. Lo vemos todo exacta-
mente como lo ve el otro, yno podemos
aportar puntos de vista que le ayuden.
No es bueno paralasrelaciones estar
permanentemente cerca. Se produce un

sentimiento de asfixia que desgasta rd-
pidamente la relacién y que provoca la

necesidad psicolégica de “poner tierra

de por medio”. Como decfa un maestro

que tuve, "lo importante es que la puerta

de tu casa esté abierta, no que siempre

tengas ala gente dentro”.

NADA FIJO

“No hay absolutos para algo tan
relativo como la vida humana”
(Hugh Prather) i

Personas distintas pueden sentirse c6-
modas con distancias distintas, Incluso
se puede querer, en determinados mo-
mentos, mayor o menor distancia de la
que habitualmente tenemos con alguien.
Hay una idea de dinamismo en la distan-
cia, de saber aproximarse cuando tocay
retirarse cuando conviene. De no tomar
la distancia como un nivel fijo. Asf como
hay que evitar los excesos de prudencia,
hay que evitar también los de confianza.
Una determinada proximidad no es
una conquista. Indica que somos capa-
ces de llegar a ese nivel de profundidad.
Pero hemos de hacerlo cuando ambos lo
creamos oportuno o las circunstancias
lo requieran, no de forma permanente.
+Y como podemos gestionar adecuada-
mente la distancia ideal? La clave estd
en los signos que recibimos del otro, que
sonsiempre suficientemente elocuentes,
unos signos que muchas veces los pode-
mos leer simplemente en el lenguaje no
verbal. Siobservamos con atencion, basta
un instante muy pequefio para leer enlos
ojos del otro que invadimos su espacio de
intimidad, o que nos quiere a su lado.
Pero todos estos signos nos pasardn
desapercibidos si no somos capaces de
prestar atencién de verdad. Como afir-
ma Krishnamurti, la atencién es un es-
tado de caer en la cuenta de todo. Para

“No es bueno para las
relaciones estar siempre cerca,
produce un sentimiento de
asfixia que desgasta mucho”

él, prestar atencién “es como vivir con

una serpiente en un cuarto; espias cada

uno de sus movimientos; afinas mucho,
muchisimo, el oido para notar el mi-
nimo ruido que haga”. “Este estado de

atencidn es energia total”, conclufa.

Es importante, pues, no asumir pa-
trones fijos de comportamiento y estar
muy pendientes de los signos que nos
transmite nuestro entorno. Ser capa-
ces de captar cuéndo estamos de més o
cudndo nos necesitan muy cerca.

Una reflexién tiltima para subrayar
que la distancia fisica no coincide con
la psicolégica. Me separan 120 millas de
mar de mi mejor amigo, pero esla prime-
ra persona a la que acudo, aunque sea
via e-mail, cuando ocurre algo trascen-
dente en mi vida. Quizd porque nuestra
relaci6n estd construida sobre las s6lidas
bases de la amistad adolescente, quizd
porque tiene el valioso don de saber exac-
tamente a qué distancia situarse en cada
momento. El caso es que la distancia fisi-
cano hamarcado ninguna diferencia en
la calidad y el valor de nuestra relacién.

Tener a alguien cerca o sentirlo cer-
ca son cosas distintas, Podemos sentir a
afos luz a quien tenemos al lado, y po-
demos sentir a nuestro lado a quien no
hemos visto en mucho tiempo. @

DISTANCIA
DE PELICULA

La pelicula ‘Pequefias mentiras

sin importancia; dirigida en 2010
por Guillaume Canet e interpretada
por Frangois Cluzet y Marion
Cotillard, explora los limites que
son funcionales o disfuncionales
en el contexto de una relacién

de amistad.
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