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@ Psicologia

(Antepones el bienestar ajeno al propio?

La meditacién ‘mindfulness’ es la férmula para superar la tendencia crénica a complacer a los demas

cQ
estar bien

¢Tiendes a hacer o decir aquello que
los demis esperan de ti? ¢ Tienes lasen-
sacion de no estar a la altura? ;Temes
no caerbien? ;Sueles adoptar unapo-
sicion servil en las relaciones? ¢ Evitas
el conflicto a toda costa? Si has contes-
tado «sf» ala mayorfa de estas pregun-
tas, sufres lo que la psicoterapeuta Micki
Fine denomina tendencia crénica a
buscar laaprobacién ajena. “Cuidar de
los demds y demostrarles nuestro ca-
rifio es fundamental, pero cuando co-
locamos sus necesidades por delante
de las nuestras, no solo estamos sacri-
ficando nuestra identidad, sino tam-
biénlalibertady el derecho aserama-
dos”, asegura.

El desarrollo de conductas de biis-
queda de aprobacién ajena se inicia en
nuestrainfancia, al no recibir amorin-
condicional de nuestros padres o per-
sonas de referencia. “De pequeiios, el
mayor obsequio que podemos recibir
€s ue nos quieran como somos, as-

alos demés. Elmindfulness o concien-
cia plena es la conciencia que aflora
cuando, con el corazon abierto y sin
juzgar, prestamos atencién almomento
presentey dejamos de lado juicios, pen-
samientos criticos e ideas preconcebi-
das. Esta practica meditativa, basada
enlafilosoffa budista, se practica desde
hace mis de 2.600 afios y “recientes in-
vestigaciones han demostrado que tiene
efectos positivos tanto en la salud fi-
sica como mental”, sefiala Fine.
Elverdadero propésito del mindful-
ness es conocer nuestra mente (1(3 f()rma
intima para p()der relacionarnos con
nuestros pensamientos con una con-
cienciamas amplia ymenos critica, sin
intentar controlarlos o silenciarlos. Fine
distingue dos formas de practicar esta
téenica: las pricticas formales, que se
caracterizan por reservar un tiempo,
al margen de las actividades diarias,
para meditar; y las practicas informa-
les, que suponen cultivar intenciona-
damente elmomento presente, es de-
cir, tener una conciencia no evaluativa
delas experiencias cotidianas. “Se trata

pecto muy importante del bienestar
psicolégico”, indica Fine, autoradel li-
bro ‘La necesidad de complacer’.

Las conductas de biisqueda de apro-
bacién ajena se basan en el miedo y el
deseo desesperado de seramadoy son,
por ejemplo, hacer lo que los demés
quieren que hagas, lanzarse a ayudar,
serincapaz de decir «no», ser crénica-
mente simpético, asumir la culpa de

En pareja

Ensu libro ‘La necesidad de complacer’, Fine hace dad  de
hincapié en los efectos negativos que tienen las con-

forma continua, evitar cualquier tipo
de conflicto, no seguir tu propio ca-
mino o apartarse de los demds. Estas

actitudes conforman un ciclo que pre-
tende conseguir amor y aceptacion,
pero que en realidad perpetia la he-
rida que lo origing. “Las personas que
tienden a buscar la aprobacién ajena
se avergiienzan de si mismas, se juz-
gannegativamente y se tratan con du-

cualquier

reza”, afirma Fine. Unatécnica funda-
mental paraaceptarnos y gustarnos tal
y COmo somos es cultivar la autocom-
pasién, que nos permite hallar consuelo
ennuestros propios brazos, experimen-
tando verdadero amor haciauno mismo
yaliviando el miedo que alimentanues-
tra  bis-

queda de aprobacién ajena. “La auto-
compasién nos hace conscientes de esos
momentos de dificultad
—argumenta Fine—y
recordarnos a nosotros
mismos que todos sufri-
mosy cometemos erro-
res es el punto de partida para mejorar
nuestro bienestar”.

Mindfulness

Fine, psicoterapeuta especializada en
précticas meditativas, conffa en la
préctica del mindfulness para supe-
rar latendencia crénica a complacer

simplemente de cambiar lamaneraen
que prestamos atencion a lo que estd
ocurriendo”, admite

La autocompasion  Fine.
permite aceptarnos
tal y como somos

Debemos tener pre-
sente que superar la
tendencia crénica a
buscar laaprobacion ajenano es adop-
tar una actitud de indiferencia hacia
los demésy sus necesidades, sino amar
mis libremente y cuidar tanto de ti
como de tus seres queridos sin temor
y con afecto. Segiin Fine, solo ast lo-
grareis estar en paz, aceptarte como
eres, conocer tu belleza interior y ser
felizy verdaderamente libre.

ductas de busqueda de aprobacion ajenaenla pareja
y lasrelaciones. Si bien el objetivo de estas conductas
es fomentar el amor y la conexidn, las personas con
tendencia a complacer a los demas suelen elegir pa-
rejas que llevan el control, y se crea, en consecuencia,
una situacion abusiva. Las personas sumisas adop-
tanuna posturade desventaja, renunciandoasus ne-
cesidadesy opiniones, porlo que es probable que sur-
janotros problemasy crezca el temora perderatu pa-
rejay al rechazo. Se inicia asi un ciclo en el que la per-
sonacomplaciente se esfuerza cadavezmas en ganar
laaprobacion de su pareja, convirtiéndose en“perse-
guidor del ser amado’, sefiala Fine, quien se siente
atrapado en la relacién y es cada vez més exigente y
rigido en sus expectativas.

Asi, las relaciones se desequilibran, puesto que no so-
mos capaces de cambiar debido al fuerte impulso de
evitarel conflicto, lo que desemboca, inevitablemente,
sinoenunarupturarepentina, enlainsatisfaccionde
ambos. No obstante, recuerda Fine, “una relacion es
cosa de dosy no se debe asumir toda la responsabili-

problema
que puedas
tener con tu
pareja”.
Alahoraderesol-
ver conflictos, asi
como paraestar mas pre-
sente, receptivoy afectuoso en las

interacciones, Fine propone practicar las habilidades
que engloba el acronimo Stand Tall (mantenerse er-
guido), que comprende numerosos aspectos del
mindfulness.Hacer unalto (Stop), inspirar (Take a breath),
aceptar, observar (Notice), discernir, volverse hacia el
amor (Turn toward love), reafirmar (Affirm), escuchar
conatencion (Listen deeply) y hablar con carifio (Lovely
speak), son actitudes muy Utiles para gestionar las re-
laciones con amor, compasion, aceptacion y asertivi-
dad. De estaforma podras descubrir tu verdadera ca-
pacidad deamarincondicionalmente, esto es, sentirte
conectado conunapersonay preocuparte porellasin
querer nada a cambio.

rEmpieza a decir «xno»

Cambiar habitos no es facil, sobre todo aquellos asociados con un pa-

tron de tratar de complacer a los demas que ha durado toda la vida. Por

eso, Fine ofrece algunos consejos para ayudarte afomentar nuevas con-

ductas:

® Comenzar despacio. Al principio, cultiva las nuevas conductas
poco a poco, cuando te encuentres bien y en situaciones faciles.

@Entrenar la pacienciay laautocompasion. El proceso puede lle-
var su tiempo, debes ser paciente y amable contigo mismo.

® Detenerse antes de actuar. Esta pausa te dard mas libertad para
actuar de acuerdo con tus intenciones y no impulsivamente.

® Desprenderse de las expectativas. Adopta una actitud de “va-
mos a ver qué pasa”y olvida todo juicio e idea preconcebida que
tengas sobre el resultado de las nuevas conductas.

® Volver a empezar. Inevitablemente habra ocasiones en que cai-
gasen conductasantiguasy automaticas de busqueda de aproba-
cién. Cuando esto ocurra no te lo tomes a la tremenda ni te rindas:

puedes empezar de nuevo.




