
Psicología

¿Antepones el bienestar ajeno al propio?

¿Tiendes a hacer o decir aquello que
losdemásesperandeti?¿Tienes lasen-
sación de no estar a la altura? ¿Temes
no caer bien? ¿Sueles adoptar una po-
sición servil en las relaciones? ¿Evitas
el conflictoa todacosta?Sihascontes-
tado «sí» a la mayoría de estas pregun-
tas,sufresloquelapsicoterapeutaMicki
Fine denomina tendencia crónica a
buscar laaprobaciónajena. “Cuidarde
los demás y demostrarles nuestro ca-
riño es fundamental, pero cuando co-
locamos sus necesidades por delante
de las nuestras, no solo estamos sacri-
ficando nuestra identidad, sino tam-
bién la libertad y el derecho a ser ama-
dos”, asegura.

El desarrollo de conductas de bús-
quedadeaprobaciónajenase iniciaen
nuestra infancia, al no recibir amor in-
condicional de nuestros padres o per-
sonas de referencia. “De pequeños, el
mayor obsequio que podemos recibir
es que nos quieran como somos, as-
pecto muy importante del bienestar
psicológico”, indicaFine, autoradel li-
bro ‘La necesidad de complacer’.

Lasconductasdebúsquedadeapro-
bación ajena se basan en el miedo y el
deseodesesperadodeseramadoyson,
por ejemplo, hacer lo que los demás
quieren que hagas, lanzarse a ayudar,
ser incapaz de decir «no», ser crónica-
mente simpático, asumir la culpa de

forma continua, evitar cualquier tipo
de conflicto, no seguir tu propio ca-
mino o apartarse de los demás. Estas
actitudes conformanuncicloquepre-
tende conseguir amor y aceptación,
pero que en realidad perpetúa la he-
rida que lo originó. “Las personas que
tienden a buscar la aprobación ajena
se avergüenzan de sí mismas, se juz-
gannegativamentey se tratancondu-

reza”, afirmaFine.Unatécnica funda-
mental para aceptarnos y gustarnos tal
y como somos es cultivar la autocom-
pasión,quenospermitehallarconsuelo
ennuestrospropiosbrazos,experimen-
tandoverdaderoamorhaciaunomismo
yaliviandoelmiedoquealimentanues-

tra bús-

queda de aprobación ajena. “La auto-
compasiónnoshaceconscientesdeesos
momentosdedificultad
—argumenta Fine— y
recordarnos a nosotros
mismosquetodossufri-
mosycometemoserro-
reseselpuntodepartidaparamejorar
nuestro bienestar”.

Mindfulness

Fine,psicoterapeutaespecializadaen
prácticas meditativas, confía en la
práctica del mindfulness para supe-
rar la tendencia crónica a complacer

a losdemás.Elmindfulnessoconcien-
cia plena es la conciencia que aflora
cuando, con el corazón abierto y sin
juzgar,prestamosatenciónalmomento
presenteydejamosdeladojuicios,pen-
samientos críticos e ideas preconcebi-
das. Esta práctica meditativa, basada
enla filosofíabudista, sepracticadesde
hacemásde2.600añosy“recientes in-
vestigacioneshandemostradoquetiene
efectos positivos tanto en la salud fí-
sica como mental”, señala Fine.

Elverdaderopropósitodelmindful-
nessesconocernuestramentedeforma
íntima para poder relacionarnos con
nuestros pensamientos con una con-
cienciamásampliaymenoscrítica, sin
intentarcontrolarlososilenciarlos.Fine
distingue dos formas de practicar esta
técnica: las prácticas formales, que se
caracterizan por reservar un tiempo,
al margen de las actividades diarias,
para meditar; y las prácticas informa-
les, que suponen cultivar intenciona-
damente el momento presente, es de-
cir, tener una conciencia no evaluativa
de lasexperienciascotidianas. “Setrata
simplementedecambiar lamaneraen
que prestamos atención a lo que está

ocurriendo”, admite
Fine.

Debemostenerpre-
sente que superar la
tendencia crónica a

buscar laaprobaciónajenanoesadop-
tar una actitud de indiferencia hacia
losdemásysusnecesidades, sinoamar
más libremente y cuidar tanto de ti
como de tus seres queridos sin temor
y con afecto. Según Fine, solo así lo-
grarás estar en paz, aceptarte como
eres, conocer tu belleza interior y ser
feliz y verdaderamente libre.

La meditación ‘mindfulness’ es la fórmula para superar la tendencia crónica a complacer a los demás

C. Q.
estar bien

Empieza a decir «no»
Cambiar hábitos no es fácil, sobre todo aquellos asociados con un pa-
trón de tratar de complacer a los demás que ha durado toda la vida. Por
eso,Fineofrecealgunosconsejosparaayudarteafomentarnuevascon-
ductas:

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

●Entrenar la paciencia y la autocompasión. El proceso puede lle-
var su tiempo, debes ser paciente y amable contigo mismo.

● Detenerse antes de actuar. Esta pausa te dará más 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 habrá ocasiones en que cai-
gasenconductasantiguasyautomáticasdebúsquedadeaproba-
ción. Cuando esto ocurra no te lo tomes a la tremenda ni te rindas:
puedes empezar de nuevo.

En pareja
En su libro ‘La necesidad de complacer’, Fine hace
hincapié en los efectos negativos que tienen las con-
ductas de búsqueda de aprobación ajena en la pareja
y las relaciones. Si bien el objetivo de estas conductas
es fomentar el amor y la conexión, las personas con
tendencia a complacer a los demás suelen elegir pa-
rejas que llevan el control, y se crea, en consecuencia,
una situación abusiva. Las personas sumisas adop-
tanunaposturadedesventaja , renunciandoasusne-
cesidadesyopiniones,por loqueesprobablequesur-
janotrosproblemasycrezcael temoraperderatupa-
reja y al rechazo. Se inicia así un ciclo en el que la per-
sonacomplacienteseesfuerzacadavezmásenganar
la aprobación de su pareja, convirtiéndose en“perse-
guidor del ser amado”, señala Fine, quien se siente
atrapado en la relación y es cada vez más exigente y
rígido en sus expectativas.
Así, las relaciones se desequilibran, puesto que no so-
mos capaces de cambiar debido al fuerte impulso de
evitarelconflicto, loquedesemboca, inevitablemente,
sinoenunarupturarepentina,enla insatisfacciónde
ambos. No obstante, recuerda Fine, “una relación es
cosa de dos y no se debe asumir toda la responsabili-

dad de
cualquier
problema
que puedas
tener con tu
pareja”.
Alahoraderesol-
ver conflictos, así
comoparaestarmáspre-
sente, receptivo y afectuoso en las
interacciones, Fine propone practicar las habilidades
que engloba el acrónimo Stand Tall (mantenerse er-
guido), que comprende numerosos aspectos del
mindfulness.Hacerunalto(Stop), inspirar(Takeabreath),
aceptar, observar (Notice), discernir, volverse hacia el
amor (Turn toward love), reafirmar (Affirm), escuchar
conatención(Listendeeply)yhablarconcariño(Lovely
speak), son actitudes muy útiles para gestionar las re-
laciones con amor, compasión, aceptación y asertivi-
dad. De esta forma podrás descubrir tu verdadera ca-
pacidaddeamarincondicionalmente,estoes,sentirte
conectadoconunapersonaypreocuparteporellasin
querer nada a cambio.

La autocompasión
permite aceptarnos

tal y como somos
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