PSICOLOGA

¢NOS PREOCUPA LO QUE
PIENSEN DE NOSOTROS?

JESDE PEQUENOS, POR PURO INSTINTO DE SUPERVIVENCIA, APRENDIMOS A ESTAR PENDIENTES DE LO QUE PASA A
NUESTRO ALREDEDOR Y, ESPECIALMENTE, DE LAS REACIONES Y COMENTARIOS DE LAS PERSONAS QUE ESTAN

CERCA. PERO ESTA DEPENDENCIA NOS OBLIGA A RENUNCIAR A COSAS IMPORTANTES EN NUESTRA VIDA

la mayoria de las personas les preo-

cupa enormemente lo que puedan

pensar sobre ellas los demds, pero,

seudl es el origen de este hecho tan

imiin? La respuesta es que desde pequeiios,

e forma automiitica y por puro instinto de su-

ervivencia, aprendimos a estar pendientes de

ido lo que pasaba a nuestro alrededor; espe-

almente de las reacclones y comentarios de
s personds que estaban cerca de nosotros,

En esa etapa es de una conducta adaptativa,
rcesaria para la vida, pues el bebé es un ser
defenso que depende enteramente de su en-
mo. Aparentemente, si nos sonrefan las cosas
an bien; los peligros podian venir cuando al-
lien parecia enfadado con nosotros. Nuestra
licidad dependia en gran medida de la acti-
d de los demas, asi que asociamos el bienes-
ralas conductas que manifestaban las perso-
s que nos rodeaban. Al final, creamos un au-
matismo que ha perdurado en el tiempo vy,
1darnos cuenta, en la etapa de adultos segui-
08 muy preocupados por lo que los demads
iinen de nosotros.

tPor qué no nos debe preccupar tanito lo que
iinen los demds? Porque nuestra indepen-
ncia estarfa en juego y nuestra felicidad o in-
licidad dependeria de los otros, no de noso-
15, vy es0 es algo a lo que ningiin ser humano
be renunciar. De forma terrible perdemos el
ntrol de nuestra vida y nos volvemos perso-
5 inseguras, vulnerables y facilmente mani-
lables por el entormo.

;Hasta qué punto es normal que nos preo-
pen los comentarios de los otros? Como per-
nas sensibles que somos, es ldgico que inten-
mos analizar lo que nos rodea, y siempre que
hagamos de forma racional no habra dificul-
les; incluso contribuird a nuestro crecimien-
y desarrollo. El problema surge cuando nues-
| prencupacidn es excesiva y vivimos los co-
entarios desde la ansiedad, la inseguridad y
vulnerabilidad.

iCudndo se convierte en una obsesion?
iando nos condiciona la vida. Cuando nuestra
:ncitn gira de forma casi exclusiva en torno a

i

I.‘

esos comentarios. Cuando nuestras emociones
no estdn generadas por nuestros pensamientos,
sino por los pensamientos de los demds, En esos
momentos pasamos de la sensibilidad normal, a
la vulnerabilidad extrerma.

Y jeomo evitar que se convierta en una ob-
sesidn o en algo que nos impida ser feliz? Do-
minando los secretos de la comunicacion, y la
comunicacién mds importante es nuestra co-
municacién interior, nuestros pensamientos.
Ya sabemos que las emociones vienen determi-
nadas por lo que pensamos en cada momento,
pero con frecuencia nos cuesta asumir esta pre-
misa. En el libro Emociones que hieren detallo
todo el proceso que nos permite pasar del de-
sastre de la relacidén al arte de la comunicacién,
pero entre hoy v el domingo que viene vamos a
tratar de ver los principales pasos que pode-
mos dar.

;Como hay que actuar ante los comentarios

YA SABEMOS
QUE NUESTRAS
EMOCIONES
VIENEN DETER-
MINADAS POR
LO QUE PENSA-
MOS EN CADA
MOMENTO, PERO
CON FRECUEN-
CIA NOS CUESTA
ASUMIR ESTA
PREMISA

de los demds? Con calma, de forma tranquila y
serend. Nuestra atencion serd mayor o menor
segtin el tipo de critica, la credibilidad que nos
ofrezca la persona que los formula y las circuns-
tancias que se dan en ese momento,

Los comentarios de los demds no dejan de
ser opiniones, que pueden resultar acertadas o
errdneas, pero que en ningiin momento deben
condicionar nuestra vida. 5i el comentario pa-
rece desestabilizarnos, actuaremos con caute-
la, y si vemos que nos resulta dificil analizarlo
en ese momento, lo apartaremos de nuestra
atencidn, hasta que tengamos la tranquilidad
necesaria para que no nos perturbe,

En cualquier caso, uno de los aprendizajes
mas importantes es saber actuar ante las criti-

cas, especialmente cuando vienen de personas
manipuladoras,

£0Qué signos en ti pueden delatar que te preo-
cupan en exceso los comentarios? Respuestas
claras de ansiedad. Empezamos a notar una es-
pecie de agitacidn interna, de sensaciones que
no dominamos, de nerviosismo incontrolado...,
que con frecuencia se manifiestan a través de
diversos sintomas: aceleracidn del ritmo cardia-
co -notamos las palpitaciones-, sudoracidn ex-
cesiva, hiperventilacidn -respiramos de forma
acelerada, como si nos faltase el aire-, presion
en el pecho, ralentizacidn de los procesos inte-
lectuales -dificultades de concentracidn-...

FPodemos conseguir que no nos preccupen
los comentarios de los demds? Evidentemente
depende del tipo de persona que seamos. En
general no pasamos de los comentarios que ha-
gan los otros, pero si podemos aprender a dis-
criminar y saber hacia dénde dirigir poner
nuestra atencion de tal forma que controlemos
nuestras emociones y no suframos initilmente
en lavida.

En el nimero de la proxima semana vere-
mos si nos preocupa mis a las mujeres o a los
hombres, a qué edad somos mds vulnerables a
los comentarios del resto, cémo no transmitir
esa tensidn a los hijos... pero, sobre todo, vere-
maos los ejercicios gque mds nos pueden ayudar
a evitar este problema.



