El peso de las expectativas en nuestra felicidad

20/03/2025

Vivimos esperando. Esperamos que nos respondan con la
misma atencién con la que nosotros lo hariamos, que nos
agradezcan lo que damos, que nos entiendan sin
necesidad de explicar demasiado. Esperamos que los
demdés actten como nosotros lo hariamos, porque nos
parece lo 16gico, lo justo, lo correcto. Y cuando no
ocurre, sentimos decepcidn, tristeza, incluso rabia. Nos
preguntamos: éPor qué no hacen lo mismo por mi¢ &Por
qué no les sale de dentro como a mi2 ¢Por qué no ven lo
que necesito sin que tenga que decirlo?

El problema no es lo que los demés hacen o dejan de
hacer, sino lo que nosotros esperamos de ellos.

Las expectativas son trampas disfrazadas de justicia
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Muchas de nuestras expectativas se basan en lo que

creemos que merecemos:

e Siyo siempre estoy ahi para ti, espero que 10 lo

estés para mi.

e Siyo me esfuerzo en ser detallista, espero que t0

lo valores y hagas lo mismo.

Pero la realidad es que las personas no actéan en funcién
de nuestras reglas internas, sino de las suyas. No todos
tienen el mismo concepto del amor, de la amistad, del
compromiso o del esfuerzo.

Cuando nuestras expectativas no se cumplen, no solo nos
sentimos mal, sino que terminamos interpretdndolo como
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una falta de carifio o de respeto. Si no lo hace, es
porque no le importo. Y esa conclusién nos hace sufrir
més de la cuenta.

Cuando esperas demasiado, te decepcionas
constantemente

El problema de vivir con expectativas rigidas es que la
decepcién se vuelve una constante. Cuanto mds
esperamos de los demds, més probabilidades hay de que
nos sintamos defraudados.

Cada vez que alguien no reacciona como esperdbamos,
se suma un pequefo golpe a nuestra confianza en los
demds. Nos vamos cerrando, acumulando resentimiento,
sintiendo que siempre damos mds de lo que recibimos.
Sin darnos cuenta,

nos convertimos en jueces de lo que los otros hacen o
dejan de hacer, midiendo el afecto en funcién de cudnto
coinciden sus acciones con nuestras expectativas.

Lo peor es que terminamos atrapados en una espiral de
insatisfaccién. Creemos que nuestra felicidad depende de
que los demds cumplan con lo que esperamos de ellos. Y
la realidad es que cuanto més dependemos de lo
externo, mds vulnerable es nuestro bienestar emocional.

Las necesidades se dicen, no se adivinan

Aqui es donde muchas personas caen en una trampa
peligrosa: "Si lo tengo que pedir, ya no lo quiero."

Esperamos que los demds adivinen lo que necesitamos
sin decirlo. Que sepan cudndo queremos que nos
escuchen, cuédndo necesitamos apoyo o cudndo
deseamos un gesto de carifio. Pero la gente no esté
dentro de nuestra cabeza. No siempre interpretan
nuestras sefales como nosotros creemos que deberian
hacerlo.

Decir lo que necesitamos no lo hace menos valioso. Al
contrario, es la Unica manera real de establecer
relaciones sanas y sin resentimientos.

No se trata de exigir, sino de comunicar con claridad.
Porque cuando lo expresamos, dejamos de acumular
frustracion y evitamos esos reproches que solo desgastan
nuestras relaciones.

¢Qué pasa cuando reprochamos?

Cuando verbalizamos nuestras expectativas no cumplidas
con reproches o criticas, generamos en el otro una
sensacién de obligacién y culpa.

e Si alguien siente que "debe" hacer algo para
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cumplir con nuestras expectativas, el gesto pierde

su valor.

e Si le hacemos sentir que nos estd fallando
constantemente, puede alejarse, sentirse
insuficiente o desarrollar rechazo hacia nuestra

demanda.

e Lo que para nosotros es una peticién legitima,
para la otra persona puede sentirse como una

carga o una exigencia.

Es normal expresar lo que necesitamos, pero hay una
gran diferencia entre comunicar una necesidad y exigir
que se cumpla nuestra expectativa.

Hazlo porque quieres, no porque esperas algo a
cambio

Esto no significa que debamos dejar de hacer por los
demds. Al contrario. Significa que debemos aprender a
dar sin esperar recibir, simplemente porque queremos,
porque nos hace sentir bien, porque es parte de nuestra
esencia.

Cuando haces algo con el corazén y sin la expectativa de
recibir lo mismo a cambio, todo cambia.

e No te decepcionas si la otra persona no responde
igual.

e Disfrutas mds el acto de dar, sin que el resultado

determine tu estado emocional.

e Te liberas de la sensacién de que siempre das mds
de lo que recibes.

Al final, cuando actdas desde la autenticidad y no desde
la expectativa, los vinculos se fortalecen.

Soltar las expectativas te libera

No se trata de conformarse ni de resignarse. Se trata de
entender que cada persona es un mundo y que nadie
estd obligado a actuar como 10 lo harias.

Cuando dejas de esperar que los demds reaccionen de
cierta manera, cuando sueltas el control sobre lo que no
puedes manejar, vives més ligero. No porque ya no te
importe, sino porque aprendes a aceptar a las personas
como son, no como te gustaria que fueran.

Y hay un beneficio inesperado: cuando dejas de esperar
tanto, te abres a la posibilidad de ser sorprendido. Las
personas pueden sorprenderte con gestos que no
esperabas, con detalles espontdneos, con carifio en
formas que quizds antes no habrias valorado porque
estabas demasiado ocupado midiendo si cumplian con tu
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lista mental de expectativas.
Libérate y sorpréndete

Aprender a soltar las expectativas no significa que dejes
de valorar el respeto, la reciprocidad o la empatia.
Significa que dejos de hacer de ello una condicién para
tu felicidad.

Pero soltar expectativas no es lo mismo que callar lo que
necesitas. Comunicarte con claridad, sin reproches ni
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exigencias, te ayudard a construir relaciones mads sanas,
sin resentimientos ni decepciones innecesarias.

Al soltar la necesidad de que el mundo encaje en tus
esquemas, empiezas a ver con mds claridad, a disfrutar
més el presente y a valorar lo que los demds te dan sin el
peso de la comparacién.

Menos expectativas. Mds paz. Mds espacio para que te
sorprendan.
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