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			Per a tu, per si algun cop has pensat que hi havia  

			alguna cosa en tu que no era correcta, adequada  

			o suficient. Tant de bo les meves paraules t’ajudin  

			a veure que no era més que una ferida i no la veritat; 

			que no hi ha res dolent en tu i que mai no hi va haver res. 

		










		
			 

			 

			NOTA SOBRE LA GRAMÀTICA I ELS SUCCESSOS DESCRITS EN EL LLIBRE 

			 

			Abans que comencis a llegir, vull explicar-te una cosa important: aquest llibre està escrit des del meu propi camí, que continua construint-se cada dia. No sé quan n’iniciaràs la lectura ni en quin punt de la vida et trobaràs, però sí que sé que l’he escrit desitjant de tot cor que, d’alguna manera, t’acompanyi. 

			En el text, faig servir el femení tant en les interpel·lacions a qui té el llibre a les mans com en la veu narrativa: la majoria de les persones que atenc a la consulta i que mostren interès pel contingut que creo són dones. A més, jo m’identifico com a tal i em surt parlar des d’aquesta posició. No obstant això, aquesta obra és per a qualsevol persona que vulgui llegir-la, independentment de la seva identitat i expressió de gènere o de la seva manera d’habitar aquest món. 

			Tot i que en aquesta ocasió em centro molt en com es forma l’autoestima, en les ferides que poden haver-se obert durant la infància i en aquelles parts internes que vam anar forjant per sobreviure, sé que cada història és única. Potser no et sents reflectida en tot el que t’explico aquí. Si és el teu cas, vull que sàpigues que la teva vivència també és vàlida, tot i que jo no en parli de manera explícita. 

			He intentat recollir les formes més comunes que adoptem per desconnectar de nosaltres mateixes i els escenaris habituals des dels quals vam aprendre a veure’ns a través de mirades alienes, però així mateix soc conscient que hi ha moltes maneres de viure el dolor i de protegir-nos del món. Si en aquestes pàgines no trobes exactament el que et va passar o com ho vas viure, o el que avui encara et fa mal, desitjo que, malgrat tot, t’acompanyi, que alguna cosa ressoni dins teu i que t’obri algun espai per entendre’t millor. 

			Les històries que hi apareixen estan inspirades en moltes veus: persones que han passat per la consulta, missatges que van compartir amb mi, relats que han ressonat en sessions o que s’han anat repetint amb matisos diferents. Tot plegat ha estat modificat, combinat i adaptat per protegir la identitat de les persones que ho van viure. 

			No soc experta en tot el que m’agradaria. Hi ha molts temes sobre els quals encara estic aprenent (neurodivergències, per exemple). Especialitzar-se en un camp, com en el meu cas, també implica parlar des d’aquest punt, des del que una veu i coneix de més a prop. Tanmateix, intento obrir el focus, mirar més enllà, perquè per a mi és important que la meva feina pugui afavorir aquell lloc segur en tots els aspectes, i si no el trobes aquí, o no ben bé, de debò que desitjo que continuïs buscant-lo fins que l’aconsegueixis. 

			Podria ser que en algun moment, mentre llegeixes, alguna cosa et faci mal o t’incomodi. Això és normal. A vegades, el passat es remou quan el mirem amb cura. Si sents que no pots enfrontar-t’hi ara, no passa res. Pots parar. Pots demanar ajuda. Aquest no és un llibre que s’hagi de llegir d’una tirada, ni tan sols sencer. No hi ha una manera correcta de transitar-lo. Aquest llibre pot acompanyar-te, sí, però no reemplaça l’acompanyament majúscul que implica un procés terapèutic personalitzat. 

			Aquí no hi trobaràs la resposta perfecta ni una guia pas a pas sobre com t’hauries de sentir o com hauries d’actuar. Perquè cada història és única i cada procés, també. El que sí que espero és que hi descobreixis alguna resposta que et doni sentit, que et permeti estar una mica més en pau amb el que vas viure i amb qui ets avui. 

			Pren-te el temps que necessitis. Torna-hi quan vulguis. Aquest llibre ara ja és teu. 

		









		
			 

			 


			INTRODUCCIÓ 



			 

			Quan vius des de la teva ferida, només hi ha una explicació possible: el problema resideix dins teu. 

			Creure que tot allò dolent que et passa i que tots els obstacles als quals t’enfrontes apareixen per culpa teva és intentar avançar per una via de sentit únic i sense trencants; és caminar amb una llosa que t’enfonsa, alhora que alimentes una falsa esperança que pot generar-te un gran malestar: si tot el que et passa està relacionat amb tu, perquè hi ha alguna cosa dolenta en tu, significa que de tu depèn millorar i solucionar-ho… Que si vols, pots. 

			

			Si el problema resideix dins teu, és més fàcil trobar-hi una solució. Però la realitat no és tan senzilla. 

			 

			Durant molt de temps, jo mateixa vaig viure sumida en aquesta creença, i el pitjor era que no sabia que la ruta cap al meu benestar s’obria davant meu, cap al present i el futur més proper. Creia que, per no sentir el malestar que em desbordava —aquella ansietat, aquella sensació de no ser prou tot i els meus esforços constants per ser-ho—, només havia de deixar de donar tantes voltes a les coses i centrar-me a treballar per ser la «meva millor versió». Havia d’aconseguir ser, per fi, la persona que dins del meu cap creia que havia de ser, en comptes de reconèixer qui era en realitat. Aquesta aspiració, aquesta recerca per assolir la meva millor versió, en comptes d’ajudar-me a sentir-me cada cop millor amb mi mateixa i a gestionar el malestar, només aconseguia que la meva ferida i el meu dolor augmentessin. 

			Em recordo fa uns anys, asseguda al llit, després d’un dia esgotador, repassant mentalment tots els errors que havia comès. M’adonava que m’havia passat tota la jornada sense parar gairebé ni un moment per respirar, omplint-me el calendari de plans, obligacions, tasques pendents que escrivia en agendes boniques amb missatges inspiradors, seguint una mena de llista de normes autoimposades per fer-ho bé i sentint ansietat amb freqüència (entre altres coses, per culpa d’aquell ritme frenètic i insostenible que tenia poc a veure amb qui era jo de debò). En aquell moment, per a mi, era preferible sentir aquella incomoditat quan repassava el dia que no aturar-me a sentir què em deia el meu interior i arribar a la mateixa conclusió de sempre: el problema el tenia jo, a dins. 

			No tolerava no poder oferir el cent per cent de mi sempre, no acceptava tenir necessitats heterogènies cada dia ni que fossin diferents de les d’altres persones (amb les quals, gairebé sense adonar-me’n, em comparava). Vivia com un fracàs el fet de no ser capaç de centrar-me a fer tot el que creia que calia per estar tranquil·la, i aquella frustració m’empenyia, potser, cap a la mateixa conclusió a la que deus haver arribat tu, si estàs llegint aquest llibre: que no fas prou, que no ets suficient. 

			Durant les sessions de teràpia amb algunes persones que se senten desbordades per aquesta sensació, anotem totes aquelles coses pendents que «han de fer» durant el dia perquè, quan se’n vagin a dormir, puguin sentir-se satisfetes: «Aixecar-me aviat, fer un esmorzar nutritiu, cuidar-me la pell i fer la rutina de bellesa, fer exercici, meditar, escriure, preparar l’agenda de la jornada, deixar la casa neta i ordenada, regar les plantes, fer els cursos que vaig comprar i que es tanquen aquest mes, posar-me al dia amb les lectures que tinc pendents, quedar amb alguna amiga o trucar-li, aprendre a dir que no, saber comunicar sense explotar, treballar sense sentir-me insegura en els nous projectes…». 

			No exagero quan dic que, a vegades, una enumeració com l’anterior només és l’inici d’una llista interminable. No sé si t’haurà passat, com a mi, quan la llegies, però durant aquestes sessions soc capaç de sentir l’angoixa de l’altra persona, el pes d’haver d’arribar a tot, i això t’oprimeix el pit. 

			És evident que moltes d’aquestes tasques les haurem de fer tant si ens agrada com si no: la diferència és que, per a algunes persones, no marcar el check significa fallar i anar-se’n al llit amb una sensació de decepció per no haver acomplert les expectatives. 

			És probable que aquest missatge et ressoni dins teu com un eco: com quan experimentes més cansament que el dia anterior tot i sentir que has fet menys; o quan la teva opinió no coincideix amb la dels companys de feina o de classe i creus que la teva manera de pensar no és la correcta; o quan no gaudeixes de la mateixa música que els agrada als teus germans i als teus pares i creus que els teus gustos no són tan vàlids, que ets un pèl estranya; o quan una amiga et diu que al final no podrà quedar amb tu aquella tarda i penses que, si hagués quedat amb una altra persona, segur que hauria fet l’esforç… I el pitjor de tot és que estàs segura que està relacionat amb tu i que l’única explicació per a tot el malestar que experimentes és que alguna cosa en tu no rutlla, que el problema el tens tu i que és la teva manera de fer i de ser. 

			Potser també et passa estant sola, quan alguna cosa no et surt a la primera i en equivocar-te sents que has fallat; quan no has pogut dissimular que un comentari t’ha dolgut i se t’han negat els ulls; quan et sents incòmoda però no saps com frenar aquella situació que es repeteix sovint; quan vols seguir la mateixa rutina al gimnàs que vas fer ahir però avui el cos et demana que no entrenis… 

			He sentit moltes històries a teràpia que em recorden la meva. I, tot i que no n’hi ha mai dues d’iguals, en certa manera ens ajuda i ens alleuja saber que no som les úniques que experimentem això. Sentir-nos estranyes i diferents a la resta de persones ens fa pensar que estem soles, però la veritat és que moltes d’aquestes situacions que carreguem amb vergonya i culpa podrien alleugerir-se si les compartíssim en llocs segurs, on ens permetem escoltar-nos i ser escoltades. 

			 

			Per això, amb aquest llibre vull que aquesta vegada no recorris el camí sola i en silenci. 

			

			Durant molt de temps vaig lluitar contra qui era, sense que ningú, ni tan sols els meus éssers més estimats, fossin conscients del rebuig que sentia cap a mi mateixa. M’esforçava molt i dissimulava de meravella (em concedien tots els títols de persona feliç: «Miss Happy», en els meus grups d’amics i en els concursos de la universitat). Mai no vaig pensar que la solució era més aviat mostrar-me tal com era i no pas ocultar-me o fingir ser aquella versió idealitzada de mi mateixa que jo venerava. 

			Si m’haguessin dit això fa quinze anys, no m’hauria fet gens de gràcia. Ja m’imagino aixecant una cella i posant cara de circumstàncies, si algú m’hagués suggerit que no hi ha res dolent en mi i que l’únic que em cal ja ho tinc a dins… Hauria pensat que era un conformista o que ho deia perquè se sentia a gust (potser fins i tot massa) amb si mateix, però que no era el meu cas, de manera que jo no em podia donar per vençuda. Havia de continuar intentant-ho. Ser millor, fer-ho millor. 

			Em posa trista pensar en aquella Marta que bufava les espelmes del seu aniversari demanant ser diferent. En realitat, sense adonar-me’n, em vaig posar traves al camí, però l’experiència sempre ajuda i el meu jo del passat ho va fer tan bé com va saber. No en dono la culpa a aquella Marta: tot el que ens passa està molt relacionat amb els missatges que sentim a casa i que reforcen els nostres amics, les nostres parelles, la societat… Com pretens que et sembli positiu ser una més si pots ser la millor? 

			No voldria que creguessis que el que et passa ara és culpa teva. Si algú et dona un cop, no pots responsabilitzar-te’n quan t’aparegui un morat al cos. Més enllà de les experiències personals, la societat i el món on vivim estan molt més encarats al fet de fer-nos sentir insuficients que no pas a acompanyar la nostra pròpia acceptació. 

			Malgrat tot, inconscientment, has construït aquesta idea des de petita, quan, cada cop que ensenyaves un dibuix o una bona nota, et felicitaven, et somreien i t’abraçaven… Aprenem a estimar-nos quan sentim que els altres ens estimen, i entenem que això passa quan fem les coses «bé» la majoria de vegades o quan complim amb les expectatives que els altres tenen sobre nosaltres. L’ésser humà és un animal de costums, i quan una experiència es repeteix un parell de cops, interioritzes el missatge de manera automàtica, sense pensar: aquesta és la manera correcta de mostrar-te al món per rebre amor i sentir connexió. 

			No obstant això, quan en la connexió que s’estableix en aquella relació sents que no estàs essent tu del tot, quan no està basada en la teva autenticitat i hi ha parts de tu que deixes fora de l’equació perquè «funcioni», llavors apareixen la solitud i la sensació que mai no ets prou (tot i que, justament, era això el que intentaves evitar); és com si el got d’aquella estima esperada no s’omplís mai i sempre es quedés a mitges. 

			I és normal que et sentis així. Tot i que en certa manera sents que estàs fent algunes renúncies dins de la relació, prefereixes això abans que arriscar-te a ser tu i que no agradi com ets en realitat, i tornis a sentir el rebuig que algun cop has experimentat. 

			Quan creus que hi ha alguna cosa dolenta en la persona que ets, de manera inconscient, construeixes un personatge fictici, o diversos, que t’ajuden a aconseguir el que desitges o, com a mínim, ser més a prop d’allò que tant anheles; sobretot, si es tracta de la connexió i l’estima que reps dels altres. És com si interpretessis un personatge d’una sèrie durant un temps i, després, com diuen alguns actors al cap d’unes quantes temporades, aquest es fusionés amb tu i ja no sabessis qui és qui… 

			Això em recorda una sèrie sobre bombers que vaig veure a Disney+, Estación 19. La protagonista femenina, la Maya, una jove d’uns vint-i-vuit anys, es caracteritza per ser una persona rígida, exigent i disciplinada. Per a la seva feina, li va molt bé ser una cercadora incansable de la perfecció, sobretot perquè, gràcies a això, no deixa cap persona atrapada en una casa en flames. Malgrat tot, arriba un moment en què la seva part perfeccionista li comença a generar grans dificultats en les seves relacions laborals i personals. 

			A la feina, té la possibilitat d’ascendir i, com que vol demostrar les seves capacitats per a la vacant, adopta una posició inflexible quan es tracta d’acabar les tasques, s’enfada molt quan els seus companys no segueixen les seves indicacions, pren un rol autoritari davant d’ells, es torna irritable, intenta deixar malament la resta per aconseguir ella l’ascens, dedica molt de temps a la feina, corre molta estona a la cinta per estar en forma, s’oblida de menjar…, fins que acaba a l’hospital. 

			A més, la seva relació sentimental també en pateix les conseqüències, la seva companya li comenta que s’ha adonat que la situació l’està afectant molt i l’anima a demanar ajuda, però la Maya nega l’existència del problema. Dins del seu cap, reconèixer-ho l’allunyarà de l’èxit, de manera que continua amb evasives per seguir amb la seva dinàmica autoexigent constant, sense adonar-se que acabarà afectant els seus vincles. 

			En una sessió de psicoteràpia, la Maya i la seva terapeuta se centren en la seva baixa tolerància a l’error i la frustració, i en la seva recerca incessant de la perfecció. La seva psicòloga li demana que elabori una línia temporal dels moments en els quals aquests darrers dos aspectes han marcat punts d’inflexió en la seva vida. Així, la Maya recorda una escena de la seva infància en la qual creu que es va originar aquest personatge, aquesta faceta perfeccionista que ara li impedeix estar tan present com li agradaria en les seves relacions. En ella, el seu pare es mostra feliç, amorós, i emocionat com mai en veure com la cosina de la Maya guanyava una cursa, amb una expressió de felicitat que, fins llavors, la protagonista mai no li havia vist. 

			De manera inconscient, i a la vegada molt intel·ligent, la Maya va saber reconèixer, essent només una nena, què havia de fer per rebre l’amor que anhelava del seu pare i minimitzar les seves exigències. Tanmateix, alhora que triava (evidentment) rebre’l, renunciava a ser ella mateixa. Això li va impedir acceptar que era igual de vàlida quan perdia i que també mereixia amor en els moments en què fallava. 

			

			T’imagines que només ens estimessin per les coses que fem bé? Quina bogeria, oi? 

			 

			De tota manera, segur que coincidiràs amb mi que no cal posar-hi gaire imaginació; si tens el llibre a les mans, és perquè segurament tant tu com jo ens hem sentit així en més d’una ocasió. 

			Per tant, el que en el cas de la Maya va començar com una mesura per evitar l’exigència excessiva del seu pare i alleugerir la tensió envers el fracàs, va acabar generant-li aquesta mateixa sensació de pressió desmesurada, tant cap a ella mateixa com cap a la resta de les persones que l’envoltaven. Quan només era una nena, la Maya va desenvolupar una part exigent que la va ajudar a sobreviure, però ara, en canvi, l’asfixia. Creu que aquell nus que sent al pit desapareixerà quan no cometi errors, però això és impossible d’aconseguir i ens manté atrapades en un cicle sense fi de sentir-nos insuficients. 

			

			Com a humanes, estem destinades a fallar, a equivocar-nos, a tornar a provar-ho, a explorar i a haver d’aprendre un cop i un altre. I que bonic que sigui així. 

			

			No obstant això, hi ha alguna cosa dins nostre que ens fa rebutjar aquesta realitat, ja que acceptar-la converteix cada dia en una incertesa, en situacions que no podem controlar i en una oportunitat perquè aparegui el malestar. 

			En el meu cas, mentre gestionava el meu malestar i, com a conseqüència, explorava a teràpia el meu passat per intentar esbrinar-ne l’origen, només veia ferides i dolor. I, tot i que no han desaparegut, després de recórrer el meu propi procés de teràpia i ordenar les experiències que vaig viure per atribuir-los un sentit, ara, aquest malestar ocupa la part que li correspon. D’aquesta manera, si arribo a una conclusió com a la que arribava la Maya cada cop que alguna cosa no li sortia bé, ara disposo d’eines que em permeten ampliar la meva visió i recordar-me que soc vàlida i digna d’amor també quan fallo. Sobretot, llavors. 

			Fa temps, no t’hauria confessat com m’agrada aixecar-me sense presses i en silenci per por que pensessis que soc una mica gandula, o que m’agrada esmorzar sola en una terrassa banyada pel solet de l’hivern per por que pensessis que soc una avorrida, o que m’encanten les històries romàntiques, siguin llibres o pel·lícules, per por que pensessis que soc «massa» sentimental… Hi ha parts de mi que encara em provoquen vergonya o em costen més d’acceptar tot i els avenços que he fet, però reconec que, avui, l’amor que sento per la persona que soc és molt més gran que el rebuig. 

			En tot cas, la vergonya que et menciono no és una experiència emocional individual, sinó una experiència relacional. Aquesta sensació interna de no ser prou que ens acompanya a cada passa que fem, de sentir-nos «defectuoses» i creure que no està bé ser com som, s’origina en la seguretat dels nostres vincles, un tema del qual et parlaré amb detall més endavant en aquest llibre. 

			Cultivar la nostra autoestima és una gran eina amb la qual podem aconseguir mirar-nos amb amor i sentir seguretat, quan ens enfrontem a molts dels reptes que se’ns presenten per construir una vida alineada amb qui som en realitat. I l’estima que sents per tu depèn de la manera en què t’han estimat. 

			Com la Maya, com jo i com moltes altres persones que estan llegint aquest llibre, és probable que hagis après a estimar-te a través de la validació, dels judicis i de les expectatives alienes. Això, tot i que ens cal en certs moments de la vida, pot convertir-se en una arma de doble tall i fer-nos desconnectar de la nostra essència, i caure en un cercle de dependència que, a poc a poc, mina l’opinió que tenim de nosaltres mateixes i de la nostra vàlua. Per això, vull acompanyar-te en aquest camí, perquè el teu amor propi sigui una vivència interna d’acceptació i autenticitat, i no una lluita contra la teva identitat. 

			

			En aquestes pàgines, aprendràs a mirar cada cop més endins, cap a tu. 

			

			Quan sentim la paraula «autoestima», solem simplificar la tasca d’aprendre a estimar-nos, ja que creiem que, per acceptar-nos, ens hem d’assemblar més a aquella persona que dins del nostre cap considerem perfecta o a aquella altra a la qual admirem per algun motiu. En definitiva, creiem que ens estimarem més com menys siguem com nosaltres mateixes. I, tot i que potser llegir-ho et pot semblar massa o les meves paraules et remouen, et sents així perquè en algun moment ser tu mateixa va ser perillós per a les teves relacions. Potser ser autèntica et comportava rebuig, crítica, falta d’estima… Com una nena que renuncia al seu propi criteri i obeeix el que li diuen els seus pares perquè estiguin contents; o una altra que amaga els seus interessos reals perquè la seva mare està molt orgullosa del fet que segueixi les seves passes i sigui ballarina i, mentrestant, renuncia al seu desig de pintar; o una altra que evita parlar i reprimeix la seva veu perquè no la renyin per interrompre els grans… 

			Aquestes nenes, entre les quals hi som tu i jo, van trobar una manera de no percebre el buit al qual es precipitaven si se sentien desconnectades de les figures de referència que els ensenyaven el món, però el que van fer tampoc no els va oferir una connexió real, sinó una seguretat relativa. 

			Quan aquestes nenes van créixer, van continuar fent el que havien après per ser estimades, sense saber que, en realitat, aquesta manera d’actuar les allunyava de les persones de qui volien ser a prop. 

			Quan aquestes nenes es van convertir en adolescents i no entenien per què no els agradaven les mateixes coses que a les seves amigues, van pensar que el problema el tenien elles a dins seu. 

			Quan aquestes adolescents van créixer, es van fer les fortes quan algú els agradava perquè no volien semblar desesperades ni mostrar que necessitaven algú que les estimés, tan acostumades com estaven a sentir que no importaven als altres. 

			Quan aquestes noies es van convertir en dones, es van trobar perdudes; no sentien el que creien que havien de sentir; al seu cap tenien una guia de com havien de ser les coses, i quan la realitat no coincidia amb aquell guió, el primer que pensaven era que la culpa era seva. 

			Sé que potser, en aquest punt, encara ets lluny de ser capaç d’acceptar totes aquestes versions de tu que van haver d’aprendre de manera autònoma: és el més normal del món. Com et deia, jo era la primera que alçava la cella amb escepticisme quan algú compartia amb mi la idea de l’acceptació radical, d’assumir tot el que soc sense jutjar-me. Però, per arribar-hi, s’ha de recórrer un llarg camí; per sentir l’alleujament i l’esperança que et mereixes, per alliberar-te de la motxilla tan feixuga i plena de ressentiment i de lluita, primer has de desaprendre i després aprendre una altra manera de relacionar-te amb tu mateixa, una de molt més compassiva i duradora que no pas el rebuig cap a qui realment ets. 

			

			I el primer pas del camí és aquest: saber que no hi ha res dolent en tu i que mai no hi va haver res. 

			

			Espero que en aquestes pàgines trobis el que necessites i sentis que, mentre visquis, hi ha esperança, i que pots conviure amb tu mateixa d’una altra manera, una que és molt més amable i sana per a tu. 

			Endavant, dona’m la mà: ho farem juntes. 

		










		
			 

			

			1 

			 

			TOTES LES VERSIONS DE TU QUE DUUS A DINS: SOBRE LA TEVA PERSONALITAT I LES SEVES PARTS 

			 

			I want to be me, is that not allowed? 

			(Vull ser jo mateixa, que potser no és permès?). 

				LOLA YOUNG, «Messy» 

			 

			Jo, desordenada? No em coneixes gens 

			

			Abans de començar el meu procés de teràpia, em considerava una bona persona, sempre estava disposada a ajudar els altres, em duia bé amb tothom, intentava que qualsevol ruptura acabés «bé», evitava conflictes amb la intenció de mantenir l’harmonia en les meves relacions personals… Per a mi, jo era una persona molt responsable, que tocava de peus a terra i ordenada… Encara que tot això era veritat en aquell moment, i en gran part continuo essent així, quan he mirat enrere per tornar a recórrer el meu passat i observar el meu món intern amb una mirada diferent de la que sempre havia tingut, he descobert que en realitat aquella no era la meva essència. Aquesta descripció no reflectia qui era jo, sinó només algunes parts de la meva personalitat que conformen qui soc. 

			Amb el temps, i gràcies a les sessions amb la meva psicòloga, m’he adonat (i quina ha estat la meva sorpresa! Bé, no només meva, sinó també de les persones que em coneixen però no conviuen amb mi) que l’ordre no em defineix gaire, precisament. Aquesta confessió, doncs, contradiu el discurs de la persona ordenada que creia que era. Ho vaig descobrir durant la llarga convivència amb qui ara és el meu marit.  

			Tot i que havia compartit pis amb amigues quan me’n vaig anar d’Erasmus a Portugal, on m’havia esforçat a encaixar amb les meves companyes i a ser ordenada i respectuosa amb els espais compartits, amb ell va començar a aflorar el meu jo veritable i totes les facetes de la meva personalitat, també les que desconeixia i que no m’entusiasmaven. Malgrat ser psicòloga, no creguis que em vaig prendre gaire bé el primer cop que em va dir: «Això, ja ho faig jo, que tu ets una mica desordenada». En aquell moment, ofesa, vaig pensar: «Aquest no em coneix gens», tot i que, en realitat, qui no em coneixia era jo. 

			Entre tu i jo, amb els anys m’he trobat amuntegant roba i tancant de cop la porta de l’armari per treure les coses de la vista de seguida. Fins i tot, a vegades les he desat amb tan poca consciència del que feia que m’ha costat hores o dies trobar-les, si no les he donat per perdudes… Res a veure amb la persona que creia que era o que m’havia imaginat que era. 

			Mentre t’explico tot això, el meu cap em podria fer creure que, si no soc una persona ordenada, això vol dir que soc un desastre… I aquesta és la qüestió: el pensament dicotòmic amb el qual estem acostumades a veure i a classificar el món ens pot fer molt de mal. Blanc o negre. Bé o malament. 

			 

			La vida la conformen una gamma de grisos i matisos, sobretot quan es tracta de nosaltres mateixes. 

			 

			Ara sé que, tot i que no soc la persona més ordenada del món, tampoc no soc un caos absolut, i això és perquè, dins meu, hi ha una part perfeccionista que adora cert grau d’ordre (com a mínim, a les zones visibles de casa) i que sent pau quan té les feines fetes i ratllades de la llista de coses pendents. Al mateix temps, però, durant el procés de conèixer-me, també he après que això és el que més bé fa a totes les meves facetes… Això sí, la mania de l’armari i dels calaixos… Bé, l’estic treballant. Al cap i a la fi, aquest és un llibre per aprendre a acceptar-nos tal com som, oi? 

			Em va passar una cosa semblant amb la meva faceta que prova d’ajudar els altres. Com a psicòloga, aquest aspecte de la meva personalitat és molt present durant les hores de feina, però també és un tret que, des de sempre, ha aparegut en els àmbits de l’oci i en el personal. Sempre he estat més bona escoltant que parlant. Per a la meva nena interior —aquesta part del nostre jo desprotegit i sensible que ha viscut tant les experiències més agradables com les més doloroses de la infància—, parlar implicava haver de mostrar-me vulnerable, i em sentia més còmoda a l’altra banda, també perquè, quan escoltes, estàs més protegida dels judicis, de les exigències i del rebuig… Per això era més fàcil prestar atenció al que els succeïa als altres. D’aquesta manera, alhora que ajudava, em protegia. El problema va ser que vaig dedicar tant d’espai als altres, que, a mi, me’n vaig deixar sense. 

			Va ser a teràpia quan em vaig adonar que alguns d’aquests aspectes de la meva personalitat en realitat eren respostes traumàtiques, un reflex de la meva adaptació i de la meva necessitat de supervivència a les experiències doloroses que havia viscut, i que, tot i que jo no era així, havia après a ser-ho en bona part. 

			

			El camí per aprendre a abraçar-nos i a donar-nos allò que ens mereixem, com ja intueixes, comença per conèixer-nos de debò. 

			

			Tot i que potser penses que per a tu és fàcil descriure’t, és molt probable que algunes de les qualitats que t’atribueixis no parlin realment de tu, sinó de coses que has viscut en el teu passat i d’altres que vols ser i que entren en conflicte amb la teva essència i poden generar-te malestar. 
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			EXERCICI 

			

			Abans de continuar llegint, m’agradaria que féssim un exercici juntes. Així doncs, busca un lloc tranquil, allunya’t de distraccions i sorolls, i pensa que ets una de les teves amigues i vols presentar-te a algú a qui acabes de conèixer. Com ho faries? Quins termes utilitzaries? Després, escriu una breu «carta de presentació» (si et sembla més fàcil, ho pots fer en tercera persona) que reculli tant les parts de la teva personalitat que t’agraden com les que no t’agraden tant. Pren-te tot el temps que et calgui per fer-ho. 

			Perquè sigui més interessant, et proposo que provis de definir-te més enllà de la teva edat, del lloc on vius i de la teva professió. 

			

			

			Ara que ja l’has escrit, fixa’t en els tres primers adjectius que has fet servir per descriure’t. Són coses que de debò penses de tu o són paraules que altres persones utilitzen per referir-se a tu? 

			

			• «Sempre has sigut molt ordenada, col·locaves totes les joguines a la seva capsa sense haver-t’ho de repetir dues vegades». 

			• «En comparació amb la teva germana, sempre has estat molt bona i estudiosa; no m’has provocat tants mals de cap com ella». 

			• «Des de petita has tingut tant de caràcter, que no m’he hagut de preocupar mai de tu perquè sabies defensar-te». 

			

			Moltes vegades, a través d’aquesta mena de missatges directes o indirectes que ens han repetit durant la nostra infància i adolescència, hem interioritzat com hem de ser i com no hem de ser perquè ens acceptin. 








			 

			La família que viu dins teu: el model IFS 

			 

			Al llarg de tots els anys que he fet teràpia personal, així com els d’estudi i formació com a psicòloga especialitzada en aferrament i trauma, he descobert moltes maneres d’abordar aquests temes i les he anat integrant en les meves sessions. Aquests models m’han ajudat a donar sentit i a comprendre la complexitat del procés de conèixer-se, acceptar-se i estimar-se; un procés més complicat del que m’havia semblat al principi i que, en més d’una ocasió, em feia pensar que si no aconseguia «avançar» tant com volia era per culpa meva. 

			No obstant això, no acabava d’estar-ne satisfeta. Tot i que els models aportaven claredat i proporcionaven eines per fer les paus amb nosaltres mateixes, alguna cosa dins meu no parava de buscar. No tinc gaire clar quan va ser. (Suposo que aquesta recerca incessant naixia de la meva curiositat innata i de la part de mi que sempre vol millorar). Sigui com sigui, tenia la sensació i també l’esperança que encara no havia trobat la clau de volta. L’any 2021, en el meu afany per intentar formar-me per acompanyar de la millor manera possible les persones que recorren a mi buscant ajuda, vaig descobrir, a través d’un manual, el model terapèutic dels sistemes de la família interna o IFS (internal family systems, segons les seves sigles en anglès), i llavors vaig sentir una veueta que em deia: «És això, em quedo amb això». 

			Poc abans d’escriure aquestes línies, el novembre del 2024, vaig cursar el primer nivell de formació en IFS per especialitzar-m’hi encara més, i vaig conèixer en primera persona i de manera detallada l’origen d’aquest model (i em va agradar inclús més saber com s’havia descobert). L’IFS, desenvolupat pel terapeuta i acadèmic estatunidenc Richard Schwartz, és un model de psicoteràpia amb evidència científica basat en la idea que dins nostre conviuen múltiples parts, moltes de les quals van sorgir durant la infància per protegir-nos, però que, amb el temps, poden tornar-se extremes, rígides i nocives. 

			

			Si les escoltem i les entenem, en comptes de rebutjar-les, podrem recuperar la nostra veritable identitat i sanar les nostres ferides emocionals. 

			 

			El que fa especial aquest enfocament plural és que es tracta d’un model no patologitzant (és a dir, un model que estudia les dificultats psicològiques de cada persona sense etiquetar-les com a trastorns, més centrat en la comprensió que en la «malaltia») que considera que la ment és un sistema format per diferents «parts» internes que interactuen entre elles i, externament, amb les persones que ens envolten dins d’un funcionament sa. A més, ens ajuda a entendre qui som, ja que prestem atenció a totes les relacions que cultivem i al context en el qual ens desenvolupem. 

			Quan treballava amb adolescents amb traumes greus i trastorns de l’alimentació, Schwartz, un fervent defensor de la tesi que no calia treballar els conflictes interns perquè el canvi de les relacions externes aconseguiria els objectius individuals, es va entrevistar amb ells per explorar què succeïa dins seu en relació amb els seus afartaments i purgues. En aquestes sessions, els adolescents li van parlar de les seves parts com si fossin personalitats internes separades i autònomes que en determinats moments podien obligar-los a fer coses que no volien. 

			Allò va canviar la seva perspectiva. En comptes d’intentar controlar aquestes parts, va començar a preguntar-los, amb curiositat genuïna, per què feien el que feien, i va descobrir que aquestes parts tenien funcions molt específiques: per exemple, l’autolesió no era només un acte destructiu, sinó l’intent d’una noia de recuperar la sensació de ser al seu cos després d’haver patit abusos. 

			Schwartz va entendre que aquesta part més extrema, per exemple, vivia com si l’abús encara estigués succeint, com si la jove s’hagués quedat congelada en el temps, a la seva infància, i romangués ancorada al passat, i en el present feia servir les mateixes estratègies que havia desenvolupat en aquell moment, quan no tenia recursos suficients per escapar d’aquella situació. Amb el temps, quan va deixar espai a totes les parts ferides per expressar-se sense interrupcions, la veritable essència de la persona, el self, va sorgir per sanar. 

			Aquestes parts de nosaltres mateixes que formen el nostre jo es tornen «extremes» i ens poden generar malestar quan s’han quedat «encallades» en el passat, en les ferides que es creen durant la nostra infància (moltes de les quals encara arrosseguem) o en la reacció, a tall de resposta traumàtica, que en aquell moment ens va protegir i ens va permetre continuar, prioritzant la nostra integritat. Però, així com la teva història canvia, també ho fan les teves parts, i és important que aquestes sàpiguen que ara pots tenir cura de tu mateixa, encara que algunes continuïn ancorades en successos dolorosos dels quals potser no ets del tot conscient. 

			





			El principal problema sorgeix quan aquesta resposta continua produint-se en la vida adulta tot i que ja no calgui. Quan això passa, hem de mirar dins nostre, revisar la nostra història i sanar les ferides que encara ens fan mal i que ens allunyen de fer-nos aquella abraçada que ens mereixem tant. 





			

			Així, a grans trets, aquesta perspectiva estableix que a l’interior de cada persona hi ha diferents parts que exerceixen rols específics: 

			

			• Les parts protectores, anomenades directives o mànagers: són parts centrades en tasques socials (complaents, cuidadores, crítiques…) i de rendiment acadèmic o laboral (exigents, perfeccionistes, treballadores…). Sempre actuen de manera preventiva per mantenir-nos segures; per tant, intenten controlar les persones, les situacions i altres parts de nosaltres mateixes. El que solen fer és supervisar, analitzar, criticar, jutjar, cuidar, ser pessimistes, planificar…, tot per protegir-nos de qualsevol cosa que ens porti cap a la vulnerabilitat, el dolor i la inestabilitat. 

			Així, aquesta part pot fer que evitis parlar en públic per no reviure la vergonya, o que et tornis molt perfeccionista per minimitzar qualsevol possibilitat d’error. El que cerca, en definitiva, és protegir-te de tornar a sentir allò que et va fer mal. 

			• Les parts protectores, anomenades bombers o apagafocs: a diferència de les mànagers, aquestes parts responen de manera reactiva, intentant extingir el dolor quan les ferides «s’obren», és a dir, quan passa alguna cosa en el present que fa de detonant i ens recorda el succés traumàtic o la sensació de perill, tot i que ara no en correm. Els seus comportaments són de caràcter impulsiu, com ara beure, comprar, menjar, abusar de substàncies o evadir-se amb la distracció o la dissociació. Aquestes parts entren en escena i actuen de manera automàtica i intensa per reprimir i alliberar la pressió quan el dolor d’altres parts, més ferides, s’activa o amenaça d’aclaparar-nos. 

			D’aquesta manera, per exemple, quan la situació s’intensifica i la part perfeccionista no ha pogut evitar el record juntament amb la sensació de rebuig, la teva part protectora prova de distreure’t o d’apagar el dolor. Això es traduiria en una actitud agressiva cap als altres per protegir-te i aïllar-te encara més o en l’autolesió per alliberar l’angoixa interna. 

			• Les parts exiliades: són les parts vulnerables, les que carreguen amb les ferides emocionals i els traumes, i, sovint, les altres parts les amaguen per evitar el dolor. Aquestes parts han estat rebutjades o traumatitzades i pateixen les ferides i els records, carregats de por, vergonya i solitud. Acostumen a ser parts joves i infantils, sovint congelades en el temps, de manera que és habitual que puguin exhibir trets de sensibilitat, ira, dependència, innocència, espontaneïtat i obertura. 

			Per exemple, la nena de vuit anys de qui es van burlar a classe per expressar-se malament a l’hora de contestar i el professor de la qual la va humiliar amb una broma que va fer riure els seus companys es va sentir avergonyida i rebutjada, de manera que la part exiliada carrega amb el dolor, la vergonya i la inseguretat que va sentir llavors. 

			• I després hi ha el self, l’essència central i autèntica de la persona, alliberat de la resta de les parts que configuren el teu jo. Quan estàs separada d’elles, actua com un líder savi i compassiu, capaç de curar i dirigir el sistema que conformen totes les parts en el seu conjunt. 

			El self es caracteritza per vuit qualitats inherents que descriuen la seva energia i que existeixen en totes nosaltres, malgrat que encara no en siguem conscients: curiositat, calma, compassió, claredat, coratge, creativitat, confiança i connexió o connectivitat. 

			En aquest cas, el self o «la selfa» (com l’han anomenada algunes persones a teràpia) és qui reconeix el dolor de l’experiència de la vergonya, el rebuig i la humiliació que va sentir la nena sense internalitzar-ho com un fet que determini el seu valor i sense deixar-se definir per aquella situació. Ens ajudarà a entendre que cometre errors forma part de l’aprenentatge i a expressar la incomoditat d’aquell tracte. 

			 

			[image: La imatge mostra un diagrama de Venn amb tres cercles que se superposen, cadascun representant un aspecte diferent: "MÁNAGERS," "SELF" "APAGAFOCS" i "EXILIADES." El cercle "MÁNAGERS" se centra en la prevenció de comportaments segurs. El cercle "SELF" destaca l'essència central i autenticitat de la persona. El cercle "APAGAFOCS" tracten d'apagar el dolor quan les ferides s'obren. El cercle "EXILIADES" es refereix a les parts vulnerables que carreguen amb les ferides i traumes. El diagrama il·lustra com aquests aspectes es intersectan i es relacionen entre si.]

			 

			Si ara et sents perduda, tranquil·la: és normal. Jo mateixa vaig experimentar certa sensació de dol amb això que acabo de compartir amb tu. 

			

			Qui era jo en realitat? Seria avui com soc sense carregar amb aquells fets a la meva motxilla? Tot això que acabava d’aprendre significava que no sabia qui era jo en realitat? I, si no sabia qui era de veritat, llavors, em coneixien els altres de debò? Havia estat vivint una vida que no em corresponia realment? Tots aquests dubtes em ballaven pel cap. Si també és el teu cas, abans de continuar llegint, vull avançar-te que aquest enfocament pràctic no destrueix qui ets ara, sinó que pretén ajudar-te a ampliar la teva visió de la persona que ets, amb totes les parts que viuen dins teu, perquè puguis abraçar-les totes i cadascuna i entendre que no hi ha res dolent en tu. 

			Al llarg d’aquestes pàgines m’agradaria convidar-te a desenvolupar una mirada més clara i compassiva que et permeti veure aquells «espais buits» de la teva personalitat: aquells aspectes que et sorprenen i aquells moments en què no acabes d’entendre la raó dels teus pensaments i reaccions ni la manera que tens d’acompanyar-te, i que comprenguis per què, tot i que t’hi esforces, et costa tant estimar-te com et mereixes. 

			Segons l’IFS, la intenció d’aquestes parts no és negativa, el seu objectiu és bo, simplement s’han vist obligades a exercir papers que no els corresponien a causa dels traumes i les ferides d’aferrament. A mesura que creixem i ens desenvolupem, les nostres parts formen un complex sistema d’interaccions internes molt semblant a una família. 

			Per tot això, quan vaig conèixer aquest mètode, vaig sentir que era el lloc on em volia quedar, i vaig començar a distingir quins aspectes de la meva personalitat es corresponien amb el trauma, aquelles ferides del meu passat disfressades de personalitat. Tot i això, t’aviso per avançat que les fronteres a vegades es desdibuixen: el self està influït per les parts i les parts encara conserven essència del self. 

			Sé que t’he donat molta informació en aquestes pàgines, i és possible que no ho acabis d’entendre tot en profunditat. És normal. Només que sentis curiositat i tinguis ganes d’encetar aquest camí de reconnexió amb tu mateixa, ja n’estic més que satisfeta. 

			 

			Tot el que et cal és dins teu 

			

			Era un dia d’entre setmana qualsevol. Em vaig aixecar aviat, amb la intenció de dutxar-me, esmorzar i preparar-me per a la primera sessió terapèutica d’aquell matí, però, quan vaig obrir el correu abans d’entrar a la dutxa, tenia un missatge de la persona amb qui tenia la visita: em demanava si podíem canviar la cita perquè durant la nit havia començat a trobar-se malament i amb prou feines havia dormit. 

			En un primer moment, aquell canvi em va empipar. De tota manera, després em vaig dir: «Bé, així m’ho prendré amb calma. Faré una mica d’exercici i em posaré una mascareta facial abans de dutxar-me, mentre em preparo les torrades de l’esmorzar». No soc una persona gaire avesada a la cosmètica ni al maquillatge, de manera que no n’entenc, de pells ni dels ingredients d’aquests productes, i vaig fer servir una mascareta d’argila que m’havia comprat sense tenir-ne ni idea. (Ho dic perquè, més endavant, vaig descobrir que existien argiles diferents i que, justament la que jo havia fet servir, no era adequada per al meu tipus de pell). 

			Sense ser conscient del que estava a punt de fer, em vaig posar una mascareta que no es recomana per a pells seques o sensibles, i endevina quin tipus de pell sensible i seca tinc: doncs una de molt reactiva. De seguida vaig començar a notar picor i vaig decidir treure’m les restes on notava més molèsties. Gairebé m’agafa un atac quan vaig veure la pell vermella i una mica inflada. En aquell moment, les meves parts van fer acte de presència quasi a l’instant: vaig voler resoldre-ho de manera automàtica i compulsiva, i aleshores, una part preocupada per mi que volia evitar que allò anés a més va agafar les regnes de les meves accions. Vaig combatre la incomoditat amb ansietat i això em va portar a provar tants remeis en un sol minut que després no em va permetre saber quin era el remei que havia funcionat i quin podia fer empitjorar la situació. 

			

			Tot i que hi ha parts innates dins nostre, també n’hi ha d’altres que són apreses. 

			

			Jo, per exemple, sé que aquesta manera angoixant de reaccionar està relacionada amb les persones que més temps van passar amb mi durant la meva infància, ja que també em cuidaven així quan plorava o estava espantada: intentaven trobar la resposta correcta provant molts mètodes sense solta ni volta. 

			Sense rumiar-hi gaire, em vaig rentar la cara i em vaig aplicar una crema hidratant. Però llavors, jo, que tinc una part que sobrepensa, vaig posar-me a donar voltes al fet que potser el millor no era aplicar-me una altra crema, i em vaig tornar a rentar la cara… Angoixada i preocupada, vaig anar corrents a la farmàcia i els vaig explicar què m’havia passat. Em van donar un antihistamínic per si es tractava d’una reacció al·lèrgica i em van dir que, si en un parell d’hores no m’havien baixat la inflamació i la vermellor, anés a urgències al meu centre mèdic. Mentrestant, em van recomanar un bàlsam hidratant per a reaccions al·lèrgiques formulat per al meu tipus de pell. 

			Mentre anava i tornava, vaig aprofitar per enviar un parell de fotos i missatges de WhatsApp al xat de les meves amigues. A algunes els havia passat alguna cosa semblant i, encara que saber-ho em va tranquil·litzar, no m’acabava de sentir del tot en calma. 

			Tan bon punt vaig entrar per la porta de casa, em vaig concedir un moment per respirar profundament i em vaig dir: «D’acord, ja has fet tot el que podies fer. Si ara et quedes a casa, t’estaràs les properes dues hores mirant-te al mirall per veure si empitjora i, com que estàs preocupada, ho comprovaràs cada dos per tres i això no t’ajudarà gens. Només alimentarà el teu malestar i la teva preocupació. En comptes d’això, pots agafar l’esmorzar, prendre’t l’antihistamínic i anar a un parc a prendre l’aire, que t’anirà bé per a la pell i per als nervis, i provar de relaxar-te». 

			I això vaig fer: vaig decidir guiar-me per aquella veu tranquil·la i que semblava capaç de controlar la situació, i no em vaig equivocar. Aquella veu era el meu self, que, gràcies a les sessions de teràpia personal, havia aconseguit construir per poder abraçar la incomoditat en comptes d’actuar-hi en contra. 

			És probable que hi hagi persones a les quals aquesta experiència quotidiana els sembli intranscendent o fins i tot superficial, però per a mi és tot el contrari: és un relat real i proper que exemplifica de manera molt senzilla com, en moltes ocasions, quan alguna cosa ens fa mal, ens espanta o ens avergonyeix, reaccionem perdent l’equilibri entre les nostres parts i actuem des d’una subpersonalitat concreta del nostre jo que ha assumit el lideratge amb l’objectiu de protegir-nos i fer tot el possible per cuidar-nos. El més important no és que aflorin aquestes parts, perquè si passa no és senyal que hi hagi res dolent en tu, sinó que, quan apareguin, puguin ser abraçades pel self, que actuarà com a líder de totes les parts que viuen dins teu. 

			 





			Només quan som conscients de totes les nostres versions —de totes aquelles parts que existeixen en el nostre jo i que han adoptat rols protectors o exiliats en resposta a experiències que ens van generar malestar en el passat—, ens permetem escoltar-les amb compassió i sense jutjar-les i els oferim allò que els cal, aconseguim que el nostre jo autèntic es mostri tal com és. 


			

 

			En el cas que t’he explicat, aquestes parts van entrar en escena, van complir la seva funció, em van ajudar a prendre decisions ràpides sense pensar i, després, un cop havien fet la seva feina i posat en pràctica les seves estratègies protectores, em vaig prendre un moment per connectar amb el meu jo més autèntic. 

			

			En aquell espai de calma, em vaig oferir l’oportunitat d’acompanyar-me des d’un lloc de tranquil·litat profunda i prolongada. 

			

			Per descomptat, abans d’arribar a aquest punt, en moltes altres ocasions i en diversos contextos van ser les meves parts protectores o exiliades les que van agafar les regnes. Però, amb el temps, després de revisar i integrar la meva història, he estat capaç d’acceptar-les i fer-los veure que soc capaç d’oferir-me allò que necessito. 

			Així doncs, ja ho veus: el primer pas és conèixer-nos i parlar també d’aquelles parts que, segons nosaltres, no haurien de formar part de la nostra personalitat, com la meva part ansiosa, impulsiva, preocupada i sobrepensant que em va ajudar a actuar a l’instant davant d’una reacció al·lèrgica a una mascareta. Sé que mirar tan dins teu espanta, però et prometo que, quan parles d’aquestes parts amb persones que són llocs segurs per a tu, la vergonya desapareix i, a poc a poc, aprens a estimar-te una mica millor. 

			Confia en mi. Seguim? 
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			EXERCICI 




			Abans de continuar llegint, torna a la «carta de presentació» que has escrit al principi del capítol. Quines parts teves perceps en aquesta descripció? En comences a reconèixer alguna? No passa res si encara no ets capaç d’identificar totes les teves parts. Si encara no has arribat a aquest punt, torna a aquesta pàgina quan ho creguis adient. 
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