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			A todas las personas autoexigentes que 

			ya son suficiente y todavía no lo saben.

			A mis hijos, Aritz y Amaia.

			A mi amiga Alba.

		

	



		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Estoy sentada en el autobús, como cada día. Es hora de ir a buscar a mis hijos al cole. A menudo durante los treinta minutos de trayecto escucho música o leo. Pero hoy estoy nerviosa.

			Llevo días con el bloqueo de la página en blanco. Quizá piensas que empezar así no es una muy buena opción, pero en realidad la introducción es lo último que he escrito. Todas las palabras de este libro han ido fluyendo a lo largo de estos meses. Sin prisa. Pero ahora que tengo que escribir el principio de esta historia me he quedado sin palabras.

			Hay tanto de mí en este libro que para introducírtelo no sé por dónde empezar. Releyendo siento que ha cumplido mis expectativas autoexigentes y perfeccionistas, y para las que lo somos, sabemos que eso no siempre se consigue y no siempre es fácil.

			Cuando hablo conmigo misma y soy sincera siento que lo que me bloquea para seguir escribiendo es la autoexigencia de hacer una introducción «a la altura», que resuma todos estos meses de intenso trabajo y que simplifique mi relación con la autoexigencia.

			Y esa presión es la que no me deja avanzar.

			Paradojas de la vida, por eso he escrito este libro. Probablemente esta no será la introducción más perfecta del mundo, tampoco necesito que lo sea. Pero lo que me estaba bloqueando y no dejaba amanecer mi creatividad era la presión por hacer «la mejor introducción».

			En un mundo donde la constante búsqueda de la perfección se ha convertido en la norma, la autoexigencia se manifiesta como una sombra que nos sigue a cada paso. Esta tendencia, que puede parecer un impulso motivador, a menudo se convierte en un lastre que nos impide disfrutar de la vida y de nosotras mismas. 

			En nuestra sociedad actual, especialmente en la vida de muchas mujeres, la autoexigencia no solo se nutre de nuestras aspiraciones personales, sino también de expectativas externas que nos presionan a ser más, hacer más y lograr más. Nos enfrentamos a la constante comparación con ideales de éxito y belleza que parecen inalcanzables, y esto puede generar una espiral de insatisfacción y agotamiento emocional.

			Las mujeres, en particular, solemos vernos atrapadas en un ciclo de autoexigencia que está enraizado en la historia de roles de género, donde se espera que seamos perfectas en todos los ámbitos: como profesionales, madres, parejas y amigas. Este libro nace de la necesidad de explorar cómo esta autoexigencia afecta nuestras vidas, nuestras relaciones y nuestra salud mental.

			En las páginas que siguen, te invitaré a reflexionar sobre tu propia relación con la autoexigencia. Comenzaremos por definir qué es realmente, y a través de un test podrás descubrir si eres una persona autoexigente. Luego, analizaremos cómo la autoexigencia se manifiesta en diferentes áreas de la vida, desde la pareja hasta la maternidad, y cómo se alimenta de emociones como el enfado y la culpa. También exploraremos los orígenes de esta tendencia, identificando entornos y heridas emocionales que pueden contribuir a que te exijas más de lo que realmente necesitas.

			Te proporcionaré herramientas y estrategias para encontrar un equilibrio saludable en tu autoexigencia, para que puedas vivir con autenticidad y sin la presión de cumplir con estándares imposibles. Mi objetivo es que al final de este recorrido te sientas más empoderada para abrazar tu vulnerabilidad, permitiéndote ser imperfecta y disfrutar de cada paso de tu viaje personal.

			Así que, si alguna vez te has sentido atrapada en un ciclo de autoexigencia que te roba la alegría y la satisfacción, este libro es para ti. Juntas, desentrañaremos los matices de la autoexigencia y trabajaremos hacia una vida más plena y equilibrada.

			Podemos hacer el recorrido juntas. ¿Me das la mano?
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			TE PRESENTO A MI AMIGA, LA AUTOEXIGENCIA

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			


			Cuando tenía veinte años empecé a salir de la adolescencia. Había vivido esa etapa de forma desenfrenada, quedaba con mucha gente diferente, hacía miles de planes y recuerdo que nada me asustaba. Tenía la sensación de que me estaba comiendo el mundo.

			Cuando comencé la universidad todo se calmó y de repente ya no me sentía tan segura ni desmelenada. Todo me daba más vergüenza, tenía mucha más responsabilidad sobre mis hombros y a menudo me invadía el miedo. Miedo a no estar a la altura, miedo a fracasar y también miedo a no ser capaz. ¿De qué? De todo y de nada a la vez, ni yo misma lo sabía.

			El paso a la vida adulta no me estaba sentando nada bien. Me sentía mal conmigo misma y notaba que algo no iba bien en mí. Cada mañana cuando me levantaba me prometía a mí misma que ese día sería diferente y que por fin me quitaría esta ansiedad de encima. Pero no cambiaba NADA.

			Me sentía pequeñita, me costaban las relaciones sociales y a menudo repasaba las conversaciones mentalmente. Nunca era lo suficientemente perfecta y me juzgaba por ello.

			Años después, un día yendo a trabajar en patinete me sentí exhausta. Tenía un disco rayado en la cabeza que repetía las mismas frases una y otra vez: «Es que deberías…, es que siempre estás igual…, es que…». Cuando llegué al siguiente semáforo y se puso en rojo me saqué el casco y grité «¡BASTA!».

			Tenía al enemigo en mi cabeza y ya estaba harta de vivir con él.

			Un largo camino más tarde descubrí que el fantasma de mi cabeza se llamaba autoexigencia. Y me estaba haciendo la vida imposible.

			Si estás leyendo este libro puede que tu camino empiece hoy aquí. O que ya lleves un largo trozo recorrido. De todas formas, mi intención es hacerte la andadura más corta, y es que no hay nada de malo en ser autoexigente, pero, como siempre, la clave está en encontrar el punto justo.



			

			¿Qué es la autoexigencia?

			La autoexigencia, como bien dice la palabra, es el grado en que una persona se exige a sí misma. Es decir, la medida en que nos forzamos a ser de una determinada forma, encajar en un estándar concreto o conseguir un objetivo.

			La autoexigencia es una tendencia psicológica en la que una persona se impone estándares extremadamente altos de desempeño y comportamiento, a menudo más allá de lo razonable o saludable. Suele estar acompañada por una fuerte necesidad de aprobación externa, miedo al fracaso y una autocrítica severa cuando no se cumplen las expectativas autoimpuestas. Aunque puede impulsar el crecimiento personal y la excelencia, también acostumbra a generar estrés, ansiedad, y afectar negativamente la autoestima y el bienestar emocional.

			Dicho de otra forma, es cuando nos ponemos la vara tan alta que parece imposible alcanzarla, y aun así nos empujamos a llegar. Es esa vocecita interior que siempre nos pide más, que nunca está satisfecha y que no nos deja descansar ni celebrar los logros. Aunque puede motivarnos a ser mejores, también nos lleva a ser superduras con nosotras mismas, a sentir que no es suficiente lo que hacemos, y eso nos genera toneladas de estrés y malestar.

			Muy a menudo, las personas autoexigentes son organizadas, trabajadoras y ordenadas. Muy disciplinadas y perseverantes. Suelen ser muy correctas, formales y respetan a las figuras de autoridad. Les cuesta fluir y no llevan bien los cambios, y en este sentido son más bien rígidas. 

			Además, tienden a ser personas muy racionales y ejercen un alto autocontrol sobre sus emociones, es decir: les cuesta permitirse sentir sus emociones y por ello tienden a somatizar, en forma de problemas físicos (dolor de barriga, problemas en la piel, tensión muscular, etc.) y problemas psicológicos (pensamientos negativos, bucles mentales y rigidez).

			Sin embargo, no existe un único perfil de persona autoexigente. Hay quienes son muy autoexigentes en su trabajo, es decir, que son muy disciplinadas, planificadoras y perfeccionistas en su ambiente laboral, pero después, en casa, sucumben al desorden. Otras, en cambio, son más bien exigentes en su relación de pareja, pero quizá más flexibles en sus relaciones laborales.

			La clave es encontrar cuáles son las características en las que te sientes identificada y cuáles te hacen sufrir.

			Esas precisamente son las que te recomiendo trabajar.

			Ser autoexigente de por sí no es ni bueno ni malo. Existe la falsa creencia de que la autoexigencia es mala y el trabajo consiste en ir al otro extremo, no ser autoexigente. Sin embargo, gracias a la autoexigencia hemos logrado muchos de nuestros objetivos, hacer deporte, conseguir un trabajo, acabar nuestros estudios…

			Así que el reto está en encontrar el equilibrio, el punto justo de autoexigencia que nos ayude a conseguir nuestros propósitos sin descuidarnos. 

			El problema viene cuando llevamos la autoexigencia al extremo y empezamos a padecer de estrés, ansiedad, depresión y muchos otros problemas de salud mental. Cuando eso ocurre es porque ha aparecido la autoexigencia desmedida.

			La autoexigencia desmedida puede tomar muchas formas y afectar a diversas áreas de nuestra vida. Desde la relación con nuestro cuerpo —cuando por ejemplo me exijo estar delgada y utilizo métodos poco respetuosos conmigo misma, como pasar demasiadas horas sin comer, o hacer deporte hasta quedar exhausta— hasta nuestras relaciones, ya sean familiares, de pareja, de trabajo o incluso la relación que tenemos con nosotras mismas, en la que más adelante indagaremos en profundidad.

			Pero ahora hablemos de lo más importante: ¿cómo sé si soy autoexigente?

			¿Soy autoexigente?

			Todas las personas somos autoexigentes en mayor o menor medida. Nos hemos de imaginar la autoexigencia como si fuera una escala de grises donde en un extremo están las personas que son muy poco autoexigentes y en el otro las personas que lo son extremadamente.

			Pero ¿cómo sé dónde me ubico?
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			Test de nivel de autoexigencia

			Para poder ayudarte he creado un test que te facilitará conocer cuál es tu nivel de autoexigencia.

			

			Cuando logro un objetivo, al instante me propongo uno nuevo.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			Me considero una persona rígida, me cuesta fluir.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			En mi fuero interno creo que descansar es perder el tiempo.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			No tolero cometer errores.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			Mi diálogo interno suele ser crítico. Me digo cosas como: «No te esfuerzas lo suficiente».

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			Me siento a menudo culpable.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			Me cuesta delegar.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			No llevo bien la incertidumbre, necesito tenerlo todo controlado para estar tranquila.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			Me considero una persona perfeccionista.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 

			Estoy tan estresada que no duermo bien.

			A. La mayoría de las veces.

			B. Algunas veces.

			C. Casi nunca.

			 


			A = 2 puntos

			B = 1 punto

			C = 0 puntos



			 

			De 0 a 6: Autoexigencia baja

			Sueles procrastinar las tareas que debes hacer y te cuesta organizarte para poder cumplir los objetivos que te has propuesto. Te cuesta conseguir lo que quieres, muchas veces porque ni siquiera tienes claro cuál es el foco en el que debes invertir tu energía. Llevas con el mismo objetivo mucho tiempo y te cuesta dividirlo en miniobjetivos que te ayuden a alcanzarlo. Tu diálogo interno puede ser o demasiado compasivo contigo misma o tan crítico que te bloquee a la hora de empezar a hacer las tareas. Sin duda la autoexigencia es un tema que debes trabajar. 

			 

			De 7 a 13: Autoexigencia moderada

			Sabes encontrar el equilibrio entre exigirte a ti misma para conseguir lo que deseas y a la vez sabes cuándo debes parar y descansar. Cuando consigues un objetivo te detienes a valorar todo el esfuerzo que te ha costado conseguirlo y te tomas tu tiempo para reflexionar sobre qué es lo siguiente que te gustaría conseguir. Es probable que tengas un diálogo interno amable contigo misma en la mayor parte de las situaciones y sabes ser compasiva cuando esto no es así. Sin duda haces un buen uso de la autoexigencia.

			 

			De 14 a 20: Autoexigencia alta

			Eres una persona que se exige mucho a sí misma, tanto que a veces te olvidas de cuidarte y descansar. Sueles proponerte nuevos objetivos cuando ni siquiera te ha dado tiempo a valorar tus logros conseguidos, a los que casi no das importancia. Es probable que tengas un diálogo interno crítico contigo y como consecuencia sientas malestar y estrés a menudo. Sin duda la autoexigencia es un tema que debes trabajar.

			

			 

			¿Qué te ha parecido? ¿Te sientes identificada con tu nivel de autoexigencia?

			Te habrás fijado en que la autoexigencia no es cuestión de todo o nada, no es en sí misma buena ni mala. Una de las cosas que trabajamos en terapia es dejar de analizar el mundo en términos dicotómicos (todo-nada, blanco-negro) y empezar a hablar en términos de escala de grises. Es decir, el objetivo es darme cuenta de cuándo la autoexigencia me ayuda y cuándo me entorpece y hace sentir mal. 

			Ahora bien, con conocer tu nivel de autoexigencia no es suficiente. Parece paradójico que siga exigiéndote cosas para tratar de equilibrarla, ¿verdad? 

			¿Qué hago si soy demasiado autoexigente?

			El día que empecé a indagar sobre la autoexigencia, me vi muy reflejada en la definición. Vivía atormentada intentando encontrar una salida en medio de un laberinto sin mapa. Poco a poco fui uniendo las piezas y me di cuenta de que:

			 

			• Me costaba dar valor a los objetivos que me había marcado y había conseguido. No me felicitaba por mis logros.

			• Cuando cumplía un objetivo, me proponía otro al instante. Sin duda, nada era nunca suficiente.

			• Tendía a ser una persona rígida: por ejemplo, me costaba tener en cuenta mis emociones o mi estado de ánimo. No descansaba, aunque estuviese agotada.

			• Me costaba dedicar tiempo al autocuidado. Pensaba que descansar era perder el tiempo.

			• Y la joya de la corona: era absolutamente crítica conmigo misma. Tenía una voz interna que me castigaba y me presionaba. Por ejemplo, me decía cosas como: «No te esfuerzas lo suficiente», «deberías espabilar», «así nunca lo conseguirás».

			 

			Si te fijas, todo esto tiene algo en común: me hacía sentir terriblemente mal. Es probable que, como yo, te encuentres agotada, cansada y con la sensación de que nada de lo que haces es suficiente. Y como consecuencia te sientes estresada, con ansiedad o incluso deprimida y exhausta. 

			Todo esto que sientes es normal.

			A veces no es fácil darse cuenta de que es una misma la que se pone las cosas difíciles. Es común entonces que aparezca un gran sentimiento de culpabilidad. Más adelante lo abordaremos. 

			 

			
			La clave para regular 

			tu autoexigencia 

			es, sin duda, cambiar 

			la relación contigo.

			

			 

			No se trata de hacer grandes modificaciones. A veces basta con hacer mínimos cambios que, juntos, suponen una gran diferencia, tal y como nos lo explica el best seller Hábitos atómicos.

			Llegados a este punto puede que tu pregunta sea: ¿y cómo cambio la relación conmigo? Como intuirás, eso no es fácil de responder, pero sí puedo decirte que estás leyendo el libro adecuado. Quédate y te daré estrategias para gestionar tu autoexigencia y vivir una vida más ligera y en paz.

			¿Podré llegar a dominar mi autoexigencia?

			Al haberme especializado en psicología de la autoexigencia son muchas las personas que vienen a mí con un nivel de autoexigencia tan alto que les bloquea e impide avanzar en su propósito de vida y disfrutarlo al mismo tiempo.

			Llegar a cultivar una autoexigencia más flexible es posible. Lo sé porque lo he vivido en primera persona y además lo he presenciado en los cientos de pacientes a los que hemos ayudado mi equipo y yo.

			El objetivo de trabajar la autoexigencia es el de convertirse en una persona que sepa valorar los objetivos que ha conseguido y que haya aprendido a saborear los logros. Empezarás a ser más flexible y sabrás adaptar tus exigencias a las situaciones. Por ejemplo, decidir no ir al gimnasio el día que estás abatida.

			¿Y qué apariencia tiene esto? Por ejemplo, la de una persona que sabe valorar que su recorrido en el gimnasio es satisfactorio, y que si un día está abatida y no puede con su alma, quizá sea mejor quedarse en casa y descansar, en lugar de hacer oídos sordos a su cuerpo y exigirse ir por culpa de una disciplina malentendida.

			Entenderás que el autocuidado, es decir, la capacidad de cuidarte a ti misma, es vital para poder funcionar, y que necesitas estar en un nivel óptimo de energía para conseguir tus objetivos. Y que evidentemente descansar no es ninguna pérdida de tiempo. 

			Y aprenderás a ser amable contigo misma, alentar esa voz interna que está a tu lado y te anima: «Venga, un poquito más», «tú puedes», «lo estás haciendo bien». 

			Es probable que, si te has sentido identificada, estés deseando saber cómo puedes empezar a sentirte mejor. Como hacemos en terapia, el primer paso es tomar consciencia: es importante que localices el área de tu vida en que se expresa más tu autoexigencia, porque así podrás hacer ejercicios concretos que te ayuden a exigirte menos y cuidarte más.

			¿Preparada para sumergirte en las diferentes áreas de tu vida?
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			LA AUTOEXIGENCIA EN LAS DIFERENTES ÁREAS DE MI VIDA

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			La autoexigencia desmedida se cuela por múltiples áreas de nuestra vida. Puede estar muy presente en nuestro trabajo, pero no tanto en nuestra faceta personal. O al revés. Del mismo modo, es común que nuestra autoexigencia se proyecte en los demás y, como consecuencia, también seamos exigentes con las personas que nos rodean.

			En este apartado te voy a contar qué forma toma la exigencia contigo misma y con los demás en las distintas parcelas de tu vida.

			La autoexigencia en la relación de pareja

			Cuando conocí a mi pareja yo tenía dieciocho años. Recuerdo que al principio todo fue maravilloso. En esa época no existía el WhatsApp ni las redes sociales y solo podíamos escribirnos e-mails. Era una relación romántica donde celebrábamos cada día juntos. Pero, con el paso de los meses, la cosa se empezó a estropear. En realidad éramos muy distintos. 

			En ese momento yo creía que había encontrado a mi «media naranja», pero nuestros gajos cada vez encajaban menos. Yo tenía una idea del amor romántica e idealizada, e intentaba amoldar la relación a mi gran mochila de expectativas. Me imaginaba un hombre profundo, emocional, con mis mismos hobbies y gustos, algo así como «mi alma gemela». Un hombre perfecto. 

			En mi cabeza adolescente pensaba que el amor era anteponer al otro por encima de las necesidades de uno mismo. Pero me encontré con un hombre que se conocía muy bien, era muy seguro de sí mismo y sabía perfectamente qué aficiones le gustaban y cuáles no. No era fácil llevarlo por mis derroteros.

			Por aquel entonces yo era una mujer celosa y posesiva. Y a pesar de que ahora me da vergüenza reconocerlo, ponía el grito en el cielo cada vez que él intercambiaba aunque fuera una mirada con una chica. Él, que siempre fue un alma libre, nunca se dejó poseer y siempre me marcó muy bien los límites. No dejó de quedar con sus amigas por mucho que me enfadara o le demostrara mis celos.

			Te puedes imaginar que esta relación me hacía sufrir. Y a menudo sentía que veníamos de planetas completamente diferentes y hablábamos en idiomas distintos. Mucho tiempo después entendí que en los primeros años yo no estaba enamorada de él. Estaba enamorada de la idealización de un hombre que nunca había existido. Tenía muchas expectativas sobre cómo «debería ser» nuestra relación y me decepcionaba ver que casi ninguna se cumplía. El enfado era una constante en la relación.

			Tuve que hacer un gran trabajo para eliminar las expectativas de la ecuación y empezar a conocerlo de verdad. Y ahí descubrí un hombre imperfecto, con sus virtudes y sus defectos y aposté por amarlo como era sin querer cambiar ni un ápice de él. Ahí descubrí lo que es el amor incondicional. Y me di cuenta de cuántas veces le había exigido que fuera otra persona y de cuántas veces me había exigido a mí misma ser de una determinada manera por la esperanza de que algún día llegáramos a ser una naranja entera. 

			Ahora, quince años después, seguimos juntos. Nuestro amor ha madurado con nosotros y creo que la clave de haber podido construir esta relación sana es haber tenido las herramientas para gestionar nuestra exigencia hacia el otro y hacia nosotras mismas. Exigir, reprochar y juzgar menos, y comunicar, apreciar y amar más.

			

			 

			Durante una parte de mi carrera, me he dedicado a hacer terapia de pareja. Sin ninguna duda me parece una de las terapias más interesantes y complejas de realizar. El psicólogo tiene la función de escuchar a los dos miembros de la pareja y convertirse en el traductor que ayude a las dos partes a entenderse.

			Una de las cosas de las que me daba cuenta es de que, a menudo, los problemas venían de la alta exigencia que existía entre las dos personas. Si hay algo que nos caracteriza a las parejas del siglo XXI es que ya no nos conformamos y eso hace que tengamos una larga lista de expectativas sobre la otra persona. 

			Por ejemplo, es común desear que la pareja sea una persona cariñosa, atenta y romántica. A la vez, que tenga claro su propósito de vida y sea ambiciosa en su trabajo. Que sea ordenada y limpia. Que sepa gestionar sus emociones y tenga una conversación interesante y fluida. 

			Queremos la persona perfecta. Y la perfección no existe.

			En este punto la exigencia arruina muchas veces nuestras relaciones. Y lo hace en dos direcciones.

			La proyección de la autoexigencia:

cuando soy exigente con el otro

			Uno de los grandes problemas en las relaciones de pareja es que no estamos enamorados verdaderamente de la persona que tenemos al lado. Por lo general, nos enamoramos de una versión idealizada.

			Cuando conocemos a alguien, tenemos tendencia a proyectar todo lo que nos gustaría encontrar. Muchas veces nuestras ganas de tener pareja son tan grandes que preferimos empezar una relación con la expectativa de que cambie aquello que no nos gusta y así se pueda acomodar al molde que tenemos en mente sobre cómo debería ser esa persona.

			Nos pasamos gran parte de la relación intentando cambiar al otro, exigiéndole que no haga las cosas así o que sea de una determinada manera.

			Ponemos unas expectativas en el otro y nos frustramos a menudo porque estas casi nunca se cumplen. 

			Es probable que la exigencia acabe estropeando la relación. En ese momento, se vuelve importante tomar consciencia y empezar a conocer realmente a la persona que tienes al lado.

			¿Quién es realmente tu pareja? ¿Cómo es su personalidad? ¿Cómo se mueve? ¿Qué cosas le gustan? ¿Te gusta la persona que tienes al lado tal cual es hoy sin cambiar ni un ápice? Evidentemente, es muy difícil que te guste absolutamente todo. Pero la clave está en darte cuenta de si quieres a tu pareja tal cual es, disfrutando de sus virtudes y aceptando sus defectos.

			En ese momento habrás encontrado el amor verdadero. Aquel que exige menos y aprecia más a quien tiene al lado. 

			Pero entonces ¿me tengo que conformar y no puedo pedirle que cambie absolutamente nada? Pues tampoco es eso. Pero fíjate en la trampa de la exigencia en las relaciones de pareja. 

			Comienzo una relación y me doy cuenta de que mi pareja es tremendamente desordenada. Le empiezo a exigir que recoja sus calcetines o que ordene su despacho. Y eso no está mal. Pero luego, tampoco me gusta que sea poco detallista, y entonces le empiezo a exigir que me sorprenda y de vez en cuando me envíe flores. A la vez me doy cuenta de que es poco hablador. Y entonces le exijo que sea más comunicativo.

			¿Te das cuenta? En el fondo le estás transmitiendo el mensaje de que «no me gusta como eres, quiero que seas de otra forma». Y es común que la parte inconsciente de tu pareja muestre resistencia a cambiar. Nadie quiere cambiar su esencia.

			Si te sientes identificada es probable que hayas entrado en el bucle de la exigencia.

			 


			Reflexiona antes de exigir

			 

			Para poder ayudarte con este bucle de autoexigencia en la pareja, te voy a dar un ejercicio muy útil que realizamos en terapia.

			Si tuvieras que decidir qué tres valores necesitas que tenga tu pareja, ¿cuáles elegirías? Por ejemplo, yo necesito una persona a mi lado que sea positiva, limpia y cariñosa. Es por eso por lo que he tenido muchas conversaciones con mi pareja y le he compartido cuán importante es para mí que se esfuerce en esos tres puntos. 

			Pero esta conversación no va a realizarse de cualquier manera. Es importante que yo misma reflexione antes acerca de cómo es para mí ser una persona positiva, limpia y cariñosa. Necesito concretar estos tres valores.

			 

			• En vez de decirle «Es que quiero que seas más positivo», le diré «Me gustaría que no hablaras siempre de forma negativa de tu trabajo».

			• En vez de decirle «Es que quiero que esté todo más limpio», le diré «Me gustaría que te esforzaras en ordenar tu despacho antes de irte a dormir».

			• En vez de decirle «Es que quiero que seas más cariñoso», le diré «Me gustaría que me dieras un beso cuando te despiertes».

			 

			¿Ves la diferencia? Es mucho más sencillo que tu pareja pueda darte lo que necesitas si se lo pides de la forma correcta.



			 

			Y me dirás: «Bueno, ¿y por qué solo le puedo hacer tres peticiones?». Lo malo que tiene la exigencia desmedida es que hace sentir muy presionada a la otra persona, y son tantas las cosas que siente que tiene que llevar a cabo para cumplir las expectativas que prefiere no hacer nada. 

			En mi experiencia, no es que el otro miembro de la pareja no cambie porque «no le da la gana», sino porque o bien no sabe por dónde empezar entre tanta exigencia o bien, aunque realice pequeños cambios, estos nunca son valorados y acaba rindiéndose ante la posibilidad de «nunca ser suficiente».

			En resumen, observa cómo es tu pareja, tened conversaciones donde podáis compartir cada uno los valores más importantes que esperáis de la otra persona. Aterrizad estos valores en forma de peticiones muy concretas. Y, por último, soltad todo lo demás. 

			Si has decidido que tus tres valores más importantes en tu pareja sean ser positivo, limpio y cariñoso, suelta la necesidad de que trabaje otros aspectos de su personalidad: por ejemplo, que también sea más sociable y se arregle más.

			Sin embargo, antes de ponernos manos a la obra con este proyecto de pareja, quizá merezca la pena preguntarnos de dónde viene tanta exigencia. A menudo, detrás de una persona muy exigente con los demás se encuentra alguien tremendamente exigente consigo mismo. Y ese comportamiento con quienes rodean a esa persona es lo que se llama la proyección de la autoexigencia.

			Cuando soy muy autoexigente en mi relación de pareja

			Algo muy habitual es que al principio de las relaciones seamos especialmente autoexigentes. Que nos exijamos a nosotras mismas ser de una determinada forma, ya sea física o personalmente, para agradar al otro. 

			Puede ser que me quiera mostrar de una manera, esforzarme mucho por ser perfecta, una persona agradable, comedida, risueña, decir siempre las palabras adecuadas y mostrar un físico «perfecto», por ejemplo, solo sentirme cómoda si voy maquillada o evitar ponerme determinada ropa por el miedo a no gustar a la otra persona.

			Si la autoexigencia se te activa mucho en tu relación de pareja, es probable que sea señal de que no te sientes cómoda. Te resistes a mostrar cómo eres realmente porque tienes miedo a no gustar, a que se desenamoren de ti. No te sientes segura en tus vínculos y por eso te has construido una máscara que te hace sentir más protegida, pero que por otro lado te aleja de quien realmente eres.

			La clave es trabajar en estar cómoda contigo misma y poco a poco ir mostrando la realidad de cómo eres.

			De esta forma podrás conectar con personas que estén realmente interesadas en quién eres y no enamoradas de una persona que en realidad no existe.

			Entiendo tu miedo. No queremos estar solas. Y a veces preferimos autoexigirnos adaptarnos a lo que la otra persona espera de nosotras que arriesgarnos a no ser aceptadas y sentirnos solas. Pero créeme que construir relaciones desde una identidad que no es la tuya te hará sentir mucho más sola y rechazada. 

			Sin duda existe una persona a quien enamorarás y fascinarás tal y como eres. Muéstrate y así te darás la oportunidad de atraer a estas personas y crear conexiones verdaderas que te permitan disfrutar y crecer.

			La autoexigencia y la relación con tu cuerpo

			Desde que era pequeña, he tenido un cuerpo bastante normativo. «He tenido la suerte» de que mi cuerpo haya pasado bastante desapercibido a ojos de la sociedad, pero hay una parte de mí que siempre me ha producido complejo y me ha hecho sentir terriblemente mal.

			Cuando era adolescente, fui de las últimas chicas de mi círculo en desarrollarme. Cuando todas tenían ya la regla y un cuerpo de mujer, yo seguía siendo una niña. Esperaba con ansia el momento en que me crecieran los pechos, como les había ocurrido a las demás chicas de la clase. Pero pasaban los meses, e incluso después de que me llegara la regla apenas se habían desarrollado. La verdad es que en esa época tampoco me afectaba mucho porque tener poco pecho no me impedía relacionarme con normalidad. 

			Como ya te he contado, en la adolescencia viví una época de abundancia y siempre tenía la sensación de que me comía el mundo. Pero una de las pocas cosas que me afectaban para mal eran los comentarios de mis compañeros, que no tardaron en llegar.

			Pronto los niños se empezaron a reír de mí por tener «el pecho plano» y yo comencé a sentir vergüenza de esa parte de mi cuerpo. Me ponía una determinada ropa para disimularlo y me compraba sujetadores con relleno para sentirme «una más» del grupo.

			Algunos niños me hacían bromas constantemente y en un momento muy vulnerable de mi crecimiento empecé a creer que tener el pecho plano no me permitiría ser «aceptada» ni suficiente para nuestra sociedad.

			Fueron pasando los años y poco a poco fui perdiendo el complejo. Tener poco pecho no me hacía menos válida, ni peor profesional, ni me impedía siquiera ligar y disfrutar del sexo. Lo podía hacer absolutamente TODO con el pecho pequeño. Innumerables veces había pasado por mi mente someterme a una operación de cirugía estética, pero por fin el pensamiento se había esfumado.

			Con veintiocho años fui madre por primera vez y al dar el pecho a mi hijo mis pechos crecieron. Disfruté mucho de esa época, fue el momento en que más cómoda me sentí. Tanto es así que me daba igual dar el pecho en público. Por fin estaba feliz con el tamaño de mis pechos. Pero dos destetes después, todo se deshinchó. Sí, literalmente. Y desde ese momento reconozco que estoy haciendo un proceso por aceptar mi cuerpo después de la maternidad. 

			Estoy reconciliándome con mis pechos. Y aunque sé que nunca serán exactamente como me habría gustado tenerlos, tampoco pretendo que así sea. Solo quiero aceptar que están ahí, darles las gracias por existir y por alimentar a mis dos hijos. Que no es poco.

			A mi parte perfeccionista le encantaría contarte que he superado todos mis complejos y que me amo sin medida. Pero sería mentira. He aprendido a tolerar mis pechos y a desvincularme de todas las creencias que me hacían sufrir. No soy menos válida ni deseable por tener el físico que tengo. Mi cuerpo merece amor como todos. Y además… no me cabe duda de que tener el pecho pequeño es lo más cómodo del mundo.

			Esto que hoy te cuento aquí es algo que no me gusta contar. Porque me hace sentir vulnerable y, como aprendemos en terapia, no es bueno exponer tu vulnerabilidad ante todo el mundo. Pero sé que hay muchas chicas que, como yo, tienen un complejo con su pecho y que no lo han compartido con absolutamente nadie. Y eso nos hace sentir muy solas.

			A veces la autoexigencia te hace creer que tu felicidad depende de la forma de tu cuerpo. En mi caso eran los pechos; para muchas otras, una gran mayoría, abunda la creencia de que necesitan estar delgadas para recibir amor. Si la relación con tu cuerpo te limita, es hora de ver qué papel juega la autoexigencia en tu vida.

			

			 

			Uno de los motivos de consulta más comunes es el malestar que sentimos en la relación con nuestro cuerpo. Socialmente estamos expuestos a una alta presión por encajar en unos estándares corporales y a menudo la sociedad nos muestra reconocimiento cuando los conseguimos y rechazo cuando nos salimos de lo que se nos vende como «el cuerpo perfecto».

			La relación con nuestro cuerpo nos condiciona. En algunos casos a pequeña escala: por ejemplo, cuando escogemos un tipo de bañador que nos ayude a ocultar las zonas que no nos gustan y resaltar las que sí. Pero en muchos otros nos afecta a gran escala, condicionándonos en las relaciones con los demás y en nuestra sexualidad. Por ejemplo, dejando de tener relaciones sexuales con luz o incluso evitando conocer personas nuevas.

			La sobreexigencia en la relación con nuestro físico tiene lugar cuando estamos en lucha con nuestro cuerpo y, en consecuencia, constantemente hacemos cosas que pensamos que nos llevarán a conseguir lo que queremos (estar más delgadas, por ejemplo). Pero, además, en muchas ocasiones usamos métodos poco cuidadosos con nosotras mismas y lo hacemos desde un lugar irrespetuoso. Ese deseo tan voraz que nos lleva a comportamientos dañinos suele surgir de querer que los otros nos acepten. 

			Entonces ¿estoy diciendo que no sea bueno querer cambiar o mejorar partes de nosotros? Tampoco es eso: la clave, como siempre digo, está en encontrar el equilibrio. 

			Sé que estoy siendo demasiado autoexigente en la relación con mi cuerpo cuando frecuentemente le fuerzo a hacer determinadas cosas que no me gustan, ni me sientan bien para conseguir un determinado objetivo.

			Por ejemplo, puede ser que no esté a gusto con mi barriga y me provoque un cierto rechazo. Para evitar sentirme mal conmigo misma, evito ir a la playa después de comer. Solo voy con mis amigos a primera hora de la mañana y evito desayunar para tener la sensación de que mi barriga es más plana. Durante la semana hago ejercicio exhaustivo. Infinitas tablas de abdominales que, aunque odio, tengo la creencia de que me llevarán al objetivo que me he propuesto. Después del ejercicio acabo agotada y me paso días sin poder moverme mucho, pero es el precio que tengo que pagar si quiero conseguir lo que quiero.

			¿Te sientes identificada?

			Plantéate si no es demasiado alto el precio que estás pagando por tener una barriga más plana. ¿Cómo te sientes? ¿Crees que lo que haces te cuida y te respeta? ¿Qué cambiará en tu vida el día que tengas menos barriga? ¿Te has planteado si, fuera de las redes sociales, es habitual tener la barriga plana todo el día?

			Actualmente, gran parte de nuestra autoexigencia con el cuerpo tiene su origen en el contenido que consumimos en internet. Estamos constantemente expuestas a modelos e influencers con una corporalidad muy prototípica. Las redes sociales están llenas de filtros, ángulos de fotos que muestran las siluetas más perfectas y, por qué no decirlo, retoques en las fotos. Para mejorar la relación con nuestro cuerpo es imprescindible cambiar el modo en el que consumimos contenido y la forma en la que nos relacionamos con el físico de los demás. Te dejo aquí algunos tips:

			 

			• Empieza a seguir perfiles de redes sociales con múltiples corporalidades, tonos de piel, estilos de vestir…

			• Presta atención a las personas reales que te rodean. Cuando vayas en el autobús fíjate en el cuerpo de las personas, en cómo es su piel. Verás que hay mucha más diversidad que en Instagram. 

			• Deja de juzgar el físico de los demás. Para aprender a ser amable con tu cuerpo primero debes dejar el juicio externo. Practica el ejercicio interno de nombrar aspectos de los demás, sin decir tu opinión sobre ellos. Por ejemplo, en vez de «qué pelo más horrible tiene esta chica», «esta chica tiene el pelo rizado». 

			• Fíjate en aquello que te gusta de ti y no le des tanto bombo a lo que no te gusta. En vez de «qué ojeras tan horribles», puedes decirte «hoy me gusta cómo me ha quedado el pelo».

			• Y, por último, algo que seguro que has oído. No hagas comentario sobre el cuerpo de los demás, a no ser que sea algo que pueda ser cambiado en cinco segundos. «¿Puedo decirle a alguien que ha engordado?». Mejor no. «¿Puedo decirle a alguien que tiene algo entre los dientes?». ¡Claro! Así sí. 

			 

			Si tu estado emocional depende del estado de tu cuerpo, si constantemente haces cosas que no te cuidan ni te respetan (no comer, no dormir, no descansar…), si a menudo te expones a imágenes de cuerpos poco reales (revistas, redes sociales) y eso te hace sentir mal…, la autoexigencia es un tema que debes trabajar. 

			¿Cambiar o aceptar?

			Como decía en el apartado anterior, no siempre debemos conformarnos y simplemente «hemos de aceptar» cómo es nuestro cuerpo. Cuando tuve a mi segunda hija, me costó reconciliarme con mi cuerpo. De repente no me podía poner mis pantalones y tuve que renovar casi todo mi armario. Yo tenía una imagen mental sobre cómo era mi cuerpo, pero esta no se correspondía con lo que veía en el espejo. No me sentía cómoda. 

			Si la autoexigencia me hubiera dominado, me habría puesto a hacer ejercicio desde el minuto uno que di a luz. Habría controlado mi peso y mi alimentación. Pero yo ya tenía práctica en esto. Era cierto que no me sentía bien con mi cuerpo, pero tuve claras algunas cosas que me ayudaron y que te cuento a continuación.

			 

			El cuerpo necesita tiempo. A medida que cumplimos años, el cuerpo va cambiando. Hay épocas de nuestra vida durante las que nos sentimos más cómodos que en otras. Lo importante es no tener prisa y concederle a nuestro cuerpo el ritmo que necesita.

			En pleno posparto entendí que esa era mi nueva corporalidad, me cuidé, me puse cremas, me compré ropa con la que sentirme cómoda y alimenté a mi cuerpo con cariño y respeto. De forma natural, mi cuerpo tardó un año en recuperarse. Es importante que te tomes con calma los cambios de tu cuerpo.

			 

			Revisar nuestra alimentación, sí; controlarla, no. Es importante revisar nuestra relación con la comida. Podemos dejarnos ayudar por profesionales si sentimos que nuestra dieta no es del todo equilibrada (no comemos un poco de todo) o si lo que comemos no nos sienta bien. 

			Si quisiera controlar mi alimentación, seguramente me guiaría por «consejos universales» como, por ejemplo, la necesidad de comer cinco piezas de fruta y verdura al día. Pero lo que es bueno para algunos puede no serlo para todos. Es importante que conectes con tu cuerpo y notes cuáles son los alimentos que te sientan mejor y te gustan más y a partir de ahí puedas reconciliarte con tu relación con la comida.

			Todos sabemos la importancia de comer fruta y verdura, pero no es necesario que «te fuerces» a comer guisantes con aceite si eso no te gusta. Puedes experimentar qué tipo de verduras disfrutas y cómo quieres cocinarlas para que, en lugar de que la comida sea una herramienta para «conseguir el cuerpo que quieres», se vuelva el fin en sí mismo. Un momento de autocuidado que puedas disfrutar.

			En la relación con la comida también podemos ver mucha autoexigencia. Prohibir ciertos alimentos, pesarlos, obligarnos a ingerir alimentos que ni nos gustan ni nos sientan bien repitiéndonos que «es sano» o «esto adelgaza».

			Podemos flexibilizar esta relación dejándonos asesorar por profesionales a la vez que escuchamos a nuestro cuerpo.

			Nadie se conoce mejor que tú.

			Un libro nunca sabrá mejor que tú lo que te conviene, solo tienes que conectar con tu cuerpo y escucharte.

			Y quizá estás pensando: «Ya, pero mi cuerpo me pide comer bollería constantemente». Es probable que no sea tu cuerpo el que te lo pide, sino tu mente. A menudo utilizamos estos alimentos para sanar nuestra hambre emocional.

			El hambre emocional es la conducta que nos lleva a comer para calmar nuestras emociones. Cuando sentimos ansiedad o tristeza y no sabemos gestionarlo, lo único que queremos es que desaparezca y a veces para sentirnos mejor ingerimos comida que nos da un chute de energía momentáneo y produce la liberación de endorfinas que hacen que nos sintamos aparentemente mejor en un muy corto plazo de tiempo, pero que rápidamente nos pondrá más malhumorados, enfadados y ansiosos.

			La clave para fomentar una relación equilibrada con nuestra alimentación es que no existan alimentos prohibidos, y puedas, de vez en cuando, comer aquello que te apetezca dentro de una alimentación equilibrada sin la necesidad de castigarte a ti misma ni sentirte culpable. Evidentemente, sé que no siempre todo es tan fácil como parece, pide ayuda si lo necesitas.

			 

			Reconcíliate con el ejercicio. Durante muchos años he estado intentando hacer distintos ejercicios con los que no me llevaba muy bien. Son incontables las veces que he probado a incorporar el running en mi vida. Pero nunca lo he conseguido. Sin duda tenía la fuerza de voluntad suficiente para empezar este deporte, pero con el tiempo me sentía muy desmotivada y lo acababa dejando.

			Con el tiempo y el estudio de la autoexigencia lo entendí. No se trata de obligarte a hacer un deporte en concreto. Existen alrededor de ocho mil deportes en todo el mundo, así que decir que «no me gusta el deporte» sería muy atrevido por mi parte. El tema es que nos hemos centrado en algunos deportes y no nos hemos dado la oportunidad de encontrar el que realmente nos gusta y nos hace bien.

			En este camino empecé a probar deportes diferentes: escalada, natación, fútbol, taekwondo, trekking, esquí, yoga…, y por fin di con el baile. De todos los deportes que he nombrado, algunos me gustaron más que otros. Pero el baile me fascinó. Entendí que para que una relación con el deporte sea sana este tiene que gustarte, aunque sea un poco, y sentir que a tu cuerpo le sienta bien. Y eso es el baile para mí. No necesito forzarme para ir a bailar, la mayoría de los días tengo ganas y es una actividad agradable en este momento de mi vida.

			No te adaptes tú al deporte,  que el deporte se adapte a ti.

			Como ves, de una forma respetuosa, yo tomé decisiones y me puse manos a la obra para volver a mi antigua corporalidad. En mi caso, la lactancia materna, la alimentación equilibrada y más adelante el deporte gustoso fueron los ingredientes que poco a poco hicieron que mi cuerpo regresara a su forma original.

			Volviendo a la clave del asunto, entiendo que haya partes de ti que no te gustan y que te cueste aceptar. Por eso es importante hacerte varias preguntas.

			 

			• ¿Qué cosas tendría que hacer para cambiar aquellas partes de mí que no me gustan?

			• ¿Es posible cambiar estas partes?

			• ¿Es realista el cambio que me propongo? ¿Con quién me estoy comparando?

			• ¿Y saludable?

			• ¿Cuál es el motivo que me lleva a querer cambiar? (Por gustarme a mí misma, por gustar a los demás…).

			• ¿Cuánto esfuerzo me requiere?

			• ¿Todo este esfuerzo es a costa de mi propio autocuidado?

			• ¿Este cambio es respetuoso conmigo misma?

			• ¿Qué cambiará en mi vida cuando consiga aquello que quiero?

			• ¿Es algo concreto? ¿O es posible que entre en el bucle de que nunca seré lo suficientemente perfecta para estar a gusto conmigo misma?

			 

			Responder a estas preguntas es importante para ver si lo que deseas cambiar de ti misma es algo concreto y puntual, o si más bien la que tienes con tu cuerpo es una relación de rechazo en la que cualquier cambio nunca será suficiente. 

			También es importante valorar si lo que quiero conseguir me cuida, es respetuoso y saludable para mí o más bien me daña. Por otro lado, es vital descubrir si estoy dispuesta a hacer el esfuerzo que requiere y si ese esfuerzo no va a perjudicar mi salud o mi vida social. Como ves, son muchas cosas que hay que tener en cuenta, pero tienen la finalidad de hacerte reflexionar y aprender a priorizar el autocuidado por encima de la insatisfacción corporal.

			Cómo aceptar partes de nuestro cuerpo que no nos gustan

			Hay personas que llevan años luchando para cambiar su cuerpo. Han hecho estrictas dietas y exhaustivo deporte. Incluso se han sometido a operaciones de cirugía estética. Pero, aun así, se sienten descontentas con su cuerpo porque nunca han conseguido llegar a sentirse bien con él.

			No conozco a nadie que esté a gusto con el cien por cien de su cuerpo. Como he dicho en el apartado anterior, hay partes de nuestro cuerpo que nos disgustan más que otras y eso es normal. El problema viene cuando la relación con esas partes nos limita mucho la vida. Quizá no nos permitimos disfrutar de un día en la piscina o no nos presentamos a una cita por miedo a sentirnos rechazados.

			A menudo se confunde la aceptación con hacer que estas partes que vemos como defectos nos gusten. Siguiendo con el ejemplo que he expuesto anteriormente, si tu barriga te acompleja, el objetivo no es que acabes consiguiendo que te encante. Basta con que no la rechaces y aceptes que esa barriga forma parte de tu cuerpo y que merece el mismo respeto y cariño que las demás partes. 

			Uno de los errores que cometemos es entender que la aceptación de nuestro cuerpo es un objetivo. La aceptación no es una meta, es un camino. Habrá días en que aceptarte te parezca más sencillo y otros días te parecerá misión imposible. Nuestro cuerpo siempre está en constante movimiento, así que es normal a días verse horrible y a días gustarte en el espejo. La clave es aprender a acompañarte sea cual sea tu nivel de aceptación. Cuando te veas bien, celébralo y ponte ese look tan atrevido; y cuando no te veas tan bien, cuídate y no te presiones.

			Es cierto que el camino de la aceptación puede no ser sencillo. A veces se nos complica la andadura porque no es nuestra barriga lo que nos molesta, sino las creencias que afloran cuando pensamos en nuestra barriga. Por ejemplo:

			 

			• No le gustaré a nadie.

			• No merezco amor.

			• No soy suficiente.

			 

			Al final nuestro vientre solo es la cúspide de un iceberg que está sostenido por aspectos mucho más profundos y que sin duda son la diana del trabajo terapéutico.

			Así que ¿cómo aceptar las partes de nuestro cuerpo que no nos gustan?

			 

			• Pregúntate de dónde vienen las ideas sobre cómo «debería» ser tu cuerpo y cuestiona tus expectativas.

			• Practica el agradecimiento. En lugar de enfocarte en lo que no te gusta, concéntrate en lo que tu cuerpo hace por ti. Cambia la crítica por gratitud.

			• Compárate bien. Si vas a compararte, ya que no hacerlo es imposible, que sea con la múltiple diversidad de cuerpos que existen. Te darás cuenta de que cada cuerpo es único.

			• Tu físico no determina tu valor. El valor lo determinan tus cualidades y cómo eres como persona.

			• Permítete sentir. No pasa nada por no amar cada parte de tu cuerpo todo el tiempo. Aceptar no significa que siempre te encantará todo, sino que puedes estar en paz con ello y dejar de castigarte.

			 

			No hace falta que te diga que puedes gustarle a alguien con tu barriga, que todos merecemos amor independientemente de nuestra corporalidad y que eres digna y suficiente por el simple hecho de existir. Pero, por si acaso, ya lo he dicho.

			La autoexigencia y la relación con el trabajo

			Cuando terminé la carrera de Psicología sufrí una gran crisis personal. Tenía la sensación de que no sabía absolutamente nada y me sentía cero preparada. Como estaba muy perdida decidí empezar a estudiar una oposición, de la que más adelante te contaré mi experiencia. Pero ya te avanzo que, después de cuatro largos años de estudio, ese no fue mi camino para llegar a vivir de mi pasión.

			Cuando salí del mundo de las opos estaba derrotada. Me sentía muy pequeñita y me invadía un sentimiento de incapacidad. «Nunca seré suficiente para ser terapeuta», «nunca tendré las suficientes herramientas para acompañar a otras personas». Pensé que la solución a mis problemas era formarme más, pero dos másteres después me seguía sintiendo igual de bloqueada.

			Con el tiempo, me di cuenta de que estaba siendo desproporcionadamente autoexigente. Me exigía ser la profesional perfecta, tener todas mis heridas sanadas y conocer todas las estrategias del mundo sobre psicoterapia. Pero eso era imposible.

			Aun sin creer en mí, empecé a coger mis primeros casos. Me preparaba mucho cada sesión y supervisaba cada paso que daba. Cuando ya llevaba un mes lo entendí. Ya hacía tiempo que tenía todo el conocimiento necesario. Pero la exigencia me había jugado una mala pasada.

			Todo lo que necesitaba ya estaba dentro de mí. Y lo que todavía no sabía… ¡lo podía aprender! En esa época cogí una confianza espectacular en mi trabajo. Los pacientes conseguían sus objetivos y me recomendaban a otros familiares y amigos. A las pocas semanas ya tenía la agenda llena. 

			Gestionar la exigencia conmigo misma fue la clave para lograr darme el espacio de dedicarme a lo que más me gusta en el mundo. Y es que, como dice Charuca, la creadora de papelterapia y una divulgadora a la que admiro…: «Si no te sientes capaz, capacítate». 

			No es cuestión de poder o no poder, o de ser o no capaz. Es cuestión de no quedarse en la teoría, empezar aun sin creer en ti y aceptar que te vas a equivocar. Tu desempeño laboral no dice nada de tu identidad, y si algo no te sale, pruebas de nuevo. Y si te faltan herramientas, las aprendes. Lo importante es que lo que hagas esté alineado con tu esencia. Y la psicoterapia es mi esencia pura.

			

			 

			En esta sociedad capitalista que premia la productividad por encima de todo, no es de extrañar que el trabajo sea una de las áreas donde la autoexigencia genere más problemas. Muchas personas tienen relaciones tóxicas con su trabajo, lo priorizan por encima de cualquier otra cosa, dedican excesivas horas y, en consecuencia, aparecen múltiples trastornos físicos y emocionales.
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