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				A totes les persones autoexigents que
 ja són suficient i encara no ho saben.
			

			
				Als meus fills, Aritz i Amaia.
			

			
				A la meva amiga Alba.
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			Introducció

			Com cada dia, estic asseguda a l’autobús. És hora d’anar a buscar els meus fills a l’escola. Durant els trenta minuts de trajecte, sovint escolto música o llegeixo. Però avui estic nerviosa.

			Fa dies que arrossego el bloqueig de la pàgina en blanc. És possible que pensis que començar així un llibre no és gaire bona idea, però en realitat la introducció és l’últim que he escrit. Les paraules del llibre han anat fluint al llarg de tots aquests mesos. Sense pressa. Però ara que he d’escriure el principi d’aquesta història, m’he quedat sense paraules.

			En aquest llibre hi ha tant de mi que no sé per on començar per introduir-lo. Si el rellegeixo, sento que ha complert les meves expectatives autoexigents i perfeccionistes. I les que ho som bé que sabem que això no sempre s’aconsegueix i no sempre és fàcil.

			Quan parlo amb mi mateixa i soc honesta, sento que el que em bloqueja és l’autoexigència de fer una introducció que estigui «a l’altura», que resumeixi tots aquests mesos de treball intens i que simplifiqui la relació que hi mantinc.

			I aquesta és la pressió que no em deixa avançar.

			Paradoxes de la vida, per això he escrit el llibre. És ben probable que aquesta no sigui la introducció més perfecta del món; tampoc necessito que ho sigui. Però el que em bloquejava i impedia que se’m despertés la creativitat era la pressió per fer «la millor introducció».

			En un món en què la recerca incessant de la perfecció s’ha convertit en la norma, l’autoexigència es manifesta com una ombra que ens segueix a cada pas. Sovint aquesta tendència, que pot semblar un impuls motivador, esdevé un llast que ens impedeix gaudir de la vida i de nosaltres mateixes.

			En la societat d’avui dia, sobretot en la vida de moltes dones, l’autoexigència no tan sols es nodreix de les aspiracions personals, sinó també d’expectatives externes que ens pressionen a ser més, a fer més, a aconseguir més. Ens enfrontem a la comparació constant amb ideals d’èxit i bellesa que semblen inabastables, i això pot generar una espiral d’insatisfacció i esgotament emocional.

			Les dones en particular tendim a veure’ns atrapades en un cicle d’autoexigència arrelat en la història de rols de gènere, en què s’espera que siguem perfectes en tots els àmbits: com a professionals, com a mares, com a parelles i com a amigues. El llibre neix de la necessitat d’explorar com l’autoexigència afecta la vida, les relacions i la salut mental.

			A les pàgines següents, et convidaré a reflexionar sobre la relació que tens amb l’autoexigència. Començarem definint què és realment i, a través d’un test, podràs descobrir si ets una persona autoexigent. A continuació, analitzarem com es manifesta l’autoexigència en diferents àrees de la vida, des de la parella fins a la maternitat, i com s’alimenta d’emocions com l’enuig o la culpa. També explorarem els orígens d’aquesta tendència, per identificar entorns i ferides emocionals que poden contribuir a exigir-te més del que en realitat necessites.

			Et proporcionaré eines i estratègies per trobar un equilibri saludable en l’autoexigència, perquè puguis viure amb autenticitat i sense la pressió de complir uns estàndards impossibles. El meu objectiu és que al final del recorregut et sentis més empoderada per abraçar la teva vulnerabilitat, i que et permetis ser imperfecta i gaudir cada pas del teu viatge personal.

			Així doncs, si alguna vegada t’has sentit atrapada en un cicle d’autoexigència que et roba l’alegria i la satisfacció, aquest llibre és per a tu. Juntes, descobrirem els matisos de l’autoexigència i treballarem per una vida més plena i equilibrada.

			Podem fer el recorregut plegades. Em dones la mà?

		

	
		
			1. Et presento la meva amiga, l’autoexigència


			
				Quan tenia vint anys, vaig començar a sortir de l’adolescència. Havia viscut aquesta etapa de manera desenfrenada, quedava amb molta gent, feia milers de plans i recordo que res no m’espantava. Tenia la sensació que m’estava menjant el món.

				En començar la universitat, tot es va calmar i de sobte ja no em sentia tan segura ni estava tan exaltada. Tot em feia més vergonya, tenia molta més responsabilitat i, sovint, m’envaïa la por: de no estar a l’altura, de fracassar i de no ser capaç. De què? De tot i de res alhora. Ni jo mateixa ho sabia.

				El pas a l’edat adulta no se m’estava posant gens bé. Em sentia malament amb mi mateixa i notava que hi havia alguna cosa dins meu que no rutllava. Cada matí, quan em llevava, em prometia a mi mateixa que aquell dia seria diferent i que per fi em desempallegaria de l’ansietat. Però no canviava RES.

				Em sentia poca cosa, les relacions socials em costaven i sovint repassava les converses mentalment. Mai era prou perfecta i em jutjava per no ser-ho.

				Anys més tard, un dia, anant a treballar amb patinet, em vaig sentir exhausta. Tenia un disc ratllat al cap que repetia les mateixes frases una vegada rere l’altra: «És que hauries de…», «és que sempre estàs igual…», «és que…». Quan vaig arribar al semàfor i es va posar vermell, em vaig treure el casc i vaig cridar «PROU!».

				Tenia l’enemic al cap i ja estava farta de viure amb ell.

				Un llarg camí més tard, vaig descobrir que el fantasma del meu cap es deia autoexigència. I m’estava fent la vida impossible.

				Si estàs llegint aquest llibre, pot ser que el teu camí comenci avui aquí. O que ja n’hagis recorregut un tros ben llarg. De tota manera, tinc la intenció de fer-te la caminada més curta. I és que l’autoexigència no és pas dolenta, però, com sempre, la clau és trobar-hi el punt just.

			

			
				Què és l’autoexigència?

				L’autoexigència, com bé diu la paraula, és el grau en què una persona s’exigeix a si mateixa. És a dir, la mesura en què ens forcem a ser d’una manera determinada, a encaixar en un estàndard concret o a aconseguir un objectiu.

				En particular, és una tendència psicològica en què una persona s’imposa uns estàndards extremament alts d’acompliment i de comportament, que tot sovint se situen més enllà del que és raonable o saludable. És habitual que vagi acompanyada d’una forta necessitat d’aprovació externa, de por al fracàs i d’una autocrítica severa quan no es compleixen les expectatives autoimposades. Malgrat que pot impulsar el creixement personal i l’excel·lència, també pot generar estrès i ansietat i afectar negativament l’autoestima i el benestar emocional.

				Altrament dit, és quan ens posem el llistó tan amunt que sembla impossible assolir-lo, i malgrat tot ens entossudim a arribar-hi. És aquesta veueta interior que sempre ens demana més, que mai està satisfeta i que no ens deixa descansar i celebrar els èxits. Encara que pot motivar-nos per ser millors, també ens condueix a ser superdures amb nosaltres mateixes, a sentir que amb el que fem no n’hi ha prou, i això ens genera tones d’estrès i malestar.

				Molt sovint, les persones autoexigents són organitzades, treballadores i endreçades. Molt disciplinades i perseverants. Acostumen a ser molt correctes i formals, i respecten les figures d’autoritat. Els costa fluir i no estan avesades als canvis; en aquest sentit, són més aviat rígides.

				A més, tendeixen a ser persones molt racionals i exerceixen un autocontrol alt sobre les seves emocions. És a dir, els costa permetre’s sentir-les i, per tant, solen somatitzar, en forma de problemes físics (mals de panxa, problemes a la pell, tensió muscular, etc.) i problemes psicològics (pensaments negatius, bucles mentals i rigidesa).

				Això no obstant, no hi ha un perfil únic de persona autoexigent. N’hi ha que són molt autoexigents a la feina. És a dir, són molt disciplinades, planificadores i perfeccionistes en l’ambient laboral, però després, a casa, sucumbeixen al desordre. D’altres, en canvi, són més aviat exigents en la relació de parella, però potser més flexibles en les relacions laborals.

				La clau és trobar les característiques amb què et sents identificada i les que et fan patir.

				Aquestes són precisament les que et recomano que treballis.

				Ser autoexigent no és en si mateix ni bo ni dolent. Hi ha la falsa creença que l’autoexigència és dolenta i que treballar-la consisteix a anar-se’n a l’altre extrem, és a dir, a no ser-ho gens. Però gràcies a l’autoexigència, hem aconseguit molts dels nostres objectius: fer esport, trobar una feina, acabar els estudis…

				Així que el repte és trobar l’equilibri, el punt just que ens ajudi a aconseguir els propòsits sense deixar de cuidar-nos.

				El problema sorgeix quan duem l’autoexigència a l’extrem i comencem a tenir estrès, ansietat, depressió i molts altres problemes de salut mental. Quan això passa, és perquè ha aparegut l’autoexigència desmesurada.

				L’autoexigència desmesurada pot tenir moltes formes i afectar-nos en diverses àrees de la vida. Des de la relació amb el nostre cos —quan, per exemple, m’exigeixo estar prima i faig servir mètodes poc respectuosos amb mi mateixa, com passar massa hores sense menjar o fer esport fins a l’esgotament— fins a les nostres relacions, siguin familiars, de parella, laborals o fins i tot amb nosaltres mateixes, en què indagarem amb profunditat més endavant.

				Però ara centrem-nos en el factor més important: com sé si soc autoexigent?

			

			
				Soc autoexigent?

				Totes les persones som autoexigents en més o menys mesura. Ens hem d’imaginar l’autoexigència com si fos una escala de grisos: en una punta hi ha les persones que són molt poc autoexigents i a l’altra, les que ho són en extrem.

				Però com sé on m’ubico?

				
					
						[image: ]
					

					Test de nivell d’autoexigència

					Per ajudar-te, he creat un test per conèixer més fàcilment el nivell d’autoexigència.

					Quan aconsegueixo un objectiu, me’n proposo un de nou a l’instant.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					Em considero una persona rígida, em costa fluir.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					En el fons, crec que descansar és perdre el temps.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					No tolero cometre errors.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					El meu diàleg intern sol ser crític. Em dic coses com «no t’esforces prou».

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					Sovint em sento culpable.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					Em costa delegar.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					No tolero bé la incertesa, necessito tenir-ho tot controlat per estar tranquil·la.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					Em considero una persona perfeccionista.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					Estic tan estressada que no dormo bé.

					
							La majoria de vegades.

							De tant en tant.

							Gairebé mai.

					

					
						A= 2 punts

						B= 1 punt

						C= 0 punts

					

					
						De 0 a 6: Autoexigència baixa

						Tendeixes a procrastinar i t’és difícil organitzar-te per complir els objectius que t’has proposat. Et costa aconseguir el que vols, moltes vegades perquè ni tan sols tens clar en quin focus has d’invertir l’energia. Fa temps que tens el mateix objectiu i et costa dividir-lo en miniobjectius que t’ajudin a arribar-hi. El teu diàleg intern pot ser o bé massa compassiu amb tu mateixa o bé tan crític que et bloquegi a l’hora de començar a fer les tasques. Sens dubte, l’autoexigència és un tema que has de treballar.

						De 7 a 13: Autoexigència moderada

						Saps trobar l’equilibri entre exigir-te a tu mateixa per aconseguir el que vols i detectar quan cal parar i descansar. Quan arribes a l’objectiu, t’atures i valores l’esforç que hi has destinat i et dones un temps per reflexionar quina pot ser la fita següent. És probable que en la majoria de situacions mantinguis un diàleg intern amable amb tu mateixa, però saps ser compassiva quan això no és així. Sens dubte, fas un bon ús de l’autoexigència.

						De 14 a 20: Autoexigència alta

						Ets una persona que s’exigeix molt a si mateixa. Tant, que de vegades oblides que t’has de cuidar i descansar. Acostumes a proposar-te nous objectius quan ni tan sols has tingut temps de valorar els teus èxits, als quals no dones importància gairebé mai. És probable que tinguis un diàleg intern crític amb tu i, a conseqüència, que tot sovint sentis malestar i estrès. Sens dubte, has de treballar l’autoexigència.

					

				

				Què et sembla? Et sents identificada amb el teu nivell d’autoexigència?

				És probable que t’hagis fixat que l’autoexigència no és qüestió de tot o res, no és en si mateixa ni bona ni dolenta. Un dels aspectes que treballem en teràpia és deixar d’analitzar el món en clau dicotòmica (tot-res, blanc-negre) i començar a parlar en termes d’escala de grisos. És a dir, l’objectiu és adonar-me de quan m’ajuda l’autoexigència i quan m’entorpeix o em fa sentir malament.

				Ara bé, no n’hi ha prou amb saber el nivell d’autoexigència. Sembla una paradoxa que segueixi exigint-te coses per mirar d’equilibrar-la, no trobes?

			

			
				Què faig si soc massa autoexigent?

				El dia que vaig començar a indagar sobre l’autoexigència, em vaig veure molt reflectida en la definició. Vivia torturada mirant de trobar una sortida enmig d’un laberint sense mapa. De mica en mica, vaig anar unint les peces i em vaig adonar que:

				
						Em costava valorar els objectius que m’havia marcat i havia aconseguit. No em felicitava pels èxits.

						Quan complia un objectiu, me’n proposava un altre al moment. Sens dubte, res no era suficient.

						Tendia a ser una persona rígida: per exemple, em costava tenir en compte les meves emocions o estat d’ànim. No descansava, encara que estigués esgotada.

						Em costava dedicar temps a l’autocura. Pensava que descansar era perdre el temps.

						I la joia de la corona: era absolutament crítica amb mi mateixa. Tenia una veu interna que em castigava i em pressionava. Per exemple, em deia coses com «no t’esforces prou», «espavila’t» o «així no ho aconseguiràs mai».

				

				Si t’hi fixes, tot plegat té una cosa en comú: em feia sentir molt malament. És probable que, com jo, estiguis esgotada, cansada i tinguis la sensació que no n’hi ha prou amb res del que fas. Per tant, et sents estressada, amb ansietat o fins i tot deprimida i esgotada.

				Tot això que sents és normal.

				De vegades, no és senzill adonar-se que és una mateixa qui s’ho posa difícil. Així doncs, és habitual que aparegui un gran sentiment de culpabilitat. L’abordarem més endavant.

				La clau per regular l’autoexigència és, sens dubte, canviar la relació que tens amb tu.

				No cal fer grans modificacions. Habitualment, n’hi ha prou amb fer uns canvis mínims que, sumats, suposen una gran diferència, tal com ens explica el best-seller Hàbits atòmics.

				Arribades a aquest punt, pot ser que et preguntis: «I com canvio la relació amb mi mateixa»? Com deus intuir, la resposta no és fàcil. Tanmateix, puc dir-te que estàs llegint el llibre adequat. Queda-t’hi i et donaré estratègies per gestionar l’autoexigència i viure una vida més lleugera i en pau.

			

			
				Arribaré a dominar l’autoexigència?

				Com que em vaig especialitzar en psicologia de l’autoexigència, moltes persones venen a mi amb un nivell d’autoexigència tan elevat que els bloqueja i els impedeix avançar en el seu propòsit de vida i, alhora, gaudir-lo.

				Arribar a cultivar una autoexigència més flexible és possible. Ho sé perquè ho he viscut en primera persona i, a més, ho he presenciat en els centenars de pacients a qui hem ajudat el meu equip i jo.

				L’objectiu de treballar l’autoexigència és convertir-se en una persona que sàpiga valorar els objectius que ha aconseguit i que hagi après a assaborir els èxits. Així, començaràs a ser més flexible i sabràs adaptar les teves exigències a les situacions. Per exemple, decidir no anar al gimnàs el dia que estàs abatuda.

				I això quina aparença té? Per exemple, la d’una persona que sap valorar que el seu recorregut al gimnàs és satisfactori i que, si un dia està esgotada i no pot amb la seva ànima, potser val més que es quedi a casa i descansi, en lloc d’ignorar els senyals del cos i exigir-se anar-hi per culpa d’una disciplina mal entesa.

				Entendràs que l’autocura, és a dir, la capacitat de cuidar-te a tu mateixa, és vital per funcionar i que necessites estar en un nivell òptim d’energia per aconseguir els objectius. I, evidentment, descansar no és una pèrdua de temps.

				Així mateix, aprendràs a ser amable amb tu mateixa, a encoratjar la veu que tens a la vora i t’anima: «Va, una miqueta més», «tu pots», «vas bé».

				Si t’hi has sentit identificada, és probable que vulguis saber com pots començar a sentir-te millor. Com fem a teràpia, el primer pas és prendre consciència: és important que localitzis l’àrea de la teva vida en què més s’expressa l’autoexigència, perquè així podràs fer exercicis concrets que t’ajudin a no exigir-te tant i a cuidar-te més.

				Estàs preparada per endinsar-te en les diferents àrees de la teva vida?

			

		

	
		
			2. L’autoexigència en les diferents àrees de la vida


			L’autoexigència desmesurada s’escola per múltiples àrees de la vida. Pot estar molt present a la feina, però no tant en la faceta personal. O al revés. De la mateixa manera, és habitual que la nostra autoexigència es projecti en la resta i, per tant, que també siguem exigents amb les persones que ens envolten.

			En aquest apartat, explico quina forma pren l’exigència amb tu mateixa i amb la resta en les diferents parcel·les de la vida.

			
				L’autoexigència en la relació de parella

				
					Quan vaig conèixer la meva parella, jo tenia divuit anys. Recordo que al principi tot era meravellós. En aquella època, no hi havia WhatsApp ni xarxes socials i només podíem escriure’ns correus electrònics. Era una relació romàntica en què celebràvem cada dia que passàvem plegats. Però a mesura que els mesos avançaven, la cosa va començar a espatllar-se. En realitat, érem molt diferents.

					En aquell moment, em pensava que havia trobat la meva «mitja taronja», però les nostres meitats cada vegada encaixaven menys. Jo tenia una idea d’amor romàntic i idealitzat i mirava d’emmotllar la relació en la meva gran motxilla d’expectatives. M’imaginava un home profund, emocional, amb qui compartís aficions i gustos, una cosa semblant a «una ànima bessona». Un home perfecte.

					El meu cap adolescent pensava que l’amor era prioritzar l’altra persona per sobre de les necessitats d’una mateixa. Però vaig trobar un home que es coneixia molt bé, tenia molta seguretat i sabia perfectament quines aficions li agradaven i quines no. No era fàcil dur-lo cap on jo volia.

					Aleshores jo era una dona gelosa i possessiva. I malgrat que ara em faci vergonya reconèixer-ho, treia foc pels queixals cada vegada que intercanviava ni que fos una simple mirada amb una noia.

					Ell, que sempre va ser una ànima lliure, mai no es va deixar posseir i sempre em va marcar molt bé els límits. No va deixar de quedar amb les seves amigues per molt que jo m’enfadés o demostrés que estava gelosa.

					Com et deus imaginar, aquella relació em feia patir. Tot sovint sentia que veníem de planetes molt diferents. Al cap de molt de temps, vaig entendre que durant els primers anys no vaig estar enamorada d’ell, sinó de la idealització d’un home que no havia existit mai. Tenia moltes expectatives de com «havia de ser» la nostra relació i em decebia veure que no se’n complia gairebé cap. L’enuig era una constant de la relació.

					Vaig haver de fer un gran treball per eliminar les expectatives de l’equació i començar a conèixer-lo de debò. I llavors vaig descobrir un home imperfecte, amb virtuts i defectes, i vaig apostar per estimar-lo tal com era sense voler-ne canviar absolutament res. Aleshores, vaig aprendre què és l’amor incondicional. I em vaig adonar de totes les vegades que li havia exigit que fos una altra persona i de totes les vegades que m’havia exigit a mi mateixa ser d’una determinada manera per l’esperança que algun dia arribéssim a ser una taronja sencera.

					Ara, quinze anys més tard, seguim junts. El nostre amor ha madurat amb nosaltres, i penso que la clau d’haver pogut construir una relació sana és haver disposat de les eines per gestionar l’exigència cap a l’altra persona i cap a nosaltres mateixos. Exigim, retraguem i jutgem menys, i comuniquem, apreciem i estimem més.

				

				Durant gran part de la meva carrera, m’he dedicat a fer teràpia de parella. Sens dubte, em sembla una de les més interessants i complexes. El psicòleg té la funció d’escoltar els dos membres de la parella i convertir-se en el traductor que ajudi les dues parts a entendre’s.

				Un dels trets que més he vist és que, amb freqüència, els problemes provenen de l’alta exigència que hi ha entre les dues persones. Si alguna cosa caracteritza les parelles del segle xxi és que ja no ens conformem i, per tant, tenim una llarga llista d’expectatives sobre l’altre.

				Per exemple, és ben habitual voler una parella que sigui afectuosa, atenta i romàntica. A més, cal que tingui clar el seu propòsit de vida i que sigui ambiciosa a la feina. També ha de ser endreçada i neta. I saber gestionar les emocions i tenir una conversa interessant i fluida.

				Volem la persona perfecta. I la perfecció no existeix.

				En aquest punt, moltes vegades l’exigència arruïna les nostres relacions. I ho fa en dues direccions.

				La projecció de l’autoexigència: quan soc exigent amb l’altre

				Un dels grans problemes en les relacions de parella és que no estem veritablement enamorats de la persona que tenim a la vora. En general, ens enamorem d’una versió idealitzada.

				Quan coneixem algú, tendim a projectar-hi tot el que ens agradaria trobar. Moltes vegades, tenim tantes ganes d’estar en parella que comencem la relació amb l’expectativa que l’altra persona canviï el que no ens agrada i s’ajusti a la nostra idea de com hauria de ser.

				Passem gran part de la relació mirant de canviar l’altra persona i li exigim que no faci les coses tal com les fa o que sigui d’una manera determinada.

				Dipositem unes expectatives en l’altre i sovint ens frustrem perquè no es compleixen gairebé mai.

				És probable que l’autoexigència acabi arruïnant la relació. Per tant, és important prendre consciència i començar a conèixer de debò la persona que tens al costat.

				Qui és realment la teva parella? Com és la seva personalitat? Com es mou? Quins gustos té? T’agrada la persona que tens a la vora tal com és avui sense canviar-ne res de res? És evident que és molt difícil que t’agradi absolutament tot. La clau, però, és adonar-te de si estimes la teva parella tal com és, gaudint de les seves virtuts i acceptant-ne els defectes.

				Si és així, és que has trobat l’amor de veritat. Aquell que exigeix menys i aprecia més la persona que té al costat.

				Però, llavors, m’he de conformar i no puc demanar-li que canviï res de res? Doncs tampoc és això. Tanmateix, vigila amb el parany de l’exigència en les relacions de parella.

				Inicio una relació i m’adono que la meva parella és molt desendreçada. Li començo a exigir que es reculli els seus mitjons o que s’ordeni el despatx. I això no és pas dolent. Però després, tampoc m’agrada que sigui poc detallista, i aleshores li exigeixo que em sorprengui i de tant en tant m’enviï flors. Alhora, m’adono que és una persona poc parladora. I llavors li exigeixo que sigui més comunicativa.

				Te n’adones? En el fons, li transmets el missatge de «no m’agrada com ets, vull que siguis d’una altra manera». I sol passar que la part inconscient de la teva parella mostri resistència a canviar. Ningú vol canviar la seva essència.

				Si t’hi sents identificada, és probable que hagis entrat en el bucle de l’exigència.

				
					Reflexiona abans d’exigir

					Per poder-te ajudar amb el bucle d’autoexigència en la parella, et plantejo un exercici molt útil que fem a teràpia.

					Si haguessis de decidir tres valors que necessites que tingui la teva parella, quins escolliries? Per exemple, jo necessito a la vora una persona positiva, neta i afectuosa. És per aquesta raó que he tingut moltes converses amb la meva parella i hi he compartit la importància que té per a mi que s’esforci en aquests tres punts.

					Però és una conversa que no es pot tenir de qualsevol manera. És important que jo mateixa reflexioni abans sobre què significa per a mi ser una persona positiva, neta i afectuosa. He de concretar aquests tres valors.

					
							En lloc de dir-li «és que vull que siguis una persona més positiva», li diré «m’agradaria que no estiguessis sempre parlant de la feina de manera negativa».

							En lloc de dir-li «és que vull que tot estigui més net», li diré «m’agradaria que fessis un esforç per endreçar el despatx abans d’anar-te’n a dormir».

							En lloc de dir-li «és que necessito rebre més afecte», li diré «m’agradaria que em fessis un petó quan et despertes».

					

					Veus la diferència? És molt més senzill que la teva parella et pugui donar el que necessites si l’hi demanes de la manera correcta.

				

				I potser em dius: «I per què només puc fer-li tres peticions?». El costat dolent de l’exigència desmesurada és que fa sentir molta pressió a l’altra persona, que veu que ha d’esforçar-se tant per complir les expectatives que s’estima més no fer res.

				Segons la meva experiència, no és que l’altre membre de la parella no canviï perquè «no li dona la gana», sinó perquè o bé no sap per on començar entre tanta exigència o bé, encara que faci petits esforços, mai sent que se li valorin i acaba rendint-se davant la possibilitat de «no ser mai suficient».

				En resum, observa com és la teva parella i mantingueu converses en què tots dos pugueu exposar quins són els valors més importants que espereu de l’altre. Especifiqueu-los en forma de peticions molt concretes. I, per acabar, deixeu anar tota la resta.

				Si has decidit que els teus tres valors fonamentals en la parella són la positivitat, la higiene i l’afecte, deixa estar la necessitat que es treballi altres aspectes de la personalitat: per exemple, que també sigui més sociable i s’arregli més.

				Això no obstant, abans de posar fil a l’agulla amb aquest projecte de parella, val la pena que ens preguntem d’on ve tanta exigència. És habitual que darrere d’una persona molt exigent amb la resta, hi hagi algú tremendament exigent amb si mateix. I aquest comportament cap a les persones del voltant és el que s’anomena projecció de l’autoexigència.

				Quan soc molt autoexigent en la relació de parella

				Quan comencem una relació, és molt habitual que siguem autoexigents, que ens exigim ser d’una manera determinada, sigui en l’aspecte físic o de la personalitat, per agradar a l’altra persona.

				Pot ser que vulgui mostrar-me d’una manera en particular; que m’esforci molt per ser perfecta, agradable, mesurada i riallera; per dir sempre les paraules adequades i mostrar un físic «perfecte», per exemple, i que només estigui còmoda si vaig maquillada o bé que eviti posar-me segons quina roba per por de no agradar-li.

				Si en la relació de parella l’autoexigència se t’activa sovint, és probable que indiqui que no et sents còmoda. Et resisteixes a mostrar-te tal com ets perquè tens por de no agradar, de fer que es desenamorin de tu. No et sents segura en els vincles, i per això t’has confeccionat una màscara que t’aporta seguretat, però que d’altra banda t’allunya de qui ets realment.

				La clau és treballar la comoditat amb tu mateixa i a poc a poc anar mostrant la realitat de com ets.

				Així, connectaràs amb persones que tinguin veritable interès a saber qui ets i que no estiguin enamorades d’una persona que en realitat no existeix.

				Entenc la teva por. No volem estar soles. I, a vegades, preferim imposar-nos l’autoexigència d’adaptar-nos al que algú altre espera de nosaltres que no pas arriscar-nos a no ser acceptades i sentir-nos soles. Però creu-me que construir relacions des d’una identitat que no és la teva et farà sentir molt més sola i rebutjada.

				Sens dubte, hi ha una persona que s’enamorarà de tu i sentirà fascinació per com ets. Mostra’t, i així t’oferiràs l’oportunitat d’atreure aquestes persones i crear connexions autèntiques que et permetin gaudir i créixer.

			

			
				L’autoexigència i la relació amb el teu cos

				
					Des de petita, he tingut un cos força normatiu. He «tingut la sort» que el meu cos hagi passat bastant desapercebut a ulls de la societat, però hi ha una part de mi que sempre m’ha generat complex i m’ha fet sentir molt malament.

					D’adolescent, vaig ser de les darreres noies del meu cercle a desenvolupar-se. Quan ja tenien totes la regla i cos de dona, jo seguia sent una nena. Esperava amb ànsia el moment en què em creixessin els pits, igual que a la resta de nenes de la classe. Però els mesos anaven passant i, fins i tot després de venir-me la regla, tot just se m’havien desenvolupat. La veritat és que en aquella època tampoc no m’afectava gaire, perquè tenir poc pit no m’impedia relacionar-me amb normalitat.

					Com ja us he explicat, en l’adolescència vaig viure una època d’abundància i sempre tenia la sensació de menjar-me el món. Però una de les poques coses que m’afectaven en el mal sentit eren els comentaris dels companys, que no van trigar a arribar.

					Els nens aviat van riure’s de mi pel fet de tenir els «pits plans», i jo vaig començar a sentir vergonya d’aquesta part del meu cos. Em vestia d’una manera determinada per dissimular-ho i em comprava sostenidors amb farciment per sentir-me «una més» del grup.

					Alguns nens em feien bromes cada dos per tres. En un moment molt vulnerable del meu creixement, vaig començar a creure que tenir els pits plans no em permetria ser «acceptada» ni suficient per a la societat.

					Els anys van anar passant i, de mica en mica, vaig deixar enrere el complex. Tenir poc pit no em feia menys vàlida ni mala professional; ni tan sols m’impedia lligar i gaudir el sexe. Amb poc pit, ho podia fer absolutament TOT.

					M’havia passat pel cap infinitat de vegades sotmetre’m a una operació de cirurgia estètica, però per fi el pensament s’havia esfumat.

					Amb vint-i-vuit anys, vaig ser mare per primer cop, i en alletar el meu fill, em van créixer els pits. Vaig gaudir molt aquella època, va ser el moment en què em vaig sentir més còmoda, fins al punt que m’era igual donar el pit en públic. Per fi era feliç amb la mida dels meus pits. Però després de dos deslletaments, tot es va desinflar. Sí, literalment. I reconec que, des d’aquell moment, estic fent un procés per acceptar el meu cos després de la maternitat.

					M’estic reconciliant amb els meus pits. I malgrat que sé que mai més seran exactament com m’hauria agradat tenir-los, tampoc pretenc que sigui així. Només vull acceptar que hi són, i donar-los les gràcies per existir i per haver alimentat els meus dos fills. Que no és poca cosa.

					A la meva part perfeccionista li encantaria explicar-te que he superat tots els complexos i m’estimo sense mesura. Però seria mentida. He après a tolerar els meus pits i a desvincular-me de totes les creences que em feien patir. No soc menys vàlida ni desitjable pel fet de tenir el cos que tinc. El meu cos mereix amor, com tots. I, a més, no tinc cap mena de dubte que els pits petits són la mar de còmodes.
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