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A totes les persones autoexigents que
ja som suficient i encara no ho saben.
Als meus fills, Aritz i Amaia.

A la meva amiga Alba.
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INTRODUCCIO

Com cada dia, estic asseguda a I’autobus. Es hora d’anar a bus-
car els meus fills a ’escola. Durant els trenta minuts de trajecte,
sovint escolto musica o llegeixo. Pero avui estic nerviosa.

Fa dies que arrossego el bloqueig de la pagina en blanc. Es
possible que pensis que comengar aixi un llibre no és gaire bona
idea, pero en realitat la introduccié és I’altim que he escrit. Les
paraules del llibre han anat fluint al llarg de tots aquests mesos.
Sense pressa. Pero ara que he d’escriure el principi d’aquesta
historia, m’he quedat sense paraules.

En aquest llibre hi ha tant de mi que no sé per on comengar
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 aixo no sempre s’aconsegueix i no sempre és facil.

Quan parlo amb mi mateixa i soc honesta, sento que el que
em bloqueja és 'autoexigeéncia de fer una introduccio que estigui
«a Paltura», que resumeixi tots aquests mesos de treball intens
i que simplifiqui la relacié que hi mantinc.

I aquesta és la pressio que no em deixa avangar.

Paradoxes de la vida, per aixo he escrit el llibre. Es ben pro-
bable que aquesta no sigui la introduccié més perfecta del mon;
tampoc necessito que ho sigui. Pero el que em bloquejava i im-
pedia que se’m despertés la creativitat era la pressié per fer «la
millor introducci6».
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En un moén en que la recerca incessant de la perfeccié s’ha
convertit en la norma, ’autoexigeéncia es manifesta com una
ombra que ens segueix a cada pas. Sovint aquesta tendéncia,
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,
’autoexigencia no tan sols es nodreix de les aspiracions personals,
siné també d’expectatives externes que ens pressionen a ser més,
a fer més, a aconseguir més. Ens enfrontem a la comparaci6 cons-
tant amb ideals d’exit i bellesa que semblen inabastables, i aixo
pot generar una espiral d’insatisfaccié i esgotament emocional.

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

A les pagines seglents, et convidaré a reflexionar sobre la
relacié que tens amb I’autoexigencia. Comengarem definint que
és realment i, a través d’un test, podras descobrir si ets una per-
sona autoexigent. A continuacid, analitzarem com es manifesta
I’autoexigencia en diferents arees de la vida, des de la parella
fins a la maternitat, i com s’alimenta d’emocions com I’enuig o
la culpa. També explorarem els origens d’aquesta tendéncia, per
identificar entorns i ferides emocionals que poden contribuir a
exigir-te més del que en realitat necessites.

Et proporcionaré eines i estratégies per trobar un equilibri sa-
ludable en Pautoexigencia, perqué puguis viure amb autenticitat
i sense la pressié de complir uns estandards impossibles. El meu
objectiu és que al final del recorregut et sentis més empoderada
per abracar la teva vulnerabilitat, i que et permetis ser imperfecta
i gaudir cada pas del teu viatge personal.
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Aixi doncs, si alguna vegada t’has sentit atrapada en un cicle
d’autoexigencia que et roba I’alegria i la satisfaccio, aquest llibre
és per a tu. Juntes, descobrirem els matisos de I’autoexigencia i
treballarem per una vida més plena i equilibrada.

Podem fer el recorregut plegades. Em dones la ma?

13
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1. ET PRESENTO
LA MEVA AMIGA,
L'AUTOEXIGENCIA

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

En comencar 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’envaia la por: de no estar a l'altura, de fracassar i de no ser
capag. De qué? 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 mati, quan em llevava,
em prometia a mi mateixa que aquell dia seria diferent i que
per fiem desempallegaria de I'ansietat. Perd 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 I'altra: «Es que hauries
de...», «és que sempre estas igual...», «és que...». Quan vaig
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arribar al semafor i es va posar vermell, em vaig treure el casc
i vaig cridar «PROU!».

Tenia I'enemic al cap i ja estava farta de viure amb ell.

Un llarg cami més tard, vaig descobrir que el fantasma
del meu cap es deia autoexigéncia. | m’estava fent la vida
impossible.

Si estas llegint aquest llibre, pot ser que el teu cami co-
menci avui aqui. O que ja n’hagis recorregut un tros ben llarg.
De tota manera, tinc la intencid de fer-te la caminada més
curta. | és que l'autoexigencia no és pas dolenta, pero, com
sempre, la clau és trobar-hi el punt just.

Qué és l'autoexigéncia?

[’autoexigencia, com bé diu la paraula, és el grau en qué una
persona s’exigeix a si mateixa. Es a dir, la mesura en qué ens for-
cem a ser d’una manera determinada, a encaixar en un estandard
concret 0 a aconseguir un objectiu.

En particular, és una tendéncia psicologica en qué una persona
s’imposa uns estandards extremament alts d’acompliment i de
comportament, que tot sovint se situen més enlla del que és rao-
nable o saludable. Es habitual que vagi acompanyada d’una forta
necessitat d’aprovacié externa, de por al fracas i d’'una autocriti-
ca severa quan no es compleixen les expectatives autoimposades.
Malgrat que pot impulsar el creixement personal i ’excel-lencia,
també pot generar estrés i ansietat i afectar negativament ’au-
toestima i el benestar emocional.

Altrament dit, és quan ens posem el llisté6 tan amunt que
sembla impossible assolir-lo, i malgrat tot ens entossudim a ar-
ribar-hi. Es aquesta veueta interior que sempre ens demana més,
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que mai esta satisfeta i que no ens deixa descansar i celebrar
els exits. 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 aix0 ens genera tones d’estres
i malestar.

Molt sovint, les persones autoexigents son organitzades, tre-
balladores i endrecades. Molt disciplinades i perseverants. Acos-
tumen a ser molt correctes i formals, i respecten les figures d’au-
toritat. Els costa fluir i no estan avesades als canvis; en aquest
sentit, sobn més aviat rigides.

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

Aix0 no obstant, no hi ha un perfil tinic de persona autoexi-
gent. N’hi ha que sén molt autoexigents a la feina. Es a dir, sén
molt disciplinades, planificadores i perfeccionistes en ’ambient
laboral, pero després, a casa, sucumbeixen al desordre. D’altres,
en canvi, sobn més aviat exigents en la relacié de parella, pero
potser més flexibles en les relacions laborals.

La clau és trobar les caracteristiques
amb qué et sents identificada
i les que et fan patir.

Aquestes son precisament les que et recomano que treballis.
Ser autoexigent no és en si mateix ni bo ni dolent. Hi ha
la falsa creenga que ’autoexigencia és dolenta i que treba-
llar-la consisteix a anar-se’n a I’altre extrem, és a dir, a no
ser-ho gens. Pero gracies a ’autoexigencia, hem aconseguit
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molts dels nostres objectius: fer esport, trobar una feina, aca-
bar els estudis...

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

El problema sorgeix quan duem ’autoexigéncia a I’extrem i
comencem a tenir estres, ansietat, depressio i molts altres pro-
blemes de salut mental. Quan aix0 passa, és perque ha aparegut
I’autoexigencia desmesurada.

D’autoexigencia desmesurada pot tenir moltes formes i afec-
tar-nos en diverses arees de la vida. Des de la relaci6 amb el
nostre cos —quan, per exemple, m’exigeixo estar prima i faig
servir meétodes poc respectuosos amb mi mateixa, com passar
massa hores sense menjar o fer esport fins a ’esgotament— fins a
les nostres relacions, siguin familiars, de parella, laborals o fins
i tot amb nosaltres mateixes, en qué indagarem amb profunditat
més endavant.

Pero 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 I’autoexigeéncia com si fos una escala de grisos:
en una punta hi ha les persones que sén molt poc autoexigents
i a laltra, les que ho sén en extrem.

Pero com sé on m’ubico?

18
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- m
Test de nivell d’autoexigéncia

Per ajudar-te, he creat un test per conéixer més facilment
el nivell d’'autoexigéncia.

Quan aconsegueixo un objectiu, me'n proposo un de nou a
I'instant.

La majoria de vegades.

De tant en tant.

Gairebé mai.

Em considero una persona rigida, 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 dialeg intern sol ser critic. Em dic coses com «no t'es-
forces proun.

La majoria de vegades.

De tant en tant.

Gairebé mai.
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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: Autoexigéncia baixa
Tendeixes a procrastinar i t'és dificil organitzar-te per complir
els objectius que t’has proposat. Et costa aconseguir el que vols,
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