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			Sinopsis

		

		
			«Antes, pasaba horas rumiando, mi sensibilidad me desbordaba: sentía que algo no iba del todo bien en mí, pero no sabía expresarlo. Era muy crítica conmigo y con los míos y, aunque ponía todo el esfuerzo posible para que las cosas funcionasen, eso no llegaba a ocurrir nunca». Dar rienda suelta a tu crítica interior no es una característica de tu personalidad, sino una consecuencia de tus heridas de infancia y una forma de auto protección: si tú eres dura contigo misma, nadie te podrá hacer daño. Si te has sentido alguna vez así, no te castigues más: hay otra manera de convivir con tu autoexigencia y tu perfeccionismo y lo vamos a descubrir en estas páginas.

			Este libro es una guía para todas aquellas personas que hemos convivido durante mucho tiempo con la idea de que hay algo mal en nosotras. Descubriremos cuáles son los motivos y las causas que nos han conducido a la autoexigencia; cómo las heridas de la infancia nos han condicionado nuestra manera de pensar; cómo hemos ido tapando ciertas emociones a base de perfeccionismo y crítica y cómo esto nos ha afectado en nuestra autoestima y en la relación con nuestros seres queridos. 

			Es el momento de parar y volver a ti. Aprovecha estas páginas para redescubrirte y convertirte en tu mejor aliada.

		

	
		
			Vuelve a ti

			Sana tus heridas y libérate de la autoexigencia para ser más feliz

			Laia Sabaté Solé
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			A mí misma.

			Por haberme atrevido a cuidarme 
y a cambiar lo que me hacía daño.

		

	
		
			
Introducción


		

		
			Recuerdo perfectamente la primera sesión de mi proceso de psicoterapia. Llegué totalmente perdida sin saber siquiera qué es lo que le iba a contar a la psicóloga, a quien aún acudo. Estaba atravesando una ruptura, así que pensé en empezar por ahí. Rebuscaba qué motivo me podía haber llevado a la sesión y no lo sabía encontrar. En realidad, yo sabía que lo que me ocurría no era por ninguna ruptura, de hecho, sentía que ya había transitado el duelo. Tampoco pensaba que fuera por los conflictos que hubiera podido tener con mis amistades ni que estuviera relacionado con algo en concreto. Sentía que algo no iba del todo bien en mí, pero no sabía expresarlo.

			Pasaba horas rumiando, pensaba en todo lo que pasaba a mi alrededor, mi sensibilidad me desbordaba y no me permitía disfrutar de las cosas. También era muy crítica con los míos. Pensaba que siempre daba más, que las personas eran injustas conmigo y que, aun con todo el esfuerzo que ponía en que las cosas funcionasen, no llegaba a ocurrir nunca. Con el tiempo descubrí que la autoexigencia me estaba haciendo mucho daño.

			Creía que ser autoexigente tenía mucho que ver con los resultados obtenidos, con el trabajo y con el esfuerzo académico. Seguramente por eso me costó tanto identificar que la autoexigencia estaba en mí desde muy pequeñita; quizás a ti también te haya pasado.  La autoexigencia no tiene por qué reflejarse en unos resultados concretos. Puede que te compares constantemente, que intentes revisar si lo que dices está bien o si estás siendo inadecuada. Puede que también convivas con una sensación constante de vergüenza o insuficiencia o que intentes tapar constantemente tus defectos a base de esfuerzo, de ser buena, de ser correcta. No todo el mundo que es autoexigente lo es en su ámbito de trabajo. En mi caso, lo era más en otros aspectos. Si has intentado ser la mejor pareja, la mejor persona o la mejor hija, esto también es para ti. Si has convivido durante mucho tiempo con la idea de que había algo mal en ti, puede que la crítica interna haya estado ahí, intentando protegerte durante mucho tiempo y que no lo hayas sabido identificar.

			Poco a poco descubrí que durante muchos años había aprendido a funcionar a base de autoexigencia y me di cuenta de que necesitaba mucho tiempo también para redescubrirme, para volver a ser una versión más tranquila, curiosa y serena de mí misma. Me lo merecía. Y tú también te lo mereces. 

			Precisamente porque sé lo que es vivir en la autoexigencia y en la crítica al resto, he decidido escribir sobre las principales causas de que hayamos aprendido a ser tan críticas, además de las principales cosas que necesitamos recordar y trabajar para poder lidiar con las partes que hay en nosotras que, aunque no nos gustan del todo, están aquí para protegernos. Porque en algún momento las sufrimos, pero en otros momentos las necesitamos. 

			Así que, sobre todo, no leas nada de lo que encuentres en el libro desde esas gafas críticas. Hemos hecho lo que hemos podido con lo que hemos aprendido. Nuestros padres hicieron lo que supieron hacer, igual que nuestros amigos o parejas. No estamos aquí para seguir criticándonos, estamos aquí para volver a nosotras.

			En este libro encontrarás varios apartados que irán construyendo poco a poco el camino que podemos construir en un proceso de psicoterapia.

			 La primera fase va de ti, de mí, de nosotras. De todo aquello que tiene que ver con la autoexigencia y el perfeccionismo. En ella, hallarás las respuestas a cuáles son los motivos y las causas que nos han conducido a la autoexigencia. Revisaremos juntas cuál ha podido ser nuestra infancia y por qué en algún momento de nuestra vida fuimos cogiendo este rol y este funcionamiento. 

			A menudo nos hemos validado por ser autoexigentes; otras nos habremos criticado mucho por serlo, pero quiero recordarte que no todo lo que nos ocurre es malo para nosotras mismas. Espero que leyendo esta primera parte puedas entender cuáles son las partes que te hacen daño y cuáles son las que te pueden ayudar a sentirte mejor. 

			En esta primera parte también hablaremos sobre cómo puede estar tu autoestima actualmente y hablaremos sobre la invalidación y las emociones que podemos haber ido tapando a lo largo de los años a base de perfeccionismo y crítica. Asimismo, revisaremos cómo pueden ser nuestras relaciones actuales, los miedos y heridas que podemos tener en nosotras y cómo todo esto puede afectar a las personas que nos rodean, sobre todo cuando la crítica interna se convierte también en una crítica hacía los demás. El objetivo es lograr entender qué ocurre en tus relaciones actuales y cómo trabajar en ellas para que puedas sentirlas más equilibradas.

			En el segundo tramo del libro, daremos forma a aquellos mecanismos de protección que utilizamos para paliar nuestros miedos a la hora de relacionarnos y por qué no nos dan buen resultado, aunque su intención sea la mejor. Te explicaré también recursos positivos y sanos que puedes utilizar para generar una mejor relación contigo misma y con los demás. 

			También encontrarás el camino hacia la asertividad y la flexibilidad. Dos grandes términos que seguro que ya has leído antes, pero que, aun así, siguen siendo grandes desconocidos para nosotras. Te acompañaré a revisar tu diálogo interno, la confianza que tienes en ti misma y tu relación con el control y con tus emociones. 

			Revisaremos juntas el sentido que tienen nuestros valores en nuestra vida, y avanzaremos hacia la aceptación de nuestra imperfección.

			La última parte del libro es una vuelta a casa. Significa volver a nosotras mismas, a nuestra esencia, nuestra identidad. Significa recuperar nuestro sentido en la vida y descubrir quiénes somos cuando ya no aspiramos a ser perfectas.

			Lo que realmente espero de este libro para ti es que puedas verte desde otra perspectiva. Que puedas entenderte mejor y comprender la importancia que tiene lo que hemos vivido con lo que somos hoy. Que puedas abrazar tu parte crítica y tu parte perfeccionista y puedas decirles que ya no las necesitas o, al menos, no de la manera en la que han estado presentes hasta el día de hoy. Quiero que puedas tener relaciones en las que te sientas libre y en las que quieras que el otro también lo sea. En las que sientas que hay equilibrio, amor y compasión.

			Y, sobre todo, espero que puedas reconciliarte con tu vulnerabilidad. Con esa parte de ti que puede que lleves tiempo escondiendo, quizás porque crees que hay algo mal en ella, quizás porque crees que pueden volver a hacerte daño si eres tú misma o, tal vez, porque te aterra dejar atrás lo que sientes que has conseguido. Pero créeme, no hay nada más importante que volver a permitirnos sentir y volver a sentirnos espontáneas. Porque esto va de, en definitiva, volver a ser nosotras mismas. 
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			1. NUNCA NADA ES SUFICIENTE

			¿QUÉ ES EL PERFECCIONISMO REALMENTE?

			En los últimos años hemos oído hablar mucho sobre la autoexigencia y el perfeccionismo. Hemos pasado de ver estos términos como algo positivo y algo que incluso mencionábamos en las entrevistas de trabajo para quedar bien, a verlo como un problema que solo nos trae sufrimiento, pero ¿qué es en realidad el perfeccionismo? ¿A qué nos referimos exactamente cuando decimos que somos personas perfeccionistas o autoexigentes?

			El perfeccionismo se entiende como la tendencia a establecer metas y estándares elevados que llegan a ser incluso irracionales. Estos estándares pueden hacer referencia al trabajo, a las relaciones interpersonales o al propio desempeño. El perfeccionismo también incluye dentro de sus características una evaluación de nosotros mismos muy rígida y estricta que acaba concluyendo que nuestro valor depende de los fracasos o éxitos que acumulemos e implica también mucho miedo a cometer errores y fallar.

			Tener una estructura perfeccionista o una personalidad autoexigente no es solo intentar ser perfecto o intentar hacerlo todo bien. Este tipo de estructura va un poquito más allá de lo que nos han contado. Algunos de los rasgos de personalidad que describe el psicólogo Steven Hawthorne que pueden poseer las personas perfeccionistas son los siguientes:

			
					Principios morales férreos y rígidos. Lo que hagan tiene que ser moralmente adecuado y correcto.

					Acostumbran a ser personas más bien de costumbres y pensamientos convencionales.

					Perseverantes y muy adaptados a la cultura occidental del esfuerzo y del trabajo duro. Acostumbran a dedicar mucho tiempo de su vida al trabajo.

					No se permiten cometer errores y lo asocian a haber fracasado.

					Acostumbran a ser personas prudentes y que intentan hacerlo todo bien y de manera correcta.

					Son personas más bien activas, que necesitan siempre «tener algo que hacer».

					Su juez interno es muy moralista y siempre quiere hacer el bien propio y común.

					Intentan siempre superarse y hacer las cosas mejor.

					Cuánto más intentan ser perfectas, más conectan con la emoción de la culpa por no lograr serlo.

					Su funcionamiento se rige por el plano racional y le pueden dar muy poco espacio a sus emociones y sensaciones físicas.

					Acostumbran a tener pensamientos rígidos y la duda forma parte de su día a día.

					Consideran que las personas valen según lo que hacen y no según lo que son de base. Les cuesta separar una cosa de la otra.

					Puede que tengan reacciones muy explosivas de llanto y rabia o que tengan un funcionamiento implosivo sin darse a conocer a los demás y quedándoselo todo para ellos mismos.

			

			Hay muchas personas que no se identifican con ser perfeccionistas porque consideran que ser perfeccionista es acumular éxitos. Como puedes ver tras leer los criterios de los que nos habla Steven Hawthorne, ser perfeccionistas implica mucho más. Es toda una estructura que envuelve nuestro funcionamiento y que influye en nuestra manera de sentir, relacionarnos con los demás, con nosotras mismas y con nuestras emociones.

			La historia de Carla y la autoexigencia 

			Recuerdo con mucho cariño a una paciente a la que acompañé durante mucho tiempo. Se llamaba Carla y estaba muy desconectada de sus emociones. Cuando le estuve preguntando por su familia, me comentó que jamás había sentido que sus padres fueran exigentes y que, de hecho, no los describiría de esta manera. Ella tampoco se consideraba una persona exigente, simplemente creía que hacía las cosas bien porque así había que hacerlas. Es curioso como a menudo las personas más exigentes consigo mismas no se consideran como tal. Cuando estuvimos indagando en su historia de vida, enseguida vimos como en realidad sí se había premiado mucho que fuera alguien autoexigente y que «no diera problemas». Había aprendido a hacerse fuerte y a no conectar con sus emociones porque era justamente lo que más premiaban aquellos quienes la querían. 

			Conforme fueron avanzando los meses, Carla vivió situaciones vitales muy duras. Duelos, cambios y muchas cosas a las que adaptarse de repente. Nunca había tenido que enfrentar situaciones de este tipo y ahora se encontraba totalmente perdida. Todo aquello que le había protegido durante años, toda aquella coraza, ahora de repente le estaba haciendo mucho daño. Ese perfeccionismo y esa necesidad de control le impedían llorar ante los suyos, le impendían buscar consuelo o reconocerse a sí misma como vulnerable. Le costó mucho soltar esta coraza porque consideraba que perderla implicaba renunciar a sus valores. Poco a poco fue descubriendo su vulnerabilidad y empezó a darse cuenta de lo importante que era deshacerse de esa dureza que tanto la había protegido. Ahora simplemente ya no la necesitaba. No iba a pasar nada por llorar o por asumir que las cosas no estaban yendo bien. Ya no necesitaba ser perfecta.

			¿CUÁL ES EL ORIGEN DEL PERFECCIONISMO?

			Dentro de la psicología, existen varias corrientes para describir y entender el dolor psicológico que sufrimos las personas. Todas buscan lo mismo, aunque lo hacen de distintas maneras. 

			La corriente cognitivo-conductual hace referencia al origen del comportamiento perfeccionista como resultado de ciertas creencias negativas e irracionales de la persona que la llevan a actuar de ese modo perfeccionista y autoexigente. Sería algo así como «debo hacerlo todo bien para que me quieran, sino nadie me querrá».

			La perspectiva psicodinámica, en cambio, considera que el origen del perfeccionismo se sitúa en la autoevaluación que hace la propia persona sobre sí misma, su sentimiento de valor y su sensación de inferioridad, vergüenza y malestar consigo misma.

			 A mi parecer, no existe una sola causa que nos lleva al perfeccionismo, sino que hay muchas. Todo aquello que hemos vivido nos ha impregnado de creencias, emociones y sensaciones que nos pueden llevar a escondernos tras el perfeccionismo para intentar no volver a sufrir. Quizás hemos aprendido que, si intentamos ser perfectos y tener el control de todo, no vamos a volver a fallar, nos vamos a sentir queridos o la vida será menos dura. Es evidente que, si aun sabiendo todo lo que genera la autocrítica y el perfeccionismo en nosotras, sigue estando presente en nuestra vida es por algún motivo. De hecho, los beneficios secundarios, a menudo inconscientes, de la autoexigencia y del perfeccionismo son varios:

			
					Si hacemos el bien de manera absoluta, podemos sentirnos cómodos con nuestros valores. Esto tiene que ver con el moralismo y la necesidad de ser siempre una persona pulcra e impoluta.

					Necesitamos compararnos con los demás porque buscamos que en algún momento podamos salir victoriosos de esa comparación y validar así nuestro valor porque, quizás, no sabemos buscarlo de otra manera.

					Buscamos la aceptación, quizás de nuestros padres si han sido críticos con nosotras o quizás de otras personas de nuestro entorno o de la sociedad en general si no nos hemos sentido suficiente a sus ojos.

					Intentamos controlar nuestras emociones a través del perfeccionismo. Si hago las cosas perfectas y soy perfecta, no conectaré con emociones que me cuesta sostener, tales como: vergüenza, miedo, culpa o frustración, rechazo, abandono...

					Evitar la incompetencia y las emociones que me genera esta sensación de no ser suficiente: así los demás me ven en positivo y consigo la corregulación y validación de los demás, mi esfuerzo habrá valido la pena y mi vida tiene sentido y sigo considerando que soy una persona válida y no me tengo que cuestionar si quizás no soy buena o no lo estoy haciendo bien.

			

			El síndrome de la niña buena

			Ser buena persona es muy importante y es algo que todas valoramos en nosotras mismas y también en los demás. La moralidad de las personas y su ética es importante a la hora de relacionarnos con ellas. Creemos que las buenas personas, las afables, acostumbran a ser personas de las que queremos rodearnos porque nos sentimos en confianza y sentimos que estamos «a salvo». 

			Convertirnos en la mejor niña, la más buena del mundo, en su momento, tuvo todo el sentido del mundo. La psicóloga estadounidense Beverly Engel, en su libro El síndrome de la niña buena, nos explica por qué especialmente las mujeres hemos aprendido a intentar siempre ser agradables, buenas y correctas.

			El contexto social en el que hemos crecido influye mucho en que hayamos interiorizado que nos van a querer y a aprobar más si siempre tenemos una actitud abierta a ayudar, a entender, a cuidar, a anteponer las necesidades de los demás a las nuestras

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
							¿No te gustaría sentirte amada en cualquier momento de tu vida? ¿Realmente es necesario que te sacrifiques para que los demás te quieran? ¿De dónde viene esa creencia? ¿Quién te hizo sentirte así?

							¿Qué te gustaría mostrar de ti misma y no acostumbras a hacerlo? ¿Te gustaría permitirte mostrar otras partes de ti ante los demás? ¿Qué te lo impide? ¿Qué te asusta?

							¿Qué necesitas tú de ti misma? ¿Qué te haría sentir fiel a lo que eres, quieres y sientes?

							¿Qué puedes hacer por ti hoy? ¿Qué podrías hacer por ti para conectar con lo que realmente mereces?

							¿Cuál es la imagen que te haría más feliz? ¿Es la misma que haría que las personas que te rodean estuvieran contentas contigo? ¿En qué se diferencia una imagen de la otra? ¿De qué depende que puedas ser quien tú quieres ser?

					

					
				

			

			LOS TRES TIPOS DE PERFECCIONISMO, ¿CUÁL ERES TÚ?

			
			
					Perfeccionismo autoorientado: cuando la autoexigencia se orienta a ser perfectos, centrándonos mucho en nuestros propios fallos o errores. Cuando nuestro perfeccionismo está muy autoorientado, nos cuesta mucho realzar nuestros éxitos y somos muy poco compasivos con nuestros fallos, ya que de base existe una creencia rígida del todo o nada. Por tanto, o lo hago todo bien o cualquier pequeño error significa que no hago absolutamente nada bien. Es difícil desde aquí sentirnos cómodas con nosotras mismas y con nuestros avances, ya que es prácticamente imposible hacerlo todo bien. Esto nos conduce a sentirnos constantemente insuficientes. Las personas con este tipo de problemática mantienen una relación complicada consigo mismas y con su autoestima.

					Perfeccionismo orientado hacia el otro: esta dimensión del perfeccionismo hace referencia a cuando nuestra crítica y perfeccionismo está destinada a ver qué hacen bien y qué hacen mal los demás. Exigimos que los demás sean perfectos y que su desempeño sea impoluto. Este tipo de funcionamiento genera mucha demanda en nuestro entorno y les puede resultar muy abrumador sentir que nunca lo hacen suficientemente bien para nosotros, que nunca están a la altura.

					Perfeccionismo socialmente prescrito: nuestro foco está puesto en los demás y en sus demandas. La sociedad tiene ciertos mandatos culturales y sociales que a menudo pueden interferir mucho en nuestro día a día. Si constantemente cumplimos con los mandatos de nuestro entorno y no nos dejamos llevar por lo que queremos, sentimos y somos, podemos tener un gran desajuste emocional derivado de ello. Sentir que nunca estamos a la altura de lo que nuestro entorno espera de nosotras y que no cumplimos con esos estándares nos pone delante de un peligroso sentimiento: la no-pertenencia.

			

			
			
			
			
			
			
					Cuando haces algo mal en tu trabajo o te dan un feedback negativo, dejas de confiar en tus recursos y sientes que no estás a la altura de tu trabajo.

					No te permites distraerte, divertirte o descansar si no has cumplido primero con tus obligaciones.

					No valoras tus éxitos ni acostumbras a felicitarte por ellos.

					Eres muy dura contigo misma cuando cometes algún fallo sea en el ámbito que sea.

					Consideras que, en general, los demás tienen más conocimientos o son mejores que tú.

					Te cuesta ver lo positivo en ti y acostumbras a realzar más lo negativo.

			

			
			
					Acostumbras a criticar a las personas de tu alrededor o a decirles cómo tienen que hacer las cosas.

					Consideras que los demás son más torpes o menos cuidadosos que tú.

					Te cuesta delegar las tareas en los demás porque consideras que no sabrán hacerlo tan bien como tú.

					Las personas con las que mantienes una relación más cercana acostumbran a decirte que eres muy exigente con ellas y que no les permites equivocarse.

					Te frustras y enfadas con los demás cuando no hacen las cosas como a ti te gustaría.

			

			
			
					Tomas decisiones dejándote llevar por lo que crees que tus seres queridos esperan de ti.

					Te cuesta llevar la contraria o decir que opinas distinto por miedo a que los demás se enfaden contigo.

					Sientes que, por mucho que te esfuerces, las personas de tu entorno nunca acaban de estar satisfechas contigo.

					Te frustra sentir que lo haces todo para recibir validación y que, aun así, no la recibes.

					Sientes que si no cumples con lo que los demás esperan vas a quedarte apartada de su entorno.

					Sigues las normas que la sociedad ve como positivas o correctas sin cuestionarte si es esto lo que quieres para tu vida.

			

			
			EL GRAN MIEDO DEL PERFECCIONISMO: EL FRACASO

			
			
			
					Devaluar la imagen propia y, por tanto, encontrarnos ante el desafío de sentir que tenemos que cambiar las creencias que tenemos sobre nosotros mismos a unas más coherentes con la posibilidad de fracasar a veces.

					Considerar que ya nunca nos irá nada bien y que nunca vamos a conseguir lo que queremos porque todo el esfuerzo que hemos realizado no da frutos y ya no merece la pena.

					Sentir que estamos en riesgo de que los demás no nos consideren valiosos.

			

			
			EL PAPEL DE LAS DUDAS EN LA PERSONA PERFECCIONISTA
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