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			Para Michael

		


		
			As histórias com as clientes deste livro são ficcionais. Todos os nomes, contextos e detalhes das histórias foram substancialmente alterados; são amálgamas de amálgamas. As representações de sessões nas páginas seguintes foram criadas em cima de sentimentos, pensamentos e conexões específicos com que me deparei no ambiente, no trabalho ou na pessoa. Meu interesse é expressar essa precisão emocional, mais do que recontar qualquer coisa. Sou indescriti­velmente grata a cada pessoa com quem tive o privilégio de trabalhar. Às minhas clientes antigas e atuais: suas histórias pertencem a vocês, e nunca as compartilharei.

		


		
			Ela é o que é; e está completa.

			Dra. Clarissa Pinkola Estés

		


		
			Introdução

			O perfeccionismo é um poder

			Na noite antes do nosso casamento, meu marido e eu decidimos dormir separados, para que cada um de nós passas­se a noite da maneira mais relaxante possível antes do grande dia. Voltei para casa depois de jantar com nossos familiares e amigos às dez e meia da noite, respondi a alguns e-mails enquanto passeava com os cachorros e malhei um pouco.

			Depois tomei um banho incrível, refiz os embrulhos dos presentes que daria às madrinhas no dia seguinte (os da loja tinham fita adesiva demais e eram meio cafonas), atualizei alguns prontuários, passei cerca de vinte minutos editando meus votos na cama, verifiquei meus e-mails de novo e peguei no sono um pouco depois das duas. Foi, em todos os sentidos, a noite perfeita.

			Perfeccionistas não são pessoas equilibradas, e tudo bem. Conformar-se a noções preestabelecidas de equilíbrio e bem-estar genérico que não se aplicam a quem você é não tem na­da a ver com ser saudável, e sim com ser obediente. Escrevi este livro para as mulheres[1] que estão cansadas de ser “boas”. Escrevi este livro para as mulheres que estão prontas para se libertar.

			Se você estivesse sentada diante de mim no meu consultório, poderíamos revirar os olhos uma para a outra diante da ideia infinitamente repetida de que perfeccionistas se libertam quando abandonam o perfeccionismo. Posso te dizer agora mesmo que isso nunca vai funcionar.

			Escrever “Não vou ser mais perfeccionista” mil vezes nu­ma lousa mental é um completo desperdício de tempo. Então como é que você se liberta, como é que começa a entender o que é liberdade para você? Sendo honesta consigo mesma em relação a quem é.

			Você admite que nunca ficará satisfeita com uma vida na média — você quer ser excelente, e sabe disso. Você reconhece que funciona melhor sob pressão — precisa de um desafio, ou o tédio pode degringolar num episódio depressivo. E para de se conter e de negar seus dons — você nasceu para brilhar, e sente isso.

			Até agora, você resistiu às suas tendências perfeccionistas como resposta ao retrato coletivo do perfeccionismo, que é profundamente distorcido e altamente seletivo. Ele se concentra no negativo (que é verdade, mas não de maneira holística) para demonstrar que o perfeccionismo é algo ruim, chegando à conclusão de que perfeccionistas não são pessoas saudáveis e devem ser endireitadas.

			O que é curioso (na verdade, previsível) é que o esforço para conter o perfeccionismo e ser “perfeitamente imperfeito” é dirigido às mulheres. Você já ouviu algum homem se definindo como “um perfeccionista em recuperação”? Quan­do Steve Jobs, Gordon Ramsay ou James Cameron exigem perfeição, são exaltados como gênios nas suas respectivas áreas. Onde estão as mulheres celebradas pelo seu perfeccionismo?

			Seria possível argumentar que Martha Stewart construiu um império com seu perfeccionismo e talvez seja a mu­lher perfeccionista mais celebrada do nosso tempo, mas repare no que a empresa dela, a Martha Stewart Living Omnimedia, se concentra: receitas práticas para o brunch, tudo relacionado às festas de fim de ano, paletas de cor que se destacam, casamentos. Todos esses são interesses arquetípicos da dona de casa. O perfeccionismo de Martha Stewart rece­be aclamação estrondosa em vez de conselhos de “maior equilíbrio” (ou seja, de controlar seu empenho) porque seus interesses se atêm a áreas nas quais se aceita que mulheres sejam publicamente ambiciosas. Não é uma coincidência.

			Parte do anseio de erradicar o perfeccionismo nas mulheres se deve ao fato de que o perfeccionismo é uma energia poderosa. E, como todo tipo de poder (o poder da riqueza, das palavras, da beleza, do amor etc.), é capaz de cor­romper a vida de quem não souber dominá-lo. O perfeccionismo é um excelente funcionário, mas um terrível patrão; vamos ser honestas quanto a isso.

			Agora vamos abrir o jogo.

			Ambas sabemos que, no passado, seu perfeccionismo torturou você em todos os campos da vida: o profissional, o romântico, o artístico, o físico, o espiritual. Isso porque você não o compreendia como um poder e um talento, não o respeitava, tentava negá-lo, o reduzia a uma propensão pela ordem e pela pontualidade, embora o perfeccionismo de verdade não tenha quase nada a ver com essas coisas. Quanto mais você tentava afastar seu perfeccionismo, mais ele reagia. Você não conseguiria se livrar dele mesmo se tentasse (e tentou), porque ele é um componente fundamental de quem você é.

			Para sua sorte, as partes mais profundas e poderosas de quem você é nunca a abandonam. O que quer que você tenha feito para entorpecer, minimizar ou silenciar a energia interna poderosa com a qual não sabia como lidar, eu fiz também. E tudo bem, porque nada funcionou. Seu perfeccionismo continua intacto, e agora você tem uma solução real para o seu problema.

			O seu problema não é ser perfeccionista. Algumas das pessoas mais alegres, extraordinárias e realizadas do mundo são perfeccionistas. O seu problema é não estar sendo você mesma por completo.

			As mulheres recebem todos os dias diretivas infindáveis sobre como ser menos. Pesar menos, querer menos, ser menos emotivas, dizer menos sim e certamente ser menos perfeccionistas. Este é um livro sobre mais. Sobre como conseguir mais do que você quer sendo mais quem você é.

			Faz anos que trabalho com perfeccionistas no meu consultório em Nova York. Este livro se baseia nesse trabalho e na minha experiência clínica numa ampla variedade de cenários, inclusive como terapeuta no Google, trabalhando no tratamento residencial e atuando em centros de reabilitação de dependentes químicos.

			Nutrindo há muito uma obsessão por explorar as maneiras como enfrentamos dificuldades, crescemos e prosperamos, obtive um diploma de graduação em psicologia pela Universidade da Califórnia em Berkeley, depois fiz pós-graduação e realizei meu treinamento clínico na Universidade Columbia. Em seguida, concluí um mestrado na Associação de Espiritualidade e Psicoterapia da Cidade de Nova York. Minha experiência em pesquisa no Instituto de Desenvolvimento Humano e no Laboratório Hammen da ucla despertou questões que eu vinha revirando mentalmente fazia vinte anos. Embora a extensão da minha curiosidade em relação à maneira como os seres humanos se conectavam uns com os outros garanta que sempre terei mais perguntas que respostas, trabalhei para imbuir este livro das respostas que reu­ni até agora. 

			Eis uma pergunta que me fiz por um longo tempo: o que as pessoas querem dizer com “Sou perfeccionista”?

			A definição informal se reduz ao seguinte: perfeccionista é alguém que deseja que tudo seja perfeito o tempo todo e fica chateado quando não é.

			No entanto, não é simples assim.

			Quando as pessoas falam “Sou perfeccionista”, não estão dizendo que esperam ser sempre perfeitas, que os outros sejam sempre perfeitos, que o tempo esteja sempre perfeito, que os desdobramentos dos eventos na sua vida sejam perfeitos.

			Perfeccionistas são pessoas inteligentes que sabem que é impossível que tudo seja perfeito o tempo todo. O que elas às vezes têm dificuldade de entender é por que ficam tão decepcionadas com a imperfeição apesar disso. O que elas se perguntam é por que se sentem tão impelidas ao esforço incessante. Podem ficar confusas quanto ao que exatamente estão buscando. Às vezes se perguntam por que não podem relaxar e curtir “como uma pessoa normal”. E o que elas querem saber é quem são além daquilo que realizam.

			Todo ser humano se depara com versões dessa curiosidade existencial em determinado momento. Só que perfeccionistas pensam nisso o tempo todo.

			Delineei cinco tipos de perfeccionistas; identificando em qual deles se encaixa, você vai descobrir seus dons. Também vai obter uma compreensão maior do seu desejo intenso de se destacar, vai parar de desperdiçar força de vontade tentando se obrigar a não ser perfeccionista e vai poder explorar toda a energia recém-liberada a serviço de um eu mais autêntico.

			A primeira metade deste livro desmantela o perfeccionismo para compreender melhor suas partes. O capítulo 1 introduz os cinco tipos de perfeccionistas. O capítulo 2 convida você a se conectar com o perfeccionismo adaptativo, uma dimensão vantajosa do perfeccionismo e velha conhecida da comunidade pesquisadora, mas muito pouco dis­cutida pela indústria do bem-estar. O capítulo 3 explora o perfeccionismo de uma perspectiva feminista. Além de mos­trar a diferença entre controle e poder, o capítulo 4 revela as camadas do perfeccionismo, possibilitando uma compreensão profunda do que ele de fato é, e de quando é algo saudável e quando deixa de ser.

			A segunda metade mostra como reestruturar o per­feccionismo de uma forma que funcione para você, e não contra você. No capítulo 5, você vai aprender o erro mais cometido pelas perfeccionistas, e no capítulo 6 vai aprender o que fazer. O capítulo 7 apresenta dez mudanças-chave de perspectiva para garantir uma mentalidade o mais saudável possível. O capítulo 8 descreve oito estratégias comportamentais que cada tipo de perfeccionista pode implantar para progredir e crescer no longo prazo. O último capítulo responde a uma pergunta que toda perfeccionista deve encarar: “Sei que sou teoricamente livre para fazer o que quero, então por que ainda me sinto encurralada?”.

			Em última análise, este livro vai ensiná-la a fazer a troca mais importante da sua vida: do controle superficial pelo poder real.

			Se está procurando um livro para consertar o que há de errado com você, precisará continuar sua jornada em outro lugar. Este livro explora a possibilidade de que não haja nada de errado com você (apesar dos hábitos autodestrutivos que abordaremos no capítulo 5).

			Isso é algo que percebi que as pessoas não gostam de ouvir na terapia. Com exceção dos narcisistas, ninguém faz terapia para ouvir que está bem, ótimo, extraordinário até.

			A maior parte das pessoas alimenta uma desconfiança secreta de que está pior do que imagina. De que a coisa está feia. E fazer terapia significa que estão prontas para ouvir quão feia a coisa está. De maneira geral, as pessoas querem saber quão problemáticas são a partir de uma consulta profissional e em termos clínicos. Também gostariam de obter ajuda para se situar no mundo, apesar de defeituosas.

			Não.

			Investir numa versão patologizada de quem você é consiste num gasto totalmente desnecessário da sua energia. Também é uma desculpa para evitar a cura. Não é para nenhuma dessas coisas que estou aqui. Estou aqui para mudar o foco da conversa da fraqueza para a força. Da adequação pa­ra a conexão. Da patologia para a fenomenologia. Do medo para a curiosidade. Da reatividade para a proatividade. Da erradicação para a integração. Do tratamento para a cura.

			O perfeccionismo não precisa ser um problema. Você não precisa deixar de ser perfeccionista para ser saudável.

			Se, a qualquer momento, você quiser voltar à noção de que precisa ser corrigida em vez de ser vista, pare de ler. Todas vacilamos no processo de assumir nosso poder — você também pode vacilar. Tudo bem precisar de mais tempo ou simplesmente se recusar a crescer. E tudo bem não querer crescer, mas esse certamente não é seu caso. Porque você é uma perfeccionista. Não consegue segurar seu desejo de melhorar. Não consegue evitar testar seus limites. Não consegue não cutucar a onça com vara curta.

			Eis outra questão que passei anos explorando: “E se seu perfeccionismo existe para te ajudar?”.

			Alguns dons parecem um fardo até compreendermos como podem nos servir. Deixe-me mostrar como o seu perfeccionismo é um presente para você, e como você é um presente para o mundo.





		
			Teste

			Que tipo de perfeccionista você é?

			A cada pergunta, circule a resposta que melhor a descreve (A, B, C, D, E). Em seguida, confira em que perfil de perfeccionista você se encaixa.

			1. Você já teve um surto de raiva no trabalho, chegando a gritar, socar a mesa ou bater a porta?

			A) Sim. Quando fico frustrada comigo ou com os outros, não consigo esconder.

			B) Nunca. Sou controlada e profissional ao extremo o tempo todo.

			C) Não. Quero que as pessoas sintam que é fácil se relacionar comigo, por isso me esforço ao máximo para evitar comportamentos que possam incomodá-las.

			D) Não. Tenho muita coisa a expressar, mas estou esperando pelo momento certo e procurando a maneira correta de fazer isso.

			E) Não. Não tenho dificuldade em controlar minha raiva, minha luta é para não ser impulsiva. Por exemplo, às vezes compartilho uma série de ideias numa reunião sem tê-las ponderado o suficiente antes.

			2. Qual das alternativas abaixo mais incomodaria você?

			A) Ver que as pessoas à sua volta não estão atendendo aos mais elevados padrões de excelência.

			B) Sair de férias sem um roteiro.

			C) Saber que alguém não gosta de você.

			D) Receber uma amostra com cinquenta opções de tinta e precisar escolher uma em dez minutos para pintar a parede da sala.

			E) Ouvir de alguém que você vai ter de se concentrar num único objetivo nos próximos seis meses.

			3. Qual das afirmações abaixo descreve você melhor?

			A) Imponho padrões bastante elevados a todos à minha volta. Posso ser punitiva em relação às pessoas que não os atendem.

			B) Sou confiável, muito organizada e adoro planejar. Às vezes, tenho a impressão de que as pessoas me consideram tensa.

			C) Fico frustrada com o tanto que me importo com as opiniões e os sentimentos alheios em relação a mim. Às vezes me acho carente, por sempre procurar estabelecer conexões profundas.

			D) Fico frustrada com minha dificuldade em fazer escolhas. Gostaria de ser um pouco mais impulsiva e tomar ações mais claras para atingir meus objetivos.

			E) Adoro a sensação de começar um projeto — no co­meço, sinto que ninguém pode me parar! No entanto, tenho dificuldade de me manter concentrada e outros interesses me distraem.

			4. Se alguém fosse elogiá-la, provavelmente diria que você é ótima em…

			A) Ser direta e manter o foco no objetivo em questão.

			B) Fazer exatamente o que diz que vai fazer, exatamente quando diz que vai fazer, exatamente da maneira esperada.

			C) Estabelecer relações significativas com os outros.

			D) Preparar, fazer perguntas inteligentes e considerar cenários alternativos.

			E) Imaginar possibilidades, inspirar-se e bolar ideias.

			5. Que afirmação melhor descreve você?

			A) Fico frustrada com a ineficiência e a falta de foco dos outros. Não me importo se as pessoas gostam de mim ou não, só quero que o trabalho seja feito.

			B) Considero ofensivo quando as pessoas alteram a estrutura e a programação do que quer que seja (uma reunião, um jantar, uma viagem de férias etc.). Deveríamos conseguir nos ater ao planejado.

			C) Gasto mais energia do que gostaria me perguntando o que os outros pensam de mim.

			D) Sei que tenho muito mais a oferecer (nos meus rela­cionamentos, no trabalho, na comunidade etc.), mas não conseguirei atingir meu pleno potencial enquanto não resolver certas coisas.

			E) Sempre resisto ao impulso de fazer coisas como comprar domínios de negócios que gostaria de começar. Te­nho mais ideias do que posso pôr em prática.

			6. Já me disseram que eu…

			A) Sou cruel, “intensa” ou intimidadora.

			B) Não sou espontânea o bastante ou estou sendo rígida demais. 

			C) Só me preocupo em agradar às pessoas.

			D) Não me arrisco e sou indecisa demais.

			E) Sou desorganizada, caótica e incapaz de cumprir aquilo a que me comprometi.

			7. Para mim, o mais importante é…

			A) As pessoas fazerem o que dizem que vão fazer quando dizem que vão fazer e com o nível de qualidade que eu espero.

			B) Ser capaz de oferecer a mim mesma estabilidade através de rotina, estrutura e previsibilidade. 

			C) Outra pessoa se esforçar para me compreender como pessoa e por que o que importa para mim é mesmo importante.

			D) Encarar novas oportunidades (relacionamentos, trabalhos, decisões diárias) tão preparada e segura das minhas decisões quanto possível. Não gosto de me comprometer a menos que esteja totalmente confiante de que fiz a escolha certa.

			E) Levar uma vida apaixonada na qual aproveito o máximo de oportunidades possível de criar projetos, desenvolver novas habilidades, viajar, crescer e explorar.

			RESULTADOS

			Confira a letra que predominou nas suas respostas e veja que tipo de perfeccionista você é.

			A) Perfeccionistas intensas são diretas e mantêm o foco em atingir um objetivo. Seus padrões podem ir de altos a impossíveis, e quando não são atingidos podem resultar em punitivismo em relação a si mesma e aos outros.

			B) Perfeccionistas clássicas são altamente confiáveis, consistentes e apegadas a detalhes, e contribuem com estabilidade em qualquer ambiente que estejam. Podem ter dificuldade de se adaptar à espontaneidade ou a mudanças na rotina e de se conectar de maneira significativa com os outros.

			C) Perfeccionistas parisienses possuem uma compreensão aguda do poder da conexão interpessoal e são fortemente inclinadas à empatia. Seu desejo de se conectar com os outros pode degringolar numa necessidade tóxica de agradar todo mundo.

			D) Perfeccionistas procrastinadoras sobressaem no planejamento, têm uma perspectiva de 360 graus das oportunidades e são boas em controlar impulsos. Toda a sua preparação, no entanto, pode levar a indecisão e inação.

			E) Perfeccionistas caóticas não ficam ansiosas diante de novos começos, são ótimas em ter ideias, adaptam-se bem à espontaneidade e são naturalmente entusiasmadas. Podem ter dificuldade em manter o foco nos objetivos e acabar não tendo energia para de fato realizar tudo aquilo com que se comprometeram.

			Importante: Você também pode ordenar seus resultados para obter um perfil mais amplo. Por exemplo, se respondeu predominantemente C, mas teve um número de E significativo, é porque você é uma perfeccionista parisiense com uma tendência significativa a ser uma perfeccionista caótica. Se ao final duas ou mais letras terminarem empatadas, você é esses diferentes tipos de perfeccionista na mesma medida.

			Junto com as descrições mais detalhadas ao longo deste livro — assim como sua própria intuição em relação ao tipo de perfeccionismo com que você mais se identifica —, suas respostas irão guiá-la rumo a uma compreensão mais clara de como valorizar e gerenciar seu perfil único de perfeccionismo.

		


		
			1. Vale nota 

			Os cinco tipos de perfeccionistas

			Quando uma situação interior não se torna consciente, acontece externamente como destino.

			C. G. Jung

			Uma perfeccionista procrastinadora teria imensa dificuldade em escrever essa frase, pois ela aparece no começo de um livro sobre perfeccionismo e, por isso, precisaria ser per­feita (e não existe frase inicial melhor que aquela que a perfeccionista procrastinadora imagina mentalmente mas nunca chega a escrever).

			Uma perfeccionista clássica escreve a frase inicial, odeia e se esforça ao máximo para esquecer que ela existiu, mas vive assombrada por ela no mínimo oito anos.

			Uma perfeccionista intensa a escreve e odeia, então canaliza sua frustração sendo agressiva com algo que não tem nada a ver.

			Uma perfeccionista parisiense finge não notar que escreveu a frase inicial, como quem diz: “Ah, sim, acho que fiz isso. Rá”. Em segredo, no entanto, torce desesperadamente para que todo mundo ame e, como resultado, ame-a também. Quem escreveu essa frase inicial? Preciso ficar amiga dela agora mesmo!

			Uma perfeccionista caótica escreve a frase inicial e ama, então escreve outras dezessete, muito diferentes da original, ama todas e não consegue escolher apenas uma delas porque seria como uma mãe escolher de que filho gosta mais.

			Todas elas têm uma coisa em comum: talvez não saibam que são perfeccionistas, talvez não vejam como o perfeccionismo pode prendê-las ou permitir que voem, dependendo de como for gerenciado.

			No sentido mais básico, gerenciar o próprio perfeccionis­mo é tomar consciência do impulso essencial que todas as per­feccionistas vivem: notar que há espaço para aperfeiçoamento — Hum, isso poderia melhorar — e responder de maneira consciente ao reflexo em vez de reagir de modo automático. Perfeccionistas são pessoas que notam consistentemente a diferença entre um ideal e a realidade e se esforçam para manter um alto grau de responsabilidade pessoal. Com isso, muitas vezes a perfeccionista se vê numa compulsão para diminuir o abismo entre a realidade e o ideal.

			Quando não contestada, a mentalidade perfeccionista se apega à ideia de aperfeiçoamento (em oposição à melhora comparativa ou à aceitação) daquilo que pode ser melhorado. Esse impulso evolui para uma crença que logo domina a mente da perfeccionista: “Preciso que algo neste momento seja diferente para poder ficar satisfeita”.

			O perfeccionismo é a língua invisível na qual sua mente pensa; o tipo de perfeccionismo que se mostra na sua vida cotidiana é só o sotaque.

			Desenvolvi minha prática clínica sobre o tema do perfec­cio­nismo porque admiro a energia da perfeccionista. Ela es­tá sem­pre superando limites, cutucando a onça com vara curta, sem medo de viajar às profundezas da raiva ou do desejo, sem­pre procurando uma conexão com algo maior, com mais.

			Reconhecer que queremos mais é um ato de ousadia, e toda perfeccionista (quando está sendo sincera, e em geral as pessoas são sinceras na terapia) exibe uma coragem que me atrai magneticamente.

			Atendo sobretudo mulheres que se apresentam bem, que parecem perfeitamente compostas quando querem, cujos problemas não ficam claros de imediato para os outros. É um trabalho cheio de nuances, porque, como desconfio que você saiba bem demais, ninguém consegue esconder seu sofrimento melhor do que uma pessoa alta­mente funcional. Prospero com o desafio constante, porque, como percebi num dos momentos mais desafiadores da minha vida, eu mesma sou uma perfeccionista.

			O clichê ainda me incomoda — só percebi como era apegada ao controle quando comecei a perdê-lo. No exato momento em que minha vida pessoal e profissional começou a decolar, recebi um diagnóstico de câncer. Uma gravidez não foi para a frente quando eu já não tinha oportunidade de congelar meus óvulos antes da quimioterapia. Perdi um tempo considerável com a doença. Perdi meu lindo cabelo castanho. Perdi a confiança no meu casamento novo em folha. Perdi oportunidades profissionais pelas quais havia passado anos trabalhando. Perdi o controle da vida que havia meticulosamente construído.

			Num momento eu atravessava as correntezas, e no outro era como se me puxassem até o lugar quieto, silencioso e invisível que fica atrás da cachoeira. Eu olhava para o que sempre tinha olhado (o perfeccionismo), mas de um ponto de vista diferente. E por que eu estava naquele lugar? Porque, num esforço equivocado para ser mais equilibrada e saudável, estava resistindo ao meu próprio perfeccionismo.

			Eu estava doente, então claro que devia relaxar, fazer o mínimo. Tudo fazia sentido na teoria. Eu tentei, de verdade. E foi péssimo, de verdade. Eu usava sais de banho cor-de-rosa e ficava mergulhada na banheira vendo aquilo borbulhar, passando mal de tédio, quando preferiria estar trabalhando, insistindo, executando. Não insistindo de maneira compensatória ou em negação, e sim porque gostava de estar envolvida ao máximo com meu trabalho e minha vida.

			A energia que minhas clientes perfeccionistas traziam ao consultório contrastava fortemente com o que eu começara a sentir na minha vida particular. A energia delas era intensa, magnética, com potencialidades infinitas, destrutiva e construtiva ao mesmo tempo. Ao notar as diferenças entre mim e minhas clientes, também reconheci as semelhanças que sempre haviam estado lá.

			Vi o perfeccionismo como o poder que era, uma força que eu queria recuperar; a energia dinâmica que eu vinha ajudando minhas clientes a canalizar e explorar havia anos, sem contar com a linguagem que tenho agora para o que esta­va fazendo. Foi só quando tentei reprimir o impulso do meu próprio perfeccionismo que compreendi o que havia ali.

			Também me dei conta de que se eu, a mulher que nunca encontrava o celular e ficava exaltando o trabalho da extraordinária cientista social dra. Brené Brown para as pessoas na fila do mercado, podia ser uma perfeccionista, qualquer pessoa poderia ser também, mesmo sem saber disso. O que exatamente estava acontecendo ali?

			Comecei a fazer a engenharia reversa do perfeccionismo, a virá-lo do avesso. Ao examinar meu próprio perfeccionismo e mergulhar nos anos que havia passado trabalhando com perfeccionistas, padrões claros emergiram: cinco apresentações distintas de um conceito central, os cinco tipos de perfeccionistas.

			Como o perfeccionismo opera num contínuo, perfeccionistas podem personificar aspectos de todos os tipos. Embora um tipo costume predominar, também é possível vivenciar manifestações específicas de perfeccionismo de acordo com o contexto. Por exemplo, é possível ser uma perfeccionista caótica no campo do namoro, mas uma perfeccionista clássica durante as festas de fim de ano. Como não sou uma perfeccionista procrastinadora e posso escolher um ponto de partida sem dificuldade, vamos começar pelo começo: as perfeccionistas clássicas.

			OS CINCO TIPOS DE PERFECCIONISTAS

			perfeccionistas clássicas

			Terça-feira, 10h58.

			Abri a porta para a sessão das onze. Claire estava de pé na sala de espera, rodopiando entre as quatro cadeiras vazias enquanto terminava de mandar um e-mail pelo celular. “Pronto”, ela disse, enquanto juntava de maneira eficiente seus poucos pertences para entrar na minha sala: uma jaqueta, dois celulares, a maleta do laptop, uma bolsa comum para carregar os sapatos de salto alto, uma bolsa Prada, portanto nem um pouco comum, e dois copos de 400 ml de chá gelado sem açúcar do Starbucks.

			“Já conversamos sobre isso”, falei, ao ver o chá a mais. “Posso ajudar com suas coisas?”

			“Não precisa”, ela disse, já fazendo um truque de malabarismo com os objetos.

			Claire entrou na sala tranquilamente, passando pela porta como se fosse uma cortina de veludo vermelho na noite de abertura de um espetáculo: seguindo gloriosamente sua deixa. Como costuma ser o caso de perfeccionistas clássicas, havia algo de cerimonioso nela, que mudou legalmente seu nome aos 22 anos porque a grafia original não incluía o E final, um detalhe que considerava intolerável. Como ela me explicou: “Desde o segundo ano, toda vez que eu escrevia meu nome morria um pouco por dentro. Tenho certeza de que isso me custou uns dois anos de vida, mas agora está resolvido”.

			Ela tirou um tipo de toalhinha da bolsa e enxugou as go­tículas de água na lateral e na parte de baixo do copo de plástico transparente antes de pousá-lo sobre o porta-copo. “Amo esses porta-copos. Não quero que molhem”, Claire explicou (para ser justa, eles eram mesmo lindos).

			Repetiu o gesto com o copo que havia trazido para mim e o deixou na minha mesa, dizendo: “Sei que já conversamos sobre isso”. Então mudou de tom para um sussurro animado e acrescentou, com uma espécie de piscadela: “Mas também sei que você toma depois que vou embora”. Depois, sentou-se exatamente no mesmo ponto do sofá em que se sentava toda semana, mas isso não é algo típico das perfeccionistas clássicas, e sim uma coisa que todo mundo faz.

			Já posicionar o celular numa superfície em vez de simplesmente deixá-lo nela é algo típico das perfeccionistas clássicas. Perfeccionistas clássicas tendem a ser extremamente deliberadas quanto a como lidam com objetos. Por exemplo, elas podem posicionar o celular, ou seja, pegá-lo com ambas as mãos e apoiá-lo numa superfície, depois dedicar meio segundo a incliná-lo um pouquinho, designando oficialmente sua posição no sofá, que de outra maneira seria aleatória. Esse microrritual que tantas perfeccionistas clássicas realizam sempre me pareceu com pôr o celular numa caminha invisível, sem cobrir. Notar idiossincrasias sempre me renderam uma alegria particular e especial.

			Claire posicionou os dois celulares ao seu lado no sofá só para virá-los no meio de uma frase trinta segundos mais tarde, quando acenderam. Fechei a porta depois que Claire (“com E”, como ela adorava dizer) saiu. Meu chá gelado estava um pouco aguado após 45 minutos, mas continuava refrescante como sempre.

			Perfeccionistas clássicas se apresentam de maneira clássica, o que não chega a ser surpresa, e Claire, com E, não era uma exceção. Tudo nela parecia novo em folha e impecável, como se tivesse comprado cada item aquela manhã e começado uma vida instantaneamente. Claire parecia deixar meu sofá mais limpo só de se sentar nele.

			Eu tinha visto no Pinterest que, passando um rolinho adesivo no fundo da bolsa, era possível tirar todas as migalhas e sujeirinhas que se juntavam ali. Imaginava que Claire não devia ter nenhuma migalha ou sujeirinha, nem mesmo no fundo da bolsa. Mas ela era sincera nas nossas conversas; se abria quanto às migalhas e sujeirinhas invisíveis na sua vida, o tipo de problema que os truques do Pinterest infelizmente eram incapazes de resolver.

			Foi só porque Claire escolheu me dar abertura que eu tinha qualquer desconfiança de desordem abaixo da superfície. Muito autodisciplinadas, perfeccionistas clássicas costumam se apresentar de maneira uniforme, o que dificulta avaliar sua temperatura emocional. Elas estão animadas? Furiosas? Tendo o melhor orgasmo de toda a vida? Ninguém sabe. Parecem sempre estoicas ou sorriem como se estivessem sendo fotografadas. Embora seja fácil interpretar esse estilo de envolvimento como artificial ou fechado, é tudo menos isso.

			Perfeccionistas clássicas podem ser vistas pelos outros como inacessíveis ou arrogantes, mas o que esse tipo busca construir em torno da sua figura é respeito, e não um muro. Perfeccionistas clássicas não estão tentando impressionar ou se manter distantes, só estão tentando oferecer aos outros o que mais valorizam: estrutura, consistência, previsibilidade e uma compreensão de todas as opções para que seja possível fazer escolhas conscientes e ter padrões elevados, objetividade e clareza através da organização.

			O exato contrário de artificiais, perfeccionistas clássicas operam com incrível transparência quanto ao seu conjunto particular de preferências. Também propagandeiam constantemente suas tendências perfeccionistas (aqui está minha planilha impecável de restaurantes para as férias; repare no meu penteado que de alguma forma faz com que sempre pareça que acabei de cortar o cabelo).

			Confiáveis e previsíveis, perfeccionistas clássicas deixam claro que não gostam de desordem. Por exemplo, uma perfeccionista clássica poderia dizer: “Não gosto de beber porque não gosto da sensação de não estar no controle”. Perfeccionistas clássicas se orgulham do seu perfeccionismo. É um aspecto egossintônico do eu (algo de que gostam), em oposição a um traço de identidade egodistônico (algo de que não gostam).

			Ostentando uma ética de trabalho sólida e muita paciência, perfeccionistas clássicas não conseguem evitar ser um pouco convencidas em relação ao seu estilo de controle, algo de que não podemos culpá-las. (Se eu não tivesse nenhuma migalha ou sujeirinha no fundo da minha bolsa, seria mais do que convencida.)

			Na coluna dos contras, perfeccionistas clássicas têm dificuldade de se adaptar a mudanças de programação, sejam grandes ou pequenas, e tendem a considerar a espontaneidade estressante. Uma existência construída com base em ro­teiros não propicia descobrir coisas novas e prazeres inesperados, e criar sistemas fixos para lidar com família, trabalho, amigos e mais — deixando pouco espaço para a expansão orgânica ou para o erro — pode lhes roubar a oportunidade de crescer de uma forma diferente da planejada ou sem um objetivo específico.

			Socialmente, pode ser difícil se conectar com perfeccionistas clássicas porque elas costumam ser vistas como invulneráveis. Tendemos a confundir confiabilidade exterior com força interior, o que é um erro. Perfeccionistas clássicas são tão confiáveis nos seus piores momentos quanto nos melhores; não é porque sempre cumprem o prometido que são invencíveis ou se sentem fortes por dentro.

			Além disso, a maneira sistemática como as perfeccionistas clássicas operam não encoraja espírito colaborativo, flexibilidade ou abertura a influência externa — qualidades que ajudam a construir conexões. O risco desse estilo é que acabe gerando relacionamentos superficiais e transacionais, mesmo sem intenção. Por isso, perfeccionistas clássicas podem se sentir excluídas, mal compreendidas e subvalorizadas, apesar de tudo que fazem.

			perfeccionistas parisienses

			Lauren me mandou uma mensagem dez minutos antes da nossa sessão: “vou chegar 10 min atrasada. desculpa, dia péssimo”. Alta e linda (apesar da chuva), ela entrou ensopada, parecendo uma Barbie deixada no quintal durante uma tempestade. Peguei seu casaco e o pendurei. Quando me virei de volta, ela já estava chorando e pedindo desculpas pelo choro.

			Conversamos sobre uma reunião que ela tivera aquela manhã e que lhe parecera desastrosa. Quando pressionada, Lauren reconheceu que a ideia que apresentou tinha sobressaído e que a equipe escolhera destacar seu trabalho numa conferência que estava por vir.

			Esperei que ela terminasse antes de dizer: “Me ajude a entender o problema”.

			Exasperada, Lauren desabafou: “Eu sei que ela não gosta de mim, e odeio isso!”.

			Eu sabia que “ela” era sua gerente direta, que parecia valorizar o trabalho de Lauren, nunca era descortês com ela e até mesmo lhe dera um aumento recentemente — mas que aparentava não gostar de Lauren em particular.

			Num nível intelectual, Lauren compreendia que nem todo mundo gosta de todo mundo, e que não é nada pessoal. Ainda assim, ficava incomodada que a gerente não tivesse nenhum interesse em se conectar com ela fora de assuntos relacionados a trabalho, e não conseguia deixar isso para lá.

			Perfeccionistas parisienses querem ser amadas, uma “conquista” que outros tipos de perfeccionistas não valorizam. Mesmo quando todo o resto está indo exatamente como gostaria, se tem dificuldade em se conectar com alguém com quem deseja estabelecer um laço, uma perfeccionista parisiense pode achar que nada mais importa.

			A percepção ou a realidade de que os outros não gostam dela a incomoda, obscurecendo sua perspectiva e criando uma experiência repulsiva de autoinfantilização na qual a perfeccionista se sente uma criança carente em busca de atenção e aprovação.

			Como discutiremos mais adiante, num nível superficial esse tipo de perfeccionismo está relacionado a querer ser amada pelos outros. Num nível mais profundo, o perfeccionismo parisiense está relacionado a desejar conexões ideais. O impulso perfeccionista central de sempre conquistar e sobressair se manifesta interpessoalmente nas perfeccionistas parisienses; elas desejam ter relacionamentos ideais com os companheiros, consigo próprias, com os colegas e com todo mundo.

			Diferente das perfeccionistas clássicas, as perfeccionistas parisienses escondem seu perfeccionismo; elas querem que tudo pareça sem esforço. Importam-se muito com seu desempenho e com o que os outros pensam a seu respeito, mas sentem um constrangimento peculiar em relação a isso, pois têm dentro de si a última versão do sempre popular chip de insegurança “Quem você pensa que é?”.

			Revelar o esforço pessoal é um ato de vulnerabilidade para esse tipo de perfeccionista, que não consegue evitar ser emocionalmente influenciada pela percepção que os outros têm dela e, quer admita ou não, tem um forte desejo de agradar. Por exemplo, quando querem abrir um negócio, as perfeccionistas parisienses dão diversos passos na direção desse objetivo sem comunicar a ninguém o que estão fazendo. E se der errado? Por que arriscar compartilhar seus sonhos sem ter certeza de que vão se tornar realidade?

			Pelas mesmas razões de vulnerabilidade, as perfeccionistas parisienses não suportam que pareça que estão se empenhando demais. Por fora, elas demonstram viver alinhadas com seus valores e objetivos, sem qualquer apego ao que os outros pensam, mas, em segredo, esperam aprovação de todos os cantos — querem risadas em festas, curtidas nas redes sociais e elogios no trabalho.

			As perfeccionistas parisienses deixam suas imperfeições claras, mas de uma maneira que lhes parece confortável (e que não seja realmente vulnerável). Elas — que chamo de parisienses porque as mulheres francesas exalam uma beleza que parece desprovida de esforço, quando nos bastidores se empenham muito mais do que admitem ou do que gostariam que os outros soubessem — buscam transmitir uma mensagem deliberada: “Não estou me esforçando muito porque não preciso da sua aprovação e não me importo se gostam de mim ou não”. O subtexto da mensagem é: “Você não pode me atingir”. E nenhuma parte da mensagem é verdadeira.

			A perfeccionista parisiense investe muita energia emocional em tudo que faz, deseja um retorno emocional proporcional ao seu investimento (ou seja, validação e conexão) e fica magoada e furiosa se não consegue.

			Na verdade, em geral o tiro sai pela culatra. As perfeccionistas parisienses acabam se magoando mais, porque, nos seus esforços para fazer com que os outros gostem delas pelo seu jeito tranquilo e fácil de lidar, as que ainda não descobriram como gerenciar seu perfeccionismo falham em expressar as coisas de que precisam e o que querem.

			O interessante é que sua defesa da irreverência muitas vezes é inconsciente, tanto que as perfeccionistas parisienses podem não ver o quanto se irritam quando os outros não as veem da maneira perfeita como elas desejam. A sensação pode ser algo parecido com: “Por que estou pensando nisso? Eu nem ligo!”.

			Mesmo quando (e talvez especialmente quando) mais desejam o oposto, as perfeccionistas parisienses são movidas pelo desejo de uma conexão significativa com as outras pessoas.

			Como a conexão interpessoal é o mais importante para elas, as perfeccionistas parisienses são genuinamente calorosas e querem que todo mundo com quem interagem se sinta incluído e conectado. Por exemplo, elas movem mundos e fundos numa festa para integrar quem está sozinho. Diferente das perfeccionistas clássicas, que podem parecer distantes sem perceber, as parisienses operam de um jeito que celebra e convida uma miríade de tipos de relacionamentos significativos para sua vida.

			As perfeccionistas parisienses costumam aceitar em vez de julgar, e ninguém as segura quando aprendem a articular o quanto se importam, a estabelecer limites e a abraçar as pessoas, os lugares e as coisas que retribuem sua rica capacidade de conexão.

			perfeccionistas procrastinadoras

			Layla era inteligente, bondosa, capaz, motivada e confiante. Me procurou porque não conseguia largar um emprego que simplesmente odiava.

			Ela planejava ao máximo sua saída do trabalho. Economizava dinheiro. Lia todos os livros sobre transição de carreira que conseguia encontrar. Identificava outros caminhos profissionais que podia se ver seguindo. Por motivos que não estavam claros para ela, Layla também comparecia com regularidade a eventos de networking que não a ajudavam em nada.

			Eu não tinha nenhuma dificuldade em imaginá-la num bar horroroso, cercada de aparelhos de tv demais, sorrindo e esperando. Com “Layla” escrito a caneta azul numa etiqueta colada na blusa. E uma bandeja de isopor cheia de cubinhos de cheddar quente ao lado de meio pacote de bolachinhas ainda na embalagem. Um desperdício da energia de alguém tão brilhante.

			A pior parte era que Layla sabia que estava perdendo tempo. Tinha plena consciência de que já havia feito tudo que precisava fazer, exceto escolher a data em que sairia. E ela não escolhia a data porque o momento perfeito para sua mudança de carreira ainda não havia chegado (e o momento perfeito seria quando não houvesse mais pontas soltas nos seus projetos atuais e ela já tivesse recebido e aceitado uma oferta de trabalho incrível que lhe possibilitasse ter de quatro a seis semanas para fazer a transição, sem pressa). Dois anos haviam se passado assim quando ela me mandou um e-mail para marcar a primeira consulta.

			As perfeccionistas procrastinadoras esperam pelas condições perfeitas antes de começar. Sempre hesitantes, convi­vem com o vazio que se forma dentro de quem não faz o que mais deseja fazer.

			Mesmo quando as perfeccionistas procrastinadoras conseguem pôr alguma coisa em andamento, têm dificuldade em continuar, pois isso envolve uma série de recomeços. Embora esse tipo de perfeccionista possa facilmente iniciar e concluir projetos em menor escala e conquistar objetivos de curto prazo, costumam abandonar oportunidades que exigem fôlego maior, porque se comprometer com processos no longo prazo envolve parar e recomeçar inúmeras vezes.

			Namorar ou se casar, entrar para um grupo de corrida, mudar de carreira, fazer trabalho voluntário, viajar para Portland como pretendido — o prazer da tarefa evitada é insignificante, o que sempre me interessa muito.

			O bloqueio comportamental é o mesmo, independente de qualquer outra coisa, porque a dificuldade não está em atingir o objetivo, mas em dar início e retomar a empreitada aceitando que ela não tem como ser superficialmente perfeita. Para a perfeccionista procrastinadora, marcar uma data para receber amigos em casa pode ser tão paralisante quanto mandar uma carta de demissão que vai levar a uma importante mudança de carreira.

			O problema para essas pessoas é que iniciar um projeto o macula — agora que ele é real, não tem mais como ser perfeito. Para elas, a perfeição só existe na lembrança ou no ideal futuro.

			Layla estava tão presa à indecisão que escolhia não fazer nada (o que significava indiretamente escolher continuar num trabalho que sugava sua alma e que odiava). Ela levava a vida com passividade, em vez de ativamente, e o que mais a incomodava era que se sentia como a arquiteta da própria infelicidade. Quanto mais consciência uma perfeccionista procrastinadora tem, mais frustrada fica consigo mesma.

			Até que você aprenda a canalizar melhor seu perfeccionismo, é frustrante ser uma perfeccionista procrastinadora. Diferente das perfeccionistas parisienses, que ouvem a provocação interna “Quem você pensa que é?” e de início ficam constrangidas a responder com orgulho, as perfeccionistas procrastinadoras não têm nenhum problema em responder com um desfile de atributos deslumbrantes (e precisos): “Sou inteligente, divertida, talentosa, trabalhadora e muito criativa!”.

			As perfeccionistas procrastinadoras não economizam na autoestima: estão dolorosamente conscientes dos seus dons. Isso porque vivem entre saber que têm algo que querem compartilhar (amor romântico, um talento, uma ideia etc.) e sentir que não estão prontas para fazer isso. Elas veem pessoas que consideram não ter tanta capacidade superá-las no trabalho ou nos marcos da vida pessoal, e sempre dói.

			Testemunhar outra pessoa realizando algo que você não a­credita que possa fazer é uma coisa; é uma experiência que en­volve admiração. Mas testemunhar pessoas fazendo o que você sabe que pode fazer, e fazendo bem… fazendo o que você mais quer fazer… Nesse caso, a admiração é obscurecida por uma mistura desagradável de derrotismo e ressentimento.

			Desconcertadas pela própria paralisia, as perfeccionistas procrastinadoras supõem que, se tivessem mais energia ou disciplina, seriam bem-sucedidas. Isso não é verdade. Perfeccionistas procrastinadoras são disciplinadas e nem um pouco preguiçosas. O que lhes falta é aceitação. Aceitação de que agora é o único momento para começar o que quer que seja, e que esse começar implica pegar algo que parece perfeito na sua mente e trazê-lo para o mundo real, onde certamente vai mudar.

			As procrastinadoras têm uma sensação de perda em relação a começar que outros tipos de perfeccionistas não têm. Evitar a perda talvez seja o reflexo emocional mais natural que existe, e é por isso que o hábito de hesitar é tão poderoso nesse grupo.

			Quando a perda iminente é sentida no nível inconsciente, as perfeccionistas procrastinadoras também atribuem erroneamente a fuga do começo a uma falta de desejo: “Não devo querer isso o suficiente, ou já teria feito a essa altura”.

			Quanto mais as perfeccionistas procrastinadoras dizem a si mesmas que não têm disciplina, que lhes falta paixão, que são preguiçosas etc., mais acreditam nisso. Assim se inicia um ciclo negativo de falsa identidade que elas parecem nunca conseguir interromper.

			As perfeccionistas procrastinadoras que não gerenciam seu perfeccionismo se tornam autodepreciativas e críticas demais. E não apenas críticas demais em relação a si mesmas: elas diminuem todos aqueles que não são refreados pelas mesmas tendências. Declaram no âmbito público ou no privado todas as maneiras como poderiam ter feito algo muito melhor — dado uma festa, escrito um livro, construído uma casa, organizado uma conferência, preparado uma refeição. E talvez estejam certas. Provavelmente teriam se saído melhor se tivessem tentado, mas não se permitiram correr esse risco. E isso as persegue.

			Ao contrário das perfeccionistas clássicas, que gostam do seu perfeccionismo, e das perfeccionistas parisienses, que estão dispostas a arriscar fracassar mas vivem altos e baixos na sua autoestima, as perfeccionistas procrastinadoras não têm nada a mostrar porque não chegam sequer a começar. Sal na ferida? As coisas que mais irritam as perfeccionistas procrastinadoras são menções às coisas em que se sairiam bem caso arriscassem.

			Quando uma perfeccionista procrastinadora se dá conta da perda por antecipação que alimenta sua hesitação, se alinha com apoio e para de desperdiçar energia criticando aqueles que tentam, elas se tornam potentes. Conforme aprendem a passar do estado passivo ao ativo, acessam um poder interno que até então permanecia esquivo. E o que acontece a seguir é maravilhoso.

			O que eu mais gosto, quando trabalho com esse tipo de perfeccionista, é testemunhar não apenas um, mas dois bilhetes premiados de loteria que podem ser encontrados por todas as perfeccionistas procrastinadoras do mundo:

			1. Não é apenas o talento que leva ao topo, mas também a persistência.

			2. Embora a mudança sempre envolva perda, não mudar envolve uma perda muito maior.

			Quando essas lições tomam o coração e a mente de uma perfeccionista procrastinadora, a restrição que a definia se extingue. O primeiro item da lista é motivador, e o segundo é libertador. É uma alegria ter uma pessoa talentosa livre e motivada na sua órbita. Também é uma alegria ser essa pessoa.

			perfeccionistas caóticas

			Raramente passo dever de casa na terapia, porque não é meu estilo, mas com Pei-Han foi diferente. Eu a desafiei a não assistir a documentários por noventa dias.

			“Como assim? Que tipo de documentários?”, ela perguntou.

			“Todos os tipos, quaisquer tipos, nada de documentários”, implorei.

			Pei-Han era uma perfeccionista caótica dos pés à cabeça, de modo que sempre que assistia a um documentário sobre qualquer coisa (indústria hoteleira, sushi, trabalhadores migrantes) se voltava com força total para um novo objetivo ins­pirado por ele, sem abandonar os outros vários objetivos atrás dos quais já corria — fazer um curso de ioga on-line para obter certificado de professora, se inscrever numa residência artística no Brooklyn Arts Council, decorar seu apartamento e se tornar uma superhost do Airbnb, entre outros.

			Pei-Han não podia evitar que seu cérebro soltasse fogos de artifício quando ficava sabendo de um assunto novo que considerava interessante e ao qual se apegava emocionalmente. Era algo parecido com mania o modo como sua mente se enchia de ideias de como melhorar, resolver, criar. O volume de possibilidades gerado era impressionante, e ainda mais porque, para ela, aquilo não envolvia nenhum esforço.

			Perfeccionistas caóticas amam começar. Diferente do que acontece com suas contrapartes, as perfeccionistas procrastinadoras, nada lhes dá mais alegria do que o início. As perfeccionistas caóticas são otimistas e começam bem, depois têm dificuldade de manter o ímpeto, a menos que o restante do processo pareça tão animador e energizante (ou seja, tão perfeito) quanto o início. Como isso nunca acontece, perfeccionistas caóticas que ainda não aprenderam a usar o perfeccionismo a seu favor entram num milhão de novos projetos só para abandoná-los.

			Tenho um trabalho duplo com perfeccionistas caóticas. No que o dr. Irvin D. Yalow, terapeuta magistral, descreve como ser o “carrasco do amor”, preciso transmitir apoio emocional incondicional e, ao mesmo tempo, ser clara quanto à realidade de que apenas entusiasmo não é o bastante para sustentar uma empreitada. Quando minhas clientes caóticas não querem aceitar essa realidade, só posso fazer meu melhor para amortecer o impacto.

			O impacto é inevitável, porque perfeccionistas caóticas que lutam com o perfeccionismo não gerenciado desconsideram as limitações naturais e inevitáveis de recursos (tempo, energia física etc.) na busca apaixonada e ativa dos seus sonhos.

			Em contraste com as perfeccionistas parisienses, que escondem o que estão tentando fazer até que tenham atingido o ponto certo para se sentir seguras em divulgar seus objetivos, perfeccionistas caóticas não têm vergonha de dizer o que querem em voz alta, muitas vezes quando sua ideia ainda está num estágio bastante incipiente. E, ao contrário das perfeccionistas clássicas, perfeccionistas caóticas não são exatamente disciplinadas, o que não as incomoda nem um pouco. É como se fossem alunas de uma escola Montessori para adultos — e que bom para elas, pois se divertem muito!

			A biografia no perfil do Instagram desse tipo de perfeccionista menciona meia dúzia de trabalhos não relacionados e vagos: decoradora de interiores, chef, fotógrafa, autora, empreendedora, guia de tours históricos pelo centro de Boston.

			Oi?

			Perfeccionistas caóticas ignoram limitações e não aceitam a ideia de que uma pessoa pode fazer o que quiser, mas não pode fazer tudo. É preciso foco para concluir o que quer que seja. É preciso dizer não a oportunidades secundárias para poder se concentrar no mais importante. E o mais importante não pode incluir tudo.

			Perfeccionistas caóticas rejeitam hierarquias. São românticas incuráveis e se convencem de que tudo vai dar certo de repente, desde que se tenha motivação. Há uma ingenuidade cativante nelas. É como se vivessem numa bolha que você quase não quer que estoure. 

			Precisamos de perfeccionistas caóticas no mundo; elas são as paladinas da possibilidade. Sem esforço, superam a ansiedade do começo. Inspiram com seu entusiasmo e otimismo, e o mundo seria um lugar bem chato sem elas. As perfeccionistas caóticas possuem muitos dons, mas nenhum deles irá se concretizar sem foco. 

			É importante notar que nem todas as perfeccionistas caóticas querem terminar o que começam. Algumas pessoas adoram começar abruptamente e abandonar abruptamente ciclos, e há certos trabalhos e estilos de vida que combinam com isso.

			E “caóticas” pode ser a denominação errada. Perfeccionistas caóticas não necessariamente são caóticas na sua apresentação ou criam caos literal à sua volta; é só que elas tentam fazer um milhão de coisas ao mesmo tempo de um jeito que (pelo menos no sentido figurado) acaba levando ao caos.

			Perfeccionistas caóticas se organizam, mas à sua maneira específica, que ninguém mais compreende. Por exemplo, seu “sistema” num projeto pode incluir uma série de versões de um documento do Word que faz total sentido para elas, mas é impossível de entender para qualquer outra pessoa.

			Plano de Negócios Passeadora de Cães

			Plano de Negócios Passeadora de Cães 2

			Plano de Negócios Passeadora de Cães Versão Pós-Ação de Graças

			Plano de Negócios Passeadora de Cães Novo

			Plano de Negócios Passeadora de Cães Definitivo

			Plano de Negócios Passeadora de Cães Final

			Plano de Negócios Passeadora de Cães Vale Esse

			Multiplique isso por tudo e o problema vai ficar claro.

			Li em algum lugar que pessoas que se casam mais de três vezes sempre têm uma sensação tranquilizadora, do tipo “Agora é pra valer!”. Eu me lembro de ter pensado como deve ser difícil ter seu coração inundado por puro otimismo e depois afundando como uma pedra. E não só uma vez, mas várias. É o que acontece com perfeccionistas caóticas que não gerenciam seu perfeccionismo. Elas se deixam levar pela adrenalina da página em branco, depois se desiludem com o tédio e a seriedade necessários para concluir o trabalho.

			As perfeccionistas caóticas acreditam que podem fazer tudo sem precisar desistir de nada, que vão descobrir como existir sem limites. Quando se torna claro que não é o caso, elas ficam arrasadas. Como as perfeccionistas procrastinadoras, as perfeccionistas caóticas vivenciam um tipo de perda associado ao seu perfeccionismo, só que num estágio diferente do processo. O que torna tudo pior é que sua energia se dispersa em tantas direções diferentes que elas não conseguem concluir uma coisa que seja.

			Esse percurso emocional que vai de um início grandioso a um fechamento grandioso é bastante cansativo, e as perfeccionistas caóticas o conhecem bem. As perfeccionistas caóticas que ainda não aprenderam a explorar seu perfeccionismo podem fazer o que muitas perfeccionistas procrastinadoras fazem: construir uma identidade falsa em torno do seu fracasso em executar. 

			O abalo que as perfeccionistas caóticas sofrem quando começam algo é rápido e formidável. Todas temos pontos cegos e sucumbimos a eles, mas quando acontece com esse tipo de perfeccionista ela transforma a situação numa história sobre como é ruim em alguma coisa. Sobre como não é persistente o bastante, suas ideias não são boas o bastante, ninguém a leva a sério etc.

			Em alguns casos, o abalo acarreta um episódio inesperado de depressão clínica, num contraste notável com sua animação e energia usuais — o que pode ser muito assustador para ela e para aqueles que lhe são mais próximos.

			As perfeccionistas caóticas controlam o mundo quando aprendem a canalizar seu entusiasmo em missões únicas e com intenção que possam executar de maneira dinâmica. A extraordinária empreendedora Marie Forleo é um grande exemplo de perfeccionista caótica que acerta no ponto.

			Forleo é toda coração e sempre vai com tudo. Uma romântica incorrigível, ela acredita que pode mudar o mundo e tem mais ideias incríveis de como fazer isso do que poderia executar. O segredo do seu sucesso, que não chega a ser segredo, é que Forleo ensinou a si mesma a se concentrar numa coisa de cada vez e adota uma abordagem profissional, prosseguindo com cada trabalho mesmo quando não tem vontade, sem abrir mão dos seus padrões elevados em nenhum momento do processo. Essas são habilidades que podem ser aprendidas.

			perfeccionistas intensas

			Na esquina da Broadway com a Liberty Street, no distrito financeiro de Manhattan, fica um prédio clássico dos anos 1960 onde já tive um consultório. Como em vários prédios do centro, por questão de segurança há uma recepção no saguão onde você deve mostrar um documento para receber um crachá e atravessar pelas catracas que levam aos elevadores.

			Dawn passou os primeiros cinco minutos da sua sessão me explicando por que aquele sistema de segurança era “ineficiente e idiota”. Quanto mais falava, mais sua irritação se transformava em antagonismo. Como minha vizinha costuma dizer, ela estava “espumando”. O antagonismo não era dirigido a mim, ou a ela mesma, ou aos seguranças no saguão. Era um antagonismo em relação ao vazio. Ela estava brigando com o céu.

			A energia antagonista por trás do perfeccionismo intenso nem sempre é existencial; as perfeccionistas intensas também podem ser provocadoras. Interrompi Dawn quando ela passou da marca dos cinco minutos: “Você está falando sobre o sistema de entrada desde que se sentou. Entendo que a irrite, porque é irritante mesmo. Mas há alguma outra coisa que você esteja sentindo além de frustração com o protocolo de segurança do prédio?”.

			Dawn pegou todo aquele antagonismo difuso e mirou bem na minha testa: “Bom, pago você para ouvir, e é sobre isso que quero falar”.

			Ela não sabia que eu tinha começado minha carreira trabalhando com meninas de quinze anos obrigadas a fazer terapia; não havia nenhum nível de resistência ou combatividade que ela pudesse demonstrar que rivalizasse com o que eu já tinha enfrentado. “Você me paga para te ajudar. E remoer sem refletir não ajuda.”

			As perfeccionistas intensas querem um resultado perfeito. Embora algumas tenham uma visão grandiosa disso, a de outras pode ser bem prosaica. Por exemplo, uma perfeccionista intensa se concentra no objetivo de embarcar num avião de maneira perfeita. O resultado desejado é ocupar seu assento o mais rápido possível e ter todo o necessário para um voo confortável à mão (fones de ouvido, água, cobertor, tranquilidade etc.). Uma perfeccionista clássica poderia ter o mesmo objetivo, mas a diferença seria que ela entende que não é razoável impor suas expectativas às pessoas e ao ambiente à sua volta.

			Da mesma maneira, as perfeccionistas clássicas não ficam chocadas ou quase furiosas quando as coisas não saem como querem como as intensas ficam. Ao sentir o primeiro deslize na eficiência, as perfeccionistas intensas perdem o controle. Às vezes, dirigem sua raiva para fora, embora com mais frequência a voltem para dentro — a mulher da poltrona 11A, cuja pressão sobe junto com o avião, mas permanece sentada ali, rígida, num inferno contido, vendo tudo que não ocorre da maneira esperada.

			Perfeccionistas intensas não se importam em ser amadas, algo que muitas vezes funciona a seu favor em termos profissionais, mas contra elas pessoalmente. Enquanto todas as outras pessoas em reuniões parecem participar de um concurso de gentileza bastante improdutivo — “Nossa, Remi, adorei a ideia! Só estava me perguntando se talvez não seria melhor trocar X por Y. Não que Y seja melhor que sua abordagem inicial, mas…” —, as perfeccionistas intensas vão direto ao ponto: “Isso não vai funcionar. Próxima ideia?”. É uma força maravilhosa; perfeccionistas intensas são naturalmente diretas e transparentes.

			Ao contrário das perfeccionistas clássicas, que se apresentam de maneira consistentemente uniforme, nunca se sabe como as perfeccionistas intensas vão ser; algumas demonstram autocontrole ao extremo, enquanto outras são imprudentes (dão chilique no trabalho, tomam decisões impulsivas por raiva etc.). Sua ética de trabalho fora do normal é mais como um mandato e pode ter um forte impacto em termos de bem-estar físico e emocional, assim como na qualidade dos seus relacionamentos.

			As pessoas que convivem com perfeccionistas intensas que ainda não aprenderam a gerenciar seu perfeccionismo estão suscetíveis a se tornar vítimas emocionais colaterais. Assim como uma pessoa alegre contagia o humor de todos, a energia densa e potente das perfeccionistas intensas pode contaminar todos à sua volta. Como elas projetam seus padrões nos outros, não é fácil resistir à atração gravitacional de perfeccionistas realmente intensas que não gerenciam seu perfeccionismo. A maior parte das pessoas saudáveis que depara com exemplos extremos (no âmbito profissional ou pessoal) acaba chegando ao limite e indo embora.

			Para deixar claro: raiva não é algo disfuncional. É uma força motivadora poderosa, saudável e necessária. A disfunção vem quando a utilizamos para magoar a nós mesmas ou aos outros, o que as perfeccionistas intensas tendem a fazer (de maneira consciente ou não).

			Mais do que qualquer outro tipo descrito aqui, as perfeccionistas intensas confiam que o resultado de um processo definirá seu sucesso. Se uma perfeccionista intensa es­tabelece um objetivo e não o atinge, ou não o atinge da maneira perfeita como visualizou, considera todo o esforço um fracasso. Perfeccionistas intensas não veem nada que se salve no processo, nem o que aprenderam ao longo do caminho. A menos que alcancem seu objetivo, foi tudo inútil. Outros podem tentar ajudá-las a ver as coisas de outra perspectiva. “Sinto muito que tenha perdido a concorrência, mas pelo menos você fez novos contatos que podem render frutos lá na frente, não é?” Perfeccionistas intensas não querem saber disso. Têm uma resposta simples para todas as perguntas retóricas e bem-intencionadas: um inequívoco “Não”, frustrado e às vezes furioso.

			Digamos, por exemplo, que uma perfeccionista intensa tenha recebido 14 900 dólares de comissão em vendas, pouco menos do que sua meta autoimposta de 15 mil (que provavelmente era arbitrária), mas ainda assim quebrando um recorde da empresa. Ela sabe que deveria ficar satisfeita com o resultado e é objetivamente capaz de registrar o saldo positivo, mas não consegue ficar feliz ou sentir orgulho da sua conquista, pois o objetivo não foi atingido e o resultado é tudo que importa.

			Antes que perfeccionistas intensas aprendam a lidar com seu perfeccionismo, sua inabilidade de extrair valor do processo faz com que se sintam isoladas. Outras pessoas parecem ser capazes de ficar felizes e reconhecer que cumpriram seu propósito independente do resultado de uma forma que perfeccionistas intensas não conseguem com­preender. Elas internalizam seu isolamento, pensando: “Sei que eu deveria estar um pouco feliz, mas não estou. Tem algo de errado comigo”.

			Para as perfeccionistas intensas, a necessidade de realização se sobrepõe a todas as outras prioridades, como sua própria saúde e seus relacionamentos. As perfeccionis­tas intensas sempre abordam a própria vida a partir de um estado futuro: “Vou passar mais tempo com meus filhos depois que eu conseguir isso”, “Vou começar a namorar depois que eu conseguir isso”, “Vou me concentrar na saúde depois que eu conseguir isso”. O dr. Alfred Adler, psicólogo renoma­do, descreveu esse relacionamento pouco saudável com o perfeccionismo assim: “A pessoa acha que toda a vida presente é apenas uma preparação”.1

			Essa maneira restrita de pensar cria uma situação na qual perfeccionistas intensas não podem vencer. Se não chegam ao resultado desejado, o derrotismo satura sua perspectiva. E quando perfeccionistas intensas que ainda não sabem gerenciar seu perfeccionismo conquistam de fato seu objetivo, é um balde de água fria. Como não houve nenhuma introspecção ao longo do processo, nenhum significado foi construído. E significado é o que torna plenas nossas experiências. Sem significado, as vitórias não têm peso, não são sentidas e se tornam ocas; a volta da vitória dura dez segundos e em seguida partimos para o próximo objetivo.

			Esse relacionamento robótico com o sucesso externo im­pede que as perfeccionistas intensas parem para considerar o preço de tratar o processo como um meio para um fim (que elas mesmas, a equipe, a empresa, os amigos etc. pagam). É ótimo que o desempenho da sua equipe tenha sido melhor do que o das outras, mas vai ser ótimo quando metade dela pedir demissão no próximo trimestre? É maravilhoso que seu filho tenha entrado na “melhor faculdade possível”, mas vai ser maravilhoso se ele passar os dois primeiros anos do curso lidando com ideação suicida? Dependendo do nível de autoconsciência, as perfeccionistas intensas podem minimizar seu papel nos impactos negativos que resultam da pressão que impõem aos outros. “Essa empresa claramente não era o lugar certo”, “Ele vai ficar feliz por ter estudado lá quando for mais velho”.

			Como sociedade, muitas vezes romantizamos pessoas que são perfeccionistas intensas. As visionárias e trabalhadoras, que viram a noite tomando café sem parar, forçando todo mundo à sua volta tanto quanto a si mesmas para atingir um objetivo impossível ou chegar a um avanço considerável. É verdade que algumas perfeccionistas intensas conseguem a grandes avanços. Também é verdade que tipos diferentes conseguem grandes avanços; perfeccionistas intensas não detêm o monopólio da liderança visionária.

			O que acontece quando perfeccionistas intensas aprendem a processar e gerenciar a intensidade do seu mundo interno?

			Não é nada menos do que miraculoso testemunhar uma perfeccionista intensa se esforçar para substituir tendências insalubres por tendências saudáveis. Sua intensidade permanece, mas se imbui de abertura e vulnerabilidade. Elas se transformam em condutoras de energia e colaboradoras de confiança. As mesmas qualidades que antes afastavam as pessoas, quando gerenciadas com consciência, passam a atraí-las. Perfeccionistas intensas que gerenciam seu perfeccionismo de forma construtiva se tornam líderes importantes que contagiam e inspiram todos à sua volta.

			Quando as perfeccionistas intensas aprendem a se identificar e se conectar mais com o processo do que com o resultado, sentem mais alegria, conexão e realização interpessoal — tudo isso sem abrir mão dos seus padrões elevados.[1] Há um nível de determinação em toda perfeccionista intensa que não parece deste mundo. Quando sua determinação está voltada ao sucesso por meio de indicadores genéricos e externos (melhor, maior, mais rápido, simplesmente mais), as perfeccionistas intensas se perdem. Quando sua determinação é voltada para o sucesso como definido por elas mesmas, com seus objetivos alinhados a seus valores e os processos servindo a uma intenção consciente, é que as perfeccionis­tas intensas se descobrem.

			Encarar a si mesma ou outras pessoas sob uma nova perspectiva nos convida a valorizar nossos dons, ter curiosidade em relação a como melhor colaborar e sentir mais empatia quanto às dificuldades de cada um. Quando você se abre a isso, a rede invisível que une os perfis perfeccionistas pode melhorar cada aspecto da sua vida. Se você é uma perfeccionista caótica com uma ideia brilhante de empreendedorismo, o mais inteligente a fazer seria trazer uma perfeccionista intensa e uma perfeccionista clássica para sua equipe o mais rápido possível para não correr o risco de nunca ir além de escolher um nome para a sua empresa (que com certeza é a parte mais divertida). Se você é uma perfeccionista procrastinadora tentando vender sua casa, convide uma perfeccionista caótica para jantar e então terá um dia de visitação agendado, uma imobiliária e uma lista de possíveis compradores antes mesmo que a sobremesa seja servida. Só não espere que ela faça qualquer tipo de acompanhamento depois.

			Cada perfil inclui um conjunto de dons valiosos que vem naturalmente com seu tipo de perfeccionismo. Quando esses dons são transformados em habilidades, as perfeccionistas disparam seus dínamos internos e se tornam livres para levar uma vida potente e autêntica. E o mais importante: aprendem a desfrutar dela.

			A alegria tem um poder tremendo. É impossível viver com alegria sem que sua alegria beneficie o mundo. Sua ale­gria é persuadida a sair do esconderijo e se tornar o centro das atenções quando você celebra. Não basta simplesmente apren­der a valorizar o perfeccionismo; ele deve ser celebrado.
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