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  Este libro está dedicado a nuestros clientes,


  por encontrar la fuerza para ser vulnerables.




  Prólogo




  Hace más de un siglo, el psicólogo y médico francés Pierre Janet observó en algunos de sus pacientes un profundo sentimiento de insuficiencia. Era un sentimiento que los torturaba, pues les creaba serias dudas sobre la calidad no solo de sus actos, sino también de su percepción de las cosas. Para sobreponerse a las dudas, se esforzaban por alcanzar la perfección de pensamiento y acción, y la imposibilidad de alcanzarla se traducía entonces en un esfuerzo aún más intenso por evitar los errores. El resultado era lo que Janet denominó psicastenia, una combinación de trastornos que hoy se consideran por separado: trastorno obsesivo-compulsivo, de ansiedad, de la conducta alimentaria y del estado de ánimo.




  Unas décadas más tarde, la psicoanalista Karen Horney observó algo similar en pacientes suyos que combatían la ansiedad esforzándose por estar a la altura de una imagen de sí mismos idealizada y perfecta. Esos esfuerzos respondían a una serie de imperativos personales cuya función era dirigir su comportamiento.




  Horney los llamó «la tiranía de los deberías», estrictos dictados que estaban obligados a cumplir, como «no debería cometer errores» o «no debería sacar menos de un sobresaliente». Albert Ellis llamó a este estilo de pensamiento regido por una implacable e irracional exigencia de perfección musturbation,* el onanismo del deber. Este libro indaga en los «debo» y «debería» que caracterizan el pensamiento perfeccionista y son causa de dolor emocional. Si ves algo de ti reflejado en las descripciones de este tipo de pensamiento, pronto entenderás lo dañino que es.




  La búsqueda de perfección puede ser el camino a una vida plena o un camino de autodestrucción. Depende de cómo lleves a cabo la búsqueda. Si aceptas los errores y fracasos y los utilizas de un modo constructivo, la vida puede ser expansiva y provechosa. Si, por el contrario, los errores y fracasos te hacen procurar evitarlos a toda costa, la vida se convierte en una batalla. El perfeccionismo es intrínsecamente autocrítico, una forma de autoevaluación extrema e inflexible que provoca sentimientos de fracaso e inutilidad incluso ante considerables logros. Independientemente de lo que se consiga, si la autoestima depende de hacer las cosas a la perfección y de ser perfecto, el mundo se convierte en una amenaza constante, fuente de interminables actividades que temer y evitar. Cuando alguien utiliza los errores o los fracasos para determinar su valía como ser humano, las consecuencias son desastrosas. La autocrítica implacable le hará creer que hay algo fundamentalmente defectuoso en su interior y que solo podrá compensarlo siendo perfecto.




  Clarissa Ong y Michael Twohig nos muestran cómo es posible observar, comprender y aceptar nuestras imperfecciones y esforzarnos a la vez por dar lo mejor de nosotros. Destruyen el mito de que la autocrítica es el motor del éxito. Como señalan, cuando es la autocrítica lo que nos mueve a actuar de determinado modo, incluso aunque consigamos hasta cierto punto lo que nos proponíamos, nos sentiremos desgraciados.




  Este libro destaca la importancia de los valores. Leerlo te ayudará a definir las cosas que son verdaderamente importantes para ti. Te ayudará a aclararlas y a conectar con ellas. Los ejercicios basados en la atención plena y la compasión te acercarán a vivir la vida que deseas. Como en cualquier trabajo de este tipo, la clave será aceptar los inevitables errores y fracasos mientras te abres camino hacia lo que más valoras en la vida. El viaje sin duda merecerá la pena.




  





  Randy O. Frost,




  profesor emérito de Psicología del Smith College,


  Northampton, Massachusetts


  




  

    * N. de la T.: En inglés, la a de masturbation es sustituida por la u de must, ‘deber’.


  




  Introducción




  La ansiedad, el estrés


  y la preocupación


  en los que nadas




  La necesidad de hacerlo todo a la perfección tiene dos caras. La cara luminosa es la de los reconocimientos, la productividad sin parangón y un trabajo siempre de calidad. Pero además está la cara oscura: la imposibilidad para cumplir los plazos, la procrastinación incontrolable, la irritabilidad y la constante falta de sueño. Como terapeutas, hemos trabajado con profesionales que siguen obsesionados con avanzar posiciones en sus respectivas carreras mientras su relación de pareja se desmorona, con estudiantes que envían correos electrónicos a sus profesores a las tres de la madrugada en los que suplican una prórroga para la entrega de un trabajo, con jubilados que miran atrás y se dan cuenta de que no estuvieron de verdad presentes durante la mayor parte de su vida. Como ­psicólogos clínicos, hemos visto cómo el perfeccionismo ha dejado a algunos de nuestros talentosos colegas paralizados y exhaustos, en algunos casos hasta el punto de tener que abandonar el mundo académico. Esto se debe a que el perfeccionismo es un arma de doble filo: las mismas aptitudes que a alguien le ayudan a tener éxito son las que luego lo sabotean, en este mundo acelerado en el que la presión por seguir ascendiendo es tan fuerte. El resultado es una mezcla de ansiedad, estrés y preocupación.




  Este libro nació de un interés tanto profesional como personal. Las circunstancias de mi vida (la de Clarissa Ong) han alimentado generosamente en mí la necesidad de ser perfecta, y he visto al perfeccionismo comerse grandes trozos de mi vida con la promesa de que el éxito resultante me compensaría de cualquier pérdida con creces. Aunque he aprendido a tolerar mejor ser imperfecta, los miedos y las inseguridades siguen ahí, y de tanto en tanto permito que el perfeccionismo decida por mí cómo actuar. En esos momentos, me deja atónita lo difícil que es ignorar el deseo de excelencia.




  Incluso encontrar un título para el libro fue motivo de una estresante indecisión. Teníamos unas cuantas opciones más o menos normales, por así decir, y otras cuantas más... especiales. Éramos muy conscientes de la ironía que suponía dedicar tanto tiempo y esfuerzo a dar con el título «perfecto» mientras escribíamos sobre la quimera de la perfección. Así que al final hicimos lo que decíamos en el libro: elegimos uno que fuera «lo bastante ­aceptable», porque liberarse del perfeccionismo significa tolerar los errores, significa darnos permiso para ser humanos. Nosotros hemos aprendido y seguimos aprendiendo a aceptarnos por entero, a tratar los estándares perfeccionistas de otra manera y a deleitarnos con las ineludibles complejidades de la vida. Es lo que te deseamos también a ti.




  Hemos escrito este libro para las personas que:




  

    	Viven sumidas en la ansiedad, el estrés y la preocupación por no estar donde creen que deberían estar.




    	Sienten que el perfeccionismo ha tomado las riendas de su vida.




    	Tienen interés en saber por qué no son capaces de dejar de dar vueltas y vueltas a lo que ya no tiene solución.




    	Creen en el fondo que no valen lo suficiente, que no merecen nada o que no son dignas de amor.




    	Están hartas del perfeccionismo pero no saben cómo dejarlo.


  




  Leer este libro y contemplar la posibilidad de deshacerte del perfeccionismo quizá te dé un poco de miedo. En realidad, muchas de las personas con las que hemos trabajado consideran que el perfeccionismo es una de sus cualidades más valiosas: ¿y por qué no habrían de creerlo? A veces el perfeccionismo es muy útil, de eso no hay duda. Por eso, queremos que conserves esa parte de ti pero que aprendas nuevas formas de relacionarte con él.




  Es posible que pospongas la lectura de este libro hasta que llegue el momento «adecuado» o que empieces a leerlo como si fuera un manual o un libro de texto esperando encontrar en él la solución a tu obsesión perfeccionista. Sin embargo, como más te ayudará es si lo lees igual que si estuvieras viendo una película: presta atención y déjalo entrar. Toma nota de las partes que te toquen; lee por encima las que te resulten menos relevantes; si tienes la sensación de que has pasado por alto algo importante, vuelve atrás, o lee el libro entero hasta el final y regresa después a las partes que más te han interesado. En pocas palabras, queremos que te quedes con lo que te sirva y dejes el resto; es de suponer que te identificarás mucho más con unos ejemplos que con otros. Lee para enriquecerte en vez de para perfeccionarte y luego aplica a tu vida lo que aprendas.




  En diversos momentos del libro te pediremos que anotes tus reacciones y pensamientos en un cuaderno, que puede ser un bloc de notas, un archivo digital o un diario; lo importante es que los anotes en una misma sección para que tengas algo sobre lo que reflexionar cuando hayas terminado de leer cada capítulo. La intención al proponerte esto es que conserves todo lo que vayas comprendiendo o descubriendo durante la lectura y lo integres en tu vida, en lugar de que se quede entre las tapas de este libro. Pero, en última instancia, tú decides; esto no es un «deber» más.




  El perfeccionismo, con su carga de ansiedad, estrés y preocupación, se parece al agua que rodea los bancos de peces en el océano: es prácticamente invisible, y la cuestión es que no sabrás qué hacer con él hasta que lo veas. Como es lógico, no puedes responder, mucho menos responder con eficacia, a algo que ni siquiera sabes que existe, incluso aunque no hacerlo te esté perjudicando. En las siguientes páginas hacemos lo posible por que el perfeccionismo, con sus reglas, estándares, juicios y demás, te resulte evidente, y para ello describimos sus mecanismos y los angustiosos efectos que tiene. Además, para que puedas navegar con más destreza estas aguas, te proponemos tácticas fundamentadas en lo que hemos aprendido trabajando con el perfeccionismo y en la psicoterapia basada en la evidencia.




  Confiamos en que todo esto te ayudará a tener una panorámica completa de tu vida y a ejercer tu poder para tomar decisiones que estén en consonancia con lo que te importa. No se trata de adoptar una postura tajante: ni tienes por qué sentirte en deuda con el perfeccionismo ni tienes por qué eliminarlo de raíz. La solución es otra: aceptar el perfeccionismo como a un amigo; sugerirle que se vaya a dar un paseo cuando se pone muy pesado y disfrutar de su presencia cuando enriquece tu vida. Encuentra una vía intermedia en la que seas tú quien decida cuánto va a influir en lo que estés haciendo. Esto es un viaje, y puede que más tortuoso de lo que te gustaría. Pero, en definitiva, si consigues hacer aunque solo sea un pequeño cambio de rumbo hacia una dirección que tenga sentido para ti, habrá sido un progreso.




  Capítulo 1




  El coste de intentar


  ser el mejor




  El perfeccionismo cumple distintas funciones. Puede estar motivado por el deseo de logro: conseguir éxito, amor, fama, prestigio, reconocimiento, riqueza material, elogios o lo que sea. El razonamiento es: «Si soy perfecto, lo conseguiré»* o alguna otra versión de esta idea. Algo de tu pasado o de la imagen que tienes de ti en la actualidad te dice que, a menos que seas perfecto, no lograrás lo que quieres.




  Otro motivo para el perfeccionismo puede ser el deseo de evitar los errores. En este caso, no son las ­aspiraciones mundanas lo que te preocupa; simplemente no quieres cometer ningún error. Tal vez piensas que si algo sale mal, será culpa tuya o que se te juzgará por tus faltas. Tal vez incluso te preocupa que meter la pata signifique defraudar a la gente.




  Sea cual sea la función que cumple tu perfeccionismo, todo eso que has hecho y que haces para ser perfecto, o para no ser un fracaso, te pasa factura. Aunque quizá seas consciente de algunos de estos efectos negativos, es importante que sepas exactamente cuál es el coste total de intentar ser el mejor. A fin de cuentas, eres tú quien paga.




  El juego del perfeccionismo




  Intentar hacer las cosas a la perfección o evitar cometer errores son distintas maneras de jugar a un mismo juego. Los movimientos que haces en el juego están asociados a unas expectativas; cuando los objetivos que persigues y los resultados que obtienes en la práctica coinciden, estás jugando «bien». Si, por ejemplo, te pasas horas planeando una acampada para asegurarte de que todo marcha como una seda y resulta que, gracias a tu planificación, el viaje va a las mil maravillas, tu jugada ha funcionado. Si a pesar de tu planificación el viaje resulta desastroso, tu jugada ha sido ineficaz. Ganar significa ver cumplidos tus objetivos por muy irracionales que sean, no cometer ningún error o sentirte satisfecho contigo y con tus logros al terminar.




  Para ganar, tienes que perseverar en el juego aunque el perfeccionismo te lance bolas rápidas una detrás de otra: miedo al fracaso, vergüenza de no estar a la altura, estrés por tener la casa hecha un desastre, preocupación por lo que otros puedan pensar de ti o el constante sentimiento de «no valgo». ¿Qué haces con todos estos pensamientos y sentimientos? Una posibilidad es ­contraatacar: trabajar sesenta horas a la semana, conseguir un trabajo bien remunerado, comprarte una mansión, hacerte un jardín de ensueño, encontrar la pareja o parejas perfectas y leer en Internet una página entera de opiniones para asegurarte de que compras la mejor cafetera exprés, todo ello para demostrar que no eres un fracaso, que sí vales. Ganar significa demostrar que esos pensamientos y sentimientos están totalmente equivocados. Y si en algo no has alcanzado del todo tus expectativas, lo compensas esforzándote el doble la próxima vez. Esta es una forma de ganar. Por desgracia, sin embargo, la estrategia de «ser perfecto» tiene algunos efectos secundarios:




  

    	
El estrés se manifiesta en forma de tensión muscular, dolores de cabeza, irritabilidad y desajustes del apetito (saltarte una comida, darte luego un atracón y cosas por el estilo).




    	
La preocupación te invade la conciencia y rara vez se calla.




    	
La ansiedad te persigue todo el día hasta que te acuestas y no te deja dormir por la noche.


  




  Hasta ahora, al demostrarle fidelidad a esta estrategia, implícitamente has decidido que la perspectiva de ganar vale la angustia que te crea.




  Otra posibilidad es que estés tan agotado de jugar contra el perfeccionismo que te dejes caer en mitad de la cancha y aceptes la derrota: que en la universidad elijas la especialidad más fácil, que no te decidas a presentar la solicitud para un ascenso, que te sientes a ver por tercera vez consecutiva la serie Insecure en lugar de deshacer las maletas o que dejes para el último minuto cada trabajo que tienes que presentar. La estrategia es no hacer ningún movimiento, para que el perfeccionismo no pueda culparte de nada, o hacer la menor cantidad de movimientos posible y salir del paso con el mínimo esfuerzo. La idea de base: «Si no lo intento, no puedo fallar» o «¿Para qué molestarme si no lo puedo hacer a la perfección?». Pero todo esto es inútil, porque al rendirte entras en un surco de procrastinación y culpa, lo que significa que, en cualquier caso, pierdes.




  El precio de jugar al perfeccionismo




  Considera el perfeccionismo como una transacción: pagas un determinado precio por obtener cierto resultado. Por ejemplo, pagas tres horas de sueño por sacar un sobresaliente en el examen de mañana. Renuncias a ver una película con tu familia a cambio de disminuir la ansiedad que te provoca no recoger la ropa del tendedero. Pagas con tu bienestar emocional la aprobación externa. Llevas toda la vida haciendo esta clase de transacciones cada vez que tienes que escoger entre dos alternativas posibles. A veces, decides por puro hábito: «Claro que voy a quedarme despierta hasta que haga falta porque mañana tengo que hacer un pase de diapositivas impecable; no puedo hacer una presentación mediocre». Otras veces, la decisión es deliberada: «No pasa nada por que pierda horas de sueño y me estrese cuidando de cada detalle; quiero que salga una cena perfecta».




  Por desgracia, nuestros cálculos mentales no suelen corresponderse con la realidad: perder horas de sueño no garantiza un sobresaliente ni sacrificar la salud emocional nos asegura ningún elogio. Pero estamos siempre tan ocupados pensando en la siguiente tarea que no reparamos en que el trato que habíamos hecho en la anterior ha sido un engaño. Antes de que te des cuenta de que no has recibido el sentimiento de «valer de verdad» en recompensa por tus años de esfuerzos en la facultad, estás ya estresado preparando una solicitud de empleo para iniciar tu práctica profesional. En cuanto vuelves a casa después de la excursión con tu familia, empiezas a preocuparte por planear las próximas vacaciones.




  Y esto no es todo: suele haber además costes ocultos que no se tienen en cuenta a la hora de tomar decisiones. Dormir poco puede afectar a tu estado de ánimo y hacer que no sea demasiado agradable estar en tu compañía, lo cual influirá en la calidad de tus relaciones. Verte ­planificar obsesivamente cada detalle de una celebración puede provocarles frustración a aquellos que solo quieren que disfrutes de la fiesta con ellos, e incluso disuadirlos de invitarte a futuras fiestas. Tu salud emocional puede sufrir no solo en el momento o a corto plazo, sino durante meses e incluso años después. Todo esto forma parte del precio que pagamos por jugar a este juego.




  Dedica un momento a reflexionar sobre lo que ha supuesto para ti el juego del perfeccionismo. Responde en tu cuaderno a las preguntas que formulamos a continuación. Tómate el tiempo que necesites, no dejes que sea el cerebro el que responda. A lo largo de tu vida has ido recopilando datos sobre tu rendimiento en el juego, algo así como tu propia «sabermetría» (como en la película Rompiendo las reglas),** así que escucha la voz de la experiencia.




  

    	
¿A qué has renunciado para poder jugar? Este es el precio que has pagado por comprometerte con el perfeccionismo. Incluye el tiempo, la energía, las horas de sueño, las relaciones, el respeto a ti misma, los sueños y las libertades a los que has renunciado por concentrarte en ser perfecta. Repasa cómo te han afectado a nivel físico y ­emocional la ansiedad, el estrés y la preocupación que acompañan a la necesidad de que las cosas salgan o sean de una manera determinada. ¿Cuántos momentos valiosos te has perdido por hacer caso de la incesante cháchara mental? ¿Cómo te sientes al levantarte después de una noche en blanco a causa de la ansiedad? ¿Hasta qué punto has traicionado tus principios por complacer a otros? ¿Cómo te sientes cuando las personas más próximas a ti te dicen que se sienten abandonadas o frustradas por tu negativa a aflojar un poco? ¿Qué síntomas físicos aparecen cuando pones en peligro tu salud mental y emocional por buscar la perfección?




    	
¿Qué consigues con este juego? Esta es la recompensa a tu empeño por ser perfecta o por evitar los errores. Tal vez la gente piensa que eres inteligente, o destacas en todo lo que haces, o consigues alejarte de la idea de que eres un fracaso absoluto. Jugar al juego del perfeccionismo tiene sus beneficios; no habrías seguido jugando durante tanto tiempo si no sacaras nada de él. Piensa en qué beneficios son esos.




    	
¿Qué has hecho para intentar vencer el perfeccionismo? Reflexiona sobre las estrategias eficaces e ineficaces que has utilizado para resolver, arreglar, superar o sobrellevar el perfeccionismo. Escribe respuestas concretas y detalladas, por ejemplo: apelar a la fuerza de voluntad, repetirte que eres una fracasada para motivarte, revisar cuatro veces tu trabajo, evitar las tareas que parecen demasiado difíciles, posponer tareas importantes hasta el último minuto, aceptar más trabajo del que en circunstancias normales podrás hacer, decir siempre que sí a todo, recorrer una docena de tiendas en busca de las plántulas de tomate perfectas, pasar horas preparando la lista de la compra o fingir que todo va bien incluso aunque parece que tu mundo está a punto de derrumbarse. Anota en tu cuaderno al menos cinco estrategias que hayas probado.




    	
¿Cuánto te han ayudado estas estrategias (las que hayas escrito en respuesta a la pregunta anterior) a vencer el perfeccionismo? Haz una columna para cada una de ellas y evalúa lo eficaz que ha sido a corto y a largo plazo, es decir, si te ha servido para ganar un set o para ganar el partido. Responde con sinceridad. ¿Cuánto más cerca estás de ganar el partido y acabar definitivamente con esta incesante volea? Ganar significa creer en lo que vales y no tener que sufrir nunca más la ansiedad, el estrés y la preocupación del perfeccionismo.


  




  Una vez que hayas respondido a estas cuatro preguntas, reflexiona sobre si luchar contra el perfeccionismo o intentar alcanzar la perfección ha sido para ti una inversión inteligente. El único criterio que importa aquí sois tú y tu bienestar. No te limites a considerar el coste (pregunta 1); ten en cuenta también lo que obtienes del juego (pregunta 2). Compara tu respuesta a la pregunta 1 con la de la pregunta 2. ¿Ha merecido la pena el coste global del perfeccionismo? Anota las reacciones que te provoque esta pregunta. Ninguna reacción es correcta ni incorrecta; permítete mirar de frente todo lo que ha supuesto jugar contra el perfeccionismo durante tanto tiempo.




  A continuación, mira lo que has respondido a la pregunta 4 y anota cualquier reacción que tengas a cómo has evaluado la eficacia de tus estrategias. Una vez más, no te apresures en responder. Lee tu respuesta con calma. Quizá descubras algo, quizá no; aquí están permitidas toda clase de experiencias.




  Muchos descubren que sus estrategias resultan eficaces a corto plazo pero a la larga les crean más estrés, así que llegan a la conclusión de que necesitan estrategias de efectos más duraderos. Es un razonamiento lógico; de hecho, es lo que cualquier buen deportista te aconsejaría. Pero ¿y si en este juego los resultados no dependen de la inteligencia, la fuerza o la perseverancia? No hay duda de que, si el perfeccionismo se pudiera resolver, ya habrías dado con la solución (repasa la lista de estrategias que has escrito en respuesta a la pregunta 3). Sospechamos que tienes verdadero interés en solucionarlo (lo que quiera que eso signifique para ti) y que has invertido en ello ­mucho tiempo y energía. Pero ¿y si te dijéramos que no es la falta de talento o de esfuerzos el motivo de que no lo hayas conseguido, sino que el perfeccionismo es un juego imposible de ganar? Escucha los datos que has recopilado al respecto a lo largo de tu vida.




  Ahora entra en el siguiente nivel del ejercicio, más allá de la efectividad: las estrategias que empleas ¿te hacen amar la vida, sentirte como esperabas, ser una persona más amena y agradable? Responde a unas cuantas preguntas más en el cuaderno:




  

    	¿Te satisface más tu vida ahora que hace un año?




    	¿Va todo como quieres realmente?




    	¿Crees que una vida dominada por la ansiedad, el estrés y la preocupación puede ser un objetivo que valga la pena alcanzar?




    	¿Qué va a pasar si sigues dejando que este juego dirija tu vida?


  




  Considera con calma estas preguntas, son importantes para saber por qué estás tratando de cambiar las cosas. Hablemos claro, no pretendemos asustarte; si jugar al juego del perfeccionismo te llena de alegría, ni lo dudes, sigue haciéndolo todo como hasta ahora. Pero ¿es así en tu caso? Solo aspiramos a que admitas con sinceridad si te gusta tu vida tal como es. ¿Eres realmente feliz en el sentido más profundo de la palabra? No te preguntamos si estás siempre sonriente, siempre riendo, sino ¿sientes el ­corazón rebosante y el alma contenta incluso después de un día muy largo o en medio de situaciones difíciles? Si vives con la idea de que disfrutarás de la vida en algún momento futuro, ¿cuánto tiempo más piensas esperar y cuánto tiempo llevas ya esperando?
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