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Résumé




PERFECTIONNISTES


V ous a-t-on déjà dit que vous accordiez trop d’importance aux détails, au contrôle ? Que vous vouliez toujours plus et attendiez trop des autres ? Que le monde ne peut pas être parfait ou que vous étiez psychorigide ?


Le perfectionnisme est trop souvent considéré comme un vilain défaut, voire une maladie dont il faut absolument se débarrasser pour être heureux. Et si cette passion à exceller était en fait un pouvoir ?


Adressé particulièrement aux femmes, car ce sont souvent elles que l’on taxe de perfectionnistes, cet ouvrage passionnant et brillamment écrit permet à chacune de découvrir son profil de perfectionniste (« intense », « classique », « relationnelle », « bordélique », « procrastinatrice ») et de l’incarner pleinement. À travers les portraits inspirants et sensibles de nombreuses femmes qu’elle a accompagnées, la psychothérapeute Katherine Schafler nous apprend à nous servir de cette force pour atteindre notre idéal et en faire un puissant levier pour nous épanouir et nous réaliser.







L’auteur


Katherine Morgan Schafler, américaine, est psychothérapeute et exerce à New York en cabinet privé. Elle s’est formée à la psychologie clinique à Columbia et a pris en charge auprès d’institutions des personnes souffrant de différentes pathologies dont des addictions et des traumas. Elle intervient en tant que psychologue dans diverses grandes entreprises et sa plume est régulièrement sollicitée par des magazines comme InStyle, The New York Times, etc.
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À Michel











Les témoignages de clientes présentés dans ce livre sont fictifs. Tous les noms, les antécédents et les détails des histoires ont été substantiellement modifiés ; ce sont des combinaisons de combinaisons. Les descriptions de séances présentées dans les pages qui suivent relatent des sentiments, des pensées et des liens spécifiques que j’ai observés en consultation, dans le travail, chez la personne. C’est cette précision émotionnelle fondamentale que je me suis efforcée d’exprimer, et non pas un récit de quoi que ce soit d’autre. Je suis infiniment reconnaissante à toutes les personnes avec lesquelles j’ai eu le privilège de travailler. À mes anciennes clientes et à mes clientes actuelles : vos histoires vous appartiennent et je ne les communiquerai jamais à quiconque.











« Elle est ce qu’elle est, et elle est entière. »


Dre Clarissa Pinkola Estés










INTRODUCTION LE PERFECTIONNISME EST UNE FORCE



La veille de notre mariage, mon fiancé et moi avons décidé de dormir séparément, afin que chacun de nous puisse passer de la manière la plus détendue possible la soirée qui précédait notre grand jour. Je suis rentrée chez moi après le dîner de répétition vers 22 h 30, j’ai promené mes chiens tout en répondant à mes e-mails, puis j’ai fait du sport.


Après cela, j’ai pris une délicieuse douche, j’ai réemballé les cadeaux que j’allais offrir le lendemain à mes demoiselles d’honneur (l’emballage cadeau du magasin comportait trop de ruban adhésif, et il était trop kitsch), j’ai classé quelques notes cliniques, j’ai révisé mes vœux au lit pendant quelque vingt minutes, revérifié mes e-mails, puis je me suis endormie un peu après 2 heures du matin. Ce fut à tout point de vue une soirée parfaite.


Les perfectionnistes ne sont pas des personnes équilibrées, mais ce n’est absolument pas grave. Car souscrire à des notions préétablies d’équilibre et de bien-être global alors qu’elles ne correspondent pas à ce que vous êtes, ce n’est pas être en bonne santé, c’est être obéissante 1. J’ai écrit ce livre pour les femmes2 qui en ont assez d’être « des femmes bien ». J’ai écrit ce livre pour les femmes qui sont prêtes à se libérer.


Si vous étiez assise en face de moi en cet instant, sur mon divan de thérapeute, nous pourrions lever ensemble les yeux au ciel en songeant à la manière dont on nous a répété jusqu’à la nausée que les perfectionnistes se libèrent en se débarrassant de leur perfectionnisme. Je m’empresse de vous dire dès maintenant que cela ne marchera jamais.


Écrire mille fois « Je ne serai pas perfectionniste » sur le fameux tableau noir est une perte absolue de temps. Alors, comment allez-vous pouvoir vous libérer, ou même commencer à comprendre à quoi ressemble la liberté pour vous ? Commencez par être honnête avec vous-même au sujet de la personne que vous êtes.


Admettez que vous ne serez jamais satisfaite d’une vie moyenne – vous aspirez à l’excellence et vous le savez. Reconnaissez à quel point vous vous épanouissez lorsque vous êtes sollicitée – vous avez besoin de défis, car, sans cela, votre ennui risque de vous faire basculer dans un épisode dépressif. Et cessez de jouer petit et de nier vos dons – vous êtes née pour briller et vous le sentez.


Jusqu’à présent, vous avez résisté à vos tendances au perfectionnisme en raison de notre représentation collective de ce concept, une représentation profondément biaisée et extrêmement sélective. Elle met l’accent sur le côté négatif (ce qui est vrai, mais pas exhaustif) pour démontrer à quel point le perfectionnisme est mauvais, concluant abruptement que les perfectionnistes sont malades et qu’il faut les soigner.


Un fait qui s’avère particulièrement intéressant (en d’autres termes : prévisible) est que la pression pour freiner le perfectionnisme et pour être « une personne parfaitement imparfaite » est dirigée vers les femmes. Avez-vous déjà entendu un homme se qualifier de « perfectionniste en voie de guérison » ? Lorsque Steve Jobs, Gordon Ramsay ou James Cameron exigent la perfection, ils sont glorifiés comme des génies dans leurs domaines respectifs. Mais où sont les femmes perfectionnistes célèbres ?


Vous pourriez objecter que Martha Stewart a construit un empire grâce à son perfectionnisme et qu’elle est peut-être la femme perfectionniste la plus célèbre de notre époque. Mais notez bien la nature des activités de sa société, Martha Stewart Living Omnimedia : des recettes pour des brunchs rapides, tout ce qui concerne les divertissements pendant les vacances, des palettes de peinture éclatantes, les mariages. Ce sont les centres d’intérêt archétypaux de la femme au foyer. Martha Stewart affiche son perfectionnisme et ne récolte qu’acclamations et applaudissements au lieu de s’entendre dire qu’elle devrait être « plus équilibrée » (c’est-à-dire tempérer sa puissante motivation) parce que ses intérêts se cantonnent au domaine de ce qu’il est acceptable pour une femme d’ambitionner publiquement. Rien de tout cela n’est une coïncidence.


La pression exercée pour éradiquer le perfectionnisme chez les femmes découle en partie du fait qu’il s’agit d’une énergie puissante. Comme tout type de pouvoir (celui que confèrent la richesse, les mots, la beauté, l’amour, etc.), le perfectionnisme – si vous ne savez pas comment le maîtriser correctement – finira par corrompre votre vie. Le perfectionnisme est un excellent serviteur et un terrible maître ; soyons honnêtes à ce sujet.


Peut-on tout simplement le dire ?


Nous savons vous et moi que, dans le passé, votre perfectionnisme vous a torturée dans tous les domaines de votre vie : professionnel, sentimental, artistique, physique, spirituel. Il en a été ainsi parce que vous ne l’avez pas considéré comme un pouvoir et un don, parce que vous ne l’avez pas respecté, parce que vous avez tenté de le nier et que vous l’avez réduit à un penchant pour l’ordre et la ponctualité, alors que le véritable perfectionnisme n’a rien à voir avec l’un ou l’autre. Plus vous avez repoussé votre perfectionnisme, plus il vous a repoussée. Même lorsque vous avez décidé d’essayer (et vous avez vraiment essayé), vous n’êtes pas parvenue à vous débarrasser de votre perfectionnisme, parce que c’est une caractéristique fondamentale de votre personnalité.


Heureusement pour vous, les composantes les plus profondes et les plus puissantes de votre personnalité ne disparaissent jamais. Quoi que vous ayez fait pour atténuer, minimiser ou étouffer cette puissante énergie qui est en vous et dont vous ne saviez que faire, je l’ai fait aussi. Ce n’est pas grave, puisque rien de tout cela n’a fonctionné. Heureusement, votre perfectionnisme est toujours intact et vous avez maintenant une véritable solution à votre problème.


Votre problème n’est pas le fait que vous soyez perfectionniste. Certaines des personnes les plus joyeuses, extraordinaires et épanouies au monde sont perfectionnistes. Votre problème est que vous n’êtes pas pleinement vous-même.


Les femmes reçoivent chaque jour une incroyable avalanche de directives sur la manière d’être « moins ». Comment peser moins, comment vouloir moins, comment être moins émotive, comment dire moins « oui », et assurément aussi comment être moins perfectionniste. Ceci est un livre qui parle de « plus ». Comment obtenir plus de ce que vous voulez en étant davantage qui vous êtes.


Cela fait des années que je travaille avec des perfectionnistes dans mon cabinet privé à New York. Ce livre est basé sur ce travail, ainsi que sur mon expérience clinique dans un large éventail de contextes, notamment en tant que thérapeute sur site chez Google, en travaillant en traitement résidentiel et en conseil dans un centre de désintoxication.


Longtemps obsédée par l’analyse des manières dont nous luttons, grandissons et nous épanouissons, j’ai obtenu mon diplôme de premier cycle en psychologie à l’université de Californie à Berkeley, avant de terminer mes études supérieures et ma formation clinique à l’université de Columbia. De plus, j’ai complété ma certification de troisième cycle à l’Association pour la spiritualité et la psychothérapie à New York. Mon expérience de recherche à l’Institut du développement humain et au laboratoire Hammen Lab de l’UCLA a soulevé des questions que j’ai retournées dans ma tête durant les vingt dernières années. Bien que mon extrême curiosité sur la manière dont les êtres humains tissent des liens les uns avec les autres implique que j’aurai toujours plus de questions que de réponses, j’ai souhaité présenter dans ce livre les réponses que j’ai recueillies jusqu’à présent.


Voici une question que je me pose depuis longtemps : que veulent dire les gens lorsqu’ils déclarent : « Je suis perfectionniste » ?


La définition courante de ce que signifie être perfectionniste se réduit à ceci : une personne perfectionniste est quelqu’un qui veut que tout soit parfait tout le temps et qui s’énerve quand il n’en est pas ainsi.


Mais ce n’est pas aussi simple.


Lorsque des personnes déclarent : « Je suis perfectionniste », elles ne veulent pas dire par là qu’elles exigent d’elles-mêmes d’être parfaites, ou qu’elles exigent que d’autres personnes soient parfaites, ou que le temps soit parfait, ou que tous les événements qui se produisent dans la vie le soient.


Les perfectionnistes sont des personnes intelligentes qui comprennent que tout ne peut pas toujours être parfait. Ce qui leur pose parfois problème, c’est de comprendre pourquoi elles se sentent toujours tellement déçues par l’imperfection en dépit de cette concession intellectuelle. Elles se demandent quelquefois pourquoi elles se sentent à ce point obligées de se démener sans cesse. La question qui les perturbe parfois est de savoir ce qu’elles cherchent à accomplir. Elles se demandent souvent pourquoi elles ne parviennent pas à profiter de moments de détente « comme une personne normale ». Ce qu’elles veulent savoir, c’est qui elles sont au-delà de ce qu’elles accomplissent.


Chaque être humain est confronté un jour ou l’autre à une variante de ces questions existentielles. Les perfectionnistes y pensent constamment.


J’ai identifié cinq types de perfectionnistes ; en prenant conscience du type qui vous correspond, vous libérerez vos dons. Vous acquerrez également une compréhension plus profonde de votre besoin impérieux d’exceller, vous cesserez de dilapider votre volonté en essayant à toute force de ne pas être perfectionniste, puis vous exploiterez toute cette énergie nouvellement débloquée au service de votre moi le plus authentique.


La première moitié de ce livre décortique le perfectionnisme afin de mieux comprendre ses composantes. Le chapitre 1 présente les cinq types de perfectionnistes. Le chapitre 2 vous invite à vous connecter au perfectionnisme adaptatif, une dimension avantageuse du perfectionnisme, bien connue de la communauté des chercheurs, mais peu évoquée dans le monde du bien-être commercial. Le chapitre 3 explore le perfectionnisme d’un point de vue féministe. Le chapitre 4 expose la différence entre contrôle et pouvoir, et détaille en outre les couches du perfectionnisme afin de permettre une compréhension approfondie de ce qu’il est et de pouvoir déterminer quand il est sain et quand il ne l’est pas.


La seconde moitié de ce livre vous montre comment restructurer votre perfectionnisme de manière qu’il œuvre pour vous, et non pas contre vous. Dans le chapitre 5, vous découvrirez l’erreur numéro un des perfectionnistes, et dans le chapitre 6, vous apprendrez que faire à la place. Le chapitre 7 propose dix changements de perspective clés pour vous catapulter dans l’état d’esprit le plus sain possible. Le chapitre 8 présente huit stratégies comportementales que chaque type de perfectionniste pourra mettre en œuvre pour soutenir ses progrès et débloquer sa croissance à long terme. Le dernier chapitre de ce livre répond à une question à laquelle toute perfectionniste est confrontée : « Je sais que je suis techniquement libre de faire ce que je veux, mais alors, pourquoi est-ce que je me sens toujours autant prise au piège ? »


Finalement, ce livre vous apprendra comment faire la meilleure affaire que vous aurez jamais faite dans votre vie : échanger un contrôle superficiel contre un pouvoir réel.


Si vous cherchez un ouvrage pour vous guider sur la manière de traiter les parties de vous-même qui sont altérées, il vous faudra poursuivre votre voyage ailleurs. Car le livre que vous tenez entre vos mains examine la possibilité qu’il n’y ait rien qui ne tourne pas rond chez vous (malgré vos habitudes auto-destructrices dont nous parlerons au chapitre 5).


J’ai constaté que les gens n’aiment pas entendre cette phrase en thérapie. À l’exception des profils narcissiques, aucune personne au monde n’entame une thérapie pour s’entendre dire qu’elle va bien, qu’elle est géniale, voire qu’elle est carrément extraordinaire.


La plupart des gens suspectent en secret qu’ils sont plus mal lotis qu’ils ne le savent eux-mêmes. Autrement dit, que ça va mal. Et le fait de suivre une thérapie exprime leur volonté d’entendre à quel point leur cas est vraiment grave. Fondamentalement, les gens veulent qu’on leur dise dans le cadre d’une consultation professionnelle et d’un discours clinique à quel point ils sont altérés. Ils aimeraient aussi trouver de l’aide pour s’orienter dans le monde avec toutes leurs imperfections.


Non.


Investir dans une version pathologisée de vous-même est une dépense absolument inutile de votre énergie. C’est aussi une excuse pour refuser de guérir. Je ne suis pas non plus là pour ça. Je suis là pour déplacer le cœur de la conversation de la faiblesse à la force. De la correction à la connexion. De la pathologie à la phénoménologie. De la peur à la curiosité. De la réactivité à la proactivité. De l’éradication à l’intégration. Du traitement à la guérison.


Le perfectionnisme ne doit pas être une lutte. Vous n’avez pas besoin de cesser d’être perfectionniste pour être en bonne santé.


Si, à un certain moment, vous souhaitez revenir à l’idée que vous avez besoin d’être corrigée au lieu d’être reconnue, fermez ce livre. Nous avons toutes des hésitations qui assaillent notre désir d’accéder à notre pouvoir – vous aussi, vous avez le droit d’hésiter. Il est normal d’avoir besoin de plus de temps ou de refuser catégoriquement de progresser. J’ajouterais qu’il est également normal de ne pas même vouloir progresser, mais cette remarque est sans intérêt pour vous. Vous êtes perfectionniste. Vous ne pouvez pas étouffer votre désir de vous élever. Vous ne pouvez pas vous empêcher de tester vos limites. Vous ne pouvez pas vous empêcher de titiller le fauve endormi.


Voici une autre question que j’ai passé des années à explorer : et si votre perfectionnisme avait pour objectif de vous aider ?


Il peut arriver que nous considérions certains cadeaux comme des fardeaux jusqu’à ce que nous comprenions comment ils peuvent nous être utiles. Laissez-moi vous montrer à quel point votre perfectionnisme est un cadeau pour vous et à quel point vous êtes un cadeau pour le monde.









1. Note de l’éditeur : afin de respecter l’intention de l’auteure, nous avons opté pour une uniformisation du texte au féminin, mais le fond du propos est attribuable à tous les genres.







2. Ici et tout au long de ce livre, le terme femmes désigne toutes les personnes qui s’identifient parfois ou toujours comme des femmes et à toutes celles que d’autres perçoivent comme telles.
















QUESTIONNAIRE QUEL TYPE DE PERFECTIONNISTE ÊTES-VOUS ?



Après avoir lu chaque question ci-après, cochez la réponse qui vous décrit le mieux. Chaque réponse correspond à une lettre (A, B, C, D, E). Lorsque vous aurez répondu à toutes les questions, utilisez la détermination du profil perfectionniste présentée à la fin du questionnaire pour identifier le type de perfectionniste que vous êtes.




	Avez-vous déjà eu un accès de colère au travail, par exemple en criant, en tapant sur votre bureau ou en claquant des portes ?



	Oui. Cela m’arrive souvent lorsque je suis frustrée par moi-même ou par d’autres personnes.


	Jamais. Je suis toujours posée et extrêmement professionnelle.



	Non. Il est important pour moi que les gens me trouvent accessible, alors je fais de mon mieux pour éviter les comportements qui pourraient être perçus comme rebutants.


	Non. Je souhaite exprimer beaucoup de choses, mais j’attends le moment opportun et je cherche la bonne manière d’y parvenir.


	Non. Je n’ai aucune difficulté à maîtriser ma colère, mais j’ai quelquefois du mal à contrôler mes impulsions. Par exemple, il peut m’arriver de communiquer toute une série de nouvelles idées lors d’une réunion sans y avoir réfléchi.







	Lequel des énoncés ci-dessous est le plus susceptible de vous contrarier ?



	Observer que les personnes autour de vous ne donnent pas le meilleur d’elles-mêmes.


	Partir en vacances sans avoir défini un itinéraire.


	Savoir que quelqu’un ne vous apprécie pas.


	Vous avez décidé de repeindre votre salon. On vous présente une roue chromatique avec cinquante teintes de peinture et on vous demande de choisir une couleur en dix minutes.


	On vous dit que vous ne pourrez vous concentrer que sur un seul objectif pendant les six prochains mois.







	Quelle est l’affirmation qui vous décrit le mieux ?



	J’impose des normes extrêmement élevées à ceux qui m’entourent. Je peux me montrer coercitive avec les autres quand ils ne répondent pas à mes exigences.


	Je suis fiable, très organisée et j’aime planifier. Parfois, j’ai le sentiment que les autres me trouvent « rigide ».



	Je suis frustrée par le fait que les opinions et les sentiments des autres à mon égard m’importent. J’ai souvent une impression de manque, parce que je voudrais que mes relations soient les plus profondes possibles.


	Je suis frustrée par mon indécision. J’aimerais pouvoir me permettre d’être un peu plus impulsive en prenant des mesures claires pour atteindre mes objectifs.


	J’aime la montée en puissance quand je me lance dans un nouveau projet – au début, je sens que rien ne pourra m’arrêter ! Mais j’ai du mal à rester concentrée lorsque d’autres passions viennent me distraire.







	Si quelqu’un vous faisait des compliments, il/elle serait plus susceptible de dire que vous êtes particulièrement douée pour…



	Être directe et rester concentrée sur l’objectif à atteindre.


	Faire exactement ce que vous dites que vous ferez, exactement quand vous dites que vous le ferez, de la manière exacte dont on s’attend à ce que vous le fassiez.


	Créer des liens enrichissants avec d’autres personnes.


	Vous préparer, poser des questions intelligentes et envisager des scénarios alternatifs.


	Imaginer des possibilités, vous laisser inspirer et concevoir des idées.







	Quelle affirmation vous décrit le mieux ?



	Je me sens frustrée par l’inefficacité et le manque de concentration des autres. Je me fiche que d’autres personnes m’apprécient ou non, je veux que le travail soit fait.


	Je trouve quelque peu offensant que des personnes modifient la structure et la chronologie de quoi que ce soit (une réunion, un dîner, des vacances, etc.). Nous devrions être capables d’établir un plan et de nous y tenir.


	Je dépense plus d’énergie que je ne le voudrais à me demander ce que les gens pensent de moi.


	Je sais que j’ai beaucoup plus à offrir (dans mes relations, dans mon travail, dans ma communauté, etc.), mais je ne pourrai pas libérer mon plein potentiel tant que je n’aurai pas préalablement réglé certaines choses.


	Je résiste toujours à l’envie de faire des choses telles qu’acheter des noms de domaine pour les entreprises que je veux créer. J’ai plus d’idées que je ne pourrai jamais en exploiter.







	On m’a fait des commentaires affirmant que :



	Je serais méchante, « intense » ou intimidante.


	Je ne serais pas assez spontanée ou trop rigide.


	Je serais trop complaisante avec les gens.


	Je ne prendrais pas assez de risques et je serais trop indécise.


	Je serais désorganisée, distraite ou incapable de respecter mes engagements.







	Le plus important pour moi est…



	Que quelqu’un fasse ce qu’il a dit qu’il allait faire, au moment où il a dit qu’il allait le faire, et au niveau de qualité que j’en attends.



	D’être en mesure de nous offrir, à d’autres personnes et à moi-même, une stabilité grâce à une routine, une structure et une prévisibilité.


	Qu’une autre personne fasse l’effort de tenter de comprendre qui je suis et pourquoi ce qui compte pour moi est tellement important à mes yeux.


	Que lorsque je saisis de nouvelles opportunités (relations, emplois, décisions quotidiennes), je sois aussi préparée et sûre de mes décisions que possible. Je ne veux pas m’engager à moins d’être convaincue que c’est le bon choix.


	De mener une vie passionnante dans laquelle je profite d’autant d’opportunités que possible pour créer de nouveaux projets, développer de nouvelles compétences, voyager, grandir et continuer à explorer.












DÉTERMINATION DU PROFIL PERFECTIONNISTE


La lettre qui prédomine indique votre type de perfectionnisme.




	Les perfectionnistes intenses sont spontanément directes et restent focalisées sur la réalisation de leurs objectifs. Si personne ne les tempère, leurs normes peuvent être élevées au point de devenir inaccessibles, et les perfectionnistes intenses peuvent se montrer coercitives avec les autres et avec ellesmêmes si elles ne parviennent pas à répondre à leurs exigences impossibles.


	Les perfectionnistes classiques sont très fiables, cohérentes, soucieuses du détail, et elles apportent de la stabilité à leur environnement. Si personne ne les tempère, elles ont du mal à s’adapter à la spontanéité ou à un changement de routine, et elles peuvent éprouver des difficultés à créer des liens étroits avec d’autres personnes.


	Les perfectionnistes relationnelles ont une compréhension aiguë du pouvoir des relations humaines et une forte propension à l’empathie. Si personne ne les tempère, leur désir de contact avec les autres peut se métamorphoser en un désir malsain de plaire.


	Les perfectionnistes procrastinatrices sont d’excellentes planificatrices, elles sont capables de discerner les opportunités avec une vision à 360 degrés et elles contrôlent bien leurs impulsions. Si personne ne les tempère, leurs mesures de planification atteignent un seuil de rendement décroissant, entraînant l’indécision et l’inaction.


	Les perfectionnistes bordéliques surmontent sans effort l’anxiété des nouveaux départs ; ce sont d’exceptionnelles génératrices d’idées, elles s’adaptent particulièrement bien à la spontanéité et sont naturellement enthousiastes. Si personne ne les tempère, elles ont du mal à rester concentrées sur leurs objectifs, finissant par disperser leur énergie au point de ne pas parvenir à tenir leurs engagements.





Remarque : vous pouvez également hiérarchiser vos résultats afin d’identifier votre profil de perfectionniste plus général. Par exemple, si vous obtenez le score le plus élevé dans la catégorie des perfectionnistes relationnelles mais que vous avez obtenu un score très proche dans la catégorie des perfectionnistes bordéliques, vous êtes une perfectionniste relationnelle avec une inclination significative vers le perfectionnisme bordélique. Si vous obtenez un score égal dans deux catégories ou plus, vous correspondez à parts égales à ces types de perfectionnisme.


Parallèlement aux descriptions plus approfondies de ce livre – ainsi qu’à votre propre intuition sur le type qui vous décrit le mieux –, vos réponses vous guideront vers une compréhension plus précise de la manière d’évaluer et de gérer votre profil perfectionniste personnel.













1ATTENDEZ-VOUS À ÊTRE ÉVALUÉE SUR LES ASPECTS SUIVANTS LES CINQ TYPES DE PERFECTIONNISME



« Lorsqu’un état intérieur ne devient pas conscient, il apparaît à l’extérieur sous la forme du destin. »


C. G. Jung


Une perfectionniste procrastinatrice éprouverait d’immenses difficultés à écrire cette phrase, car elle apparaît au début d’un livre sur le perfectionnisme et, par conséquent, elle doit être parfaite (et il n’y a pas de meilleure première phrase que celle qu’une perfectionniste procrastinatrice imagine mentalement, mais qu’elle n’écrit jamais).


Une perfectionniste classique écrit la première phrase, la déteste, fait de son mieux pour oublier qu’elle a existé un jour, mais en est inéluctablement hantée durant au moins huit ans.


Une perfectionniste intense l’écrit, la déteste, puis canalise sa frustration par une agressivité envers quelque chose qui n’a aucun rapport.


Une perfectionniste relationnelle fait semblant de ne pas remarquer qu’elle a écrit une première phrase, affichant un air de : « Oh oui, je suppose que je l’ai fait. Euh. » Puis elle espère secrètement et désespérément que tout le monde aimera cette phrase et que, par conséquent, tout le monde l’aimera, elle. Qui a écrit cette première phrase ? Je dois impérativement devenir son amie tout de suite !


Une perfectionniste bordélique écrit la première phrase, elle lui plaît. Puis elle écrit dix-sept autres versions très différentes de la première, et comme chacune d’entre elles lui plaît, elle ne parvient pas à en choisir une, car on ne peut pas avoir d’enfant préféré, et toutes ces phrases sont ses bébés.


Un point qu’elles ont toutes en commun : elles ne savent probablement même pas qu’elles sont perfectionnistes, et elles n’apprécient pas non plus toutes les manières dont le perfectionnisme peut les entraver ou leur permettre de s’élever, selon la manière dont il est géré.


En substance, gérer votre perfectionnisme revient à prendre conscience de l’impulsion fondamentale que toutes les perfectionnistes expérimentent par réflexe : percevoir la marge d’amélioration – Hum, cela pourrait être mieux –, puis à y répondre consciemment au lieu d’y réagir inconsciemment. Les perfectionnistes sont des personnes qui perçoivent constamment la différence entre un idéal et une réalité et qui s’efforcent de maintenir un niveau élevé de responsabilité personnelle. Il en résulte que les perfectionnistes éprouvent le plus souvent une compulsion à combler elles-mêmes ce fossé entre la réalité et l’idéal.


Lorsqu’il n’est pas contesté, l’état d’esprit perfectionniste s’accroche à la motivation de perfectionner (par opposition à la démarche consistant à améliorer ou à accepter) ce qui pourrait être amélioré. Cette impulsion vers l’amélioration se transforme en une croyance qui tapisse impérieusement tous les côtés de l’esprit des perfectionnistes, y compris le plafond et le sol : « J’ai besoin de faire en sorte que quelque chose soit différent maintenant avant de pouvoir être satisfaite. »


Le perfectionnisme est le langage invisible avec lequel votre esprit pense, et le type de perfectionnisme qui s’exprime dans votre vie quotidienne en fonction de votre personnalité n’en est que l’accent.


J’ai construit mes consultations autour du perfectionnisme, parce que j’apprécie infiniment son énergie. Repoussant toujours les limites, titillant constamment le fauve endormi, ne craignant pas de plonger au plus profond de sa colère ou de son désir, recherchant éternellement une connexion avec quelque chose de plus grand, de plus vaste.


Reconnaître que l’on veut plus est un acte d’audace, et chaque perfectionniste (lorsqu’elle est honnête, et les clientes le sont généralement en thérapie) affiche une tendance audacieuse vers laquelle je suis attirée de façon magnétique.


Je travaille principalement avec des femmes capables de se présenter de manière convaincante, des femmes qui semblent parfaitement équilibrées quand elles le souhaitent, et dont les problèmes ne sautent pas instantanément aux yeux d’autrui. Mon travail est extrêmement subtil car, comme vous ne le savez probablement que trop bien, personne n’est plus doué pour cacher sa souffrance qu’une personne hautement fonctionnelle. Je m’épanouis dans ce défi constant car, comme je l’ai compris lors de l’un des moments les plus déroutants de mon existence, je suis moi-même perfectionniste.


Le côté cliché de tout cela me dérange toujours – je n’avais jamais mesuré à quel point j’étais attachée au contrôle jusqu’à ce que je commence à en perdre une grande partie. Au moment précis où ma vie personnelle et professionnelle progressait de manière fulgurante, on m’a diagnostiqué un cancer. J’ai fait une fausse couche et je n’ai pas eu la possibilité de congeler mes ovules avant la chimiothérapie. J’ai perdu une quantité extraordinaire de temps à cause des complications provoquées par la maladie. J’ai perdu mes beaux cheveux châtains. J’ai perdu confiance en mon mariage qui était alors tout récent. J’ai raté des opportunités professionnelles pour lesquelles j’avais passé des années à travailler. J’ai perdu le contrôle de la vie que j’avais minutieusement et parfaitement construite.


À un moment, je chevauchais des rapides, et l’instant suivant, c’était comme si quelque chose m’avait poussée jusqu’à un endroit calme, silencieux et invisible, derrière les chutes d’eau. Je regardais alors ce que j’avais toujours regardé (le perfectionnisme), mais à partir d’une perspective différente. Pourquoi m’étais-je retrouvée dans une position distincte ? Parce que, dans un effort malavisé pour être plus équilibrée et en meilleure santé, je résistais à mon propre perfectionnisme.


J’étais malade, alors évidemment, il était nécessaire que je me détende et que je fasse le strict minimum. Tout cela était fort logique sur le papier. Et j’ai essayé, vraiment… Ce fut terrible, vraiment. Je posais des perles de bain roses effervescentes dans ma baignoire et je restais assise dans l’eau, à les regarder pétiller, morte d’ennui, alors que j’aurais préféré travailler, faire avancer des projets, agir. Non pas dans le but de compenser ou de fuir, non pas au point de compromettre ma guérison, mais parce que j’aime m’engager intensément dans mon travail et dans ma vie.


L’énergie que mes clientes perfectionnistes apportaient dans nos consultations contrastait fortement avec ce que j’avais commencé à ressentir dans ma vie privée. Leur énergie était chargée, magnétique, débordante de potentialités infinies, tout à la fois destructrice et constructive. En prenant conscience des différences grandissantes entre mes clientes et moi, j’ai aussitôt identifié les similitudes qui étaient présentes depuis toujours.


J’ai vu le pouvoir que recèle le perfectionnisme, une force que je voulais retrouver. Le perfectionnisme est une énergie dynamique, et cela faisait des années que j’aidais mes clientes à la canaliser et à l’exploiter à leur avantage, alors que je ne disposais pas encore du langage que je maîtrise aujourd’hui pour décrire ce que je faisais. Ce n’est que lorsque j’ai tenté de supprimer le moteur de mon propre perfectionnisme que j’ai compris ce dont il était porteur.


J’ai également compris que si je pouvais être une perfectionniste, moi, cette femme qui ne trouvait jamais son téléphone et qui vantait les travaux de cette extraordinaire spécialiste en sciences sociales, la Dre Brené Brown, aux personnes alignées derrière elle dans la file d’attente de l’épicerie, alors n’importe quelle personne pouvait être perfectionniste sans même en être consciente. Que se passait-il exactement ?


J’ai commencé à décortiquer le perfectionnisme, à le retourner dans tous les sens. En examinant mon propre perfectionnisme et en plongeant dans les années que j’avais passées à travailler avec des perfectionnistes, des schémas clairs ont émergé – cinq présentations distinctes d’un concept central, les cinq types de perfectionnisme.


Étant donné que le perfectionnisme opère sur un continuum, toutes les perfectionnistes peuvent incarner des aspects de chaque type. Bien qu’un type soit généralement dominant, il est également possible de faire l’expérience de manifestations de perfectionnisme spécifiques à un contexte. Par exemple, vous pouvez être une perfectionniste bordélique en matière de rencontres, mais une perfectionniste classique pendant les vacances. Comme je ne suis pas une perfectionniste procrastinatrice et que je peux facilement choisir une catégorie, nous allons entamer notre examen des cinq types par le commencement : les perfectionnistes classiques.




LES CINQ TYPES DE PERFECTIONNISME


Mardi, 10 h 58.


Lorsque j’ai ouvert la porte pour ma séance de 11 heures, Claire se tenait dans la salle d’attente, faisant les cent pas autour de quatre chaises inoccupées, finissant d’écrire un e-mail sur son téléphone. « Voilà qui est fait », a-t-elle dit en rassemblant méthodiquement sa petite légion d’effets personnels pour les emporter dans mon bureau : une veste, deux téléphones, un sac pour ordinateur portable, un sac de transport sans marque spécifique pour ses chaussures à talons, un sac portant l’étiquette Prada et deux grands thés passion glacés non sucrés de chez Starbucks.


« Nous en avons déjà parlé, lui ai-je dit après avoir remarqué la boisson supplémentaire. Puis-je vous aider à porter quelque chose ? »


« Je m’en occupe », a-t-elle répondu tout en exécutant un numéro de jonglage moderne.


Elle est entrée dans mon bureau sans encombre, franchissant la porte en ondulant comme un rideau de velours rouge à l’heure du spectacle d’une soirée de première : de manière éclatante et au moment prévu. Comme chez toutes les perfectionnistes classiques, il y avait quelque chose de cérémonieux chez Claire, qui, à 22 ans, avait fait modifier légalement son prénom parce que son orthographe originelle ne comportait pas de e à la fin, un détail qui l’irritait au plus haut point. Elle m’avait raconté : « Depuis le CE1, chaque fois que j’écrivais mon prénom, c’était comme si je mourais un peu intérieurement. Si l’on additionne tous ces moments, je suis certaine que cela m’a fait perdre deux années de vie ; heureusement, le problème est désormais réglé. »


Elle a sorti de son sac une sorte de lingette hautement absorbante et s’en est servie pour essuyer les petites gouttes d’eau sur les côtés et le fond de son gobelet en plastique transparent Starbucks avant de le poser sur le sous-verre. « J’adore ces sousverres ; je n’aimerais pas qu’ils soient mouillés », a-t-elle expliqué (en toute honnêteté, c’étaient de très jolis sous-verres).


Claire a répété le séchage des gouttelettes d’eau sur la tasse qu’elle m’avait apportée avant de la poser sur mon bureau et de déclarer : « Je sais que nous en avions parlé. » Changeant de ton pour passer à un murmure jovial et tout en m’adressant une esquisse de clin d’œil, elle a ajouté : « Mais je sais aussi que vous le boirez après mon départ. » Puis elle a pris place sur le canapé, exactement au même endroit où elle s’assoit chaque semaine ; mais ce n’est pas une habitude de perfectionniste classique : tout le monde fait cela.


La différence entre poser votre téléphone à côté de vous et poser délicatement votre téléphone à côté de vous est une caractéristique du perfectionnisme classique. Les perfectionnistes classiques ont tendance à être extrêmement attentives à la manière dont elles manipulent les objets ; par exemple, elles peuvent poser délicatement leur téléphone, ce qui signifie qu’elles le tiennent dans leurs deux mains, le posent, puis prennent une demi-seconde pour l’incliner légèrement, désignant officiellement son emplacement, sans cela arbitraire, sur le canapé. Ce microrituel pratiqué par tant de perfectionnistes classiques m’a toujours inspiré la sensation qu’elles couchent leur téléphone dans un petit lit invisible sans couverture. Comme toujours, le fait d’avoir remarqué cette singularité m’a inspiré un bref moment de satisfaction intime.


Claire a posé délicatement ses deux téléphones à côté d’elle sur le canapé pour les retourner trente secondes plus tard, au milieu d’une phrase, dès qu’ils ont commencé à s’allumer. Après le départ de Claire (« avec un e », comme elle aimait à le dire), j’ai fermé la porte. Mon thé passion glacé avait été dilué par les glaçons durant les quarante-cinq minutes de la consultation, mais il était toujours aussi rafraîchissant.







Les perfectionnistes classiques


Comme il fallait s’y attendre, les perfectionnistes classiques ont une présentation classique, et Claire « avec un e » ne faisait pas exception à la règle. Tout en elle était parfaitement propre et net, comme si elle avait acheté toutes ses affaires plus tôt dans la matinée et soudain commencé une toute nouvelle vie. Je crois que, rien qu’en s’asseyant dessus, elle a rendu mon canapé plus propre.


J’avais vu sur Pinterest que, en passant un rouleau anti-peluches au fond d’un sac à main, on pouvait facilement en retirer toutes les miettes et tous les morceaux accumulés au fond. Je n’avais pas vérifié, mais j’imaginais que Claire n’avait ni miettes ni morceaux, du moins pas au fond de son sac à main. Mais elle était honnête lors de nos conversations ; elle m’a parlé des miettes et des morceaux invisibles de sa vie, le genre de problèmes que les astuces de Pinterest ne peuvent malheureusement pas résoudre.


Ce n’est que parce que Claire a choisi de me faire confiance que j’ai pu entrevoir qu’il y avait du tumulte sous la surface. Très autodisciplinées, les perfectionnistes classiques sont douées pour se présenter sous une apparence constamment parfaite, ce qui rend difficile la lecture de leur température émotionnelle. Sontelles ravies ? Furieuses ? Ont-elles eu le meilleur orgasme de leur vie ? Qui sait. Elles sont soit stoïques, soit souriantes comme si elles étaient sur le point de se faire prendre en photo. L’on serait facilement tenté d’interpréter ce type de comportement comme non authentique ou fermé, mais la réalité est tout autre.


Les perfectionnistes classiques peuvent être perçues par les autres comme inaccessibles ou arrogantes, mais l’ordre qu’elles instaurent autour d’elles est une question de respect et non pas un mur qu’elles construisent. Les perfectionnistes classiques n’ont pas pour but d’impressionner ou de garder leurs distances, mais d’offrir aux autres ce qu’elles apprécient le plus : structure, cohérence, prévisibilité, analyse de toutes les options pour permettre un choix éclairé, normes élevées, objectivité, clarté grâce à l’organisation.


À l’opposé des personnes non authentiques, les perfectionnistes classiques se comportent avec une transparence incroyable au sujet de leurs préférences personnelles. Elles expriment en permanence leurs tendances perfectionnistes (voyez ma liste impeccable d’options de restaurants pour les vacances ; voyez ma coupe de cheveux qui a toujours l’air de dater de la veille).


Fiables et prévisibles, les perfectionnistes classiques montrent clairement qu’elles n’aiment pas le désordre. Par exemple, une perfectionniste classique pourrait dire : « Je n’aime pas boire, parce que je n’aime pas perdre le contrôle. » Les perfectionnistes classiques sont fières de leur perfectionnisme. C’est un aspect « ego-syntonique » de l’ego (une caractéristique qu’elles aiment) par opposition à une caractéristique identitaire « ego-dystonique » (qu’elles n’aiment pas).


Fortes d’une solide éthique de travail et d’une patience à toute épreuve, les perfectionnistes classiques ne peuvent s’empêcher d’être un tantinet arrogantes quant à leur style de contrôle, ce que l’on ne peut pas vraiment leur reprocher. (Si j’avais zéro miette et zéro morceau au fond de mon sac, j’en serais excessivement fière.)


Pour ce qui est des inconvénients, les perfectionnistes classiques ont du mal à s’adapter aux changements de programme, petits ou grands, et elles ont tendance à considérer la spontanéité comme stressante. Une existence focalisée sur un itinéraire ne se prête pas à la découverte de plaisirs nouveaux et inattendus, et la création de systèmes stéréotypés pour gérer la famille, le travail, les amis, etc., qui laissent peu de place à une expansion organique ou à une certaine marge d’erreur, peut priver ces perfectionnistes de l’opportunité de s’épanouir d’une manière non planifiée ou non orientée vers un objectif.


Sur le plan relationnel, il peut être difficile pour les perfectionnistes classiques de tisser des liens, car les autres personnes perçoivent chez elles un manque de sensibilité. Nous avons tendance à confondre fiabilité extérieure et force intérieure ; or c’est une erreur. Les perfectionnistes classiques sont aussi fiables dans leurs heures les plus sombres que dans leurs heures les plus lumineuses ; ce n’est pas parce qu’elles se montrent toujours à la hauteur qu’elles sont invincibles ou qu’elles se sentent fortes intérieurement.


De plus, le mode de fonctionnement méthodique que les perfectionnistes classiques adoptent habituellement ne favorise pas un esprit de collaboration, de flexibilité ou d’ouverture aux influences extérieures – or ce sont justement ces qualités qui nous aident à tisser des liens. Le risque de ce style relationnel est de générer involontairement des relations qui se cantonnent à un niveau superficiel et transactionnel. Quant à elles, les perfectionnistes classiques peuvent se sentir exclues, incomprises et sous-estimées dans tout ce qu’elles font.







Les perfectionnistes relationnelles


Lauren m’a envoyé un texto dix minutes avant notre séance : « J’ai dix minutes de retard. Désolée, c’est le pire jour de ma vie. » Grande, belle (et surprise par la pluie), elle est arrivée trempée comme une soupe, ou plutôt comme une poupée Barbie qu’on aurait abandonnée dans le jardin pendant un orage. J’ai pris son manteau et, entre le moment où je l’ai saisi et celui où je me suis retournée pour l’accrocher, elle s’est mise à pleurer tout en s’excusant pour ses larmes.


Nous avons parlé d’une réunion à laquelle elle avait assisté plus tôt dans la matinée et qui, d’après elle, avait été désastreuse. Lorsque je l’ai interrogée, elle m’a raconté que l’idée qu’elle avait présentée avait été le principal sujet de la conversation, et que l’équipe avait choisi de mettre son travail à l’honneur lors d’une prochaine conférence.


J’ai attendu qu’elle finisse avant de lui dire : « Aidez-moi à comprendre quel est le problème. »


Lauren m’a aussitôt répondu d’un ton exaspéré : « Je vois bien qu’elle ne m’aime pas, et je déteste ça ! »


Je savais qu’elle faisait référence à sa supérieure hiérarchique directe. Cette dernière semblait apprécier le travail de Lauren, elle n’avait jamais été désagréable avec elle et elle était même à l’origine de sa récente augmentation, mais elle ne semblait pas beaucoup l’apprécier.


Sur le plan intellectuel, Lauren comprenait que tout le monde n’apprécie pas tout le monde, et qu’il n’y a rien de personnel à cela. Pourtant, elle ne supportait pas que sa manager ne manifeste pas le moindre intérêt à tisser des liens avec elle en dehors des questions liées au travail ; elle ne parvenait pas à se détacher de ce sujet.


Les perfectionnistes relationnelles veulent être aimées sans restriction, un « exploit » que d’autres types de perfectionnistes n’apprécient guère. Même lorsque tout le reste se déroule exactement selon ses désirs, si une perfectionniste relationnelle éprouve des difficultés à se rapprocher de quelqu’un avec qui elle souhaite tisser des liens, elle peut avoir le sentiment que tout cela aura été parfaitement vain.


L’impression ou le fait que les autres ne les aiment pas pénètre jusque dans les pores de la peau de ce type de perfectionnistes, éclipsant leurs perspectives et générant une expérience déplaisante d’auto-infantilisation dans laquelle la perfectionniste se sent comme une enfant assoiffée d’attention et d’approbation.


Comme nous le verrons plus tard dans ce livre, ce type de perfectionnisme cherche l’appréciation des autres à un niveau superficiel. À un niveau plus profond, la perfectionniste relationnelle a pour but d’établir des relations idéales. Pour ce profil, l’impulsion perfectionniste caractéristique consistant à s’investir et à exceller sans relâche se manifeste dans les relations humaines ; les perfectionnistes relationnelles veulent des relations idéales avec leurs partenaires, avec elles-mêmes, avec leurs collègues, avec tout le monde.


Contrairement aux perfectionnistes classiques, les perfectionnistes relationnelles dissimulent leur perfectionnisme, car elles veulent donner l’impression de ne faire aucun effort. Les perfectionnistes relationnelles se soucient énormément de leur réussite et de ce que les autres pensent d’elles, mais tout cela leur inspire également un sentiment particulier d’embarras. C’est parce qu’elles portent en elles une conscience exacerbée de cette question récurrente, génératrice d’insécurité : « Mais pour qui te prends-tu ? »


Révéler à quel point elle s’est investie la rendrait trop vulnérable, car elle ne peut éviter d’être influencée émotionnellement par la perception que les autres ont d’elle ; or, qu’elle l’admette ou non, elle souhaite ardemment plaire aux autres. Par exemple, si elle veut créer une entreprise, la perfectionniste relationnelle entreprendra de nombreuses démarches pour atteindre cet objectif sans en parler à personne. Et si cela ne marchait pas ? Pourquoi risquer de partager ses rêves avec d’autres personnes tant que l’on n’est pas certaine qu’ils se réaliseront ?


Pour ces mêmes raisons de vulnérabilité, les perfectionnistes relationnelles ne supportent pas de donner l’impression d’en faire trop. Vues de l’extérieur, elles semblent vivre en accord avec leurs propres valeurs et objectifs sans se préoccuper de la manière dont elles sont perçues par les autres, mais secrètement, elles guettent l’approbation à chaque coin de rue – elles veulent être celles qui font rire pendant les fêtes, celles qui recueillent des « J’aime » pour leurs publications sur les réseaux sociaux ainsi que des compliments pour leur travail.


Les perfectionnistes relationnelles affichent leurs imperfections, mais d’une manière qui leur semble confortable (et qui ne les rende pas vulnérables). Elles essaient de faire passer un message précis : « Je ne fais pas beaucoup d’efforts parce que je n’ai pas besoin de votre approbation et peu m’importe que vous m’aimiez ou non » – le sous-entendu du message étant : « Vous ne pouvez pas me faire de mal. » Mais pas un seul élément du message adressé à l’extérieur n’est vrai.


Les perfectionnistes relationnelles investissent énormément d’énergie émotionnelle dans tout ce qu’elles font ; elles attendent un retour émotionnel proportionnel à leur investissement (c’està-dire une validation et des liens) et il peut leur arriver de se sentir blessées et en colère quand elles ne l’obtiennent pas.


En réalité, leur stratégie se retourne fréquemment contre elles. Elles souffrent davantage car, dans leur tentative d’amener les autres à les aimer parfaitement en adoptant une attitude détendue et peu exigeante, les perfectionnistes relationnelles qui n’ont pas encore trouvé la manière de gérer leur perfectionnisme échouent à exprimer leurs besoins ou leurs désirs.


Il est intéressant d’observer que leur attitude désinvolte est souvent inconsciente, à tel point que les perfectionnistes relationnelles peuvent être désarçonnées par le niveau d’agacement qu’elles ressentent lorsque les autres ne les perçoivent pas de la manière parfaite qu’elles souhaitent. Elles peuvent alors se dire : « Mais pourquoi est-ce que je pense encore à ça ? Ça m’est complètement égal ! »


Même (et peut-être surtout) lorsqu’elles souhaiteraient vraiment ne pas être perfectionnistes, elles sont animées par le désir de tisser des liens étroits avec les autres.


Les relations humaines étant pour elles d’une importance primordiale, les perfectionnistes relationnelles sont des êtres sincèrement chaleureux qui voudraient que chaque personne qu’elles rencontrent se sente bienvenue et appréciée. Elles feront par exemple tout leur possible lors d’une fête pour engager la conversation avec une personne qui est restée seule ou isolée. Contrairement aux perfectionnistes classiques, qui peuvent involontairement dégager un air distant et supérieur, les perfectionnistes relationnelles opèrent d’une manière qui favorise et invite une myriade de différents types de relations enrichissantes dans leur vie.


Acceptant les autres sans les juger, les perfectionnistes relationnelles sont irrésistibles lorsqu’elles apprennent à exprimer à quel point elles se soucient d’autrui, à mettre en place des limites et à accueillir les personnes, les lieux et les choses qui reflètent leur formidable capacité relationnelle.







Les perfectionnistes procrastinatrices


Layla était intelligente, aimable, douée, motivée et sûre d’elle. Elle est venue me voir parce qu’elle ne parvenait pas à se résoudre à quitter son travail, qu’elle détestait infiniment.


Layla avait soigneusement planifié son départ. Elle avait fait des économies. Elle avait lu tous les livres qu’elle avait pu trouver sur les reconversions professionnelles. Elle avait identifié de multiples autres voies vers lesquelles elle pourrait s’orienter. Pour des raisons qui lui échappaient, Layla avait aussi régulièrement participé à des événements de networking dont elle n’avait retiré aucun bénéfice.


Je parvenais si facilement à l’imaginer, debout dans un horrible bar PMU du centre-ville, entourée de sept insupportables téléviseurs, souriante et attendant patiemment, avec « Layla » écrit au feutre bleu sur son badge autocollant. Une assiette pas très propre où traînent des cubes de fromage à côté d’un bol de chips molles. Quel gaspillage d’énergie pour cette brillante personne !


Le pire dans tout cela ? Elle savait qu’elle était en train de perdre son temps. Layla était pleinement consciente d’avoir fait tout ce qu’elle devait faire, hormis choisir une date de départ. Elle n’avait pas pu la choisir, parce qu’elle n’était pas parvenue à planifier un démarrage parfait pour son changement de carrière (tous les détails de ses projets en cours étaient réglés, elle avait accepté une proposition d’emploi pour un nouveau poste très intéressant, et prévu quatre à six semaines de pause entre les deux pour pouvoir décompresser). Deux ans s’étaient écoulés avant qu’elle me contacte par e-mail pour solliciter notre premier rendez-vous.


Les perfectionnistes procrastinatrices attendent que les conditions soient parfaites avant de se lancer. Perpétuellement dans l’hésitation, elles vivent avec ce vide qui se forme en vous lorsque vous ne faites pas ce que vous avez le plus envie de faire.


Même lorsque les perfectionnistes procrastinatrices réussissent à démarrer un projet, elles ont souvent du mal à le poursuivre, car continuer implique de recommencer. Bien que ce type de perfectionnistes puisse facilement démarrer et mener à bien des projets de moindre envergure pour atteindre des objectifs à court terme, il lui arrive souvent de délaisser des opportunités qui nécessitent un parcours plus long, car s’engager dans un processus à long terme implique de s’arrêter et de recommencer plusieurs fois.


Sortir avec quelqu’un ou se marier, s’inscrire dans un club de jogging, changer de carrière, faire du bénévolat, entreprendre ce voyage à Berlin dont elles rêvaient – le plaisir de la tâche qu’elles évitent est insignifiant, ce qui est toujours particulièrement intéressant à mes yeux.


Le blocage comportemental est toujours le même, quoi qu’il arrive, parce que la difficulté ne tient pas à la réalisation de l’objectif, mais au fait de commencer la tâche et de la poursuivre tout en acceptant qu’elle ne puisse pas être parfaite superficiellement. Pour une perfectionniste procrastinatrice, fixer une date pour un dîner peut être aussi paralysant que de présenter une lettre de démission pour un changement de carrière majeur.


Le problème pour ces perfectionnistes est que le démarrage d’un processus lui fait perdre sa qualité – maintenant qu’il est réel, il ne pourra plus être parfait. Lorsque quelque chose est parfait à leurs yeux, cela n’existe que dans la mémoire du passé ou dans l’idéal du futur.


Layla était tellement enlisée dans l’indécision qu’elle n’a rien choisi (ce qui signifie qu’elle a implicitement choisi de continuer à effectuer le travail abrutissant qu’elle détestait). Elle vivait sa vie de manière passive au lieu d’être active, et ce qui la faisait le plus souffrir était le fait qu’elle se sentait l’architecte de sa propre tragédie. Plus une perfectionniste procrastinatrice est consciente d’elle-même, plus elle est déçue d’elle-même.


Tant que l’on n’a pas compris comment tirer parti de son perfectionnisme, il est contrariant d’être une perfectionniste procrastinatrice. Contrairement aux perfectionnistes relationnelles, qui entendent intérieurement la question sarcastique « Mais pour qui te prends-tu ? » et qui se sentent tout d’abord embarrassées de répondre à cette question avec fierté, les perfectionnistes procrastinatrices y répondent sans problème avec un florilège d’attributs éblouissants (et vrais) : « Je suis intelligente, drôle, talentueuse, travailleuse et tellement créative ! »


Les perfectionnistes procrastinatrices ont une estime de soi sans faille ; elles sont douloureusement conscientes de leurs dons. Douloureusement conscientes, parce que les perfectionnistes procrastinatrices vivent dans l’espace situé entre le fait de savoir qu’elles ont un don à partager (amour romantique, talent, nouvelle idée, etc.) et celui de ne pas se sentir prêtes à le partager. Elles voient d’autres personnes qui, selon elles, n’ont pas autant à offrir mieux réussir au travail ou dans des étapes importantes de leur vie personnelle, et cela les affecte à chaque fois.


Voir quelqu’un d’autre accomplir quelque chose que vous ne croyez pas pouvoir faire peut susciter une certaine stupéfaction. Lorsque vous voyez quelqu’un faire quelque chose que vous savez faire, et bien faire, la chose que vous avez le plus envie de faire, cette stupéfaction est éclipsée par un mélange désagréable de défaitisme et de ressentiment.


Déconcertées par leur propre paralysie, les perfectionnistes procrastinatrices supposent que, si elles avaient plus d’énergie ou de discipline, elles seraient capables d’y parvenir, mais ce n’est pas le cas. Les perfectionnistes procrastinatrices sont très disciplinées, et nullement paresseuses. Ce qui leur fait défaut est l’acceptation. L’acceptation du fait que « maintenant » est le seul moment où il est possible de commencer quelque chose, et que commencer maintenant signifie prendre quelque chose de parfait dans son esprit pour le transposer dans le monde réel où il sera voué à changer.


Au moment de commencer, les perfectionnistes procrastinatrices éprouvent un sentiment de perte que les autres types de perfectionnistes n’éprouvent pas. Vouloir éviter la perte est peut-être le réflexe émotionnel le plus naturel qui soit, c’est pourquoi l’habitude d’hésiter est tellement redoutable chez ce type de perfectionnistes.


Lorsque la perte qui se profile est ressentie inconsciemment, les perfectionnistes procrastinatrices attribuent souvent à tort le fait qu’elles n’ont pas commencé à un manque de motivation : « Je n’en ai probablement pas vraiment envie, sans quoi je l’aurais déjà fait. »


Plus les perfectionnistes procrastinatrices se disent qu’elles ne sont pas assez disciplinées, pas assez passionnées, trop pares-seuses, etc., plus elles y croient. C’est ainsi que démarre un cycle négatif d’identité faussée, un cycle qu’elles ont le sentiment de ne jamais pouvoir briser.


Les perfectionnistes procrastinatrices qui ne parviennent pas à maîtriser leur perfectionnisme finissent par se mépriser et par devenir critiques – non seulement envers elles-mêmes, mais aussi envers les autres. Elles deviennent désagréables avec les personnes qui ne sont pas limitées par les mêmes tendances. Les perfectionnistes procrastinatrices sont susceptibles de présenter en public ou en privé toutes les manières dont elles auraient pu tellement mieux réaliser tel projet : organiser cette fête, écrire ce livre, construire cette maison, organiser cette conférence, préparer ce repas. Et elles ont peut-être raison. Elles auraient probablement pu mieux faire si elles avaient essayé, mais elles ne se sont pas autorisées à prendre le risque de le faire. Cela les hante.


Contrairement aux perfectionnistes classiques, qui aiment leur perfectionnisme, et aux perfectionnistes relationnelles, qui sont prêtes à risquer d’échouer mais qui, ce faisant, connaissent des hauts et des bas dans leur estime de soi, les perfectionnistes procrastinatrices n’ont rien à montrer d’autre que leur envie de commencer. Retourner le couteau dans la plaie ? Les choses qui irritent le plus les perfectionnistes procrastinatrices sont des allusions aux choses mêmes dans lesquelles elles excelleraient si elles voulaient bien essayer.


Lorsqu’une perfectionniste procrastinatrice prend conscience de l’anticipation de la perte qui motive son hésitation, lorsqu’elle trouve du soutien et cesse de dilapider son énergie en critiquant ceux qui essaient, elle devient une véritable force. En apprenant à passer de la passivité à l’action, elles accèdent à un pouvoir intérieur qui leur avait échappé jusque-là. Ce qui se passe ensuite est un spectacle impressionnant.


Ce que je préfère lorsque je travaille avec ce type de profil est le moment où je suis témoin de l’apparition non pas d’une mais de deux cartes de loterie gagnantes qui attendent d’être grattées par toutes les perfectionnistes procrastinatrices du monde :


1. Ce n’est pas seulement le talent qui permet de parvenir au sommet, c’est la persévérance.


2. Si le changement implique toujours une perte, le fait de ne pas changer implique quant à lui une perte beaucoup plus importante.


Lorsque ces leçons imprègnent le cœur et l’esprit d’une perfectionniste procrastinatrice, la retenue qui la définissait est abolie. Le premier point est motivant. Le second est libérateur. C’est une joie d’avoir près de soi une personne douée, libérée et motivée. C’est aussi une joie d’être cette personne.







Les perfectionnistes bordéliques


Il m’arrive très rarement de donner des « devoirs » en thérapie, ce n’est pas mon style, mais Pei-Han était une exception. Je l’ai mise au défi de cesser de regarder des documentaires durant quatre-vingt-dix jours.


« Que voulez-vous dire, quel genre de documentaires ? » m’a-t-elle demandé.


« Toutes les sortes, ne regardez plus aucun documentaire. » Je l’ai quasiment suppliée.


Pei-Han était une perfectionniste bordélique tout à fait typique. Ainsi, chaque fois qu’elle visionnait un documentaire sur quelque sujet que ce soit (l’industrie hôtelière, les sushis, les travailleurs migrants), elle se précipitait vers un nouvel objectif inspiré de ce même documentaire, tout en essayant de jongler avec les multiples autres objectifs qu’elle tentait d’atteindre – une formation en ligne pour obtenir une certification de professeure de yoga, une candidature pour une résidence d’artistes, la décoration de son appartement en vue de devenir super-hôte sur Airbnb, la liste n’en finissait pas.


Pei-Han ne parvenait pas à empêcher son cerveau de s’illuminer à la manière d’un feu d’artifice lorsqu’elle découvrait de nouvelles informations, et elle s’attachait émotionnellement à tout sujet qui lui semblait intéressant. La manière dont son esprit était inondé d’idées sur ce qu’elle pourrait améliorer, résoudre ou créer était très proche de la manie. La quantité de possibilités qu’elle générait était stupéfiante, d’autant plus que pour Pei-Han, tout cela se produisait sans le moindre effort.


Les perfectionnistes bordéliques adorent commencer. Contrairement à leurs semblables perfectionnistes procrastinatrices, rien n’apporte plus de joie à une perfectionniste bordélique que les débuts. Les perfectionnistes bordéliques sont optimistes et « commencent avec bonheur », mais elles ont du mal à conserver leur élan, à moins que la suite du processus soit aussi passionnante et stimulante (en d’autres termes aussi parfaite) que le début. Comme cela ne se produit jamais, les perfectionnistes bordéliques qui n’ont pas encore appris à utiliser leur perfectionnisme à leur avantage entreprennent un million de projets pour finalement les abandonner tous.


Dans mon travail avec les perfectionnistes bordéliques, je marche sur des œufs. Car, dans le cadre de ce que le Dr Irvin D. Yalom, un célèbre psychothérapeute, décrit comme « le bourreau de l’amour », je suis chargée de transmettre un soutien émotionnel inconditionnel tout en précisant clairement que l’enthousiasme ne suffira pas à lui seul à soutenir un projet. Lorsque mes clientes perfectionnistes bordéliques ne veulent pas accepter cette réalité, tout ce qu’il me reste à faire est de tenter d’amortir le choc le plus possible.


L’échec est inévitable, car, dans la poursuite enthousiaste et active de leurs rêves, les perfectionnistes bordéliques aux prises avec un perfectionnisme non maîtrisé font fi des contraintes naturelles et inévitables liées aux ressources (temps, argent, énergie physique, etc.).


Contrairement aux perfectionnistes relationnelles, qui cachent ce qu’elles essaient de faire jusqu’au moment où elles ont obtenu suffisamment de résultats pour se sentir sûres d’elles en proclamant leur objectif à d’autres personnes, les perfectionnistes bordéliques n’hésitent pas à annoncer haut et fort ce qu’elles veulent, et ce, souvent au stade le plus précoce de leur projet. Et, contrairement aux perfectionnistes classiques, elles ne sont pas particulièrement disciplinées, ce qui ne les perturbe pas le moins du monde. C’est comme si elles s’inscrivaient à l’école Montessori pour adultes, et tant mieux pour elles, car elles s’amusent tellement !


Dans leur profil sur Instagram, leurs biographies comportent une demi-douzaine de descriptions de postes de travail à la fois vagues et sans rapport entre eux : décoratrice d’intérieur, cheffe de cuisine, photographe, auteure, entrepreneure, guide pour les visites historiques du centre-ville de Boston.


« Comment ça ? »


Les perfectionnistes bordéliques ignorent ostensiblement les limites et n’acceptent pas l’idée que, même si l’on est capable de tout faire, on ne peut pas tout faire. Il faut de la persévérance pour mener quelque chose à bien. Il faut refuser des opportunités secondaires, afin de pouvoir se concentrer sur les sujets de première importance. Toutes les questions ne peuvent pas revêtir une importance primordiale.


Les perfectionnistes bordéliques rejettent les hiérarchies. Ce sont des romantiques pures et dures, capables de se convaincre que tout peut s’arranger d’un seul coup, tant qu’on en a le courage. Il y a une naïveté attachante chez elles. Elles vivent dans une bulle que l’on n’a pas envie de faire éclater.


Le monde a besoin de perfectionnistes bordéliques ; elles sont les championnes du possible. Elles affrontent sans effort l’anxiété d’un nouveau départ. Elles inspirent les autres par leur enthousiasme et leur optimisme, et le monde serait bien terne sans elles. Les perfectionnistes bordéliques sont particulièrement douées, mais aucun de leurs dons ne peut se concrétiser sans détermination.


Il est important de préciser que les perfectionnistes bordéliques ne veulent pas toutes finir ce qu’elles ont commencé. Certaines d’entre elles adorent le cycle démarrage soudain/ abandon soudain, et certains métiers et modes de vie s’y prêtent particulièrement bien.


De plus, l’adjectif « bordélique » est un abus de langage. Les perfectionnistes bordéliques n’ont pas nécessairement une présentation bordélique ou ne créent pas de véritable désordre autour d’elles ; en revanche, elles essaient de faire un million de choses à la fois d’une manière qui (du moins au sens figuré) déborde de tous les côtés.


Les perfectionnistes bordéliques s’organisent, mais selon une méthode particulière qu’elles sont les seules à comprendre. Par exemple, leur « système » de construction d’un projet peut comporter une série de documents Word sauvegardés qui ont vraiment du sens pour elles, mais qui sont incompréhensibles pour n’importe qui d’autre :




	« Business plan pour services de promenade de chiens » ;


	« Business plan pour services de promenade de chiens 2 » ;


	« Business plan pour services de promenade de chiens après les fêtes » ;


	« Nouveau business plan pour services de promenade de chiens » ;


	« Business plan pour services de promenade de chiens – vrai » ;



	« Business plan pour services de promenade de chiens – version finale » ;


	« Business plan pour services de promenade de chiens – ouvrir celui-ci ».





Multipliez cela par tout ce qu’elles essaient de faire, et vous aurez une idée de l’étendue du problème.


J’ai lu quelque part que les personnes qui se marient plus de trois fois éprouvent toujours cette sensation rassurante de « Cette fois, c’est vraiment la bonne ! » lorsqu’elles se présentent à nouveau à la mairie. Je me souviens avoir songé à quel point cela doit être difficile d’avoir le cœur inondé d’un optimisme sans faille, puis de couler comme une pierre. Pas seulement une fois, mais à maintes reprises. C’est ce qui arrive aux perfectionnistes bordéliques qui ne gèrent pas leur perfectionnisme. Elles succombent à l’ivresse d’un nouveau départ, puis déchantent devant la tâche fastidieuse et décevante qui s’avère nécessaire pour terminer le travail.


Les perfectionnistes bordéliques sont convaincues de pouvoir tout faire sans jamais devoir renoncer à rien, d’être « les » personnes qui découvrent le moyen d’exister sans aucune limite. Quand il devient évident qu’elles n’y parviennent pas, elles se sentent anéanties. À l’instar des perfectionnistes procrastinatrices, les perfectionnistes bordéliques éprouvent un type de perte associé à leur perfectionnisme, mais à une autre étape du processus. Pire encore, parce qu’elles dispersent leur énergie dans tellement de directions différentes qu’elles ne parviennent même pas à terminer une seule chose.


Ce parcours émotionnel entre l’inauguration avec tambours et trompettes et la clôture en grande pompe est une course épuisante que toutes les perfectionnistes bordéliques ne connaissent que trop bien. À l’instar des perfectionnistes procrastinatrices qui se construisent souvent une fausse identité négative à partir de leur incapacité à accomplir leurs projets, les perfectionnistes bordéliques qui n’ont pas découvert comment exploiter leur perfectionnisme feront de même.


La chute des perfectionnistes bordéliques quand elles commencent quelque chose est rapide et vertigineuse. Nous avons toutes des angles morts, et nous nous y sommes toutes confrontées, mais lorsque cela arrive à ce type de perfectionnistes, elles font toute une histoire sur le fait que, d’une certaine manière, elles sont « mauvaises ». Elles ne sont pas assez persévérantes, leurs idées ne sont pas assez bonnes, personne ne les prend au sérieux, etc.


Dans certains cas, ce choc peut provoquer un épisode inattendu de dépression clinique qui contraste fortement avec les perspectives généralement optimistes et énergiques d’une perfectionniste bordélique, et cela est très effrayant pour elle et pour son entourage.


Les perfectionnistes bordéliques conquièrent le monde lorsqu’elles apprennent à canaliser leur enthousiasme dans des missions uniques et ciblées qu’elles peuvent exécuter de manière dynamique. L’extraordinaire entrepreneure Marie Forleo est un excellent exemple de perfectionniste bordélique qui y parvient.


Marie Forleo est une passionnée qui fonce à pleins gaz, une véritable romantique qui croit qu’elle pourra changer le monde et qui déborde d’idées incroyables pour y arriver. Et justement, elle sait quoi faire de ses idées. Le secret de polichinelle du succès de Forleo est qu’elle a appris par elle-même à se concentrer sur une chose à la fois, et qu’elle adopte une approche professionnelle grâce à laquelle elle continue de travailler, même lorsqu’elle n’est pas d’humeur à le faire, tout cela sans abandonner ses exigences élevées à aucun moment du processus. Ce sont des compétences que l’on peut acquérir.







Les perfectionnistes intenses


À l’angle de Broadway et de Liberty Street, dans le quartier financier de Manhattan, se dresse un immeuble classique des années 1960 où j’avais autrefois des bureaux. Comme dans divers autres bâtiments de la ville, la sécurité du 140 Broadway vous demande de valider votre identité au comptoir du concierge situé dans le hall d’entrée, afin que vous puissiez recevoir un badge qui vous permet d’accéder à la zone des ascenseurs surveillée électroniquement.


Dawn a passé les cinq premières minutes de sa séance à m’expliquer pourquoi ce système de sécurité était « inefficace et stupide ». Plus elle parlait, plus son agacement se transformait en agressivité. Elle était, pour reprendre l’expression de ma voisine, « en train de faire monter la mayonnaise ». Cette agressivité n’était pas dirigée contre moi, ni contre elle-même, ni contre le personnel de sécurité au rez-de-chaussée. C’était une agressivité contre le vide. Elle se battait avec les cieux.


L’énergie agressive qui se cache derrière le perfectionnisme intense n’est pas toujours existentielle ; les perfectionnistes intenses peuvent être provocatrices. J’ai interrompu Dawn alors que nous passions la barre des cinq minutes : « Vous parlez du système d’enregistrement depuis que vous vous êtes assise. Je comprends que cela vous contrarie ; en effet, c’est irritant. Mais outre votre frustration face au protocole de sécurité du bâtiment, ressentez-vous autre chose ? »


Dawn a rassemblé toutes ces tensions et les a dirigées vers le milieu de mon front : « Eh bien, je vous paie pour m’écouter, et c’est de cela que je veux parler. »


Dawn ignorait que j’avais commencé ma carrière en travaillant avec des filles de 15 ans qui avaient été contraintes de suivre des séances de consultation ; par conséquent, aucun niveau de résistance ou de combativité ne pouvait rivaliser avec mon expérience. « Vous me payez pour vous être utile. La rumination sans réflexion n’est d’aucune utilité. »


Les perfectionnistes intenses veulent un résultat parfait. Alors que certaines perfectionnistes intenses se concentrent sur une vision grandiose, d’autres peuvent avoir une vision modeste. Par exemple, une perfectionniste intense peut se concentrer sur l’objectif d’embarquer parfaitement dans un avion. Son but est alors d’arriver à son siège le plus vite possible en ayant à sa disposition tout ce dont elle a besoin pour un vol confortable (écouteurs, eau, couverture, calme, etc.). Une perfectionniste classique peut partager un objectif similaire, mais la différence est qu’elle comprend qu’il n’est pas raisonnable d’imposer ses attentes aux personnes qui l’entourent.


En conséquence, les perfectionnistes classiques ne ressentent pas le choc et la quasi-rage que les profils intenses peuvent éprouver lorsque les choses ne vont pas dans leur sens. Dès qu’elles perçoivent la première brèche dans leur efficacité, les perfectionnistes intenses craquent, elles aussi. Parfois, elles dirigent leur colère vers l’extérieur, mais le plus souvent, elles la tournent vers l’intérieur – la femme du siège 11A dont la tension artérielle augmente avec le décollage de l’avion, assise immobile dans un enfer silencieux, uniquement capable de voir tout ce qui ne se déroule pas comme elle le souhaite.


Une caractéristique qui leur est souvent bénéfique sur le plan professionnel et préjudiciable sur le plan personnel est le fait que les perfectionnistes intenses ne cherchent pas à être appréciées. Tandis que tous les participants d’une réunion se livrent à un concours de politesse parfaitement improductif – « Oui, Rémi, j’adore cette idée ! Je me demande simplement s’il ne serait pas préférable de passer de X à Y, sans pour autant dire que Y est meilleure que votre approche initiale. C’est juste que… » –, les perfectionnistes intenses se concentrent sur l’essentiel et vont droit au but : « Ça ne marchera pas. Quelle est l’idée suivante ? » C’est une force extraordinaire ; les perfectionnistes intenses sont simplement directes et transparentes.


Contrairement aux perfectionnistes classiques qui se présentent toutes de la même manière, les perfectionnistes intenses sont des personnages atypiques ; certaines font preuve d’une extrême maîtrise de soi, tandis que d’autres sont téméraires (crises de colère au travail, prise de décisions impulsives sous l’effet de la colère, etc.). Leur éthique de travail hors norme s’apparente davantage à des directives strictes et peut avoir un impact considérable sur leur bien-être physique et émotionnel, ainsi que sur la qualité de leurs relations humaines.


L’entourage des perfectionnistes intenses qui n’ont pas encore appris à gérer leur perfectionnisme est susceptible de devenir une victime émotionnelle collatérale. De la même manière qu’une personne joyeuse peut contaminer favorablement l’ambiance d’une pièce, les perfectionnistes intenses peuvent dégager une énergie puissamment pesante pour les personnes qui se trouvent autour d’elles. Comme ce profil projette ses normes perfectionnistes sur les autres, il faut beaucoup de force pour résister à l’attraction gravitationnelle négative des véritables perfectionnistes intenses qui ne gèrent pas leur perfectionnisme. La plupart des personnes en bonne santé qui se retrouvent confrontées aux cas les plus extrêmes (que ce soit dans leur vie professionnelle ou personnelle) finissent par atteindre un point de rupture et s’en aller.


Soyons clairs : la colère n’est pas dysfonctionnelle. Elle est une force puissante, saine, nécessaire et motivante. Le dysfonctionnement survient lorsque vous utilisez votre colère pour vous blesser ou pour blesser les autres, et c’est ce que les perfectionnistes intenses ont tendance à faire (consciemment ou non).


Plus que tout autre profil, les perfectionnistes intenses se basent sur le résultat d’un processus pour déterminer leur sentiment de réussite. Si une perfectionniste intense se fixe un objectif qui n’est pas atteint, ou qui ne l’est pas de la manière parfaite qu’elle envisageait, elle considère l’ensemble du processus comme un échec. Les perfectionnistes intenses ne reconnaissent rien de rédempteur dans le processus, pas même ce qu’elles y ont appris. À moins d’atteindre leur objectif, elles considèrent que tout cela n’a servi à rien. D’autres peuvent tenter de les aider à prendre du recul : « Je suis désolée que vous ayez perdu l’appel d’offres, mais au moins, vous avez réussi à établir de nouvelles relations qui pourraient déboucher sur d’autres projets ultérieurement, n’est-ce pas ? » Les perfectionnistes intenses rejettent tout cela. Elles ont une réponse simple à toutes ces questions rhétoriques bien intentionnées : un « non » frustré, parfois furieux et toujours sans équivoque.


Supposons par exemple qu’une perfectionniste intense gagne un montant de 14 900 euros de commissions sur ventes, montant juste en-deçà de l’objectif de 15 000 euros qu’elle s’était fixé (et qui était très probablement un montant tout à fait arbitraire), mais qui bat de toute manière tous les records dans l’entreprise. Elle sait qu’elle devrait être contente du résultat et qu’elle peut objectivement le considérer comme tout à fait positif, mais sur le plan émotionnel, elle ne parvient pas à éprouver de satisfaction ni de fierté rédemptrice pour cette réussite, parce qu’elle n’a pas atteint son objectif et que la seule chose qui compte à ses yeux est le résultat.


Tant que les perfectionnistes intenses n’apprennent pas à gérer leur perfectionnisme, leur incapacité à trouver de la valeur dans un processus peut leur inspirer un sentiment d’isolement. D’autres personnes semblent être capables d’éprouver de la joie et un sentiment d’accomplissement, quel que soit le résultat, d’une manière que les perfectionnistes intenses ne peuvent ni concevoir ni appréhender. Elles peuvent intérioriser leur isolement en pensant : « Je sais que je devrais être contente, au moins en partie, mais ce n’est pas le cas. Quelque chose ne tourne pas rond chez moi. »


Pour les perfectionnistes intenses, le besoin de réussir éclipse toutes les autres priorités, telles que leur santé et leurs relations. Les perfectionnistes intenses abordent perpétuellement leur vie à partir du futur : « Je me rapprocherai de mes enfants après avoir atteint tel objectif, je commencerai à sortir avec quelqu’un après avoir atteint tel objectif, je me concentrerai sur ma santé après avoir atteint tel objectif. » Psychologue de renom, le Dr Alfred Adler décrit en ces termes ce rapport malsain au perfectionnisme : « Toute la vie actuelle ne leur apparaît que comme une préparation3. »


Cette manière myope de penser génère une situation dans laquelle les perfectionnistes intenses ne peuvent pas gagner. Dans les moments où elles n’atteignent pas le résultat escompté, le défaitisme envahit leur horizon. Et lorsque des perfectionnistes intenses qui ne savent pas encore comment gérer leur perfectionnisme obtiennent le résultat escompté, elles restent malgré tout déçues. Parce qu’aucune introspection n’a eu lieu pendant ce processus et qu’aucun sens n’a été construit. Le sens est ce qui nourrit les expériences que nous vivons. Sans lui, les victoires ne sont pas appréciées ; nous ne les ressentons pas et elles sont creuses. On fait un petit tour d’honneur de dix secondes, puis on passe à l’objectif suivant.


Cette relation mécanique avec la réussite extérieure prive également les perfectionnistes intenses de l’opportunité de considérer les conséquences (sur elles-mêmes, sur leur équipe, sur leur entreprise, sur leurs amis, etc.) qu’entraîne le fait de considérer le processus comme un moyen de parvenir à une fin. C’est formidable que votre équipe ait surpassé les autres, mais qu’en sera-t-il lorsque la moitié démissionnera au prochain trimestre ? C’est merveilleux que votre enfant ait été accepté dans la « meilleure » université vers laquelle vous l’avez poussé, mais qu’en sera-t-il s’il y passe ses deux premières années à lutter contre des pensées suicidaires ? Selon leur niveau de conscience de soi, les perfectionnistes intenses peuvent minimiser leur rôle dans les répercussions négatives qui résultent de la pression qu’elles peuvent mettre sur autrui : « Il est clair que cette entreprise n’était pas la bonne. », « Plus tard, elle sera reconnaissante d’avoir pu fréquenter cette université. »


Notre société a tendance à idéaliser les perfectionnistes intenses, ces visionnaires acharnées qui restent debout toute la nuit, carburant au café par litres entiers et poussant tout le monde autour d’elles aussi puissamment qu’elles se poussent elles-mêmes pour réussir quelque chose ou atteindre un objectif inaccessible. Il est vrai que certaines perfectionnistes intenses réussissent des performances. Ce qui est également vrai, c’est que toutes sortes de personnes différentes réussissent des performances ; les perfectionnistes intenses n’ont pas le monopole d’être des leaders visionnaires.


Que se passe-t-il lorsque des perfectionnistes intenses apprennent à maîtriser et à contrôler l’intensité de leur monde intérieur ?


Il est tout simplement miraculeux de voir des perfectionnistes intenses accomplir le travail nécessaire pour remplacer leurs tendances malsaines par des tendances saines. L’intensité demeure, mais elle s’imprègne d’ouverture et de sensibilité. Elles se transforment en fils conducteurs magnétiques et en collaboratrices de confiance. Lorsqu’elles sont gérées consciemment, ces mêmes qualités, qui précédemment éloignaient les gens, les attirent désormais. Les perfectionnistes intenses qui gèrent leur perfectionnisme de manière constructive deviennent des person-nalités de haut niveau, à la fois fascinantes et inspirantes.


Au fur et à mesure que les perfectionnistes intenses apprennent à s’identifier et à se focaliser sur le processus plutôt que sur le résultat, elles éprouvent plus de joie, de connexion et d’épanouissement sur le plan relationnel, et tout cela sans renoncer à leurs exigences élevées4. Toutes les perfectionnistes intenses font preuve d’un niveau de détermination tout à fait exceptionnel. Lorsque leur détermination vise à réussir à travers des critères de succès génériques et extérieurs (plus grande, meilleure, plus rapide, plus…), elles se perdent ellesmêmes. Lorsque leur détermination vise à obtenir un succès qu’elles ont personnellement défini, dans lequel leurs objectifs sont en accord avec leurs valeurs et où leur processus est au service d’une intention consciente, les perfectionnistes intenses se retrouvent elles-mêmes.


Vous voir vous-même ainsi que les autres sous un angle différent vous permettra d’apprécier les dons de chacun, de réfléchir à la meilleure manière de collaborer et de faire preuve d’une plus grande empathie à l’égard des combats que nous menons toutes. Si vous vous ouvrez à cela, le réseau invisible qui relie les profils perfectionnistes pourra optimiser tous les aspects de votre vie. Si vous êtes une entrepreneure perfectionniste bordélique et que vous avez une idée brillante, la meilleure décision que vous pour-riez prendre serait d’intégrer dès que possible dans votre équipe des perfectionnistes intenses et classiques, car, sans cela, vous ne dépasserez jamais le stade de la création de l’entreprise (qui est bien sûr très clairement la partie la plus amusante). Si vous êtes une perfectionniste procrastinatrice essayant de vendre sa maison, invitez une perfectionniste bordélique à dîner et, avant même que vous ayez servi le dessert, elle aura mis sur pied un plan d’action, sélectionné l’agent immobilier et rédigé l’annonce. Mais ne vous attendez pas à ce qu’elle assume une once de suivi.


Chaque profil présente toute une série de dons précieux qui viennent naturellement à chaque type de perfectionnistes. Lorsque leurs dons se transforment en compétences, les perfectionnistes expriment leur dynamisme intérieur et parviennent à vivre une vie pleine et authentique. Plus important encore, les perfectionnistes apprennent à profiter de leur vie.


La joie recèle un pouvoir énorme. Il est impossible de vivre dans la joie sans qu’elle profite au monde. Vous persuadez la joie de sortir de sa cachette et de se glisser sous les projecteurs grâce à la célébration. Il ne suffit pas d’apprendre à apprécier le perfectionnisme : le perfectionnisme est fait pour être célébré.
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