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      ¿Alguna vez has tenido miedo de hacer algo por el miedo a fallar? ¿A no obtener el resultado que esperabas? La frase “no quiero hacerlo a menos que pueda hacerlo perfecto”, ¿te suena? Apuesto a que sí. Ya sea un nuevo pasatiempo que no te has atrevido a intentar, horas interminables de repensar tus presentaciones del trabajo, o el abstenerte de invitar a cenar a esa persona que tanto te gusta, ¡estás atrapado/a!

      

      Durante muchos años se nos ha empujado a ser más, a ser mejores, a perseguir ideales lejanos e inalcanzables, a intentar alcanzar una versión de nosotros mismos que no existe.

      

      Vivimos en un mundo lleno de competencia y lucha, que eventualmente nos llena de miedos, frustraciones, comparaciones, dudas e infelicidad.

      

      Esto es lo que te está atrapando. Estás tan absorto/a en la idea de ser el/la mejor, que te has olvidado por completo de vivir.

      

      Has obedecido a tus miedos, tus dudas, tus inseguridades por tanto tiempo que tus sueños, anhelos y curiosidades han quedado de lado, ¿cuándo fue la última vez que intentaste algo por el simple hecho de querer?

      

      ¿Qué te da miedo? ¿Tener un error? ¿No agradarle a los demás? ¿Que tus altas expectativas no se cumplan? O tal vez… ¿no poder ser perfecto/a? ¡Puede que incluso hayas dicho que sí a todas las preguntas anteriores!

      

      En este libro busco hacerte entender por qué la perfección es una trampa que te está frenando, posibles factores desencadenantes de esta necesidad de perfección, cómo puedes recuperar tu poder, la importancia de aceptar tus errores y de abordar tu necesidad de aceptación, por qué la incertidumbre podría ser tu aliada y un pequeño truco final por si todo lo demás falla.

      

      Eres suficiente, eres valioso/a, eres amado/a, ¡y tienes un gran potencial! Lo único que necesitas es dejar de buscar esta aprobación y perfección que tanto mal te ha causado. Eres capaz de dejar ir, y, por ende, ser más feliz. Además, no tienes nada que perder, ¿verdad? ¡Pues intentémoslo!
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            La perfección es una ilusión que te está frenando

          

        

      

    

    
      La ilusión que es el perfeccionismo ha ensombrecido a millones durante años. Como niños, se nos alienta a acercarnos al 100% en cualquier examen o tarea que podamos. La universidad no es diferente, ya que nos empujan a dar lo mejor de nosotros, nos impulsan a dejar un legado y nos impulsan directamente al mundo laboral con tendencias que solo nos acercan un paso más al límite.

      

      De repente, nos encontramos procesando números en el trabajo y buscando el ideal de riqueza y bienestar capitalista a los treinta. Esta ilusión nubló mi desempeño, me hizo dudar de mí mismo y me enseñó a creer que nunca era lo suficientemente bueno.

      

      Siempre me comparaba con mis colegas, y esta es la verdad flagrante entre los rivales corporativos. Se supone que somos colegas, pero la palabra 'rivales' encaja mejor.

      

      El mundo corporativo está lleno de perfeccionismo y expectativas poco realistas, no es de extrañar que lo llamemos una carrera de ratas.

      

      Estaba emocionado más allá de lo imaginable cuando entré en mi oficina por primera vez. Fue solo unas pocas semanas antes de que me apresurara a cumplir con los plazos establecidos, sobre-pensando las presentaciones y tropezara con mis propios pies. Además, siempre me disculpaba por mis defectos, sin darme cuenta de las miradas negativas que mi jefe me lanzaba.

      

      Lo que más dolía eran las palabras pronunciadas después de cualquier presentación, por ejemplo, me llamaría estúpido por perderme lo obvio cuando un colega criticó mi trabajo. Todo comenzó con la palabra 'pero': “tu campaña de marketing es fenomenal, pero…”. Era mi talón de Aquiles cada vez que escuchaba esa temida palabra. Mi presentación tenía que ser perfecta, o de lo contrario…

      

      Escuchar la palabra 'pero' era como clavar un clavo en mi espina dorsal que me recordaba continuamente que no alcanzaba la perfección. No pude hacer frente a esto. De repente, incumplía los plazos porque no podía pulir la presentación lo suficiente antes de enviarla: prefería dejar de intentarlo si no iba a ser perfecto.

      

      Fue en esta etapa que me di cuenta de lo dolorosamente disruptivo que era este perfeccionismo.

      

      También entendí que es una ilusión descarada adoptada durante la infancia e incluso en los años universitarios. Sabía que necesitaba soltar esto que me tenía como un prisionero.

      

      El perfeccionismo te impide alcanzar todo tu potencial porque ningún ser humano es capaz de ser perfecto. ¿Qué hace que el perfeccionismo sea una ilusión? Nada que sea únicamente subjetivo puede ser toda la verdad, y el perfeccionismo es subjetivo en todos los sentidos. Es un rasgo de personalidad que te hace esforzarte sin cesar por lo que crees que es un logro; puedes ver la meta, y nada más importa excepto cómo llegar allí.

      

      Siempre estás saltando hacia nuevos estándares, esperando más de ti mismo/a de lo que realmente es posible y degradándote por los tropiezos en el camino. Tus autoevaluaciones son duras y asumes que otras personas te evalúan basados en tus propias expectativas y definiciones.

      

      Los humanos son imperfectos, falibles y únicos en su esencia. El perfeccionismo no se puede definir si sigues sintiendo una duda persistente cuando crees que has llegado a una meta. Tus pensamientos son consumidos por un diálogo interno negativo y degradante porque siempre fallarás si estableces estándares que ninguna persona puede alcanzar.

      

      No importa cuán grandiosa sea tu presentación, siempre pensarás que alguien más tuvo una idea mejor. No importa cuánto se valore tu trabajo, seguirás diciéndote a ti mismo/a que no fue tan bueno como el trabajo de otra persona.

      Esa voz interior seguirá criticando todo lo bueno y se centrará en cualquier defecto.

      

      Tu crítico/a interior nunca duerme si eres un/a perfeccionista: estás despierto/a y contando los segundos para tu próximo estallido de duda y fracaso. De repente, todo lo que haces no llega a ser perfecto, y eso es porque la perfección no existe en el mundo real. Cualquiera que espere la perfección solo se verá ensombrecido por el fracaso constante.

      

      La perfección viene en forma de tres grandes ilusiones: en primer lugar, crees que coincide con la racionalidad, pero no es así. Seguramente, si eres la persona perfecta, todos deben amarte y nadie puede criticarte. ¿Quién puede juzgar la perfección? Bueno, todos lo hacen, aunque digan lo contrario.

      

      El juicio y la crítica se pierden en las emociones y no tienen nada que ver con la racionalidad. No hay dos mentes iguales y siempre encontrarás a alguien que critique tu trabajo. No puedes complacer a todos, pero hacerlos enojar a todos es pan comido. Además, la crítica es un reflejo de cómo se siente la persona sobre sí misma: es más fácil admitir que alguien más tiene nuestros defectos que admitir nuestras propias imperfecciones, y es por eso que las personas proyectan sus inseguridades en los demás.

      

      En segundo lugar, pareces pensar que el perfeccionismo tiene un punto final, pero no es así. Tienes estándares espantosos para ti mismo/a, pensando que nadie puede llamarte falso/a si eres perfecto/a.

      La perfección y ser lo suficientemente bueno/a son las mismas cosas. Si no eres lo suficientemente bueno/a ahora, ¿puedes ser lo suficientemente bueno/a si cambias toda tu definición?

      

      Usas el sombrero de la perfección y no puedes soportar la idea de ser expuesto/a como una falsificación. Sin embargo, si fueras fiel a tu naturaleza, creatividad e imperfecciones, no te preocuparías por las falsedades.

      

      En tercer lugar, la perfección significa que tienes el control total de todo, y nada podría salir mal si estás conduciendo el tren, ¿verdad? Te encuentras diciendo: "Puedo controlar lo que sucede a continuación si me mantengo perfecto/a y controlo todo para que funcione tan perfectamente como lo planeé".

      

      La vida sucede, y la vida está cambiando y evolucionando, aunque no nos demos cuenta. La gente siempre tendrá opiniones diferentes. No puedes controlar cómo otras personas ven tu resultado objetivamente, entonces, ¿cómo puedes controlar el resultado? Esto lleva al horror absoluto, cuando te das cuenta de que tu idea de la perfección no es la misma que la de la siguiente persona.

      

      La tercera ilusión es la más dolorosa y poderosa entre ellas.

      

      Cuando te das cuenta de que no puedes controlar el resultado de todo, y que no puedes controlar la respuesta de todos, es cuando la ilusión se hace añicos. Lo que puedes controlar es la forma en que respondes, sientes, te comportas y en qué crees.

      

      Lo cierto es que, como explica la terapeuta licenciada Edie Weinstein, la realidad debe entenderse como que nada termina, nada dura y nada es perfecto.

      

      Sin reconocer lo obvio, la perfección solo te unirá con cadenas más fuertes. Tu realidad y definición de "suficientemente bueno/a" es muy diferente a la de los demás. Por ejemplo, los japoneses creen en Wabi-Sabi, que es la aceptación de la imperfección. A veces, lo practican bebiendo ritualmente el té en cuencos hechos a mano.

      

      Estos tazones no han sido producidos en masa y ciertamente contienen muchas imperfecciones, pero son valiosos en su singularidad. Sus grietas rellenas, formas oblongas y colores espontáneos son deseables y artísticos, y tienen mucho más valor que los tazones de té que se compran en el supermercado.

      

      El amor y la amabilidad que se incluyeron en cada tazón están más allá de lo que puedas imaginar, y cada diseñador ama su tazón por las imperfecciones que tiene. Los japoneses usan los tazones hechos a mano para significar las imperfecciones que debemos aceptar en este mundo. La pregunta es si te amas por todo lo que eres y por todo lo que no eres.

      

      ¿Amas a la persona en el espejo? No puedes decir que no tienes al menos un defecto evidente. Nadie nace en este mundo en un estado perfecto, y ciertamente no lo dejamos perfectos. Además, todos valoran la belleza de manera única. Solo puedes cargar con tus defectos y adaptarte al mundo cambiante para encontrar la felicidad subjetiva. Ve más allá del humo y los espejos para aprender sobre lo que el perfeccionismo puede causar en tu vida y tu éxito.

      

      Siete cadenas mortales

      

      Siempre has tenido sentimientos positivos sobre el perfeccionismo. ¿Cómo podrías pensar diferente cuando todos a tu alrededor siempre se esfuerzan por ser los mejores? Esa es la diferencia entre el perfeccionismo y apuntar a tu mayor potencial.

      

      Alguien que se esfuerza por hacer lo mejor que puede, tendrá en cuenta sus imperfecciones, defectos y errores. Alguien que busca el perfeccionismo es incapaz de hacer frente a los errores. Confía en mí, cada vez que he tratado de evitar errores me siento aún más encadenado. Hay siete formas mortales en las que el perfeccionismo puede alterar tu vida para peor.

      

      Oportunidades perdidas

      En el esquema más amplio de las cosas, perderás oportunidades si siempre aspiras a la perfección, pues crees que el logro solo es posible de una manera específica o de un solo método.

      

      El miedo de no poder lograr tus sueños de la manera que lo has planeado es lo suficientemente poderoso como para evitar que lo intentes.

      

      No puedes aprovechar una oportunidad si no estás preparado/a para intentarlo en primer lugar. Los perfeccionistas y los triunfadores tienen el mismo objetivo en mente: ambos tienen un deseo eterno de éxito y logro, pero hay una gran diferencia entre ellos. Los perfeccionistas serán consumidos por el resultado y no disfrutarán el viaje, mientras que el triunfador absorberá cada rayo de posibilidad a lo largo del camino.

      

      Esto explica por qué es más probable que las personas de alto rendimiento encuentren satisfacción, pero los perfeccionistas serán presa del descontento y la falta de satisfacción con la vida. Además, el perfeccionista tiene visión de túnel y se está perdiendo todas las posibilidades en el viaje.

      

      El éxito, los logros e incluso la felicidad no provienen de saltarse todo lo que hay en el medio, viene de la absorción de cada paso en el viaje.  ¿Cómo puedes ver una mejor oportunidad si solo te enfocas en el resultado? Necesitas ampliar tus miras para ver las oportunidades que se te presentan.

      

      Temer tus errores es temer el éxito

      Ser perfeccionista es una vida temerosa porque constantemente tienes miedo de cometer errores. Los errores son oportunidades para aprender más o mejorar el resultado, los perfeccionistas tienen miedo de probar cosas nuevas porque su miedo al fracaso es abrumador.

      Si tan solo supieras cómo los errores han llevado a grandes inventos e incluso mejores legados.

      

      Muchos inventos increíbles en este siglo se basaron en errores.

      

      Por ejemplo, ¿te encantan las galletas con chispas de chocolate? Bueno, Ruth Wakefield se quedó sin chocolate de panadería mientras preparaba una nueva tanda de sus galletas favoritas.

      

      Decidió echar un poco de chocolate finamente picado en el lote, con la esperanza de que se derritiera en el horno. Para su sorpresa, inventó la galleta con chispas de chocolate.

      

      Las papas fritas también se inventaron por accidente. Un chef en Nueva York estaba cansado de que sus frituras aceitosas y espesas regresaran a la cocina, y cortó las papas en rodajas ultra finas, las frió y las condimentó. Y así nació el snack más popular del mundo.

      

      Un profesor de física llamado Wilhelm Röntgen es el hombre que inventó la máquina de rayos X. Mucha gente no sabe que hizo esto por accidente. Estaba experimentando con rayos catódicos, que son haces de electrones descargados en tubos.

      

      Estaba haciendo rebotar esto en una pantalla fluorescente con platinocianuro de bario.

      

      Röntgen envolvió la descarga y los tubos Crookes en cartón negro para que la luz de los tubos no interfiriera.

      

      De repente, se dio cuenta de que había una tenue luz verde en una pantalla cercana. Los rayos invisibles de los tubos atravesaban el cartón negro y se reflejaban en la pantalla.

      

      La penicilina, uno de los inventos más necesarios del mundo, se creó por accidente cuando Alexander Fleming olvidó sellar una placa de Petri que contenía Staphylococcus, una peligrosa infección bacteriana. Fleming notó que el plato tenía moho creciendo sobre la bacteria, lo que evitaba que se propagara. Su error de dejar el plato abierto es cómo se inventó la penicilina.

      

      El miedo al juicio, los errores, el fracaso y la vulnerabilidad son lo suficientemente poderosos como para hacer que no logres nada. ¿Qué hubiera pasado si Röntgen fuera superado por el miedo? ¿Dónde estaríamos hoy si él no permitiera que su error lo condujera a nuevas oportunidades? El miedo al fracaso es la causa del perfeccionismo.

      

      El perfeccionismo no tiene nada que ver con el crecimiento personal y el verdadero logro porque estos requieren humildad y la aceptación de tus defectos. El fracaso no solo es posible, sino que es perfectamente normal. ¿Un músico comienza a crear hermosos sonidos en el primer intento o practica? Se necesita tiempo para dominar una canción, y se cometerán errores antes de que eso suceda.

      

      Ser humilde significa que debes reconocer la existencia del error y cómo puede ayudarte a crecer, el perfeccionismo es un comportamiento autocrítico que te impide ver tu potencial. Los triunfadores sienten curiosidad por aprender más, adquirir más experiencia y probar cosas nuevas con el riesgo de fracasar. El fracaso es una criatura hermosa que debes abrazar para que puedas extender tus alas y lograr cosas más grandes.

      

      Miedo, decepción y expectativas poco realistas

      Tu miedo camuflado también puede, en última instancia, conducir a la decepción. Cuanto más te deslices hacia la decepción, mayores serán tus metas, estándares y expectativas de ti mismo/a. Empiezas a establecer metas poco realistas, y esta es una receta para el fracaso que solo convencerá a tu mente subconsciente de que no hay esperanza.

      

      El miedo funciona en círculos viciosos porque cuanto más le temes a algo, más probable es que esperes más de ti mismo/a.

      

      Olvidas que solo eres humano/a, y que todos son capaces de mucho. No esperes saltar de un punto a otro con facilidad. No puedes despejar veinte metros sin dar unos pasos en el medio.

      

      ¿Esperarías subir una escalera sin escalones? ¿Navegarías en un barco sin experiencia? ¿Podrías hablar mandarín mientras visitas China, sin lecciones? ¿Esperas inventar un monitor de estado de ánimo si no sabes nada acerca de los neurotransmisores? Deja de esperar el mundo entero de ti mismo/a y deja de lado todas las expectativas poco realistas.

      

      El perfeccionismo es el rasgo más imperfecto, y la vida está llena de oportunidades imperfectas, así que no permitas que la decepción y el miedo lleven tus expectativas a un fracaso garantizado. Conforme pasan los años somos particularmente más propensos a la decepción y las expectativas irracionales de nosotros mismos, vivimos en un mundo donde todo siempre tiene que ser perfecto.

      

      Nuestros padres esperaban lo mejor de nosotros y la posibilidad de decepcionarlos es un sentimiento terrible. Los adultos de otras generaciones también sufren de expectativas inalcanzables porque ganar y tener éxito es la única opción que nos enseñan.

      

      Las nuevas generaciones están acostumbradas a lograr la grandeza en todo, por lo que cuando fallan, como inevitablemente lo haces tú, el peso de la decepción es pesado. También existe una falacia del destino en la que creen los jóvenes, y afirma que existe un trabajo perfecto, una vida pintoresca o una pareja para cada uno de nosotros.

      

      No creo en el destino porque viene con expectativas establecidas por otra persona. Creo que controlamos el rumbo de nuestra vida y nuestras expectativas deben adaptarse al presente. Entonces, la próxima vez que te sientas como un fracaso por no estar casado/a aún a los 30, recuerda que esta expectativa pertenece a otra persona y está impulsada por el miedo de no cumplir con una expectativa invisible.

      

      Los riesgos generan más miedo

      Si no te arriesgas, nunca sabrás lo que podría haber sido.

      

      El miedo al fracaso combinado con el perfeccionismo significa que los riesgos no son parte de tu búsqueda de la felicidad. Los líderes y empresarios exitosos conocen el riesgo; las oportunidades más increíbles suelen venir acompañadas de una larga lista de riesgos, y quienes se sumergen en ellas sin miedo son los que se benefician.

      

      Recuerda que no puedes controlar el resultado, pero puedes controlar tu comportamiento y respuesta. No permitas que este riesgo descarrile tu tren de motivación. No dejes que guíe tu miedo hasta que estés demasiado asustado/a para intentarlo.

      

      En lugar de eso, arriésgate, falla si es necesario y aprende del error. ¿Qué es lo peor que podría pasar si fallas? Aprenderás que necesitas más experiencia o habilidades para superar los riesgos la próxima vez. Cada riesgo es una oportunidad para crecer y aprender.

      

      Ten en cuenta que los riesgos tampoco son siempre fracasos disfrazados, dependiendo de tu motivación para hacerlo funcionar. Apuesto a que la gente se rió de Henry Ford cuando redujo el precio de su Modelo-T, pero no se rieron cuando su riesgo valió la pena.

      

      Te mantienes dentro de las reglas

      Toda la vida se te ha dicho que hacer las cosas según las reglas es lo que define el éxito.

      Esto es falso porque te impediría tomar riesgos, cuestionar el statu quo y convertirte en alguien nuevo y mejor. A veces, romper las reglas es la forma en que creces hacia nuevos potenciales. ¿Crees que hubiéramos aterrizado en la luna si no se hubieran roto las reglas? La gravedad es una ley de la naturaleza; tiene reglas y, sin embargo, redefinimos esas reglas al llegar al espacio y, en última instancia, a la luna.

      

      Las reglas pueden mantenerte deprimido/a porque es menos probable que las creatividades las sigan. Las obras de arte, la ciencia, la medicina y la tecnología son ejemplos de reglas que se han roto. Permitir que las reglas definan lo que puedes y no puedes hacer es como atar tu mente creativa a un pilar y prenderle fuego: la imaginación no sigue reglas y no tiene límites en lo que puede hacer si se le da la libertad de explorar y ser curiosa.

      

      Obviamente, no debes andar rompiendo reglas que lastiman a la gente. No estás buscando la aprobación de nadie porque eso prepara el escenario para el perfeccionismo nuevamente, pero tus nuevas ideas y creaciones nunca deben lastimar a otra persona. Entonces, romper las reglas no tiene nada que ver con el crimen o actividades inmorales. Tiene todo que ver con alcanzar tu máximo potencial.

      

      Las reglas te dicen que consigas un trabajo y seas la mascota del jefe para tener éxito y, sin embargo, los empresarios rompen esas reglas a diario. Solo tú puedes definir lo que viene después si controlas tu comportamiento.

      

      No puedes controlar el resultado, pero puedes guiar tu dirección si te permites romper algunas reglas aceptables. La improvisación lleva al descubrimiento de la grandeza.

      

      El perfeccionismo es una muleta para las relaciones

      Las relaciones son una gran parte de nuestro éxito y felicidad en la vida. Esto no se detiene en las relaciones románticas; continúa en el trabajo, con la familia y los amigos. Las personas genuinamente exitosas miden parte de sus logros por la cantidad de personas que los comparten con ellos. No buscan aprobación y saben que su éxito es el éxito de los demás.

      

      El crecimiento personal ocurre cuando puedes navegar lógicamente las relaciones sin la necesidad de la perfección, es otra muesca en el cinturón de la libertad y el logro. El perfeccionismo, por otro lado, dañará las relaciones y esto no te ayudará a crecer.

      

      Tus relaciones interpersonales pueden impulsar la motivación o pueden derribarte. La primera muleta en las relaciones es cuando te enamoras de alguien que no existe: tu visión es de lo que te enamoraste, y la persona no cumple con tus expectativas. Las relaciones sanas y genuinas de la vida real no son perfectas. La realidad se convierte en una dura verdad cuando pierdes a un ser querido porque no pudo cumplir con tus expectativas poco realistas.

      

      En segundo lugar, tus mecanismos de afrontamiento son defectuosos.

      Cada relación viene con desafíos, y no tendrás medios para enfrentarlos. Nada sale según lo planeado, y lo mismo ocurre con las relaciones: tu pareja también es una persona única, y no puedes culparla por no solucionar un problema de la misma manera que lo harías tú. Pueden cometer errores y pueden tratar de resolverlo a su manera.

      

      En tercer lugar, todos tienen sus propios estándares, incluida su pareja. Es posible que no tengan las mismas expectativas de sí mismos que tú tienes sobre ellos, y esto provoca una ruptura entre ustedes. Esperas que sean más de lo que son y, eventualmente, los perderás. Así como no buscas la aprobación de los demás, tampoco esperes que ellos lo hagan.

      

      En cuarto lugar, tienes un problema con compartir el control. No puedes dejar que tu pareja tome la iniciativa si tus tendencias perfeccionistas te dicen que tu camino es el único camino. Esto daña las relaciones románticas, amistosas, familiares y laborales.

      

      Finalmente, el perfeccionismo carece de perdón, y ninguna relación puede sobrevivir en rencores. Reflexionar sobre los errores de tu pareja significa que esperas que sea quien tú elijas y no puedes aceptar su singularidad. No puedes amar a alguien o trabajar con un colega si no hay respeto por su singularidad.

      

      Paraliza tu autoestima

      La autoestima es difícil de revivir una vez que se pierde, y las tendencias perfeccionistas te convertirán en tu peor enemigo/a.

      La razón por la que esto es tan debilitante es que no puedes superar el perfeccionismo si tu autoestima se hace pedazos. Necesitas confianza en ti mismo y amor propio para aceptarte como eres.

      

      Entonces, cuanto más baja tu autoestima, más control tomará tu lado perfeccionista, y esto no te conducirá a una vida feliz porque el perfeccionismo disminuye tu autoestima. Tus logros no definen quién eres, y no puedes volverte exitoso/a o feliz solo contando tu impecabilidad. Necesitas contar cada error que te hizo crecer en algo más grande.

      

      Debes contar cada lección que has aprendido a través de los fracasos. De lo contrario, nunca serás "suficientemente bueno/a" para ti mismo/a. Debes amar cada centímetro de tu cuerpo y mente, y esto no puede suceder si tus expectativas son descabelladas.

      

      Estas son las siete muletas principales que te frenan cuando intentas ser perfecto/a, y debes dejarlas ir antes de que te paralicen.

      

      Reconoce tus tendencias

      

      A menudo, estamos tan envueltos en el perfeccionismo que ni siquiera podemos ver que suceda.

      

      Identifica si tu perfeccionismo está fuera de control conociendo las señales: la primera señal es cuando te comparas constantemente con otras personas. Además, te sientes inferior a la otra persona y piensas que nada de lo que hagas te pondría en la misma liga.

      

      El segundo signo es cuando sufres de incesante sobre-pensamiento. No puedes dejar de pensar en todo lo que salió mal, y convenientemente pasas por alto todo lo bueno que ha sucedido; no puedes ver tu progreso, a pesar de que siempre estás luchando por la perfección. La perfección siempre está un paso por delante de ti, prefieres reflexionar sobre tus fracasos innecesariamente y no aprender de ellos. El autoanálisis no es fructífero si no tienes la intención de mejorar tus ideas.

      

      En tercer lugar, tu miedo al fracaso es innegable porque no intentarás cosas nuevas. El miedo a que el resultado no sea exactamente el que deseas es evocado por el perfeccionismo; además, no puedes reconocer los logros que alcanzas. Todo es negativo, y no puedes contar tu progreso porque no fue todo lo perfecto que deseas. Tu mente inventa excusas y encuentra fallas donde no las hay.

      

      Otro signo de perfeccionismo es cuando no puedes ver las líneas grises intermedias. El mundo está repleto de opciones en blanco y negro, y no hay nada con lo que negociar. Solo hay dos opciones, y son extremadamente perfectas o terriblemente debilitantes. Tal vez no tengas lugar para el fracaso; no te permites dar nada más que los resultados perfectos, y cometer un error debe ser castigado.

      

      A veces, el castigo es cuando recurres a un diálogo interno negativo porque puede ser un castigo subconsciente que pasa desapercibido. Te juzgas, te criticas y te culpas sin cesar.

      

      Además, puedes reflexionar sobre lo que otras personas piensan de ti. Tu deseo de aprobación es fuerte, y no puedes imaginar que le gustes a alguien más que por tus habilidades y fortalezas. El otro extremo de este extremo es que piensas que a todos les desagradas por tus errores y defectos.

      

      Otra señal es si te encuentras siendo presa frecuente de la procrastinación, como me pasó a mí después de que mis presentaciones no fueran lo suficientemente perfectas. No era lo suficientemente bueno y mi trabajo nunca podía cumplir con mis estándares, lo que me hacía posponer las cosas o no cumplir con los plazos.

      

      Finalmente, no crees que las emociones y las imperfecciones estén permitidas, así que te pones una máscara para mostrar a alguien que vives la vida perfecta. Significaría el fin del mundo si alguien viera que solo eres humano/a. He estado en esta trampa, he tenido estas cadenas que me impiden alcanzar la grandeza y he experimentado la duda interminable que viene con el perfeccionismo.

      

      Aprender a dejar ir ha cambiado mi vida y me ha convertido en la mejor versión de mí mismo. Mi vida es más feliz, más ligera y más significativa porque la dejo ir, mi existencia es más colorida y plena sin la muleta que me encadenaba antes.

      

      No puedes creer la libertad hasta que la hayas experimentado, pero primero debes lidiar con los factores que alimentan la muleta.
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