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PREFACIO 




			



			 




			Llevo diez años impartiendo clases de felicidad. Como suele ocurrirles a muchos profesores de universidad, lo que empezó siendo un tema de interés personal acabó convirtiéndose en el núcleo de mi investigación académica. Empecé a pensar en la felicidad cuando era un estudiante brillante pero desdichado, tras varios años de haber sido un atleta profesional de éxito pero infeliz. Mi deseo por descubrir el origen de mi infelicidad me llevó a adentrarme en el por entonces emergente campo de la psicología positiva. A diferencia de la psicología tradicional, que básicamente estudia la neurosis, la depresión y la ansiedad, la psicología positiva estudia las condiciones que favorecen el florecimiento de las personas, las organizaciones y las comunidades. Dicho de una forma sencilla, la psicología positiva es la ciencia de la felicidad. 




			Mis estudios de psicología positiva me resultaron de gran utilidad y quise compartir lo aprendido con los demás. Siempre había pensado que todo el mundo se sentía atraído por el tema de la felicidad, pero nunca hubiera imaginado que interesara hasta el punto que descubrí cuando empecé a escribir y a impartir conferencias sobre cómo vivir una vida más plena y dichosa.  




			En diversas cartas de mis lectores y en conversaciones con mis alumnos y asistentes a mis seminarios —tanto con empresarios de Shanghái, líderes políticos de Canberra, adolescentes en situación de riesgo de Nueva York, periodistas de Ciudad del Cabo o profesores de París—, pude comprobar lo deseosa que estaba la gente de mejorar su vida y aumentar el bienestar de su comunidad. 




			Con el tiempo, empecé a observar que todos estos grupos tan diversos compartían algo más que un interés por vivir una vida más feliz; todos ellos coincidían en uno de los obstáculos más difíciles —si no el más importante— de superar para ser feliz: el deseo de vivir no sólo una vida dichosa, sino una vida perfecta. 




			Me di cuenta de esto a raíz de dos reacciones recurrentes —y, en cierta forma, sorprendentes— que advertí en varias conversaciones sobre la felicidad. En primer lugar, en principio la gente suele decir que no es feliz; pero en cuanto empieza a hablar de su vida y sus sentimientos con más detalle, se pone de manifiesto que lo que en realidad quiere decir es que no es feliz siempre. En segundo lugar, la gente suele decir que no doy la impresión de ser todo lo feliz que un «experto en felicidad» debería ser. Y cuando les hablo de mis fracasos o mis miedos, les sorprende que me considere una persona feliz a pesar de esas experiencias indeseables. Bajo estas reacciones se halla la hipótesis de que los que son realmente felices son, en cierto modo, inmunes a los sentimientos de tristeza, miedo y ansiedad o a experimentar algún fracaso o contratiempo en su vida. La generalización de esta hipótesis —a través de generaciones, continentes y culturas— me hizo llegar a una conclusión realmente increíble: estaba rodeado de perfeccionistas. 




			Durante un tiempo, me había considerado un perfeccionista en proceso de recuperación, pero nunca hubiera imaginado que el fenómeno del perfeccionismo pudiera estar tan generalizado. Puede que muchos de mis amigos y conocidos, que reconocía como perfeccionistas, no se considerasen —o no fueran considerados— como tales. Sin embargo, en mayor o menor medida, sus hipótesis y su forma de pensar y de actuar eran precisamente las que definen al perfeccionista. Además, todos, en un grado u otro, estaban siendo víctimas de las terribles consecuencias del perfeccionismo. 




			



			 




			Este libro quiere explicar qué es realmente el perfeccionismo y qué se puede hacer para superar este obstáculo y vivir una vida feliz. 




			Como mi libro anterior, Ganar felicidad, estas páginas también pretenden ser prácticas. Para beneficiarse de ellas de una forma significativa, no habría que leerlas de principio a fin, como si fuera una novela. Sugiero, sin embargo, saborearlas despacio, deteniéndose de vez en cuando en la lectura y volviéndola a retomar, tomándose el tiempo necesario para aplicar el material y reflexionar sobre él. Para facilitar este proceso de acción  y  reflexión,  cada  capítulo  concluye  con  una  serie  de  ejercicios prácticos. A lo largo del libro, también he incluido una serie de «Reflexiones», es decir, cuestiones o ideas que considerar. Estas reflexiones ofrecen al lector la oportunidad de hacer una pausa y detenerse a pensar para comprender y asimilar mejor el material. Tanto los ejercicios como las reflexiones se pueden realizar individualmente, por parejas o en grupo. El libro puede ser un buen material para los clubes de lectura interesados en el desarrollo personal, así como para aquellas parejas que quieran cultivar una mayor intimidad. 




			

	    


	 	

	    

            



			 




			
INTRODUCCIÓN 




			



			 


				

			



			«En la profundidad del invierno, por fin aprendí que en mi interior había un verano invencible.» 




			Albert Camus 


			

		




			



			 




			Ocurrió a mediados de enero. Atravesé el Harvard Yard de camino al austero edificio de psicología situado al otro lado del campus sin ver absolutamente nada. Una vez allí, me quedé delante de la puerta cerrada de mi profesor. Levanté la vista y comprobé, columna por columna y luego de izquierda a derecha, los números de los carnets de identidad que aparecían en la hoja de notas, resultándome muy difícil leer con claridad lo que tenía delante. Una vez más, mi ansiedad me había dejado casi ciego. 




			Mis dos primeros años en la universidad habían sido bastante desafortunados. Siempre había tenido la impresión de que la espada de Damocles colgaba sobre mi cabeza. ¿Y si me perdía una palabra importante durante una clase? ¿Y si me pillaban desprevenido durante un seminario y no era capaz de responder a la pregunta de un profesor? ¿Y si no tenía la oportunidad de leer un trabajo o examen por tercera vez antes de entregarlo? Cualquiera de esas situaciones podía provocar un resultado imperfecto, un fracaso y el desvanecimiento de la posibilidad de convertirme en el tipo de persona y de tener el tipo de vida que siempre había imaginado. 




			Ese día, delante de la puerta de mi profesor, se hizo realidad uno de mis mayores temores. No había obtenido un excelente. Corrí hacia mi habitación y cerré la puerta. 




			A nadie le gusta fracasar, pero hay una diferencia entre una aversión normal al fracaso y un temor intenso. La aversión normal nos empuja a tomar las precauciones necesarias y a esforzarnos más para el éxito. Por el contrario, un miedo muy intenso al fracaso suele ser perjudicial, provocando un rechazo tan drástico al fracaso que no permite correr los riesgos necesarios para el crecimiento y el desarrollo personal. Este temor no sólo compromete el rendimiento, sino que pone en peligro el bienestar psicológico. 




			El fracaso es una parte ineludible de la existencia y una parte muy importante en cualquier vida de éxito. Aprendemos a andar cayéndonos; a hablar, balbuceando; a encestar, no encestando; y a colorear el interior de un cuadrado saliéndonos de la raya. Los que tienen mucho miedo al fracaso acaban por no sacar el máximo provecho a su potencial. O aprendemos a fracasar o fracasaremos en nuestro aprendizaje. 




			



			 




			Diez años después, me encontraba comiendo en la cantina de la Leverett House, una de las residencias universitarias de Harvard. Era octubre, en pleno semestre de otoño, y muchas de las hojas de los árboles que podía atisbar a través de la ventana habían adquirido esas maravillosas tonalidades rojas, anaranjadas y amarillas propias de la estación. Las que más atrajeron mi atención fueron las que parecía que estaban luchando por dejar que la naturaleza siguiera su curso y adquirir esos tonos tan brillantes. 




			—¿Te importa que me siente? —preguntó Matt, uno de los seniors. Tenía la boca llena, así que asentí con la cabeza y sonreí—. Me han dicho que das una clase sobre felicidad —dijo mientras se sentaba enfrente de mí. 




			—Sí, así es, de psicología positiva —respondí, ansioso por hablarle de mi nuevo curso. Pero, antes de que pudiera continuar, Matt intervino. 




			—Pues que sepas que mi compañero de habitación Steve va a tu clase, así que más vale que vayas con cuidado. 




			—¿Que vaya con cuidado? —inquirí esperando que me confesara algún secreto oscuro sobre Steve. 




			—Sí, porque —contestó— si alguna vez te veo infeliz, se lo diré. 




			Estaba claro que Matt estaba bromeando o, al menos, medio bromeando. Sin embargo, detrás de su comentario se escondía una creencia muy seria y bastante común: que una vida feliz se compone de un interminable flujo de emociones positivas y que una persona que experimente envidia o rabia, decepción o tristeza, miedo o ansiedad no puede ser realmente  feliz;  aunque,  en  realidad,  los  únicos  que  no  experimentan estos sentimientos negativos son los psicópatas. Y los muertos. De hecho, experimentar estas emociones de vez en cuando es buena señal (una señal de que seguramente no somos psicópatas y estamos vivos). 




			Paradójicamente, si no nos permitimos experimentar emociones negativas, limitamos nuestra capacidad de ser felices. Todos nuestros sentimientos fluyen a través del mismo canal emocional, por lo tanto, si bloqueamos las emociones negativas, inherentemente estamos bloqueando las emociones positivas. Y cuando estas emociones negativas no se liberan, no hacen más que expandirse y acrecentarse. Cuando finalmente salen al exterior —cosa que eventualmente acaban haciendo de una forma u otra—, nos superan. 




			Las emociones negativas constituyen una parte inevitable de la experiencia de ser humanos; por lo tanto, si las rechazamos, es como si estuviéramos negando una parte de nuestra humanidad. Para vivir una vida plena y gratificante —una vida feliz—, tenemos que permitirnos experimentar toda la gama de emociones humanas. En otras palabras, tenemos que concedernos el permiso para ser humanos. 




			



			 




			La vida de Alasdaire Clayre parecía perfecta. Había sido un alumno brillante de la Universidad de Oxford y, posteriormente, se había convertido en uno de sus profesores más prestigiosos, recibiendo galardones, premios y becas de investigación. Además, había publicado una novela y una colección de poemas y había grabado dos discos que incluían algunas de sus propias composiciones. También había escrito, dirigido, producido y presentado «The heart of the dragon», una serie de televisión de doce capítulos sobre China. 




			La serie había recibido un premio Emmy, pero Clayre ya no estaba allí para recogerlo. A los cuarenta y ocho años, poco después de finalizar la serie, Clayre se suicidó tirándose de un tren en marcha. 




			¿Hubiera servido de algo haber sabido que iban a concederle el premio Emmy? Su ex mujer afirma que «el Emmy era un símbolo de éxito que habría significado mucho para él, que le habría hecho recuperar la autoestima»; pero añade que «había muchos símbolos de éxito mucho más importantes que el Emmy», y a Clayre no le satisfacía ninguno: cada vez que hacía algo, necesitaba uno de estos símbolos.1 




			En realidad, Clayre nunca consideró suficiente nada de lo que realizaba. Aunque quedaba patente su capacidad para el éxito, él era incapaz de verlo. De hecho, rechazaba el éxito. En primer lugar, siempre se medía con estándares que resultaban casi imposibles de superar. En segundo lugar, incluso cuando conseguía lo casi imposible, en seguida restaba importancia a su éxito, lo trivializaba y pasaba al próximo sueño casi imposible de materializar. 




			El deseo de éxito forma parte de nuestra naturaleza, y muchos vamos subiendo los peldaños que pueden conducirnos hacia el éxito personal y el progreso en la sociedad. Las grandes expectativas pueden obtener grandes recompensas. No obstante, para vivir una vida exitosa y gratificante, nuestros estándares de éxito deben ser realistas, y tenemos que ser capaces de disfrutar de nuestros éxitos y de estar agradecidos por ellos. Tenemos que tocar de pies a tierra y reconocer y apreciar nuestros éxitos. 




			



			 




			Estas tres historias —la extrema ansiedad que me produjo una nota menos que perfecta, la advertencia de Matt de que más me valía estar siempre contento y la tragedia de la incapacidad de Clayre para disfrutar de sus éxitos— recogen tres aspectos distintos, aunque interrelacionados, del perfeccionismo: el rechazo al fracaso, el rechazo a las emociones negativas y el rechazo al éxito. Podemos percibir los efectos negativos de estos aspectos del perfeccionismo a nuestro alrededor y muchas veces en nosotros mismos. Los vemos en el miedo intenso al fracaso de los niños en edad escolar que no se atreven a ser creativos, que dejan de experimentar y que, por lo tanto, merman su capacidad de aprender y madurar. Lo vemos en los universitarios que se acostumbran a dejar las cosas para otro momento de forma crónica, temerosos de iniciar un proyecto si no están seguros de obtener un resultado perfecto. Lo vemos en el trabajo, donde se sacrifica la innovación en aras de lo probado y demostrado, de lo seguro (y lo mediocre). 




			Comportamientos como éstos no constituyen las únicas manifestaciones  del  miedo  intenso  al  fracaso.  Algunas  veces  interiorizamos  ese temor. Todos conocemos a gente que parece estar siempre contenta incluso cuando se enfrenta a situaciones difíciles, que siempre se muestra optimista independientemente de la realidad objetiva, que se recupera con facilidad y que parece surgir emocionalmente ilesa tras un trauma o una tragedia real. Si bien una actitud positiva y la capacidad de recuperación contribuyen claramente al bienestar, a la larga, rechazar las emociones negativas porque no tienen cabida en nuestra visión idealizada de una vida feliz resulta contraproducente. Coger atajos emocionales —desviarse para evitar ciertos sentimientos— puede, paradójicamente, disminuir la felicidad. 




			Es fácil entender que el perfeccionismo conduce al rechazo, al fracaso y a las emociones negativas. Lo que resulta más difícil de concebir, sin embargo, es que el perfeccionismo pueda llevar a rechazar el éxito. Un ejemplo se encuentra en la gente que parece «tenerlo todo» pero que, sin embargo, es infeliz. Si el único sueño que tenemos es el de una vida feliz, estamos condenados a sufrir una gran decepción ya que, en el mundo real, este sueño no se materializará. 




			El perfeccionismo extremo fue el culpable de que Clayre trivializara sus éxitos del mundo real y fuera incapaz de disfrutar de una forma real y duradera de ellos. 
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			¿Se reconoce o reconoce a alguien que conoce en alguna de estas tres historias? 




			



			 




			Durante mucho tiempo, los psicólogos consideraron el perfeccionismo como una forma de neurosis. En 1980, el psicólogo David Burns describió a los perfeccionistas como «aquellos cuyas expectativas son demasiado altas o irracionales, aquellos que se esfuerzan compulsiva e irremediablemente por conseguir objetivos imposibles y que miden su valía personal en términos de su productividad y sus éxitos».2 Recientemente, los psicólogos han comenzado a considerar el perfeccionismo como algo más complejo y han empezado a explorar las posibilidades de que no sea puramente negativo. De hecho, han descubierto que el perfeccionismo puede resultar beneficioso en ciertos sentidos, a través de la motivación del trabajo duro y de los objetivos personales ambiciosos. 




			A la luz de todo esto, los psicólogos actuales distinguen entre perfeccionismo positivo, que es adaptativo y saludable, y perfeccionismo negativo, que es inadaptable y neurótico.3 Creo que estos dos tipos de perfeccionismo son tan distintos (tanto por su naturaleza como por sus ramificaciones) que prefiero utilizar términos totalmente diferentes para referirme a ellos.  A  lo  largo  de  este  libro,  me  referiré  al  perfeccionismo  negativo simplemente como perfeccionismo y al perfeccionismo positivo, como optimalismo.4 




			El diccionario de inglés Oxford define «óptimo» como «el mejor, el más favorable, especialmente bajo una serie de circunstancias particulares».  La  búsqueda  de  la  solución  óptima  —ya  sea  el  mejor  uso  de  la cantidad de tiempo limitada que tenemos en un día (o en nuestras vidas) o la mejor casa que podemos comprar teniendo en cuenta nuestro presupuesto— es una conducta a la que, en realidad, estamos muy acostumbrados. Reconocemos las limitaciones de la realidad —que el día sólo tiene veinticuatro horas, que tenemos una cantidad de dinero limitada para gastar— y organizamos nuestras vidas en consecuencia. 




			Los investigadores que introdujeron el concepto de psicología positiva la describieron como «el estudio científico del funcionamiento humano óptimo».5 Eran conscientes de que el ser humano cuenta con una serie de limitaciones inherentes, que en la vida hay que llegar a soluciones de compromiso y que no se puede tener todo. La pregunta fundamental que se formula la psicología positiva es la siguiente: ¿cuál es la mejor vida que podemos vivir? En este sentido, la psicología positiva, que se concentra en lo óptimo, se diferencia bastante del movimiento de autoayuda, que generalmente nos invita a imaginar una vida perfecta y a aspirar a vivirla. Esta aspiración, paradójicamente, puede producir mucha frustración e infelicidad. 




			La diferencia fundamental entre el perfeccionismo y el optimalismo se halla en que, esencialmente, el primero rechaza la realidad, mientras que el segundo la acepta. Más adelante exploraremos esta oposición tan importante, pero, de momento, veremos esta diferencia en la forma en que cada uno percibe y reacciona al fracaso, a las emociones negativas y al éxito. 




			El perfeccionista espera que su camino hacia un objetivo —y, de hecho, su paso por la vida— sea directo, tranquilo y libre de obstáculos. Cuando, inevitablemente, comprueba que no es así —cuando, por ejemplo, fracasa en una tarea, o cuando las cosas no van como esperaba— se siente extremadamente frustrado y tiene dificultades para seguir adelante. Mientras que el perfeccionista rechaza el fracaso, el optimalista lo acepta como una parte natural de la vida y como una experiencia inextricablemente vinculada al éxito. Entiende que no conseguir el trabajo que deseaba o discutir con su pareja forma parte de una vida plena y gratificante; aprende lo que puede de estas experiencias y emerge más fuerte y más resistente de ellas. En la universidad, en parte yo no era feliz porque no podía aceptar el  fracaso  como  un  elemento  necesario  del  aprendizaje  (y  de  la  vida). 




			El perfeccionista cree que una vida feliz consiste en una corriente incesante de emociones positivas. Y, evidentemente, como aspira a ser feliz, rechaza las emociones negativas o desagradables. Se niega el derecho a sentirse triste cuando pierde una oportunidad de trabajo o a experimentar el profundo dolor que sigue a la disolución de una relación significativa. Por el contrario, el optimalista acepta las emociones negativas como parte inevitable de la existencia. Da cabida a la tristeza y al dolor, dejando que estos sentimientos intensifiquen su experiencia de la vida —tanto de lo agradable como de lo desagradable—. Matt, el estudiante que me dijo bromeando que informaría a su compañero de habitación si me veía infeliz, creía que si una persona da clases de felicidad tiene que irradiar felicidad las veinticuatro horas del día, siete días a la semana. La idea de Matt no sólo era irreal, sino que, además, suponía una receta segura para la infelicidad. 




			El perfeccionista nunca está satisfecho. Siempre se marca objetivos y expectativas absolutamente imposibles de alcanzar, rechazando, por lo tanto, desde un principio la posibilidad de éxito. Consiga lo que consiga —por muy buenas notas que saque o por muy alto que ascienda en la jerarquía laboral—, no puede disfrutar de sus éxitos. Por mucho que tenga —por mucho dinero que gane, por maravillosa que sea su pareja, por mucho reconocimiento que reciba de sus compañeros—, nunca es suficiente para él. Lo que en realidad está haciendo es rechazar el éxito de su vida, porque, independientemente de los éxitos que logre, nunca se considerará un triunfador. El optimalista también se marca objetivos extremadamente altos, pero sus objetivos resultan factibles porque son realistas. Cuando cumple sus objetivos, aprecia sus éxitos y se toma el tiempo necesario para disfrutar de ellos. En este sentido, lo que distingue al optimalista  del  perfeccionista  es  que  el  optimalista  acepta  la  realidad. Cuando el optimalista consigue sus propósitos, siente un placer y una satisfacción reales por sus éxitos. Clayre persiguió desesperadamente el éxito durante toda su vida, pero como se adhería a una visión irreal de lo que éste significaba, era incapaz de triunfar (según sus términos) y, por lo tanto, no podía alcanzar la felicidad. 




			Los perfeccionistas rechazan la realidad y la sustituyen por un mundo de fantasía: un mundo en el que no existe el fracaso ni las emociones negativas  y  en  el  que  sus  expectativas  de  éxito,  por  irreales  que  sean, siempre se pueden satisfacer. Los optimalistas aceptan la realidad —aceptan que en el mundo real es inevitable que exista cierto fracaso y pesar y que el éxito se debe medir con respecto a aquellas expectativas realmente factibles. 




			Los perfeccionistas pagan un precio emocional extremadamente alto por negar la realidad. Este rechazo al fracaso les genera agudos niveles de ansiedad, porque la posibilidad de que puedan fracasar siempre está ahí. Su oposición a las emociones negativas suele provocar una intensificación de las emociones que están intentando suprimir y, en último término, un aumento del dolor. Su rechazo a las limitaciones y dificultades del mundo real los lleva a ponerse el listón del éxito a un nivel irracional e inalcanzable, y como nunca pueden alcanzarlo, se ven constantemente invadidos por sentimientos de frustración e inadecuación. 




			Los optimalistas, por el contrario, obtienen un gran beneficio emocional de su aceptación de la realidad y son capaces de vivir existencias ricas y plenas. Al aceptar el fracaso como algo natural —aunque no les guste—, experimentan menos ansiedad por sus resultados y disfrutan en mayor medida con sus actividades. Al admitir las emociones negativas como una parte inevitable de su condición humana, no las agravan tratando de suprimirlas, sino que las experimentan, aprenden de ellas y siguen adelante. Al aceptar las limitaciones y dificultades del mundo real, se marcan objetivos que pueden alcanzar realmente y, por lo tanto, son capaces de experimentar, apreciar y disfrutar de sus éxitos. 
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			Básicamente, los perfeccionistas rechazan todo lo que se desvía de su visión impecable, intachable y, consecuentemente, sufren cada vez que no satisfacen sus propias expectativas irreales. Los optimalistas aceptan todo lo que la vida les ofrece y sacan el máximo partido de ello. 
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			¿Existe alguna área de su vida en particular en la que tiene tendencia a comportarse como un optimalista? ¿Existe alguna área en su vida en la que tiende a ser más perfeccionista? 




			



			 




			Este libro está dividido en tres partes. En la primera parte, describo la teoría del perfeccionismo y desarrollo las ideas que he introducido en las líneas anteriores. El capítulo 1 trata de la importancia de aceptar el fracaso y del valor de aprender a fracasar para ser capaces de aprender. El capítulo 2 habla de la trascendencia de aceptar las emociones y desarrolla la idea de que tenemos que darnos permiso para ser humanos. El capítulo 3 se centra en la aceptación de los éxitos y en la importancia de marcarse objetivos ambiciosos, pero realistas, y de apreciar los éxitos en caso de conseguirlos. El último capítulo de esta parte del libro trata del valor de aceptar la realidad, fundamental para contrarrestar las tendencias perfeccionistas. 




			En la segunda sección del libro, aplico ideas de la primera parte a áreas específicas. El capítulo 5 trata de las acciones que pueden emprender profesores y padres para ayudar a los niños a conseguir tanto la felicidad como el éxito. En el capítulo 6 se traslada el perfeccionismo y el optimalismo al lugar de trabajo, demostrando los beneficios de ser un optimalista. En el capítulo 7 explico que para alcanzar el amor verdadero se debe renunciar a ciertas nociones poco realistas del amor perfecto.  




			La tercera y última parte del libro contiene una serie de breves meditaciones, cada una sobre un aspecto diferente del perfeccionismo. La primera meditación explora por qué suele resultar tan difícil cambiar las actitudes y los comportamientos, concretamente cuando se trata de las tendencias perfeccionistas. La segunda meditación introduce una técnica terapéutica cognitiva que se puede aplicar para superar el perfeccionismo. En la tercera meditación ofrezco algunas recomendaciones sobre cómo dar consejo a los demás. La cuarta meditación considera el papel de la medicina psiquiátrica para superar enfermedades psicológicas. La quinta meditación explora el papel del sufrimiento en nuestra vida, y la sexta subraya la importancia de quererse a sí mismo. La séptima meditación explora de qué forma el perfeccionismo contamina el trato que damos a los demás. El movimiento pro envejecimiento —en contraposición al movimiento antienvejecimiento— constituye el tema de la octava meditación. La novena meditación trata de la «gran decepción» y del precio que hay que pagar por ocultar las emociones. La última meditación se ocupa de los límites del conocimiento y de la aceptación de la ignorancia. 




			



			 




			De todos los temas sobre los que escribo o enseño, el relacionado con el perfeccionismo es el que más presente tengo en mi corazón y en mi mente porque yo mismo he luchado contra mis propias tendencias perfeccionistas. Teniendo en cuenta que este tema siempre ha significado mucho para mí, no es de sorprender que mis alumnos digan con frecuencia que mis clases de perfeccionismo son las que más les interesan. Como en una ocasión escribió Carl Rogers: «Lo que es más personal, es más general».6 




			Espero que este libro sea tan significativo para usted como para mí lo ha sido escribirlo y como objeto de estudio es para mis alumnos. A lo largo de estas páginas, comparto muchas anécdotas personales e historias de otras personas; espero que le sean de utilidad para comprender la rigurosa investigación y la evidencia científica sobre las que se apoyan mis palabras. 




			

	    


	 	

	    

            



			



			 




			
Primera parte 




			



			 




			
LA TEORÍA 




			

	    


	 	

	    

            



			 




			
1 




			



			 




			
ACEPTAR EL FRACASO 




			



			 


				

			



			«El mayor error que puede cometer un hombre es estar siempre temiendo cometer un error.» 




			Elbert Hubbard 


			

		




			



			 




			La tarde del 31 de mayo de 1987 me convertí en el campeón de squash más joven de Israel. Me hacía mucha ilusión ganar el campeonato y me sentí inmensa y realmente feliz. Durante unas tres horas. Luego empecé a pensar que, en realidad, este éxito no era tan importante: el squash, al fin y al cabo, no era un deporte de gran calado en Israel, y sólo lo practicaban unos mil jugadores. ¿Era realmente tan importante ser el mejor de este grupo tan pequeño? A la mañana siguiente, determiné que esa satisfacción tan profunda y duradera que quería sentir sólo la conseguiría ganando el campeonato del mundo. En ese mismo instante, decidí que iba a convertirme en el mejor jugador del planeta. Unas semanas después, conseguí mi título de bachillerato, hice las maletas, y me fui a Inglaterra, que en aquel momento se consideraba el centro del squash internacional. Desde el aeropuerto de Heathrow, cogí el metro directamente hasta el Stripes, un club de squash situado en Ealing Broadway en el que entrenaba el por entonces campeón del mundo Jansher Khan. Y aunque él no lo sabía, ése se convirtió en el día en que inicié mi aprendizaje. 




			Observaba todos sus movimientos en la pista, en el gimnasio y en la calle. Cada mañana, antes de ir al club, Jansher corría diez kilómetros; así que yo hice lo mismo. Luego se pasaba cuatro horas en la pista, jugando contra otros jugadores y practicando con su entrenador; así que yo hice lo mismo. Por la tarde efectuaba una hora de pesas y otra de estiramientos; así que yo también lo hice. 




			El primer paso en mi plan para ganar el campeonato del mundo era mejorar de prisa para que Jansher me propusiera ser uno de sus contrincantes en los entrenos. Mejoré, y a los seis meses de mudarme a Inglaterra, Jansher me propuso jugar con él, un día que le falló uno de sus habituales. Unos meses después, me convertí en uno de ellos. Jugábamos y entrenábamos juntos cada día, y cuando iba a algún torneo, yo iba con él y calentábamos antes del partido o, si el partido no había sido demasiado duro para él (la mayoría de partidos no lo eran), jugábamos un poco después. 




			Si bien mis golpes y jugadas mejoraron considerablemente, había tenido que pagar un precio muy alto por ello. Mientras que Jansher había ido aumentando gradualmente la intensidad de su régimen de ejercicio, yo había tomado un atajo. Cuando llegué a Inglaterra, creía que sólo contaba con dos opciones: entrenar como el campeón del mundo (y convertirme en campeón) o no entrenar nada (y renunciar a mi sueño). Todo o nada. La intensidad del régimen de Jansher superaba con creces todo lo que yo había hecho antes. «Da igual —pensé—. Si quiero ser campeón del mundo, tengo que hacer lo que hace el campeón del mundo.» 




			Mi cuerpo pensaba de forma diferente. Empecé a sufrir lesiones con una regularidad creciente. En un principio fueron menores: un tirón en el brazo, dolor de espalda, dolor de rodilla, nada que me mantuviera alejado de la pista más de un par de días. Y confiaba en mis métodos porque a pesar de mis lesiones entrenaba como entrenaba el campeón del mundo, y mi juego seguía mejorando. 




			Pero mi problema era que mi rendimiento resultaba mucho peor en los torneos que en los entrenamientos. Si bien en las sesiones de entrenamiento no tenía ningún problema de concentración, los nervios previos a los partidos me mantenían toda la noche en vela y afectaban a mi rendimiento en pista. A menudo, en los partidos o en los puntos decisivos, era incapaz de soportar la presión. 




			Un año después de mudarme a Londres, alcancé la final de un importante torneo juvenil. Supuestamente tendría que haber ganado sin problemas, tendría que haber batido a los jugadores mejor clasificados del ranking durante las primeras rondas. Mi entrenador me estaba observando, mis amigos me estaban animando, y un periodista del periódico local también había acudido, dispuesto a informar al mundo de la nueva y brillante estrella del circuito de squash. Gané los dos primeros juegos fácilmente y estaba a dos puntos de hacerme con el partido cuando me cogió una rampa primero en el pie, luego, en la pierna y por último, en el brazo. Perdí el partido. 




			Nunca había tenido este tipo de rampas durante un entreno —por muy duro que me hubiera ejercitado— y tenía muy claro que los síntomas físicos eran el resultado de la presión psicológica. Lo que me frenó en esa ocasión, y en otras muchas ocasiones, fue mi intenso temor al fracaso. En mi cruzada por convertirme en campeón del mundo, el fracaso no era una opción. Con esto quiero decir que no sólo creía que convertirme en campeón del mundo suponía el único objetivo que valía la pena, sino que también juzgaba que sólo era aceptable tomar el camino más corto y más directo para conseguir mi objetivo. El camino hasta la cumbre debía ser una línea recta —no había tiempo (y yo creía que no había ningún motivo) para nada más. 




			Pero mi cuerpo, una vez más, pensaba de forma diferente. Después de dos años de hacer demasiado en poco tiempo, las lesiones incrementaron su gravedad, necesitando semanas en lugar de días para curarse. A pesar de todo, continué con mi régimen estricto. Eventualmente, a los veintiún años, plagado de lesiones y obligado por médicos expertos a bajar el ritmo, tuve que renunciar a mi sueño de convertirme en el mejor jugador del mundo. 




			Estaba destrozado y sin embargo, una parte de mí se sentía aliviada: los médicos me habían proporcionado una excusa aceptable para justificar mi fracaso.  




			Como alternativa a una carrera deportiva profesional, me decidí por la universidad. Trasladé mi interés por los deportes al mundo académico. Pero llevé a las aulas los mismos comportamientos, sentimientos y actitudes que había mostrado en las pistas. Una vez más, creía que tenía que elegir entre todo o nada, en términos de lo que tenía que trabajar y las notas que quería sacar. De esta forma, leía todo lo que todos los profesores decían y no toleraba ninguna nota que no fuera perfecta en todos mis trabajos y exámenes. La presión por conseguir este objetivo y la ansiedad que me producía pensar que podía fracasar me mantenían toda la noche en vela, incluso mucho después de haber entregado todos los trabajos y haber realizado todos los exámenes. En consecuencia, mis primeros años de universidad transcurrieron en un estado de estrés e infelicidad casi constante. 
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			¿Se siente identificado con esta historia? ¿En qué sentido?  ¿Conoce a alguien que haya pasado o esté pasando por experiencias similares? 




			



			 




			Mi idea inicial, cuando entré en la universidad, era especializarme en ciencias. Obtenía mis mejores notas en ciencias y matemáticas. Para mí, era  razón  suficiente  para  continuar  por  el  mismo  camino;  suponía  la manera más directa de conseguir notas perfectas. Pero aunque mis notas fueron muy buenas, mi infelicidad y mi cada vez mayor fatiga fueron apartándome de esa opción segura, y empecé a interesarme por las ciencias sociales y humanísticas. Inicialmente, no me resultaba muy cómodo haber abandonado las ciencias, con sus verdades probadas, objetivas, y no estaba muy convencido del territorio más variado —y, para mí, desconocido— de las disciplinas más «suaves» en el que me había adentrado. No obstante, mi deseo de aliviar la ansiedad y la infelicidad aventajaba al temor y a la inquietud que me producía el cambio, de forma que, al final de mi primer año, cambié la informática por la psicología y la filosofía. 




			Fue entonces cuando me topé con la investigación sobre el perfeccionismo  realizada  por  David  Burns,  Randy  Frost,  Gordon  Flett  y  Paul Hewitt. Hasta entonces no había sido consciente de que mucha gente, en mayor o menor medida, tenía los mismos problemas que yo. En cierta forma, tanto la investigación como el descubrimiento de que no era el único me reconfortaron. Primero busqué en la literatura una solución rápida para dejar de ser como era (un perfeccionista inadaptado) y convertirme en lo que quería ser (un perfeccionista adaptado) —seguía buscando la solución directa y rápida—. Pero, ante mis intentos fallidos, profundicé un poco más en mi investigación, y con el tiempo llegué a tener un mejor conocimiento del tema, y de mí mismo. 




			



			 




			
PERFECCIONISMO VERSUS OPTIMALISMO 




			Vamos a echar un vistazo, ahora, a las diferencias esenciales entre el perfeccionista, que rechaza el fracaso, y el optimalista, que lo acepta. Antes que nada, sin embargo, es importante comprender que el perfeccionismo y el optimalismo no son cualidades distintas totalmente independientes. No hay nadie perfeccionista u optimalista al cien por cien. Debemos pensar, sin embargo, que el perfeccionismo y el optimalismo se sitúan a lo largo de un continuo y que cada uno tiende a ubicarse, en mayor o menor medida, en un extremo u otro de dicho continuo. 




			Además, se puede ser optimalista en algunas áreas de la vida y perfeccionista en otras. Por ejemplo, podemos mostrarnos bastante indulgentes con los errores que nosotros o los demás cometemos en el trabajo, pero desesperarnos cuando nuestras relaciones no satisfacen plenamente nuestras expectativas.  




			Podemos haber aprendido a aceptar que nuestra casa no esté impecable, pero cuando se trata de nuestros hijos, no aceptamos nada que no sea un comportamiento y unos resultados perfectos. En general, cuanto más se preocupa un perfeccionista por un aspecto determinado, más probable es que lo aborde con la mentalidad típica del perfeccionista. Por ejemplo, cuando el squash era el centro de mi vida, cada vez que participaba en un torneo experimentaba un miedo intenso al fracaso. Cuando entré en la universidad y desplacé el centro de atención de mi perfeccionismo a los estudios, trasladé el mismo temor paralizante a mis estudios. Por el contrario, cuando me entretengo con el backgammon, que es un juego de mesa que me gusta mucho, no experimento una ansiedad paralizante ni otros síntomas del perfeccionismo, puesto que la considero una actividad menos importante (excepto cuando juego contra mi mejor amigo y mayor rival, Amir). 




			



			 




			
EXPECTATIVA DE UN VIAJE PERFECTO 




			Perfeccionistas y optimalistas no difieren necesariamente en sus aspiraciones, en los propósitos que se marcan para sí mismos. Ambos pueden manifestar los mismos niveles de ambición, el mismo deseo intenso de alcanzar sus objetivos. La diferencia se halla en cómo cada uno aborda el proceso de conseguir sus objetivos. Para el perfeccionista, el fracaso no tiene cabida en el trayecto hasta la cumbre de la montaña; el recorrido ideal hacia sus objetivos es el más corto, el más directo: una línea recta. Todo lo que impide su progreso hacia su última intención se considera un obstáculo inoportuno, un impedimento en su camino. Para el optimalista, el fracaso constituye una parte inevitable del viaje de trasladarse desde donde se está hasta donde se quiere estar. Considera que el recorrido óptimo no es una línea recta, sino algo más parecido a una espiral ascendente: si bien se dirige de forma general hacia su objetivo, sabe que a lo largo del camino habrá varios desvíos. 




			Al perfeccionista le gusta pensar que este camino hacia el éxito puede ser, y será, una línea recta, sin posibilidad de fracaso. Pero su idea no se corresponde con la realidad.  
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			Nos guste o no —y a muchos de nosotros, perfeccionistas u optimalistas, no nos gusta— en numerosas ocasiones tropezamos, cometemos errores, llegamos a calles sin salida y tenemos que dar la vuelta y volver a empezar de nuevo. 




			El perfeccionista, con su aspiración de una progresión impecable a lo largo del camino hacia sus objetivos, es irracional en las expectativas que se marca para sí mismo y para su vida. Vive de ilusiones y no toca de pies a tierra. El optimalista sí está bien arraigado: acepta que el camino a recorrer no siempre seguirá una línea recta y lisa y que, inevitablemente, encontrará obstáculos y desvíos. Contempla los hechos y la lógica y está en contacto con la realidad. 




			



			 




			
MIEDO AL FRACASO 




			La característica fundamental y específica del perfeccionismo se resume en el miedo al fracaso. El perfeccionista está condicionado por su miedo: su mayor preocupación es caerse, desviarse, tropezar, equivocarse.1 Trata en vano de forzar la realidad (donde el fracaso es inevitable) para que encaje con su visión de la vida de línea recta (donde el fracaso no es aceptable), lo que supone pretender meter un cuadrado en un agujero redondo. Ante la imposibilidad de esta situación, empieza a evitar desafíos y actividades que conllevan un riesgo de fracaso. Y cuando realmente fracasa —cuando, tarde o temprano, tiene que hacer frente a sus imperfecciones, a su humanidad— se siente devastado, lo cual no hace más que intensificar su miedo a fracasar en el futuro. 




			Al optimalista tampoco le gusta fracasar —a nadie le gusta—, pero entiende que no existe otra forma de aprender y, al fin y al cabo, de triunfar. En palabras de las psicólogas Shelley Carson y Ellen Langer, el optimalista sabe que «desviarse del camino no siempre es negativo, y puede ofrecer opciones y lecciones que de otra forma no se habrían presentado».2 Para el optimalista, el fracaso se convierte en una oportunidad de recibir feedback. Como no tiene tanto miedo al fracaso, puede aprender de él: cuando las cosas salen mal, se toma su tiempo, digiere el chasco y analiza sus causas. Luego vuelve a intentarlo, y se esfuerza más. Concentrándose  en  progresar  y  mejorar  y  recuperándose  de  las  adversidades, acepta un camino más enrevesado hacia su destino que el perfeccionista, quien insiste en seguir una línea recta hacia su objetivo. Pero como el optimalista, al contrario del perfeccionista, no se rinde ni se queda paralizado por el miedo al fracaso, cuenta con muchas más posibilidades de alcanzar realmente sus objetivos. 




			Para el perfeccionista, la mejor vida posible —de hecho la única que está dispuesto a aceptar— es una en la que el fracaso no existe. Por el contrario, el optimalista sabe que la única existencia posible es una en la que el fracaso es inevitable y, teniendo en cuenta esa limitación, la mejor vida posible es aquella en la que acepta el fracaso y aprende de él. 




			



			 




			
CONCENTRARSE EN EL DESTINO 




			Lo único que le importa al perfeccionista es conseguir su objetivo. El proceso que debe seguir para alcanzarlo (el recorrido) no tiene ningún valor  para  él.  Considera  el  recorrido  simplemente  como  una  serie  de obstáculos a superar para alcanzar la meta. En este sentido, la vida del perfeccionista es una carrera de obstáculos, un infierno. Es incapaz de disfrutar del presente porque está totalmente obsesionado con la futura promoción, el premio inmediato, el próximo hito —que cree que lo hará feliz. 




			El perfeccionista es consciente de que no puede evitar el viaje, de forma que lo considera como un paso molesto pero necesario para alcanzar su objetivo, y trata de hacerlo lo más corto y lo menos doloroso posible. 




			En la película Click, el héroe, Michael Newman, es un perfeccionista consumado. Tiene un mando que le permite pasar rápido algunos momentos de su vida. Lo que más preocupa a Michael es que lo promocionen en su trabajo, lo cual cree que lo hará finalmente feliz, de forma que utiliza el mando para saltarse todo lo que tiene que experimentar en el camino hacia dicha promoción. Se salta el trabajo duro y los momentos difíciles, pero también todos los placeres de la vida diaria —como hacer el amor con su mujer— ya que ralentizan su progreso hacia su objetivo último. Considera todo aquello no directamente relacionado con su objetivo final como un desvío inoportuno en el camino. 




			Para los que lo rodean, Michael parece muy despierto, pero el mando le produce un efecto de sedación —no durante unas horas para evitar el dolor de una operación, sino durante la mayor parte de su vida— para no tener que experimentar un viaje que percibe como un impedimento para  su  felicidad.  Esencialmente,  Michael  se  pasa  la  vida  durmiendo. Evidentemente, como se trata de una película de Hollywood, Michael se da cuenta de su error y se concede una segunda oportunidad, y en esta ocasión no comete el mismo error: elige vivir la vida en lugar de pasarla rápido con el mando y, en consecuencia, es mucho más feliz y mejor persona. En la vida real, los perfeccionistas que se pierden todo lo importante porque sólo les interesa su meta final no cuentan con una segunda oportunidad. 




			El optimalista puede tener exactamente las mismas aspiraciones que el perfeccionista, pero además valora el recorrido que lo conducirá hasta su destino. Sabe que, a lo largo del camino, habrá desvíos, algunos agradables y deseables; otros, no. A diferencia del perfeccionista, no está tan obsesionado con su objetivo como para que deje de importarle el resto de su existencia. Entiende perfectamente que es muy importante lo que se hace de camino a tu destino, y quiere estar totalmente despierto a medida que transcurre su vida. 




			



			 




			
LA MENTALIDAD DEL TODO O NADA 




			El universo del perfeccionista es ostensiblemente simple —las cosas están bien o mal, son buenas o malas, mejores o peores, un éxito o un fracaso—. Si bien, evidentemente, es importante distinguir el bien del mal, el éxito del fracaso (ya sea a nivel moral o en los deportes), el problema  de  la  mentalidad  del  perfeccionista  reside  en  que,  para  él,  no existen otras categorías. No hay áreas grises, no hay matices ni complejidades. Como dice el psicólogo Asher Pacht: «Para el perfeccionista, sólo existen los extremos del continuo; es incapaz de reconocer que en medio hay algo».3 El perfeccionista lleva la existencia de los extremos al extremo. 




			La  mentalidad  del  todo  o  nada  se  manifiesta  de  distintas  formas. Cuando jugaba a squash, mi intención era entrenar exactamente como el campeón del mundo, porque la única alternativa que contemplaba era no entrenar. Estaba totalmente volcado en el objetivo de ganar y no disfrutaba jugando. Cuando participaba en un torneo, experimentaba una presión desorbitada, especialmente si llegaba a la final, porque todo —mi autoestima— dependía de ganar un punto, un juego, un partido; o ganaba el torneo o me convertía en un perdedor. Para la persona consumida por esta mentalidad del todo o nada, cada desvío, por pequeño o temporal que sea, de la línea recta que lo conecta con su objetivo último se convierte en un fracaso total. 




			Aún así, no estoy sugiriendo que el optimalista sea un relativista que rechaza cualquier noción de ganar o perder, éxito o fracaso, correcto o incorrecto —sólo porque estas opciones signifiquen «extremos» polares en un continuo—.4 El optimalista sabe que, si bien estas categorías existen —o ganas el torneo o lo pierdes, o cumples tus objetivos o fracasas—, también se dan una gran cantidad de puntos entre los extremos que pueden resultar necesarios y valiosos en sí mismos. Un optimalista se hubiera percatado de lo que yo no fui capaz de ver cuando imitaba todos los movimientos de Jansher Khan: que existen muchas más opciones, muchas de ellas saludables y apropiadas, aparte de entrenar como el campeón del mundo o no entrenar en absoluto. Un optimalista puede encontrar valor y satisfacción (en otras palabras, felicidad) en un rendimiento menos que perfecto, algo que yo era incapaz de hacer como perfeccionista. 




			



			 




			
ACTITUD DEFENSIVA 




			Al igual que el fracaso, las críticas pueden dejar al descubierto errores e imperfecciones. Debido a su mentalidad del todo o nada, los perfeccionistas perciben las críticas como algo potencialmente catastrófico, como un ataque peligroso a su sentimiento de valía personal. Cuando los critican, los perfeccionistas suelen adoptar una actitud extremadamente a la defensiva y, en consecuencia, son incapaces de valorar la consistencia de dichos juicios y el aprendizaje que de ellos se puede extraer.  




			El filósofo Mihnea Moldoveanu escribe que cuando «decimos que queremos la verdad, lo que estamos diciendo es que queremos ser correctos», una descripción perfecta del perfeccionista. Como mucha gente, el perfeccionista puede afirmar que desea aprender de los demás. Pero, en realidad, no está dispuesto a asumir lo que conlleva el aprendizaje —admitir un defecto, una imperfección o un error— porque su mayor preocupación, en realidad, consiste en demostrar que tiene razón.  




			En el fondo —o tal vez no tan en el fondo—, el perfeccionista sabe que su comportamiento antagonista y defensivo lo perjudica a él y a sus posibilidades de éxito, y aun así, su forma de verse a él mismo y al mundo que lo rodea hace que le resulte muy difícil cambiar. Dos mecanismos psicológicos lo llevan a adoptar dicha actitud defensiva: el deseo de recibir evaluaciones positivas y el deseo de autoafirmación personal, de que los demás lo vean tal como él se ve a sí mismo5 —de que lo vean tal como es realmente (o como cree que es realmente). 




			Estos dos mecanismos suelen estar en conflicto. Por ejemplo, una persona con una autoestima baja puede querer dar buena imagen (deseo de recibir una evaluación positiva) y, al mismo tiempo, puede querer dar una imagen tan negativa como la que tiene de sí mismo (deseo de autoafirmación). Por un lado, desea que la perciban como una persona que vale. Por otro lado, su baja autoestima hace que se sienta indigna —y para poder sentir que los demás la ven como realmente es, quiere que la vean como una persona indigna—. Tanto un mecanismo como otro son rivales internos fuertes, y que uno u otro acabe dominando dependerá del individuo y de la situación específica. 




			En el caso del perfeccionista, el deseo de recibir evaluaciones positivas y de autoafirmación convergen, resultando en una actitud defensiva excesiva. El perfeccionista desea ofrecer una buena imagen (deseo de recibir evaluaciones positivas) y, por lo tanto, trata de mostrar un retrato impecable desviando las críticas. La imagen que el perfeccionista tiene de sí mismo —la única que tolera— es de una persona perfecta, y es capaz de llegar muy lejos con tal de convencer a los demás de que dicha imagen es correcta (autoafirmación). Defenderá su ego y la concepción que tiene de sí mismo a toda costa y no dejará que las críticas a las que pueda verse expuesto no sean perfectas. 




			El optimalista, por el contrario, está abierto a las sugerencias. Reconoce el valor del feedback —tanto si adquiere la forma de éxito, con elogios, o de fracaso, con críticas—. Aunque puede que no le guste que le señalen sus fallos —a la mayoría de la gente le disgusta que la critiquen, del mismo modo que le disgusta fracasar—, se toma el tiempo necesario para valorar abierta y honestamente la validez de las críticas y para analizar cómo puede aprender de ellas y mejorar. Como reconoce el valor del feedback, lo busca activamente y es agradecido con aquellos que están dispuestos a indicarle sus defectos y sus virtudes. 




			



			 




			
EN BUSCA DE DEFECTOS 




			El «buscador de defectos» Henry David Thoreau manifestó: «Encontraré defectos incluso en el paraíso».6 La obsesión del perfeccionista por los «peros» hace que concentre toda su atención en la parte vacía del vaso. Por muy exitoso que sea, sus defectos e imperfecciones eclipsan todos sus logros. Como el perfeccionista tiene una mentalidad del todo o nada y crítica, tiende a ver el vaso totalmente vacío: la actitud crítica, de búsqueda de defectos, hace que lo vea un poco vacío, mientras que la del todo o nada lo lleva al extremo del vacío total. Como está bajo la ilusión de que un viaje en línea recta es posible y que el fracaso se puede evitar, está siempre pendiente de las imperfecciones y de los desvíos que pueda haber en el camino ideal. Al buscar defectos, evidentemente los encuentra, incluso en el paraíso. 




			Ralph Waldo  Emerson  escribió:  «Para  mentes  diferentes,  el  mismo mundo puede ser el cielo y el infierno».7 Nuestra interpretación subjetiva del mundo resulta significativa; lo que nos preocupa es relevante. Un rendimiento  deportivo  o  académico  menos  que  estelar,  por  ejemplo,  será percibido por el perfeccionista como una catástrofe y puede hacerle evitar cualquier desafío futuro. El optimalista, sin embargo, aunque se sentirá decepcionado por sus fracasos, mostrará una mayor disposición a considerarlos como oportunidades de aprendizaje; el fracaso, en lugar de paralizarlo, puede estimular un esfuerzo adicional. Los optimalistas tienden a ser «buscadores de beneficios»: a pensar que no hay mal que por bien no venga, a ser capaces de hacer limonada sin limones, a ver el lado bueno de la vida, y a no criticar a los escritores por utilizar demasiados clichés. Con su capacidad para transformar los contratiempos en oportunidades, el optimalista transcurre por la vida con una mentalidad optimista. 
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