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			Sinopsis

		

		
			Si estás cansada de recibir el consejo genérico de «encontrar el equilibrio», este es el nuevo enfoque que necesitas. La ex psicoterapeuta de Google Katherine Morgan Schalfter nos muestra que no tenemos que dejar de ser perfeccionistas para estar sanas, porque el perfeccionismo es un don, no un defecto que debamos esconder. A lo largo de estas páginas, aprenderás a identificar tu propio y singular perfil perfeccionista, y descubrirás cómo manejar esta cualidad para que trabaje en tu favor. Más allá de manejarlo, aprenderás a aceptar e incluso disfrutar de tu perfeccionismo. ¡Sí, disfrutar!

			Lleno de historias de mujeres reales y rebosante de humor, empatía y profundidad, este libro es una llamada para que nos atrevamos a querer más sin sentirnos mal por ello.

		

	
		
			Guía para perfeccionistas que quieren perder el control

			Cómo encontrar la calma y desarrollar tus superpoderes

			Katherine Morgan Schafler
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			Dedicado a Michael

		

	
		
			 

			Las historias de clientas que se recogen en el libro son ficticias. Se han alterado sustancialmente todos los nombres, contextos y detalles narrativos: son amalgamas de amalgamas. Las descripciones de sesiones recopiladas en las siguientes páginas se han compuesto a partir de sentimientos, pensamientos y conexiones que me he encontrado en mi consulta, en mi trabajo, en la persona concreta. Lo que trato de transmitir aquí es esa precisión emocional esencial, no hacer un relato de otro tipo de cosas. Sigo estándoles indescriptiblemente agradecida a todas las personas con las que he tenido el privilegio de trabajar. A mis clientas de antes y de ahora: vuestras historias son vuestras y nunca las compartiré con nadie.

		

	
		
			 

		

		
			Ella es lo que es y está completa.1

			DRA. CLARISSA PINKOLA ESTÉS

			
		

	
		
			Introducción

			El perfeccionismo es un poder

			La víspera de nuestra boda, mi marido y yo decidimos dormir separados, para que así los dos pudiéramos pasar la noche de la forma más relajante posible antes de nuestro gran día. Regresé a casa de la cena de ensayo sobre las 22.30, saqué a los perros mientras respondía unos correos electrónicos y luego hice algo de ejercicio.

			Seguidamente, me di una ducha espléndida, envolví de nuevo los regalos que les iba a dar a mis damas de honor al día siguiente (el envoltorio de la tienda tenía muchísimo celo y, además, era muy kitsch), archivé unas notas clínicas, estuve unos veinte minutos corrigiendo mis votos en la cama, volví a consultar el correo electrónico y luego me eché a dormir un rato, pasadas las dos de la madrugada. Fue, en todos los sentidos, la noche perfecta.

			Las personas perfeccionistas no son equilibradas, y no pasa nada. Suscribir las nociones preconcebidas de equilibrio y bienestar general cuando no se ajustan a quien eres no significa estar sana, significa ser obediente. Este libro lo he escrito para las mujeres que están hartas de ser «buenas».1Este libro lo he escrito para las mujeres que están preparadas para liberarse.

			Si ahora mismo te tuviese sentada frente a mí en el sofá de mi consulta, es probable que las dos pusiéramos los ojos en blanco a la vez con complicidad por cómo te habrán dicho ad nauseam que las personas perfeccionistas se liberan cuando se deshacen de su perfeccionismo. Te digo desde ya que eso no funcionará nunca.

			Escribir «no voy a ser perfeccionista» mil veces en la consabida pizarra es una pérdida absoluta de tiempo. Entonces ¿cómo vas a liberarte, o cómo vas a empezar siquiera a entender en qué consiste la libertad para ti? Pues se empieza por ser sincera con una misma sobre quién eres.

			Se empieza por admitir que nunca estás satisfecha con una vida que se queda en un término medio: ansías sobresalir, y lo sabes. Reconoces también todo lo que progresas cuando te ves sometida a exigencias: necesitas retos para que tu aburrimiento no amenace con precipitarse hacia un episodio depresivo. Y, además, dejas de mantener un perfil bajo y de negar tus dones: naciste para brillar, y lo notas.

			Hasta ahora, te has resistido a tus tendencias perfeccionistas como respuesta a nuestro retrato colectivo del perfeccionismo, que está profundamente distorsionado y es de lo más discriminatorio. Ese retrato antepone lo negativo (que existe, pero no es un enfoque holístico) para demostrar que el perfeccionismo es malo y llegar a la brusca conclusión de que la gente perfeccionista no es sana y necesita arreglo.

			No deja de ser interesante (es decir, previsible) que la presión para contener el perfeccionismo y ser «perfectamente imperfecta» vaya dirigida hacia las mujeres. ¿Quién ha escuchado a un hombre referirse a sí mismo como un «perfeccionista en recuperación»? Cuando Steve Jobs, Gordon Ramsay o James Cameron exigen perfección, se les exalta como genios en sus respectivos campos. ¿Dónde están las mujeres perfeccionistas célebres?

			Podría rebatirse que Martha Stewart construyó un imperio basado en su perfeccionismo y que quizá sea la mujer perfeccionista más célebre de nuestros tiempos, pero cabe destacar en torno a qué gira su empresa, Martha Stewart Living Omnimedia: recetas de brunch exprés, ocio vacacional de todo tipo, paletas de pintura que resaltan y bodas. Se trata de intereses arquetípicos de un ama de casa. Martha Stewart lleva su perfeccionismo por bandera y, en lugar de recibir advertencias para «ser más equilibrada» (es decir, templar su poderoso impulso), le llega la aclamación generalizada porque sus intereses permanecen dentro del ámbito de lo que se consideran unas ambiciones públicas aceptables para una mujer. Nada de eso es casualidad.

			Parte de la insistencia por acabar con el perfeccionismo en las mujeres surge de que el perfeccionismo es una energía poderosa. Al igual que cualquier otro tipo de poder (el de la riqueza, el de las palabras, el de la belleza, el del amor, etc.), el perfeccionismo, si no sabes aprovecharlo de la manera correcta, te corromperá la vida. El perfeccionismo es un siervo excelente y un amo horrible, seamos sinceras también en eso.

			¿Podemos decirlo a las claras?

			Las dos sabemos que, en el pasado, tu perfeccionismo te ha torturado en todas las facetas de tu vida: en los ámbitos profesional, amoroso, artístico, físico, espiritual... Eso se debe a que no lo entendías como un poder ni como un don, no lo respetabas, intentabas negarlo y lo reducías a una propensión al orden y a la puntualidad, aunque el auténtico perfeccionismo tiene poco que ver con todo eso. Cuanto más apartabas tu perfeccionismo, más te rebotaba en la cara. No podías deshacerte de tu perfeccionismo aunque lo intentases (y lo intentabas) porque es un elemento esencial de quien eres.

			Por suerte para ti, las partes más profundas y más poderosas de quien eres nunca te abandonan. Fuera lo que fuese lo que hicieras para anestesiar, minimizar o acallar de algún otro modo la poderosa energía que tenías en tu interior y con la que no sabías qué hacer, yo también lo hice en su momento. No pasa nada. No funcionó. Afortunadamente, tu perfeccionismo sigue intacto, y ahora tienes una solución real para tu problema.

			Tu problema no es que seas una perfeccionista. Algunas de las personas más alegres, extraordinarias y satisfechas del mundo son perfeccionistas. Tu problema es que no estás siendo del todo tú misma.

			Las mujeres reciben a diario una fuente inagotable de directrices sobre cómo ser menos: cómo pesar menos, cómo querer menos cosas, cómo ser menos emotivas, cómo decir menos que sí y, por supuesto, cómo ser menos perfeccionistas. Este libro gira en torno al «más»: cómo conseguir más de las cosas que quieres siendo más como eres.

			Llevo años trabajando con personas perfeccionistas en mi consulta privada de la ciudad de Nueva York. Este libro se basa en ese trabajo, así como en mi experiencia clínica en una amplia variedad de campos, como cuando trabajé de terapeuta para Google, en residencias o en un centro de rehabilitación de adicciones.

			Obsesionada desde casi siempre con explorar las diferentes vías que usamos para luchar, crecer y prosperar, obtuve mi titulación de grado en Psicología por la Universidad de California, Berkeley, antes de completar mi tesina y mi formación clínica en la Universidad de Columbia. Además, cursé mis estudios de posgrado en la Association for Spirituality and Psychotherapy de la ciudad de Nueva York. Mi experiencia investigadora en el Institute of Human Development y en el Hammen Lab de la UCLA despertó en mí una serie de preguntas a las que llevo veinte años dando vueltas. Si bien el alcance de mi curiosidad por saber cómo nos conectamos los seres humanos me garantiza que siempre tendré más preguntas que respuestas, me he esforzado por llenar este libro con las respuestas que he recopilado hasta el momento.

			He aquí una pregunta que me hago desde hace mucho tiempo: ¿qué quiere decir la gente cuando afirma «soy perfeccionista»?

			La definición coloquial de lo que significa ser perfeccionista se reduce a lo siguiente: una persona perfeccionista es alguien que quiere que todo sea perfecto todo el rato y que se molesta cuando las cosas no son perfectas.

			No es tan sencillo.

			Cuando la gente afirma «soy perfeccionista» no está diciendo que espere de sí misma ser perfecta, ni que espere que otras personas lo sean, o que lo sean el clima o todos los acontecimientos que se desarrollan en la vida.

			Las perfeccionistas son personas inteligentes que entienden que no todo puede funcionar a la perfección todo el tiempo. Lo que sí les genera problemas a veces es entender por qué se sienten tan decepcionadas por la imperfección en vista de esa concesión intelectual. Lo que sí se plantean a veces es por qué se sienten tan impelidas al esfuerzo constante. Lo que sí les confunde a veces es para qué se están esforzando en primer lugar. Lo que sí se cuestionan a menudo es por qué no pueden disfrutar relajándose «como una persona normal». Lo que sí quieren saber es quiénes son más allá de sus logros.

			Todos los seres humanos nos topamos en algún momento con una u otra versión de estas cuestiones existenciales. Las personas perfeccionistas se las plantean todo el tiempo.

			He identificado cinco tipos de perfeccionistas. Cuando detectes qué tipo eres, desbloquearás tus dones; además, conseguirás entender mucho mejor tu aguzado impulso por sobresalir, dejarás de derrochar tu fuerza de voluntad intentando obligarte a no ser perfeccionista y, seguidamente, explotarás toda esa energía recién liberada al servicio de tu yo más auténtico.

			En la primera mitad de este libro, se desmonta el perfeccionismo para comprender mejor sus partes. En el capítulo 1, se presentan los cinco tipos de perfeccionistas. En el capítulo 2, se invita a conectar con el perfeccionismo adaptativo, una dimensión ventajosa del perfeccionismo muy conocida entre la comunidad investigadora, pero apenas comentada en el mundo del bienestar comercial. En el capítulo 3, se explora el perfeccionismo desde una perspectiva feminista. Además de exponer la diferencia entre control y poder, en el capítulo 4 se descubren las diferentes capas del perfeccionismo para ofrecer un conocimiento profundo de lo que es, de cuándo es sano y de cuándo no.

			En la segunda mitad del libro, se enseña a reestructurar el perfeccionismo de forma que funcione en beneficio propio, no en nuestra contra. En el capítulo 5, se expone el error número uno que cometen las personas perfeccionistas, y en el capítulo 6, se aprende qué hacer en lugar de ese error. En el capítulo 7, se ofrecen diez cambios clave de perspectiva para catapultarse a la mentalidad más sana posible. En el capítulo 8, se presentan ocho estrategias conductuales que puede aplicar cada uno de los tipos de perfeccionistas para mantener su progreso y desbloquear el crecimiento a largo plazo. En el último capítulo de este libro, se responde a una pregunta a la que debe enfrentarse cualquier perfeccionista: «Sé que técnicamente soy libre de hacer lo que quiera, entonces ¿por qué me sigo sintiendo tan atrapada?».

			En última instancia, este libro te enseñará a hacer el mayor negocio de tu vida: cambiar el control superficial por auténtico poder.

			Si estás buscando un libro para aprender a lidiar con las partes de ti que están rotas, tendrás que continuar el viaje hacia otro sitio. Este libro explora la posibilidad de que, atención, incluso con esos hábitos autodestructivos que tienes y que abordaremos en el capítulo 5, no te pase absolutamente nada malo.

			He aprendido que a la gente no le gusta escuchar esa frase en terapia; quitando a las personas narcisistas, nadie viene a terapia a que le digan que está bien, perfectamente, de maravilla.

			La mayoría de la gente alberga en secreto la sospecha de que está aún peor de lo que ya sabe (en plan, fatal), y acudir a terapia implica que está preparada para escuchar lo malo que en realidad es. Básicamente, la gente viene a una consulta profesional para saber hasta qué punto está rota en términos clínicos, y pretende, además, recibir ayuda para moverse por ahí con todos sus abruptos defectos.

			No.

			Invertir en una versión patologizada de quien eres es un gasto de energía profundamente innecesario, y al mismo tiempo es una excusa para evitar sanar. Yo no estoy aquí para nada de eso. Estoy aquí para desplazar el centro de la conversación de la debilidad a la fortaleza; de la corrección a la conexión; de la patología a la fenomenología; del miedo a la curiosidad; de la reactividad a la proactividad; de la erradicación a la integración; del tratamiento a la sanación.

			El perfeccionismo no tiene que ser una lucha. No hay que dejar de ser perfeccionista para estar sana.

			Si en algún momento deseas regresar a la idea de que necesitas que te corrijan y no que te vean, para de leer. Todas vacilamos en nuestra disposición para dar el salto a nuestro poder: tú también tienes derecho a vacilar. No pasa nada si necesitas más tiempo o te niegas de plano a crecer. Y añadiría que tampoco pasa nada si, de entrada, no quieres crecer, aunque ese punto en tu caso sería cuestionable: eres una persona perfeccionista. No puedes amputarte tu deseo de ascender. No puedes evitar poner a prueba los límites. No puedes evitar azuzar a la bestia.

			He aquí otra pregunta que llevo años analizando: «¿Y si tu perfeccionismo existe para ayudarte?».

			Algunos dones parecen una carga hasta que entiendes cómo pueden servirte. Permíteme mostrarte que tu perfeccionismo es un don para ti, y que tú eres un don para el mundo.

			
		

	
		
			Cuestionario

			¿Qué tipo de perfeccionista eres?

			Rodea la respuesta que mejor te describa en las siguientes preguntas. Cada una de las posibles respuestas va identificada con una letra (A, B, C, D, E). Cuando hayas contestado a todas, utiliza la guía de perfiles de perfeccionistas que hay al final del cuestionario para determinar qué tipo de perfeccionista eres.

			 

			1. ¿Alguna vez has tenido un brote de ira en el trabajo, como gritar, golpear en la mesa o dar portazos?

			A) Sí. Suele pasarme cuando me frustro conmigo misma o con otras personas.

			B) Nunca. Soy una persona sosegada y sumamente profesional en todo momento.

			C) No. Es importante para mí que la gente sienta que es fácil conectar conmigo, así que intento evitar conductas que puedan repeler a otras personas.

			D) No. Me gusta expresarme, pero espero al momento oportuno y busco la manera correcta de hacerlo.

			E) No. No me cuesta gestionar la ira, aunque sí me puede costar controlar los impulsos. Por ejemplo, soy capaz de exponer una serie de ideas nuevas en una reunión sin haberlas pensado bien.

			 

			2. ¿Qué te molestaría más de las opciones siguientes?

			A) Observar que la gente que me rodea no rinde a su máximo nivel posible.

			B) Irme de vacaciones sin un itinerario.

			C) Saber que no le caigo bien a alguien.

			D) Haber decidido pintar el salón, que me den una paleta de colores con cincuenta opciones de pinturas y que me digan que tengo que elegir un color en diez minutos.

			E) Que me digan que solo puedo centrarme en un único objetivo durante los próximos seis meses.

			 

			3. ¿Qué afirmación te describe mejor?

			A) Impongo unos niveles sumamente altos a quienes me rodean. Puedo mostrarme punitiva con otras personas cuando no se ajustan a mis niveles.

			B) Soy fiable, muy organizada y me encanta la planificación. A veces tengo la sensación de que otra gente me percibe como «estirada».

			C) Me frustra que me importen las opiniones y los sentimientos que tienen otras personas sobre mí. A menudo me siento dependiente porque busco las conexiones más profundas posibles.

			D) Me frustra mi indecisión. Ojalá pudiera permitirme ser un poco más impulsiva a la hora de dar pasos claros hacia mis objetivos.

			E) Me encanta el acelerón del impulso que hay al inicio de un proyecto nuevo. ¡Me siento imparable al empezar! Pero me cuesta permanecer centrada cuando me distraen otras pasiones.

			 

			4. Si alguien tuviese que elogiarte, lo más probable es que dijera que se te da genial...

			A) Ser directa y mantenerme centrada en el objetivo que tengo entre manos.

			B) Hacer exactamente lo que me dicen que haga, cuando me dicen que lo haga y como se espera que lo haga.

			C) Generar vínculos significativos con otras personas.

			D) Hacer preparativos, plantear preguntas inteligentes y pensar en escenarios alternativos.

			E) Imaginar posibilidades, inspirarme y generar ideas.

			 

			5. ¿Qué afirmación te describe mejor?

			A) Me frustran la ineficacia y la falta de concentración de otras personas. No me importa caerle bien a otra gente, solo quiero que el trabajo se haga.

			B) Me resulta un poco ofensivo cuando la gente incorpora ajustes en la estructura y en el horario de algo (una reunión, una cena, unas vacaciones, etc.). Deberíamos ser capaces de montar un plan y ceñirnos a él.

			C) Invierto más energía de la que me gustaría en preguntarme qué piensa la gente sobre mí.

			D) Sé que tengo mucho que ofrecer (en mis relaciones, en el trabajo, en mi comunidad, etc.), pero no puedo desarrollar todo mi potencial hasta que no solucione primero otras cuestiones.

			E) Siempre estoy resistiendo el impulso de hacer cosas como adquirir nombres de dominios para empresas que quiero montar. Tengo más ideas de las que soy capaz de manejar.

			 

			6. He recibido comentarios sobre:

			A) Ser desagradable, «intensa» o intimidante.

			B) No ser lo bastante espontánea o ser demasiado inflexible.

			C) Ser demasiado complaciente con la gente.

			D) No asumir suficientes riesgos o ser demasiado indecisa.

			E) Ser desorganizada, dispersa o mala para llevar compromisos adelante.

			 

			7. Para mí es más importante...

			A) Cuando alguien cumple y hace lo que había dicho que iba a hacer, en el momento en el que había dicho que iba a hacerlo y ajustándose al nivel de calidad que me esperaba.

			B) Ser capaz de ofrecerme a mí misma y a otras personas estabilidad gracias a la rutina, a la estructura y a lo predecible.

			C) Cuando otra persona se esfuerza por entender quién soy como persona y por qué me importa lo que me importa.

			D) Acceder a nuevas oportunidades (relaciones, trabajos, decisiones cotidianas) lo más preparada y segura de mis decisiones posible. No me gusta comprometerme si no estoy plenamente convencida de que es la decisión correcta.

			E) Llevar una vida apasionada en la que contemple el mayor número de oportunidades posible para crear proyectos nuevos, desarrollar nuevas capacidades, viajar, crecer y seguir explorando.

			GUÍA DE PERFILES DE PERFECCIONISTAS:

			Según la letra predominante, ese será tu tipo de perfeccionismo.

			
					Las personas perfeccionistas intensas son directas sin ningún esfuerzo y se mantienen centradísimas en conseguir sus objetivos. Si no tienen freno, sus niveles pueden ir de lo alto a lo imposible, y pueden mostrarse punitivas con otras personas y consigo mismas por no alcanzar esos niveles imposibles.

					Las personas perfeccionistas clásicas son muy fiables, constantes y detallistas y añaden estabilidad a su entorno. Si no tienen freno, les cuesta adaptarse a la espontaneidad y a cualquier cambio de rutina, y pueden experimentar dificultades para conectar significativamente con otras personas.

					Las personas perfeccionistas parisinas tienen una percepción muy entusiasta del poder de la conexión interpersonal y albergan una fuerte capacidad para la empatía. Si no tienen freno, su deseo por conectar con otras personas puede evolucionar a una tendencia tóxica por ser complacientes.

					Las personas perfeccionistas procrastinadoras sobresalen en los preparativos, ven las oportunidades con una perspectiva panorámica y saben controlar sus impulsos. Si no tienen freno, sus medidas preparativas alcanzan un punto de rendimiento decreciente, lo que provoca indecisión e inacción.

					Las personas perfeccionistas caóticas superan sin ningún esfuerzo la ansiedad de los nuevos comienzos, son superestrellas generando ideas, se adaptan bien a la espontaneidad y son entusiastas por naturaleza. Si no tienen freno, les cuesta permanecer centradas en sus objetivos, y en última instancia dispersan tanto su energía que no logran mantener ningún compromiso hasta el final.

			

			Nota: también puedes poner en orden tus resultados para descubrir un perfil de perfeccionista más amplio. Por ejemplo, si la mayoría de tus respuestas corresponde a la categoría de perfeccionista parisina, pero tienes casi las mismas en la categoría de perfeccionista caótica, entonces eres una perfeccionista parisina con una tendencia considerable al perfeccionismo caótico. Si has tenido las mismas respuestas en dos o más categorías, entonces eres esos tipos de perfeccionista a partes iguales.

			En tándem con las descripciones más detalladas que se ofrecen en el libro (y con tu propia intuición sobre qué tipo te describe mejor), tus respuestas te guiarán para entender mejor cómo apreciar y gestionar tu perfil personal de perfeccionista.

			Puedes consultar una versión digital en inglés de este cuestionario aquí:
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			Van a puntuarte esto

			Los cinco tipos de perfeccionistas

			Cuando una situación interior no se hace consciente, en el exterior sucede a modo de destino.

			C. G. JUNG

			Una persona perfeccionista procrastinadora experimentaría una dificultad enorme para escribir esta frase porque aparece al principio de un libro sobre perfeccionismo y, en consecuencia, tiene que ser perfecta (y no existe una mejor primera frase que la que una perfeccionista procrastinadora imagina en su cabeza, pero que en realidad nunca pone por escrito).

			Una perfeccionista clásica escribe la primera frase, la aborrece, hace todo lo que puede por olvidar su existencia, pero irremediablemente se ve acechada por ella durante un mínimo de ocho años.

			Una perfeccionista intensa la escribe, la aborrece y luego canaliza su frustración hacia la agresividad en algo que no tiene nada que ver.

			Una perfeccionista parisina finge no haberse dado cuenta de que ha escrito una primera frase, impostando unos aires de «ah, sí, bueno, algo he hecho». Luego, en secreto, se desespera por saber si todo el mundo adora la frase y, como resultado, la adora a ella. «¿Quién ha escrito esta primera frase? ¡Tenemos que hacernos amigas ahora mismo!»

			Una perfeccionista caótica escribe la primera frase, le encanta y luego escribe otras diecisiete versiones, muy distintas de esa primera frase, y le encantan todas y no es capaz de elegir una porque nadie tiene un hijo favorito y todas esas frases son hijas suyas.

			Algo que tienen en común todos los tipos de perfeccionistas: quizá no sepan que son perfeccionistas ni aprecien todas las formas en las que el perfeccionismo puede lastrarlas o hacerlas volar, según cómo se gestione.

			En el sentido más básico, gestionar el perfeccionismo consiste en hacerse consciente del impulso esencial que todas las personas perfeccionistas experimentan instintivamente: ver margen para la mejora («Hum, esto podría estar mejor») y responder de manera consciente a ese reflejo en vez de reaccionar a él de manera inconsciente. Las personas perfeccionistas se dan cuenta sistemáticamente de la diferencia entre un ideal y una realidad, y se esfuerzan por mantener un alto nivel de responsabilidad personal. En la experiencia perfeccionista, eso provoca, la mayoría de las veces, una obsesión por crear puentes para salvar el abismo entre lo real y lo ideal.

			Cuando no se rebate, la mentalidad perfeccionista se aferra a la motivación para perfeccionar (en oposición a mejorar o aceptar) lo que podría hacerse mejor. Dicho impulso por destacar evoluciona hacia una convicción que, de inmediato, envuelve la mente de la perfeccionista por todas partes, incluidos el techo y el suelo: «Necesito que algo ligado a este momento cambie para poder estar satisfecha».

			El perfeccionismo es el idioma invisible en el que piensa tu mente; el tipo de perfeccionismo que asoma en tu vida diaria basado en tu personalidad solo es el acento de ese idioma.

			Levanté mi consulta privada en torno al perfeccionismo porque disfruto muchísimo con la energía de las personas perfeccionistas: siempre desafiando los límites, siempre azuzando a la bestia, sin miedo a viajar hasta las profundidades de su ira o de su deseo, buscando eternamente una conexión con algo mayor, con ese «más».

			Reconocer que quieres más es un acto de audacia, y todas las personas perfeccionistas (cuando son sinceras, lo cual suele ocurrir en terapia) lucen una vena audaz que me atrae como un imán.

			Yo trabajo sobre todo con mujeres que tienen buena presencia, que son capaces de aparentar estar de una pieza cuando quieren y cuyos problemas, de entrada, no son visibles para el resto. Es un trabajo con numerosísimos matices, dado que, como supongo que ya sabrás, nadie oculta mejor su sufrimiento que una persona con alta funcionalidad. El desafío constante me hace crecer porque, tal y como acabé entendiendo en uno de los momentos más confusos de mi vida, soy una perfeccionista.

			Me sigue molestando lo tópica que fue aquella situación: no me di cuenta de lo apegada que estaba al control hasta que empecé a perder buena parte de él. En el instante exacto en el que mi vida personal y mi vida profesional comenzaron a despegar, me diagnosticaron un cáncer. Perdí a la criatura que llevaba en mi interior y no tuve ocasión de congelar mis óvulos antes de la quimioterapia. Perdí una cantidad de tiempo increíble con todo el ajetreo de estar enferma. Perdí mi precioso pelo castaño. Perdí la confianza en mi recién estrenado matrimonio. Perdí oportunidades profesionales para las que había estado años trabajando. Perdí el control sobre la vida que me había construido con mucho esmero y a la perfección.

			Un día estaba navegando por los rápidos y al siguiente fue como si alguien me hubiese agarrado del vientre para arrastrarme a ese espacio quieto, silencioso e invisible que hay tras la catarata. Miraba lo que había mirado siempre (mi perfeccionismo), pero desde un punto de vista diferente. ¿Por qué había cambiado mi posición? Porque, en un esfuerzo erróneo por estar más equilibrada y sana, había empezado a resistirme a mi perfeccionismo.

			Dado que estaba enferma, debía mantenerme relajada, por supuesto, hacer lo mínimo, cosa que sobre el papel tenía todo el sentido. Y de verdad que lo intenté. Y de verdad que fue una cosa horrible. Me ponía a echar en la bañera bombas de jabón de color rosa y me sentaba allí a contemplar cómo se disolvían, aburrida como una ostra, mientras deseaba estar trabajando, forzando la máquina, haciendo cosas. No hablo de forzar la máquina desde la compensación o la evitación, no hablo de forzar hasta el punto de que afectase a mi curación, pero sí hablo de forzar porque disfruto cuando me implico al máximo en mi trabajo y en mi vida.

			La energía que mis clientas perfeccionistas traían a la consulta contrastaba mucho con lo que yo había empezado a sentir en mi vida privada. Era una energía muy cargada, magnética, que rebosaba un potencial infinito, destructiva y constructiva al mismo tiempo. Al percatarme de las crecientes diferencias entre mis clientas y yo misma, reconocí de forma simultánea las similitudes que habían estado ahí siempre.

			Vi entonces el perfeccionismo como el poder que es: una fuerza que yo quería reivindicar. Me había pasado años ayudando a mis clientas a aprovechar y a explotar esa energía dinámica, sin disponer aún de las palabras que ahora tengo para describir lo que estaba haciendo. Hasta que no intenté suprimir el impulso de mi propio perfeccionismo, no me di cuenta de que lo tenía.

			Entendí asimismo que, si yo podía ser una perfeccionista, yo, la mujer que no encontraba nunca el móvil y que elogiaba el trabajo de la doctora Brené Brown (una científica social extraordinaria) incluso ante la gente que con la que hacía cola en el supermercado, cualquiera podía ser perfeccionista y no saberlo siquiera.1¿Qué era lo que estaba pasando?

			Empecé entonces a hacer ingeniería inversa con el perfeccionismo, a volverlo del revés. Al analizar mi propio perfeccionismo y sumergirme en los años que había pasado trabajando con perfeccionistas, surgieron unos patrones claros: cinco manifestaciones diferentes de un concepto base, es decir, los cinco tipos de perfeccionistas.

			Dado que el perfeccionismo opera en un continuo, todas las personas perfeccionistas pueden encarnar aspectos de los distintos tipos. Pese a que suele haber un tipo dominante, existe también la posibilidad de experimentar contextualmente manifestaciones concretas del perfeccionismo; por ejemplo, se puede ser una persona perfeccionista caótica en lo que se refiere a las citas, pero una perfeccionista clásica durante las vacaciones. Puesto que no soy una perfeccionista procrastinadora y puedo elegir con facilidad un punto de partida, vamos a comenzar nuestro debate sobre estos cinco tipos por el principio: las perfeccionistas clásicas.

			Los cinco tipos de perfeccionismo

			Martes, 10.58.

			Abrí la puerta para mi sesión de las once de la mañana. Claire estaba en la sala de espera, de pie, merodeando entre cuatro sillas vacías, terminando de escribir un correo electrónico en el móvil.

			—Listo —dijo mientras recogía con eficacia un pequeño ejército de pertenencias para llevarlas a mi despacho: una chaqueta, dos móviles, una bolsa con un portátil, una bolsa de viaje donde llevaba los tacones, un bolso de Prada y dos tés helados, de tamaño grande y sin azúcar, del Starbucks.

			—Ya hemos hablado de esto —le dije al fijarme en la bebida extra—. ¿Te ayudo con algo?

			—Puedo sola —me respondió, haciendo los malabarismos típicos de los tiempos modernos.

			Claire entró en mi despacho sin un traspié, cruzando la puerta como si fuera la cortina roja de terciopelo al comienzo de un estreno: con gracia y en el momento adecuado. Como ocurre con todas las personas perfeccionistas clásicas, Claire tenía un punto ceremonioso. Con veintidós años se había cambiado legalmente el nombre porque la grafía original no incluía la e final, un detalle que no podía soportar. Según me explicó: «Desde segundo de primaria, cada vez que escribía mi nombre moría un poco por dentro. Estoy segura de que, por acumulación, eso me ha quitado dos años de vida, pero ya está arreglado».

			Sacó del bolso una especie de toallita sumamente absorbente y secó las gotas de agua de los lados y de la base del vaso de plástico transparente del Starbucks antes de colocarlo sobre un posavasos.

			—Me encantan estos posavasos. No me gusta que se mojen —me aclaró.

			(Para ser sinceras, eran unos posavasos preciosos.)

			Claire repitió el secado de las gotas de agua con el vaso que me había llevado a mí antes de dejarlo sobre mi mesa y decir:

			—Sé que ya lo hemos hablado. —Y, tras cambiar el tono para adoptar un susurro alegre y dedicarme un semiguiño, añadió—: Pero también sé que te lo beberás en cuanto me vaya.

			A continuación, se sentó en el mismo lugar exacto del sofá en el que se sentaba todas las semanas, aunque eso no es una cosa de perfeccionistas clásicas. Eso lo hace todo el mundo.

			La diferencia entre dejar el móvil a un lado y «colocar» el móvil a un lado: eso sí es una cosa de perfeccionistas clásicas. Las personas perfeccionistas clásicas tienden a mostrar una actitud sumamente deliberada en el manejo de objetos físicos. Por ejemplo, «colocan» el móvil a un lado, es decir, usando las dos manos, dejan el móvil sobre una superficie y dedican medio segundo a girarlo un poco y marcar así oficialmente su sitio, por lo demás arbitrario, en el sofá. Este microrritual que tantas perfeccionistas clásicas llevan a cabo se asemeja para mí a arropar el móvil en una camita invisible sin mantas. Al percatarme de esta idiosincrasia, notaba una dulce pizca de disfrute privado que nunca envejecía.

			Claire colocó sus dos móviles a un lado en el sofá, solo para ponerlos bocabajo a mitad de una frase treinta segundos después, cuando empezaron a iluminarse. Cerré la puerta al marcharse Claire («con e al final», como le encantaba decir). Los cuarenta y cinco minutos transcurridos habían aguado mi té helado «pasión», pero me resultó igual de refrescante que siempre.

			PERFECCIONISTAS CLÁSICAS

			Las personas perfeccionistas clásicas, para sorpresa de nadie, tienen una presencia clásica, y Claire con e no era una excepción. Todo lo que llevaba estaba tan limpio y pulcro que parecía que se lo hubiese comprado esa misma mañana para empezar una nueva vida de repente. Creo que me limpiaba el sofá con solo sentarse en él.

			Un día vi en Pinterest que si pasas un quitapelusas por el fondo del bolso, puedes recoger con facilidad todas las miguitas y trocitos que se hayan acumulado ahí. Nunca lo comprobé, pero imaginaba que Claire no tendría miguitas ni trocitos, no en el fondo del bolso al menos. En cualquier caso, Claire era sincera en nuestras conversaciones. Se abría conmigo para hablarme de las miguitas y de los trocitos invisibles que había en su vida, de esos problemas que los trucos de Pinterest, por desgracia, no pueden solucionar.

			El mero hecho de que Claire optase por dejarme acceder me indicaba en cierto modo que, bajo esa superficie, había algo de agitación. Las perfeccionistas clásicas, con su gran autodisciplina, son adeptas a mostrar una presencia uniforme, por lo que resulta difícil tomarles la temperatura emocional. ¿Están entusiasmadas? ¿Cabreadas? ¿Están teniendo el mejor orgasmo de su vida? Quién sabe. O adoptan un semblante estoico o sonríen como si les fuesen a sacar una fotografía. Si bien es fácil interpretar esta forma de interactuar como una falta de autenticidad o de accesibilidad, no se trata de nada de eso.

			A ojos de otras personas, las perfeccionistas clásicas pueden resultar inaccesibles o altivas, pero el orden que este tipo de perfeccionistas construye a su alrededor se basa en la reverencia, no en la creación de un muro. Las perfeccionistas clásicas no intentan impresionar ni distanciarse, sino más bien ofrecer al resto lo que más valoran de ellas mismas: estructura, consistencia, predictibilidad, una visión de todas las opciones para tomar una decisión informada, estándares altos, objetividad y claridad a través de la organización.

			Desde el polo opuesto a la falta de autenticidad, las perfeccionistas clásicas operan en el marco de una transparencia increíble en lo que respecta a su conjunto de preferencias. Asimismo, las perfeccionistas clásicas irradian continuamente sus tendencias perfeccionistas: aquí tienes mi lista impecable y comentada con las opciones de restaurantes para las vacaciones; aquí tienes mi corte de pelo que, de algún modo, parece siempre recién perfilado.

			Las personas perfeccionistas clásicas, fiables y predecibles como son, dejan claro que no les gusta el desorden. Por ejemplo, una perfeccionista clásica diría: «No me gusta beber alcohol porque no me gusta sentir que pierdo el control». Las perfeccionistas clásicas se enorgullecen de su perfeccionismo. Se trata de un aspecto de su persona egosintónico (un rasgo que les gusta) como opuesto a los elementos identitarios egodistónicos (los rasgos que no les gustan).

			Con una ética laboral sólida y la correspondiente paciencia, las perfeccionistas clásicas no pueden evitar mostrar un mínimo engreimiento por su estilo de control, algo que en realidad no se les puede echar en cara (si yo tuviese un total de cero miguitas y trocitos en el fondo del bolso, me pondría más que engreída).

			En la sección de contras, las perfeccionistas clásicas tienen dificultad a la hora de ajustarse a cambios de planes, grandes y pequeños, y tienden a experimentar la espontaneidad como algo estresante. Una existencia guiada por un itinerario no se presta a descubrir placeres nuevos e inesperados, y crear fórmulas para lidiar con la familia, con el trabajo, con las amistades y demás (con poco espacio para la expansión natural y ningún margen para el error) puede privar a estas perfeccionistas de la oportunidad de crecer de un modo que no esté planificado o dirigido a unos objetivos.

			En un plano interpersonal, a otras personas les puede resultar complicado conectar con este tipo de perfeccionistas, debido a la falta de vulnerabilidad que se percibe en ellas. Tendemos a confundir la formalidad exterior con la fortaleza interior, y eso es un error. Las perfeccionistas clásicas son tan formales en sus momentos de mayor oscuridad como lo son en los más luminosos. Que siempre sean capaces de dar la cara no significa que sean invencibles o que se sientan fuertes por dentro.

			Por otro lado, la manera sistemática de funcionar que tienen por defecto las perfeccionistas clásicas no fomenta un espíritu de colaboración, flexibilidad ni apertura a la influencia exterior, elementos todos que, si se dan, contribuyen a crear conexiones. El riesgo de este estilo interpersonal es que, sin quererlo, puede generar relaciones que viren hacia lo superficial y lo transaccional. A su vez, las perfeccionistas clásicas pueden llegar a sentirse excluidas, malentendidas e infravaloradas por todo lo que hacen.

			PERFECCIONISTAS PARISINAS

			Lauren me escribió diez minutos antes del comienzo de nuestra sesión: «llego 10 min tarde. perdón, día horrible». Alta y guapa (y atrapada en la lluvia), entró empapada, con pinta de una Barbie a la que hubieran dejado tirada de cualquier manera en un patio, bajo una tormenta. Me dio el abrigo y, en el instante que transcurrió entre que lo agarré y me volví para colgarlo, Lauren se echó a llorar mientras se disculpaba por estar llorando.

			Hablamos sobre una reunión que había tenido esa misma mañana y que, según su impresión, había sido un desastre. Cuando le insistí, admitió que la idea que ella había presentado había dominado la conversación y que el equipo había elegido enfocar una conferencia próxima en torno a su trabajo.

			Esperé a que terminase para decirle:

			—Ayúdame a entender cuál es el problema.

			Lauren, exasperada, me espetó su respuesta:

			—¡Pues que me doy cuenta de que no le caigo bien, y no lo soporto!

			Yo sabía que se refería a la directora de su equipo, que en apariencia valoraba el trabajo de Lauren, nunca era irrespetuosa con ella e incluso había propuesto su reciente ascenso, pero no parecía tenerle mucha simpatía.

			En un plano intelectual, Lauren entendía que no a todo el mundo le cae bien todo el mundo, y que eso no es nada personal. Aun así, a Lauren le molestaba que su directora no estuviese interesada en conectar con ella más allá de meras cuestiones laborales transaccionales. No era capaz de dejarlo estar.

			Las perfeccionistas parisinas desean caer perfectamente bien, un «logro» que otros tipos de perfeccionistas no valoran. Incluso aunque todo lo demás salga justo como ella pretende, si una perfeccionista parisina experimenta dificultad para conectar con alguien con quien quiere conectar, todo puede parecerle un fracaso.

			La percepción o la realidad de no caerles bien a otras personas se quedan clavadas en este tipo de perfeccionistas, eclipsan su perspectiva y crean una experiencia aborrecible de autoinfantilización por la que se sienten como niñas dependientes que compiten por recibir atención y aprobación.

			Tal y como comentaremos más adelante en el libro, este tipo de perfeccionismo radica en caerles bien a otras personas de forma superficial. En un plano más profundo, el perfeccionismo parisino radica en desear conexiones ideales. Para las perfeccionistas parisinas, el característico impulso del perfeccionismo de estar siempre consiguiendo logros y sobresaliendo se manifiesta en un plano interpersonal: buscan relaciones ideales con sus parejas, con ellas mismas, con sus colegas y con todo el mundo.

			Al contrario que las perfeccionistas clásicas, las perfeccionistas parisinas ocultan su perfeccionismo. Les gusta que parezca que no se esfuerzan. Las perfeccionistas parisinas se preocupan mucho por su buen desempeño y por lo que otras personas piensen de ellas, pero sienten una vergüenza peculiar por lo mucho que eso les preocupa. El motivo es que llevan en su interior la marca del «¿Quién te crees que eres?», un chip de inseguridad muy extendido, pero reforzado en su caso.

			Desvelar su nivel de implicación es un acto de vulnerabilidad para este tipo de perfeccionistas, que no pueden evitar verse emocionalmente influidas por la percepción que otras personas tienen de ellas y, lo admitan o no, albergan un fuerte deseo de ser complacientes. Por ejemplo, si quieren abrir un negocio, las perfeccionistas parisinas darán todos los pasos necesarios hacia ese objetivo sin contarle a nadie lo más mínimo de lo que están haciendo. ¿Y si se estampan? ¿Por qué arriesgarte a compartir tus sueños con la gente cuando no estás segura de que vayan a hacerse realidad?

			Por esas mismas razones de vulnerabilidad, las perfeccionistas parisinas no soportan que parezca que se están esforzando demasiado. Por fuera, este tipo de perfeccionistas aparenta vivir de acuerdo con sus valores y objetivos, sin sentir ningún apego por lo que otra gente piense, pero en secreto esperan que la aprobación asome tras todas las esquinas: buscan las risas en la fiesta, los «me gusta» en sus perfiles y los cumplidos en el trabajo.

			Las perfeccionistas parisinas sí que exponen sus imperfecciones, aunque de un modo que les resulta cómodo (y nada vulnerable, en realidad). Llamadas así por cómo las mujeres francesas rezuman una sensación estética de nulo esfuerzo en lo que a su belleza se refiere (pese a que entre bambalinas hagan más trabajo del que están dispuestas a admitir o del que quieren que sepa otra gente), las perfeccionistas parisinas intentan llevar a la práctica un mensaje deliberado: «No me estoy esforzando mucho porque no necesito tu aprobación y no me importa si te caigo bien», cuyo subtexto es «No puedes hacerme daño». En ese mensaje al exterior no hay un ápice de verdad.

			Las perfeccionistas parisinas invierten una gran cantidad de energía emocional en todo lo que hacen. A cambio, desean recibir una recompensa emocional proporcional a su inversión (es decir, validación y conexión) y pueden acabar heridas y enfadadas si no es así.

			De hecho, su estrategia suele ser contraproducente. Salen dañadas en la mayoría de las ocasiones porque, en su esfuerzo por conseguir caerles perfectamente bien a otras personas mostrándose relajadas y poco demandantes, las perfeccionistas parisinas que aún no han descubierto cómo gestionar su perfeccionismo no saben articular lo que necesitan ni lo que quieren.

			Lo interesante es que su defensa de la irreverencia suele ser inconsciente, hasta el punto de que a las perfeccionistas parisinas a veces les pilla por sorpresa molestarse tanto como lo hacen cuando alguien no tiene con ellas la experiencia perfecta que pretendían. Puede quedarles una sensación de: «¡Por qué sigo pensando en esto, si ni siquiera me importa!».

			Incluso cuando más desean que no sea así (o quizá especialmente entonces), las perfeccionistas parisinas se ven movidas por un deseo de conectar de manera significativa con otras personas.

			Dado que la conexión interpersonal es primordial para ellas, las perfeccionistas parisinas son personas muy cariñosas que desean que toda la gente que se cruce con ellas se sienta incluida y conectada; por ejemplo, en una fiesta, se apartarán de su círculo para acercarse a la persona que esté sola. Al contrario que las perfeccionistas clásicas, que pueden transmitir sin quererlo un aire de distanciamiento y de superioridad, las perfeccionistas parisinas operan de un modo que celebra e integra en sus vidas un enorme surtido de relaciones significativas.

			Las perfeccionistas parisinas, personas tolerantes y nada dadas a emitir juicios, son imparables cuando aprenden a articular cuánto les importan las cosas, a poner límites y a aceptar en su vida a las personas, los lugares y las cosas que responden a su profusa capacidad de conectar.

			PERFECCIONISTAS PROCRASTINADORAS

			Layla era una persona inteligente, amable, capaz, motivada y segura. Vino a verme porque no conseguía animarse a dejar un trabajo que odiaba profundamente.

			Layla había planificado de principio a fin su marcha del trabajo. Había ahorrado dinero, había leído todos los libros sobre transiciones laborales que había encontrado, había identificado múltiples caminos profesionales hacia los que podía virar... Por motivos que no tenía muy claros, asistía además, con cierta regularidad, a encuentros de networking de los que no sacaba nada.

			Me la imaginaba perfectamente allí de pie, en un bar horrible del centro, rodeada de un puñado de televisores que retransmitirían algún evento deportivo, sonriendo y esperando; en la pegatina destinada a enseñar su nombre, «Layla» escrito con rotulador azul; una bandeja de poliestireno con queso cheddar cortado en cubitos, junto a medio paquete de galletitas Ritz abierto a lo bruto. Qué desperdicio de energía en una persona tan brillante.

			¿Y lo peor? Que Layla sabía que estaba perdiendo el tiempo. Era plenamente consciente de que había hecho todo lo que tenía que hacer, salvo elegir una fecha para marcharse. Y no podía elegir una fecha para marcharse porque no podía programar el comienzo perfecto para su viraje profesional: tener atados todos los cabos sueltos de sus proyectos, haber aceptado una oferta para un distinguido trabajo nuevo, disponer de entre cuatro y seis semanas de transición entre un empleo y otro para relajarse un poco... Así pasó dos años, hasta que me mandó un correo electrónico para concertar nuestra primera cita.

			Las perfeccionistas procrastinadoras esperan a que las condiciones sean perfectas para empezar. Obcecadas con la duda, viven siempre al filo de ese vacío que se abre en tu interior cuando no haces aquello que más quieres hacer en tu vida.

			Es posible que, en las ocasiones en las que sí son capaces de poner algo en marcha, las perfeccionistas procrastinadoras se topen con dificultades para continuar, pues continuar es un constante volver a empezar. Si bien este tipo de perfeccionistas puede comenzar y acabar con facilidad proyectos a pequeña escala para alcanzar objetivos a corto plazo, es posible que abandonen oportunidades que requieran una carrera más de fondo, ya que comprometerse con procesos a largo plazo supone parar y empezar de nuevo varias veces.

			Tener citas o casarse, apuntarse a un club de running, cambiar de profesión, hacer voluntariados, montar la excursión a Portland que llevan tanto tiempo queriendo hacer: el placer de la tarea que evitan es insignificante, y eso siempre me ha interesado mucho.

			El bloqueo conductual es el mismo en todo momento, porque la batalla no está en conseguir el objetivo, sino en empezar y en retomar la empresa asumiendo que esta no puede ser superficialmente perfecta. Una perfeccionista procrastinadora puede sentirse igual de paralizada ante la idea de fijar una fecha para una cena que ante la de enviar una carta de renuncia para emprender un cambio crucial en su carrera.

			El problema de estas perfeccionistas es que el mero hecho de iniciar un proceso contamina el proceso: en cuanto se hace real, ya no puede ser perfecto. Si algo es perfecto para ellas, solo existe en el recuerdo pasado o en un ideal futuro.

			Layla estaba tan atrapada en la indecisión que no era capaz de elegir nada, lo que significaba que, indirectamente, elegía seguir haciendo el trabajo que despreciaba y que la consumía. Vivía su vida de un modo pasivo en vez de activo, y la parte que más daño le hacía era sentir que estaba siendo la arquitecta de su propia desgracia. Cuanta mayor autoconciencia tenga una persona perfeccionista procrastinadora, más frustrada consigo misma estará.

			Hasta que aprendes a aprovechar tu perfeccionismo, resulta problemático ser una perfeccionista procrastinadora. Al contrario que las perfeccionistas parisinas, que escuchan la burla interna del «¿Quién te crees que eres?» y al principio les da vergüenza contestar a esa pregunta con orgullo, las perfeccionistas procrastinadoras no tienen problema en responder a eso con una retahíla de atributos deslumbrantes (y muy exactos): «¡Soy inteligente, divertida, talentosa, trabajadora y muy creativa!».

			Las perfeccionistas procrastinadoras no ahorran en autoestima. Son conscientes de sus dones hasta un punto exasperante; exasperante porque las perfeccionistas procrastinadoras viven en ese espacio que queda entre saber que tienes un don que quieres compartir (amor, talento, una idea nueva, etc.) y no sentirte preparada para hacerlo. Ven a otras personas —que, en su opinión, no tienen tanto que ofrecer— sobrepasarlas en el trabajo o alcanzar hitos personales y eso les duele cada vez.

			Una cosa es ver a otra persona lograr algo que tú no te crees capaz de hacer —experiencia que guarda cierto factor de fascinación—, pero ¿ver que la gente hace algo que tú sabes que puedes hacer, y que puedes hacer bien? ¿Algo que es lo que tú más quieres hacer en la vida? Ahí la fascinación queda eclipsada por una burda mezcla de derrotismo y resentimiento.

			Desconcertadas por su propia parálisis, las perfeccionistas procrastinadoras presuponen que, si tuviesen más energía o disciplina, serían capaces de actuar, y no es así. Este tipo de procrastinadoras muestra mucha disciplina y nada de pereza. Lo que les falta es aceptación: no aceptan que el único momento en el que se empiezan las cosas es ahora, y que empezar ahora significa coger algo que es perfecto en tu cabeza y llevarlo al mundo real, en el que cambiará sin remedio.

			Las perfeccionistas procrastinadoras albergan una sensación de pérdida vinculada al inicio que no experimentan otros tipos de perfeccionistas. Evitar la pérdida quizá sea el reflejo emocional más natural que existe, de ahí que el hábito de la duda sea tan poderoso en estas perfeccionistas.

			Cuando la pérdida inminente se percibe en un plano inconsciente, las perfeccionistas procrastinadoras atribuyen por error la evitación del inicio a una falta de deseo: «En realidad no quiero hacerlo; si no, ya lo habría hecho».

			Cuanto más se repiten las perfeccionistas procrastinadoras a sí mismas que son indisciplinadas, que no son lo bastante apasionadas, que son perezosas, etc., más se lo creen. Se inicia así un círculo vicioso negativo de falsa identidad, uno que parecen incapaces de romper.

			Las perfeccionistas procrastinadoras que no gestionan su perfeccionismo se convierten en personas autodespreciativas y críticas, y no solo consigo mismas, sino también con los demás. Desprestigian a las personas que no están restringidas por las mismas tendencias que ellas. Las perfeccionistas procrastinadoras son capaces de declarar en público o en privado todas las maneras en las que habrían hecho X muchísimo mejor: dar una fiesta, escribir un libro, construir una casa, organizar una conferencia o hacer la comida. Y quizá tengan razón. Probablemente lo habrían hecho mejor si lo hubieran intentado, pero ni siquiera se permitieron asumir el riesgo de intentarlo. Y eso las atormenta.

			Al contrario que las perfeccionistas clásicas, a las que sí les gusta su perfeccionismo, y que las perfeccionistas parisinas, que están dispuestas a arriesgarse al fracaso, pero soportan grandes altibajos de autoestima al hacerlo, las perfeccionistas procrastinadoras no sacan nada en positivo de querer empezar. ¿Más sal en la herida? Las cosas que más les irritan a las perfeccionistas procrastinadoras son justo aquellas en las que sobresaldrían si les dieran una oportunidad.

			Cuando una perfeccionista procrastinadora toma conciencia de la pérdida anticipadora que alimenta sus dudas, busca apoyos y deja de desperdiciar energía criticando a otras personas que sí lo intentan, se convierte en pura fuerza. Al aprender a cambiar de un estado pasivo a uno activo, accede a un poder interior que hasta entonces se le había escapado siempre. Lo que ocurre a raíz de eso es digno de ver.

			Mi parte favorita de trabajar con este tipo de perfeccionistas es verlas descubrir no una, sino dos grandes realidades que juegan a su favor:

			
					No es el puro talento lo que conduce a la cima, sino la persistencia.

					Aunque el cambio siempre conlleva pérdida, no cambiar conlleva una pérdida mucho mayor.

			

			Cuando ambas lecciones llenan el corazón y la mente de una perfeccionista procrastinadora, se elimina la limitación por la que esa persona se definía. La lección número uno es motivadora. La número dos es liberadora. Es una alegría tener en tu órbita a una persona dotada que está liberada y motivada. Y también es una alegría ser esa persona.

			PERFECCIONISTAS CAÓTICAS

			Rara vez mando «deberes» para casa en terapia, no es mi estilo, pero Pei-Han fue una excepción: le puse como reto estar noventa días sin ver documentales.

			—¿A qué te refieres? ¿Qué tipo de documentales? —me preguntó.

			—Todo tipo, cualquier tipo, nada de documentales —le supliqué prácticamente.

			Pei-Han era una perfeccionista caótica de los pies a la cabeza, así que cada vez que veía un documental de lo que fuese (sobre la industria hotelera, el sushi o los trabajadores inmigrantes), se lanzaba a toda velocidad en dirección a un nuevo objetivo inspirado por ese documental, al tiempo que intentaba hacer malabares con los otros mil objetivos que ya estaba tratando de conseguir: completar una formación virtual para obtener un título de profesora de yoga, hacer la solicitud para una residencia en el Brooklyn Arts Council, decorar su piso para ser superanfitriona de Airbnb y muchas otras cosas más.

			Pei-Han no podía evitar que su cerebro prendiese como un espectáculo de fuegos artificiales cuando recibía información nueva y se vinculaba emocionalmente con un tema que le resultaba interesante. El modo en el que su mente se inundaba de ideas sobre cómo mejorar, solucionar o crear rozaba la manía. El volumen de posibilidades que Pei-Han generaba era asombroso, y aún más teniendo en cuenta que no le suponía ningún esfuerzo.

			Las personas perfeccionistas caóticas están enamoradas del inicio. Al contrario que sus homólogas las perfeccionistas procrastinadoras, nada le reporta más disfrute a una perfeccionista caótica que comenzar algo. Las perfeccionistas caóticas son optimistas y «empiezan felices», pero les cuesta mantener el impulso, a no ser que el resto del proceso sea tan emocionante y tan energizante (es decir, tan perfecto) como el principio. Dado que eso nunca ocurre, las perfeccionistas caóticas que aún no han aprendido a utilizar su perfeccionismo en su beneficio emprenden un millón cien mil proyectos para luego abandonarlos todos.

			En mi trabajo, trazo una fina línea con las perfeccionistas caóticas. En lo que el doctor Irvin D. Yalom, experto terapeuta, describe como ser un «verdugo del amor», me arrogo la tarea de transmitir un apoyo emocional incondicional y al mismo tiempo dejo meridianamente claro que el entusiasmo en sí no es suficiente para sostener ningún empeño. Cuando mis clientas perfeccionistas caóticas no quieren asumir esa realidad, lo único que puedo hacer es tratar de amortiguar el golpe.

			El golpe es inevitable porque las perfeccionistas caóticas que luchan contra un perfeccionismo no gestionado obvian limitaciones de recursos que son naturales e ineludibles (tiempo, dinero, energía física, etc.) en la persecución entusiasta y activa de sus sueños.

			En contraste con las perfeccionistas parisinas, que ocultan lo que están intentando hacer hasta que han generado una tracción suficiente para sentirse seguras al anunciar sus objetivos, las perfeccionistas caóticas proclaman sin complejos y en voz alta lo que quieren, y a menudo en la fase más prematura de la idea. Y al contrario que las perfeccionistas clásicas, las perfeccionistas caóticas no son de las más disciplinadas de su pandilla, algo que no les perturba en lo más mínimo; es como si estuviesen en una escuela Montessori para adultos (¡y bien por ellas, porque se lo pasan de lujo!).

			Suyos son esos perfiles de Instagram que detallan en la biografía media docena de descripciones laborales imprecisas y sin ninguna relación entre sí: interiorista, chef, fotógrafa, escritora, emprendedora y guía de circuitos históricos por el centro de Boston.

			¿Perdona?

			Las perfeccionistas caóticas hacen caso omiso de las limitaciones y no aceptan la noción de que, aunque puedes hacer cualquier cosa, no puedes hacerlo todo. Es necesario concentrarse para llevar algo a término. Hay que decir que no a oportunidades secundarias para poder centrarse en asuntos de primera importancia. No todo puede ser de primera importancia.

			Las perfeccionistas caóticas rechazan las jerarquías. Son unas románticas empedernidas capaces de autoconvencerse de que todo puede funcionar al mismo tiempo, siempre y cuando tengas las suficientes ganas de hacerlo. A las perfeccionistas caóticas las rodea un punto adorable de ingenuidad: viven en una burbuja que cuesta querer explotarles.

			Necesitamos perfeccionistas caóticas en el mundo. Son las reinas de la posibilidad. Superan sin ningún esfuerzo la ansiedad del nuevo comienzo. Inspiran a otras personas con su entusiasmo y con su optimismo, y el mundo sería un lugar sombrío sin ellas. Las perfeccionistas caóticas poseen unos dones tremendos, aunque ninguno de ellos puede dar frutos sin concentración.

			Es importante destacar que no todas las perfeccionistas caóticas desean acabar lo que empiezan. A alguna gente le encanta ese círculo de inicio abrupto/abandono abrupto, y hay ciertos trabajos y estilos de vida que encajan ahí a la perfección.

			Por otro lado, caótico en realidad no es un término del todo apropiado aquí. Las perfeccionistas caóticas no necesariamente parecen caóticas en su aspecto ni crean caos literales a su alrededor. Lo que ocurre es que intentan hacer un millón de cosas a la vez, de manera que todo se amontona por todas partes (al menos figuradamente).

			Las perfeccionistas caóticas sí que se organizan, aunque de una forma particular que solo ellas entienden. Por ejemplo, su «sistema» en un proyecto en concreto quizá incluya una serie de documentos de Word que tenga todo el sentido para ellas, pero que sea insondable para el resto:

			
					plan_negocio_paseo_perros

					plan_negocio_paseo_perros-2

					plan_negocio_paseo_perros-versión_posfiestas

					plan_negocio_paseo_perros-nuevo

					plan_negocio_paseo_perros-enserio

					plan_negocio_paseo_perros-final

					plan_negocio_paseo_perros-abre_este

			

			Si eso se multiplica por todas las cosas que intentan emprender, se entiende dónde está el problema.

			Leí en algún sitio que la gente que se casa más de tres veces siempre siente una oleada reconfortante de «¡Esta es la buena, esta sí!» cuando vuelve a casarse. Recuerdo pensar en lo difícil que debe de ser que el corazón se te inunde de puro optimismo y luego se te hunda como una piedra, y no una vez, sino repetidas veces. Eso es lo que les pasa a las perfeccionistas caóticas que no gestionan su perfeccionismo: se quedan atrapadas en la avalancha embriagadora de un nuevo comienzo y se desilusionan con el tedio tan sobrio necesario para llevar a término el trabajo.

			Las perfeccionistas caóticas creen que pueden hacerlo todo sin tener que abandonar nada, que pueden ser los seres humanos que averigüen el secreto de una existencia sin límites. Cuando queda claro que no es así, se vienen abajo. Al igual que las perfeccionistas procrastinadoras, las caóticas experimentan un tipo de pérdida asociado a su perfeccionismo, aunque en una etapa distinta del proceso. Para empeorar las cosas, y dado que dispersan su energía en tantas direcciones distintas, no son capaces de acabar ni una sola cosa.

			Este desplazamiento emocional de ida y vuelta entre la «gran inauguración» y la «gran conclusión» es un viaje agotador que toda perfeccionista caótica conoce demasiado bien. Tal y como las perfeccionistas procrastinadoras suelen construir una identidad negativa falsa en torno a su fracaso en la ejecución, así hacen las perfeccionistas caóticas que no han descubierto aún cómo explotar su perfeccionismo.

			La caída desde las alturas que experimentan las perfeccionistas caóticas cuando empiezan algo es rápida y formidable. Todo el mundo tiene ángulos muertos, y todo el mundo se estrella en esos ángulos muertos, pero cuando les ocurre a ellas, lo convierten en un relato sobre lo «malas» que son en algo en concreto: no son lo bastante persistentes, sus ideas no son lo bastante buenas, nadie las toma en serio, etc.

			En algunos casos, esa caída puede provocar un episodio inesperado de depresión clínica que contrastará mucho con la actitud normalmente animada y enérgica de las perfeccionistas caóticas, algo que resulta muy alarmante tanto para ellas como para las personas de su entorno más cercano.

			Las perfeccionistas caóticas toman el mando del mundo cuando aprenden a canalizar su entusiasmo de forma intencional en una única misión cada vez y la ejecutan de formas dinámicas. La excepcional emprendedora Marie Forleo es un gran ejemplo de perfeccionista caótica que sabe lo que hace.

			Forleo es todo corazón y va a toda máquina: una auténtica romántica que cree que puede cambiar el mundo. Tiene tantísimas ideas increíbles que no sabe qué hacer con ellas; aunque en realidad sí, sí sabe lo que hacer con ellas. El secreto a voces del éxito de Forleo es que ha aprendido a centrarse en una sola cosa cada vez y se aferra a un enfoque profesional al continuar con su trabajo cuando no tiene ganas de hacerlo, todo ello sin abandonar en ningún momento los altos estándares que se marca. Todas estas habilidades pueden aprenderse.

			PERFECCIONISTAS INTENSAS

			En la esquina de Broadway con Liberty Street, en el distrito financiero de Manhattan, hay un edificio clásico de los años sesenta en el que una vez tuve mi despacho. Al igual que otros edificios de la ciudad, la seguridad del número 140 de Broadway te exige que te identifiques en el mostrador de conserjería, en el vestíbulo, para que te den una tarjeta con la que acceder a los ascensores, que cuentan con vigilancia electrónica.

			Dawn se pasó los primeros cinco minutos de su sesión explicándome por qué ese sistema de seguridad era «ineficaz y estúpido». Cuanto más hablaba, más se transformaba su irritación en antagonismo. Como dice mi vecina, echaba «espumarajos» por la boca. El antagonismo no iba dirigido hacia mí, ni hacia sí misma ni hacia el personal de seguridad de abajo. Era un antagonismo contra el vacío. Estaba luchando contra el cielo.

			La energía antagonista que se esconde tras el perfeccionismo intenso no siempre es existencial. Las perfeccionistas intensas pueden mostrarse provocadoras. Interrumpí a Dawn cuando pasó la marca de los cinco minutos.

			—Llevas hablando del sistema de acceso desde que te has sentado. Entiendo que te moleste, porque es molesto. ¿Tienes algún otro sentimiento ahora mismo, aparte de la frustración con el protocolo de seguridad del edificio?

			Dawn reunió todo ese antagonismo que flotaba en el aire y apuntó directo al centro de mi frente:

			—Bueno, te pago para escucharme, y esto es de lo que quiero hablar.

			Dawn no era consciente de que yo había empezado mi carrera trabajando con chavalas de quince años a las que obligaban a ir a terapia por orden judicial. Mi experiencia estaba muy por encima de cualquier nivel de resistencia o de combatividad que pudiera utilizar ella.

			—Me pagas para que sea útil. Y rumiar las cosas sin reflexionarlas no es útil.

			Las perfeccionistas intensas buscan un resultado perfecto. Mientras que algunas perfeccionistas intensas se centran en una visión grandiosa, la visión de otras puede ser muy ordinaria. Por ejemplo, una perfeccionista intensa podría centrarse en el objetivo de embarcar en un vuelo a la perfección. El resultado deseado sería llegar a su asiento lo más rápido posible con todo bien dispuesto para disfrutar de un vuelo cómodo (auriculares, agua, manta, silencio, etc.). Una perfeccionista clásica podría compartir un objetivo similar, pero la diferencia es que las perfeccionistas clásicas entienden que no es razonable imponer sus expectativas a otra gente ni al entorno que las rodea.

			En consecuencia, las perfeccionistas clásicas no experimentan ni el impacto ni la casi rabia que pueden vivir las intensas cuando las cosas no salen a su manera. Las perfeccionistas intensas perciben de inmediato la primera grieta en la eficiencia y se agrietan ellas también. A veces dirigen su ira hacia el exterior, pero con mayor frecuencia lo hacen hacia dentro: es esa mujer del asiento 11A cuya tensión arterial asciende con el ascenso del avión, que viaja sentada rígida en su infierno silencioso, incapaz de ver otra cosa que no sea todo lo que no está saliendo como ella quiere que salga.

			Una cualidad que en ocasiones funciona en su beneficio a escala profesional y en su detrimento a escala personal es que a las perfeccionistas intensas no les importa caer bien. Mientras que en una reunión todo el mundo entra en un concurso de educación de lo más improductivo («¡Sí, Remi, esa idea me encanta! Aunque no sé si quizá sería mejor cambiar X por Y. No es que Y sea mejor que tu enfoque original, no. Es solo que...»), las perfeccionistas intensas cortan por lo sano para ir al grano: «Eso no va a funcionar. ¿Siguiente idea?». Es una fortaleza espléndida. Las perfeccionistas intensas son directas y transparentes sin esforzarse lo más mínimo.

			Al contrario que las perfeccionistas clásicas, que tienen en todo momento una presencia uniforme, las perfeccionistas intensas son más impredecibles. Algunas exhiben un autocontrol máximo, mientras que otras son unas insensatas (les dan rabietas temperamentales en el trabajo, toman decisiones impulsivas movidas por la ira, etc.). Su ética laboral tan fuera de serie es más como un mandato laboral, y eso puede cobrarse una buena factura en su bienestar físico y emocional, así como en la calidad de sus relaciones interpersonales.

			La gente que rodea a las perfeccionistas intensas que no han aprendido a gestionar su perfeccionismo es susceptible de convertirse en víctima emocional colateral. Del mismo modo que una persona alegre puede contagiarle el buen ánimo a toda una habitación, las perfeccionistas intensas pueden rezumar una energía densa y poderosa que afecta a la gente de su entorno. Dado que este tipo de perfeccionistas proyecta sus niveles de perfección en otras personas, cuesta mucho resistirse a la fuerza gravitacional ejercida por auténticas perfeccionistas intensas que no gestionan su perfeccionismo. La mayoría de la gente sana que se cruza con los ejemplos más extremos de estas perfeccionistas (en lo profesional o en lo personal) acaba llegando a un punto de inflexión y alejándose.

			Para dejar las cosas claras: la ira no es disfuncional. La ira es una fuerza poderosa, sana, necesaria y motivadora. La disfunción surge cuando utilizas la ira para hacerte daño a ti o hacérselo a otras personas, cosa que las perfeccionistas intensas tienden a hacer (de forma consciente o inconsciente).

			Las perfeccionistas intensas dependen del resultado de un proceso para definir su sensación de éxito en mayor grado que cualquier otro tipo de perfeccionistas. Si una perfeccionista intensa fija un objetivo que no se alcanza, o que no se alcanza de la manera perfecta que ella ha previsto, considerará que todo ha sido un fracaso. Las perfeccionistas intensas no ven nada redentor en el proceso, como, por ejemplo, lo que hayan podido aprender por el camino; si no alcanzan su objetivo, todo habrá sido en vano. Otras personas pueden intentar ayudarlas a tomar perspectiva: «Siento que hayas perdido la licitación, pero al menos has hecho nuevos contactos que podrían dar lugar a otros proyectos en el futuro, ¿no?». A las perfeccionistas intensas no les convence nada de eso. Tienen una respuesta sencilla a todas esas preguntas bienintencionadas y retóricas: un frustrado, a veces furioso y siempre inequívoco «no».

			Pongamos, por ejemplo, que una perfeccionista intensa cosecha comisiones en ventas por valor de 14.900 dólares, muy cerca del objetivo que se había autoimpuesto de 15.000 dólares (que seguramente fuese una marca arbitraria ya de entrada), pero en cualquier caso ha batido un récord en la empresa. Será consciente de que en teoría debería estar de algún modo satisfecha con el resultado y sabrá registrar objetivamente ese positivo neto, pero será incapaz de acceder a una sensación emocional de entusiasmo o de orgullo redentor por su logro porque se ha quedado por debajo del objetivo y el resultado es lo único que importa.

			Antes de que las perfeccionistas intensas aprendan a gestionar su perfeccionismo, su incapacidad para extraer valor del proceso puede hacerlas sentirse aisladas. Otras personas parecen capaces de conectar con la alegría y con una sensación de finalidad con independencia del resultado de una manera que las perfeccionistas intensas ni entienden ni perciben como afín. Puede que interioricen su aislamiento y piensen: «Sé que debería estar contenta con esto, pero no lo estoy. Algo falla en mí».

			Para las perfeccionistas intensas, la necesidad de logro eclipsa todas las demás prioridades, como la salud y las relaciones. Las perfeccionistas intensas afrontan constantemente la vida desde un estado futuro: «Conectaré con mis hijas cuando haya conseguido X», «Empezaré a tener citas cuando haya logrado X», «Me centraré en mi salud cuando haya llegado a X». El doctor Alfred Adler, un reputado psicólogo, describía esta relación insana con el perfeccionismo del siguiente modo: «Toda vida presente le parece una mera preparación».2

			Esta forma miope de pensar crea una situación en la que las perfeccionistas intensas no pueden ganar. En el momento en el que las perfeccionistas intensas no logran sus resultados, el derrotismo satura su perspectiva. Cuando las perfeccionistas intensas que aún no saben gestionar su perfeccionismo consiguen el resultado deseado, resulta anticlimático. Dado que en el proceso no hay introspección, no se construye ningún significado. El significado es lo que llena nuestras experiencias. Sin un significado, las victorias no pesan nada, no pueden sentirse, están vacías. Das una vuelta de honor de diez segundos y directa al siguiente objetivo.

			Asimismo, esta relación robótica con el éxito exterior priva a las perfeccionistas intensas de la oportunidad de reflexionar sobre el peaje que hay que pagar por tratar el proceso como un simple medio para llegar a un fin (peaje que se cobra en ellas mismas, en su equipo, en la empresa, en sus amistades, etc.). Es genial que tu equipo obtenga mejores resultados que el resto, pero ¿qué tiene de genial si la mitad del equipo dimite al trimestre siguiente? Qué bonito es que a tu hija la acepten en «la mejor» universidad a la que casi la has obligado a ir, pero ¿qué tiene de bonito que se pase los dos primeros años luchando contra ideas suicidas? Según el nivel de autoconciencia que tenga, una perfeccionista intensa es capaz de minimizar su papel en la generación de impactos negativos derivados de la presión que puede llegar a ejercer en otras personas: «Claramente, esta empresa no era la más adecuada para ellos», «Se alegrará de haber ido a esa universidad cuando sea mayor».

			Como sociedad, a veces romantizamos a las perfeccionistas intensas: esas personas luchadoras implacables, visionarias, que se quedan despiertas toda la noche, que alimentan con pozos infinitos de café a sus compañeros de juergas laborales y que presionan a quienes las rodean con la misma intensidad que a ellas misma para hacer un descubrimiento o alcanzar un objetivo imposible. Es cierto que algunas perfeccionistas intensas descubren cosas, pero también es cierto que eso lo hace todo tipo de personas distintas. Las perfeccionistas intensas no tienen el monopolio del liderazgo visionario.

			¿Qué ocurre cuando una perfeccionista intensa aprende a procesar y a gestionar la intensidad de su mundo interior?

			Es casi milagroso ver a las perfeccionistas intensas hacer todo el trabajo de sustituir unas tendencias insanas por otras sanas. Su intensidad permanece, pero pasan a estar imbuidas de apertura y vulnerabilidad. Se transforman en pura energía magnética y en colaboradoras de confianza. Las mismas cualidades que antes espantaban a la gente, gestionadas de manera consciente, ahora la atraen. Las perfeccionistas intensas que gestionan su perfeccionismo de un modo constructivo se convierten en líderes de una seriedad máxima, cuya presencia resulta embriagadora e inspiradora.

			Cuando las perfeccionistas intensas aprenden a identificar el proceso y a conectar con él por encima del resultado, experimentan más alegría, más conexión y más satisfacción interpersonal, y todo ello sin abandonar sus altos estándares.3En toda perfeccionista intensa hay un grado de determinación que resulta sobrenatural. Cuando esa determinación se orienta hacia el éxito a través de indicadores genéricos y externos (más grande, mejor, más rápido, más), la perfeccionista intensa se pierde. Cuando esa determinación se orienta al éxito definido por una misma, en el que los objetivos están alineados con unos valores personales y el proceso tiene una intención consciente, la perfeccionista intensa vuelve a casa: es ella misma.

			 

			 

			Verte a ti y ver a otras personas desde una nueva perspectiva invita a apreciar los dones que tenemos, a sentir curiosidad por cómo podemos colaborar mejor y a notar mayor empatía por los problemas de cada cual. Si te abres a ella, la red invisible que une a los perfiles perfeccionistas puede mejorar todos los aspectos de tu vida. Si eres una emprendedora perfeccionista caótica con una idea brillante, el movimiento más inteligente sería meter en tu equipo lo antes posible a una perfeccionista intensa y a una clásica, o nunca pasarás de ponerle nombre a la empresa (la parte más divertida, sin duda). Si eres una perfeccionista procrastinadora con intención de vender tu casa, invita a una perfeccionista caótica a cenar y acabarás con la casa lista para enseñarla, la inmobiliaria elegida y el anuncio hecho, y todo antes de los postres; aunque no esperes que la caótica haga luego ningún seguimiento.

			Cada uno de los perfiles lleva un conjunto de dones valiosos que surgen de manera natural en cada tipo de perfeccionista. Cuando esos dones se pulen y se convierten en habilidades, las perfeccionistas activan sus dinamos internas y se liberan para llevar una vida poderosa y auténtica. Y, lo más importante, aprenden a disfrutar de esa vida.

			La alegría tiene un poder enorme. Es imposible llevar una vida alegre y que eso no beneficie al mundo. A la alegría la convences para que salga de su escondite y se ponga en el foco mediante la celebración. No basta con aprender a apreciar el perfeccionismo sin más: el perfeccionismo hay que celebrarlo.

			
		

OEBPS/image/zenith.png
Zenitn





OEBPS/image/01_tw.png
©)





OEBPS/image/01_fb.png





OEBPS/image/logo_y.jpg
e





OEBPS/image/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/image/02_ins.png





OEBPS/image/Linkedin.png





OEBPS/image/9788408279754_QR.jpg





OEBPS/image/9788408279754_epub_cover.jpg
KATHERINE
MORGAN SCHAFLER

Guia para

perfeccionistas

COMO ENCONTRAR
LA CALMA Y

que quieren "
perder

el control

zenith






