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1
VAN A PUNTUARTE ESTO

Los cinco tipos de perfeccionistas

Cuando una situacidén interior no se hace conscien-
te, en el exterior sucede a modo de destino.

C. G.Junc

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

Una perfeccionista cldsica escribe la primera frase, la aborrece,
hace todo lo que puede por olvidar su existencia, pero irremedia-
blemente se ve acechada por ella durante un minimo de ocho
anos.

Una perfeccionista intensa la escribe, la aborrece y luego ca-
naliza su frustracion 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,
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si, 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 ha-
cernos amigas ahora mismo!»

Una perfeccionista cadtica 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 por-
que nadie tiene un hijo favorito y todas esas frases son hijas suyas.

Algo que tienen en comun todos los tipos de perfeccionistas:
quiza no sepan que son perfeccionistas ni aprecien todas las for-
mas en las que el perfeccionismo puede lastrarlas o hacerlas volar,
segin cOmo se gestione.

En el sentido mids bdsico, gestionar el perfeccionismo consis-
te en hacerse consciente del impulso esencial que todas las per-
sonas perfeccionistas experimentan instintivamente: ver margen
para la mejora («Hum, esto podria estar mejor») y responder de
manera consciente a ese reflejo en vez de reaccionar a ¢l de ma-
nera inconsciente. Las personas perfeccionistas se dan cuenta
sistematicamente de la diferencia entre un ideal y una realidad, y
se esfuerzan por mantener un alto nivel de responsabilidad per-
sonal. En la experiencia perfeccionista, eso provoca, la mayoria
de las veces, una obsesion por crear puentes para salvar el abismo
entre lo real y lo ideal.

Cuando no se rebate, la mentalidad perfeccionista se aferra a
la motivacion para perfeccionar (en oposicidon a mejorar o acep-
tar) lo que podria hacerse mejor. Dicho impulso por destacar
evoluciona hacia una conviccion 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 satisfechar.

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 por-
que disfruto muchisimo con la energia de las personas perfeccio-
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nistas: siempre desafiando los limites, siempre azuzando a la
bestia, sin miedo a viajar hasta las profundidades de su ira o de su
deseo, buscando eternamente una conexioén con algo mayor,
con ese «masp.

Reconocer que quieres mas es un acto de audacia, y todas las
personas perfeccionistas (cuando son sinceras, lo cual suele ocu-
rrir en terapia) lucen una vena audaz que me atrac como un
iman.

Yo trabajo sobre todo con mujeres que tienen buena presen-
cia, que son capaces de aparentar estar de una pieza cuando quie-
ren y cuyos problemas, de entrada, no son visibles para el resto.
Es un trabajo con numerosisimos matices, dado que, como su-
pongo que ya sabras, nadie oculta mejor su sufrimiento que una
persona con alta funcionalidad. El desafio constante me hace
crecer porque, tal y como acabé entendiendo en uno de los mo-
mentos mas confusos de mi vida, soy una perfeccionista.

Me sigue molestando lo topica que fue aquella situacion: no
me di cuenta de lo apegada que estaba al control hasta que empe-
c¢ a perder buena parte de ¢l. En el instante exacto en el que mi
vida personal y mi vida profesional comenzaron a despegar, me
diagnosticaron un cancer. Perdi a la criatura que llevaba en mi
interior y no tuve ocasion de congelar mis 6vulos antes de la
quimioterapia. Perdi una cantidad de tiempo increible con todo
el ajetreo de estar enferma. Perdi mi precioso pelo castano. Perdi
la confianza en mi recién estrenado matrimonio. Perdi oportu-
nidades profesionales para las que habia estado anos trabajando.
Perdi el control sobre la vida que me habia construido con mu-
cho esmero y a la perfeccion.

Un dia estaba navegando por los rapidos 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 habia mirado siempre (mi perfeccionismo), pero
desde un punto de vista diferente. ;Por qué habia cambiado mi
posicion? Porque, en un esfuerzo erréneo por estar mas equili-
brada y sana, habia empezado a resistirme a mi perfeccionismo.
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Dado que estaba enferma, debia mantenerme relajada, por
supuesto, hacer lo minimo, cosa que sobre el papel tenia todo el
sentido. Y de verdad que lo intenté. Y de verdad que fue una
cosa horrible. Me ponia a echar en la bafiera bombas de jabén de
color rosa'y me sentaba alli a contemplar como se disolvian, abu-
rrida como una ostra, mientras deseaba estar trabajando, forzan-
do la miquina, haciendo cosas. No hablo de forzar la maquina
desde la compensacion o la evitacion, no hablo de forzar hasta el
punto de que afectase a mi curacion, pero si hablo de forzar por-
que disfruto cuando me implico al maximo en mi trabajo y en mi
vida.

La energia que mis clientas perfeccionistas traian a la consul-
ta contrastaba mucho con lo que yo habia empezado a sentir en
mi vida privada. Era una energia muy cargada, magnética, que
rebosaba un potencial infinito, destructiva y constructiva al mis-
mo tiempo. Al percatarme de las crecientes diferencias entre mis
clientas y yo misma, reconoci de forma simultanea las similitudes
que habian estado ahi siempre.

Vi entonces el perfeccionismo como el poder que es: una
fuerza que yo queria reivindicar. Me habia pasado anos ayudan-
do a mis clientas a aprovechar y a explotar esa energia dindmica,
sin disponer aun 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 tenia.

Entendi asimismo que, si yo podia ser una perfeccionista, yo,
la mujer que no encontraba nunca el moévil y que elogiaba el
trabajo de la doctora Brené Brown (una cientifica social extraor-
dinaria) incluso ante la gente que con la que hacia cola en el su-
permercado, cualquiera podia ser perfeccionista y no saberlo
siquiera.* ;Qué era lo que estaba pasando?

* Brené Brown es una académica y escritora estadounidense que se centra en temas como la
vulnerabilidad y la empatia. Entre sus multiples libros, es autora de Los dones de la imperfeccion,
una obra en la que critica el perfeccionismo y lo identifica con un escudo para evitar afrontar la
culpa, la verglienza y otros sentimientos similares. Llega a calificar el perfeccionismo como el

rasgo que impide a la gente mejorar y superarse. (N. de la T.)
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Empecé entonces a hacer ingenieria inversa con el perfeccio-
nismo, a volverlo del revés. Al analizar mi propio perfeccionismo
y sumergirme en los afios que habia pasado trabajando con per-
feccionistas, surgieron unos patrones claros: cinco manifestacio-
nes 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 per-
sona perfeccionista cadtica en lo que se refiere a las citas, pero una
perfeccionista clasica 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 es-
tos cinco tipos por el principio: las perfeccionistas clasicas.

LOS CINCO TIPOS DE PERFECCIONISMO

Martes, 10.58.

Abri la puerta para mi sesion de las once de la manana. Claire
estaba en la sala de espera, de pie, merodeando entre cuatro sillas
vacias, terminando de escribir un correo electrénico en el movil.

—Listo —dijo mientras recogia con eficacia un pequeno
ejército de pertenencias para llevarlas a mi despacho: una cha-
queta, dos moéviles, una bolsa con un portatil, una bolsa de viaje
donde llevaba los tacones, un bolso de Prada y dos tés helados, de
tamano grande y sin azdcar, del Starbucks.

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

—Puedo sola —me respondi6, haciendo los malabarismos
tipicos de los tiempos modernos.

Claire entr6 en mi despacho sin un traspié, cruzando la puer-
ta como si fuera la cortina roja de terciopelo al comienzo de un
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estreno: con gracia y en el momento adecuado. Como ocurre
con todas las personas perfeccionistas clasicas, Claire tenia un
punto ceremonioso. Con veintidds anos se habia cambiado le-
galmente el nombre porque la grafia original no incluia la e final,
un detalle que no podia soportar. Segiin me explico: «Desde se-
gundo de primaria, cada vez que escribia mi nombre moria un
poco por dentro. Estoy segura de que, por acumulacién, eso me
ha quitado dos anos de vida, pero ya esta arreglado».

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

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

(Para ser sinceras, eran unos posavasos preciosos.)

Claire repiti6 el secado de las gotas de agua con el vaso que
me habia llevado a mi antes de dejarlo sobre mi mesa y decir:

—S¢ que ya lo hemos hablado. —Y, tras cambiar el tono para
adoptar un susurro alegre y dedicarme un semiguino, anadié—:
Pero también sé que te lo beberds en cuanto me vaya.

A continuaciodn, se sent6 en el mismo lugar exacto del sofd en
el que se sentaba todas las semanas, aunque eso no es una cosa de
perfeccionistas clasicas. Eso lo hace todo el mundo.

La diferencia entre dejar el movil a un lado y «colocar» el
movil a un lado: eso si es una cosa de perfeccionistas clasicas. Las
personas perfeccionistas clisicas tienden a mostrar una actitud
sumamente deliberada en el manejo de objetos fisicos. Por ejem-
plo, «colocan» el movil a un lado, es decir, usando las dos manos,
dejan el movil sobre una superficie y dedican medio segundo a
girarlo un poco y marcar asi oficialmente su sitio, por lo demas
arbitrario, en el sofd. Este microrritual que tantas perfeccionistas
clasicas llevan a cabo se asemeja para mi a arropar el mévil en una
camita invisible sin mantas. Al percatarme de esta idiosincrasia,
notaba una dulce pizca de disfrute privado que nunca envejecia.

Claire coloc6 sus dos moviles a un lado en el sofi, solo para
ponerlos bocabajo a mitad de una frase treinta segundos después,
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cuando empezaron a iluminarse. Cerré la puerta al marcharse
Claire («con e al final», como le encantaba decir). Los cuarenta y
cinco minutos transcurridos habian aguado mi té helado «pa-
si0n», pero me resulto igual de refrescante que siempre.

PERFECCIONISTAS CLASICAS

Las personas perfeccionistas clasicas, para sorpresa de nadie, tienen
una presencia clasica, y Claire con e no era una excepciéon. Todo lo
que llevaba estaba tan limpio y pulcro que parecia que se lo hubie-
se comprado esa misma manana para empezar una nueva vida de
repente. Creo que me limpiaba el sofd con solo sentarse en €l.

Un dia vi en Pinterest que si pasas un quitapelusas por el fon-
do del bolso, puedes recoger con facilidad todas las miguitas y
trocitos que se hayan acumulado ahi. Nunca lo comprobé, pero
imaginaba que Claire no tendria miguitas ni trocitos, no en el
tondo del bolso al menos. En cualquier caso, Claire era sincera en
nuestras conversaciones. Se abria conmigo para hablarme de las
miguitas y de los trocitos invisibles que habia 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, habia algo de
agitacion. Las perfeccionistas cldsicas, con su gran autodisciplina,
son adeptas a mostrar una presencia uniforme, por lo que resulta
dificil tomarles la temperatura emocional. ;Estan entusiasmadas?
¢Cabreadas? ;Estan teniendo el mejor orgasmo de su vida? Quién
sabe. O adoptan un semblante estoico o sonrien como si les fue-
sen a sacar una fotografia. Si bien es ficil 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 clasicas pueden
resultar inaccesibles o altivas, pero el orden que este tipo de per-
feccionistas construye a su alrededor se basa en la reverencia, no
en la creaciéon de un muro. Las perfeccionistas clasicas no inten-
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tan impresionar ni distanciarse, sino mas bien ofrecer al resto lo
que mas valoran de ellas mismas: estructura, consistencia, pre-
dictibilidad, una visién de todas las opciones para tomar una
decision informada, estandares altos, objetividad y claridad a
través de la organizacion.

Desde el polo opuesto a la falta de autenticidad, las perteccio-
nistas clasicas operan en el marco de una transparencia increible en
lo que respecta a su conjunto de preferencias. Asimismo, las per-
feccionistas cldsicas irradian continuamente sus tendencias perfec-
cionistas: aqui tienes mi lista impecable y comentada con las
opciones de restaurantes para las vacaciones; aqui tienes mi corte
de pelo que, de algiin modo, parece siempre recién perfilado.

Las personas perfeccionistas clasicas, fiables y predecibles
como son, dejan claro que no les gusta el desorden. Por ¢jemplo,
una perfeccionista clasica dirfa: «No me gusta beber alcohol por-
que no me gusta sentir que pierdo el control». Las perfeccionistas
clasicas se enorgullecen de su perfeccionismo. Se trata de un as-
pecto de su persona egosinténico (un rasgo que les gusta) como
opuesto a los elementos identitarios egodisténicos (los rasgos que
no les gustan).

Con una ética laboral solida y la correspondiente paciencia,
las perfeccionistas cldsicas no pueden evitar mostrar un minimo
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 pondria mis que engreida).

En la seccidon de contras, las perfeccionistas clasicas tienen
dificultad a la hora de ajustarse a cambios de planes, grandes y
pequenos, 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 formulas para
lidiar con la familia, con el trabajo, con las amistades y demas
(con poco espacio para la expansion natural y ningin margen
para el error) puede privar a estas perfeccionistas de la oportuni-
dad de crecer de un modo que no esté planificado o dirigido a
unos objetivos.
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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 con-
fundir la formalidad exterior con la fortaleza interior, y eso es un
error. Las perfeccionistas clasicas son tan formales en sus mo-
mentos de mayor oscuridad como lo son en los mas 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 sistemdtica de funcionar que tie-
nen por defecto las perfeccionistas cldsicas no fomenta un espi-
ritu de colaboracidn, 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 superfi-
cial y lo transaccional. A su vez, las perfeccionistas clisicas
pueden llegar a sentirse excluidas, malentendidas e infravalora-
das por todo lo que hacen.

PERFECCIONISTAS PARISINAS

Lauren me escribi6 diez minutos antes del comienzo de nuestra
sesion: «llego 10 min tarde. perdén, dia horrible». Alta y guapa (y
atrapada en la lluvia), entr6é 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 trans-
currid entre que lo agarré y me volvi para colgarlo, Lauren se
echo a llorar mientras se disculpaba por estar llorando.

Hablamos sobre una reunién que habia tenido esa misma
mafana y que, segin su impresion, habia sido un desastre.
Cuando le insisti, admitié que la idea que ella habia presentado
habfa dominado la conversacién y que el equipo habia elegido
enfocar una conferencia proéxima en torno a su trabajo.

Esperé a que terminase para decirle:

—Ayudame a entender cudl es el problema.

Lauren, exasperada, me espetd su respuesta:
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—iPues que me doy cuenta de que no le caigo bien, y no lo
soporto!

Yo sabia que se referia a la directora de su equipo, que en
apariencia valoraba el trabajo de Lauren, nunca era irrespetuosa
con ella e incluso habia propuesto su reciente ascenso, pero no
parecia tenerle mucha simpatia.

En un plano intelectual, Lauren entendia que no a todo el
mundo le cae bien todo el mundo, y que eso no es nada personal.
Aun asi, a Lauren le molestaba que su directora no estuviese in-
teresada en conectar con ella mas alli de meras cuestiones labo-
rales transaccionales. No era capaz de dejarlo estar.

Las perfeccionistas parisinas desean caer perfectamente bien,
un «ogro» que otros tipos de perfeccionistas no valoran. Incluso
aunque todo lo demis salga justo como ella pretende, si una per-
feccionista parisina experimenta dificultad para conectar con al-
guien con quien quiere conectar, todo puede parecerle un fracaso.

La percepcidn 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 autoinfantili-
zacion por la que se sienten como ninas dependientes que com-
piten por recibir atencion y aprobacion.

Tal y como comentaremos mds adelante en el libro, este tipo
de perfeccionismo radica en caerles bien a otras personas de for-
ma superficial. En un plano mds profundo, el perfeccionismo
parisino radica en desear conexiones ideales. Para las perfeccio-
nistas parisinas, el caracteristico impulso del perfeccionismo de
estar siempre consiguiendo logros y sobresaliendo se manifiesta
en un plano interpersonal: buscan relaciones ideales con sus pa-
rejas, con ellas mismas, con sus colegas y con todo el mundo.

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

Desvelar su nivel de implicacion es un acto de vulnerabilidad
para este tipo de perfeccionistas, que no pueden evitar verse
emocionalmente influidas por la percepcion 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 per-
feccionistas parisinas daran todos los pasos necesarios hacia ese
objetivo sin contarle a nadie lo mds minimo de lo que estan ha-
ciendo. ;Y si se estampan? ;Por qué arriesgarte a compartir tus
suenios con la gente cuando no estds segura de que vayan a hacer-
se realidad?

Por esas mismas razones de vulnerabilidad, las perfeccionistas
parisinas no soportan que parezca que se estan esforzando dema-
siado. Por fuera, este tipo de perfeccionistas aparenta vivir de
acuerdo con sus valores y objetivos, sin sentir ningtin apego por
lo que otra gente piense, pero en secreto esperan que la aproba-
ci6n 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 si que exponen sus imperfeccio-
nes, aunque de un modo que les resulta comodo (y nada vulne-
rable, en realidad). Llamadas asi por como las mujeres francesas
rezuman una sensacion estética de nulo esfuerzo en lo que a su
belleza se refiere (pese a que entre bambalinas hagan mads trabajo
del que estan dispuestas a admitir o del que quieren que sepa otra
gente), las perfeccionistas parisinas intentan llevar a la practica un
mensaje deliberado: «No me estoy esforzando mucho porque no
necesito tu aprobacién y no me importa si te caigo bien», cuyo
subtexto es «No puedes hacerme dafio». En ese mensaje al exte-
rior no hay un dpice de verdad.

Las perfeccionistas parisinas invierten una gran cantidad de
energia emocional en todo lo que hacen. A cambio, desean reci-
bir una recompensa emocional proporcional a su inversion (es
decir, validacion y conexion) y pueden acabar heridas y enfada-
das sino es asi.
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De hecho, su estrategia suele ser contraproducente. Salen
danadas en la mayoria de las ocasiones porque, en su esfuerzo por
conseguir caerles perfectamente bien a otras personas mostran-
dose relajadas y poco demandantes, las perfeccionistas parisinas
que aun no han descubierto como 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
pretendian. Puede quedarles una sensacion de: «jPor qué sigo
pensando en esto, si ni siquiera me importal».

Incluso cuando mds desean que no sea asi (0 quizd especial-
mente entonces), las perfeccionistas parisinas se ven movidas por
un deseo de conectar de manera significativa con otras personas.

Dado que la conexidn interpersonal es primordial para ellas,
las perfeccionistas parisinas son personas muy carinosas que de-
sean que toda la gente que se cruce con ellas se sienta incluida y
conectada; por ejemplo, en una fiesta, se apartaran de su circulo
para acercarse a la persona que esté sola. Al contrario que las per-
feccionistas clasicas, 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
cuanto les importan las cosas, a poner limites y a aceptar en su
vida a las personas, los lugares y las cosas que responden a su pro-
fusa capacidad de conectar.

PERFECCIONISTAS PROCRASTINADORAS

Layla era una persona inteligente, amable, capaz, motivada y se-
gura. Vino a verme porque no conseguia animarse a dejar un
trabajo que odiaba profundamente.
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Layla habia planificado de principio a fin su marcha del traba-
jo. Habia ahorrado dinero, habia leido todos los libros sobre
transiciones laborales que habia encontrado, habia identificado
multiples caminos profesionales hacia los que podia virar... Por
motivos que no tenia muy claros, asistia ademas, con cierta regu-
laridad, a encuentros de networking de los que no sacaba nada.

Me la imaginaba perfectamente alli de pie, en un bar horri-
ble del centro, rodeada de un punado de televisores que retrans-
mitirian algin evento deportivo, sonriendo y esperando; en la
pegatina destinada a enseflar 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 energia en una persona
tan brillante.

;Y lo peor? Que Layla sabia que estaba perdiendo el tiempo.
Era plenamente consciente de que habia hecho todo lo que tenia
que hacer, salvo elegir una fecha para marcharse. Y no podia
elegir una fecha para marcharse porque no podia 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 transicidon entre un empleo y otro para relajarse un
poco... Asi pasd dos anos, hasta que me mand6 un correo elec-
trénico para concertar nuestra primera cita.

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

Es posible que, en las ocasiones en las que si son capaces de
poner algo en marcha, las perfeccionistas procrastinadoras se to-
pen con dificultades para continuar, pues continuar es un cons-
tante volver a empezar. Si bien este tipo de perfeccionistas puede
comenzar y acabar con facilidad proyectos a pequena escala para
alcanzar objetivos a corto plazo, es posible que abandonen opor-
tunidades que requieran una carrera mis de fondo, ya que com-
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prometerse 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 profesion, hacer voluntariados, montar la excursion 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, por-
que la batalla no estd en conseguir el objetivo, sino en empezar y
en retomar la empresa asumiendo que esta no puede ser superfi-
cialmente 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 exis-
te en el recuerdo pasado o en un ideal futuro.

Layla estaba tan atrapada en la indecision que no era capaz de
elegir nada, lo que significaba que, indirectamente, elegia seguir
haciendo el trabajo que despreciaba y que la consumia. Vivia su
vida de un modo pasivo en vez de activo, y la parte que mas dano
le hacia era sentir que estaba siendo la arquitecta de su propia
desgracia. Cuanta mayor autoconciencia tenga una persona per-
feccionista procrastinadora, mas frustrada consigo misma estara.

Hasta que aprendes a aprovechar tu perfeccionismo, resulta
problemadtico ser una perfeccionista procrastinadora. Al contra-
rio que las perfeccionistas parisinas, que escuchan la burla interna
del «;Quién te crees que eres?» y al principio les da vergiienza
contestar a esa pregunta con orgullo, las perfeccionistas procras-
tinadoras no tienen problema en responder a eso con una retahi-
la de atributos deslumbrantes (y muy exactos): «;Soy inteligente,
divertida, talentosa, trabajadora y muy creativaly.

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

Una cosa es ver a otra persona lograr algo que td no te crees
capaz de hacer —experiencia que guarda cierto factor de fascina-
c1i6n—, pero ;ver que la gente hace algo que ta sabes que puedes
hacer, y que puedes hacer bien? ;Algo que es lo que ti mas quie-
res hacer en la vida? Ahi la fascinaciéon queda eclipsada por una
burda mezcla de derrotismo y resentimiento.

Desconcertadas por su propia pardlisis, las perfeccionistas
procrastinadoras presuponen que, si tuviesen mas energia o dis-
ciplina, serian capaces de actuar, y no es asi. Este tipo de procras-
tinadoras muestra mucha disciplina y nada de pereza. Lo que les
falta es aceptacion: no aceptan que el Gnico 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 cambiara sin remedio.

Las perfeccionistas procrastinadoras albergan una sensaciéon
de pérdida vinculada al inicio que no experimentan otros tipos
de perfeccionistas. Evitar la pérdida quiza sea el reflejo emocio-
nal mads natural que existe, de ahi que el habito de la duda sea tan
poderoso en estas perfeccionistas.

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

Cuanto mas se repiten las perfeccionistas procrastinadoras a
si mismas que son indisciplinadas, que no son lo bastante apasio-
nadas, que son perezosas, etc., mas se lo creen. Se inicia asi un
circulo vicioso negativo de falsa identidad, uno que parecen in-
capaces de romper.

Las perfeccionistas procrastinadoras que no gestionan su per-
feccionismo se convierten en personas autodespreciativas y criti-
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cas, y no solo consigo mismas, sino también con los demis.
Desprestigian a las personas que no estan restringidas por las mis-
mas tendencias que ellas. Las perfeccionistas procrastinadoras son
capaces de declarar en publico o en privado todas las maneras en
las que habrian hecho X muchisimo mejor: dar una fiesta, escribir
un libro, construir una casa, organizar una conferencia o hacer la
comida. Y quiza tengan razén. Probablemente lo habrian 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 clasicas, a las que si les
gusta su perfeccionismo, y que las perfeccionistas parisinas, que
estan dispuestas a arriesgarse al fracaso, pero soportan grandes
altibajos de autoestima al hacerlo, las perfeccionistas procrastina-
doras no sacan nada en positivo de querer empezar. ;Mds sal en
la herida? Las cosas que mas les irritan a las perfeccionistas pro-
crastinadoras son justo aquellas en las que sobresaldrian 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 energia criticando a otras personas que si 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 habia escapado siempre. Lo que ocurre a raiz
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 jue-
gan a su favor:

1. No es el puro talento lo que conduce a la cima, sino la persis-
tencia.

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

Cuando ambas lecciones llenan el corazon y la mente de una
perfeccionista procrastinadora, se elimina la limitacién por la que
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esa persona se definfa. La leccidon ndmero uno es motivadora. La
numero dos es liberadora. Es una alegria tener en tu 6rbita a una
persona dotada que estd liberada y motivada. Y también es una ale-
gria ser esa persona.

PERFECCIONISTAS CAOTICAS

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

—A qué te refieres? ;Qué tipo de documentales? —me pre-
gunto.

—Todo tipo, cualquier tipo, nada de documentales —le su-
pliqué practicamente.

Pei-Han era una perfeccionista cadtica de los pies a la cabeza,
asi que cada vez que veia un documental de lo que fuese (sobre la
industria hotelera, el sushi o los trabajadores inmigrantes), se lan-
zaba a toda velocidad en direccion 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 formacion virtual para obtener un titulo de profe-
sora 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 mds.

Pei-Han no podia evitar que su cerebro prendiese como un
espectaculo de fuegos artificiales cuando recibia informacién
nueva y se vinculaba emocionalmente con un tema que le resul-
taba interesante. El modo en el que su mente se inundaba de
ideas sobre como mejorar, solucionar o crear rozaba la mania. El
volumen de posibilidades que Pei-Han generaba era asombroso,
y aiin mds teniendo en cuenta que no le suponia ningun esfuerzo.

Las personas perfeccionistas cadticas estan enamoradas del
inicio. Al contrario que sus homologas las perfeccionistas pro-
crastinadoras, nada le reporta mds disfrute a una perfeccionista
cadtica que comenzar algo. Las perfeccionistas cadticas son opti-
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mistas y «empiezan felices», pero les cuesta mantener el impulso,
ano ser que el resto del proceso sea tan emocionante y tan ener-
gizante (es decir, tan perfecto) como el principio. Dado que eso
nunca ocurre, las perfeccionistas cadticas que aun no han apren-
dido a utilizar su perfeccionismo en su beneficio emprenden un
millon cien mil proyectos para luego abandonarlos todos.

En mi trabajo, trazo una fina linea con las perfeccionistas
caoticas. 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 si no es sufi-
ciente para sostener ningun empeno. Cuando mis clientas per-
feccionistas cadticas no quieren asumir esa realidad, lo tinico que
puedo hacer es tratar de amortiguar el golpe.

El golpe es inevitable porque las perfeccionistas cadticas que lu-
chan contra un perfeccionismo no gestionado obvian limitaciones
de recursos que son naturales e ineludibles (tiempo, dinero, energia
fisica, etc.) en la persecucidn entusiasta y activa de sus suenos.

En contraste con las perfeccionistas parisinas, que ocultan lo
que estan intentando hacer hasta que han generado una traccién
suficiente para sentirse seguras al anunciar sus objetivos, las perfec-
clonistas cadticas proclaman sin complejos y en voz alta lo que
quieren, y a menudo en la fase mds prematura de la idea. Y al con-
trario que las perfeccionistas clisicas, las perfeccionistas cadticas no
son de las mas disciplinadas de su pandilla, algo que no les perturba
en lo mds minimo; es como si estuviesen en una escuela Montes-
sori para adultos (jy bien por ellas, porque se lo pasan de lujo!).

Suyos son esos perfiles de Instagram que detallan en la bio-
grafia media docena de descripciones laborales imprecisas y sin
ninguna relacidn entre si: interiorista, chef, fotografa, escritora,
emprendedora y guia de circuitos historicos por el centro de
Boston.

¢Perdona?

Las perfeccionistas cadticas hacen caso omiso de las limita-
ciones y no aceptan la nocién de que, aunque puedes hacer cual-
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quier 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 impor-
tancia. No todo puede ser de primera importancia.

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

Necesitamos perfeccionistas cadticas en el mundo. Son las
reinas de la posibilidad. Superan sin ningtn estuerzo la ansiedad
del nuevo comienzo. Inspiran a otras personas con su entusiasmo
y con su optimismo, y el mundo seria un lugar sombrio sin ellas.
Las perfeccionistas cadticas poseen unos dones tremendos, aun-
que ninguno de ellos puede dar frutos sin concentracion.

Es importante destacar que no todas las perfeccionistas cadti-
cas desean acabar lo que empiezan. A alguna gente le encanta ese
circulo de inicio abrupto/abandono abrupto, y hay ciertos traba-
josy estilos de vida que encajan ahi a la perfeccion.

Por otro lado, cadtico en realidad no es un término del todo
apropiado aqui. Las perfeccionistas cadticas no necesariamente
parecen cadticas en su aspecto ni crean caos literales a su alrede-
dor. Lo que ocurre es que intentan hacer un millén de cosas a la
vez, de manera que todo se amontona por todas partes (al menos
figuradamente).

Las perfeccionistas cadticas si que se organizan, aunque de
una forma particular que solo ellas entienden. Por ejemplo, su
«sistema» en un proyecto en concreto quiza 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

e plan_negocio_paseo_perros-2
e plan_negocio_paseo_perros-version_posfiestas

_47 —



e plan_negocio_paseo_perros-nuevo

e plan_negocio_paseo_perros-enserio

e plan_negocio_paseo_perros-final

e plan_negocio_paseo_perros-abre_este

S1 eso se multiplica por todas las cosas que intentan empren-
der, se entiende donde estd el problema.

Lei en algtn sitio que la gente que se casa mas de tres veces
siempre siente una oleada reconfortante de «jEsta es la buena,
esta sil» cuando vuelve a casarse. Recuerdo pensar en lo dificil
que debe de ser que el corazén se te inunde de puro optimismo
y luego se te hunda como una piedra, y no una vez, sino repeti-
das veces. Eso es lo que les pasa a las perfeccionistas cadticas que
no gestionan su perfeccionismo: se quedan atrapadas en la ava-
lancha embriagadora de un nuevo comienzo y se desilusionan
con el tedio tan sobrio necesario para llevar a término el trabajo.

Las perfeccionistas cadticas creen que pueden hacerlo todo
sin tener que abandonar nada, que pueden ser los seres humanos
que averigiien el secreto de una existencia sin limites. Cuando
queda claro que no es asi, se vienen abajo. Aligual que las perfec-
clonistas procrastinadoras, las cadticas experimentan un tipo de
pérdida asociado a su perfeccionismo, aunque en una etapa dis-
tinta del proceso. Para empeorar las cosas, y dado que dispersan
su energia en tantas direcciones distintas, no son capaces de
acabar ni una sola cosa.

Este desplazamiento emocional de ida y vuelta entre la «gran
inauguracion» y la «gran conclusion» es un viaje agotador que
toda perfeccionista cadtica conoce demasiado bien. Tal y como
las perfeccionistas procrastinadoras suelen construir una identi-
dad negativa falsa en torno a su fracaso en la ejecucion, asi hacen
las perfeccionistas cadticas que no han descubierto aun cémo
explotar su perfeccionismo.

La caida desde las alturas que experimentan las perfeccionis-
tas cadticas cuando empiezan algo es rapida y formidable. Todo
el mundo tiene dngulos muertos, y todo el mundo se estrella en
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esos angulos muertos, pero cuando les ocurre a ellas, lo convier-
ten 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 caida puede provocar un episodio ines-
perado de depresion clinica que contrastard mucho con la actitud
normalmente animada y enérgica de las perfeccionistas cadticas,
algo que resulta muy alarmante tanto para ellas como para las
personas de su entorno mas cercano.

Las perfeccionistas cadticas toman el mando del mundo
cuando aprenden a canalizar su entusiasmo de forma intencional
en una unica mision cada vez y la ¢jecutan de formas dindmicas.
La excepcional emprendedora Marie Forleo es un gran e¢jemplo
de perfeccionista cadtica que sabe lo que hace.

Forleo es todo corazén y va a toda miquina: una auténtica
romantica que cree que puede cambiar el mundo. Tiene tantisi-
mas ideas increibles que no sabe qué hacer con ellas; aunque en
realidad si, si 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 abando-
nar en ningin momento los altos estandares que se marca. Todas
estas habilidades pueden aprenderse.

PERFECCIONISTAS INTENSAS

En la esquina de Broadway con Liberty Street, en el distrito fi-
nanciero de Manhattan, hay un edificio clisico de los afios sesen-
ta en el que una vez tuve mi despacho. Aligual que otros edificios
de la ciudad, la seguridad del namero 140 de Broadway te exige
que te identifiques en el mostrador de conserjeria, en el vestibu-
lo, para que te den una tarjeta con la que acceder a los ascensores,
que cuentan con vigilancia electrénica.

Dawn se paso6 los primeros cinco minutos de su sesion expli-
candome por qué ese sistema de seguridad era «ineficaz y estipi-

_49 _



do». Cuanto mas hablaba, mds se transformaba su irritacidén en
antagonismo. Como dice mi vecina, echaba «espumarajos» por la
boca. El antagonismo no iba dirigido hacia mi, ni hacia si misma
ni hacia el personal de seguridad de abajo. Era un antagonismo
contra el vacio. Estaba luchando contra el cielo.

La energia antagonista que se esconde tras el perfeccionismo
intenso no siempre es existencial. Las perfeccionistas intensas
pueden mostrarse provocadoras. Interrumpi a Dawn cuando
pas6 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
algtn otro sentimiento ahora mismo, aparte de la frustraciéon con
el protocolo de seguridad del edificio?

Dawn reuni6 todo ese antagonismo que flotaba en el aire y
apunt6 directo al centro de mi frente:

—Bueno, te pago para escucharme, y esto es de lo que quie-
ro hablar.

Dawn no era consciente de que yo habia empezado mi carre-
ra trabajando con chavalas de quince afios a las que obligaban a ir
a terapia por orden judicial. Mi experiencia estaba muy por en-
cima de cualquier nivel de resistencia o de combatividad que
pudiera utilizar ella.

—DMe pagas para que sea util. Y rumiar las cosas sin reflexio-
narlas no es util.

Las perfeccionistas intensas buscan un resultado perfecto.
Mientras que algunas perfeccionistas intensas se centran en una
vision grandiosa, la vision de otras puede ser muy ordinaria. Por
ejemplo, una perfeccionista intensa podria centrarse en el objeti-
vo de embarcar en un vuelo a la perfeccion. El resultado deseado
seria llegar a su asiento lo mas rapido posible con todo bien dis-
puesto para disfrutar de un vuelo comodo (auriculares, agua,
manta, silencio, etc.). Una perfeccionista cldsica podria compartir
un objetivo similar, pero la diferencia es que las perfeccionistas
clasicas entienden que no es razonable imponer sus expectativas a
otra gente ni al entorno que las rodea.
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