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ivimos en una sociedad demandante y sometida a
unos cdnones sobre el fisico ideal y el rendimien-
to deseable. Intentar mejorar y hacer las cosas de
la manera mds optima posible no es negativo,
siempre y cuando no se convierta en una obsesion. El per-
feccionismo es la versién mds extrema de este intento de
encajar en la perfecciéon de la demanda externa.

EL PERFECCIONISMO, SUS EMOCIONES Y LA
AUTOESTIMA.

Cuando una persona vive bajo el perfeccionismo es éste
el que rige su vida, su aspecto, cémo aborda el trabajo o
sus estudios... La demanda insaciable de perfeccion se con-
vierte en una tirana que nos obliga cada vez a subir un
peldafio mds para alcanzar un ideal poco realista en el
que nunca nada es suficiente.

Si lo observamos desde afuera, la perfeccién es algo
impuesto y fijo, no perteneciente al fluir de la naturale-
za. Lo natural estd en constante cambio y modificacion,
por tanto, en constante proceso, y donde hay proceso
no hay fin, no hay un punto en que algo sea perfecto
por estar acabado. Para la naturaleza, la perfeccién es
1o que hay, lo que existe en este momento, lo que es. No
obedece a ninguna regla sobre como deberia ser algo,
simplemente es perfecto porque es asi. La perfeccion no
es algo impuesto, es algo intrinseco a la autenticidad
de las cosas.

El perfeccionismo nos empuja constantemente a salir de
nosotros mismos, a ser algo que se espera de nosotros sin
dejarnos ser lo que somos realmente en este momento que
es bello, auténtico y perfecto por el hecho de ser ahora asi .

La perfeccién es un punto de vista de un mundo trazado
con tiralineas donde todos debemos encajar en una serie
de patrones. Entender que tcdos somos diferentes por
alguna razoén es entender la riqueza de la diversidad hu-
mana. Aceptarnos como somoes, sin seguir una demanda
externa y poder hacernos cargo de nuestro potencial, es
parte de nuestra libertad.

LA SITUACION DE NATALIA

Natalia (nombre ficticio), mujer joven de 28 anos, acudié
a consulta con varias demandas: trabajar su descontrol de
las emociones, la autoestima y su relacion de pareja.

A lo largo de las diferentes sesiones, Natalia fue expo-
niendo los diferentes temas con los que se encontraba en
aquel momento. En una primera sesién explico una de las
situaciones que en aquel momento tenia muy presente.

Natalia cuenta que trabaja en una empresa muy exi-
gente, a la que dedica mds de 10 horas diarias, 5 dias a
la semana. Hay épocas con picos de trabajo en los que a
veces tiene que hacer mds horas y no puede gestionar la
presién: la rabia y la agresividad le desbordan (ligrimas
incontroladas con ira y gritos a algunos compareros). A
ella este descontrol le avergiienza, piensa que deberia ha-




berse autocontrolado, en estos momentos no se siente
profesional y su autoestima se ve afectada. También
se slente muy insegura haciendo informes y realizan-
do presentaciones a clientes de la empresa. Antes de
entregarlos los revisa una v otra vez haciendo correc-
ciones y emplea mucho tiempo antes de darlos por
buenos. También ha tenido algdn episodio de bloqueo
emocional durante alguna presentacion.

A lo largo de las diferentes sesiones, Natalia expuso
los temas gue le preocupaban en ese momento. QOtro
de los asuntos que trajo en otra ocasién v que también
se estuvo haciendo presente en varias sesiones fue el de
su relacion de pareja. Considera que opina demasiado
sobre c6mo gestiona su tiempo libre. También es él
quien decide qué hacer los fines de semana cuando ella
S€ encuentra muy cansada. Natalia prefiere quedarse
€Il €asa, pero su pareja suele convencerla para realizar
una actividad fisica, como deporte, ya que es el tiempo
que pueden compartir juntos. Por una parte, Natalia se
alegra, va que asi se cuida fisicamente, pero muchos do-
mingos acaba llorando de cansancio porque no puede
mds con su cuerpo. En los momentos en que se ha nega-
do a realizar alguna actividad propuesta por su pareja,
se siente culpable, cree que no la estd cuidando, ya que
pasan poco tempo juntos debido a su trabajo.

UBICAR LAS EMOCIONES EN EL CUERPO FUE
PARTE DEL TRABAJO TERAPEUTICO

Natalia vino nerviosa, con mucha timidez y llamaba
la atencién que iba bastante encorvada. Cuando em-
pezo su relato empezamos a explorar las diferentes
sensaciones que experimentaba mientras explicaba
las situaciones en las que se sentia insegura o perdia el
control. Cuando identificé las emociones relacionadas
con el trabajo afirmé que lo que experimentaba era
angustia, ansiedad y miedo. Acompafiamos este sen-
tir emocional intentando ubicarlo en el cuerpo. Sobre
todo, la emocién de angustia la localizé en el pechoy
en el plexo solar, y el movimiento que realizé al ubi-
carlas fue hacia adentro, lo que implicé que se le cur-

- varala espalda. En sus hombros y en el cuello también

identificé un gran peso que no sabfa de dénde venia,
En relacién con su pareja también comenté que
sentia peso, como si fuera una relacion muy pesada.
Comentaba que cada vez que hablaba de su pareja se
cansaba y no sabia cudl era la razon. A través de di-
versas imdgenes estuvimos explorando ese peso. Final-
mente lo saco fuera simbdlicamente y Natalia sinti6
alivio. Trabajando con la imagen del «peso», Natalia
se da cuenta de que para ella su relacién es una carga.
Mientras hablaba sobre su pérdida de control emo-
cional en su trabajo Natalia solia referirse constante-
mente a como debia haber actuado, en 1o reprochable
que era perder el control y llorar, y en lo poco profesio-
nal que se sentia en esos momentos. Bstuvimos explo-
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rando cémo se hablaba asi misma, qué palabras utilizaba
v con qué tono cuando se calificaba de «poco profesionals,
al mismo tiempo que revisamos todas las tareas que debia
realizar en el puesto laboral y en las horas en que dedica-
ba al desemperio profesional. Natalia se dio cuenta de que
habfa momentos en que la demanda era excesiva y que
estaba siendo demasiado exigente con ella misma, tam-
bién incluso cuando se hablaba en situaciones de extrema
presion. Hasta después de algunas sesiones en que volvio
a hablar de algunas situaciones que se repetian en el lugar
de trabajo, no se dio cuenta de que también sentia rabia
y enfado. Ubicé estas emociones en la parte baja del cuer-
po. Esta rabia y enfado las dirigia hacia ella misma, exi-
giéndose actuar de una manera. Se dio cuenta de que con
este discurso estaba minando su autoestima, con tanta
presion habia una parte de ella que no podia mds, se rebe-
laba enfadandose, gritando y llorando, y Natalia, en lugar
de acoger esta parte tan agotada, la estaba reprimiendo.
También se percatd de que le requeria mucho esfuerzo el
intentar controlarse emocionalmente y éste le producia
una gran tension en los musculos del cuello y la espalda.
Una vez que Natalia se dio cuenta de qué aspectos suyos
1no estaban siendo atendidos, a lo largo de las sesiones ese
cansancio se estuvo haciendo mds presente, a través de
un didlogo en el que expresaba sus necesidades y como se
sentia cuando no hacian mis que exigirle y pedirle mayor
rendimiento cuando estaba agotada. Este didlogo le per-
miti6 darse cuenta de su autoexigencia y perfeccionismo.
También ensayd otras posturas corporales y experimen-
t6 las sensaciones positivas que le aportaban. Las acompa-
fié con mensajes mentales positivos que le ayudaban a re-
forzar su autoestima en momentos de bloqueo y presion.
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A lo largo de las siguientes sesiones estuvimos investi-
gando de dénde le venia esa autoexigencia, de qué voces
familiares le llegaba el mensaje y para qué le habia servi-
do todo ese perfeccionismo a Natalia.

LA TERAPIA GESTALT

La terapia Gestalt es una terapia humanista, es decir, cen-
trada en el individuo como ser humano. Es una perspectiva
holistica que integra los campos afectivos, sociales, senso-
riales e incluso espirituales. No busca tanto el enfoque en
la enfermedad, sino que busca generar salud desde el po-
téncial que poseemos todas las personas. Es una terapia
centrada en las emociones que se basa sobre todo en el sen-
tir, en un didlogo entre el cuerpo y nuestras palabras para
descubrir realmente todo aquello que estamos viviendo.

Fl objetivo de esta terapia es la toma de conciencia en
el aqui y el ahora. La Gestalt utiliza todo aquello que estd
sucediendo en el presente para poder concienciarnos de
cémo actuamos en nuestro entorno y cémo nos afecta y
asi poder decidir los cambios que queremos para nuestra
vida, Es una terapia de concienciacion y autorresponsabi-
lidad que se va actualizando en cada sesion.

Una de las caracteristicas de la terapia Gestalt (aparte de
detenernos y sentir las emociones desde el cuerpo), es la
integracion de las polaridades inherentes dentro de cada
persona. Por esto se trabaja con lo que trae a cada sesién
el paciente, siendo esto la figura, el tema principal, que
destaca en el fondo del conjunto de la vivencia.

EVA JOVER CALVO
TERAPEUTA EMOCIONAL GESTALT EN INTEGRAL. MEDICINA INTEGRA-
TIVAY ESCUELA DE SALUD




