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				A mamá, que creyó en mí y en mis sueños infantiles. 




				A Rubén, que consiguió que yo también lo hiciese. 




				A Yaiza, que hará realidad cada uno de los suyos de la manera que necesite. 


			




	 


	 	

	 



			 




			
PRÓLOGO A LA NUEVA EDICIÓN 




			 




			No sé muy bien cómo empezar a escribir esto y es que, la verdad, nunca pensé que tendría que volver a ponerle palabras a este libro al que quiero tanto, este conjunto de retales que recoge lo más profundo de mí y de muchas de las personas a las que he acompañado personal y profesionalmente. Este «hijo» de papel. ¿Cómo iba a imaginarme, desde esta misma pequeña habitación desde la que te estoy escribiendo hoy, el recorrido que iba a tener ese manuscrito convertido hoy en libro? Convertido hoy en... El síndrome de la chica buena. 




			Todavía recuerdo perfectamente el primer feedback que recibí, nerviosa, sobre él: el de mi editora Carolina. «Marta, me ha llegado a dar miedo la sensación de que estabas en mi cabeza, de que estabas contando cosas que nos han pasado a muchas, y que ni siquiera sabíamos que estaban ahí...». Yo, que soy la primera que llevo trabajándome mi alta autoexigencia toda la vida, pensé en que eso era «amor de editora», pero que no sería pa’ tanto: un libro más para muchos, un libro muy especial para mí. Mi gran sorpresa vino después, cuando este hijo de papel rompió su cascarón, aterrizó en el mundo y en las manos de lectoras y lectores. Y esas palabras que me había dicho Carolina al leer el primer borrador empezaron a llegarme una y otra vez, ahora en boca de miles de personas que me escribían, me hablaban, me contaban lo mismo. Fíjate que me da vergüenza hasta escribirlo... Será mi faceta de chica buena apareciendo, supongo. 




			Cuando decidí escribir sobre este tema, lo hice, en parte, desde una necesidad personal de ponerle palabras a algo que llevaba tiempo viendo en consulta y también en mí: ese patrón silencioso, aprendido y normalizado de complacer, callar, ser siempre correctas, aunque eso nos estuviese costando la alegría, la identidad y, en muchos casos, la salud mental. Este libro nació desde la rabia, una emoción con muy mala prensa pero que, cuando se abraza y se dirige bien, se convierte en la mayor fuerza transformadora para salir de donde no queremos estar: de las injusticias, de todo aquello que ya no estamos dispuestas a permitir nunca más. Nació desde la rabia de ver cuánta vida nos estaba costando —a mí, a mis amigas, familiares, pacientes, vecinas— sobrevivir adaptándonos, en vez de vivir siendo auténticas. Una rabia aún más profunda al ver cómo esto no solo está normalizado, sino incluso reforzado, porque a muchas personas les resulta muy cómodo que seamos siempre nosotras quienes cargamos con lo que ellas no quieren sostener. Este libro nació desde esa rabia, pero no para estancarnos en ella, sino para convertirla en luz: la luz de la autenticidad, la libertad, el cuidado a los demás equilibrado con el propio, la fuerza, la identidad. 




			Lo que no sabía cuando comencé a escribirlo es que ese malestar tan común e invisible iba a resonar con tantísimas mujeres y, también, con muchos muchos hombres. Y mira que llevo años viendo este patrón en consulta... pero, aun así, me ha impactado enormemente recibir cada reseña, cada comentario, cada testimonio de personas que sentían que este libro hablaba directamente de ellas, como si hubiera sido escrito de manera específica sobre su vida. Desde que se publicó el 7 de febrero de 2024, El síndrome de la chica buena ha sido leído, compartido, subrayado, llorado y celebrado por miles de personas, y no imaginas la impresión que me da ponerlo en palabras aquí. El libro ha cruzado fronteras y, en el momento en que escribo esto, se está traduciendo en quince países de todo el mundo, y eso no hace más que reforzar lo universal de este patrón, incluso más allá de culturas, costumbres o lugares de origen. Ha sido también el punto de partida para charlas, debates y reencuentros con partes de nosotras mismas que creímos perdidas... o que ni siquiera sabíamos que estaban allí. Todo esto me emociona tan profundamente que se me empañan los ojos mientras escribo, y no solo como autora, sino como psicóloga y como mujer que también está en proceso de seguir desmontando muchos mandatos. 




			Y, como te puedes imaginar, esta edición especial nace precisamente de todo lo que ha ocurrido desde entonces: de los mensajes que he recibido, de las historias que me habéis contado en presentaciones, charlas, incluso por email... de lo muchísimo que he aprendido al escucharos. Porque si bien el libro planteaba una reflexión necesaria, la conversación no terminó ahí. Muchas me habéis preguntado: «¿Y ahora qué?», «¿Qué hago con todo esto que ahora sé?», «¿Cómo se vive fuera del síndrome de la chica buena (que, recordemos, no es un “síndrome” como tal, sino un patrón de comportamiento aprendido)?». 




			Por eso, en estas páginas encontrarás algo más que el texto original. He añadido un capítulo extra, en forma de epílogo, para acompañarte en ese después, en esa vida que empieza tras dejar de ser una chica buena. Lo queríais... ¡y lo tenéis! Además, te dejaré algunas herramientas que deseo de corazón que te ayuden a sostener ese proceso de salir del molde, aunque a veces dé vértigo, porque es totalmente normal que lo dé. 




			Si estás leyendo este libro por primera vez, bienvenida, bienvenido. Ojalá lo que encuentres aquí te sirva de faro. Y si ya lo leíste y vuelves ahora por esta edición especial, ojalá lo releas con nuevos ojos, desde otro lugar: más tuyo, más libre, más auténtico. 




			Gracias por estar, y gracias por leer. Gracias por seguir gritando de todas las maneras posibles que no nos conformamos con amores a medias, propios ni ajenos, ni con una vida a medias. Y, mucho menos, con una versión reducida de nosotras mismas. 




			Te abrazo fuerte... y nos seguimos leyendo. 




			MARTA 




			

	 


	 	

	 



			 




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			
Siempre me han dicho que, si soy buena, atraeré cosas buenas; entonces, ¿por qué no soy feliz? 




			 




			Echa la vista atrás y vuelve a ser la niña que fuiste, esa niña seguramente llena de sueños, esperanzas, ganas de jugar y descubrir. ¿Recuerdas si entonces te dijeron alguna vez que eras «muy madura para tu edad»? ¿O que tenías la cabeza «muy bien amueblada»? ¿O que eras una niña muy buena porque siempre obedecías sin quejarte? «¡Qué niña tan tranquila tienes, Mari! Siempre tan calladita, siempre sin molestar.» Puede que te suenen frases así. E imagino que esos recuerdos hacen que te invada la agradable sensación de orgullo, ternura y alegría que experimentamos cuando las personas a quienes queremos y valoramos, que en la infancia suelen ser los adultos de referencia, los que tenemos cerca y nos ayudan a saber qué es el mundo, quiénes somos y quiénes «debemos» ser, también nos quieren y nos valoran a su vez. 




			Supongo que ahora te estarás preguntando qué problema hay en todo esto, qué tiene de malo ser buena y por qué me ha dado por escribir un libro al respecto, ¿acaso se me ha ido la olla y pretendo convertirte en un ser maléfico? Spoiler: no. Pero antes de responder a esas preguntas que puede que empiecen a agolparse en tu cabecita, quiero hacer un paréntesis para comentarte que en este libro voy a dirigirme a ti en femenino, porque todo lo que voy a contarte en él sucede de forma mucho más habitual en mujeres que en hombres (ya te explicaré el porqué más adelante), por lo que me parece justo dirigirme a quien lee usando el género de la mayoría de las personas que van a hacerlo. Sin embargo, esto no significa que no vaya a poner ejemplos variados en cuanto a género o que me esté olvidando de los hombres que también vivís así y que buscáis autoconoceros, al contrario, también me dirijo a vosotros, solo que lo haré con más «aes» que «oes» al final de las palabras. Sé que sabréis entenderme, igual que nosotras también hemos entendido siempre que en el genérico «vosotros» estaba incluido el «vosotras». Lo mismo, por supuesto, para las personas no binarias. Seas quien seas, me encantará acompañarte. 




			Ahora que ya tenemos claro que este libro es para todas las personas que lo quieran leer, independientemente de su género, ¿qué pasa entonces con esa sensación tan maravillosa que teníamos en la infancia cuando nos decían lo buenas que éramos? Pues que probablemente nos llevaba a repetir una y otra vez todo lo que hacía que nos elogiasen por nuestra bondad. Porque, de niñas, lo único que queremos de verdad es ser queridas. Así, mediante esas frases que comentábamos al inicio, seguramente construiste tu idea de bondad basándote en las cualidades que los adultos asociaban con ella, por ejemplo, fragilidad, dulzura, sumisión, inocencia, corrección, complacencia e, incluso, indefensión. Y del deseo de explotar estas cualidades al máximo puede que naciera una de tus primeras creencias de base: «si soy buena, los demás me querrán». Y puede que esta creencia fuera reforzada mediante otras creencias sociales populares, como que «las personas buenas atraen cosas buenas», que «los buenos siempre ganan», que «si eres buena, serás feliz», y todas esas ideas sobre el karma y la justicia cósmica que vamos construyendo a lo largo de la vida (y que, a la hora de la verdad, no siempre son fáciles de «aterrizar»). 




			Llegados a este punto, quizá te preguntes: «si siendo buena me van a querer y me van a pasar cosas buenas, ¿por qué siempre acabo metida en relaciones en las que parece que solo me esfuerzo yo? ¿Por qué los demás no se comprometen conmigo de la misma forma que yo? ¿Por qué me siento una impostora en mi propia vida? ¿Por qué siento que mis emociones me van a hacer estallar? ¿Por qué vivo sintiéndome culpable de casi todo si se supone que estoy intentando hacer las cosas bien? ¿Por qué siempre acabo sintiendo que de tan buena soy tonta?». Y, quizá la más importante, «¿por qué parece que nunca acabo de ser feliz?». 




			Todas estas preguntas obtendrán respuesta a lo largo del libro, porque mi intención con él es que recompongas tu idea de bondad. Y es que es muy probable que, hasta ahora, hayas asociado esta idea a esas cualidades que mencionábamos, que van muy ligadas a las expectativas que tiene la sociedad sobre nosotras: que no molestemos, que no nos equivoquemos ni alcemos la voz ni seamos políticamente incorrectas ni prioricemos nuestras necesidades, etcétera, en lugar de a quienes somos en realidad. Lo que me lleva a la siguiente pregunta: ¿te conoces realmente? O, mejor dicho, ¿sabes quién hay bajo todas esas expectativas sociales que te fueron indicando poco a poco quién debías ser mediante esa idea distorsionada de bondad? Eso también lo vamos a descubrir juntas en estas páginas. 




			¿Y tiene nombre este entramado de expectativas y características que van modulando tu carácter para ajustarse a esa idea de bondad? Por supuesto, en pleno siglo XXI, ya no hay casi nada que no tenga nombre, lo has leído en el título: es el síndrome de la chica buena. 




			Si has madurado y te has desarrollado pensando que eras buena cuando priorizabas las necesidades de los demás a las propias y te responsabilizabas de cubrirlas al máximo, cuando te obligabas a seguir manteniendo relaciones que no te aportaban nada por no hacer daño a la otra persona, cuando te preocupabas mucho por el qué dirán y lo que pensarán los demás de ti hasta casi condicionar toda tu vida o cuando no decías lo que sentías por no incomodar o fallar a alguien, este libro es para ti. 




			Por eso, me encantaría hacer un viaje contigo a tu infancia para descubrir juntas qué fue lo que te hizo alejarte de ti misma para acercarte a quien los demás esperaban que fueses, averiguar cómo se sentía la niña que fuiste o qué necesitó para poder entender tu pasado y empezar a abrazar a esa niña que sigue viviendo en ti y que quizá está más herida de lo que crees. Solo entendiendo tu pasado podremos avanzar hasta tu presente, y comprender qué está sucediendo en tu vida ahora mismo: ¿por qué tanta insatisfacción? ¿Por qué nada te llena? ¿Por qué siempre te acabas relacionando con personas que no te valoran? ¿Por qué tus emociones te desbordan? ¿Por qué no te quieres? ¿Por qué nunca sabes qué decisión tomar? 




			Y así llegaremos a la parte más importante de nuestro trabajo juntas: construir un bonito futuro con todas esas respuestas. Aprender a autoconocerte y autocuidarte, a poner límites e identificar qué tipo de relaciones quieres en tu vida, a que el qué dirán deje de dictar tu camino, a sentirte segura y confiar en lo que haces, a encontrar todas las emociones que tienes reprimidas en lo más profundo de tu subconsciente y aprender a gestionarlas, a hablarte mejor, a manejar tu ansiedad o a enfrentarte a los conflictos para crecer y no desmoronarte. 




			El síndrome de la chica buena no es, ni mucho menos, una enfermedad. Como has visto hasta ahora, es un patrón fruto de ambientes de crianza o referentes muy exigentes que, aun con la mejor intención, proyectaban expectativas muy altas reforzadas por lo que significa ser «buena» en esta sociedad y que, paradójicamente, modelaron niñas obsesionadas con ser adecuadas en todas las situaciones y con todas las personas, que se convirtieron en mujeres muy inseguras, que dudan constantemente de su valía y capacidad y que viven más para los demás que para sí mismas. 




			Si te estás sintiendo identificada con todo esto, lo primero que quiero que sepas es que no es culpa tuya estar como estás ni ser como eres, porque lo único que intentabas era sobrevivir con las herramientas que tenías. Por eso, mi intención con este libro es proporcionarte muchas más, no para que seas la mejor versión de ti, sino la que te dé la gana. Porque ya está bien de vivir solo para dar, de no poder equivocarte, de tener que hacerte pequeña para que otros ocupen más espacio, de tener que apagar tu luz como si eso fuera a hacer que otros brillen más. 




			Ya está bien de no poder ser humana. 




			Así que, desde estas líneas que escribo con toda la ilusión de saber que estás a punto de reconciliarte con muchas partes de ti y de construir un nuevo contexto de bienestar, te doy la mano para iniciar juntas un camino que, quizá por primera vez, no conduce a una supuesta perfección o excelencia, sino a la libertad. Porque quien te quiere de verdad no te quiere perfecta, te quiere libre. Y porque para encontrar la felicidad, sea lo que sea eso para ti, no hay un camino concreto y estandarizado, sino el que decidas construir tú. 




			Bienvenida a este viaje. 




			

	 


	 	

	 



			 




			PARTE 1 




			
ATERRIZAR  




			
EN TI 




	 


	 	

	 



			 




			
CAPÍTULO 1 




			
¡YO ME ADAPTO A LO QUE  




			
QUERÁIS!: ¿QUÉ ES EL SÍNDROME  




			
DE LA CHICA BUENA? 




			 




			Permíteme empezar hablando de mí. A la Marta de ocho años no le gustaban nada las matemáticas. Las odiaba con todas sus fuerzas y, precisamente por eso, en algún momento de la infancia o la adolescencia, no lo recuerdo muy bien, pedí a mis padres que me apuntaran a clases particulares de esa asignatura. No te creas que fue porque la suspendía, no. Fue porque sentía que no la dominaba tanto como otras asignaturas y eso me hacía sentir tonta. Me bloqueaba. Aunque la pregunta que me hago ahora, muchos años después es: ¿me bloqueaba porque de verdad no sabía resolver los problemas, porque me daba cosa que los demás vieran que no sabía hacerlo o porque una «buena estudiante» como yo no podía «bajar el nivel» titubeando ante una división con decimales? Probablemente un poco de todo. 




			Pero lo que más recuerdo de mi pequeño calvario infantil con las matemáticas son las infinitas veces que, al comparar mis ejercicios con los de mis compañeros y ver que no coincidían los resultados, yo decidía cambiar los míos. ¿Por qué? Porque estaba segura de que era yo quien se había equivocado y no quería exponerme a eso. Lo paradójico de esto es que yo iba a clases particulares y mi profesor me había corregido los deberes, así que yo sabía a ciencia cierta que mis resultados estaban bien, pero prefería pensar que mi profesor había corregido mal o que había dado por hecho que lo había hecho bien sin fijarse mucho. Vamos, que en mi cabeza no cabía la posibilidad de que pudiera ser yo quien hubiera acertado el resultado. Entonces, siguiendo mi impulso irracional, lo cambiaba para que coincidiera con los de mis compañeros y, así, por no equivocarme, me equivocaba y por no quedar mal con mis compañeros, quedaba mal conmigo cuando la maestra corregía la cuenta y, oh, sorpresa, estaba mal. Y todo por no confiar en mis capacidades (ni, por lo visto, en las de mi profesor particular, pero ese ya es otro tema). 




			Este es solo un ejemplo del síndrome de la niña buena que yo también sufrí, pero que, afortunadamente y con mucho trabajo personal, he logrado abandonar casi por completo (o hasta donde me lo permite la estructura social, vaya, pero de eso ya hablaremos más adelante). 




			En el ejemplo aparecen varios factores que me llevaban a cambiar el resultado de mis ejercicios, pero uno de ellos era la necesidad de adaptarme a lo que yo creía que se esperaba de mí, que era tener el resultado correcto. En general, siempre se ha dicho que la capacidad de adaptación es una característica positiva, y lo es, pero ¿qué pasa cuando esta adaptación es indiscriminada e irreflexiva? Pues que nos abandonamos a nosotras mismas por el camino. 




			Esto se llama técnicamente síndrome de sobreadaptación, término acuñado por el psicólogo David Liberman, que lo definía como la tendencia a intentar complacer a los demás y cumplir con las expectativas ajenas, viviendo de forma disociada a la verdadera esencia. Es decir, que intentas adaptarte tanto a los demás que, al final, te olvidas de ti misma. Como el agua que está dentro de un recipiente, que podría tener cualquier forma, pero se adapta al espacio disponible y, si no sale nunca de ahí, no tendrá nunca otra forma. 




			Generalmente, las personas que desarrollan este síndrome de sobreadaptación tienen un miedo atroz al rechazo y al abandono (más adelante te explicaré por qué), de modo que su cerebro idea un plan sin fisuras para evitarlo, que se resumiría en: «si inhibo mi espontaneidad y todo lo que soy, seré lo que los demás quieren que sea, y así me querrán». Entiéndase la ironía del «sin fisuras», porque, por supuesto, ese razonamiento inconsciente de nuestro cerebro siempre hace aguas, ¿por qué? 




			 




			• Porque es imposible ser lo que los demás esperan, porque «los demás» no son un ente compacto y homogéneo con expectativas estáticas. Cada persona esperará algo diferente de ti y ese algo está modelado por sus experiencias, su sistema de valores y creencias, las heridas emocionales que intenta reparar inconscientemente y un larguísimo etcétera.




			• Y porque, aunque no es imposible vivir siendo alguien que no eres, el precio que pagas por intentarlo es muy alto: reprimir emociones desagradables que, por ejemplo, se convierten en el mejor de los casos en una diarrea y en el peor, en un problema intestinal a largo plazo; establecer relaciones asimétricas donde tú eres invisible y, sobre todo, ser infeliz, porque no construirás una vida a tu medida, sino a la medida de los demás. Y no creo que valga la pena vivir renunciando desde el minuto uno a la posibilidad de poder ser feliz. 




			 




			Pero volvamos al síndrome de la chica buena, cuyo nombre, por cierto, no es mío, sino que se lo puso la psicóloga estadounidense Lois P. Frankel en su libro de 2004 Las chicas buenas todavía no llegan a los puestos directivos. El libro, que se ciñe al contexto laboral, se centra en la idea de que las mujeres que tienden a la complacencia, a la sumisión, a evitar conflictos, etcétera, no suelen recibir el reconocimiento profesional que desean y merecen, lo que es un lastre a la hora de acceder a mejores trabajos y puestos más altos. 




			Sin embargo, el término no se popularizó hasta la publicación en 2008 del libro de la psicoterapeuta Beverly Engel Nice Girl Syndrome [El síndrome de la niña buena]. Fue ella quien investigó y descubrió que había un patrón común en muchas de las mujeres víctimas de abuso y maltrato, que ella denominó el síndrome de la chica buena. Su hipótesis se basaba en que las mujeres, en general, habíamos aprendido que para «estar a salvo» teníamos, básicamente, que ser muy simpáticas, amables y complacientes. Es decir, ceñirnos a la definición de «bondad» que hemos visto antes. El trabajo de Beverly nos ayuda muchísimo a derribar mitos que las mujeres tenemos muy interiorizados y que nos abocan a las relaciones abusivas. Ella centró su trabajo en las mujeres y en la violencia machista, pero, como te decía al principio, este síndrome también se puede dar en hombres, aunque es menos habitual. Lo digo porque, cuando yo empecé a investigar sobre este tema, lo primero que me planteé es, pero ¿esto es un síndrome o una lección patriarcal? ¿Acaso no son todas las características de este síndrome lo que nos exige la sociedad a las mujeres? ¿Se puede ser mujer de otra manera en nuestra sociedad? ¿Qué responsabilidad tienen los mandatos de género en que muchas mujeres funcionemos y nos sintamos así? Más adelante analizaremos esto y te daré mi opinión profesional al respecto. 




			Al hilo de esto y para que sepas cuál va a ser mi abordaje a lo largo del libro, quiero que sepas que a mí no me gustan nada los discursos que puedan ser mínimamente culpógenos, es decir, que considero que las narrativas que se integran mediante el «yo soy la culpable absoluta de que me pasen cosas malas» no ayudan a entender nada y, por el contrario, son perjudiciales y bloquean. En cambio, sí creo que es importante identificar y abrazar nuestro pedacito de responsabilidad en los acontecimientos negativos que nos ocurren habitualmente, porque eso nos empodera y nos moviliza al cambio. Sé que a veces puede ser difícil diferenciar culpa de responsabilidad. La culpa conduce a la decepción, mientras que la responsabilidad nos dice que somos humanas y, como tales, nos equivocamos. Esto último es mucho más empoderante, porque no hace que nos flagelemos, sino que enfoquemos nuestra energía en averiguar qué podemos hacer para cambiar las cosas y distinguir entre lo que depende de nosotras y lo que no. 




			Te cuento todo esto porque las personas que sufren el síndrome de la chica buena conectan muy fácilmente con la culpa (y les cuesta pasar de esta a la responsabilidad) y porque lo poquito que se ha estudiado y divulgado hasta ahora sobre este síndrome, estoy segura de que, sin intención, tiene cierto aire culpógeno. Es decir, que por lo que he visto se centra mucho en el «amiga, date cuenta» y en el «chica, espabila y deja ya de caer en relaciones abusivas», un discurso que desvía un poco la atención del hecho indiscutible de que el único responsable de una situación de maltrato es el maltratador, nunca la persona maltratada. Y, además, en esta vida las relaciones con los demás no lo son todo. De hecho, la relación más importante que tenemos es con nosotras, por eso me gustaría centrarme también en ella, en que tú seas una buena compañía para ti misma, porque es con quien vas a estar toda la vida. 




			Dicho esto, entiendo el enfoque de esta divulgación porque, hasta hace prácticamente dos días, lo habitual era que la tradición machista que todos y todas mamamos nos empujara a mirar a las mujeres con mucho más paternalismo y condescendencia que hoy en día (aunque aún quede mucho que hacer). Por eso, aunque sé que es un tema delicado, me gustaría actualizar un poco el abordaje de estos temas para que al leer este libro no pienses que hasta ahora lo has hecho todo mal porque querías o porque eras tonta y que todo lo malo que te ha pasado ha sido causado exclusivamente por ti, porque no es así para nada. 




			Dicho esto, mi objetivo es que este libro te proporcione una serie de herramientas que no habías tenido hasta ahora y cuya carencia facilitaba que ciertas personas con malas intenciones se acercasen a ti. Pero esto nunca fue culpa tuya, porque nadie nace con todas las herramientas emocionales necesarias para la vida debajo del brazo y, afortunadamente, siempre estamos a tiempo de aprender. Y lo mismo sucede si hablamos de la relación con nosotras mismas, que siempre es la gran olvidada, paradójicamente. 




			Así que, sin más dilación, vamos a ver cuáles son las características principales de esa «chica buena», a quien quizás acabes llamando por tu propio nombre a medida que me leas. 




			 




			RETRATO DE UNA CHICA BUENA 




			 




			Resulta paradójico que uno de los principales problemas del síndrome de la chica buena sea precisamente que está muy a menudo reforzado por mandatos sociales que crean un imaginario colectivo distorsionado de lo que significa ser buena persona. Y dado que todo el mundo quiere a la gente «buena», ¿por qué va a ser un problema un síndrome asociado con la bondad? Por eso la chica buena se siente más perdida que un pulpo en un garaje, porque por un lado intenta ser todo lo que le dijeron que debía ser para alcanzar esa FELICIDAD en mayúsculas de la que tanto se habla (aunque nadie sabe muy bien qué es) y, por otro, no sabe quién es ella, ni qué quiere ni qué está haciendo con su vida. Está perdida. 




			Si tu cabeza está gritando ahora mismo «sí soy», te recomiendo que sigas leyendo, porque las seis características que voy a enumerar a continuación pueden servirte para dibujar tu propio retrato de chica buena. 




			 




			Anteponer las necesidades de los demás sobre las mías is my passion 




			 




			Una de mis pacientes, Irene, es una chica de 35 años que lleva varios trabajando en una oficina donde tiene que realizar a menudo proyectos en equipo con otros compañeros, y me contaba en consulta que esto le generaba últimamente muchísima ansiedad, algo que no entendía porque hasta entonces siempre había rendido muy bien, había sido muy responsable con su trabajo y se llevaba bien con los demás. 




			A medida que fuimos explorando el tema, salieron a la luz detalles como, por ejemplo, que había dos compañeros nuevos que aún no habían pillado la dinámica de la empresa y que Irene dedicaba bastante tiempo de su jornada laboral a explicarles cosas que supuestamente ya habían aprendido en una formación obligatoria. Según ella, lo hacía porque empatizaba mucho con lo que es ser nuevo en un trabajo y creía que los veteranos deben facilitar un poco el camino y, aunque hablaba en plural, nunca mencionó que ningún otro veterano ni ninguna de sus jefas emplease el mismo tiempo y empeño que ella en guiar a los nuevos. También me comentó que, precisamente por ayudar a estos compañeros, se le quedaban muchas tareas sin hacer, algunas que implicaban a otros compañeros y que, al final, decidía quedarse más horas en el trabajo para terminarlo todo porque: «es justo que me encargue yo sola, porque soy yo quien he retrasado a los demás por ayudar a los compis nuevos». Esta última frase, por si no te has fijado, contiene una gran cantidad de «culpa traicionera», un término de mi invención que usaré a lo largo del libro porque resulta muy útil. Profundizaremos en él más adelante, pero de momento basta con que sepas que la culpa traicionera es la que sientes en situaciones de las que en realidad no eres responsable o lo eres muy poco, pero que asumes porque hacerlo te da sensación de control y, además, te evita conflictos (una de las cosas a las que más teme la chica buena). El mecanismo completo es el siguiente: si tengo la, culpa tengo el control; si tengo el control, puedo reparar la situación; si reparo la situación, no discuto contigo, y si no discuto, no me siento rechazada ni abandonada por ti. Como ves, es traicionera porque esa culpa no es tuya y porque al asumirla también pierdes autoestima. 




			Volviendo a Irene y a lo bien que viven sus compañeros de trabajo a costa de su síndrome de la chica buena, poco a poco fuimos viendo juntas que estaba anteponiendo totalmente las necesidades de sus compañeros a las suyas, sin cuestionarse siquiera si la situación era justa para ella ni tener en cuenta lo importante que era para su bienestar poder atender sus necesidades, por ejemplo, hacer su trabajo antes de ayudar a nadie o llegar a casa a una hora decente para disfrutar de su ocio y de su familia. Sin embargo, la respuesta de Irene ante esto siempre era la misma: «Marta, es que, si hago lo que me dices, estaré siendo muy egoísta y yo no quiero convertirme en una persona egoísta». Ahí yo le explicaba las diferencias entre egoísmo y autocuidado, las cuales veremos más adelante, y ella me decía que nunca había establecido esa diferencia. Es decir, que Irene había aprendido que cuidarse era ser egoísta. 




			Y por eso la chica buena antepone siempre las necesidades de los demás, porque ha aprendido que se trata de un método supuestamente infalible para evitar el rechazo y el abandono (que son sus mayores miedos), a pesar de que el precio que debe pagar es muy caro: no escucharse, no atenderse y, en definitiva, no cuidarse, a veces hasta el punto de hacer caso omiso a necesidades básicas, como comer, dormir, relacionarse, etcétera. 




			 




			Antes muerta que malqueda: la sobrepreocupación por lo que los demás piensen de mí 




			 




			Ya hemos dicho que si a algo teme la chica buena es a ser rechazada o abandonada, y me imagino que tú pensarás «hombre, la verdad es que eso no le resulta agradable a nadie». Y tendrás razón. Pero ¿tú dirías que todo el mundo centra su vida en evitar esas dos cosas? Por ejemplo, ¿tú te comerías una araña solo por no quedar mal con una persona aleatoria que te lo pide? Bueno, si estás leyendo este libro, quizá sí (o quizá te encanta comer arañas). Lo que quiero decir es que no todo el mundo haría cualquier cosa con tal de que los demás no piensen mal de ella y que, aunque a todas en mayor o menor medida nos importa al menos un poquito lo que piensen de nosotras, no todo el mundo aguanta carros y carretas con tal de no ser criticada (como si eso fuera posible, otra fisura en el plan de la chica buena). 




			La anécdota que me contó un día mi paciente Nuria viene muy al caso en esto. Un día hablábamos de que tenía la sensación de no ser nunca suficiente en sus relaciones sentimentales. Se sentía «defectuosa»; aunque no era capaz de explicar qué era lo que creía que fallaba en ella, solo decía que siempre había convivido con esa sensación. Entonces me contó que el día que empezó a quedar con su pareja actual, Adrián, él la había llevado al parque de atracciones de Madrid. A ella le dan mucho miedo las alturas, así que imagínate lo loca que me quedé cuando me contó que se había subido en todo tipo de montañas rusas. Ella me lo contaba para ilustrar las mil torpezas que supuestamente había cometido en esa primera cita y su angustia por sentirse «defectuosa», pero mi pregunta fue en otra dirección: 




			—¿Y cómo es que te dio por subir en las montañas rusas? ¿No te daban miedo? 




			—Por supuesto, pero más miedo me daba quedar mal con Adrián —me respondió. 




			Y así es como funciona el síndrome de la chica buena. 




			 




			¿Me esfuerzo lo suficiente?: autoexigencia, perfeccionismo e hiperresponsabilidad 




			 




			Cuando ibas al colegio o al instituto igual oíste decir alguna vez que alguien era muy inteligente porque sacaba muy buenas notas, o lo contrario, que alguien no era muy listo porque casi siempre suspendía. Pues bien, estas ideas que a veces tenemos tan normalizadas generan en nuestro cerebro la creencia de base de que lo que hacemos define lo que somos y que algunas cosas que «somos» nos dan valor como persona y otras no. Y que los demás nos querrán y aceptarán en función de este supuesto «valor». Telita. Vamos a verlo mejor con un gráfico: 
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			Esta dinámica es la historia de la vida de la chica buena y precisamente por eso uno de sus rasgos principales es la autoexigencia, así como el perfeccionismo y la hiperresponsabilidad (o quizá sería mejor llamarla «hiperculpa», por lo que hemos explicado antes sobre estos dos conceptos). 




			La chica buena cree que estas tres características son la herramienta perfecta para controlar la situación y evitar su mayor miedo, ya sabes, el rechazo y el abandono. La chica buena cree que su valor reside en su autoexigencia, y por eso se exige, no se pide, no se permite, no flexibiliza y no frena nunca, porque cuando deja de hacer, siente que deja de valer. ¿Empiezas a entender por qué te sientes tan agotada de la vida tan a menudo? Todo esto supone un esfuerzo cognitivo brutal (y a veces también físico). 




			 




			Esconder debajo de la alfombra: represión de emociones y evitación de conflictos 




			 




			Como te comentaba antes, la chica buena tiende a poner sus necesidades en segundo plano (o tercero, o cuarto...) para dedicar toda su energía a atender las de los demás y no sentirse egoísta. Así, de tanto ignorar sus necesidades, sobre todo las emocionales, puede llegar a sentir que no las tiene, que no existen o puede incluso «notarlas», pero no saber ponerles nombre. 




			Para que nos entendamos, cuando hablo de necesidades emocionales me refiero a: 




			 




			• Sentirte escuchada, apoyada y atendida. Por ejemplo, que tu amiga te escuche y te acompañe cuando te pasa algo.




			• Sentirte segura con otras personas. Por ejemplo, poder estar tranquila con tu pareja sabiendo que no va a hacerte daño intencionadamente.




			• Sentirte querida. Por ejemplo, sentir que eres importante para tu familia y que te lo demuestren, entre otras cosas, mediante el contacto físico.




			• Sentirte parte de un grupo. Por ejemplo, sentir que tu pareja, tus hijos y tú formáis un todo y que os protegéis y os cuidáis mutuamente.




			• Sentirte valorada y reconocida. Por ejemplo, que los demás vean qué es lo que te hace especial o lo que haces bien y te lo digan de vez en cuando.




			• Sentirte competente. Por ejemplo, saber que puedes hacer cosas para ti (para cuidarte, para sentirte realizada, para crecer personalmente, etc.) y para los demás, y saber que puedes hacerlas bien. 




			 




			Estas son las necesidades emocionales más habituales, aunque cada persona las experimenta en mayor o menor intensidad y en contextos distintos. Como es obvio, las chicas buenas también tienen estas necesidades, el problema es que intentan reprimirlas porque sienten que, si las expresan, no estarán sosteniendo a los demás y, por tanto, estos no la querrán ni la valorarán, algo que, paradójicamente, es una de sus necesidades emocionales. De un modo u otro, los seres humanos siempre estamos intentando cubrir estas necesidades de forma más o menos consciente, y cuando el cerebro detecta que las estamos ignorando, nos manda señales en forma de emociones para que les prestemos atención. 




			Aunque hay quien hace esta distinción, para mí, como psicóloga, las emociones no son ni positivas ni negativas, aunque se pueden percibir como más o menos agradables y más o menos fáciles de sentir y gestionar. Pero todas son muy útiles porque nos indican una necesidad pendiente de cubrir: cuando sientes tristeza quizá es para que busques apoyo, cuando sientes envidia quizá es porque te falta algo importante para ti, cuando sientes satisfacción quizá es porque necesitas conectar con el reconocimiento de tus logros, cuando sientes culpa quizá es porque necesitas reparar algo (aunque ahora sabes que también existe la culpa traicionera), etcétera. 




			Y con lo que te he contado hasta ahora, ¿qué imaginas que hace habitualmente una chica buena con sus emociones? Efectivamente, tratar de reprimirlas, igual que sus necesidades, sobre todo algunas en concreto, como la ira o la rabia. ¿Por qué estas y no otras? Porque su función es precisamente detectar que hay alguna situación que no nos gusta, que nos deja en desventaja o que es injusta para que hagamos algo al respecto: poner límites sanos a otra persona, protegernos, reclamar nuestros derechos, etcétera. Y claro, a menudo, atender a esa ira implica enfrentarse al conflicto, que es algo de lo que la chica buena huye como si le fuese la vida en ello. ¿Por qué? Porque la chica buena percibe el conflicto como un riesgo para sus vínculos. 




			En general, con la ira y el conflicto nos pasa como con la bondad, que las tenemos mal entendidas. Veamos. 




			 




			

				

						¿Cómo solemos entender la ira?

						¿Qué es en realidad?

				


				

						

						• Como una muestra de agresividad.


						• Como algo que daña a los demás.


						• Como algo peligroso que hay que eliminar. 


						• Como algo que nos va a hacer perder el control. 


					

						

						• Un aviso de nuestro cerebro para que nos protejamos de algo.


						• Una necesidad de expresar algo que no nos cuadra.


						• El impulso que nos moviliza y nos da la energía necesaria para poner límites o salir de donde no estamos bien.


						• El aviso y la antesala para solucionar un conflicto.


					

				


			




			 




			

				

						¿Cómo solemos entender el conflicto?

						¿Qué es en realidad?

				


				

						

						• Como una pelea.


						• Como un problema que pone en peligro nuestros vínculos.


						• Como algo que hay que evitar para tener una relación de calidad.


						• Como una amenaza a la otra persona y a nuestro bienestar común. 


					

						

						• Un desacuerdo que precisa comunicación para restaurar el equilibrio.


						• Una oportunidad para conocernos mejor a nosotras mismas y a los demás.


						• Una oportunidad para crecer personalmente y en la relación.


						• Una oportunidad para desenquistar problemas y fortalecer los vínculos. 


					

				


			




			 




			En este punto, no sería raro preguntarse, «entonces, ¿por qué la ira y los conflictos conllevan a veces tantos problemas?». La respuesta es sencilla: porque no sabemos gestionarlos adecuadamente ni tenemos las herramientas necesarias. Hablaremos a fondo de ello más adelante. 




			 




			¿Y si no es la opción perfecta?: dificultades para tomar decisiones 




			 




			Hace unos años acompañé en consulta a Roberto, que era el paradigma del síndrome de la chica buena (en este caso, del chico bueno). Una de sus mayores preocupaciones era que le costaba muchísimo tomar decisiones. Daba igual si el tema era comprar unos pantalones vaqueros o unos negros o cambiar de trabajo, ambas situaciones eran un desafío insalvable para él. ¿La razón? Que creía que su valía, en cierto modo, dependía de si decidía «bien» o «mal», signifique eso lo que signifique. Y es verdad que, igual que antes hablábamos de que hay quienes valoran y se valoran en función de lo que hacen, aquí lo que hacemos es elegir otro factor como medida: nuestro trabajo, nuestra pareja, dónde vivimos, qué comemos, cómo vestimos... Sí, ya sé que puede parecer superficial, pero todas filtramos inconscientemente la realidad mediante estos detalles, porque nos permiten simplificar algo tan complejo como establecer el valor que otorgamos a alguien o la opinión que nos merece. Por eso, a la chica buena y, en este ejemplo, a mi paciente Roberto les cuesta tanto decidir. 




			¿Y qué es lo que más bloqueaba a Roberto? Te cuento: 




			 




			• El miedo a equivocarse y, por lo tanto, a que el error lo definiera.




			• El perfeccionismo. La idea de que todo podría ser mejor puede provocar la parálisis por análisis, es decir, un bloqueo a la hora de decidir porque se intentan tener en cuenta todos los aspectos y puntos de vista hasta entrar en un bucle que impide tomar la decisión. Hablaremos largo y tendido de esto, pero ya te adelanto una frase que digo mucho a mis pacientes: siempre es mejor hecho que perfecto.




			• La procrastinación. Que, por si no te suena la palabreja, define, por ejemplo, el hecho de postergar tus obligaciones porque estás muy a gustito en el sofá. Pues bien, a veces no postergamos las cosas por pereza, sino, precisamente, por perfeccionismo, y así entramos en el bucle que explicábamos en el punto anterior. La próxima vez que estés postergando una decisión pregúntate: ¿es por pereza o porque sientes que no hay ninguna respuesta que sea lo suficientemente adecuada?




			• Dar una credibilidad excesiva al criterio de los demás y muy poca al propio. Como ahora ya sabes, una de las características de la chica buena es que depende de la opinión de los demás. Por eso, Roberto consultaba a menudo a todas las personas posibles de su entorno cercano cuando tenía que tomar una decisión, y según las opiniones que recibía, modulaba la propia, lo que le creaba cada vez una mayor confusión a la hora de elegir. Esto sucedía porque creía que el criterio de los demás era más válido que el suyo, algo muy relacionado con la necesidad de encajar y ser aceptado.




			• No sabía tomar decisiones sin guía. Esto está muy relacionado con el punto anterior. Roberto se sentía totalmente incapaz de tomar decisiones sin que alguien le guiara por el camino correcto. De pequeño, esta guía habían sido sus padres y, ahora que era adulto, este rol recaía sobre todo en su pareja, Pablo. ¿Por qué? Una hipótesis que manejamos en terapia fue la sobreprotección exagerada de la que había gozado en su entorno familiar desde muy pequeño. Porque la sobreprotección, lejos de protegernos (que es lo que intentan quienes se relacionan así con nosotros) nos hace vivir en una jaula de cristal de la que estamos convencidas que no podemos salir solas. Más adelante te explicaré todo esto con más calma, porque es un factor muy presente en quienes padecen el síndrome de la chica buena. 




			 




			Todos estos factores complicaban tanto la toma de decisiones para Roberto que le hacían sentirse estancado, otro rasgo característico de la chica buena, que tiende a sentir que es su vida quien la gobierna en lugar de lo contrario. 




			 




			Ser un personaje secundario de la propia vida: complacencia y sobreadaptación 




			 




			La última característica de la chica buena no es más que la consecuencia de todo lo anterior: dejar de ser la protagonista de su propia vida para convertirse en personaje secundario. 




			Y los fenómenos que refuerzan este desplazamiento son la complacencia y la sobreadaptación. La sobreadaptación ya la conoces porque te la he mencionado al principio, y la complacencia se refiere, en este caso, al conjunto de actitudes que te llevan a tolerarlo todo o casi todo con tal de agradar, complacer o ser reconocida y aceptada por otros. 




			Cuando vives para los demás no es raro sentir insatisfacción vital, que nada termina de motivarte, que estás agotada y que no tienes ni idea de qué hacer para salir de ese bucle. El motivo de fondo para todo esto es que no estás conectada contigo misma, por lo que los demás tampoco pueden establecer esa conexión. Es lo que en psicología se llama profecía autocumplida: creo que los demás pueden abandonarme → me dedico en exclusiva a adaptarme a los demás y complacerlos para que no me abandonen → me desatiendo → no conecto conmigo → no puedo expresar mis necesidades porque ni las conozco ni las priorizo → los demás no ven mis necesidades → sufro porque mis vínculos no son como me gustaría → me siento abandonada. Es decir, mis creencias sobre mí influyen en mis acciones y mis acciones afectan a cómo los demás construyen sus creencias sobre mí, lo que determina sus acciones, que acaban reforzando mis creencias previas. Y sí, es una paradoja, por eso es tan importante conocerla y ser consciente de ella, porque hacerlo nos permite tener cierto margen de maniobra para romper el círculo vicioso. 




			Por otro lado, todas las dinámicas relacionadas con la complacencia y la sobreadaptación hacen que nuestra autoestima termine muy muy dañada, porque es muy difícil aceptarte y quererte cuando esto depende de la mirada externa, de lo que haces por los demás, de lo buena que eres en su opinión, etcétera. Otra consecuencia es que las relaciones que estableces no suelen ser muy sanas, porque suelen estar basadas en la codependencia, la idealización del otro, la falta de compromiso por la otra parte, la manipulación y, por desgracia, a veces, el maltrato. 




			Y por si todo esto fuera poco, sentirte un personaje secundario de tu vida puede dar lugar a lo que las psicólogas clínicas Pauline Clance y Suzanne Imes bautizaron en 1978 como el «síndrome de la impostora». Sí, ya sé que estarás pensando que los psicólogos somos un poco pesaditos con lo de los síndromes, pero, como ya he dicho, es una forma sencilla de denominar un conjunto de síntomas que da lugar a un patrón de comportamiento estable en el tiempo que no constituye un trastorno ni una enfermedad, pero que sí conlleva malestar psicológico, interfiere negativamente en la vida o limita en algún aspecto. Como digo siempre, poner nombres ayuda a identificar mucho mejor qué está pasando y a ponerle remedio. 




			Volviendo al síndrome de la impostora, consiste en un cuadro psicológico que hace que te percibas como un fraude. Es decir, que vives con el temor de que los demás descubran que, en el fondo, no eres tan guay, o tan inteligente, o tan empática, o tan buena, o tan lo que sea como ellos te ven. Esto hace que te cueste muchísimo reconocer y abrazar tus logros y que te pases la vida pensando que los demás te abandonarán, te rechazarán o te criticarán en cuanto descubran cómo eres «en realidad» (una realidad que se basa en una creencia distorsionada tuya, porque no se concreta en una serie de características claras, sino que es más una sensación). Como ves, el síndrome de la impostora y el de la chica buena tienen muchas cosas en común, por eso suelen ir de la mano, y ambos son muy limitantes y suponen un gran lastre para el desarrollo de una autoestima sólida y sana. 




			Como habrás entendido llegadas a este punto, es muy importante reconocer y gestionar todo lo que conlleva el síndrome de la chica buena, porque nos afecta y nos limita en muchos ámbitos, a menudo sin que seamos conscientes de ello. 




			Resumiendo, la chica buena aprendió que la bondad es: 




			 




			• Complacer, aunque eso implique dejar de lado sus propias necesidades.




			• No enfadarse nunca, aunque eso conlleve reprimir sus emociones y no poner límites a quienes le hagan daño.




			• Ser extremadamente prudente, aunque eso suponga no disfrutar de la vida.




			• Ser correcta y perfecta, aunque eso la lleve a machacarse continuamente y no permitirse algo tan humano como equivocarse.




			• No incomodar, aunque eso signifique no ser como ella es ni hacer lo que ella quiera.




			• Tener siempre un papel secundario, aunque eso la aboque a idealizar a los demás y sentirse obligada a someterse para establecer vínculos y sentirse vista. 




			 




			Todo lo cual la lleva a creer que: 




			 




			• Cuando se prioriza, es egoísta.




			• Cuando se equivoca, es un fracaso.




			• Cuando pide, es una impertinente. 




			• Cuando disfruta, es una descerebrada.




			• Cuando destaca, es una prepotente. 




			 




			En conclusión, que la chica buena cree que no es buena y que ni siquiera merece las cosas buenas, es decir, que la quieran, ser válida y ser feliz. 




			En las próximas páginas vamos a redefinir juntas el concepto de bondad para romper con este marco mental. 
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			El «buenómetro»: ¿cuánto síndrome de la chica buena hay en ti? 




			 




			Para mí es muy importante que al leer mis libros te sientas protagonista, es decir, que sepas dónde encajas tú en todo el rollo que te voy soltando y que adquieras las herramientas que necesitas para afrontar y mejorar tu realidad. Por eso creo que es importante que establezcas tu punto de partida, es decir, que determines cuánto síndrome de la chica buena hay en ti y qué características tienes más arraigadas o te cuesta más gestionar. Hacerlo te servirá para saber qué partes del libro son las más beneficiosas para tu situación. Para ayudarte, te voy a hacer una serie de preguntas que he denominado el «buenómetro», porque soy una persona muy visual y esa palabra me lleva a imaginar un termómetro donde las preguntas son los grados, de forma que cuantas más respondas con un sí, más sube la temperatura y más incrementa tu síndrome de la chica buena. Ya sabes que en todo lo relacionado con la mente casi nada es blanco o negro, por eso quiero que sepas en qué tono de gris te encuentras antes de meternos de lleno en materia y empezar a conectar con la niña que fuiste. 




			Contesta con un sí o un no. 




			 




			1. ¿Te cuesta decirles a tus allegados que estás enfadada por algo que han hecho? 




			2. ¿Prefieres pedir perdón, aunque no sea culpa tuya, con tal de no tener un conflicto con otra persona?  




			3. ¿Cuando alguien se disgusta contigo no puedes dejar de pensar en ello hagas lo que hagas?  




			4. ¿Concedes siempre el beneficio de la duda, aunque la otra persona ya te haya dado pruebas inequívocas de que no te conviene?  




			5. ¿Castigas mucho más tus errores que los de los demás?  




			6. ¿Tienes la sensación de que siempre terminas estableciendo relaciones donde tu rol es el de «salvar» a la otra persona?  




			7. ¿Sueles pensar que los demás son mejores que tú, en general?  




			8. ¿Das por hecho que tú siempre tienes que ser justa, aunque los demás no lo sean contigo?  




			9. ¿Eres consciente de que hay personas en tu vida que solo te quieren por interés, pero sigues manteniendo la relación porque te da pena no hacerlo?  




			10. ¿Eres fácil de convencer para hacer favores, cambiar tu opinión sobre algo, etcétera?  




			11. ¿Si no ayudas a alguien, te sientes egoísta? 




			12. ¿Adaptas o cambias tu forma de mostrarte a los demás según las expectativas del ambiente en el que estés?  




			13. ¿Sueles dedicar mucha energía a justificar el trato nefasto que te dan a veces personas cercanas a ti? 




	 


	 	

	 



			 




			PARTE 2 




			
ENTENDER 




			
TU PASADO 




	 


	 	

	 



			 




			
CAPÍTULO 2 




			
HOLA, TE PRESENTO A LA 




			
NIÑA QUE FUISTE 




			 




			Algo que sucede muy a menudo en consulta cuando nos vamos acercando al tema de la infancia es que mis pacientes me digan: «Pero ¿por qué es tan importante la infancia?» o «Qué más da lo que pasase cuando era pequeña si cuando estoy teniendo problemas es ahora y no entonces». Y la verdad es que entiendo perfectamente que me lo pregunten, porque la distancia temporal y lo sabio que es nuestro cerebro a la hora de protegernos del dolor emocional nos hace pensar que lo pasado, pasado está, y que el presente solo se puede entender y trabajar desde el presente. Y es verdad que el trabajo psicológico solo se puede hacer desde el presente, pero para entender lo que está sucediendo te aseguro que, en mayor o menor medida, habrá que mirar al pasado. Y no te voy a pedir que me creas, sino que voy a presentarte información sobre tu cerebro proveniente de investigaciones en neurociencia de lo más actuales que te van a ayudar a entender cómo funcionan determinadas partes relacionadas con todo lo que aprendes sobre ti, la vida y los demás en tu infancia, que es una de las cosas que te ayudan a orientarte y guiarte en el mundo. Te prometo que no seré muy técnica ni me extenderé mucho en ello para no aburrirte, pero creo que te va a venir genial conocerlo. 




			La primera parte del cerebro de la que te quiero hablar es la amígdala, que es una pequeña estructura cuya principal función consiste en integrar las emociones y, en función de estas, provocar reacciones viscerales de defensa mediante estimulación eléctrica. Es decir, que la amígdala da significado emocional a nuestras experiencias y genera las respuestas que estima convenientes para protegerte, por ejemplo, de peligros físicos. 




			Mano a mano con la amígdala trabaja el llamado hipocampo, que lleva a cabo funciones asociadas con la memoria y, por lo tanto, registra también la experiencia emocional que ha recogido la amígdala y la compara con otras previas. Es decir, valora si la situación que estás viviendo ya la has vivido en el pasado y reacciona en consecuencia. Por ejemplo, si fue aversiva, le enviará información a la amígdala para construir juntos una respuesta de protección, evitación, huida, etcétera. Como ves, ambas estructuras, que forman parte del sistema límbico, están muy relacionadas con el aprendizaje ya que, básicamente, si vivimos una situación que nos suscita emociones agradables, nuestro cerebro tenderá a repetir las circunstancias que la rodeaban, mientras que, si experimentamos algo que nos provoca emociones desagradables, el cerebro hará todo lo posible para evitar en el futuro situaciones similares. 




			Otra zona cerebral importante en todo este proceso es el llamado neocórtex o neocorteza, que recubre todos los lóbulos del cerebro y se encarga de las funciones cerebrales superiores, es decir, de todo lo relacionado con la racionalidad. Para ello, analiza los detalles de la realidad para crear estrategias que dan lugar a nuestro pensamiento lógico. 




			Recuerda que estamos hablando a grandes rasgos porque, en general, el cerebro actúa siempre como un todo, es decir, que no hay partes concretas que se encarguen exclusivamente de una única función, una teoría que se barajó en su momento, pero que ya ha sido descartada por la ciencia. 




			Te estarás preguntando por qué me he puesto tan neurocientífica. Para explicártelo, voy a ponerte un ejemplo sencillo: imagina que oyes un ruido muy fuerte, así, de repente, ¿qué pasaría en tu cerebro? Pues, probablemente, que tu amígdala se activaría porque puede que haya algo de lo que debes «protegerte» para sobrevivir. Casi a la vez, se activaría también tu hipocampo, que respondería a la amígdala confirmando la hipótesis y esta haría que gritases o salieras corriendo. ¿Por qué? Pues porque de pequeña, cada vez que oías un ruido muy fuerte en casa era porque tus padres discutían dando portazos y golpes en la mesa, lo que te generaba mucha angustia, pánico y desesperación (emociones desagradables). Unos milisegundos después, se uniría la neocorteza (que siempre es la última en unirse al procesamiento), que te permitiría analizar a posteriori que el ruido no era más que una ventana que se ha cerrado de golpe por el viento y no una situación peligrosa. 




			¿Ves por qué te digo que la infancia es tan importante para entender lo que te ocurre hoy? El sistema límbico guarda las emociones asociadas a los recuerdos, lo que se denomina memoria emocional, y así es como aprendes de qué hay que protegerse a priori y de qué no. Sin embargo, quizá ahora mismo te estés preguntando: vale, el sistema límbico guarda las asociaciones entre experiencias y emociones, pero también has dicho que hay una parte centrada en lo racional que permite filtrar todo esto, ¿no? ¿No podría la neocorteza ayudarnos a entender que lo que pasó en la infancia ya pasó y que lo que está pasando ahora es diferente? Ahí está el quid de la cuestión. 




			A veces, lo que ocurrió en el pasado solo se registra claramente en nuestro sistema límbico, sobre todo si nos referimos a la infancia o a la adolescencia. ¿Por qué? Porque en la infancia y parte de la adolescencia aún no contamos con los recursos cognitivos suficientes para hacer este análisis racional a posteriori que da sentido a determinadas situaciones, por lo que nos quedamos solo con la asociación que hace nuestro sistema límbico, que queda grabada en nuestra memoria emocional: 




			Esta asociación es muy primitiva porque solo está basada en lo emocional. Aquí no hay una parte del cerebro que se active para decirte que es la ventana cerrándose por el viento, como en el ejemplo. Y, por eso, hay veces que se nos activan respuestas emocionales muy intensas en la edad adulta que no entendemos de dónde vienen ni qué hacer con ellas: es lo que te ocurre cuando notas que te enfadas desproporcionadamente porque alguien te ha interrumpido, o no te está escuchando con atención, o te corrige, o te da una respuesta ambigua sobre algo que es importante para ti... Es muy probable que detrás de todas esas reacciones intensas a determinadas situaciones, que pueden ser cotidianas, esté tu sistema límbico tratando de protegerte de alguna herida de tu infancia de la que quizás no eres del todo consciente. En este proceso es muy importante la amígdala, porque el fenómeno principal es lo que el psicólogo Daniel Goleman denominó «secuestro amigdalar o emocional», es decir, la amígdala se activa frente a una situación que reconoce como muy amenazante y «secuestra» o paraliza todas las áreas implicadas en el procesamiento racional para «protegernos» mediante respuestas viscerales. 
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			Hace tiempo tuve una paciente llamada Amalia que, por aquel entonces, tenía 36 años. Amalia había pasado toda su infancia viviendo con su abuela entre semana, porque sus padres trabajaban muchísimas horas fuera de casa y solo los veía por las noches y, a veces, ni eso, porque ya estaba dormida cuando ellos llegaban. Los fines de semana los pasaba con ellos, pero lo que más recordaba de esos días era estar jugando sola y en silencio en su habitación, porque sus padres estaban muy cansados de trabajar toda la semana y se echaban siestas larguísimas, así que no podían jugar con ella y ella debía hacer poco ruido para dejarlos descansar. Cuando Amalia vino a consulta, lo hizo sobre todo angustiada porque sus parejas siempre respondían a un mismo patrón: personas que nunca se comprometían ni se implicaban con ella a fondo. Sin embargo, ella sí lo daba todo en la relación, cualquier cosa con tal de que la otra persona no se fuera de su vida, incluso a pesar de que a veces ella misma reconocía que no le aportaban tanto como para justificar tanta implicación por su parte. Esa paradoja le hacía explotar el cerebro, no entendía nada. 




			Con el tiempo, fuimos viendo juntas que la niña que había sido se había sentido muy muy abandonada y muy muy sola. A ella le costó entenderlo. Siempre me decía: «Pero, Marta, si yo entendía perfectamente que mis padres tenían que trabajar muchas horas para poder darme de comer, comprarme ropa y asegurarme un futuro. ¿Cómo me iba a sentir abandonada?». Pues precisamente porque todo ese análisis racional lo había ido construyendo su neocorteza cuando había tenido la capacidad de hacerlo, de más mayor, pero en su sistema límbico había quedado grabado el dolor por el abandono y la soledad. La Amalia niña solo sabía que cuando sus padres no estaban se sentía sola y abandonada, no podía explicarse nada más. Y esa misma Amalia niña, guiándose por las emociones que su sistema límbico iba asociando a otras experiencias, fue configurando su síndrome de la niña buena, entendiendo que, si «se portaba bien», jugaba sola y en silencio, sus padres estarían contentos con ella, porque era lo que necesitaban. Amalia entendió que sus padres la querían y la valoraban cuando se las apañaba sola y anteponía las necesidades de los adultos a las suyas como niña, que eran jugar y pasar tiempo de calidad con sus padres. 




			Y eso mismo era lo que sucedía en la actualidad en sus relaciones de pareja. Ella siempre estaba disponible al cien por cien, para sentirse válida y querida y por temor a que la abandonasen, mientras que la otra persona solo se implicaba un treinta. Ese miedo también hacía que Amalia tuviera reacciones emocionales muy intensas cuando sus allegados se mostraban menos cercanos. Cosas tan aparentemente triviales como que su amiga María escribiera «Hola» en un mensaje en lugar de «Holaa», que suena más cordial, le hacía plantearse si se había dañado el vínculo con ella. ¿Acaso María iba a abandonarla? Este tipo de preguntas la asaltaban cuando su sistema límbico activaba con fuerza emociones desagradables muy intensas para «protegerla» frente a determinadas situaciones que, a pesar de los esfuerzos del neocórtex por racionalizarlas, estaban previamente mediadas por emociones muy antiguas que el sistema límbico había ido integrando a su aprendizaje hacía ya muchos años. 




			El ejemplo de Amalia muestra bastante bien cómo todo lo que se graba en nuestra memoria emocional mediante el sistema límbico durante la infancia resuena hoy. Por eso es tan importante entender qué parte de lo que fuiste y viviste en la infancia se sigue repitiendo hoy, aunque tú no quieras ni lo entiendas racionalmente. Y eso es lo que ocurre precisamente con todo lo que aprendió la chica buena sobre sí misma, sobre lo que se puede esperar de los demás y sobre lo que los demás esperan de ella, tres grandes creencias de base que se empiezan a construir en la infancia y se van modulando (afortunadamente en muchos casos) a lo largo de toda la vida. ¿Te apetece que veamos juntas cómo se construyó la niña buena que fuiste? Vamos allá. 




			 




			¿QUÉ MADURA SOY PARA MI EDAD O QUÉ BIEN ME ADAPTÉ A VUESTRAS EXPECTATIVAS?: CAUSAS FAMILIARES Y SOCIALES DEL SÍNDROME DE LA CHICA BUENA 




			 




			En mi anterior libro, Que sea amor del bueno, hablé largo y tendido sobre la enorme importancia que tiene lo que aprendemos socialmente y en nuestra familia para entender el amor de pareja, la amistad, el amor familiar, etc. Y es que, en realidad, todo el conocimiento que adquirimos en la infancia sobre cómo funciona la vida procede sobre todo de dos fuentes, que son nuestras referencias principales para el aprendizaje: la familia y la sociedad. En este marco, podríamos decir que el colegio se encuentra a medio camino entre ambas, ya que nos proporciona las primeras experiencias de vínculos entre iguales, fuera de la familia, pero también hay en ella figuras de referencia y cierta autoridad, como pueden ser los profesores y profesoras, además de los compañeros y compañeras de clase. 




			Por eso, aquí tampoco podemos obviar todo lo que vivimos en familia y en sociedad durante la infancia, porque es justo ahí donde se empiezan a fraguar las primeras causas del síndrome de la chica buena o, en este caso, de la niña buena. 




			En primer lugar, vamos a ver las causas familiares, pero antes quiero aclarar que toda la información que te voy a proporcionar no debe servir para culpabilizar ni juzgar a nadie, solo para aprender y para ayudarte a conocer tu realidad y a ti misma. ¿Por qué lo digo? Pues porque soy consciente de que cuando los psicólogos hablamos de lo mucho que influye la familia en cómo nos desarrollamos, hacemos mucho hincapié en lo que hicieron o hacen los padres y madres, y eso siempre me deja mal sabor de boca al pensar que tú, que me lees, quizás eres madre o padre o empatizas mucho con tus progenitores y te duele esta información. Lo entiendo. Por eso quiero insistir en que ninguna madre y ningún padre tienen un manual de instrucciones para saber cómo hacer las cosas (los hijos tampoco) y que en la mayoría de los casos lo hacen lo mejor que pueden y saben, cargando con sus mochilas emocionales. 




			Aunque a partir de ahora nos vamos a centrar en los aspectos mejorables y más dolorosos, es muy probable que tus padres hicieran también muchas cosas que estuvieron genial. O quizá no. Quizá te criaste en una familia muy negligente y tienes mucha rabia dentro y una gran necesidad de otorgar culpas: lo entiendo perfectamente y lo que sientes es totalmente válido. Sea como sea, quédate solo con la información que te encaje y no dudes en pedir ayuda profesional y personalizada si la necesitas. Y recuerda lo que hemos comentado sobre la responsabilidad. Esto no va de lapidar a nadie, sino de entender por qué nos pasa lo que nos pasa y responsabilizarnos de sanar nuestras heridas. 




			También quiero puntualizar que me voy a referir todo el rato a los cuidadores principales como «padres» para abreviar, pero quiero que sepas que al escribir he pensado en las personas que se criaron en familias monoparentales, con dos mamás, o dos papás, o con los abuelos, o con tutores de cualquier tipo. Fuese cual fuese tu situación, quiero que te sientas representada. 




			 




			La familia es lo primero (y la primera referencia): causas familiares del síndrome de la chica buena 




			 




			Dicho esto, acompáñame a ver qué pasaba en la familia de la chica buena para que se convirtiera en quien es. Recuerda que cada familia es distinta y no todas cumplen con todas las características o las manifiestan con la misma intensidad. 




			 




			Vales por lo que haces: sobrexigencia familiar orientada al «valor» 




			 




			Seguramente, al leer el título de este apartado has pensado en los típicos padres que exigen que sus criaturas saquen dieces en todos los exámenes y, aun así, parece que eso no les basta para sentirse orgullosos del todo o, al menos, expresarlo. Pues por ahí van los tiros, pero hay muchas otras manifestaciones de esta dinámica familiar basada en valorar a las personas según lo que hacen y también hay que mencionar que las intenciones de los padres, a menudo inconscientes, pueden ser muy distintas. Además, en una familia pueden coincidir más de una. Vamos a ver algunos ejemplos. 
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