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			Para todas aquellas que están cansadas 

			de sentirse un personaje secundario. 

			Ojalá estas páginas te ayuden 

			a ser la protagonista de tu vida.

		

	


		
			NOTA PARA LA LECTORA

			 

			 

			 

			El libro que tienes en las manos está narrado en femenino genérico y se articula desde una perspectiva de género. Esto no es casualidad: gran parte de mi público es femenino y la mayoría de las experiencias y malestares narrados en estas páginas describen de manera específica las vivencias de muchas mujeres. Me gustaría que todas pudieran sentirse representadas y reconocidas en estas páginas. 

			Aquí encontrarás historias y escenas ejemplificadas que han sido modificadas y adaptadas de forma sustancial con datos ficticios para respetar la privacidad e intimidad. En ningún caso revelo datos personales reales identificables. Son relatos construidos a partir de experiencias colectivas que he ido encontrando a lo largo de mi práctica clínica y de mi vida privada.

			También hallarás diversos materiales y recursos para aterrizar todas las ideas que exploremos, y reflexionar sobre dónde estás y adónde quieres llegar en tu búsqueda del bienestar. Te recomiendo que tengas un bolígrafo a mano para tomar nota en estas páginas o en tu libreta preferida: quiero que des rienda suelta a tus pensamientos y emociones, y que saques el máximo provecho de esta lectura. 

			Este libro no es un sustituto de la terapia ni un «recetario» mágico en el que yo te doy la solución a todos estos malestares. Puede que haya partes que te remuevan demasiado o que no estés preparada para afrontar. Tranquila, es normal. Eso no significa que lo estés haciendo mal, significa que puedes estar sintiéndote identificada. Todo lleva su proceso, así que puedes interrumpir la lectura cuando lo necesites, saltarte partes y volver cuando te sientas más preparada. 

			No quiero que este libro se convierta en otra exigencia más, ni en un nuevo mandato para imponerte una única forma correcta de hacer las cosas. Quiero explicarte de dónde surge la necesidad de agradar a todo el mundo, para que aprendas a entenderte mejor y empieces a vivir una vida más propia.

		

	


		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Es miércoles. Un día cualquiera. Son las ocho de la tarde y abres Instagram «para desconectar». Lo primero que ves es a una influencer con vida perfecta: sonrisa perfecta, novio perfecto, casa impoluta. Tú, mientras tanto, te esfuerzas por mantener los ojos abiertos para no quedarte dormida antes de cenar.

			Deslizas un poco más. Te encuentras con una historia de una compañera del colegio con un bebé recién nacido en los brazos. Y, sin querer, un pensamiento cruza tu mente: «¿Y si mi madre tiene razón y me arrepiento de no tener hijos?».

			Esa escena se interrumpe cuando recibes una notificación del grupo de amigas: «Chicas, necesitamos un Excel para vernos». En realidad, te encantaría verlas más, pero últimamente no tienes energía para nada; sientes que la vida va muy deprisa y tú solo quieres llegar viva al viernes para pedir sushi a domicilio y ver una de esas pelis románticas llenas de clichés en las que los protagonistas acaban casándose y son felices para siempre.

			Te interrumpe el sonido de la lavadora. Te acuerdas de que aún no has tenido tiempo de doblar la ropa de ayer. No sabes qué vas a cenar ni qué descubrirás en la nevera cuando la abras. Te quedas con el móvil en la mano, agotada, sintiéndote culpable por haber perdido media hora con las redes sociales y con esa sensación constante de «no llego a nada». También piensas que eres tonta por no saber decir que no a planes que no te apetecen, y crees que siempre estás ahí para todo el mundo, pero siempre estás cansada y nadie parece preguntarse qué necesitas tú.

			A veces no eres consciente de cómo te afecta esto hasta que tu cuerpo te lo dice a gritos. Presión en el pecho. Falta de aire. Agotada como si te hubiese pasado un camión por encima. Sin ganas de levantarte del sofá. Llanto «de la nada».

			Sientes que quizá te vendría bien contarle esto a una psicóloga. Pides cita, vas a tu primera sesión y, cuando terminas de contarle lo que te pasa, sueltas lo que tantas otras personas repiten en consulta: «No entiendo por qué estoy así, si no me ha pasado nada grave».

			No, no te ha pasado nada grave, pero llevas una carga sobre los hombros que cada día pesa más, hasta que sientes que eres incapaz de seguir sosteniéndola: estar disponible 24/7 para los demás, olvidarte de tus necesidades, esforzarte por encajar, por ser perfecta y hacerlo todo perfecto, sin despeinarte en el proceso.

			Si este libro ha llegado a tus manos, puede que esta historia se parezca un poco a la tuya. Es probable que hayas vivido situaciones similares y que todo esto te resulte familiar. No en los detalles, pero sí en esa sensación de malestar silencioso, de agotamiento generalizado, de culpa por no llegar a todo, de querer agradar a todo el mundo…

			Antes de seguir, para un segundo y lee con calma las siguientes preguntas:

			 

			
			• ¿Has sentido que, por más que te esfuerces, nunca es suficiente? 

			• ¿Que las decisiones importantes no las tomaste basándote en tus necesidades, sino en el miedo a no decepcionar, al rechazo? 

			• Haces lo que «deberías», cumples, consigues cosas…, pero, aun así, ¿sientes que tu vida no la pilotas tú?

			

			 

			A lo largo de estas páginas irás encontrando respuesta a estas preguntas y te ayudaré a entender los porqués. Las personas no nacemos complacientes, lo aprendemos poco a poco. Así como aprendemos a gustar a los demás, también podemos aprender a soltar la idea de que es posible quedar bien con todo el mundo. He tratado de que el contenido que sigue sea útil y cercano para que puedas poner en práctica nuevas habilidades en tu día a día y seas tú quien decida cómo vivir tu vida.

			No estás sola. Me llegan muchas mujeres que han tenido una trayectoria impecable: han estudiado lo que tocaba cuando tocaba, han tratado de ser buenas hijas, buenas amigas, buenas parejas, buenas trabajadoras… Mujeres responsables, inteligentes, resolutivas, amables, empáticas… que, desde que tienen uso de razón, han tratado de encajar, de no decepcionar y de ser lo que se esperaba de ellas. Pero, aun así, sienten que nunca es suficiente. 

			 

			Querer encajar y agradar a toda costa tiene un precio. Mientras tú intentas complacer a todo el mundo,  poco a poco te vas alejando de ti.

			 

			Cuando iniciamos el proceso terapéutico, ese «no entiendo por qué estoy así» comienza a tomar una forma y un nombre:

			 

			
			• Me cuesta poner límites.

			• No me gusta mi trabajo, estudié lo que estudié porque «tocaba».

			• Soy muy perfeccionista, pero nunca tengo la sensación de hacer las cosas bien del todo, y eso me agota.

			• No quiero que los demás piensen que soy egoísta.

			• Siento que mi vida avanza, pero no la vivo como propia. 

			• Tengo personas a las que quiero, pero no me siento igual de cuidada.

			• Dejo mis necesidades para lo último.

			• Si digo que «no», me siento superculpable…

			

			 

			Ese cansancio que vemos no es el problema, es solo la parte visible. Si tuviéramos que representar este malestar en una imagen, se parecería a un iceberg. A lo largo del libro iremos hablando de esas capas profundas del iceberg para que puedas cambiar esos patrones y consigas pilotar tu vida.

			 

			
				
					[image: Ilustración de un iceberg. La parte superior representa la parte que se ve del agotamiento, mientras la parte inferior representa: validación externa, necesidad de agradar, miedo al conflicto y autoexigencia.]
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			EJERCICIO

			Tu iceberg

			 

			Antes de avanzar, me gustaría que hicieras una pausa para visualizar tu iceberg. Te propongo que reflexiones sobre tu propio iceberg. ¿Qué crees que hay bajo la superficie? Toma un bolígrafo e intenta recoger tus pensamientos en tu libreta.

			 

			
				
					[image: Ilustración de un iceberg. Muestra la parte de arriba y la de abajo.]
				

			

			

			 

			Vivimos con muchos «deberías»: deberíamos anticipar las necesidades de otras personas, anteponer sus deseos a los nuestros, decir que sí cuando queremos decir que no, tomar decisiones porque es lo que toca y no porque queramos…

			 

			Sentimos que nuestra vida está llena de mandatos  e imposiciones porque aprendimos antes  a encajar que a escucharnos.

			 

			 Todo esto es agotador, y no solo en el plano físico: también se traduce en un cansancio emocional, relacional, cognitivo... Este desgaste no se ve, pero se nos va mucha energía intentando complacer.

			Seguramente hayas pensado que no llegas a todo porque te organizas mal, que, si te planificaras mejor, estarías menos cansada y serías más productiva. Pero no, tu malestar no es solo un «estoy cansada porque me organizo mal», ni es un fallo individual: es un malestar compartido que poquito a poco nos va apretando como si fuera un corsé y nos va haciendo chiquititas; un malestar que afecta a muchísimas personas —y, en especial, a muchas mujeres— y que tiene su origen en unas creencias sociales profundas de cómo deberíamos ser y hacer. 

			Con este libro me gustaría ayudarte a entender por qué tantas mujeres nos pasamos media vida intentando quedar bien y encajar en el molde. Me gustaría que comprendieras que merecemos ocupar espacio y merecemos cuidarnos tanto como cuidamos a otras personas. No te prometo que este recorrido sea fácil y lineal, pues vamos a tener que conectar con sensaciones y emociones incómodas. Quiero que conectemos con el enfado, el cansancio y la rabia. Quiero que comencemos a gustarnos a nosotras mismas y a alejarnos de la idea de que gustar a todo el mundo es la clave del éxito vital. Quiero, sobre todo, que conectes contigo, con tus necesidades y con tus objetivos, que puedas vivir tu vida mostrándole al mundo tu cara más auténtica.

			¿Qué harías con toda esa energía si pudieras dedicártela a ti?

			El tema de este libro no es una elección arbitraria: yo también he sido complaciente y, a veces, todavía me cuesta anteponerme a los demás. Yo también he crecido pensando que siendo buena y cumpliendo con lo que se esperaba de mí todo lo demás rodaría solo. He intentado portarme bien, sacar buenas notas, no dar problemas, estudiar una carrera, emprender un negocio... He probado estar más delgada, convertirme en la hija/amiga/novia perfecta... He intentado mil formas de complacer a otras personas o encajar en la sociedad y ninguno de estos intentos me ha hecho más feliz. Con el tiempo he ido deshaciéndome de todas estas imposiciones y me he acercado poco a poco a lo que de verdad me mueve y me gusta.

			He cambiado mi rumbo laboral varias veces: dejé un trabajo indefinido para emprender cuando todo el mundo me decía que estaba loca. He soltado vínculos con los que sentía que no encajaba o que me hacían sentir mal, y supongo que, a lo largo de mi vida, seguiré cambiando de opinión e iré haciendo ajustes que me acerquen a mí.

			Seguramente tú también hayas pensado varias veces en realizar cambios en tu vida y has tenido este tipo de pensamientos: «Si pudiera, lo mandaba todo a la mi*rda y me iba a Bali a disfrutar de la slow life con un trabajo más tranquilo y alejada de todo lo que ahora me agota». No eres la única que se ha planteado abandonar todas sus obligaciones y buscar una vida mucho más tranquila y contemplativa, porque eso es lo que ansiamos muchas de nosotras: una vida que nos proporcione calma y espacios seguros donde poder ser nosotras, soltar las expectativas ajenas y dejar de buscar insaciablemente una validación externa.

			Fantasear con una escapatoria así no es ingenuo ni superficial: es una señal de que algo dentro de nosotras necesita espacio, calma y elección propia. Y ahí es donde empieza el verdadero trabajo. Este libro no se centra en prometerte soluciones mágicas: no te voy a decir que puedes ser quien quieras y cuando quieras. No podemos olvidar que vivimos en un contexto, que tenemos unos aprendizajes y que no todo está en nuestras manos, pero sí que podemos cambiar nuestras conductas. Como psicóloga que acompaña procesos de cambio personal, te ofreceré herramientas para ayudarte a lograrlo. Y lo haré con un lenguaje sencillo, directo, con ejemplos cotidianos, intentando que sea lo más práctico posible. Porque este es un libro para ti. 

			Quiero que, juntas, vayamos desgranando este malestar invisible: mi objetivo es explicarte de dónde viene y cómo nos afecta, y acompañarte en el camino para reconectar con tus necesidades, perder el miedo a no gustar y vivir la vida que quieras vivir. Ojalá que este libro sea el inicio de un viaje para preguntarte quién serías si no necesitaras encajar y no quisieras gustarle a todo el mundo. Mi deseo es que en tu parcelita puedas cultivar aquello que sea importante para ti y que vivas una vida acorde con tus valores.

			Ser complaciente no es algo patológico en sí mismo: es un mecanismo aprendido y reforzado en un contexto. Muchas veces decir que sí cuando queremos decir que no nos puede ayudar a evitar el conflicto o huir del posible rechazo. Y, en su momento, eso nos ayudó a sobrevivir, a seguir adelante. Pero ya es hora de dejar de sobrevivir y empezar, poco a poco, a vivir de una manera más alineada con lo que necesitamos y deseamos.

			 

			No estás rota. Estás agotada de sostener a otros,  de querer agradar, de intentar ser perfecta.

			 

			Este libro no es para que cambies tu esencia, sino para que reconectes con ella, vuelvas a ti y encuentres tu propia brújula.

		

	


		
			1 
¿QUÉ ES LA COMPLACENCIA?

			 

			 

			Lara siempre es la primera que está ahí cuando alguien necesita algo: su entorno cree que es un lujazo tener a alguien como ella cerca, porque lo pone todo muy fácil y siempre está dispuesta a echar un cable, no importa el día de la semana que sea.

			Si su jefe le cambia el turno a última hora, ella no se queja. Si hay que quedarse un ratito más, no pasa nada. Si un plan no le apetece, no pasa nada y se adapta. Nunca pasa nada, ella está incondicionalmente.

			Su agenda siempre está llena entre el trabajo, la vida adulta, su familia, sus amigas, sus clases de baile. Lara vive con una sensación constante de que lo del autocuidado que está tan de moda son los padres. 

			Un día, después de una semana superajetreada tras la que lo que más necesitaba era descansar, le dijo que sí a una amiga cuando esta le pidió ayuda con la mudanza. Pero algo cambió ese día y se le encendió una bombillita: «Igual no es que sea muy buena, sino que no me permito dejar de estar para todos porque tengo pánico a decepcionarlos».

			Tampoco pienses que Lara tuvo una revelación divina y que su vida dio un cambio de 180º, pero plantó una semillita y, por primera vez, se estaba cuestionando qué quería ella y cuánto le estaba costando ser tan buena.

			 

			
			• ¿Alguna vez has pensado que eras egoísta por cancelar un plan porque estabas muy cansada?

			• ¿Alguna vez te has sentido tremendamente culpable al no querer cambiarle el turno a una compañera porque te venía fatal?

			• ¿Alguna vez has pensado que estabas siendo mala persona porque preferías quedarte en casa leyendo en vez de salir a bailar hasta las tres de la madrugada?

			

			 

			Antes de entrar de lleno en qué es la complacencia, me gustaría romper algunos mitos y que veamos juntas qué no es la complacencia. 

			Ser complaciente no es ser una buena amiga que está ahí cuando la necesitan, no es cederle el asiento a una embarazada en el metro ni adaptarte a cambiar un plan porque tu pareja ha tenido un imprevisto.

			Cuando hablamos de complacencia, no nos referimos, como mucha gente suele pensar, a ser una persona amable, altruista, generosa y empática, sino a un patrón aprendido que se repite en el tiempo, guiado por el miedo. No te voy a mentir: la línea puede ser muy fina y existen muchos «depende». Para mí, la diferencia más importante es que una persona complaciente prioriza a los demás a toda costa. Este patrón de agradar sistemáticamente implica falta de límites y una renuncia constante a las necesidades propias. De manera inversa, cuando una persona expresa lo que siente y lo que necesita de forma clara y respetuosa (esto sería lo que llamamos asertividad), suelen tildarla de egoísta. 

			Las personas complacientes guían sus conductas desde la mirada externa: hago, digo o pienso lo que se espera de mí y antepongo las necesidades de otros a expensas de las mías. Y esto suele generar casi siempre un malestar en la persona que cede y renuncia a sus necesidades por satisfacer las de los demás.

			Cuando aprendemos a habitar el mundo desde la complacencia, pronto aparecen efectos secundarios: nos cuesta detectar qué necesitamos y poner límites a los demás, llegamos a olvidar incluso qué nos gusta, qué queremos, qué haríamos si no nos importara tener la aprobación externa... En lo relacional, vivimos con miedo a arruinar vínculos si expresamos lo que verdaderamente pensamos y nos invade un gran miedo al rechazo. Si a este combo tan dañino le añadimos un toquecito de perfeccionismo y autoexigencia, el resultado es un cansancio crónico y una sensación constante de estar perdidas, de que nuestra propia vida está en pausa. Un día nos miramos en el espejo y nos preguntamos: «¿Quién soy? ¿Qué estoy haciendo con mi vida?».

			 

			 Ser complacientes nos desconecta  de nuestros verdaderos deseos y necesidades,  lo cual nos lleva a perder autenticidad  y capacidad de decisión. 

			 

			Diferencias entre ser amable y ser complaciente:

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							 

						
							
							AMABILIDAD

						
							
							COMPLACENCIA

						
					

					
							
							Motivación 

						
							
							Deseo genuino de cuidar o hacer algo por otra persona.

						
							
							Miedo al rechazo, al conflicto o culpa.

						
					

					
							
							Límites

						
							
							Respetas límites y puedes comunicarlos.

						
							
							Los límites son ignorados o se sacrifican para agradar.

						
					

					
							
							Desde dónde actúo

						
							
							Elección y deseo propio.

						
							
							Validación externa.

						
					

					
							
							Expectativas

						
							
							Equilibrio entre dar-recibir.

						
							
							Desequilibrio: doy más esperando aceptación.

						
					

					
							
							Emociones

						
							
							Me produce bienestar y me conecta con emociones agradables.

						
							
							Me conecta con ansiedad, culpa, agotamiento y resentimiento.

						
					

					
							
							Consecuencias a largo plazo

						
							
							Vínculos sanos, auténticos y equilibrados.

						
							
							Relaciones dependientes, sobrecarga emocional, identidad difusa.

						
					

				
			

			 

			 La diferencia principal no está en lo que haces,  sino desde dónde lo haces. Puedes poner límites  y ser amable, no son excluyentes.

			 

			Cuando yo soy amable, intento entender las necesidades de otros y ayudar en la medida de mis posibilidades, y, por lo general, me siento bien cuando lo hago. Elijo actuar libremente basándome en la coherencia y en mis valores, teniendo en cuenta mis necesidades y límites. Así, el egoísmo sería todo lo opuesto: me dan igual tus necesidades, las mías van primero y no me preocupa si esto va a afectarte de alguna manera negativa.

			Cuando soy complaciente, me olvido de mis necesidades y antepongo las de los demás sin importar qué consecuencias negativas va a tener eso en mí. No siento que tenga la opción de decir que no y me invade el miedo de decepcionar o generar un conflicto. Siento que, para ser querida, aceptada e incluida, debo sacrificarme por otras personas y ceder. 

			Los límites son necesarios para construir relaciones sanas, pero no son muros infranqueables: nos permiten encontrar puntos de unión

			
			
			
				
			

			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
		

	



 

 Hay una persona a la que llevas demasiado tiempo ignorando: tú. 
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 EL LIBRO PARA LA NIÑA BUENA, LA HIJA EJEMPLAR, LA AMIGA QUE SIEMPRE ESTÁ Y LA MUJER QUE YA NO PUEDE MÁS. 

 

 Dices que sí cuando quieres decir no. Respondes "no pasa nada" cuando sí pasa. Intentas no molestar, ni decepcionar ni crear conflictos. Estás siempre disponible, siempre cuidando de los demás. Y, mientras tanto, tú cada vez estás más agotada. 

 

 La complacencia no es ser buena: es un patrón aprendido que te empuja a buscar aprobación y a vivir con culpa, autoexigencia y miedo al rechazo hasta perder de vista lo que tú necesitas. 

 

 La psicóloga Tamara Gómez nos ayuda a entender de dónde nace esta tendencia, cómo poner límites y cómo empezar a escucharte de verdad. 

 

 

 Este libro te ayudará a: 

 

 -Identificar cuándo actúas desde el miedo a decepcionar. 

 

 -Reconocer qué necesitas y aprender a priorizarte. 

 

 -Poner límites sanos sin culparte. 

 

 -Revisar la autoexigencia y el perfeccionismo. 

 

 -Construir relaciones más sanas, conscientes y recíprocas. 

 

 -Dejar de vivir solo para los demás y empezar a elegirte a ti. 




 

 Tamara Gómez (Castellón, 1994) es psicóloga especializada en conducta alimentaria desde un enfoque contextual y feminista. Con el deseo de lograr que el conocimiento psicológico fuera accesible más allá de la consulta, comenzó a divulgarlo en las redes sociales, donde comparte herramientas y reflexiones para comprender mejor la relación con la alimentación, el cuerpo, las emociones y los vínculos. En su trabajo aborda también temas como la autoexigencia, la culpa, los límites y la complacencia, siempre desde una mirada clara, crítica y cercana. En la actualidad, compagina su labor como psicoterapeuta de personas adultas con la impartición de talleres y la divulgación. 
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