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INLEIDING

Ik heb altijd te horen gekregen dat me goede dingen
zouden overkomen als ik een braaf meisje was... Waarom

ben ik dan niet gelukkig?

jk even achterom en verplaats je in het meisje dat je ooit was,
I< dat meisje dat ongetwijfeld een en al dromen en verwachtin-

gen was en niets liever deed dan spelen en ontdekken. Kun je
je herinneren dat mensen weleens tegen je zeiden dat je ‘zo volwas-
sen voor je leeftijd’ was? Of datje alles zo goed op een rijtje had? Of
datje zo’n braaf meisje was omdat je altijd gehoorzaamde zonder te
klagen? “Wat een rustig meisje is je dochter, Marie! Altijd zo kalm,
nooit lastig.” Misschien komen dit soort uitspraken je bekend voor.
En ik kan me zo voorstellen dat die herinneringen je vervullen met
een aangenaam gevoel van trots, vertedering en blijheid, dat je nu
eenmaal ervaart als de mensen van wie je houdt en die belangrijk
voor je zijn op hun beurt ook van jou houden en je waarderen, en in
je kindertijd zijn dat de volwassenen die het dichtst bjj je staan en
die je helpen de wereld én jezelf beter te begrijpen, en te ontdekken
wie je bent en wie je ‘zou moeten zijn’.

Dan vraag je je misschien af wat precies het probleem is. Wat is
er mis met braaf zijn en hoe ben ik op het idee gekomen om daar
een boek over te schrijven? Wil ik soms een slechterik van je ma-
ken? Nee, natuurlijk niet. Maar voordat ik de vragen beantwoord
die nu misschien door je hootd spelen, wil ik eerst opmerken dat ik
de lezer van dit boek voornamelijk zal aanspreken in de vrouwelij-

11 -



ke vorm, omdat wat ik je wil vertellen veel vaker voorkomt bij
vrouwen dan bij mannen (waarom dat zo is, komt later nog ter
sprake). Toch betekent dit niet dat ik geen voorbeelden zal geven
die betrekking hebben op verschillende, ook non-binaire, seksuele
identiteiten. Wie je ook bent, ik loop graag een stukje met je mee.

Nu we duidelijk hebben gemaakt dat dit boek bedoeld is voor
iedereen die het willezen, ongeacht zijn, haar of diens seksuele iden-
titeit, is de vraag wat er mis is met dat heerlijke gevoel dat we als kind
kregen wanneer volwassenen tegen ons zeiden dat we zo braaf wa-
ren. Dit gevoel leidde ertoe dat we de dingen waarom we werden
geprezen steeds opnicuw deden. Want als klein meisje is geliefd zijn
het enige wat je echt wilt. Dus dankzij die enthousiaste aanmoedi-
gingen heb je je idee van braatheid waarschijnlijk gebaseerd op de
eigenschappen die volwassenere daarmee associeerden, zoals zacht-
heid, kwetsbaarheid, ondergeschiktheid, onschuld, correctheid,
toegeeflijkheid en zelfs hulpeloosheid. En vanuit het verlangen om
die eigenschappen maximaal in te zetten kan het zijn dat een van je
eerste basale overtuigingen ontstaat, namelijjk: als ik braaf ben, zul-
len mensen van me houden. En het kan zijn dat die overtuiging
wordt versterkt door andere populaire maatschappelijke opvattin-
gen, zoals dat ‘goede mensen goede dingen aantrekken’, dat ‘de
goeden altijd winnen’, ‘dat je gelukkig zult worden als je goed bent’,
en al die ideeén over karma en ‘rechtvaardigheid’ die we in de loop
van ons leven ontwikkelen (en die nu, op het moment van de waar-
heid, nietaltijd gemakkelijk in de praktijk te brengen zijn).

Op dit punt aangekomen vraag je je misschien af: als mensen
van me zullen houden en er goede dingen gebeuren als ik braatben,
waarom beland ik dan altijd in relaties waarin het lijkt alsof ik de
enige ben die zijn best doet? Waarom zetten anderen zich niet in
zoals ik? Waarom voel ik me een indringer in mijn eigen leven?
Waarom lijkt het alsof ik mijn emoties niet in de hand heb? Waar-
om voel ik me over bijna alles in mijn leven schuldig terwijl ik pro-
beer alles goed te doen? Waarom heb ik uiteindelijk het gevoel dat
ik te goed ben voor mijn eigen bestwil? En misschien wel de be-
langrijkste vraag: waarom lijkt het alsof ik nooit gelukkig ben?
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Al deze vragen zullen in de loop van dit boek worden beant-
woord, want het 1s mijn bedoeling dat je een nieuw beeld vormt
van wat braaf'en goed is. Het is heel goed mogelijk dat je ditidee tot
nu toe altijd hebt geassocieerd met de eigenschappen die ik eerder
noemde en die nauw verband houden met de verwachtingen die de
samenleving van ons heeft — dat we niet lastig zijn, ons niet vergis-
sen, onze stem niet verheften, niet politick incorrect zijn, onze ei-
gen behoeften niet op de eerste plaats zetten — en niet met hoe we
werkeljjk zijn. Wat me tot de volgende vraag brengt: ken je jezelf
echt? Of liever gezegd: weet je wie er schuilgaat achter al die maat-
schappelijke verwachtingen die je stukje bij beetje door middel van
dat verwrongen idee van braafheid laten zien wie je zou moeten
zijn? Ook dit gaan we samen ontdekken in dit boek.

En heeft dit geheel van verwachtingen en eigenschappen, die je
karakter net zo lang beinvloeden totdat het zich aan dit beeld van
goedheid heeft aangepast, ook een naam? Uiteraard is er in de een-
entwintigste eeuw nauwelijks nog iets wat geen naam heeft. Je hebt
het al in de titel kunnen lezen: dit is het good girl syndrome of, in goed
Nederlands, het brave-meisjessyndroom.

Als je bent opgegroeid met het idee dat je pas goed was als je de
behoeften van anderen belangrijker vond dan die van jezelf en je de
verantwoordelijkheid nam voor het zo veel mogelijk vervullen van
die behoeften, als je je verplicht voelde om relaties in stand te hou-
den die je niets brachten omdat je de ander niet wilde kwetsen, als je
je zo druk maakte over wat anderen van je zouden denken of zeg-
gen datje er bijna door geconditioneerd werd of als je niet zei wat je
voelde om anderen geen ongemakkelijk gevoel te geven of in de
steek te laten, dan is dit boek voor jou.

Daarom wil ik graag samen met jou terugkeren naar je jeugd
om te ontdekken wat het was waardoor je steeds verder van jezelfat
kwam te staan en steeds meer ging lijken op de persoon die anderen
voor ogen hadden, en te achterhalen hoe dat meisje dat je ooit was
zich voelde of wat ze nodig had, om je verleden beter te begrijpen
en dat meisje, dat nog altijd in jou voortleeft en misschien wel die-
per gekwetst is dan je denkt, te omarmen. Je kunt alleen bij het he-
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den komen en begrijpen wat er op dit moment in je leven gebeurt
alsje je verleden begrijpt: waarom ben je zo ontevreden? Waarom is
er niets wat je voldoening geeft? Waarom beland je altijd weer in
relaties met mensen die je niet naar waarde schatten? Waarom word
je zo vaak overspoeld door emoties? Waarom houd je niet van je-
zelf? Waarom ben je zo besluiteloos?

En zo komen we bij het belangrijkste onderdeel van ons geza-
menlijke werk: met behulp van de antwoorden op die vragen een
mooie toekomst opbouwen. Een begin maken met werken aan
zeltkennis en zelfzorg, grenzen stellen en bepalen wat voor relaties
jewiltin je leven, je weg niet langer laten bepalen door wat anderen
zeggen, je zeker voelen en vertrouwen op wat je doet, op zock gaan
naar de emoties die je in het diepst van je onderbewustzijn verbor-
gen houdt en leren die te verwerken, anders en beter tegen jezelf
praten, omgaan met je angst en conflicten niet langer uit de weg
gaan om te kunnen groeien en jezelf niet langer te ondermijnen.

Het brave-meisjessyndroom is geen ziekte, absoluut niet. Zoals
je in het voorafgaande hebt kunnen zien, is het een patroon dat
voortkomt uit de omgeving waarin je bent opgegroeid of van zeer
veeleisende volwassenen die, mogelijk met de beste bedoelingen,
hun hoge verwachtingen op jou projecteerden van wat het betekent
om ‘goed’ te zijn in deze samenleving. Paradoxaal genoeg vormden
die verwachtingen een voorbeeld voor meisjes die geobsedeerd wa-
ren door het idee met alle situaties en met alle mensen goed om te
moeten kunnen gaan, maar die zich hebben ontwikkeld tot zeer
onzekere mensen, die voortdurend twijfelen aan hun eigen waarde
en capaciteiten, en die meer voor anderen leven dan voor zichzelf.

Als dit alles je bekend voorkomt, wil ik dat je in de eerste plaats
weet dat het niet jouw schuld is dat je je voelt zoals je je voelt of bent
wie je bent, want het enige wat je gedaan hebt, is proberen te over-
leven met de middelen die je had. Daarom is het mijn bedoeling je
met dit boek veel meer middelen ter beschikking te stellen, niet om
je de beste versie van jezelf te laten worden maar de versie die jou
aanstaat. Want je bent wel klaar met alleen maar leven om te geven,
met niets verkeerd mogen doen, je klein maken zodat anderen
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meer ruimte kunnen innemen, je licht moeten dimmen alsof ande-
ren dan meer kunnen schijnen.

Je bent wel klaar met niet menselijk mogen zijn.

Daarom reik ik je vanaf deze bladzijden de hand, wetende dat je
op het punt staat je te verzoenen met verschillende aspecten van je-
zelf en een nieuwe context voor welzijn te ontwikkelen, zodat we
samen kunnen vertrekken op deze weg die, misschien wel voor het
eerst, niet naar perfectie of uitmuntendheid leidt maar naar vrij-
heid. Wie echt van je houdt, wil niet dat je perfect bent, maar dat je
vrij bent. En omdat er geen concrete standaardroute naar geluk be-
staat, wat dat voor jou ook is, is het aan jou om die weg zelf aan te
leggen.

Welkom op deze reis.
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HOOFDSTUK 1

IK PAS ME AAN AAN WAT JULLIE
WILLEN: WAT IS HET BRAVE-
MEISJESSYNDROOM?

aat me je eerst iets over mezelf vertellen. De achtjarige Marta
L had een hekel aan rekenen. Ze haatte het enorm en juist daar-
om vroeg ik mijn ouders op een gegeven moment, ik weet niet
meer precies wanneer, om me aan te melden voor bijles. Denk niet
dat ik was blijven zitten vanwege dit vak, nee. Het was omdat ik
wist dat ik het minder goed beheerste dan andere vakken. En dat
maakte dat ik me dom voelde. Het blokkeerde me. Hoewel ik me
nu, na al die jaren, afvraag of het me blokkeerde omdat ik de vragen
niet kon beantwoorden, omdat ik er zenuwachtig van werd dat an-
deren zagen dat ik het niet kon of omdat een ‘goede leerling’ zoals
ik ‘het niveau niet naar beneden mocht halen’ als ik stond te hakke-
len bij een staartdeling met decimalen. Waarschijnlijk van alles wat.
Maar wat ik me vooral herinner van mijn kinderljjke lijdens-
weg met rekenen, zijn de talloze keren dat ik, als ik mijn sommen
vergeleek met die van mijn klasgenoten en zag dat de resultaten niet
overeenkwamen, besloot de mijne te veranderen. Waarom? Om-
dat ik er zeker van was dat ik degene was die een fout gemaakt had
en ik dat niet kenbaar wilde maken. De paradox hiervan is dat ik
bijles had en mijn leraar mijn huiswerk had gecorrigeerd, waardoor
ik met honderd procent zekerheid wist dat mijn resultaten goed
waren, maar ik dacht liever dat mijn leraar het niet goed gecorri-
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geerd had of er gewoon van uitgegaan was dat ik het goed gedaan
had zonder kritisch te kijken. Nou ja, er was in mijn hootd geen
ruimte voor de mogeljjkheid dat ik degene was die het goed had.
Dus volgde ik mijn irrationele impuls en veranderde 1k mijn resul-
taten zodat ze overeenkwamen met die van mijn klasgenoten. Om
geen fouten te maken maakte ik fouten. En om niet slecht over te
komen bij mijn klasgenoten, kwam ik slecht over bij mijn lerares
wanneer ze mijn werk corrigeerde, dat, o verrassing, niet goed was.
En dat alles omdat ik niet geloofde in mijn eigen capaciteiten (en
klaarblijkelijk ook niet in die van degene die me bijles gaf, maar dat
is een ander verhaal).

Dit is slechts een voorbeeld van het brave-meisjessyndroom
waaraan ook ik leed, maar dat ik gelukkig, na veel hard werken,
bijna volledig achter me heb kunnen laten (of voor zover de sociale
grenzen dat toestaan, maar daar hebben we het later nog over).

In dit voorbeeld zie je verschillende factoren die ertoe leidden
dat ik de resultaten van mijn opgaven veranderde, maar een daar-
van was de noodzaak om me aan te passen aan wat ik dacht dat er
van me werd verwacht, en dat was de juiste antwoorden inleveren.
Aanpassingsvermogen wordt over het algemeen gezien als een po-
sitieve eigenschap, en dat is het ook, maar wat gebeurt er als die
aanpassing plaatsvindt zonder na te denken of onderscheid te ma-
ken? Dan laten we onszelfin de steek.

De technische term die de psycholoog David Lieberman daar-
voor introduceerde, is het algemene aanpassingssyndroom. Hij de-
finieerde het als de neiging toe te geven aan anderen en aan ver-
wachtingen van buitenaf en zo te leven op een manier die losstaat
van je ware essentie. Dat wil zeggen dat je probeert je zozeer aan
anderen aan te passen dat je uiteindelijk jezelf vergeet. Als het water
in een kom, dat elke vorm zou kunnen aannemen, maar dat zich
aanpast aan de beschikbare ruimte en nooit een andere vorm zal
hebben zolang het in die kom blijft.

Meestal hebben mensen die dit algemene aanpassingssyndroom
ontwikkelen een vreselijke angst om afgewezen of in de steek gela-
ten te worden (in het vervolg van dit boek leg ik je uit waarom), zo-
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danig dat hun hersenen een waterdicht plan maken om dat te voor-
komen, datje zou kunnen samenvatten als: ‘Ik hou mijn spontaniteit
en alles wat ik heb voor mezelf, dan word ik wat anderen van me
willen en zullen ze van me houden.” Kijk naar de ironie van ‘water-
dicht’, want deze onbewuste redenering van de hersenen maakt na-
tuurlijk altijd water. Waarom is dat zo?

*  Omdat het onmogelijk is om te worden wat anderen verwach-
ten, omdat die ‘anderen’ geen eenduidige eenheid met vaste
verwachtingen vormen. Iedereen zal iets anders van je verwach-
ten, iets wat gevormd wordt door zijn of haar eigen verwachtin-
gen, waardesysteem en overtuigingen, de emotionele wonden
die hij of zij onbewust probeert te repareren en nog heel veel
meer.

*  Omdat, hoewel het niet onmogelijjk is om te leven als iemand
die je niet bent, de prijs die je betaalt voor je pogingen daartoe
erg hoog is: het onderdrukken van onaangename emoties die in
het gunstigste geval worden omgezet in diarree en in het on-
gunstigste geval in een langdurig darmprobleem, en het aan-
gaan van asymmetrische relaties waarin je onzichtbaar bent
maar vooral ongelukkig, omdat je niet het leven opbouwt dat
bij jou past, maar dat bij anderen past. En ik geloof niet dat het
de moeite waard is een leven te leiden waarin je vanaf het eerste
moment afstand doet van de mogelijkheid om gelukkig te wor-
den.

Maar laten we terugkeren naar het brave-meisjessyndroom. Deze
term heb ik niet zelf bedacht, maar is atkomstig van de Amerikaan-
se psycholoog Lois P. Frankel uit haar boek Nice girls don’t get the cor-
ner office (Nederlandse uitgave 2024). Dit boek, dat geschreven is in
de context van werk, draait om het idee dat vrouwen die geneigd
zijn tot toegeetlijkheid, ondergeschiktheid, conflictvermijding en
dergelijke meestal niet de professionele erkenning krijgen die ze
willen en verdienen, en datis een handicap als je in aanmerking wilt
komen voor betere banen en hogere functies.
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Toch werd de term pas populair na publicatie van het boek Nice
Girl Syndrome uit 2008 van Beverly Engel. Zij was degene die na on-
derzoek ontdekte dat er een gemeenschappelijk patroon te zien is
bij veel vrouwen die slachtoffer zijn van misbruik en mishandeling,
en dat zij het lieve-meisjessyndroom noemde. Haar hypothese was
erop gebaseerd dat wij vrouwen hadden geleerd dat we om ‘veilig’
te zijn vooral aardig, vriendelijk en toegeeflijk moesten zijn. Dat
wil zeggen: ons moesten voegen naar de definitie van goedheid die
we eerder hebben gezien. Het werk van Beverly helpt ons enorm
om mythen omver te werpen die vrouwen sterk geinternaliseerd
hebben en die hen naar gewelddadige relaties leiden. Zij richtte
haar werk op vrouwen en seksistisch geweld, maar zoals ik eerder al
zei: dit syndroom komt ook voor bij mannen, hoewel dat minder
gebruikeljjk is. Ik zeg dat omdat de eerste vraag die ik me stelde
toen ik onderzoek naar dit onderwerp ging doen, was: is dit een
syndroom of een lesje in patriarchaat? Zijn dan niet alle kenmerken
van dit syndroom dingen die de samenleving van ons vrouwen
vraagt? Kun je dan ook op een andere manier vrouw zijn in onze
samenleving? In hoeverre zijn de eisen die aan hen worden gesteld
verantwoordelijk voor het feit dat vrouwen vaak zo functioneren
en zich zo voelen? We zullen dit op een later moment verder analy-
seren en dan zal ik je ook mijn professionele mening over dit on-
derwerp geven.

In verband hiermee en om alvast duidelijjk te maken wat mijn
aanpak in de loop van dit boek zal zijn, wil ik dat je weet dat ik niets
moet hebben van verklaringen die ook maar het geringste schuld-
gevoel oproepen. Ik vind dat verhalen die ervan uitgaan dat het je
eigen schuld is dat je vervelende dingen overkomen niet helpen om
meer inzicht te krijgen, maar juist schadelijk zijn en je blokkeren.
Maar ik geloof wel dat het belangrijk is om vast te stellen wat je ei-
gen verantwoordelijkheid is in de negatieve gebeurtenissen die je
gewoonlijk overkomen en die verantwoordelijkheid te omarmen,
omdat die ons de kracht geeft om te veranderen. Ik weet dat het
moeilijk kan zijn om schuld en verantwoordelijjkheid uit elkaar te
houden. Schuld leidt tot teleurstelling, terwijl verantwoordelijk-
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heid duideljjk maakt dat we menseljjk zijn en fouten kunnen ma-
ken. Dit laatste geeft kracht, omdat we niet onszelf kwellen, maar
proberen te achterhalen wat we kunnen doen om dingen te veran-
deren en onderscheid te maken tussen wat in onze macht ligt en
wat niet.

Ik vertel dit allemaal omdat mensen die aan het brave-meisjes-
syndroom lijden snel geneigd zijn zich schuldig te voelen (en het
hun moeite kost om de stap te maken van schuldgevoel naar ver-
antwoordelijjkheid) en omdat ik ervan overtuigd ben dat het weini-
ge onderzoek dat tot nu toe over dit onderwerp gedaan en verspreid
1s, in zekere zin onbedoeld aanzet tot schuldgevoel. Dat wil zeggen
dat het voor zover ik tot nu toe heb gezien erg gericht is op ‘wees
waakzaam, meisje’ en ‘meisje, word wakker en zorg dat je niet meer
in gewelddadige relaties terechtkomt’, een redenering die de aan-
dacht afleidt van het onmiskenbare feit dat de enige verantwoorde-
lijke in een situatie waarin sprake is van mishandeling de dader is,
nooit degene die mishandeld wordt. Bovendien zijn relaties met
anderen niet het enige. De belangrijkste relatie die je hebt, is die
met jezelf, daarom wil ik me daar ook op richten, dat je goed gezel-
schap voor jezelf wordt, want jij bent de persoon met wie je je hele
leven moet doorbrengen.

Toch begrijp ik de focus van die gedachtegang, want tot nog
maar heel kortgeleden, was het gebruikelijk dat de machistische
traditie die wij allemaal, mannen en vrouwen, hebben meegekre-
gen ertoe leidde dat we paternalistischer en neerbuigender naar
vrouwen keken dan nu (hoewel er nog veel moet gebeuren op dat
gebied). Ik weet dat het een gevoelig onderwerp is, maar ik wil de
aanpak van dit soort onderwerpen toch enigszins actualiseren, zo-
dat je tijdens het lezen van dit boek niet denkt dat je tot nu toe alles
verkeerd gedaan hebt omdat je het zo wilde of omdatje dom was en
dat alle slechte dingen die je zijn overkomen uitsluitend door jou
zijn veroorzaakt, want dat is zeker niet waar.

Met dit boek wil ik je de middelen bieden die je tot nu toe niet
had, waardoor het voor bepaalde mensen met slechte bedoelingen
gemakkelijker was om je te benaderen. Maar dat was nooit jouw
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schuld, want niemand wordt geboren met alle benodigde emotio-
nele gereedschappen voor het leven paraat, en gelukkig is het nooit
te laat om nieuwe dingen te leren. Hetzelfde geldt voor onze relatie
met onszelf, die paradoxaal genoeg vaak wordt vergeten.

Daarom gaan we nu, zonder verder uitstel, kijken wat de voor-
naamste eigenschappen zijn van dat brave meisje, waarin je je mis-
schien steeds meer zult herkennen naarmate je verder leest.

PORTRET VAN EEN BRAAF MEISJE

Het ljkt tegenstrijdig dat een van de belangrijkste problemen van
het brave-meisjessyndroom juist is dat het vaak wordt versterkt
door maatschappelijjke eisen die worden gesteld en die gezamenlijk
een verwrongen beeld oproepen van wat het betekent om een goed
mens te zijn. Wat is eigenlijk het probleem van een syndroom dat
samenhangt met goed zijn als iedereen van ‘goede’ mensen houdt?
Als gevolg van deze vraag voelt een goed of braaf meisje zich dus
verward en verloren, omdat ze aan de ene kant probeert te zijn wat
iedereen altijd heeft gezegd dat ze moest zijn om dat GELUK te vin-
den waar zoveel over gesproken wordt (hoewel niemand precies
weet wat het is), en ze aan de andere kant niet goed weet wie ze is,
wat ze wil en wat ze precies met haar leven aan het doen is. Ze voelt
zich verloren.

Als het in je hootd nu schreeuwt ‘dat ben ik’, raad ik je aan ver-
der te lezen, want de zes kenmerken die ik in de volgende paragra-
fen beschrijf, kunnen je helpen om je eigen portret van een braaf
meisje te schetsen.

De behoeften van anderen boven die van mezelf stellen
is mijn hobby

Een van mijn patiénten, Irene, is een vrouw van vijfendertig, die al
jaren op een kantoor werkt waar ze vaak projecten in teamverband
moet uitvoeren. Ze vertelde me tijdens een sessie dat dat haar de
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Ontdek de valkuil van aardig zijn en
zet jezelf weer op de eerste plaats

Ben jij voortdurend bezig met anderen tevreden houden?
Zeg je vaak ‘ja’ terwijl je ‘nee’ bedoelt? Vermijd je con-
frontaties en cijfer je jezelf weg om aardig gevonden te
worden? Dan is de kans groot dat je last hebt van het
Good Girl Syndroom.

Vanaf jonge leeftijd wordt vrouwen geleerd om de be-
hoeften van anderen voorop te stellen. Wat begint als
sociaal wenselijk gedrag, kan uitgroeien tot een patroon
waarin je jezelf verliest. In Het Good Girl Syndroom helpt
psycholoog MARTA MARTINEZ NOVOA je dit patroon
herkennen en laat ze zien hoe je het doorbreekt. Leer nee
zeggen zonder schuldgevoel, grenzen stellen en ruimte
maken voor jezelf, zonder je vriendelijke zelf te verliezen.
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