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Esti o persoana care
le face pe plac celorlalti?

Iti sund cunoscut vreuna dintre aceste afirmatii?

b

» Desi poate maschez, suprim si reprim asta, de multe ori ma
simt plin de resentimente, indatorat, coplesit, vinovat, anxios,
supraincércat, secatuit, epuizat, deprimat, neputincios, dis-
perat sau victimizat.

+ Pun nevoile si dorintele altor oameni deasupra nevoilor si do-
rintelor mele si am senzatia ca eu trebuie sa fiu la urma.

+ Mai nelinisteste gandul ca nu sunt simpatizat, cd pot avea pro-
bleme, ci rinesc sentimentele cuiva, ci par un om ,rau” sau
,egoist” sau cd pot fi respins, abandonat sau izolat daca spun
nu, daca imi exprim nevoile, daci trasez limite sau sunt sincer.

+ Spun da fard si ma gandesc la ce inseamni de fapt asta si
la consecinte, dupi care mé simt prins in capcand, coplesit,
anxios, plin de resentimente sau enervez oamenii pentru
ci fie dau inapoi, fie nu am inca energia ori capacitatea de
a face acel lucru.

+ Mi-e greu s cer ajutor si mi-e teama sa nu fiu o povara, sa nu
ii deranjez sau s nu ii fac sa se simtd prost pe ceilalti, astfel
incat imi desconsider permanent nevoile, asteptarile, dorin-
tele, sentimentele si opiniile, din cauza ca mi consider prea
sensibil/dornic de atentie/dificil/egoist/solicitant.
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Spunda din'ving, fricd, obligatie sau’anxietate.

Am avut o afectiune cauzati de stres, am fost epuizat de
efort sau am simtit cd dau pe dinafara, ficand o crizd de care
m-am rusinat.

Am putin timp sau deloc pentru mine, fie ca e vorba despre
prioritati, distractii sau ingrijire, dar stiu cum sa am grija
si cum si-mi fac timp pentru toti ceilalti.

Sunt tipul de persoand la care poti apela, fie cd e vorba
de serviciu, de familie, de prieteni sau de fosti care reapar in
viata mea cénd ajung intr-o fundatura.

Mi-e teama ca nu sunt suficient de bun, iar pentru asta dau
vina pe sentimentele si comportamentul celorlalti sau pe fap-
tul ca soarta nu mi-e favorabila.

In relatiile mele interpersonale de obicei sunt cel care in-
cearci si salveze, sd repare sau si-i schimbe pe ceilalti sau
sunt animalutul de companie care trebuie educat.

Am ratat lucruri pe care mi le-am dorit cu adevarat pentru
cé am spus da la ce nu trebuia.

Am o relatie cu o persoani indisponibild emotional sau abu-
ziva si continui sa ma intélnesc cu ea, sa avem relatii sexu-
ale, sa ma impac cu ea, desi este o relatie nesatisficatoare sau
nesanitoasa.

Imi fac griji ca succesul, fericirea sau dezvoltarea mea per-
sonald ii eclipseazi pe altii sau ii face sd se simté nefericiti,
lasati pe dinafara sau abandonati.

Cand oamenii nu observa, apreciazi sau rasplatesc eforturile
mele, ma simt ranit, plin de resentimente, neglijat, abando-
nat, deprimat, folosit sau abuzat.

Sunt autocritic, mi-e teamé si nu esuez si sa fac greseli, lu-
crez in plus si incerc sd compensez sau mé ascund si lucrez
superficial.
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»  Mi-e greu si spun nu la munca pentru cd nu vreau sa par co-
mod sau incompetent, sé las impresia ca nu sunt cooperant
sau ci nu merit sd fiu promovat, sa risc sd rup legéturi sau
sa primesc sanctiuni.

+ Ma folosesc de aluzii pentru a incerca sa-i fac pe ceilalti
sd-mi indeplineascd nevoile si dorintele sau si imi inteleaga
sentimentele, in loc sa le comunic direct.

« Uneori sunt extrem de furios si de panicat in sinea mea cand
cineva imi cere sau se asteaptd de la mine sa fac ceva, si to-
tusi spun da.

+ Ofer prea mult.

« Spun da, accept anumite lucruri sau tac chiar si cdnd este in
detrimentul bunéstarii mele, pentru ca mi-e teama sa spun
nu sau nu stiu cum sa o fac.

Daci ai raspuns da mécar la una dintre aceste afirmatii, esti
un om care le face pe plac celorlalti. Acestea sunt indicii date
de corpul, mintea si viata ta ci tu faci, practic, ,Jucruri bune®,
dar din motive gresite — iar acest lucru te face si fii o persoand
care le face pe plac celorlalti.

A face pe placul cuiva inseamna sa-ti suprimi si reprimi, constient
si inconstient, nevoile, dorintele, asteptarile, sentimentele si opi-
niile, ca sa-i pui pe primul loc pe ceilalti, pentru a obtine atentie,
afectiune, aprobare, iubire, validare sau pentru a evita conflictul,
critica, dezamagirea, pierderea, respingerea sau abandonul.

Sunt oameni care fac aceleasi lucruri sau similare, de exem-
plu, ajutd, muncesc din greu, vor sa facd lucruri bune si nu
se simt bine daca deranjeaza sau dezamigesc, dar motivele lor
nu au de-a face cu teama, vinovitia, obligatia sau sentimentul
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canuauvaloarerSunt constienti-de motivatiile lor, iar in situa-
tiile in care actiunile si alegerile lor sau asteptirile si solicitirile
altora le afecteazi bunistarea, ori sunt de-a dreptul ddunitoare,
nepotrivite sau nenecesare, se gandesc la ei insisi. Ei vor spune
nu dacé trebuie, dacd vor sau daca sunt obligati si faca asta.
Au reactii asertive, active.

Nu inseamna ca nu le pasi ce cred ceilalti sau ca nu au ace-
leagi dorinte sau temeri ca tine — le au —, dar nu sunt manati de
dorinta de a face pe placul cuiva, si in felul acesta stiu mai bine
cine sunt, inclusiv ce le trebuie, ce vor, ce asteapti si ce gandesc.
In consecinta, sunt mai inclinati sa se lase ghidati de valorile
si de limitele lor, decat de ce trebuie, de reguli si de perceptia
proprie asupra sentimentelor si comportamentului celorlalti,
In situatia in care, privind retrospectiv, isi dau seama ca un lu-
cru nu a fost benefic, ci a fost discutabil sau daunator dintr-un
anumit punct de vedere, fiindca si ei sunt oameni, stii?, isi per-
mit s invete din asta.

A face pe placul altora este o colectie de strategii de raspuns
pasiv, inrddacinate in copildrie, pentru a evita durerea si pentru
a te simti vrednic, merituos si acceptat, si care, in loc de asta,
a avut drept consecinta o stima de sine scazuti, anxietate, re-
sentiment si deznoddminte nedorite. A-i multumi pe ceilalti te
impiedica sa fii asa cum esti tu in realitate, si te bucuri de rela-
tii cu adevdrat intime si satisfdcétoare, pentru ci nu iti da voie
sd inveti ce inseamnd cu adevérat pentru tine da, nu si poate.

Fiecare dintre afirmatiile pe care le-am enumerat la incepu-
tul capitolului reflectd episoade in care nu spui da constient,
pentru cé vrei cu adevdrat sau pentru ca simti nevoia, ci pen-
tru cd pe undeva iti e teamd sau simti o vinovitie inadecvati ori
disproportionatd, incercand si controlezi ceva sau sperand ca
vei fi recompensat cumva pentru ci accepti lucrul acela. La fel,
faci anumite lucruri nu pentru ci vrei, ci pentru ci te gandesti
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ca asta se asteapta de la tine. Dacd nu ar fi fost asa, ai fi spus nu
cand simteai nevoia, cand voiai sau cand ar fi trebuit, sau ai fi
spus nu mult mai des decat o faci acum sau ai facut-o.

Cu cat te-ai regisit in mai multe afirmatii, cu atit mai pre-
zentd in viata ta este strategia de a le face pe plac altora. Dar este
esential sa stii si cd, desi una sau doar céteva afirmatii ti-au fost
familiare, conteazd gradul in care lucrurile acelea iti afecteazd
viata si cat esti tu de autentic si de constient.

Daca vrei sa afli mai multe despre semnificatia fiecarei afirmatii,
am creat un ghid PDF accesibil, pe care fl poti descdrca de la
adresa thejoyofsayingno.com/resources.

E imposibil sa eviti si spui nu sau sa nu te temi de consecin-
tele pe care le pot avea impunerea granitelor si faptul c& nu le
faci pe plac oamenilor. O sa simti in continuare variatiuni ale
acelorasi frustrari, suferinte si probleme, si le vei atribui in mod
eronat faptului ci nu faci destul ca sa fii pe placul celorlalti.

Singurul motiv pentru care nu spunem nu, sau spunem da
intr-un mod neautentic, este bagajul nostru emotional — jig-
nirile, pierderile, judecitile si vechile neintelegeri nerezolvate
pe care le purtam cu noi din trecut. Putem sa numim asta a fi
,dragut”, a fi ,bun“, sau sa spunem ca nu vrem ,5a ranim" pe ci-
neva ori ,sa fim raniti“, dar toate acestea sunt doar un mod de
a spune: Ceva s-a intdmplat in trecut, iar mie mi-a pldcut sau
nu mi-a pldcut cum m-a facut sa md simt sau ce s-a intdmplat.
Asa cd am inventat o poveste si un obicei care aratd cum rds-
pund eu in situatii asemdndtoare sau cu oameni asemdnatori,
dar si cine cred eu cd trebuie sd fiu. Si apoi le-am repetat.
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Toti oamenii au un bagaj emotional, deci faptul ci il avem
nu ne face ciudati, anapoda sau altfel. Dar cdt de mult cirdm si
efectul pe care il are acest bagaj asupra noastrd reflecti dispo-
nibilitatea noastrad de a ne rezolva ranile si greutitile emotio-
nale. Cei care incearcd sa multumeasca pe toati lumea blocheaza
aceastd rezolvare, din cauza obiceiurilor lor de a gandi si de a se
comporta intr-un anumit fel din copilérie, din cauza obligatiei,
vinovétiei si nemultumirii; iar cand in relatiile noastre jucam
rolul Ambitiosului sau al Mediocrului, al Impaciuitorului sau al
Generosului-fara-nevoi-personale, ne punem o masci si aceasta
ne indepérteaza de noi si de ceilalti. Ca o ironie, a face pe placul
altora consolideazé exact suferintele si dificultitile emotionale
pe care incercdm sa le evitim sau si le rezolvam.

Asta inseamnd ca putem sa incercdm toati viata si-i facem
pe oameni sd ne vadd, si ne audd, si ne valideze si sa ne inde-
plineasca nevoile nesatisficute, fara sa ne dim seama ci tocmai
faptul ca incercam si le facem pe plac blocheazi intimitatea si ii
impiedicé sa vada cine suntem cu adevirat. Nu ne lasi sa simtim
cu adevarat, de aceea avem dificultiti cAnd incercdm sa desci-
fram care sunt granitele noastre si ce ne trebuie, ce ne dorim,
ce asteptam, ce simtim si ce gandim.

Ne straduim s facem ce trebuie si sa aritam cat de buni
suntem, sd depunem eforturi mari, s ii salvim pe altii de ei in-
sisi, s evitdm sa facem ca noi sau altii si se simti inconforta-
bil si, da, uneori sa demonstrim cét suntem de buni suferind,
totul ca s& obtinem atentie, afectiune, aprobare, iubire si vali-
dare. Pe langd asta simtim nevoia, dorim, uneori jinduim dupa
intimitate si conexiune autentice, dar nu ne dim seama ca in
incercarea noastrd de a face pe placul altora trdim o viata de
minciuni si ascunzisuri.

Cand purtdm masti sau deghiziri, oamenii nu ne pot vedea
(sau rani) adevirata persoand. De asta facem acest lucru. Poate
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ca ne-am metamorfozat incercand sa raspundem nevoilor tu-
turor, incdt acum nu ne mai putem recunoaste nici noi intr-un
grup de oameni!

Faptul ca facem pe placul altora ne-a impiedicat sa invatam
cd, fard infruntarea riscului de conflict si de critic4, fiind sinceri
in legaturd cu cine suntem prin da-urile si nu-urile noastre, nu
exista intimitate. In schimb, ni se pare normal mersul in varful
picioarelor si pe coji de oud cénd e vorba de planurile si bunele
intentii ale noastre si ale celorlalti, gdndindu-ne ca mai bine de
atat nu se poate.

Nu cazi din cer si pur si simplu decizi sa devii un om care le face
pe plac celorlalti. Chiar daca abia la vérsta maturd ai inceput
si-ti dai cumva seama de asta, facutul pe placul altora a fost cu
tine din copildrie. O combinatie intre reactii si lectii de socia-
lizare, conditionare si autoeducare te-a invatat sa-i pui pe altii
mai presus de tine ca o strategie prin care iti satisfaceai nevoile
si evitai riscul si ranirea.

Nu iti spun asta ca si cum noi doi suntem diferiti, iar eu sunt
vreo fiinta iluminata aflatd deasupra bagajului emotional. Inca
le mai fac pe plac celorlalti, pentru cé toatd viata mea am fa-
cut-o fird sia-mi dau seama. Credeam ci ,asa este viata“ si ca
,asta trebuie s facd Natalie”.

Cand simt potentialul unui conflict sau cand conflictul chiar
are loc, inca inlemnesc un moment si vreau sa plec pe nesim-
tite de acolo sau si ma pierd instantaneu in peisaj. Incd ma pre-
ocupa reactiile oamenilor: uneori imi doresc ca parintii mei,
chiar si tatal meu mort, si fie altfel de cum sunt; alteori pierd
mult prea mult timp incercand sd scriu un scurt mesaj sau un
e-mail; si toata placerea din orice lucru poate sd se duca pe apa
simbetei dacd permit ca perfectionismul meu (in recuperare)
sa se implice.
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Facutul pe plac altora se traduce prin: Sunt (sau am fost)
anxios in legdturd cu un lucru. Este un obicei de gestionare a
anxietatii care, ironic, te tine captiv intr-un ciclu al anxieta-
tii pentru ca este hipervigilent. Cand esti in alertd maxima si
cauti constant urme de dezaprobare sau de pericol, puterea
ta de a fi constient, lucid si rational este inhibata. Fiindca am
fost dispusa sa imi dau seama de asta si de efectul bagaju-
lui meu emotional, am putut sd fac alegeri mai constiente si
pline de bucurie.

* 0k %

Ma recuperez acum de nevoia de a le face pe plac celorlalti pen-
tru ca, la fel ca tine, toatd viata mea de adult am incercat sa mi
dezvit de toate mesajele si de lectiile neproductive si dauna-
toare pe care le-am deprins de-a lungul timpului, ca sa pot sa
ma vindec, sa ma dezvolt si s& invét, ddndu-mi voie si ajung cét
mai aproape de sinele meu autentic, nu si-1 ascund.

In loc s trdiesc propria versiune a Zilei cartitei, gandind si
facdnd aceleasi lucruri menite sd le facd pe plac oamenilor si
asteptandu-ma sa obtin rezultate diferite, am devenit consti-
entd cd felul in care gandesc, simt, ma port si fac alegeri cate-
odata reflectd dureri, frici si vini vechi, nu persoana mea. Imi
dau voie sa md recuperez si sa ma dezvolt, folosindu-1 pe nu
ca o0 metodd de a-mi vindeca bagajul emotional pentru restul
vietii. Si tu poti s-o faci. Asta, apropo, e mult mai bine decat sa
le faci pe plac oamenilor, incercand sé ,lucrezi la persoana ta“
ca sa ajungi sa te eliberezi de bagaj si sd ajungi, in sfarsit, sufi-
cient de vrednic pentru a fi, a face si a avea mai mult din ceea
ce iti trebuie, iti doresti si meriti.

N-am cum s-o spun suficient de apésat: ficutul pe plac altora
este o intrebuintare gresita a calitatilor si capacitatilor tale (timp,
energie, efort si emotii), nu cine esti tu cu adevarat. Efectele se
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vad-in' viata ta, de-la felul-in care te‘simti sau nu te simti in si-
nea ta, la intimitatea relatiilor tale, la volumul de munca si pana
la ceea ce ar putea si fie rani si resentimente ascunse, sau senti-
mentul tau general de implinire si conexiune. In functie de cat
de mult faci oamenilor pe plac, corpul tdu ar putea sa fie aproape
permanent in starea lupta-fuga-ingheatd, si in loc sa te elibereze,
aceasti hipervigilenti adund tot ceea ce ai suferit si a contribuit
la devenirea ta de om care vrea sa-i multumeasca pe ceilalti.

Nu trebuie sa astepti pand cand vei fi ,suficient de bun® sau
,perfect”. Ai venit pe lume suficient de bun si vei pleca de aici
la fel. Faptul ci ai internalizat o multime de prostii de-a lungul
timpului te-a invatat si te-a convins cd nu e asa. $i nu trebuie
sa fii perfect — adica inuman si fard bagaj emotional -, trebuie
sd te debarasezi, s3 despachetezi si sa cureti tot ce iti std in ca-
lea rostirii lui nu, astfel incdt sa poti si sa inveti sa spui un da
autentic. Trebuie sa te dezveti de anxietate si de gandul cd ii
nemultumesti pe toti, astfel incit sa poti accesa o gama mult
mai variatd de emotii si sa ai grija in mod sanatos de tine si de
relatiile tale.

Adeviarul este cid de multe ori incercdm sd cdpatim senti-
mentul ci meritim si stima de sine, dar si beneficiile unor re-
latii interpersonale si experiente satisficdtoare, prin incercarea
de a-i face pe plac cuiva, pentru a nu risca si devenim vulnera-
bili — iar asta nu o si meargd daca vrem cu adevdrat sd simtim
mai multd intimitate, implinire, pace si bucurie in viata noastra.
Pentru a putea decide la ce renuntdm trebuie sa vedem de ce
am acumulat lucrurile acelea, si si ne conectam la adevaratele
noastre intentii si valori, si din acest motiv sunt eu aici sa ajut.

« A sti cum si cind sé spui nu inseamna sa-ti intelegi limitele,
granitele, liniile vizibile si invizibile dintre tine si ceilalti, care
aratd ca esti constient de unde sféirsesti tu si unde incep ei.
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Limitele tale iti transmit ce stii despre persoana care esti si
care vrei s fii, despre responsabilititile tale, si te fac sa fii con-
stient de cine sunt altii si care sunt responsabilititile lor.

Toate problemele pe care le intdmpinim tin cumva de limite,
deci cu cat vom face mai bine diferenta intre sentimentele,
gandurile, corpurile si lucrurile noastre si ale celorlalti, cu att
mai buni vom ajunge sa fim nu doar la rezolvarea problemelor
noastre, dar si la a evita repetarea aceleiasi greseli.

Greseala pe care o fac majoritatea oamenilor este si puna
semnul egal intre limite si a spune nu, dar granitele tin la fel
de mult si de lucrurile pe care le accepti. Deci, cand tratezi cu-
vantul nu ca pe unul urt si te concentrezi pe da, spui indirect
nu la a fi mai mult tu si ramai in ciclul ficutului pe plac altora.

Géndeste-te la da si la nu ca la inima si plimani, care colabo-
reaza strans pentru a pompa sange bogat in oxigen in trupul
tau. Nu e o situatie in care se foloseste unul sau altul; daci
un organ este compromis, il afecteazi nu doar pe celilalt,
ci si toate functiile organismului.

Daca iti e teamd sd spui nu, ai o problema si cand alte per-
soane il spun, si e timpul sa te gandesti ce faci, sau ce eviti sd
faci, ca sd auzi mai putine nu-uri.

Tot ce faci are ca scop satisfacerea nevoilor tale: ceea ce tre-
buie sa fii, s4 faci si sa ai nu doar s& supravietuiesti, ci si sa
prosperi. Cu cat sunt limitele mai sinatoase, cu atat mai
mult iti vor satisface nevoile, pentru ca esti tu insuti, asa ca,
dandu-i voie sa spui nu, iti vei permite s umpli golul nevo-
ilor nesatisficute, pentru a ciror satisfacere foloseai (inefici-
ent) facutul pe plac altora.

Limitele tale sunt nevoile, dorintele, asteptirile, sentimentele
si opiniile tale, fiindca acestea te reprezinta pe tine si cine



Esti o persoana care le face pe plac celorlalti?

vrei tu-sa fii, valorile;-preferintele, principiile si prioritatile
tale pentru a-ti trai viata fericit si autentic. Sunt reprezentate
de da si poate, asa ci, in esentd, cu cat arati mai mult cine
esti, aparand si intervenind autentic si sincer, cu atat mai sa-
natoase sunt granitele tale. Dacd nu spui da sau nu autentic
cand simti nevoia, cind trebuie sau cind vrei, devii incongru-
ent cu valorile tale, pentru ca nu iti intruchipezi caracterul
si nu iti onorezi preferintele si priorititile.

Cand le faci pe plac celorlalti, iti suprimi granitele, pentru ca
te suprimi pe tine. Tu esti granitele tale.

A fi dispus s-ti onorezi granitele este expresia stimei tale de
sine, suma gandurilor cu care te hranesti si felul in care te
tratezi pe tine. Cand te tratezi si te vezi ca un om merituos
si valoros, ai incredere s te comporti ca sinele tau adevarat.
Si chiar daca inca nu prea ai o parere prea buna despre tine,
crearea unor granite sinatoase iti va pava drumul spre a te
respecta mai mult.



