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INTRODUCERE

e intAmpla pe la mijlocul lunii august, la Boston. In

timp ce stiteam pe marginea unei sosele aglomerate,

cu bratele pline de pungi maro de cumpaéréituri, soarele
arcdea necrutdtor. Tot ce-mi doream era s mi intorc in apar-
tamentul meu si sd ma asez in fata aparatului de aer conditi-
onat; in schimb, am facut efortul s-o ascult pe activista de la
Greenpeace, care md oprise cu zece minute inainte, ca sd-mi
vorbeasca despre situatia tragica a ursilor polari.

Am fdcut tot ce mi-a stat in putintd s péstrez pe fatd o ex-
presie plina de ingrijorare, in timp ce transpiratia imi picura
printre sprancene. Imi pliceau - cui nu-i plac? - ursii polari,
dar nu aveam timp si nici bani de pierdut. Peste treizeci de mi-
nute, aveam o intalnire telefonica si eram sigurd cd urma sa
intarzii. Dar politetea méa facuse si prind rddacini. Nu voiam
ca strdina, pe care probabil cd n-as mai fi vdzut-o niciodata,
sa creadd cd eram prost-crescutd.

Cand, in sfarsit, a pus intrebarea: ,,Deci, ai treizeci de dolari
de care te poti lipsi, ca sd-i tinem in viatd pe prietenii nostri bla-
nosi?“, am bagat mana dupa portofel, incapabild sa rezist luptei
cu sentimentul vinovitiei. Exact in acel moment, o punga de
cumpadaraturi s-a rupt, si conservele au cdzut una dupal alta pe
(rotuar. Mi-am cerut nenumarate scuze, si cand, in sfarsit, am
ridicat ultima cutie, activista trecuse deja la o altd persoani.

Sd descriu si o0 altd intAmplare.

Dupa cateva siptimani, md aflam intr-un loc unde se ti-
neau spectacole muzicale, si unde cinta trupa prietenei mele.
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A Fl PEOPLE PLEASER:
CE INSEAMNA,
DE UNDE PROVINE
S| DE CE SA RENUNTAM
LA ACEASTA OBSESIE

fi people pleaser — textual: ,place-altora® - constituie

actiunea in care dai in mod sistematic prioritate ne-

voilor, dorintelor si sentimentelor altora, in detrimen-
tul propriilor nevoi, dorinte si sentimente. Ca persoane care
uetdm sd fim pe placul altora, ne vine greu si vorbim despre
noi insine in relatiile pe care le avem. Pentru a fi apreciati de
iitii, ddruim mai mult decat ne permit limitele; avem foarte
mari dificultdti in trasarea granitelor; ne e greu sd identificam
51 s paradsim mediile toxice; si ne trezim implicati in relatii
unilaterale de tipul ,,dai totul si nu primesti nimic® Adesea ne
simtim definiti de ajutorul, utilitatea si sprijinul pe care-1 pu-
tem acorda celorlalti.

Cu toate ca dorinta de a fi people pleaseri se manifesta
in relatiile noastre cu ceilalti, ea provine dintr-o relatie in
care suntem deconectati de noi insine. Ai putea s-o consideri
o form& de abandon de sine. Chiar in absenta altora, multi



dintre noi evitam si avem griji de nevoile noastre de bazi;
ignordm propriile emotii; nu ne simtim inconfortabil cand
suntem singuri; ne deconectdm de la joc, creativitate, Incan-
tare, bucurie si placere. Lipsa sentimentului de respect de
sine ne poate conduce la perfectionism, autoumilire si auto-
critica; ne poate face sd luptam impotriva propriei tolerante
la suferintd, autoconsoldrii si reglarii emotionale sau chiar
sd ne implicam in vicii sau dependente, pentru a evita sa ne
simtim emotiile.

Dorinta de a fi people pleaseri este un model de compor-
tament, nu o boald mintala sau un diagnostic. Pentru cei mai
multi, nu e o alegere constientd de moment, ci un mod de a in-
teractiona cu ceilalti, insuflat inca din copilirie. In acest capi-
tol, vom cerceta originea modelului care determind dorinta de
a fi people pleaseri; cum ne afecteazi relatiile; ce face ca aceas-
td dorintd de a fi pe placul altora si fie diferita de bunatate sau
de amabilitate; si cum putem folosi aceste cunostinte pentru
aincepe sa rupem tiparul.

Patru portrete de people pleaseri

Tiparul de people pleasing afecteazd oameni de ambele sexe,
de toate virstele, etniile si categoriile de venituri, dar nu se
manifestd in acelasi mod pentru toatd lumea. Unii se simt to-
tal increzétori si autentici la locul de muncd, dar devin pasivi
in relatiile romantice. Altii nu au nici o problem4 sa vorbeas-
cd despre ei insisi cu prietenii, dar se luptd sa traseze limite
cu membrii propriei familii. Altii cred ca a fi pe placul altora
le afecteaza toate domeniile vietii: munca, dragoste, prieteni,
familie si comunitate.
Iatd cum pot ardta niste people pleaseri:
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TANYA

'inya are 45 de ani si este avocatd intr-o corporatie din New
‘orle City. Este aprigd si intransigentd in sala de tribunal, dar
i relatiile personale se simte lipsita de importanta si nepu-
Lincioasd. Suportd cu reticenta cheltuielile partenerului care
nuomunceste, in timp ce el 1si cautd de lucru in ritm de melc.
In lecare weekend, Tanya cildtoreste Tn nordul statului, ca
Ji-al petreacd mai mult timp cu mama ei, de curdnd rdmasa
viduvd, pe care o descrie ca fiind ,narcisista si autoritara®.
“ren oras cativa prieteni de ocazie, dar intalnirile lor la o ca-
o se transformd repede in sedinte de terapie, cand prietenii
1incredinteazd problemele lor, fara si aibd vreo curiozitate
fepata de ea.

Toate relatiile Tanyei sunt dominate de indatoriri si resen-
timente. D& prea mult si primeste prea putin in fiecare dintre
cle, dar nu stie cum sa schimbe acest tipar.

AARON

varon are 35 de ani, e logodit, dar complicatiile familiale ii
imenintd logodna. Tatédl lui a murit cand el era copil, si de
atunci Aaron e foarte apropiat de Jada, mama lui. Ori de cate
ori Jada are nevoie de ceva, el e gata intr-o clipa si-i ofere. Ea il
una de mai multe ori pe zi, ca sd discute despre orice, de la
vreme la ultimul meci de fotbal. Chiar si atunci cand are o in-
ialnire cu logodnica lui, Issa, Aaron o lasd singura ca si-i ris-
punda la telefon mamei sale.

Aaron se simte sufocat de prezenta insistentd a mamei, iar
jssa chiar s-a aratat ezitantd la gandul c-ar putea ajunge a cin-
cea roatd la cdrutd din cauza relatiel prea stranse a lui Aaron
cu Jada. Dar, dupa moartea tatalui sau, Aaron s-a simtit ras-
pLnzator pentru bundstarea emotionald a mamei sale. Vrea sa



se distanteze, darinu stie cum —si e ingrozit la gandul c& i-ar
putea rani sentimentele.

LENA

Lena are 29 de ani si s-a ndscut intr-o familie de evrei orto-
docsi. Pe masura ce a crescut, s-a simtit deranjat& de anumite
obiceiuri din religia ei - in special rolurile stricte ale sexe-
lor - si, dupa multe luni de gandire, a decis cd nu mai putea sa
practice aceastd religie si cd trebuie si se disocieze.

Proaspit iesitd din comunitatea iudaicé, si-a dat seama in
ce masurd educatia ei o impiedica sd-si gdseasca si sa-si folo-
seascd propria voce. in circumstante sociale, intotdeauna tine
cont de barbatii din grup; in conflictele cu prietenii, devine
imediat pasivéd si intelegdtoare. Fard o comunitate religioasa
care s-0 ghideze, habar nu are ce-si doreste, ce visuri are sau
cine este. Lena vrea si-si urmeze busola interioard, dar nu stie
unde s-0 gidseasca.

Z0OE

Zoe, 0 tAndrd non-binara de 24 de ani, este absolventa vorba-
reatd, plind de viatd a unui curs de teatru. Zoe isi face prieteni
cu usurintd; agenda ei sociald e mereu plind de intalniri la ca-
fea, la happy hours, si weekenduri aventuroase. Dar, in ciuda
numerosilor ei prieteni, Zoe se simte izolatd si total nebigata
in seama.

De la o varstd fragedi, a invatat ca a fi mereu binedis-
pus era o strategie sigurd pentru a atrage atentia parintilor
distanti, asa ci foloseste aceeasi metoda si acum, cand vrea
sd-si faca prieteni la o varsta adultd. Zoe mereu este amuzan-
ta si placuta, dar, cu toate cid-si face repede prieteni, priete-
niile ei nu devin serioase: Zoe nu spune niciodata cand trece

—

PUTEREA DE A NU FL PE PLACUL CELORLALTL » 2§

printr-o perioada dificila si nu cere niciodata ajutor nimanui.
l'oti tanjesc dupd relatii si doresc sa fie bagati in seama si cu-
noscuti — dar dorinta de a fi people pleaseri ii impiedica sa
puna bazele unor prietenii apropiate.

* %k

I'inya, Aaron, Lena si Zoe au poate origini diferite, dar im-
partdsesc aceeasi dificultate in a-si apdra punctul de vedere si
dorinta de a se exprima autentic in relatiile lor. Toti patru vor
A-si identifice si sd-si manifeste nevoile, si stabileasca limite
corecte si sa ia decizii bazate pe propriile valori si prioritati.

Primul pas pentru a rupe tiparul de people pleasing este
siintelegi de unde se trage ea si cum a ajuns sa ne conduca
victile. Asta ne ajutd sd ne amplificAm atat constiinta de sine,
vat si compasiunea de sine, pe misurd ce aflam cum am dez-
voltat initial acest tipar ca mecanism de adaptare pentru a ra-
mane in siguranta.

Originile tendintei
de a fi people pleaseri

Dezvoltam modelul dorintei de a le face pe plac altora ca mo-
dulitate de a reusi sd ne descurcdm in medii nefavorabile, pe-
riculoase sau imprevizibile Multi dintre noi invatdm s fim
people pleaseri incd din copilarie, cu scopul de a obtine sigu-
rantd sau afectiune din partea celor in a caror griji ne aflam
<1 care sunt ocupati, indisponibili sau violenti. Pentru grupu-
rile marginalizate — cum sunt persoanele de culoare, LGBTQ+
sau neurodivergente —, dorinta de a le face pe plac altora poate
fi si o strategie de supravietuire, care si evite stigmatizarea,
hiartuirea sau jignirea.



TRAUMA

Cei care au suferit o trauma sunt mult mai predispusi si dez-
volte modelul unor people pleaseri. In 2003, psihoterapeu-
tul si expertul in trauma emotionald Pete Walker a extins
bine-cunoscutul model de raspuns la stres ,luptd, fugi sau ra-
mai nemiscat” cu un al patrulea element: ,guduri-te“. Cand
se simte amenintatd, o persoana cu reactia ,guduréi-te” va in-
cerca sa multumeascé, si-i facd pe plac ori si-i dea satisfactie
sursei amenintarii, in loc sa riposteze, sa fuga ori si se inchi-
dd in sine.

Reactia magulitor-lingusitoare e deosebit de obisnuitd
printre cei care au trdit un abuz in copilarie. Explicatia lui
Walker este ca in copilarie acesti oameni probabil au inteles
ca protestul impotriva relelor tratamente atrigea dup4i sine
represalii si mai dure, asa cd ,,au abandonat reactia biatdioasa,
au sters cuvantul nu din vocabularul lor si nu au dezvoltat ni-
ciodata abilititile lingvistice necesare pentru o autoafirmare
sanitoasd™.

Dacd in copildrie lingusirea a ajutat pe cineva si evite alte
rele, persoana respectivd ar putea si se agate de acest meca-
nism de adaptare mult timp dupd ce inceteaza sa ii mai asigu-
re protectia. La o varsta adultd, in cazul in care se confrunta
cu situatii care le provoaca fricd sau anxietate, acesti oameni
se pot comporta intr-o maniera care, dupa parerea lor, 1i va
face sd castige aprobarea celorlalti: ardtindu-se amabili si vo-
iosi, facand complimente sau chiar acceptand activitdti care
nu-i intereseazi. Aceia care ,,se guduria”, explicid Walker, ,ca-
uta sigurantd prin fuzionarea cu dorintele, nevoile si cerintele
celorlalti. Se comporta ca si cum in mod inconstient ar crede

! Pete Walker, ,,Codependency, Trauma, and the Fawn Response®, ianuarie

2003, https://petewalker.com/codependencyFawnResponse.htm.
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¢hi pretul admiterii in orice relatie este renuntarea la propriile
nevoi, drepturi, preferinte si limite.*!

De asemenea, trauma emotionald 1i poate determina pe
snmeni s dezvolte o vigilentd exageratd pe tot parcursul vie-
(i1, supraveghind cu atentie stdrile de spirit ale celorlalti, ca s&
ilescopere schimbdri subtile si semne de pericol. Adesea, supra-

iefuitorii unei traume devin experti in citirea emotiilor altora,
Jar e vine greu si le identifice pe ale lor. In timp, multi se deco-
necteaza total de lumea lor interioard.? In felul acesta, efectele
rrnumelor emotionale pot face o persoand, pe termen lung, mai
patin capabild s3-si acceseze sentimentele si nevoile, s& spund
i si si manifeste incredere in sine in momentele de stres.

CUM AM FOST EDUCATI DE PARINT!

Dorinta de a fi un people pleaser nu-si are mereu originea intr-
o (rauma emotionald. Uneori dezvoltdm acest comportament
Jin cauza felului in care am fost crescuti.

Cei care ne ingrijesc ne si invatd cum sé interactiondm cu
lumea. De la ei invatdm dacd emotiile si nevoile noastre sunt
acceptabile, dacd meritdm sd fim iubiti si in ce conditii. In anii
1060, psihologul clinician Diana Baumrind a identificat pa-
iru stiluri parentale distincte: permisiv, neglijent, autoritar si
ilicratorial.® Atat stilul autoritar cat si cel permisiv 1i pot face
pe copii sd dezvolte modelul conform cdruia trebuie si le fie
meren pe plac altora.

pete Walker, ,The 4Fs: A Trauma Typology in Complex PTSD", Pete

walker, 2023, http://pete-walker.com/fourFs_TraumaTypologyCompl-

e¢xPTSD.htm (accesat 5 septembrie 2023).

‘Tian Dayton, Emotional Sobriety: From Relationship Trauima to Resilience

and Balance, Deerfield Beach, FL: Health Communications, 2008, p. 79.

Diana Baumrind, ,,Child Care Practices Anteceding Three Patterns of Pre-

school Behavior®, in Genetic Psychology Monographs, 75, nr. 1 (1 februarie
1967), pp. 43-88.



Pdrintii.autoritari pedepsesc; controleaza si au asteptari
absurd de mari de la copiii lor.! Desi satisfac nevoile materia-
le ale copiilor, se intAmpla rar sa le ofere afectiune sau sprijin
emotional. Parintii autoritari dau putine explicatii pentru re-
gulile impuse de ei si nu lasi loc de compromis: primordial e
controlul pentru ei. Avand reguli atat de rigide intr-un mediu
emotional arid, ii determind pe numerosi copii sd creada ca
singura modalitate de a obtine aprobarea celorlalti e si faci to-
tul corect. Acesti copii ajung sa fie motivati numai de factori
exteriori, cAutdndu-si nerdbditori valoarea in validarea pa-
rintilor, a profesorilor si a colegilor.? Ingroziti de posibilitatea
de a fi dezaprobati, au tendinta sd devina cronic anxiosi si ex-
trem de critici cu ei insisi. Multi cresc devenind niste perfec-
tionisti care nu suportd sd greseasca. Fiind atat de preocupati
sad indeplineasca asteptarile celorlalti, le vine greu sé-si iden-
tifice propriile sentimente si dorinte. Desi multi devin adulti
capabili si performanti, ajung adesea si la terapie, in ciutare
de ajutor din cauza lipsei de siguranti, a vinovitiei, depresiei,
anxietdtii si stimei de sine scdzute.?

In partea opusi a spectrului se afla parintii permisivi: cei
care sunt foarte sensibili emoticnal fatd de copiii lor, dar in-
consecventi In privinta impunerii asteptérilor, a regulilor si
consecintelor unui comportament indisciplinat. Unii parinti
permisivi se poartda mai putin ca parinti si mai mult ca prie-
teni ai copiilor. Le pot impdartédsi in mod total nepotrivit ama-
nunte intime din viata lor, le cer sprijin emotional sau isi pun
copiii in ipostaza de aliati in timpul conflictelor parentale

1

Edward Teyber si Faith Holmes Teyber, Interpersonal Process in Therapy:
An Integrative Model, Boston: Cengage Learning, 2010, p. 201.

2 Ibidem.

3 Ibidem.
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\eenstd inversare a rolurilor are adesea drept rezultat ,,paren-
tificarca” copiilor, care-si asuma mai multad responsabilitate
dechn e cazul pentru varsta lor. Acesti copii invata ca dragos-
ivn pe care o primesc se bazeazd in totalitate pe cita sustinere
cmotionald pot oferi — o mentalitate care deseori le afecteazd
relatiile la o varsta adulta.

and copiii joaca rolul de sustinatori si confidenti ai unui
phrinte, adesea le e greu si-si dezvolte propriul simt al identi-
(h1il. Le vine usor sd inteleagd nevoile si sentimentele parin-
(itor, dar le e greu si le identifice pe ale lor ingisi. Ca urmare,

opiii adulti ai parintilor permisivi se trezesc adesea jucand
rislul de salvator, ajutor, reparator sau martir in relatiile lor de
I varsta adulta.

[.a fel, parintilor imaturi emotional - cei care nu-si pot re-
1o propriile emotii - le e greu si recunoasca, sa confirme si
i participe la emotiile copiilor lor. Asemenea copii nu invata
niciodatd ca sentimentele si experientele lor sunt importan-
(¢; lumea lor interioari nu e recunoscutd. Copiii parintilor
imaturi din punct de vedere emotional invata sa-si neglijeze
propriile sentimente si nevoi, devenind adesea vesnicii ascul-
(htori, ajutoare si reparatori, cand sunt adulti.

In sfarsit, cei care-i ingrijesc pe copii le pot inculca dorinta
de a te face pe plac altora, fiind ei insisi niste people pleaseri.
Copii fiind, invatdm ce Inseamnd un comportament normal
fiind atenti la cei care au grija de noi. Le observam purtérile,
deciziile, felul cum isi petrec timpul, cum se apreciaza si cum
varbesc intre ei. Daci avem o persoand care se ocupa de copii
respectuoasd, linistitd, altruista sau incapabild sa stabileas-
¢ limite, putem repeta fird sa vrem aceste comportamente,

pe masurd ce ne maturizam.



CRESCUTIN PARALEL;CU DEPENDENTA

Uneori, limitele emotionale ale celor care au grijd de copii ii
impiedica pe acestia si le ofere acelor copii sprijinul de care
au nevoie. Oricum, ingrijitorii care se lupta cu dependenta -
ori sunt ingrijorati de dependenta altui membru al familiei -
pot sd nu reuseasca si-i ofere copilului o sustinere adecvata,
sa-i fie alaturi si sa-l1 incurajeze.

Ca reguld generald, familiile care au o problemd de de-
pendentd se concentreazd in mod excesiv pe membrii lor
dependenti. Ceilalti membri ai familiei supravegheazi com-
portamentul persoanei in cauzi, o indruma spre recuperare,
incearcl si-i gestioneze stdrile schimbdtoare si se luptd cu
consecintele comportamentului imprevizibil. Copiii invata ca
a se ocupa de o persoani dependentd e responsabilitatea lor
principald si nu primesc sustinerea necesard pentru a-si iden-
tifica sau comunica propriile sentimente si nevoi de baza.

Numerosi copii crescuti intr-un context de dependen-
td devin adulti hiper-independenti si hiper-responsabili.
Considerd cd merita sd fie iubiti in mdsura in care le pot fi
de folos altora.' Cercetdrile aratd cum copiii adultilor alcoo-
lici au tendinta sd se considere personal raspunzatori pentru
orice intAmplare negativd din casd ori de la locul de munc4.?
Asa cum ficeau atunci cand erau copii, se simt responsabili
de supravegherea tuturor celor din jurul lor. Ciudat chiar si
pentru ei, copiii adultilor dependenti se inconjoara frecvent
ei Insisi de persoane dependente sau de parteneri lipsiti de
disponibilitate emotionald, recrednd fard sa vrea dinamica
propriei copilarii.

1 Cathy W. Hall si Raymond E. Webster, ,,Risk Factors among Adult Chil-
dren of Alcoholics®, in International Journal of Behavioral Consultation

and Therapy, 3, nr. 4 (1ianuarie 2007), pp. 494-511.
Ibidem.

—
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PUTEREA DE A NU FI PEPLACUL CELORLALTL « 31

O REACTIE LA NORMELE DE GEN

lkilatiile din familie se afla adesea la originea tendintei de a fi
people pleaser, dar normele de gen pot juca si ele un rol im-
poriant. In ciuda progreselor semnificative facute in materie
(e coalitate de gen in ultimul secol, femeile sunt inca vazute,
i culltura noastri, ca persoane care au grija de altii. Muncile
rwnte pe interesul fatd de ceilalti — cum ar fi asistenta medi-
cuth, invatamantul si asistenta sociald ~ sunt intr-un procent
disproportionat facute de femei. in cadrul cdminului, femeile
vonsacrd patru ore pe zi ingrijirilor si sarcinilor gospodéresti,
comparativ cu doud ore si jumétate pentru bdrbati.! Psihologul
Murshall Rosenberg scrie: ,,De secole, imaginea femeii iubi-
toare a fost asociatd cu sacrificiul si negarea propriilor nevoi,
pentru a avea griji de ceilalti. Fiind acceptate In societate pen-
iru cit privesc ingrijirea altora drept cea mai nobild indatorire
i lor, femeile invata s-o faca ignorand propriile nevoi.”?

Chiar si in relatiile interpersonale, femeile sunt incuraja-
(¢ — implicit sau explicit — sd-i puna pe ceilalti pe primul loc.
I'emeile, mai des decat barbatii, se considera raspunzitoa-
re pentru muncile care implicd emotii: munca neplatitd si
ubevaluati, care constd in mentinerea relatiilor, gestiona-
ren emotiilor camenilor si asigurarea fericirii lor.® Cercetdrile
nrati ca femeile se dezvinovatesc mult mai des decat barbatii

Gus Wezerek si Kristen R. Ghodsee, ,,Opinion: Women’s Unpaid Labor Is

Worth $10,900,000,000,000%, in The New York Times, 11 august 2020,

https://www.nytimes.com/interactive/2020/03/04/opinion/women-un

paid-labor.html.

Marshall B. Rosenberg si Deepak Chopra, Nonviolent Communication:

A Language of Life: Life-Changing Tools for Healthy Relationships, Encini-

1as, CA: PuddleDancer Press, 2015, p. 84.

I*ritni De La Cretaz, ,,How to Get Your Partner to Take on More Emotional

Labor®, in The New York Times, 8 mai 2020, https://www.nytimes.com/ar-
ticle/femotional-labor.html.



