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			Introducere

			Cunoaștem cu toții pe câte cineva din categoria celor care vor să-i mulțumească pe ceilalți. Poate că se străduiesc să spună ce vor, sau nu le place să înoate împotriva curentului. S-ar putea să-și ceară scuze chiar și când n-au greșit cu nimic sau să se simtă vinovați pentru că și-au schimbat planurile. Fac parte din categoria celor cărora le vine mai ușor să spună da decât să explice de ce nu. Poate că le cumulează pe toate acestea. Poate că ești chiar tu unul dintre ei?

			Eu însămi obișuiam să fiu așa, gata să-i mulțumesc pe alții. Născută cu punctualitatea caracteristică în dimineața zilei în care eram așteptată, am fost un copil care avea talentul de a-i face pe oameni fericiți. Mă încânta să-i distrez pe invitați atunci când părinții mei dădeau câte o petrecere și mergeam de b­unăvoie în vizită la căminele de bătrâni să le cânt colinde de Crăciun. Aidoma unui cameleon, mă puteam adapta pentru a face față oricărei obligații sociale și-mi foloseam energia ca să le dau oamenilor ceea ce-și doreau. Ca adult, m-am surprins vădind aceeași atitudine la serviciu și cu prietenii, dând întâietate fericirii altora și părând incapabilă să zic nu. Evitam riscul de a displăcea (în rea­litate, eschivându-mă de la riscul de a fi nemulțumită de mine însămi), dar tendința mea de a le face pe plac celorlalți m-a împiedicat să duc o viață autentică și, câteodată, chiar m-a îmbolnăvit. Între timp, această tendință s-a redus considerabil și mă simt mult mai bine în pielea mea.

			În practica mea clinică, în calitate de psihoterapeut, văd z­ilnic oameni încâlciți în complicatele dileme ale unor vieți în care nu pot satisface pretențiile tuturor, dar nu le este îngăduit încă să caute propria lor satisfacție. Depunem eforturi, împreună, p­entru ca ei să ajungă la concluzia eliberatoare că este o himeră să încerci să-i mulțumești pe ceilalți, așa că ideea ar fi să nu mai încerce.

			Dependenții emoționali aflați în recuperare se pot uita înapoi și pot afirma, în cunoștință de cauză: „Aș dori să fi știut atunci ceea ce știu acum!“ Că a te mulțumi pe tine nu înseamnă să spui: „Eu, primul sau prima“, ci, pur și simplu: „Și eu“.

			Această carte a fost scrisă pentru a vă ajuta să cunoașteți acum lucrurile pe care le-ați fi cunoscut atunci.

			Așa că aș dori, cu voia voastră, să vă vorbesc despre tendința de a face altora pe plac.

			De ce o facem?

			S-ar putea să ți se fi spus că a-i mulțumi pe ceilalți înseamnă să fii îndatoritor, respectuos sau altele de genul ăsta. În realitate, este vorba despre dorința de a organiza reacțiile altor oameni și de a evita disconfortul pe care ți-l aduce disconfortul lor. Tendința de a le face pe plac celorlalți este o strategie concepută pentru ca tu să menții controlul în deplină siguranță, în timp ce afișezi flexibilitate sau o falsă generozitate.

			Acest soi de oameni nu pot suporta gândul de a dezamăgi, iar când displac, se simt îngrozitor. Ne temem c-am putea fi judecați și că s-ar putea considera că solicităm ceva. A te simți util seamănă mult cu a te simți iubit. O facem pentru că ne e frică să pierdem oameni, dar, în schimb, ne pierdem pe noi înșine în încercarea futilă de a-i face pe alții fericiți.

			Originile acestui comportament sunt de înțeles. A nu fi acceptat ar fi reprezentat un pericol pentru un animal de haită ca noi, ce depindea de o colectivitate pentru a avea acces la foc, hrană și protecție. Frica, vina și rușinea sunt sentimente primare, menite să ne țină la adăpost în interiorul unui grup. Să nu faci nimic din ceea ce te-ar putea costa locul tău de lângă foc și alungarea în sălbăticie, ceea ce ar fi însemnat să te expui riscului de a muri din cauza ostilității mediului sau să încapi în ghearele vreunui prădător hămesit. Să nu faci nimic din ceea ce-i inacceptabil, fiindcă pedeapsa ar putea fi moartea. Oricum am lua-o, aceste convingeri n-au evoluat în același ritm cu traiul modern. În ziua de azi mi-e dat să văd, la cabinet, oameni care, dacă au uitat de ziua de naștere a cuiva, și-au luat o zi liberă sub pretextul că sunt bolnavi sau au anulat invitația la masă a vreunui prieten, încearcă niște remușcări de parc-ar fi comis cine-știe-ce crimă oribilă. Și aceasta, pentru orice acțiune de-ale lor cu impact asupra altora, ori dacă, fără să vrea, au provocat altcuiva vreo stare de disconfort. O pacientă cu acest obicei a întârziat odată la ședința de terapie, venind mai agitată decât de obicei și scuzându-se că a fost reținută de un tip agresiv care făcea chetă pentru niște fonduri de caritate, fiind apoi atrasă într-o nedorită discuție despre A Doua Venire a lui Isus și că mai fusese și nevoită să se înscrie la o școală online de predare a limbilor străine, iar toate acestea s-au întâmplat pe drumul dintre parcare și cabinet. Și toate acestea, pentru că nu putea să spună „nu“. „M-au văzut venind“, s-a justificat ea. Aceste sentimente primare de vinovăție și de rușine au fost în așa fel concepute, încât să producă un impact extrem de dureros asupra noastră, cu scopul de a fi evitate cu orice preț; totuși, dacă mai practicăm asemenea precauții și în cadrul acțiunilor noastre din prezent, o facem inutil, fiindcă ele nu mai au miza teribilă de altădată. Dacă nu ne schimbăm modul în care înțelegem rostul acestor sentimente primare, ne vom afla în situația de a evita orice neplăcere, chiar dacă nu ne facem cu nimic vinovați.

			Faptul de a face pe placul altora nu reprezintă o ciudățenie a caracterului, ci este produsul unei condiționări. Pe parcursul următoarelor pagini, vom explora modul în care se dezvoltă tendința de a face pe placul altora, de la naștere, trecând prin copilărie și adolescență, până la maturitate, când aceste convingeri dobândite de timpuriu sunt consolidate prin deciziile pe care le luăm astăzi.

			Latura mai întunecată a tendinței de a-i mulțumi pe ceilalți

			Din perspectivă istorică, tendința de a le face altora pe plac a fost etichetată drept o povară specific feminină, iar în acest stereotip zace un grăunte de adevăr, fetele fiind într-adevăr crescute pentru a fi tăcute și a-i pune pe alții pe primul plan. Însă această tendință a devenit în ziua de azi o problemă pentru toată lumea, indiferent de gen, vârstă sau statut social. Pentru multă vreme, comportamentul a fost numit, într-o manieră dezinvoltă, drept „sociabilitate“ sau „ gentilețe extremă“. Evaluarea sa pozitivă era superficială și chiar ludică. Fusese tratat cu frivolitate și dezinteres — „pur și simplu, să nu-ți pese de ce cred alții despre tine“. Ori a fost transformată într-o filozofie a nepăsării, care ne încurajează să ne ignorăm dușmanii și „să lăsăm naibii prostiile alea“, atunci când, de fapt, avem nevoie să acordăm întreaga noastră atenție acelor prostii și să le tratăm cu hotărâre. Dacă ar fi fost atât de simplu, să nu ne pese și gata, am fi rezolvat-o de mult.

			Ei bine, uite că lucrurile nu stau chiar așa! Satisfacerea altora este o compulsie ce presupune sacrificiul de sine. Și este la fel de dăunătoare pentru oamenii cărora li se face pe plac, ca și pentru cei care oferă această satisfacție. Nu este un obicei benign cu care să te acomodezi în viață, un cusur izvorât din bune intenții. Este o formă de manifestare a anxietății. Este frica de ceva ce nu poți ține sub control, și anume față de emoțiile altor oameni. Astfel de oameni vor depune mari eforturi pentru a-și ascunde adevărul, pentru a evita să-i marcheze sau să-i supere cumva pe ceilalți. Neîndiguită, această nevoie de a face pe plac sau de a nu displăcea poate provoca anxietate și depresie, o sănătate fizică precară, subestimare de sine, precum și o periculoasă tendință de autoabandon.

			În vremurile noastre sunt mai mulți ca niciodată de mulțumit. În viețile noastre moderne, trepidante, aria plăcerilor pare neîngrădită, rolurile și răspunderile noastre se extind și limitele nu sunt definite. Se așteaptă de la noi să fim flexibili la muncă și rapid accesibili prietenilor noștri, să împărțim sarcinile cu partenerul sau să avem grijă de pachețelul de mâncare al co­piilor și de acela al părinților în vârstă, și asta, în regim nonstop. Rețelele de socializare i-au pus pe cei ce tind a le face pe plac celor­lalți în fața unei infinite audiențe online, lăsându-le stima de sine în seama unor algoritmi de marketing și a like-urilor obținute de la niște inși necunoscuți.

			S-ar putea să nu te consideri un om înclinat a le face altora pe plac. Mulți dintre clienții mei pornesc de pe o astfel de poziție, aparent nederanjați de opiniile altora și gata să se angajeze în propriul lor parcurs existențial, independent de oricine altcineva. Cei care ar putea fi încadrați cel mai ușor în această categorie ar putea fi, de bună seamă, cei care urmăresc în mod activ să le facă un trai mai ușor și mai confortabil celor din preajmă, însă ei nu reprezintă decât vârful aisbergului, deoarece tendința de a face pe placul celorlalți se manifestă sub diverse forme și poate să apară sub multe travestiuri. Diferitele relații în care există această presiune pot declanșa o serie de reacții, inclusiv refuzul conștient de a mai face altora pe plac, într-un efort către autonomie, însă toate aceste manifestări reprezintă reacții de apărare împotriva părerii proaste pe care individul o are față de sine însuși, a lipsei sale de putere și a spaimei de a fi respins de ceilalți. În capitolul următor vă voi prezenta patru profiluri psihologice diferite ale celor obișnuiți să-i mulțumească pe ceilalți, toate fiind variațiuni ale aceleiași probleme, adică a incapacității acelor persoane de a se simți bine în pielea lor.

			Totuși, există și o altă cale. Nu una egoistă, ci o modalitate prin care să fim liberi de a satisface propriile nevoi, precum și pe ale altora. A te face plăcut sau util nu este o însușire atât de lăudabilă pe cât am crede dacă înseamnă să ne sacrificăm pe noi înșine în proces și, la un moment dat, cu toții avem de ales: să fim cel care-i mulțumește pe alții sau o persoană autentică.

			Satisfacerea propriilor noastre nevoi este, de fapt, o cale mai responsabilă și mai generoasă de a întreține relații interpersonale. Pornind de aici, putem fi mai autentici și mai respectuoși, având resursele și abilitățile necesare de a-i ajuta pe alții, precum și pe noi înșine, deoarece, a ne acorda mai multă atenție nouă înșine nu înseamnă a răpi din atenția datorată celorlalți. Nu împărțim o plăcintă.

			A-ți păsa de tine nu înseamnă a-ți păsa mai puțin de ceilalți

			Această carte oferă alternativa la comportamentul destinat mulțumirii celorlalți, la dependența emoțională manifestată de complacenți. Dar nu reprezintă un apel la indiferență; de fapt, ea îndeamnă la o atenție sporită și la o grijă sprijinită pe un temei mai bun. O grijă mai sinceră, mai onestă, mai adecvată și mai constantă față de tine și față de alții. Să-ți pese suficient pentru a-ți asuma riscul ca tu, cel autentic, să nu fii acceptat de către unii pentru a primi o acceptare necondiționată din partea altora. Să-ți pese suficient ca să nu împovărezi pe altcineva cu nedorita răspundere de a te judeca și condamna. Să-ți pese suficient înseamnă că dobândești suficientă luciditate pentru a recunoaște că nu putem spune cu adevărat „da“ dacă nu suntem în stare să spunem și „nu“. A spune „da“ este lipsit de însemnătate atât timp cât varianta de a refuza n-a fost niciodată luată în calcul.

			Această carte te va ajuta să-ți îmbunătățești abilitățile de a fi neplăcut, în loc de a păstra tăcerea. Te va înarma cu puterea de a-ți reveni, în loc de a trăi cu permanenta spaimă de a eșua. Te va învăța cum să acceptați judecata, în loc de a o evita. Nu-ți voi arăta o scamatorie prin care să încetezi a mai fi altora pe plac fără a-i călca pe coadă, dar îți voi demonstra că poți supraviețui și chiar progresa inclusiv atunci când ești mai puțin agreat. Deoarece orice relație în care erau evitate subiectele referitoare la nevoile și sentimentele tale nu era suficient de închegată și, mai mult decât atât, ocupa locul alteia care ar fi putut fi mai reușită.

			Acceptă-te așa cum ești! caută să explice și să reîncadreze motivațiile noastre originale de a le face altora pe plac și să ofere speranța că putem apuca pe un drum pe parcursul căruia să încetăm a le căuta altora în coarne și să începem să ne preocupăm de sarcina de a avea grijă de noi înșine. Putem afla că reacțiile oamenilor față de noi sunt mai mult un reflex al relației pe care aceștia o au față de ei înșiși decât o judecată legitimă la adresa noastră. Putem învăța să ne acordăm la sentimentele și nevoile noastre și să observăm că, atunci când nutrim resentimente, aceasta reprezintă un indiciu pentru a ne distanța față de persoana în cauză.

			Această carte te va învăța cum să fii tu. Te va învăța cum să încetezi să mai alergi după oameni și, în schimb, să începi a-i atrage, încrezător în faptul că ceea ce-ți aparține va veni spre tine cu ușurință, iar ceea ce nu-ți aparține, nu-ți era menit de la bun început. De asemenea, te va motiva să frecventezi oamenii care se mulează perspectivelor tale de viitor, și nu trecutului tău. Te va antrena să devii un prieten, un partener, un copil și un părinte mai bun. Te va ajuta să ai mai bine grijă de ceilalți, fără a te împovăra cu necazurile lor, purtându-ți mai bine de grijă ție însuți.

			Și, de asemenea, cartea aceasta te va pregăti pentru pierdere. Deoarece, inevitabil, unde există creștere, există și pierdere. Vor fi și din cei care nu vor dori ca tu să încetezi să le faci pe plac. Însă când îți vor spune că „te-ai schimbat“, vei ști că vor, de fapt, să spună: „Nu-mi place că nu te mai porți așa cum vreau eu“.

			Multiplele laturi ale tendinței de a le face altora pe plac

			Vom străbate poveștile și viețile persoanelor întâlnite de mine și care manifestau o astfel de tendință, oferind o perspectivă terapeutică din culise asupra celor ce încercau să-și mulțumească părinții (precum și a părinților cu o asemenea înclinație), asupra celor ce încercau să-și mulțumească prietenii, a celor striviți de pretențiile colectivului de la locul de muncă și a altora. Ilustrările cazuistice din această carte se bazează pe sute de astfel de pacienți cu care am lucrat oferindu-le diferite servicii terapeutice, de-a lungul multor ani de practică clinică. Numele și detaliile care le-ar dezvălui identitatea au fost modificate pentru a păstra confidențialitatea, iar orice asemănare cu un individ anume este pur întâmplătoare. În anumite cazuri au fost contopite anamnezele mai multor pacienți, cu rostul de a le proteja și mai mult identitatea, însă experiențele de viață înfățișate rămân autentice, semnificația lor este adevărată și învățătura pe care o tragem din acestea reprezintă lecția noastră, dacă alegem să-i dăm ascultare. Fie că ești părinte sau nu, implicat într-o relație sau nu, bărbat ori femeie, sau oricum alegi a te considera, te îndemn să citești toate poveștile și să vezi care dintre ele rezonează cu tine și ce poți învăța din ea ca să-ți fie de folos. Fiecare capitol este prevăzut cu un set de întrebări ce îndeamnă la reflecție, insighturi și tehnici ce te pot ajuta să ajungi la o mai profundă înțelegere de sine și care să-ți îndrepte pașii pe un alt drum, mai bun. În final, vei fi în posesia unui manual complet care să te ajute să faci lucrurile pe placul tău.

			Empatia de care dai dovadă este un dar. Însă atunci când le facem pe plac altora, îl risipim în chip nediscriminatoriu celor care nu vor sau nu pot să-l aprecieze. Atunci când ne satisfacem propriile noastre necesități, le dăm și altor oameni libertatea să procedeze la fel. Această carte te va învăța cum să-ți îndrepți solicitudinea către oamenii care o merită cel mai mult, începând cu tine însuți.

		


		
			Cele patru profiluri psihologice ale celor care obișnuiesc să le facă celorlalți pe plac

			În ciuda faptului că mulți dintre noi recunosc din start că sunt printre cei care exagerează când își tot cer scuze, că sunt genul de angajați care detestă să-și ia concediu medical sau se identifică cu acel comesean din coada mesei, întotdeauna cel ce-și umple ultimul strachina, motivațiile noastre pentru a le face pe plac celorlalți sunt diferite. În cursul experienței dobândite, bazate pe miile de cazuri tratate la cabinetul meu, am identificat patru astfel de tipuri diferite și am alcătuit patru profiluri psihologice ale celor care vădesc simptomatologia respectivă.

			Tipul clasic

			Tipul clasic este cel care manifestă un comportament pe care l-aș desemna drept „tradițional“. Acest tip se mândrește cu abilitatea sa de a rezolva lucrurile, de a alege, de pildă, cadoul ideal sau de a organiza o masă de gală perfectă. Nu există nicio îndoială, acești oameni sunt, într-adevăr, buni în ceea ce fac și parte din sistemul lor de recompense va fi alimentat grație aprecierilor și laudelor primite de la inșii cărora le cântă-n strună. Aceasta devine definiția lor de sine. Menirea și rațiunea lor a de a fi este să ușureze și să facă mai agreabilă existența altora. Dacă-i întrebați ce vor ei de la viață, îi veți încuia.

			Aceștia tânjesc după euforia pe care o resimt locuind cu iscusință lumea altcuiva și bucurându-se de căldura ce este reflectată către ei. Ipostaza de a fi considerat o persoană specială în ochii altcuiva le pare o realizare mai convingătoare decât ar fi sperat vreodată să obțină de la satisfacerea propriilor nevoi. Stima lor de sine a fost înlocuită cu „stima ce le-o poartă alții“ și ei sunt suficient de buni numai dacă li se spune că sunt astfel. O mângâiere pe cap obținută de la o figură de autoritate face în ochii unui tip clasic de persoană care-i mulțumește pe ceilalți cât un câștig la loterie.

			Tipul „din umbră“

			Sunt persoanele dornice să-și ducă traiul în slujba altora aflați în lumina reflectoarelor, care par mai importanți și mai vrednici de atenția lumii.

			Cândva, în trecutul acestui tip, a existat, probabil, un narcisic, o persoană lipsită de empatie, care pretindea să fie admirată de alții. În preajma sa, persoana care-l mulțumește pe celălalt din umbră a învățat cum să-și păstreze favorurile subevaluându-se pe sine și supraevaluându-l pe celălalt. A descoperit cum să fie cel mai bun aghiotant, lacheul perfect, mereu cel de-al doilea, subordonat celui de pe locul întâi.

			În lumea lor, nevoia celeilalte persoane este mai importantă decât nevoia sa proprie; ei sunt primii care-și cedează locul în autobuz și sunt cei care țin mereu ușa deschisă pentru alții. Atingând vârsta adultă, ei continuă să vâneze prilejuri pentru a umfla egourile altora. Gravitează în orbita statutului și succesului celorlalți și reprezintă fanii perfecți. Însă ei nu se mulțumesc până când nu ajung în postura de prim admirator, ceea ce poate da ocazia unei concurențe acerbe între diferite grupuri de „mulțumitori“ din umbră și, ținând cont de efortul depus pentru a-ți câștiga afecțiunea, se pot dovedi dificili în calitate de prieteni. Câteodată, angrenată în cursa pentru a deveni cel mai bun prieten al cuiva, o astfel de persoană uită că, mai întâi, trebuie să fie un prieten bun. Dacă e cuprinsă de gelozie, poate deveni repede paranoică și distructivă. Când unul se oferă să-ți dea cămașa de pe el, celălalt plusează și e gata să-ți cedeze un rinichi. Ești mai mult un premiu decât o persoană și poți ajunge să te simți mai curând trofeul decât prietenul lor.

			Tipul împăciuitor

			Uneori, tendința de a le face pe plac celorlalți poate veni din teama de a nu greși, mai curând decât din dorința de a proceda corect.

			Împăciutorul este un exemplu de persoană care le face pe plac celorlalți în special din nevoia de „a nu displăcea“. Inșii din această categorie reprezintă adezivul social care menține situațiile pașnice și facilitează spiritul de colaborare. Sunt toleranți și con­formiști. Ca niște dirijori de orchestră, sarcina pe care și-o asumă este de a armoniza individualitățile dintr-un grup, dar fără a revendica vreo poziție în cadrul acestuia. Dacă ar fi să tăiați un împăciutor, în loc de sânge ar curge indiferență, evident după ce-și va cere scuze că a pătat peste tot.

			În copilăria sa, împăciuitorul e posibil să fi simțit că nu e bine să-i superi pe cei din jur sau să te afli în preajma oamenilor care se ceartă. El a învățat să împace și să aducă alinare domolind emoțiile impetuoase ale altcuiva ori ascunzându-și propriile sentimente pentru a evita provocarea unor reacții ostile. Mai e de remarcat că împăciuitorii provin din familii în care un alt copil și-a rezervat rolul vioara-ntâi. Dacă unul dintre copii dezvoltă un comportament sfidător și agresiv, nu este un lucru neobișnuit ca fratele ori sora sa să se orienteze spre un tipar comportamental prin care să aducă relațiile intrafamiliale într-o stare de echilibru.

			Dintre toți cei care încearcă să le facă pe plac celorlalți, împăciutorul este Bucle Aurii1, căutând mereu compromisul căii de mijloc. Nu vor exagera în nicio direcție și nu vor da nicicând glas vreunei păreri controversate sau vreunei preferințe care ar putea fi nepopulară.

			Tipul rezistent

			Aceștia reprezintă categoria disimulată, aceia care nu-și arată tendința de a le face pe plac celorlalți.

			Ei sunt inșii care nu pot tolera faptul de a displăcea, dar, spre deosebire de celelalte tipuri, apărările sale apar atunci când realizează că nu pot (sau nu vor) să facă orice e nevoie pentru a genera o reacție favorabilă. Incapabili să se comporte vreodată într-un mod suficient de plăcut pentru a preveni critica sau respingerea, unica apărare a tipului rezistent este să iasă din joc. Fiindcă, în definitiv, cine nu joacă n-are cum să piardă.

			La vârsta adultă, acest tip evită intimitatea în cadrul relațiilor păstrând întotdeauna o distanță și își protejează vulnerabilitatea prin intermediul unei persoane imune la critică și, totodată, închise oricărei conexiuni. Obrazul lor îngroșat în mod artificial îi face de neclintit în fața judecăților altora, indiferent dacă sunt sau nu favorabile. Își blochează sentimentele pentru a scăpa de teama de eșec. Autosuficienți, în cadrul grupurilor manifestă o rezervă față de ceilalți sau preiau rolul de lider. Cu un comportament situat undeva între deschidere spre destăinuire și refuzul de a intra în dialog, ei par a avea curajul opiniilor și nu sunt ușor influențabili, nici nu sunt sensibili la laude; pe de altă parte, sunt și greu de consolat la necaz.

			S-ar putea să nu semene cu tipurile mai tradiționale, însă manifestă aceeași reacție patologică sub presiunea dezideratului de a fi altora pe plac. Ei resimt aceeași presiune a judecății, dar, incapabili s-o tolereze, învață cum s-o ignore, să-i reziste sau să-i nege existența. Și s-ar putea chiar să nu fie întotdeauna conștienți de existența acestui fapt, ceea ce poate face ca asistența terapeutică să devină mai dificilă în cazul lor. Alertată adesea de abuzul de substanțe, de depresie, de burnout ori de divorț, persoana care aparține tipului rezistent trebuie mai întâi să recunoască relația bine camuflată pe care o are cu dorința de a-i mulțumi pe alții, înainte de a putea păși în zona mai sănătoasă a satisfacerii propriilor nevoi.

			S-ar putea să vă recunoașteți într-unul dintre aceste profiluri sau în mai multe. S-ar putea să observați, în comportamentul vostru sau în cel al cunoscuților voștri, trăsături preluate din toate profilurile. Pe parcursul vieții, în diferite etape ale ei, vom utiliza strategiile acestor diferite profiluri, însă toate cu aceeași intenție, aceea de a ne apăra de riscul de a fi respinși.

			Oricare ar fi relația voastră cu această tendință de a face pe placul celorlalți, în paginile care urmează veți întâlni exemple din toate cele patru profiluri și veți descoperi lecțiile pe care le-au învățat pe parcursul drumului. Astfel, acești oameni au devenit mai conștienți și mai pregătiți să stabilească legături autentice și satisfăcătoare.

			Să începem prin a arăta cum este creată persoana care are tendința de a le face pe plac celorlalți, bazându-ne pe mesajele recepționate în cursul copilăriei.

			Cum începem să vrem să-i mulțumim pe ceilalți

			Provin dintr-o familie în care existau fani împătimiți ai fotbalului. Primul meu abonament la meciurile dintr-un sezon fotbalistic l-am obținut la o vârstă fragedă și, în fiecare sâmbătă, mă lăsam târât, după bunicul, tatăl și fratele meu mai mare, printre turnicheții din Fratton Park2. Îmi făcea plăcere să mă duc, fie și numai pentru rulourile cu cârnați și batoanele de ciocolată pe care, în pauza dintre reprize, bunicul le scotea din buzunar, dar, la vremea respectivă, jocul propriu-zis de fotbal nu mă atrăgea deloc. Obișnuiam să iau cu mine o carte pentru a mă amuza în timp ce mulțimile de lângă mine săreau în picioare, aclamând sau huiduind. Tata își amintește cum ridicam, din când în când, ochii din carte, întrebând cât a mai rămas de jucat. Când întreba: „De ce vrei să știi, nu te distrezi la meci?“, răspundeam cu toată șiretenia naivă a unui copil de șase ani: „Mă distrez tare bine și de aceea aș vrea să știu cât a mai rămas din meci“. Privind retrospectiv, poate că nu eram prea convingător când debitam chestiile astea, dar doream să-i răspund tatei într-un fel în care să-i facă plăcere. Nu voiam ca el să fie dezamăgit sau să creadă că eu aș fi preferat să mă aflu în altă parte. Bănuiesc că și el, la rândul său, n-a dorit să mă dezamăgească, deoarece niciodată n-a adus vorba despre faptul că nu spuneam chiar adevărul.

			Copiii de vârstă mică sunt dotați cu capacitatea de a-i mulțumi pe ceilalți, iar fenomenul se manifestă începând cu vârsta de șase săptămâni, atunci când sugarii încep să zâmbească pentru prima oară. Și nu o fac fiindcă s-ar simți fericiți, ci grație reacției pe care o obțin de la persoanele cărora le zâmbesc. Dacă-i zâmbesc persoanei de îngrijire, aceasta se joacă cu ei, îi ia în brațe, le cântă și-i gâdilă, în esență, cu ajutorul unui surâs, se fac iubiți. Chiar și un sugar de vârstă foarte mică este conștient de faptul că are nevoie de afecțiune pentru a supraviețui, iar specia, în evoluția ei, l-a dotat cu această supercapacitate, puterea de a se face plăcut.

			Atunci când creștem și devenim mai autonomi, avem nevoie, în continuare, de relații cu ajutorul cărora să ne dezvoltăm, deși, din punct de vedere strict biologic, depindem într-o mai mică măsură de alți oameni ca să supraviețuim. Ce se întâmplă însă când grupul în care am fost crescuți ne convinge de necesitatea de a rămâne pe mai departe plăcuți altora și supuși, ca și cum acele prime zâmbete ce atrăgeau mulțumirea altora și permiteau adaptarea noastră n-ar fi fost menite obținerii autonomiei și afecțiunii necondiționate, ci, în schimb, ar fi trebuit să devină însăși identitatea noastră?

			Sunt de părere că părinții fac tot ce pot cu ceea ce au la îndemână, dar vor exista întotdeauna și zone de unghi mort; ei nu vă pot dărui ceea ce nu posedă ei înșiși sau un lucru despre care nici nu știu că le lipsește. Dacă minorii captează semnalele potrivit cărora ar trebui să acorde o mai mare atenție nevoilor părinților decât celor proprii, pe căi voalate se pot transforma în persoane care trăiesc pentru a-i mulțumi pe ceilalți. Utilizez, în acest context, termenul de „părinți“, dar mă refer la orice adult care îngrijește copilul; ar putea include mătușile și unchii, bunicii, părinții adoptivi ori frații mai mari, orice persoană de la care recepționați mesaje, verbale sau nonverbale, care vă instruiesc asupra modului de a fi în lume.

			Să urmărim povestea unei cliente de-ale mele, Bianca, pentru a studia din interior cum se creează o astfel de persoană.

			Bianca

			Bianca obișnuia să dea fuga la ședința de terapie, cărând cu mâinile doldora până la refuz numeroase pungi, încărcate cu lucruri destinate altor oameni, ce-i ocupau agenda de obligații cotidiene.

			Copil fiind, nu-i ieșea din minte convingerea că nu face îndeajuns și că este o dezamăgire pentru mama ei, care-și petrecea zilele-n pat și de-abia dacă o băga în seamă. Privind retrospectiv, Bianca înțelege că mama ei suferea de depresie; plătea prețul pentru încercarea ei, prelungită pe durata mai multor ani, de a concepe un copil, și nici chiar venirea, în cele din urmă, pe lume a unei fetițe n-a putut împrăștia norii negri ce se abătuseră asupra căminului ei. Bianca, fiind copil unic, și-a consacrat existența pentru a aduce, pe toate căile, mulțumire părinților ei, străduindu-se din răsputeri să împlinească așteptările mamei și să merite laudele tatălui, abandonându-și pe drum toate nevoile proprii.

			Semănând semințele tendinței de a-i mulțumi pe ceilalți

			Dacă un părinte suferă de depresie sau de anxietate, copilul se simte mai în siguranță căutând căi de a-l mulțumi, de a-i menține echilibrul și de a-l ajuta să-și gestioneze suferința. Când ai grijă de stările sufletești și de nevoile părintelui, e foarte posibil să trebuiască să le dai deoparte pe ale tale. Ai putea chiar să declanșezi o reacție în lanț, în care te vei îngriji de nevoile altor oameni, pretinzându-le să facă același lucru pentru tine. Poate că aștepți de la progeniturile tale ori poate de la un prieten ori partener să-ți aducă mulțumire. Fiecare este ocupat să facă pe placul altuia, însă nimeni nu are cu adevărat grijă de sine.

			Bianca a crezut-o pe mama ei când aceasta i-a zis că ea poartă vina stării în care se află, iar ea a acceptat lipsa de afecțiune a mamei ca pe o pedeapsă binemeritată. De obicei, copiii nu văd defectele părinților, iar când se comite o greșeală, pentru ei este mai simplu să și-o însușească. Își închipuie că părinții ar fi „perfecți“, deoarece, dacă părintele nu are dreptate, ce speranțe mai poate nutri copilul? Însă, desigur, părinții chiar comit greșeli, iar acestea trebuie mărturisite copilului, recunoscute și îndreptate de către părinți, pentru ca minorul să nu rămână, de pe urma acestui incident, cu convingerea că-i revine o răspundere ne­lalocul ei. Poate că ai remarcat faptul că părinții tăi nu se grăbeau să-și ceară scuze când greșeau, iar astfel poate că tu ți-ai asumat o responsabilitate mai mare decât era cazul. Poate că procedezi la fel și în ziua de azi.

			Dacă un eveniment de natură traumatică se petrece în viața unui copil la o vârstă timpurie, el va miza pe alcătuirea unor reguli de conduită proprie, care să-l ajute să se simtă mai stăpân pe situație, un set de „lucruri permise și nepermise“, de respectarea cărora va depinde sentimentul său de siguranță în lume. Regulile aplicate ar putea fi cu totul deplasate față de realitate, dar îi vor conferi copilului senzația că a optat pentru o ordine în sânul haosului. Dacă acesta a fost și cazul tău, poate că ai resimțit conflictul ca pe o catastrofă și acest fapt te-a condus la stabilirea unor reguli prin intermediul cărora să le faci altora pe plac. Putem admite că aceasta a reprezentat o reacție la traumă, oferită, la vremea respectivă, din motive întemeiate, dar trebuie să recunoști că acum nu ți-ar mai fi necesară sau de ajutor.

			Tatăl Biancăi o adora pe mama ei, iar fetița a asistat la modul în care el venea în întâmpinarea tuturor nevoilor soției. Mama, în schimb, putea să-l trateze într-un mod crud, iar el era mereu gata și dispus să-și ceară scuze, ca să restabilească pacea în casă. Tatăl era el însuși o persoană căreia îi plăcea să-i mulțumească pe ceilalți, iar Bianca a adoptat câteva tipare comportamentale de la el. Când suntem copii, asimilăm învățături din comportamentul părintesc, ca și din spusele acestora. Dacă părintele tău obișnuiește să se pună ultimul pe lista priorităților, așa cum proceda tatăl Biancăi, există șanse ca tu să-l imiți, făcând la fel. Dacă unul dintre părinți era preocupat să-i intre în voie vreunui alt „părinte“ — real sau imaginar — fiind cu un ochi la tine și cu celălalt la așteptările altora, cu vremea, vei învăța și tu să-i urmezi exemplul. Dacă erau prea sensibili la părerile altora, la fel ai putea să devii și tu.

			Tatăl o lăuda pe Bianca că e „fată bună“ și că o face fericită pe mama ei, fiind, fără îndoială, bucuros că găsise pe cineva cu care să împartă această povară, iar măcar pe această cale Bianca se simțea importantă și utilă. Copiii absorb laudele ca un burete. Dacă în copilărie te pricepeai să-i întreții pe adulți sau dacă cedai inițiativa altor copii, erai probabil lăudat. Cu cât erai mai prețuit pentru faptul că erai distractiv sau generos ori amabil, cu atât mai mult căutai, probabil, aceste situații, iar conduita respectivă îți modela cu atât mai pregnant identitatea în formare.

			Cultivarea tendinței de a-i mulțumi pe ceilalți

			Bianca și-a consacrat primii ani ai vieții, obținerii validării din partea mamei și încercării de a-i face pe plac, împlinindu-i dorințele și satisfăcându-i nevoile, însă chiar și atunci când s-a mutat de acasă și putea începe o viață pe cont propriu, nimic nu s-a schimbat. Ea învățase să gestioneze emoțiile mamei blocându-le pe ale sale și când, în fine, a părăsit casa părintească, s-a surprins continuând această practică comportamentală. S-a măritat cu un bărbat care cultiva față de ea o atitudine critică și de respingere și totuși ea căuta să-i intre în voie închizând ochii la excesele bahice și la aventurile sale extraconjugale.

			După zeci de ani, Bianca a apelat la consiliere. „Știu că nu mi-e bine“ — mi-a zis —, „dar nu știu unde greșesc“. Își dădea seama că suferă de depresie, dar nu cunoștea motivele. După cum mi-a relatat, era mulțumită de locul ei de muncă, avea prietene apro­piate și se ocupa, în t­impul liber, cu creșterea nepoților. În realitate, ea încercase să dea deoparte propriile ei probleme ajutându-i pe alții să și le rezolve pe ale lor și pierduse cu totul socoteala propriilor nevoi, asta dacă ar fi ținut-o vreodată.

			Sarcina noastră era să-i recompunem identitatea de sine, începând cu sentimentele pe care le abandonase pe drum.
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