People pleasen
Dit is hoe u ermee stopt

Een people pleaser is iemand die zichzelf opoffert om anderen te plezieren. Dat klinkt, zo snel gezegd, als best een goed idee. Maar het is een gedragspatroon dat veel problemen veroorzaakt, zowel voor de persoon die zichzelf opoffert als voor de persoon voor wie wordt opgeofferd. Want een people pleaser is iemand die het gevoel heeft dat hij of zij geen andere keuze heeft dan zichzelf te vormen naar de verwachtingen van anderen.
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[bookmark: _GoBack]Desondanks verbergt de pleaser allerlei geheime, negatieve gedachtes en koestert soms zelf een wrok. Ze gedragen zich als de perfecte geliefde terwijl ze de relatie niet meer zien zitten. Ze stemmen in met plannen waar ze geen zin in hebben. Ze verwarren hun omgeving door na te laten hun werkelijke gevoelens, behoeftes en ambities, op tijd en met de benodigde fermheid, uit te drukken. 
Om het maar even bot te zeggen: de people pleaser is een leugenaar. Dat klinkt misschien grof, maar de pleaser liegt om een treurige reden. Niet om er een voordeel mee te behalen, maar omdat ze doodsbang zijn voor het misnoegen van anderen. Om de people pleaser te kunnen begrijpen – en sympathie voor hen op te kunnen brengen – moeten we kijken naar hun verleden. Meestal omvat dit verleden ervaringen met een persoon – meestal een vader of moeder – die bijzonder onbekwaam was om bepaalde noodzakelijke maar lastige kenmerken van hun kind te accepteren en vergeven en daarmee angstaanjagend was. Misschien was het onze vader die furieus werd zodra het er maar op leek dat iemand het niet met hem eens was. Bijvoorbeeld omdat we er andere politieke ideeën op na hielden, omdat we graag iets anders wilden eten of omdat we eerlijk zeiden dat we moe of bang waren. Allemaal redenen voor de vader om vervolgens bijzonder bedreigend over te komen. 
Om onder die omstandigheden te kunnen overleven, moesten we bijzonder alert zijn op wat de ander van ons verwachtte. De vraag wat we zelf wilden kwam op de tweede plek. De absolute prioriteit was om als een gek de behoeftes in te schatten van de mensen van wie, op dat moment, ons leven afhing. We logen lang niet altijd uit angst. Meestal logen we uit liefde voor degene aan wie we erg gehecht waren, maar die op dat moment ook kwetsbaar was. We logen om niet de zoveelste echtelijke ruzie te ontketenen, om een depressieve ouder in een goede bui te houden en om geen extra last te zijn in een leven dat al erg moeilijk of verdrietig leek. Wie waren wij om het nog moeilijker te maken voor de fragiele persoon om wie we zoveel geven? 

Drie manieren
Maar hoe begrijpelijk het ontstaan van dat gedrag ook is, inmiddels is het niet meer wenselijk. Er zijn gelukkig drie manieren om dit – bijna reflexieve – gedrag als volwassene te stoppen. De eerste is door onszelf te herinneren aan het feit dat de collega, partner of vriend vrijwel altijd iemand anders is dan de persoon voor wie het gedrag ooit is ontworpen. De meeste mensen kunnen vrij goed omgaan met een beetje weerwoord, een dosis ongewenste informatie of een afwijzing. De ander wordt niet ineens een zielig hoopje mens of een explosieve woesteling. We hebben onszelf een gewoonte aangeleerd waarbij we de hele wereldbevolking hebben gelijkgetrokken met een paar niet-representatieve personen. 
Ten tweede moeten we de onbedoelde, schadelijke gevolgen van ons gedrag onderkennen. De bedoelingen zijn goed en oprecht, maar we benadelen anderen door niet eerlijk te zijn. Op het werk is niemand er blij mee als we onze twijfels niet uitspreken. In de liefde is het niet aardig om in een relatie te blijven, simpelweg omdat we aannemen dat de ander niet overleeft zonder ons. Dat doen ze wel, maar we hebben hun tijd verspild aan onze sentimentaliteit. 
Als laatste kunnen we het zelfvertrouwen opbouwen om moeilijke berichten toch over te brengen. Als kind konden we geen nuances aanbrengen in een boodschap. We wisten niet hoe we onze pijn moesten omsmeden naar een overtuigende uitleg. Nu mogen we standvastig zijn in onze mening, maar ook buitengewoon aardig. We kunnen ‘nee’ zeggen en aangeven dat we het graag hadden willen doen. We kunnen zeggen dat iemand het mis heeft zonder te insinueren dat hij een sukkel is. We kunnen iemand verlaten en toch garanderen dat ze weten hoeveel de relatie voor ons betekende. We kunnen, met andere woorden, aangenaam zijn zonder people pleasers te zijn. •
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