Tam

.f""

People Pleasmg: De Stll e r e/n S Waarlnje
Jezelf Verliest R

~ . v e ety
Je zegt ja terwijl je nee bedoelt. Je pastje aan, virz cht je men ng, maak ¢ *, %‘en_noen&het ellnpathie.
Maar wat als het helemaal geen vrlendel‘}khe|d 3D‘92e glgs —» e ge W ;'WOorden. Je krijgt hier de harde,
eerlijke spiegel voorgehouden: wat pleasen \K/!erkeluk is, waar het vandaar

p

wai het je kost, en hoe je ermee stopt.
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1. Wat Pleasen Is — Zonder het Te Verzachten

People pleasing is niet hetzelfde als aardig zijn. Aardig zijn komt vanuit vrijheid: je kiest ervoor iemand te helpen omdat
je dat wilt. Pleasen komt vanuit angst: je doet dingen voor anderen omdat je de gevolgen vreest als je het niet doet. Dat
verschil is cruciaal — en de meeste pleasers voelen het diep van binnen, maar durven het zichzelf niet toe te geven.

Een pleaser past zijn mening aan afhankelijk van wie er in de kamer zit. Een pleaser zegt "het maakt me niet uit" terwijl
het hem alles uitmaakt. Een pleaser verontschuldigt zich voor het innemen van ruimte. Een pleaser doet zijn best om
nooit, maar dan ook nooit, iemand teleur te stellen — zelfs als dat betekent dat hijzelf continu teleurgesteld wordt.

Het is een strategie. Een overlevingsstrategie die je ergens hebt geleerd, waarschijnlijk vroeg in je leven. Je ontdekte dat
je veilig was als anderen tevreden waren. Dat je erbij hoorde als je je aanpaste. Dat liefde en goedkeuring iets was wat je

moest verdienen — niet iets wat je gewoon mocht ontvangen. En zo bouwde je een heel leven op rondom het
managen van andermans emoties. Terwijl die van jezelf nooit telden.

(J Confronterende definitie: Pleasen is het systematisch opofferen van je eigen behoeften, mening en grenzen
om andermans goedkeuring te winnen — gedreven door angst, niet door keuze.



2. Hoe Je het Herkent

Het lastige aan people pleasing is dat het er zo gewoon uitziet. Van buitenaf lijkt een pleaser een behulpzame,
meegaande, vriendelijke persoon. Maar van binnenuit is het een constante strijd — een uitputtende dans waarbij je
altijd oplettend bent op wat anderen nodig hebben, hoe ze reageren, of ze blij met je zijn. Herkenning is de eerste stap.
Dus hier zijn de concrete signalen.

Gedrag dat je herkent Gedachten die door je hoofd gaan

* Je zegt ja terwijl je nee wil zeggen "Als ik dit niet doe, denken ze dat ik egoistisch ben"

« Je verontschuldigt je voortdurend — ook als je niets » "Ik wil geen moeilijk persoon zijn"

verkeerd deed « "Ze hebben me nodig, ik kan geen nee zeggen"

« Je past je mening aan als iemand het er niet mee TR Al Ee Ve (e allE Tk @l iEn e

eens is

5 ) « "lk ben blij dat ik kon helpen" — terwijl je van binnen

Je vermijdt conflicten koste wat het kost
resent voelt

Je doet meer dan gevraagd wordt, uit angst tekort te . . . . .
hi = = = . "Misschien ben ik te gevoelig / te veeleisend"
schieten

. . ) . "lkwil geen last zijn"
Je voelt je verantwoordelijk voor de stemming van

anderen

Je geeft anderen de voorkeur boven jezelf, altijd

Als je in beide kolommen jezelf herkent: dit is geen toeval. Dit is een patroon. En patronen kun je doorbreken — maar
alleen als je ze eerst eerlijk durft te benoemen.



3. De Onderliggende Angst

Onder elk pleasing-gedrag zit angst. Niet de angst die je bewust voelt, maar een diepere, oude angst die je gedrag al jaren
stuurt zonder dat je het doorhad. De kern? Angst voor afwijzing. De overtuiging — diep, pre-verbaal, opgeslagen in je lijf
— dat als jij jezelf echt laat zien, als jij een grens stelt, als jij nee zegt, de ander weggaat. Je er niet meer bij hoort. Niet
meer geliefd bent.

Dit klinkt overdreven. Maar voor je zenuwstelsel is het bittere ernst. Afwijzing activeer letterlijk dezelfde pijncentra in je
brein als fysieke pijn. En als je als kind hebt geleerd dat jouw echte zelf — je behoeften, je boosheid, je grenzen — leidde
tot afstandelijkheid, straf of afkeuring, dan slaat je systeem die boodschap op: "wees niet jezelf, wees wat ze nodig
hebben."

Conflict is de tweede grote angst. Veel pleasers zijn opgegroeid in omgevingen waar conflict onveilig was. Misschien
waren er ouders die heftig ruziemaakten. Misschien was er een ouder wiens stemming de toon zette voor de hele dag.
Misschien werd je als kind geleerd dat je harmonie moest bewaren. Wat het ook was: je hebt geleerd dat conflict
gevaarlijk is. Dat jij het moet oplossen. Dat jij degene bent die moet buigen.

Angst voor afwijzing Angst voor conflict Angst voor schaamte

"Als ik mezelf laat zien, ga je "Ik moet de vrede bewaren" — "Als ik tekortschiet, ben ik niet
weg" — deze kernovertuiging ook als dat betekent dat jij altijd goed genoeg" — de diepste
stuurt onbewust elk pleasend degene bent die inlevert. drijfveer achter perfectionistisch

gedrag. helpen.



4. Waarom Je Jezelf Verliest |

Het klinkt dramatisch: "je verliest jezelf." Maar het is letterlijk wat er gebeurt. Wanneer je jezelf jarenlang
aanpast aan anderen, wanneer je je mening verzacht, je behoeften wegstopt, je gevoel ondergeschikt maakt
aan dat van een ander — dan raak je het contact kwijt met wie je werkelijk bent. Je weet niet meer wat jij wil. Je
weet niet meer wat jij voelt, los van wat de ander voelt. Je bestaan wordt een functie van anderen.

CALL Ll

Kijk maar: een pleaser weet altijd wat de ander nodig heeft. Maar vraag hem wat hij nodig heeft? Stilte.
Ongemak. "Ik weet het eigenlijk niet." Dat is geen overdrijving — dat is wat er echt gebeurt als je structureel je
eigen signalen negeert. Je innerlijke kompas raakt beschadigd. Je hebt het zo lang uitgeschakeld dat het niet
meer automatisch aangeeft waar jij staat.

Anderen pleasen

‘ Voelen verwaarlozen

Zelfverlies

Behoeften onderdrukken

Dit proces is sluipend. Het begint met kleine concessies. Je zegt een keer ja terwijl je nee wil. Je past je mening een keer
aan. Je laat je grenzen een keer vallen. Maar elke keer dat je dit doet, bevestig je voor jezelf: "mijn behoeften tellen niet."
En je brein leert dat als waarheid. Tot je op een dag wakker wordt en je niet meer weet wie je bent buiten de

verwachtingen van anderen om.



5. De Paradox: Pleasen Creeéert Juist Afstand

Hier is de bittere ironie die de meeste pleasers nooit zien: al dat aanpassen, al dat ja-zeggen, al dat jezelf onzichtbaar
maken om de ander tevreden te houden — het werkt averechts. Pleasen creéert geen verbinding. Het vernietigt
verbinding.

Want echte intimiteit vraagt om authenticiteit. Om een ander werkelijk te kennen — en door hem gekend te worden —
moet je jezelf laten zien. Je echte mening. Je grenzen. Je behoeften. Je boosheid. Je kwetsbaarheid. Als jij dat alles
verbergt, als jij altijd meegaat en nooit weerstand biedt, dan ontmoet de ander niet jou — maar een spiegelreflectie van
hemzelf. En met een spiegel bouw je geen relatie.

Mensen voelen dit intuitief aan, ook al benoemen ze het niet. Ze weten dat er iets niet klopt. Ze worden ongemakkelijk
van iemand die altijd akkoord gaat, altijd beschikbaar is, nooit grenzen stelt. Soms gaan ze minder waarderen. Soms
gaan ze misbruik maken — niet per se met kwade opzet, maar omdat de pleaser geen signalen geeft dat het anders
moet. En de pleaser zelf voelt de afstand groeien terwijl hij harder zijn best doet om die te overbruggen. Meer geven.
Meer aanpassen. Meer pleasen. Terwijl de echte oplossing precies het tegenovergestelde is: zichzelf laten zien.

Jij kunt niet echt geliefd worden om wie je bent — zolang je verbergt wie je bent.



6. De Identiteit: "lk Moet Anderen Tevreden
Houden"

Op een bepaald punt houdt pleasen op een gedrag te zijn — en wordt het een identiteit. Je gelooft niet alleen dat je
anderen tevreden moet houden. Je gelooft dat je bent wie je bent omdat je dat doet. "Ik ben nu eenmaal zo. Ik help graag.
Ik houd van harmonie. Ik ben geen moeilijk persoon." Deze overtuigingen voelen als persoonlijkheidskenmerken. Ze
voelen als jou. Maar ze zijn een kooi.

Wanneer pleasen je identiteit wordt, is stoppen ermee niet alleen moeilijk — het voelt levensgevaarlijk. Want wie ben je
dan? Als je geen ja meer zegt, als je grenzen stelt, als je mensen teleurstelt — wat blijft er dan van je over? Dit is waarom
zo veel pleasers weten dat ze moeten veranderen, maar het niet doen. De angst om hun identiteit te verliezen is groter
dan de pijn van het pleasen.

Valse identiteit De kooi De waarheid

"Ik ben waardevol omdat ik nuttig "Als ik stop met pleasen, weet ik "Je waarde is niet iets wat je

ben voor anderen. Mijn waarde is niet meer wie ik ben. Mijn hele verdient. Het is iets wat je al hebt
afhankelijk van wat ik geef." zelfbegrip is gebouwd op anderen — ongeacht wat je doet of geeft."

tevreden stellen."

De echte jij — degene die een mening heeft, behoeften heeft, grenzen heeft — is nooit verdwenen. Die is onderdrukt.
Dat is een groot verschil. En wat onderdrukt is, kan ook bevrijd worden.



7. Het Gevolg: Leegte, Frustratie,
Geen Grenzen

De rekening van een leven vol pleasen is hoog. En die rekening wordt vroeg of laat gepresenteerd. Voor veel pleasers
komt er een moment — een burn-out, een crisis, een relatie die eindigt, een stilte die te lang duurt — waarbij de
werkelijkheid binnenkomt: dit kan zo niet langer. Wat zijn de concrete gevolgen van jarenlang pleasen?

Chronische leegte

Je hebt zoveel gegeven aan anderen dat er niets
meer over is voor jezelf. Je doet dingen, helpt
mensen, bent er altijd — maar vanbinnen voel je
niets. Geen voldoening, geen vreugde, geen
verbinding. Alleen maar moe.

Geen functionerende grenzen

Je hebt nooit geleerd grenzen te stellen, of je bent
ze kwijtgeraakt. Mensen in je omgeving weten dit —
bewust of onbewust. Ze vragen meer dan ze

zouden moeten vragen. En jij geeft meer dan je zou
moeten geven. Niet omdat het goed voelt, maar
omdat je niet weet hoe je anders moet.

Opgebouwde frustratie en wrok

Je hebt al die jaren ja gezegd terwijl je nee
bedoelde. Die onderdrukte nee's zijn niet
verdwenen — ze zijn opgestapeld. In de vorm van
wrok, bitterheid, of plotselinge uitbarstingen die
voor anderen "uit het niets" komen maar voor jou
het resultaat zijn van jarenlange accumulatie.

Verlies van eigenwaarde

Wanneer je waarde altijd afhankelijk is geweest van
wat anderen van je vinden, is er geen stabiele grond
onder je zelfrespect. Eén afwijzing, één kritische
opmerking, €¢én moment van niet-goedgekeurd
worden — en je hele fundament wankelt.



8. Hoe Je Stopt met Pleasen — Concreet

Stoppen met pleasen is geen kwestie van "gewoon nee zeggen." Dat advies is net zo nuttig als "wees gewoon minder
angstig" aan iemand met een fobie. Het gaat dieper. Het vraagt om het hertrainen van je zenuwstelsel, het herzien van je
kernovertuigingen en het opbouwen van een nieuw fundament — jij, los van de goedkeuring van anderen. Maar het

begint met concrete stappen.

Eerlijk Verdraag
Pauzeer Vraag jezelf communiceren ongemak
1 2
Stop met automatisch reageren Leer je eigen signalen kennen
Pleasers reageren automatisch en snel. "Ja Wat voelt je lichaam als je eigenlijk nee wil
hoor!" voordat het verzoek zelfs afgemaakt is. maar ja zegt? Spanning in je borst? Kriebel

Oefen de pauze: "Ik kom er op terug." Dit klinkt in je maag? Een soort innerlijke inkrimping?
simpel maar is revolutionair. De pauze geeft je  Begin die signalen te herkennen als

ruimte om bij jezelf te checken in plaats van informatie. Je lichaam weet het al — je moet
direct de ander tevreden te stellen. alleen leren luisteren.
3 4
Oefen kleine eerlijkheden Verdraag het ongemak van teleurstelling

Je hoeft niet morgen in elke relatie je volledige lemand zal teleurgesteld zijn. Dat is zeker. En dat is
mening te geven. Begin klein. Geef aan waar je Oké. Zijn teleurstelling is zijn emotie — niet jouw
verantwoordelijkheid om op te lossen. Dit is het
hardste werk: leren zitten met het ongemak van
een teleurgesteld iemand, zonder dat direct te
repareren.

eten wil. Zeg dat je iets niet leuk vond. Geef een
eerlijk antwoord op "hoe gaat het?" Elke kleine
eerlijkheid is een stap richting jezelf.



9. Grenzen Stellen Zonder Schuldgevoel

Voor een pleaser voelt het stellen van een grens als iets wreed doen. Als anderen kwetsen. Als egoistisch zijn. Dat gevoel
is begrijpelijk — maar het klopt niet. Een grens is geen aanval op de ander. Het is een eerlijke communicatie over wat jij
wel en niet kunt of wil. Het is respect voor jezelf en — ironisch genoeg — ook voor de ander. Want een relatie gebouwd
op jouw voortdurende opoffering is geen gelijke relatie. Het is een ongezonde dynamiek waarbij jij jezelf uitwist en de
ander nooit de kans krijgt jou werkelijk te kennen.

Wat een grens NIET is Wat een grens WEL is

* Een straf voor de ander * Een eerlijk signaal over jouw capaciteit of behoeften
« Een bewijs dat je de ander niet mag « Een fundament voor echte, gelijkwaardige relaties
« lets wat je moet verdedigen of uitleggen « Een daad van zelfrespect én respect voor de ander

« lets wat alleen mag als je een "goede reden" hebt lets wat je mag communiceren zonder

. Een teken van egoisme of wreedheid verontschuldiging

. De basis voor verbinding die echt werkt

Het schuldgevoel bij het stellen van een grens verdwijnt niet meteen — dat is normaal. Schuldgevoel is
geprogrammeerd gedrag, geen moreel kompas. Het zegt niet dat je iets fout doet. Het zegt dat je iets nieuws doet.
Verschil dat je moet leren kennen.

"Nee" is een volledige zin. Je hoeft het niet te omlijsten, te verzachten of te compenseren met tien andere ja's.
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