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Te is azok kdzé tartozol, akik szeretnének mindenkinek megfelelni? Ha igy van, akkor
valoszinlleg hajlamos vagy arra is, hogy ha valami nem sikerul, akkor a hibat elsésorban
magadban keresd — és talald is meg, hogy azutan napokig ragod;j rajta.

Amikor megprébalsz valakinek megfelelni, akkor az egyben azt is jelenti, hogy megprébalod
kitalalni, hogy mit varhat téled. Erre annyi energiat forditasz, hogy arra mar nem is marad
kapacitasod, hogy figyelembe vedd a sajat igényeidet és tiszteletben tartsd a sajat hataraidat.

Nem énmagad vagy, hanem valaki, aki mindenaron megprébal megfelelni és idomulni a
masikhoz. Kedves vagy, elfogadd, konfliktuskerll6 és latszolag a tokéletes barat. De a folytonos
alkalmazkodas oda is vezethet, hogy egy kicsit mindig kivilallénak érzed magad, mintha nem is
igazan sikerllne kapcsolddnod masokhoz. Probalsz csatlakozni tdrsasagokhoz, megfelelni az
ottani normaknak, de valahogy mindig ugy érzed, hogy kilégsz a sorbdl. Ezért id6rél-id6re
megprébalod megfejteni, hogy mi lehet a baj veled.

A megfelelési kényszer egy olyan viselkedésminta, amelyet egészen koran, gyerekkorunkban
sajatitunk el. Lehet, hogy szerettél volna mindig a szlleid/tanaraid kedvére tenni és hamar
megtanultal alkalmazkodni, megtanultad ’kitalalni’, hogy mit szeretnének és aszerint alakitottad ki
a viselkedésedet. Azutan ezt a viselkedésmintat vitted tovabb, hiszen biztonsagot adott. Egy id6
utdn mar kdnnyen alkalmazkodtal masokhoz és sikerélményt jelentett, ha sikerult megfelelned.



Lehet, hogy sokaig semmi problémad nem volt ezzel, mig egyszer észre nem vetted, hogy
valahol Gtkézben elveszitetted 6Snmagad. Es tulajdonképpen mar nem is tudod, hogy ki vagy és
mit szeretnél. Azutan ezt tovabbgondoltad és arra is rajéttél, hogy nincsenek igazi barataid, és
valahogy nem érzed jol magad a bérddben.

MIT JELENT AZ, HA MINDENKINEK MEG AKARSZ
FELELNI?

Leginkabb azt, hogy ugy érzed (és sokszor ugy is viselkedsz), mintha mindenki mas fontosabb
és értékesebb lenne nalad.

Alkalmazkodsz ahhoz, amit a masik ember szeretne — vagy legalabbis amirél azt gondolod, hogy
szeretné.

Mert ugy érzed, hogy:

mindenki mas értékesebb, mint te;

gyakran hibaztatod magadat és elég negativ a belsé parbeszéded,;

kevés az 6nbizalmad;

attol tartasz, hogy ha nem probalsz meg mindenkinek megfelelni, akkor nem fognak
szeretni és elfogadni;

e legszivesebben mindenki ‘jovahagyasat’ kikérnéd, miel6tt valamiben dontesz.

Masok pedig leginkabb azt latjak, hogy milyen kedves, rugalmas és alkalmazkodd vagy, semmin
nem séertédsz meg és mindig lehet rad szamitani. Ezt sokszor ki is hasznalhatjak. Példaul, azt
gondoljak, hogy téged nyugodtan meg lehet kérni olyan munka elvégzésére is, ami nem a te
dolgod lenne. Vagy éppen egy baratod rendszeresen csak aznap délutan szél, ha este talalkozni
akar veled — mondvan, te ugyis mindig raérsz. Vagy rendszeresen lemondja a talalkozokat az
utolso pillanatban.

Ez persze nem azt jelenti, hogy szandékosan bannak veled rosszul, egyszeriien csak eddig
megengedted nekik, és emiatt megtanultak, hogy veled igy is lehet.

Természetesen te sem szandékosan vagy ilyen — ezt fontos megemliteni, mielétt elkezdenéd
emiatt is magadat hibaztatni.

Hiszen néha talan ugy érzed, hogy belefaradtal a folytonos megfelelésbe. De aztan ujra
meggy6z6d magad, hogy végulis neked belefér, igazan nem telik semmibe, ha engedsz ebben
vagy abban a helyzetben.

Csakhogy, az atmeneti megkdnnyebblilésnek és tulzé elfogadasnak hosszabb tavon fizeted meg
az arat.

HOSSZU TAVU HATASOK

Konfliktuskertlévé valsz és a sajat igényeidet nemhogy képviselni nem tudod, de sok esetben fel
sem ismered. Ismerds lehet az a helyzet is, hogy egy ideig csak tlirsz és tlirsz, semmire nem
mondasz nemet, mig végul egyszer csak kitorsz. A korulotted Iévék pedig nem is értik, hogy mi a
baj, illetve, hogy 'miért nem széltal hamarabb’?



Hogy miért nem? Azért, mert ahelyett, hogy 6nmagad lettél volna, masoknak probaltal
megfelelni. El akartad nyerni a jovahagyasukat, és mindenaron el akartad kerilni a
konfliktusokat.

Ezért id6rél idére '6sszeomlasz’, és nem tudod, hogyan tovabb. Hiszen ugy érzed, hogy szinte
sosem azt kapod, amit szeretnél, és mintha mindig csak te tor6dnél masokkal, de ebbdl semmit
nem kapnal vissza. Mintha te lennél felelés a masok boldogsagaért. Az mar csak hab a a tortan,
hogy ez a viselkedés vonzza is azokat, akiknek hajlamuk van arra, hogy masokat
kihasznaljanak.

KESZEN ALLSZ A VALTOZTATASRA?

Természetesen nem konnyU a régdta fennalld szokasainkat megvaltoztatni de ha kitarté vagy és
nem adod fel az elsé nehézségnél, akkor meglepéen hamar tapasztalhatod az eredményt.
Fenndll az a lehet6ség, hogy azokat, akik eddig csak azért voltak melletted, mert alkalmazkodtal
hozzajuk, elveszited. Nyerhetsz viszont olyan uj ismeretségeket, akik mellett mar sokkal inkabb
6nmagad lehetsz.

Az elsé lépés az, hogy végiggondolod, milyen hatasa van ennek a viselkedésnek az életedre, és
felderited a mogottes okokat.

Tedd fel magadnak az alabbi kérdéseket*:

- Milyen érzés arra gondolnod, hogy masok csak eszkdzként tekintenek rad, és hasznalnak
téged a sajat szikségleteik kielégitése érdekében?

- Milyen érzés arra gondolnod, hogy masoknak hasznara vagy a szelid természetednek
készdnhetben és a tarsadalom értékes tagja vagy amiatt, hogy engedékeny vagy és
egyuttmikdds?

- Milyen érzés arra gondolnod, hogy abbahagyod a masoknak valé megfelelést? Mi lenne benne
a j6, milyen elénye lenne szamodra? Mi lenne benne a nehéz, mitél félsz ezzel kapcsolatban, mi
akadalyoz, hogy megtedd?

Adj egy kis id6t magadnak a kérdések megvalaszolasara és legyél turelmes. Valészinileg
beletelhet egy bizonyos idébe a tudatositasa annak, hogy milyen vegyes érzelmek kavarognak
benned a sajat viselkedésedet illetéen. Az utana kdvetkezd Iépés pedig majd azok feldolgozasa
lesz, és a valtoztatas. Erdemes lehet ehhez pszicholdgus vagy mentalhigiénés szakember
segitségét kérned. Mindenképpen olyan valakit keress majd, akiben megbizol és akivel szivesen
egyuttmikddsz.

/ *A gyakorlati feladat kérdéseit és az epildégust modositottam. /
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