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Cand te compari

cu altii

depasit

sl te simti

,Nu este nimic nobil in a fi superior semenilor
tai, adevarata noblete este sa fii superior fos-
tului tau sine.”

Ernest Hemingway
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7% Instrumente utile

Aceste metode merg dincolo de respingerea obisnuitd a comparatiei
cu o abordare de tipul pur si simplu nu mai face asta. Impulsul uman
firesc de a ne intelege locul in lume, comparindu-ne cu altii, este la

fel de natural pentru noi ca si respiratia. Prin urmare, ori de cate ori
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iti spui sd nu te mai compari cu unul sau cu altul nu faci deci, in
cel mai bun caz, si iti alimentezi, pret de citeva minute, ambitia.
O ambitie care va dispirea cu prima ocazie cu care vei porni data vi-
itoare reteaua preferatd de socializare. Imediat ce intri intr-o incapere
cu alte persoane ca tine, ai un sentiment al statutului tiu social sau
profesional in acel context. Comparatia in sine nu este mereu un sir
de ganduri. Creierul tiu lucreazi mai repede de atit pentru a stabili
cum ar trebui si abordezi situatia in care te afli. In acelasi timp, nu
trebuie sa fii la ména spiralei descendente pe care comparatia sociala
o impune mintii tale. Existd lucruri pe care le poti face pentru a
depista modurile distructive in care ne compardm cu altii si pentru
a realiza un efort congtient de a te directiona spre alte comparatii

care iti pot fi cu adevirat de ajutor.

Ce anume face comparatia sa devind distructiva
Retele de socializare

Este dificil sa ne autoevaluim fird un anumit nivel de comparatie, de-
oarece nu triim izolati. Din contra, trdim in comunititi in care oame-
nii au norme si asteptari unii de la altii. Comparatia ne ajuta sa evitim
umilirea, respingerea si pierderea statutului social care ar putea surveni
daci am incilca orbeste aceste asteptari. Ne ajuta si ne orientam in
toate interactiunile sociale de-a lungul vietii, si stabilim daci aducem
contributii suficiente, daci actiondm in moduri acceptabile si sa deci-
dem pe cine vrem si imitdm si pe cine nu. Modul in care te situezi in
comunitatea ta conteazd daci vrei si te integrezi cu succes in ea. Prin
urmare, capacitatea de a te angaja in comparatii sociale nu este mereu
un lucru riu. Dimpotrivd, este o abilitate esentiald pentru viatd, fard de
care nu te-ai putea descurca prea bine.

Dar, desi este util si iei in considerare tot ce este in jurul tau,

ca parte a autoevaludrii tale, ori de cite ori consulti retelele de



socializare, ceea ce vezi nu este comunitatea ta reald. De fapt, o
foarte mare parte din ea nu este deloc reald. Este doar o colectie de
imagini create cu griji, modificate digital, pe care o persoand sau o
companie doreste si le vezi.

Si la citeva minute dupi ce te lasi pradd unor comparatii ascendente
extrem de nedrepte si profund inutile, algoritmul stabileste exact ce iti
va capta atentia si iti oferd un flux nesfarsit de continut care te va face
s4 te simti groaznic. Asadar, in loc de comparatii sociale care te-ar ajuta
si-ti triiesti viata cit mai bine, ai parte de cele mai distructive si toxice
comparatii in mod repetat, care te fac si te simti mereu nemultumit de
tine si de viata frumoasi pe care ai putea sd o traiesti.

Toxicitatea psihologicd generatd de acest intreg proces este fie in-
dreptati spre noi insine sub formd de dispret fatd de sine si depresie,
fie este reflectati spre exterior, prin sabotarea riuvoitoare a celorlalte
persoane, fatd de care am ajuns si ne simtim atat de inversunati i de
riuticiosi.! Nu trebuie si cauti prea mult ca si gdsesti adevirate hoarde
de rizboinici care se ascund in spatele tastaturii si care isi varsa furia pe
altii atacindu-le imperfectiunile precum hienele care atacd un animal
rinit, incercind mereu si le diminueze importanta si si indeparteze
perceptia grupului de la admiratia pentru acea persoana care a indriz-
nit si se descurce atat de bine.

Impulsul de a denigra pe cineva in mediul online apare mult mai
des decat recunosc oamenii, dar dacd observi acest lucru la tine sau
simti ci nu mai esti multumit de viata ta, este timpul sa iei o pauza
de la retelele de socializare si sd petreci mai mult timp in viata reala cu

oameni reali si legaturi reale.

Comparatia cu cei dragi

Cea mai periculoasi comparatie pe care o vei face vreodati este intre

tine si oamenii cei mai importanti din viata ta, deoarece aceste relatii
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sunt cele in ‘care ai cel mai mult de pierdut. Daci incepi sa te compari
cu fratii, pirintii sau prietenii tii, deteriorarea care se instaleaza repre-
zintd un risc pentru intreaga relatie.

Daci observi ci valoarea de sine sau statutul tiu iti este ame-
nintat de succesele lor, invidia si ranchiuna, inevitabil, vor creste si
vor provoca daune ireparabile relatiilor, care ar fi putut deveni prin-
cipalele forte poritive din viata ta. Nu vei simti ¢ joci intr-o echipd
daci stabilesti regulile jocului astfel incét sa nu puteti castiga aman-
doi in acelasi timp.

Asa cum spunea Alain de Botton: ,,Putine succese sunt mai greu
de suportat decit cele ale prietenilor nostri apropiati®.” Tnainte si-ti
dai seama, treci de la a te considera o persoani care s-ar bucura pen-
tru reusitele prietenilor la una pentru care ar fi insuportabil sd se afle
in prezenta lor. Fie ci 1i eviti, fie cd incepi sa {i excluzi dintr-un grup
mai larg sau te izolezi, rezultatele sunt sumbre pentru toati lumea.
Acestea sunt locurile intunecate in care ne pot duce comparatiile
neglijente si neconstructive.

Cand eviti acel prieten, in realitate, eviti sentimentele pe care
succesul lui le-a trezit in tine. Daci esti indeajuns de curajos si ex-
plorezi acele sentimente cu curiozitate in loc s incerci si le elimini
denigrandu-ti prietenul sau evitindu-l complet, atunci ai sansa de
a vedea din nou lucrurile clar si de a-ti salva relatia. Este posibil si
te simti cu adevirat fericit pentru prietenii tii cind lucrurile merg
bine pentru ei. Dar, daci simti ci valoarea de sine depinde intr-un
fel sau altul de sentimentul de superioritate fatd de prietenii si fa-
milia ta, consideri acest lucru un semn, nu pentru a-i respinge, ci
pentru a-ti reevalua viata. Daci ai propriile valori bine conturate
in minte si daci triiesti in conformitate cu ele, atunci si semnele
superficiale ale succesului sau esecului aparent sunt mai putin sur-

prinzitoare decit ar putea fi altfel.
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Asadar, cind un prieten giseste o cale si progreseze sau este dobo-
rat de lupta cu propriii demoni i daci acest lucru te face sa te simti
extrem de inconfortabil, ceea ce, te asigur, se va intdmpla, nu actiona
impulsiv impotriva lui, ci fii mai degraba atent la aceste sentimente si
intreabd-te cu o curiozitate sinceri ce te invata ele despre tine. Uneori
va fi vorba doar despre anumite emotii pasagere care, dupa ce au tre-
cut, iti permit si revii la sentimentul de satisfactie fatd de propria viata.
Alteori, ar putea declansa anumite schimbiri pozitive. Dar, pentru ca
acest lucru si se intAmple, comparatia trebuie si fie, de obicei, con-
structivi. In acest sens, iti voi prezenta cateva idei despre cum si faci

comparatiile utile pentru tine.

Cum poti face comparatia constructiva
Transforma invidia in inspiratie

Cind folosim comparatia intr-un mod corect, putem profita de
puterea ei de a influenta modul in care ne simtim si ne comportim.
Sa presupunem ci te striduiesti sa-ti imbunatitesti abilitdgile in
sportul tdu preferat si stii cd ai o anume sldbiciune care te trage ina-
poi. In acest scenariu, o comparatie ascendenti cu un sportiv care a
reusit s stdpineasci acea abilitate iti oferd o ocazie uriasa de a invata
de la el si de a-ti imbunititi abilitatile pe parcursul intregului pro-
ces. Dar, pentru ca aceastd intreprindere s fie incununati de succes,

comparatia pe care o faci trebuie si intruneasca aceste trei elemente:

1. Concentreazi-te asupra abilititii specifice pe care o invidiezi in
P !

performanta lor. Concentreazi-te in special asupra aspectelor

specifice si lasd la o parte tentatia de a face o comparatie gene-

rala intre tine si ceilalti. Nu vrei si fii acea persoana, dar existd
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ceva in modul in care face lucrurile pe care vrei si-l inveti i
si-1 aplici in propria viatd.

2. Adopti o mentalitate orientatd spre dezvoltare. Asta inseamna
si tii cont ci detii controlul asupra propriei vieti si cd poti
invita si imbunatiti majoritatea lucrurilor depunind efort.
Aceasti mentalitate te va conduce citre actiuni pozitive in di-
rectia propriilor obiective, spre deosebire de o mentalitate mai
fixi, care presupune ci abilititile tale sunt imposibil de schim-
bat si ci unii oameni sunt pur si simplu norocosi. Aceastd men-
talitate va duce probabil la comparatii distructive, amdraciune
si relatii distruse.

3. Valoarea ta de sine este intotdeauna nenegociabili. Nu ar trebui
si fie pusi niciodati in discutie. Acest lucru este absolut esen-
tial. Daci te bazezi pe ce spun altii ca si-ti dai seama care este
valoarea ta, acesta este ingredientul nociv care va strica totul.
Transformarea invidiei in inspiratie nu reprezinta nicidecum o
problemi atat timp cAt nu iti misori valoarea dupa felul in care
par ceilalti sa se descurce in viaga. Cu totii putem gisi pe cineva
care se descurci mai bine decit noi la ceva. Insi acest lucru
nu spune nimic despre valoarea ta ca fiintd umand. Daci acest
aspect nu este pus niciodatd sub semnul intrebdrii, atunci iti
oferi o stabilitate care te va face suficient de puternic pentru a
folosi comparatia in avantajul tiu. Cind si cel mai mic indiciu
ci nu egti cel mai bun inci este folosit in mintea ta ca justificare
pentru convingerea ci esti lipsit de valoare si condamnat la ina-
daptare, devine imposibil si mai lucrezi la tine insuti.

Perspectiva de a-ti infrunta propriile imperfectiuni devine
prea infricositoare si prea dureroasi. Asadar performanta poate
fi mereu imbunitititd, dar valoarea este o constantd. Nu o

confunda cu indulgenta fatd de sine. De fapt, aceasta necesitd



5
i

Gril E5'E GREU SN @M PREAIMA ALTORA

o lipsa totala de pretentii. Tendinta de a presupune ci universul
le-a dadruit pur si simplu altora noroc si ci lumea iti datoreazi
acelasi lucru pentru ci si tu esti valoros s-ar putea si conduci
mai degrabi la amiraciune §i ranchiund decit la actiunile nece-

sare pentru a ajunge acolo.

Pentru a mentine acest efort constructiv sla nu-l lisa si degenereze in

critici generale fata de sine, este nevoie si ne punem intrebiri precum:

* Ce anume mai face sa fiu invidios?

* Ce abilititi specifice au ceilalgi, abilitd¢i pe care mi-ar plicea si
mie s le am?

* M-ar ajuta oare deprinderea acestor abilitati si-mi ating propri-
ile obiective?

* Cum au ajuns ceilalgi in acel punct?

* Ceas putea si fac la fel din acest proces pentru a mi ajuta si ma

apropii de obiectivele mele personale?

Acest proces transformd invidia in inspiratie mai degrabd decit
intr-un instrument cu care si-i faci riu. In acest caz, comparatia de-

vine o parte valoroasi a procesului de invitare.

Alege-ti subiectul cu precizie

Cea mai utild comparatie ascendentd care ne inspird si actionim in
indeplinirea obiectivelor noastre este cAnd ne compardm cu persoane
care au un nivel similar de competenta in domeniul pe care dorim
sa-l stipdnim, mai degrab3 decit cu persoane care difera mult de
noi.” Tatd incd un motiv pentru a nu folosi retelele de socializare
in acest scop. Chiar daci acel continut este real, rareori te uiti la

postirile oamenilor care sunt in proces de perfectionare a meseriei
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lor. Algoritmul iti oferd mereu extreme, astfel inct te vei compara
cu cei mai buni din lume, oameni care sunt mult mai departe decat
tine in cdlatoria lor.

Oricit te-ar inspira sau intriga pe moment, bombardarea constantd
cu astfel de extreme poate provoca mai degraba sentimente de infe-
rioritate i depresie decit o invitare inspiratd a urmdtorilor tii pasi.‘
De asemenea, poate duce la justificarea autosabotirii.’ Ne concentrim
pe extreme care par att de inaccesibile §i de superioare Inct ne scutim
de disconfortul de a incerca si a esua in a fi cei mai buni.

Asadar, daci observi ci te compari cu extremele si te simti descura-
jat sau deznidijduit din aceasti cauzi, fi-o cu intentia fermd de a
ciuta inspiratie de la cineva care se afld cu doar cigiva pasi in fata ta.
Impulsul pe care il vei simti dupi ce vei face acest lucru iti va alimenta

motivatia de a continua si de a te imbunatiti.

De la resentimente la recunostinta

Di-i unui copil o bomboani si vei vedea cum i se lumineazi fata. Da-i
copilului de lingi el doud bomboane si vei vedea cum expresia lui se
va schimba imediat intr-una de nemultumire fagd de ceea ce il ficea
fericit cu doar o clipd in urmi. Riscul de a te concentra pe ce au altii i
pe ce tu nu ai este crearea unei nemultumiri profunde fata de o viagd
pe care ai fi putut-o iubi. Nu mai conteazi ce am eu, ci doar ci tu ai
mai mult. Este in reguld si-ti doresti mai mult pentru tine, dar, daci
aceastd dorinti vine din resentimente, atunci tot ce vei realiza si vei
acumula nu te va multumi niciodati. Nu vei ajunge niciodati acolo
unde doresti. Viata ta va fi caracterizati de o schimbare constanti a
obiectivelor si a persoanelor cu care te compari.

Resentimentele nu reflectd ceea ce iti datoreaza lumea, ci arati ce
trebuie si schimbi la tine. Poti observa acest lucru uitdndu-te la oame-

nii care au mai multe motive de recunostinti decit majoritatea, dar



