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Hagyd abba az 6nostorozast
még mal

Gyorstalpal6 az 6
dsszehas

agukat masokkal
litoknak!

irta: Schénig Henriett
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Hogyan hagyj fel azzal a kinzo szokassal, hogy folyton masokkal hasonlitgatod
O0ssze 6nmagadat?

Fs
Itt egy gyors teszt a szamodra: e
0 Felkészultél a karcolasokra, amiket el kell szenvedned? 3
0 ,Szerinted nézek ki olyan jol, mint az a masik férfi (vagy n6)?”’ L
0 Mennyit keresel masokhoz képest? \I N -
0 Medfeleld ruhat viselsz? E———
0 X, Y (Rad bizom, kire gondolsz koézben!) érdekesebb, mint Te?
0 ,Okosabb, mintén?’
0 Aggodsz amiatt, hogy talan rosszul mondtad?
0 Ez még vajon belefér?

Figyeltél ra, hogy érezted magadat, mialatt megfontoltad magadban ezeket a kérdéseket?

Ha gyakran 6sszehasonlitod magad masokkal, jelzem: nem vagy egyediil ezzel.

Tobb mint kétezer évvel ezel6tt a gorog
filoz6fusok, Platon és Arisztotelész mar arrol
irtak, hogy az emberek miként hasonlitjak
magukat masokhoz. Hosszu ideje
folytatadik a ,keresés” mas emberek irant,
hogy megeértsiik a sajat ,értékeinket”.

A kozelmultban kifejlesztették a ,tarsadalmi
0sszehasonlitasok” elméletét,

amely alapvetéen azt allitja, hogy az

; = WA & emberek természetesen 6sztonzik a sajat
tulajdonsagaik (megjelenés, gazdagsag, képességek) értékelését masok felé.

Végiil is, mi alapjan is tudhatod, hogy j6 vagy Ugy, ahogy vagy?

Minden rendben Velem... vagy nem?

Mas emberek azok a tiikrok, amiben lathatjuk Gnmagunkat. Csak akkor tudhatod hogy jo vagy -e a
magasugrasban, ha magasabbra tudsz ugrani a tobbi embernél. Ha soha nem keriilsz
kapcsolatba mas ugrokkal, nem tudhatod, hogy 1,5 méter megugrasa jé vagy rossz, vagy
netan k6zombos.
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Az a feltételezés is napvilagot latott, hogy az emberek akar felfelé, a magasabb statuszu
(barmennyire is hatarozottak) emberekhez,
vagy lefelé hasonlitjak magukat, kevésbé jol r E
teljesité emberekhez.

Vagyis hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy
inkabb hasonlitsunk azokra az emberekre, akik
folottiink ,alinak”, és kevésbé olyanokra, mint azok,
akik még csak alattunk ,kullognak”.

Természetesen ez alig objektiv nézet, de az a
véleményiink, hogy amennyire kedvezéen
(vagy kedvezétleniil) hasonlitunk masokhoz, az
gyakran hozzajarul az 6nértékelés szintjéhez.

Hasznositsd az 6sszehasonlitast tgy, hogy segitesz Magadon, ne bantsd meg
6nmagad!
(an)]

Lol

A tarsadalmi 6sszehasonlitds nem mindig volt A
egyértelmlen ,rossz”. Végiil is tarsasagi
lények vagyunk, akik taléltek kiilonb6z6
korszakokat, az egymassal valé
osszefonddassal, és ennek biztonsagos madja
az, ha megnézziik, hogyan reagal egy masik
ember, és hogyan reagalhatok én is hasonldan.
Azok az emberek, akik soha nem keresik masok figyelmét, hogy hogyan lehetne
egyutt tovabblépni, altalaban nem integralédnak kiilénosen jol.

§ )

A tarsadalmi 6sszehasonlitas szamunkra
fejlodo szerepet jatszik. Kiilondsen a
tizenéves korosztalyt érinti, akik gyakran
csaknem kétségbeesetten hasonlitgatjak
magukat mas tinédzserekhez, amikor
személyi identitas még a csoportos
identitason alapszik.

Tehat az a képesség, hogy 6sszehasonlitsd
magad masokkal, a tarsadalmi beilleszkedés és a személyes fejléddésed kezelésének
eszkozét képezi. Hasznos lehet néha belsdleg is egymassal 6sszehasonlitani a dolgokat.
Amikor azonban a tarsadalmi 6sszehasonlitas, a miikodés dominans modjava valik, akkor
valoszinlbb, hogy ezzel csak karositod Magad, mint sem segited.
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»,Nem elég jo”: Te kinek az oldalan allsz?

folyamatosan azt érezziik, hogy hianyzik az,
aminek mindenki mas latszik. Ez a fajta
masokkal valoé 6sszehasonlitas nem
tudomanyos, sem objektiv. ErGsen elfogult és
nagyon érzelmi. Azok az emberek, akiknek az
Onértékelése alacsony az 6sszehasonlitas soran,
mar elfogultak maguk ellen is. Ezt még rosszabba teheti az a fajta dolog, amelyet az emberek
6sszehasonlitani valasztanak! Es nem csak az, hogy elfogultak vagyunk, amikor masokkal
6sszehasonlitjuk magunkat, hanem az is, hogy milyen gyakran foglalkozunk vele; artalmas
lehet.

Egyiranyu jegy a nyomorhoz

Eddig semmi nem volt meglepd; egyesek viszonylag kevésszer
hasonlitjak 6ssze magukat masokkal, és masok szinte
folyamatosan hasonlitgatjak 6nmagukat, kiilsejiket,
képességeiket stb. De alland6 6sszehasonlitast tényleg egy
egyiranyu jegy nyomorusag iranyaba. Miért? Mert ha valamit
keresel, meg fogod talalni. Ha elég koriiltekintd vagy,
lathatod, hogy: mindig van valaki, aki nagyobb, erésebb,
gazdagabb, szebb/szép, okosabb, boldogabb (legalabbis kifelé),
mint gondolnad. De ne feledd: ez forditva is igaz! Ez az
érvénytelen tokéletesség iranya.

Hogyan indul el az 6sszehasonlitas folyamata?

Mit is kell mérned, amikor 6sszehasonlitod magad masokkal?
Az emberek rendszeresen csapdaba esnek, amikor
megprobaljak 6sszehasonlitani a meglehetésen nem
meghatarozhato dolgokat. A szépség példaul hiresen ,a
szemlélé szemében” van. Ez azt mondja: hogy aki figyeli, a
nézd, 6 ugy véli, hogy az a valaki gyonyord, nem pedig arra a
személyre fokuszal, akit éppen figyel. Az ember masok iranti
valédi varazsa, meglehet, rejtve marad. Abszolut
0sszehasonlitasokat végezhetiink a magassagrol vagy a
sulyrél, de nem a bajrol, karizmarél, arrél, hogy milyen
vicces valaki vagy akar "hlivos", elérhetetlen a masik ember.
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szemében. A mérhet6 és a nem meghatarozhato 6sszekeverése, sok kronikus onellen6rzé
kozponti hibaja.

Osszehasonlitas: kilépés a skalarél

A multban, amikor az emberek
Osszehasonlitottak magukat masokkal (amit
sdrdn megtettek), ezek a ,masok”, altalaban
a sajat koriikben él6 emberekbdl alltak, a
sajat élménykorikben jatszottak szerepet.
Senki nem akarta volna 6sszehasonlitania
magat, egy ismeretlen emberrel, a vilag masik oldalaral.

A modern tomegkommunikacié és a ,hirességek kultirajanak” emelkedése azt
jelenti, hogy most rendszeresen bombaznak minket olyan torténetekkel és képekkel, amelyek
olyan emberekrdl szélnak, akiknek latszélag mindez megvan! Manapsag 6sszehasonlithatjuk
magunkat olyan emberekkel, akikkel val6szinlileg nem talalkozhatunk soha! Az arcunkban
van az egész vilag tarsadalmi elitje, hogy 6sszehasonlitsuk magunkat veliik. De a krénikus
onellendrzék, ennél is tovabb mennek.

Azok az emberek, akik masokkal
alacsonyabb szintlinek érzik magukat
(6sszehasonlitasuk modja miatt), nem
korlatozzak 6sszehasonlitasukat
szupermodellekre, szupergazdagokra vagy
Nobel-dijas tuddsokra; mindenkihez
kedvezétleniil hasonlitjak magukat. Ezek
felett —-becsult attributumait masokban -, mig
alabecsilik sajat tehetségliket, a
kedvelhetéség szempontjabdl mérnek. Azok
az emberek, akik 6sszehasonlitottak a magabiztossagot és az onértékelést masokkal
szemben, gyakran hajlamosak arra is, hogy ,negativ belsé fantomnak” nevezzék a helyzet
sulyosbit6 tényezéjét.
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A belso fantom

Gyakorlott szokas 6sszehasonlitani Magad egy
belso, idealizalt valtozattal, amivé valni akarsz.
Ez a fantomkép keveréke annak, amit ugy
érzékelsz, hogy a tarsadalom elvar Téled, és azt
érzékelteti, hogy ez az, amit el kellett volna érned;
pontosabban el kell elérned! A ,jobb én”
elképzelésének megtartasa rendkiviil pozitiv
célt szolgalhat, ha 6szt6noz arra, hogy olyan
modon

viselkedj, amely gyakorlatilag javit Téged. Ha a belsd, ,tokéletes nekem”, ésszer(ien
szorgalmas, 6szinte, tisztességes és igy tovabb, akkor hasznoshoz vezethet. Vedd figyelembe

az ,ésszertien” szt ebben a mondatban!

A belsé fantom, amely a ,, tokéletes én”, ismét valami mas. Ez inkabb egy
bels6 zsarnok. Olyan zsarnok, amely
csak abszolut (és gyakran meg nem
értheto) tokéletességet igényel.
Mindig elmaradsz, ha 6sszehasonlitod

. \ 4
magad egy ilyen fantommal. De hogyan
tudod megmondani, hogy a személyes

bels6 fantomod pozitiv
inspiraciot vagy zaklaté zsarnokot jelent?

Mennyire vagy csalodott?

Az egyik médja annak, hogy megnézd sajat belsé fantomod valddi természetét, annak
mérlegelése, hogyan érzi magat az életed koril.

Gyakran hallom az embereket olyan dolgokrol tarsalogni, mint példaul: "Azt
gondoltam, hogy mar most hazasok vagytok, gyerekekkel!" vagy: "Eletem soran, megfeleld
karriert kellene befutnom!" Az emberek valahogy beprogramozzak magukat ,hataridékké”,
és azt hiszik, hogy amikor elérték az
életben, akkor ott a pont! Teljesllt
minden vagyuk és végre
megpihenhetnek. Ez az egyik oka annak,
hogy a sziiletésnapok (mint példaul a
nagy ,negyedik X”) ilyen jelentésnek
tlnnek. De vajon honnan szarmaznak
ezek a fogalmak? Nos, részben a
tarsadalombol, részben talan attol, hogy
mi hogyan képzeljiik el magunknak a
felnottkort, amikor artatlan gyermekek vagyunk. Ha gyerekként erésen arra szamitottal,
hogy orvos, jogasz vagy filmsztar leszel, amikor felnétté valsz, akkor ezek az elvarasok, ha
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nem valdsulnak meg, évtizedekig fennmaradhatnak az agyad hatuljaba s6porve, homalyos,
de atfogo csaldédast okozhatnak vagy személyes kudarcként élheted meg. Lehet, hogy még
tudatos elvarasaid sem voltak.

Eletem, mint...,

Ha gyakran kisértetiesnek tlinhet egy homalyos
csalédas miatt, gondolj vissza arra, mit vartal el, és tegyiik fel, hogy az lesz az életed!

Az élet természetesen ritkan fordul el6 a vart médon, igy nyilvanvaléan képesek vagyunk
alkalmazkodni ahhoz, ami valéjaban torténik. Az igazi bizadalom ebben az, hogy ezt jol
véghez tudjuk vinni. Ha tudattalanul ragaszkodunk a régi elvarasokhoz, sokkal nehezebb
alkalmazkodni. A rugalmassag érdekében sziikség lehet néhany elvaras frissitésére. Nem
ugy, hogy nem kellett volna elvarasainknak lennie, de néha csak egy kicsit tjra meg kell
vizsgalnunk 6ket.

Es bizonyos értelemben egy olyan élet, amely mindig a vartnak bizonyult, elég unalmas lenne, nem?
Semmi meglepetés!

Tehat megvizsgalhatod, hogy a belsé fantom nehéz-e neked, mert nem teljesitett valamilyen
hipotetikus elvarast. De akar akkor is pérul jarhatsz, mert mar elértél valamilyen célt, de az
eréfeszitéseidet nem itéled tokéletesnek, gyakorlatilag nem felelnek meg semminek. Ez a jele
annak, hogy egy zsarnok hatalma alatt allsz.

Megszabadulni az egésztol

Ha folyamatosan 6sszehasonlitod magad masokkal (6nmagad karos hatasara), vagy
folyamatosan 6sszehasonlitod magad egy
negativ belsé fantommal (6nmagad karos
hatasaival), akkor nem tudhatod, nincs
elegendd id6 észrevenni, milyen faraszté
és kimerit6 ez az alland6 6sszehasonlitas.
Tehat egy pillanatra képzeld el, milyen
lenne egy teljes hétig szabadon élni. Egy
egész hétig nem hasonlitottuk magunkat
senkihez, még a belsé fantomunkhoz
sem..
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Képzeld el, hogy ... mert ebben -legalabbis részben -sokkal nagyobb énbizalom felé vezet az
osvény. Es van még egy Stletem: ha kevésbé hasonlitasz masokhoz, valéjaban segithet egy
jobb tarsadalom kialakitasaban, sét, segithet a vilagon is.

y—> Vezetni, nem kovetni!

Nos, talan ez kicsit nagyszabasunak hangzott, de
valdban azt hiszem, hogy a tarsadalmi fejlédésben
fennall az a veszélye, hogy egy csomé masolat-
emberré valjon. Klonna, ha ugy tetszik. (nyilvan, ez
nem csak ettdl az egy tényez6tdl fiigg).

: ‘,.J A globalis média hatasara a tinédzserek mindenitt
ugyan ugy beszélnek egymassal, még akkor is, ha
kiilonféle kontinenseken élnek. Az emberek
mindenlitt ugyanazokat a kifejezéseket
hasznaljak, és egyre tobb hasonlo hiedelmiik és
torekvéseik vannak. Ez a nyomas a kevésbé az
egyéniség, és a nagyobb homogenitas felé azt
jelenti, hogy a valodi kreativitas, elérehaladas, uj
otletek és friss perspektivak csak olyan
emberektdl szarmazhatnak, akik val6éjaban
mernek 6nmaguk lenni.

Merj kilonbozni, sokkal kevésbé kezdj el gondolkodni a ,beillesztésen”, mint masok!
Az onbizalom keresése azaltal, hogy megprébalsz olyan lenni, mint masok, olyan, mintha az
elveszitett kulcsodat keresnéd a hazadban, amikor azt odakint veszitetted el — azon
az alapon, hogy tdbb fény talalhaté odabent!

Ha kevesebb energiat és id6t koltesz az aggddasara, hogy ,masokkal egyezel -e",
akkor szabadda valik, hogy valodi kiteljestlést talalj az életében. A tovabbfejlesztett
kommunikacionak természetesen szamos elénye van az emberiség szamara, de egyik
hatranya lehet az igazan eredeti emberek szamanak sulyos csokkenése. A filozéfus és a
politikus (most mar ritka ennek a keveréke!) John Stuart Mill mar 1869-ben megjegyezte ezt a
fenyegetést: "Egyre tobb az olyan ember, akinek van mersze arra, hogy excentrikus legyen, 6k azok,
akik korunk legfébb veszélyét jelképezik."
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Tehat, ha csokkenteni szeretnéd az 6n-

0sszehasonlitasokat, és megszabaditanad Magad az

egyénnek, aki valéjaban lenni akarsz, a kovetkez6 a
teenddd:

0 Ne feledd, hogy a tarsadalmi 6sszehasonlitas csak eszkdz. Néha hasznos. Vigyazz
magadra, és ugyelj ra, amikor igy teszel!

0 Ne feledd azt sem, hogy mindannyiunk kotelessége: az életben 6nmagunk lenni. Az a
nap, amikor abbahagyod a kiilonbségek felfedezését kozted és masok kdzott, az a
nap, amikor abbahagyod az egyediséged keresését.

0 Korlatozd azt az idétartamot, amikor ki vagy téve a ,,csoport-gondolkodas”
helyzeteknek, példaul tévénézésnek, magazinok vagy ujsagok olvasasanak. A
sztereotipidknak valo kitettséggel, mindannyiunk szamara felér egy agymosassal.

I OvakodJ a perfekcionizmustél. A

"magas szinvonal" valészin(ileg
megépitett egy belsd, erds perfekcionista
fantomot. Ha folyamatosan
0sszehasonlitod magad ezzel a tokéletes , :
belsé konstrukciéval, mindig vagyakozast érezel. Te ember vagy, hala az égnek!

0 Akullonbség lehet szamszer(sithet6 tulajdonsag, példaul magassag, gazdagsag, suly
stb., Valamint homalyos, kevésbé szamszer(sithet6 tulajdonsagok, példaul baj, humor
és a szépség.

0 Figyeld meg a napjaidat, amikor ellazulsz, és kdnnyebbé valik 6nmagadda valni. Ne
feledd el ezt az érzést, és probald meg ezt az allapotot gyakrabban hasznositani.
Erbteljesen és ismételten képzeld el, hogy ez alatt az id6 alatt, szabad vagy!

0 Végil ne feledd, hogy tartozol a vilagnak, hogy egyéni 6nmagad vagy. Id6 és
energiapazarlas, ha megprébaljuk megélni azt, ami lényegében valaki mas élete.

Kosz6ndm, hogy figyelmet szenteltél ennek a szemfelnyitd Utmutatasnak! Reméljiik, hogy
segitséget nyujt az életminéséged és mindennapjaid csiszolasaban!

Egészségedre - tovabb élsz vele!

Hnsiel
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