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Az dsszehasonlitgatds az onbizalom tolvaja



Azt sokan tudjik, hogy az 6sszehasonlitgatds az 6rom tolvaja,
de én azt hiszem, hogy az 6nbizalmunkat is elorozza. Amikor
masokhoz hasonlitgatjuk magunkat, gyakran olyanokkal vet-
juk 0ssze magunkat, akiket sikeresebbnek, vonzdbbnak vagy
kozkedveltebbnek tartunk. Ezzel megtévesztjiik magunkat, és
elhitetjiik magunkkal, hogy kevésbé vagyunk kompetensek, ke-

vésbé vagyunk tehetségesek, és kevésbé vagyunk elegek, mint k.

Az dsszehasonlitgatds dtirdnyitja a figyelmiinket arrél, amink
van, és akik vagyunk, arra, amivel nem rendelkeziink, és ami
az érzésiink szerint hidnyzik beldliink.

Eletiink minden dolgdban masokhoz hasonlitjuk magunkat, de
a legintenzivebben azokon a tertileteken tessziik, ahol a legbi-
zonytalanabbak vagyunk. Ha példaul 6nbizalomhidnnyal kiizdesz
a munkahelyeden, akkor azon kaphatod magad, hogy a szakmai
eredményeidet folyamatosan a barataidéhoz hasonlitod, vagy azt
hiszed, hogy azok, akik tobb pénzt keresnek, illetve gyorsabban
haladnak elére, egyszertien jobbak vagy kompetensebbek nalad.
Ha egyediilalloként kétségbeesetten keresel partnert, mikozben
az ismerOseid kozosségimédia-oldalait elarasztjdk az eljegyzési
képek, az eskiivoi bejelentések és a romantikus kiruccanasok
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fotdi, az 0sszehasonlitgatds hatdsara azt kezded kérdezgetni
magadtol: ,Mi a baj velem? Miért nem taldlom meg a szerelmet,
amikor mindenki masnak sikertil? Talan nem vagyok ra mélt62”

Teljesen megértelek. Tényleg nagyon nehéz azt latni, hogy ma-
sok jol boldogulnak olyan teriileteken, amelyeken te az érzésed
szerint nem jutsz semmire. Amikor fliggdséggel kiizdottem,
rendkiviil érzékenyen érintett, amikor azt lattam az Instagramon,
hogy a bardtaim egészséges életet élnek. Irigyeltem latszolagos
onuralmukat és a képeikrdl sugarzé vitalitast, amely fdjdalmas
kontrasztban allt az én valésagommal.

Amikor az életiinket elkezdjitk masokéhoz hasonlitgatni, meg-
fosztjuk magunkat a sajat oromiinktdl, békénktol és fejlodésiink-
tol. Az 6sszehasonlitgatas annyira elvakit, hogy nem latjuk
az életiinkben jelen 1év0 boséget, sem azt, amit a vilagnak
és a kornyezetiinkben 1évé embereknek nyujthatunk.

Ahhoz, hogy kiszabaduljunk az 6sszehasonlitgatas csapddjabdl,
el6szor az eredetét kell megérteniink. Két £6 oka van annak,
hogy az 6sszehasonlitgatas olyan konnyedén befészkeli magat
az elménkbe:

1. Benne van a természetiinkben.
2. Mélyen beleivddott a kulturankba és a médidba.

AZ OSSZEHASONLITGATAS
BENNE VAN A TERMESZETUNKBEN

Tudat alatti szinten dllanddan 6sszehasonlitunk mindent — a va-
laszthato ételeket a kdvézoban, a koromlakkokat a szépségsza-
lonban, a filmeket a Netflixen. S6t, egy 2008-as tanulmdny sze-
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rint az 0sszes gondolatunk 12 szazaléka 0sszehasonlito jellegu,
ami megmutatja, hogy ez az 6szton mennyire mélyen atszotte
a gondolkoddsunkat.

Az 6sszehasonlitas fontos célt szolgal: segit értékelni a valasztasi
lehetoségeket, iranyitani a dontéseinket, felallitani a priorita-
sokat, és értelmezni a kornyezetiinket. Amikor példaul arrél
kell donteniink, hogy elvéllalunk-e egy 4j allast, vagy mara-
dunk a régi munkahelyiinkon, eldtte mérlegeljiik az eldnyoket
és a hatranyokat. Amikor vasarolni megytink, 6sszehasonlitjuk
a termékek arat, és megprobaljuk a legjobb ajanlatot valasztani.
Még a fizikai allapotunk leirdsdra is 0sszehasonlitast alkalma-
zunk, amikor elmondjuk, hogy érezzitk magunkat ma a tegnapi
kozérzetiinkhoz képest, és ez alapjan probaljuk megallapitani,
hogy betegek lesziink-e, vagy egy muld rosszullétet kovetden
mar jobban vagyunk.

A mindennapi dontéseken tul az 6sszehasonlitast onmagunk
megértésére is hasznaljuk. Leon Festinger pszicholdgus 1954-
ben kidolgozta a tarsas 0sszehasonlitas elméletét, amely meg-
magyarazza, miért hasonlitgatjuk magunkat folyamatosan ma-
sokhoz. Festinger szerint 0sztonos igényiink van arra, hogy
magunkat masokhoz hasonlitva hatdrozzuk meg a tarsadalmi
helyzetiinket, a képességeinket és a meggydzddéseinket. Ha nem
all a rendelkezésiinkre objektiv informacié, akkor tarsadalmi
osszehasonlitas alapjan igyeksziink meghatarozni, hogy hova
tartozunk. Az 6sszehasonlitas segit értelmet adni a vilagnak,
és meghatarozni, hova tartozunk benne.

Ahogyan a tetszési vagy, ugy a tarsadalmi osszehasonlitgatas
is egészen fiatal korban kezd6dik. A gyerekek mar hairoméves
korukban kezdenek felfigyelni arra, hogy miben hasonlitanak és
miben kiilonboznek a tobbiektdl: ,O magasabb, mint én’, ,Neki
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tobb jatéka van, mint nekem’, és igy tovabb. Ahogy a gyerekek
ndnek, az 0sszehasonlitgatisok egyre Osszetettebbek lesznek —
kezdik észrevenni a kiilonbségeket a készségek, a tanulmanyi
teljesitmény és a szocidlis képességek terén, és elkezdik magukat
az osztalytarsaikhoz mérni. Ebben az iddszakban alkalmazzak
el6szor azt, amit Festinger lefelé vagy felfelé iranyuld Ossze-
hasonlitasként ir le. Elmagyardazom, hogy ez mit jelent.

o Lefeléiranyulo tirsadalmi 6sszehasonlitas: Ez az,
amikor olyanokhoz hasonlitjuk magunkat, akikrél
azt gondoljuk, hogy tobb kihivassal néznek szembe,
mint mi, vagy olyan dolgokkal kell megkiizdeniiik,
amilyenekkel nekiink nem. Ennek az 6sszehasonlitas-
nak a célja gyakran az onbecsiilésiink novelése, mivel
ettd] halasnak érezziik magunkat a sajat helyzetiinkért.

o Felfelé iranyulé tarsadalmi 6sszehasonlitas: En-
nek soran azokhoz hasonlitjuk magunkat, akiket jobb
helyzetben 1évének, sikeresebbnek vagy valamilyen
téren fels6bbrendtinek tartunk magunknal. Az 6n-
bizalomhidnnyal kiizd6 emberek sokat foglalkoznak
ilyen 0sszehasonlitgatasokkal, ami tovabb taplalja
a bizonytalansigukat és az elégtelenség érzését.

Egyes tanulmanyok szerint minél alacsonyabb valakinek
az onbecsiilése, anndl nagyobb valdsziniséggel tesz felfelé
iranyulé tarsadalmi 6sszehasonlitisokat. Es minél tobbszor
tesz valaki felfelé iranyul6 tarsadalmi 6sszehasonlitasokat,
annal alacsonyabb lesz az 6nbecsiilése. Ha bizonytalan vagy
a képességeidet illetden, akkor folyamatosan a magasan képzett
embereket figyeled, hogy meger6sitést nyerj: nem vagy olyan jo,
mint 6k. Emiatt borzalmasan érzed magadat, ami tjabb példat
eredményez a megerdsito elfogultsagra.
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AZ OSSZEHASONLITGATAS
MELYEN BELEIVODOTT A KULTURANKBA

Gondolj arra, amit rendszeresen nézel, hallgatsz vagy olvasol!
Milyen gyakran taldlkozol benniik valamilyen versengéssel
vagy rangsorolassal? Sportbajnoksagok, tehetségkutaté show-
musorok, dijaitaddk... minden arrdl szol, hogy ki a ,legjobb”.
Még olyan teriileteken is, ahol az eredmények szubjektivek,
mint példaul a filmek vagy a zene esetében, gyakran hozunk ki
gyOzteseket, a tobbiek pedig veszteseknek szamitanak. A kul-
turank folyamatosan szembeallitja egymassal az embereket és
a dolgokat, igy nem csoda, hogy a sajat életiinkben is ugyan-
ezt tessziik.

Manapsag gyakorlatilag korlatlanok az 6sszehasonlitasi lehe-
t0ségek. Régebben csak a kozvetlen kornyezetedben é16 em-
berekhez hasonlithattad magad — csaladtagokhoz, baratokhoz,
a helyi kozosség tagjaihoz, vagy esetleg a hirességekhez, akik-
r6l a magazinokban olvastal. Tinédzserként 6sszehasonlitgatdsom
f6 alanyai az ismerdseimen kiviil a Smash Hits! magazin cimlapjan
szerepld hirességek voltak. Mostanra a kozosségi média szélesre
tarta az ajtokat. Szinte barkivel, barhol, barmikor 6sszehason-
lithatjuk magunkat. A hirfolyamunk tele van olyan képekkel,
amelyek masok életének a fénypontjait mutatjik be, igy nagyon
konnyen beleeshetiink abba a csapddba, hogy az életiinket és
az értékiinket masokéhoz mérjiik.

Nem meglepd, hogy a kutatasok szerint a kozosségi média
gyakori hasznalata nagyban 0sszefligg a tarsadalmi 6sszeha-
sonlitas fokozott mértékével. Egy 2014-es tanulmany szerint
ez a tarsadalmi Gsszehasonlitas az onbecsiilés csokkenéséhez
és a szorongas fokozddasahoz vezet.
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A KOZOSSEGI

MEDIA
FOKOZOTT
HASZNALATA
AZ ONBECSULES/ A TARSADALMI
ONBIZALOM OSSZEHASONLITAS
CSOKKENESE FOKOZODASA
4 )

Megjegyzés: Szeretném tisztdzni, hogy nem tartom
a kozosségi médiat eleve rossz dolognak. Valéjaban tobb
okbol is szeretem. A kozvetitésével kapcsolatba léphetek
nagyon sok emberrel a vildg minden tdjan, tarthatom
a kapcsolatot a barataimmal, és segitett egy olyan platform
kiépitésében, amelyen keresztiil megoszthatom a kiilde-
tésemet, és beteljesithetem a célomat. Azonban, ahogyan
minden kapcsolat, ez is mérgez6vé valhat. E fejezet ké-
sObbi részében megvizsgiljuk, hogyan valtoztathatod
meg a kozosségi médiaval kapcsolatos szokasaidat, hogy
kozben az onbizalmadat is megdrizd.

Bar az 0sszehasonlitgatds az emberi természet természetes része,
amely segiti a megértést, az értékelést és a tajékozodast, erésen
karos lehet, mihelyst gyakorlatias eszk6zbdl az 6nbizalomhidny
és a bizonytalansag allandé forrdsava valtozik. Nem az a cél,
hogy teljes mértékben felhagyjunk az 6sszehasonlitassal,
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hanem az, hogy a tudatiban legyiink, mikor lehet a segit-
ségiinkre, és mikor kezd lehuzni minket. Akkor kezdhetjiik
el egészségesebben kezelni az 6sszehasonlitasainkat, ha eldtte
azonositjuk a forrasokat.

Vizsgald meg kozelebbrdl a személyes okaidat, amelyek Gssze-
hasonlitasra késztetnek!

=) GYAKORLAT: S
AZ OSSZEHASONLITGATAS |
KIVALTO OKAINAK MEGERTESE

Kezdd el beazonositani, hogy kihez, mihez és miért hasonlitod
magadat.

Keszits listat!

Az itt talalhato kipontozott helyre irj egy listat azokrdl az embe-
rekrdl vagy helyzetekrdl, akik vagy amelyek 6sszehasonlitasra
késztetnek. Gondolj barkire és barmire, aki vagy ami olyan ér-
zelmeket valt ki bel6led, mint az irigység, a szomorusag, a ne-
heztelés, a kesertiség vagy a bizonytalansag.

Figyeld meg azt is, hogy mikor jelentkeznek ezek az érzések.
A munkahelyeden tapasztalod, vagy amikor bizonyos barataid-
dal toltod az id6det, vagy amikor a kozosségi médiat gorgeted?
Talan a testvéred valtja ki bel6led, akire mindig biiszkék voltak
a sziileid/gondvisel6id, vagy egy baratod, aki alland6an a cso-
das élményeirdl posztol az Instagramon? Azt is ird le, amilyen
részletesen csak tudod, hogy pontosan milyen érzést valtanak

ki beldled ezek a helyzetek.
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Ha hirtelen semmi sem jut az eszedbe, a kovetkez6 héten vezess
naplot, és jegyezd fel azokat az embereket, akik irigységet vagy
bizonytalansagot keltenek benned.

.............................................................
.............................................................
.............................................................

.............................................................

Keresd a mintakat!

Figyeld meg a mintdkat a listddon! Az 6sszehasonlitasaid nagy-
részt a kapcsolatok, a karrier, a pénz, a kiilsé megjelenés vagy
a népszertség koriil forognak? Milyen bizonytalansagokat
ébresztenek benned? Jegyezd fel az alabbi kipontozott részre.

.............................................................
.............................................................
.............................................................

.............................................................

Fogadd el az érzeseidet!

A kovetkez6 1épés ezeknek az érzéseknek az elfogadasa. Hama-
rosan megosztok veled néhany eszkozt, amelyekkel megakada-
lyozhatod, hogy az 6sszehasonlitgaté gondolatok eluralkodjanak
rajtad, de most még arra kérlek, hogy egyszertien csak fogadd
el 6ket. Semmi rossz nincs abban, ha igy érzel. Az 6sszehason-
litgatast f6leg a vele jard szégyenérzet neheziti — nem akarjuk
masokhoz hasonlitani magunkat, kiilonosen olyanokhoz nem,
akiket szeretiink és ismeriink, de sajnos olyan vilagban éliink,
amely pontosan erre 0sztonoz minket. Nem tudjuk teljesen
elkeriilni az 0sszehasonlitgatdst, legyél hat egytittérzo és elfo-
gadé az érzéseiddel. Az 0sszehasonlitas természetes emberi
tapasztalat.
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ESZKOZOK o o
AZ OSSZEHASONLITAS LEGYOZESERE

Valtoztasd az irigyseget inspiraciova!

Ha olvastad az elsé konyvemet, a Manifesztdcio — 7 lépés a lehetd
legjobb élethez cimut, akkor tudod, hogy a manifesztaciés ut hatodik
lépése az, hogy eljussunk az irigységtdl az inspirdcioig. Ez a l1épés
a szemléletvaltasrol szdl, a negativ érzések pozitiv, segité és motivald
érzésekké alakitdsardl. Olyan hatékony eszkoz az 6sszehason-
litds megfelel6 kezeléséhez, hogy muszaj ide is beillesztenem.

Az irigység hidnyérzetbdl fakad, amely miatt gy érezziik, hogy
a lehetdségeink korlatozottak. Ez sokszor beszikiilt gondolko-
dashoz vezet, ami félelmet és kétséget valt ki. Amikor irigységet
érziink, azt gondolhatjuk: ,Neki van valamije, amit én is akarok,
és ez azt jelenti, hogy nekem kevesebb jut beléle”, vagy ,Neki
van valamije, amit én is akarok, de soha nem leszek képes meg-
szerezni'. E gondolkoddsmdd hatasira megrekediink, mivel arra
osszpontositunk, amink nincs, ahelyett, hogy arra figyelnénk,
ami szamunkra is elérheté.

Az inspirdcié az irigység ellentéte. Az inspiracié alapja a béségben
gondolkodas, ami arra 6sztonoz minket, hogy azt mondjuk: ,Ha
6 képes ra, akkor én is!” Ahelyett, hogy fenyegetve éreznénk
magunkat masok sikerei lattan, inkdbb izgalmat és motivaciot
tapasztalunk. Hagyjuk, hogy masok megmutassak nekiink, mi
minden lehetséges!

Gondolj ugy az irigységre és az inspirdciora, mint ugyanannak
az éremnek a két oldaldra. Az irigység elszivja az energidnkat,
és Onbizalomhidnyt okoz, mig az inspirdcié izgalomba hoz és
cselekvésre késztet. A j6 hir az, hogy az irigység érzését tudatosan
dt tudjuk alakitani inspiraciéva.
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El6szor is, amikor azt érzed, hogy az irigység kezd feltdmadni
benned, legyél 6szinte magadhoz. Fogadd el az érzést, és figyelj
oda ra. Mit mond neked ez az érzés a vagyaidroél és azokrol
a teriiletekrdl, amelyek gyogyitasra szorulnak? Ahelyett, hogy
hagynad az irigységet eluralkodni magadon, prébald megérteni,
hogy mit akar megmutatni.

Ezt kovetden, amikor mar tudod, hogy milyen vagy felé mutat,
cseréld le a gondolatot egy inspiralé gondolatra. Ha példa-
ul egy magabiztos ember 1ép be a szobaba, ahelyett, hogy azt
gondolnad, ,Milyen nagyképu!”, vagy hagyndd, hogy az illetd
magabiztossdga miatt bizonytalannak érezd magad, prébald azt
mondani: ,, A magabiztossaga annyira inspiralo! Alig virom, hogy
egyszer én is ilyen magabiztosan tudjak belépni egy szobaba!”
Lényegében ahelyett, hogy azt gondolnad, ,Neki van valamije,
ami nekem nem lehet”, mondd azt: ,Neki van valamije, amit én
is szeretnék, és tudom, hogy nekem is lehet.”

Régebben mindig tehetségtelennek éreztem magam, amikor
sikeres és tehetséges emberek kozott voltam. Most azonban mar
szeretek ilyen tirsasdgban lenni, mert a fejlodés lehetdségeként
tekintek rd. Az egyik kedvenc idézetem igy hangzik: ,Ha te vagy
a legokosabb a szobaban, akkor rossz szobaban vagy.” Ahelyett,
hogy megijednék ezektdl az emberektd], ugy tekintek rajuk,
mint a tanulas és a fejlédés forrasaira.

@ GYAKORLAI: o
IRIGYSEGBOL INSPIRACIO

A kovetkezd hét soran toltsd ki a kovetkezd tablazatot olyan irigyke-
do, 9sszehasonlitgatd gondolatokkal, amelyek felbukkannak benned,
majd cseréld le 6ket olyan gondolatokra, amelyek inspiralnak.
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Nézd meg a példakat, és folytasd!

Irigység Inspiracio

»A sracnak, akivel egyiitt »Szeretnék egy sikeres

jartam egyetemre, mar sikeres vallalkozast. Talan elleshetem téle,

vallalkozdsa van. Cs6dtomegnek | milyen lépésekkel indithatom el

érzem magam.’ a sajat projektemet.”

»Most mar az utolso szingli y1zgalmas latni, milyen gyorsan

baratom is parkapcsolatban él. valtoznak a dolgok. Ez reményt

A boldogsaga arra emlékeztet, ad, hogy hamarosan én is

hogy engem nem lehet szeretni.” | megtaldlom a szerelmet. El is
kezdek randizgatni.”

Amikor észreveszed, hogy az irigység vagy az osszehasonlit-
gatas kényszere bekuszik a fejedbe, mindig térj vissza ehhez
a naplozasi gyakorlathoz. Id6vel és kovetkezetes gyakorlassal azt
fogod tapasztalni, hogy a negativ reakcidid kezdenek megval-
tozni. Ahelyett, hogy masok eredményeit a sajat hidanyossagaid
mércéjének tekintenéd, egyszertien motivaciénak laitod majd.

Folyamatosan emlékeztesd magad arra, hogy masok sikere nem
csokkenti a sajat esélyeidet a sikerre.

VAN ELEG TER MINDANNYIUNKNAK,
HOGY TUNDOKOLJUNK.
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