


Kobieca zazdrosc
Jej sukces, twoj problem??

Zazdros¢é bywa motywujaca. Niestety, czesciej podcina nam skrzydta. Odbiera
rados$¢ z witasnych osiggnieé. Sokrates nazwat ja wrecz wrzodem ludzkiej duszy.

yobraz siebie
taka sytuacje:
siedzisz zwi-
nigta w uko-
chanym, wy-
godnym fotelu. Na kolanach
ulubione czasopismo, obok cze-
ka kubek gorgcej czekolady. Ide-
alny wieczor — maz zabrat dzie-
ci do kina, masz czas tylko dla
siebie! Cisza, spokdj, nic nie mu-
sisz. Nagle —telefon! Zerkasz na
wySwietlacz: to twoja przyjaciot-
ka. Odbierasz, bo chcesz si¢ z nia
podzieli¢ swoim blogostanem.
Ale zanim zdazysz otworzyC
usta, ona juz szczebiocze: jej
maz po raz kolejny okazat si¢
ideatem! Zrobit jej niespodzian-
ke i kupit wycieczke do Egiptu.
Jaka okazja, by odswiezyC zwia-
zek! Jest tez co Swigtowac: jej syn
dostat w szkole nagrode za naj-
lepsza prace. Taki bystry dzie-
ciak, bedg z niego ludzie!”.

Nic co ludzkie nie

jest nam obce...
Odktadajac stuchawke czu-
jesz, ze dobry nastrdj, zadowo-
lenie i blogos¢ gdzies znikly. Pry-
sty jak mydlana bafika! Fotel na-
gle wydaje si¢ mniej wygodny,
czekolada mniej aromatyczna,
nawet na pismo stracita$ ocho-

te. Wcale tego nie chcesz, ale nie
mozesz nic na to poradzic:
w glowie wlgcza si¢ znana wyli-
czanka. ,,Czemu ona jest takg
szczgsciarg? Czemu ja nie mam
w zyciu tak dobrze? Ja na wszyst-
ko musze cigzko zapracowac,
a ona pstryknie palcami i juz
a!”. Kiedy porownujesz swoje
zy01e z zyciem przyjaciotki wy-
daje ci si¢, ze ona ma lepiej. Two-
je jest jakies takie nijakie... Ona
ma wiecej szczescia i powodze-
nia. ,, Takie myslenie mozna na-
zwac syndromem: ,,Czemu nie
ja” — mowi Ewa Klepacka-Gryz,
psycholog i terapeuta. — Ale nie
mysl, ze jeste§ zawistna czy zla,
poniewaz nawiedzajg ci¢ takie
uczucia. Ten syndrom od czasu
do czasu dotyka wigkszosS¢
z nas. Zazdros¢ to naturalna,
zdrowa ludzka emocja.
e®Dlaczego zazdroscimy in-
nym? To wynika z natury czlo-
wieka! Psychologowie spofeczni
czesto podkreslaja, Ze jesteSmy
istotami stadnymi. Inni sa dla nas
zrodtem informacii, co jest do-
bre, pickne i poszukiwane. Sa tez
zwierciadlem, w ktorym si¢ prze-
gladamy: pokazuja nam nasza
wartos¢ — na ile, odpowiadamy
WZOrcowi tego, co jest pozadane.
— WigkszoS¢ 0sOb swojg wartos¢

POMOCNE WWW

Jesli borykasz sie z problemem
zazdrosci i nie chcesz, by dewastowata
ci zycie, zajrzyj na: www.psychologia.
edu.pl, www.plasterek.pl. Znajdziesz tu
m.in. adresy placéwek, dobrych psy-
chologoéw i ciekawe ksigzki. Wejdz tez na www.kobieta.
interia.pl i przeczytaj artykut ,,Kobieca zazdros¢”.

okreslairozpoznaje w poréwna-
niu z innymi — ttumaczy psycho-
log. — To moze motywowac i za-
checac do rozwoju.

Bardzo wezesnie, juz jako przed-
szkolaki, zaczynamy si¢ porow-
nywac z innymi. Ale na poczat-
ku to tylko rodzaj zabawy. Do-
piero potem zaczynamy wyciggac
wnioski i odnosi€ je do oceny
wiasnej osoby. Samo poréwny-
wanie nie jest zle; wazne, co ro-
bimy z jego efektami. — Jesli od
efektu pordwnan uzalezniamy
nasze samopoczucie, zazdroS¢
o cudze sukcesy moze si¢ zmie-
ni¢ w toksyczng przygode ze
Swiatem — ostrzega Ewa Klepac-
ka-Gryz. Oto trzy obszary,
w ktorych my kobiety, jesteSmy
szczegOlnie o siebie zazdrosne.

Zazdrosc¢ o urode,
figure i styl

Spacerujac po ulicach miasta czy
siedzac w kawiarni przygladamy
si¢ innym kobietom. Obserwuje-
my ich urodg i styl. I zazdrosci-
my piekna i wyobrazni. Niekto-
re kobiety wygladaja naprawde
wystrzalowo! Myslimy wtedy
,»a €O ze mna? czemu ja tak nie
potrafi¢? czemu moje wysitki da-
ja jakies bledsze efekty?”.

@ Skad takie mysli? To proste:
jesteSmy dzieCmi naszych cza-
sow. W naszej kulturze najwick-
szq zaletg kobiety jest jej uroda.
Nic wigc dziwnego, Ze tyle w nig
inwestujemy i jest dla nas taka
wazna. Dodajmy do tego wielki
nacisk na pigkno i idealne ciato,
ktore tak lansuja media. Wysru-
bowany, medialny ideal niesly-
chanie trudno dogonic, ale to nie
przeszkadza o nim marzyC.

badanla’?
’—

KOBIETY
ZAZDROSZCZA
BARDZIEJ...
Rywalizacja w miejscu
pracy czesciej dotyczy
kobiet niz mezczyzn.
Najbardziej zazdro-
$cimy naszym kole-
zankom atrakcyjno$ci
(urody) i wptywow

— wynika z badan Ro-
sario Zurriagi

z Uniwersytetu Walen-
Cji przeprowadzonych
na grupie 200 oséb.

URODA A WIEK
Brytyjscy naukowcy
przeprowadzili badanie,
w ktérym braty udziat
kobiety przed i po
menopauzie. Przedsta-
wiono im zdjecia oséb
obu pfci i poproszono
0 oceng ich atrakcyj-
nosci. Mezczyzn obie
grupy kobiet ocenity
podobnie. Oceniajgc
kobiety — podzielity sie
na dwa obozy! Kobiety
mtode (przed meno-
pauzg) dyskredytowaty
urode atrakcyjnych pan
z zdje¢ widzac w nich
zagrozenie. Kobiety po
menopauzie byty bar-
dziej obiektywne.
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Czytelniczki pytaa

Od zawsze za-
zdroszcze mojej
przyjaciotce...

W podstawoéwce za-
zdroscitam jej lepszych
stopni, w og6lniaku —
chtopakéw, a teraz uda-
nego zycia zawodowego
i osobistego.

A przeciez jest mi na-
prawde bliska! Jak da¢
sobie rade z ta zazdro-
Scia? Jak przestac?

Ekspert odpowiada

EWA
KLEPACKA
-GRYZ
PSYCHOLOG

{Pomysl, czego
ci brakuje)

Kazdy, kogo meczy
zazdro$¢, powinien zdac
sobie sprawe: zazdros¢
rzadko ma co$ wspolne-
go z tym, co majg inni.
Bardziej chodzi o nasze
przekonanie, ze nam
czegos brakuje. Postaraj
sie doceni¢ wiasne zycie,
te wszystkie dary, jakie ty
sama dostajesz od $wiata
i innych ludzi. Doskona-
tym narzedziem moze by¢
medytacja wdziecznoci,
o ktorej kiedys opowie-
dziata znana modelka,
Agnieszka Maciag:
codziennie wieczorem
wylicza przynajmniej

trzy rzeczy, za ktére jest
wdzieczna. Mozna czué
wdzigecznos$¢ za przyja-
zny usmiech, ktory ktos
nam podarowat; za to,

ze tramwaj podjechat od
razu, oszczedzajgc nam
mokniecia na przystan-
ku. Otwierajac sie na to,
co dostajesz, zaczniesz
odkrywac, jak bogate jest
twoje zycie i nie musisz
nikomu zazdro&cic.

100 KSbiety

W dodatku wartos¢ kobiety cze¢-
sto jest mierzona jej umiejetno-
Scig do zwabienia i utrzymania
przy swym boku dorodnego
samca. A me¢zczyzni to wzro-
kowcy: chocby wotali gromkim
glosem, ze szukaja partnerki
o bogatym wnetrzu i dobrym
charakterze i tak wypatrujg oczy
za atrakcyjnymi kobietami.

o Kiedy zazdros¢ jest moty-
wujaca Zazdros¢ o urode i styl
innych kobiet jest naturalna i nie
ma sensu si¢ o nig spierac. Waz-
niejsze, co z nig zrobisz. Moze
by¢ motywujaca: doda ci energii,
by zadbac o siebie, by si¢ bardziej
staraC. Zainspiruje ci¢, by doko-
na¢ zmian w swoim wygladzie,
pojS¢ do fryzjera, kupi¢ nowy
ciuch, perfumy itp.

o Kiedy jest toksyczna Gdy
odbiera ci rados¢ rados¢ zycia,
sprawia, ze fapiesz dofa i nic ci
si¢ nie chee, gorzkniejesz. ,,Po co
si¢ stara¢, myslisz, i tak nigdy jej
nie doréwnam...” Twoja za-
zdro$¢ godzi w ciebie! Mozesz to
zmienic, jeSli uSwiadomisz sobie,
od czego zalezy. W duzej mierze
od wychowania. — Osoba, ktorej
rodzice w dziecifistwie dali za
malo uwagi i mitosci, ktérzy mo-
wili jej niemite rzeczy, np. ze jest
glupia i zadnej szkoly nie skon-
czy, bedzie mie wigksza tenden-

cje do wyciggania negatywnych
wnioskow — ttumaczy Ewa Kle-
packa-Gryz. Takie komunikaty
sprawiaja, ze wyrastamy na nie-
pewne swej wartosci osoby. I ja-
ko doroste, w pordwnaniach z in-
nymi zawsze wydajemy sie¢ sobie
gorsze, mniej atrakcyjne.

@ Dostrzez wlasne zalety Za-
zdros¢ pojawia si¢ takze wtedy, gdy
kto§ ma co§, co... mamy my sa-
me! Jak to mozliwe? — Po takim
wychowaniu nie umiemy docenia¢
tego, comamy — thumaczy psycho-
log. — Nie dostrzegamy wiasnych
pozytywdw. A jesli juz, nie przypi-
sujemy im wartosci. Zawsze to, co
majq inni, wydaje si¢ nam fajniej-
sze, choC to weale nieprawda.

@ Jak sobie poradzi¢? Przede
wszystkim musimy pozna¢ same
siebie. Zdaniem psychologa,
w sidia takiej zazdroSci wpadaja
te osoby, ktdre same nie wiedza,
czego chea. Dla nich jedynym od-
nosnikiem i tym, co wyznacza
norme, jest Swiat zewnetrzny. W
ogole nie kierujg spojrzenia do
wewngtrz. —Jedlijestes takg oso-
ba, powinnas zrobic liste rzeczy,
ktore naprawdeg lubisz, ktdre po-
prawiaja ci humor. I codziennie
realizuj z niej przynajmniej czte-
ry punkty. To ci pomoze stwo-
rzy¢ wlasny model tego, co chcia-
ne i pozadane — radzi psycholog.

@ Zapomnij o narzekaniu Na
wiasne niedostatki. Narzekanie
sprawia, Ze Znowu przezywasz to,
co ci¢ boli. Poza tym, kiedy sty-
szysz opowies¢ o swoich niedo-
statkach, nawet wlasna, tylko si¢
utwierdzasz w tym, ze one istnie-
ja- A to tylko twoje subiektywne
przekonanie, ktore z rzeczywisto-
Scig nie ma nic wspolnego.
®Zrob eksperyment Wybierz
dwie lub trzy przyjaciotki, ktorym
czego$ zazdroscisz i... powiedz
im o tym! Zobaczysz, jak bedg
zdziwione! One nie uwazajg, ze
to, co maja, jest warte zazdroSci.
Co wigcej, w odpowiedzi najpew-
niej uslyszysz ,,to ja tobie zawsze
zazdroscitam...”. Dopytaj, cze-
g0 1z jakiego powodu. To ci po-
moze spojrzec pod nowym katem
na swoje wlasne zycie i bardziej
je docenic.

ZazdroS¢ o sukcesy
zawodowe

Coraz czg¢sciej dzisiaj kobiety za-
zdroszcza sobie tez tego, 0 co na
ogol rywalizuja mezezyzni —
atrakcyjnej pracy, wyzszych sta-
nowisk, wigkszych zarobkow.
— Nawet te z nas, ktore kochaja
SWOja prace, porownuja si¢ z in-
nymi — mowi Ewa Klepacka-
-Gryz. - Dzigki temu wiedzg, ze
idg we wiasciwym kierunku



1 oceniajg tempo swojej wspi-
naczki. A Swiat nieustannie pcha
nas do przodu. W kulture zacho-
du wbudowane jest przekonanie,
7e kazdy jest ojcem wlasnego
sukcesu. Komunikaty z zewnatrz
bombarduja ,,mozesz wszystko,
jesli tylko naprawde chcesz
i masz wlasciwe nastawienie. Po-
staraj si¢!”. I wszystko OK, jesli
przyjmujesz t¢ dawke tworczej
energii i potrafisz przetworzyC ja
na motywacje. Gorzej, gdy roz-
gladajac si¢ wokot zobaczysz ko-
biety, ktore maja lepsze stanowi-
ska, wyzsze pensje, cieckawszg
prace, wigkszy prestiz czy wigk-
szg swobode podejmowania de-
cyzji. I to zrodzi frustracje.

@ Co mozesz robi¢, by nie da¢
sie zlej zazdrosci? Po pierw-
sze, traktuj sukces innych jak ro-
dzaj dopingu i staraj si¢ ich do-
goniC. Mozesz przeciez zapisac
sie na dodatkowe kursy, podszko-
li¢ si¢, podksztatci¢ —i szukac lep-
szej, ciekawszej pracy.

o Staraj sie zawsze widzie¢
caly obraz - Mamy tendencje,
by zazdroSci¢ kolezankom frag-
mentow zyciorysu — uwaza psy-
cholog. — Caly obraz nam umy-
ka. A przeciez nie ma dymu bez
ognia. Zazdroscisz kolezance za-
robkéw? Uswiadom sobie, ze ta-
cz3 si¢ z cigzka praca.

Awans przyjaciotki wyglada ku-
szaco tylko z lotu ptaka. W rze-
czywistoSci ma tez swoja ceng:
jest nig wigksza odpowiedzial-
nos¢. Musi teraz kontrolowac in-
nych, wydawac polecenia, poga-
nia¢ do pracy. Odpowiada za ca-
ly dzial! Jesli kto§ nawali, nie
moze powiedzie¢ ,,to przez nich”
—bo wina spadnie na nig, jako na
osobe zarzadzajacy zespolem.
Poza tym awans to takze wigcej
godzin za biurkiem, wigkszy stres,
praca zabierana do domu. Do-
piero gdy zobaczysz takze cienie
yidealnego” sukcesu, zobaczysz
caly obraz. [ by¢ moze uznasz, ze
nie ma czego zazdroscic.

@ Zal6z ,,dziennik sukcesow”
Zspecjalny zeszyt, w ktorym kaz-
dego dnia wieczorem bedziesz
zapisywac, co ci si¢ udato. Za-
znaczaj, jaki byt w tym tr6j udziat!
Zawsze poszukaj choC jednego
punktu, w ktdrym to pozytywne

wydarzenie by si¢ nie odbylo,
gdyby nie twoja interwencja czy
zastuga. To ci pomoze dostrzec,
7e masz wplyw na rzeczywistos¢
imoc czynienia matych, codzien-
nych cudéw — a takze uzbroi ci¢
w tarcze, chronigcq przed kasa-
niem zazdrosci.

Zazdros¢ o udane

zycie osobiste
Angielskie przystowie mowi , tra-
wa jest zawsze zielefisza po dru-
giej stronie wzgorza”. I co§ w tym
jest... Chyba kazda z nas, widzac
cudze szczescie, doznawata
uczucia, ze jej wlasne zycie 0so-
biste nie jest tak udane. Mgz
przyjaciolki jest bardziej przystoj-
nyiw dodatku lepiejja traktuje. ..
Spetnia wszelkie zachcianki, dba
0 nig, troszczy si¢ i weigz uwodzi,
choc sg sto lat po Slubie... A jej
dzieci! Sg grzeczniejsze, lepiej ra-
dza siebie w szkole. Mniej pysku-
ja 1 nawet w wieku nastoletnim
odnosza si¢ do innych cztonkow
rodziny bez wrogosci... Aty? Je-
§li dopadt ci¢ syndrom ,,czemu
nie ja”, mySlisz: na moja wlasna
rodzing nie mam czasem ochoty
nawet patrzec... Co gorsza, ma-
jac takie mysli, natychmiast za-
czynasz mieC poczucie winy
—wkoficu powinnas kocha¢ swo-
ich najblizszych, doceniac ich
iwspierac, a nie porownywac i to
jeszcze z negatywnym skutkiem.
®Taka zazdros¢ moze by¢
szkodliwa — Powoduje, ze wy-
wyzszajac cudze szczescie mozesz
nie doceni¢ wlasnego! — ostrzega
psycholog. — Rozgladanie si¢ na
boki i przygladanie, jak zyja inni,
rabuje twoj wlasny zwigzek z two-
jej uwagi i ciepta. Sprawia, ze sa-
ma sobie przeszkadzasz dostrzec
to, co w twoim zyciu jest satysfak-
cjonujace, dobre. Poczucie braku
tak naprawdg to nie jest cosS rze-
czywistego — to sposob patrzenia
na Swiat. Plynie z dziecifistwa
1z tego, ze nie dostatas wtedy od-
powiedniej dawki mifosci i akcep-
tacji. I w dorostym zyciu sprawia,
7e nie doceniasz tego, co masz.

® Spojrz na to realnie Moze
odbierasz wartos¢ wlasnemu
szczeSciu dla... zludzenia? Bo
tak naprawde wcale nie wiesz, czy
twoja przyjaciotka jest bardziej

szczgsliwa od ciebie. Moze ona
sama uwaza, z¢ ma za mato?
W dodatku nie masz pojecia, czy
dobra atmosfera w jej zwiazku nie
zostata okupiona wieloma kom-
promisami, ciezka pracg nad re-
lacja albo nawet nocami przepta-
kanymi po ki6tniach. Zapomi-
nasz, ze ten superprzystojny maz
moze by¢ raczej powodem do
zgryzoty: podoba si¢ kobietom
i bardzo to lubi! Nie wiesz, czy
naprawde im ze sobg dobrze, czy
tylko takg zaktadaja maske przy
innych. — Wielu ludzi ma nieste-
ty tendencje do przeceniania te-
€0, co maja inni i niedoceniania
tego, co maja sami. To biad.

Zbyt wiele wiasnych osiggniec
traktujemy jako zwyczajne,
odbierajac im warto$¢ — uwaza
psycholog.
® Kuj wtasny los Popatrz uwaz-
nie nainnych, a potem na siebie.
Zapytaj siebie ,,Czy naprawdg te-
go chee? Jak wygladatoby moje
zycie, gdybym miata to samo?”.
Dzi¢ki takiemu podejSciu zosta-
jesz autorka swojego zycia. Wte-
dy zazdros¢ moze by¢ drogo-
wskazem, sygnalem, ze twoje zy-
cie potrzebuje twojej uwagi. Nie
tra¢ wigc energii na dociekanie,
czy inni majq lepiej, tylko kreuj
wiasne szczgscie.

Agata Domanska

-

Warto przeczytac

Agnieszka Zydron ,,Zazdros¢
kobieca”, Wyd. Sensus, 28 zt

® Sprawdz, czy zazdro$¢ nie wkra-
dfa sie w twoje relacje z sgsiadka,
kolezanka, siostra... Moze ona
zniszczy¢ nawet najcennigjsze sto-
sunki. Autorka podpowiada,

— { { j
9 , [ ZAZDROSC
co robi¢, aby destrukcyjny stan nie KORIECA
przekreslit naszego szczescia 7% "

i dobrych relacji w zyciu. C




