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ROZDZIAL 1

NIE POROWNUJ SIE Z INNYM]

Kazdy kwiat rozwija si¢ w innym tempie.

— SUZY KASSEM

Cara rozpoczela terapie, poniewaz czula, ze nie jest tak szczgdliwa,
jak powinna. Miala 28 lat, pracowala jako pielegniarka w szpitalu na
oddziale dzieciecym i bardzo lubita swoja prace. Prawie od roku miafa
chlopaka i byla pewna, ze to ten. Miala doskonale relacje z rodzicami
i starszym bratem oraz mnéstwo przyjaciél.

Dzigki domowi, ktéry odziedziczyla po §mierci babci, niezle ra-
dzita sobie finansowo. Bez obciazonej hipoteki czy kwoty, ktéra
musialaby przeznacza¢ na wynajem, wczesnie splacila pozyczke
studenckgy.

Chociaz miata wszystko, o czym tylko mogta zamarzy¢, byla nie-
zadowolona ze swojego Zycia, a z tego powodu czula si¢ niewdzigczna
i miata poczucie winy. Martwila sig¢, Ze jej niezadowolenie to policzek
dla rodzicéw, ktérzy wiele poswiecili, aby da¢ jej wszystko, czego po-
trzebowala, by wies¢ wspaniale zycie.

»2Mam $wiadomos¢, ze wickszos$¢ ludzi dalaby wszystko, by mieé
takie zycie. Nie rozumiem, dlaczego nie czuje si¢ po prostu szczesliwa”
— poskarzyla sie.

Przez kilka tygodni rozmawiaty$my o jej niezadowoleniu i rozbiez-
nosci miedzy tym, jak sie czula, a jak — wedlug niej — powinna si¢ czué.
Byta przekonana, ze jej przyjaciele s od niej szczesliwsi, wiec myslala,
ze co$ robi Zle.
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13 RZECZY, KTORYCH NIE ROBIA SILNE PSYCHICZNIE KOBIETY

Gdy rozmawiala z przyjaciélka, mezatka z dwéjka dzieci, miala
watpliwosci, czy jej zycie toczy si¢ w odpowiednim tempie. Kiedy spo-
tykala si¢ z inng, ktéra bez przerwy ¢wiczyla, czula sie jak ,bezksztalt-
ny hipopotam”.

»,Czasami mam wrazenie, Ze powinnam si¢ przyjazni¢ z nieudacz-
nikami, wtedy miatabym o sobie lepsze zdanie” — zartowata. Ale cho-
ciaz byt to jaki§ wybdr, nie o to przeciez chodzilo.

Dopdki si¢ jej wydawalo, ze powinna by¢ w siédmym niebie, nie
mogla cieszy¢ sie zyciem. Aby pozby¢ si¢ uczucia niezadowolenia,
musiala przesta¢ poréwnywac swéj poziom szczgscia z domniemanym
poziomem szczescia swoich przyjaciél.

Jezeli chciata odzyskaé¢ zadowolenie, powinna si¢ z powrotem sku-
pi¢ na wiasnych celach. Robienie z zycia zawodéw ,kto szczesliwszy”
odnosito odwrotny skutek.

W swojej pracy z Cara skupilam si¢ na przeformulowaniu jej spo-
sobu myslenia. Gdy nachodzita ja mysl w rodzaju: ,Moja przyjaciétka
ma lepsze zycie od mojego”, miata sobie powiedzie¢: ,Moja przyjaciél-
ka ma inne zycie nizZ moje, ale ani lepsze, ani gorsze. Po prostu inne”.

Cara musiala tez zaakceptowad, Ze czasami jej kolezanki moga czu¢
si¢ od niej szczesliwsze. W zyciu zdarzaja si¢ wzloty i upadki, wige
myslenie, ze bierze udzial w jakims§ konkursie na najszczesliwsza, ni-
gdy nie mogto przynies¢ jej spokoju ducha.

Z czasem, gdy Cara stawala si¢ bardziej swiadoma swych uczué
i ¢wiczyla si¢ w przeksztalcaniu swoich mysli, przekonywala sie, ze aby
mieé¢ wspaniale zycie, weale nie musi by¢ tak szczgsliwa jak jej przyja-
ciétki. Podczas jednego z ostatnich spotkari powiedziala mi: ,Zamiast
mierzy¢ poziom swojego szczgscia z entuzjazmem zyciowym moich
przyjaciol, staram si¢ cieszy¢ z ich radosci. Dzigki temu sama czuje
wigksze zadowolenie z zycia”.

CZY POROWNUJESZ SIEBIE DO INNYCH?
Od czasu do czasu kazdy si¢ z kim§ poréwnuje. W koncu, gdybys

nie miala si¢ z kim skonfrontowa¢, skad bys wiedziata, czy dobrze
grasz w koszykéwke, czy rzeczywiscie jeste§ beznadziejna z ma-
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NIE POROWNUJ SIE Z INNYMI

tematyki. O ile takie poréwnania moga ci poméc okresli¢ twoje
y p ga cip ]

mocne i stabe punkty, to mierzenie swojej wartosci na tle innych

bywa krzywdzace dla twojego ,ja”. Czy zgodzisz si¢ z ktérys z po-

nizszych punktéw?

O

O

O
O

Mysle, ze inni ludzie sg szczgsliwsi, bardziej atrakeyjni i maja
lepsze zycie.

Zycie traktuje jak zawody, a ludzi wokot siebie jak wspotkonku-
rentow.

Gdy innym si¢ powodzi, czuje zazdros¢.

Spedzam wiele czasu, zastanawiajac sie, czy inni radzg sobie fi-
nansowo lepiej ode mnie.

Kiedy poznaj¢ nowe kobiety, natychmiast oceniam, jak wypadam
na ich tle.

Mam o sobie najlepsze mniemanie, gdy czuje si¢ bardziej atrak-
cyjna od kobiet ze swojego otoczenia.

Przewijajac tresci w mediach spolecznosciowych, czesto przy-
gladam si¢ innym kobietom, zeby ocenié, czy wygladaja na bar-
dziej zadowolone, czy sa szczuplejsze lub majg w Zyciu wigcej
szczescia niz ja.

Staram si¢ dotrzymac kroku swoim przyjaciétkom, bo wydaje mi
si¢, ze majg ciekawsze zycie od mojego.

Boje si¢, ze bede najglupsza, najbardziej zalosng i najmniej
atrakcyjna kobietg w jakims gronie.

Gdy spotykam utytulowane kobiety, czuj¢ si¢ malo znaczaca
i niepewna siebie.

DLACZEGO TO ROBIMY?

Cara dorastalta razem z najblizszymi przyjaciétkami. Gdy byly mlode,

dzielity si¢ swymi marzeniami o przysztosci i rozmawialy o tym, co

chcg osiagnad, kiedy beda starsze. Po studiach kazda z nich poszta inng

drogg. Cara miata watpliwosci, czy jej jest ,najlepsza’. Podczas jed-

nej sesji powiedziala: ,Wszyscy chcemy by¢ szczesliwi, prawda? Jesli

wigc ktos jest od ciebie szczgsliwszy, to musi oznaczaé, ze lepiej sobie

wszystko wykombinowal”.

[ 1]



13 RZECZY, KTORYCH NIE ROBIA SILNE PSYCHICZNIE KOBIETY

Care trzeba bylo wyleczy¢ z przekonania, ze istnieje jedna najdo-
skonalsza droga, ktéra wiedzie do szczgscia. W glebi ducha uwazata,
ze rywalizuje z innymi o najlepszy sposéb zycia. Myglala, ze jesli
bedzie szczgsliwsza od swych przyjacidlek, to ,wygra”. Kiedy wy-
obrazala sobie, ze jej kolezanki s3 od niej szczesliwsze, czula si¢ jak
ofiara losu.

Latwo wpasé w takg pulapke poréwnan, w jaka wpadta Cara. Media
spolecznosciowe jeszcze bardziej uproscity sprawe: nie trzeba daleko
szukaé, by znalez¢ ludzi, z ktérymi mozna si¢ poréwnywaé. Dla wie-
lu kobiet takie poréwnywanie si¢ stalo si¢ nawykiem, ktérego bardzo
trudno si¢ wyzby¢.

PRESJA KULTUROWA,
KTORA KAZE BYC LEPSZYM
Wyobraz sobie, ze jeste$ uczennicg i siedzisz si¢ w klasie. Napisatas
sprawdzian, a nauczyciel ujawnia przed klasg, ze dostatas tréjke. Po-
mysl przez chwile, jak bys sie poczula z takg oceng? A teraz wyobraz
sobie, ze nikt w klasie nie zaliczyl tego testu. Jakie uczucia teraz budzi
w tobie ta ocena?

A gdybys si¢ dowiedziala, ze wszyscy w klasie dostali sz6stki, a twoja
tréjka jest najnizszym stopniem? Czy zmieniltabys wtedy stosunek do
tej oceny? Jezeli reagujesz jak wickszos¢ ludzi, wtedy na twoje uczucia
dotyczace oceny przynajmniej cz¢$ciowo wplynie to, jak inni poradzili
sobie z tym samym zadaniem.

Wiegkszo$¢ z nas zachowuje si¢ w zZyciu podobnie — rozgladamy sie,
zeby zobaczy¢, jak radza sobie inni. Do pewnego stopnia ma to sens.
Skad kto$ mialby wiedzie¢, czy jest madry, gdyby nie poréwnywatl si¢
z innymi? Skad mialby wiedzie¢, czy jest dobrym golfista, beznadziej-
nym kreglarzem czy wy$mienitym kucharzem? Trudno powiedzied,
jezeli nie ma skali poréwnawczej.

To samo da si¢ powiedzie¢ o pienigdzach. Jestes bogata czy biedna?
Hmm... to zalezy, prawda? Poréwnaj si¢ z ludzmi na $wiecie i okaze
si¢, ze prawdopodobnie jestes bogata. Zestaw swéj dochéd netto z do-
chodem zawodowych sportsmenek czy celebrytek i mozesz si¢ poczué

biedna.
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NIE POROWNUJ SIE Z INNYMI

Przygladajac si¢ innym, dowiadujemy sie czego$ o sobie. Stajac na
ich tle, poznajemy swoje talenty, mocne strony i stabosci.

Jednym z najbardziej podstepnych sposobéw, w jaki firmy prébuja
przekona¢ kobiety, zeby zainwestowaly w produkty kosmetyczne, jest
pokazanie potencjalnym klientkom pigknych kobiet, ktére wygladaja
na szczesliwe, zdrowe i bogate. Cheg cig sklonié, aby$ poréwnywata
si¢ z tymi modelkami czy aktorkami i poczula, Ze czego$ ci brakuje.
Kusza obietnica, iz jesli kupisz ich produkty upickszajace, bedziesz si¢
cieszy¢ pelnig zycia.

Kobiety zyja pod presja obowigzkowego piekna. Wizerunki kobiet
w mediach i reklamy kosmetykéw na kazdym kroku przypominaja,
jak wazny jest wyglad. Przemyst kosmetyczny wytworzyl sytuacje,
ktérg Renee Engeln, profesorka psychologii na Uniwersytecie North-
western, nazwala ,udreka pickna”. W swojej ksigzce Obsesja pickna
pisze, ze agresywna reklama bombarduje kobiety nieprzerwanie, a jej
przekaz jest jednoznaczny: jedynym sposobem na uwolnienie pigkniej-
szej wersji siebie jest wydawanie pieniedzy. Ktadzie si¢ im do glowy, ze
odpowiedni tusz do rze¢s zmieni ich zycie, krem przeciwzmarszczkowy
powstrzyma uplyw czasu, a zgubienie pigciu kilograméw diametralnie
poprawi jako$¢ zwigzku uczuciowego i wyleczy kazda nerwice.

Engeln poprosita ponad 200 studentek, aby zapisaty wszystkie my-
§li, jakie przychodzg im do glowy podczas ogladania reklam w czaso-
pismach dla kobiet. Niektére zdjecia przedstawialy same kosmetyki,
np. blyszczyki do ust, inne réwniez modelki. Wiecej niz 80% kobiet
ogladajacych fotografie z modelkami przynajmniej raz si¢ z nimi po-
réwnywalo. Oto niektére z komentarzy:

* Bylabym szczesliwa, gdybym miatla takie szczuple uda.

* Boze, jaka pigkna. Dlaczego ja nie mogg by¢ taka?

¢ Chciatabym mie¢ taki plaski brzuch.

W badaniu pomagali jej asystenci, ktérzy opatrywali wszystkie za-
pisywane uwagi za pomocg specjalnych kodéw. Wynikalo z nich, ze
najbardziej sktonne do poréwnywania si¢ z modelkami byly kobiety
niezadowolone ze swojego ciala. Engeln wyciagnela z tego wniosek, ze
kobieta przewrazliwiona na punkcie swojej urody odczuwa przymus,
aby na kazdym kroku doszukiwa¢ si¢ informacji o swoim wygladzie.

[13 ]
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MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

NAKEANIAJA DO POROWNAN
Instagram peka w szwach od mistrzéw fitnessu z kaloryferem na brzu-
chu. Reklamy na Facebooku prezentuja specéw od biznesu, ktérym
na niczym nie zbywa. Pinterest wychwala zmyslne czarodziejki, dla
ktérych wydawanie przyje¢, dekorowanie domu czy pieczenie to ba-
nal. Trudno w takim wypadku oprze¢ si¢ mysli: ,Dlaczego nie jestem
taka jak one?”.

Maria to jedna z wielu kobiet, z ktérymi przeprowadzitam wy-
wiad na potrzeby tej ksigzki. Powiedziala: ,Bardzo si¢ cieszg, ze
kiedy bylam dzieckiem, nie bylo jeszcze mediéw spotecznoscio-
wych. Przygladam si¢ swojej pi¢tnastoletniej cérce, ktéra godzina-
mi prébuje sobie zrobi¢ doskonale selfie, zeby je wrzuci¢ na Insta-
gram. Gdy ja pytam, dlaczego poswieca tyle czasu na jedno zdjecie,
odpowiada: »Chcg, by inni pomysleli, ze picknie wygladam. Ale nie
jestem taka ladna jak wigkszos¢ dziewczyn, dlatego zajmuje mi to
tyle czasu. Pragne zrobi¢ zdjgcie, na ktérym bede wygladala lepiej
niz w rzeczywistosci«”.

Oczywiscie nie tylko mlode kobiety przeprowadzaja poréwnania
w mediach spoleczno$ciowych. Rozmawialam z 38-letnig kobieta,
ktéra wyznata: ,Weiaz przegladam na Facebooku zdjecia przyjacidtek
i przylapuje si¢ na tym, ze prébuje znalez¢ u nich jakie$ niedoskona-
tosci, siwe wlosy czy zmarszezki. Zamiast ogladaé ich zdjecia i cieszy¢
si¢, ze fajnie si¢ bawia na wakacjach albo wyszly wieczorem na miasto,
by zaszale¢, swidruje je wzrokiem, bo cheg si¢ przekonad, czy wygla-
daja lepiej niz ja”.

Mezczyzni tez nie s3 odporni na poréwnywanie si¢ w mediach
spolecznosciowych, lecz kobiety spedzaja tam wiecej czasu. Kobie-
ty czesciej korzystaja z mediéw, ktére polegaja przede wszystkim na
obrazach, czyli Facebooku, Pinterescie czy Instagramie, podczas gdy
mezezyzni czedciej zagladaja na Twittera lub LinkedIn.

Media spolecznosciowe moga wypaczy¢ twoje wyobrazenie o in-
nych. Badanie z 2012 roku pokazalo, ze im wiecej czasu ludzie spe-
dzaja na Facebooku, z tym wigkszym prawdopodobieristwem uznaja,
ze inni s3 od nich szczesliwsi i lepiej im sie zyje.

[ 14 |



NIE POROWNUJ SIE Z INNYMI

Z kolei badanie z 2015 roku pokazalo, ze wystarczy 10 minut
spedzonych na przegladaniu Facebooka, na ktérym codziennie poja-
wia sie 10 milionéw nowych zdjeé, by kobietom zmienial si¢ nastréj
i obraz wlasnego ciala — na gorszy. Przegladanie zdj¢¢ w mediach
spolecznos$ciowych mialo bezposredni wplyw na obnizenie satys-
fakcji ze swojego ciala, poniewaz uczestniczki badania poréwnywaty
twarz, wlosy i skére.

DLACZEGO TO JEST NIEDOBRE?

Cara przyjela za pewnik, ze wie o swoich przyjaciétkach wszystko,
skoro od tak dawna si¢ znaly. Wyszla z zalozenia, ze ich zycie wyglada
réwnie rézowo jak na Facebooku.

Pewnego razu zapytalam ja, czy powiedziala przyjaciétkom, ze cho-
dzi na terapi¢. Przyznala si¢, ze nie. Wéwczas spytalam, czy napisa-
ta w mediach spotecznosciowych o tym, iz wydaje si¢ jej, ze wszyscy
s3 od niej szczgdliwsi. Znéw odparta, ze nie wyznala tego publicznie.
Doprowadzito to nas do interesujacej rozmowy o tym, Ze jej przyja-
ciétki mogg si¢ zmagac z podobnymi problemami, ale nic jej o nich
nie méwily i nie rozpowszechnialy ich réwniez w mediach spolecz-
nosciowych.

To spostrzezenie pokazalo Carze, ze kieruje swoja uwage w nie-
wlasciwe rejony. Zamiast skupic si¢ na swoich celach, pozwalala, aby
rozpraszaly ja sukcesy przyjaciélek. Pochlonigta bez reszty domnie-
manym poziomem ich szczescia stworzyla tylko niepotrzebny zamet
i wywolywala u siebie niepoké;.

Poréwnania nie zawsze maja oparcie w faktach i moga si¢ ciagnaé
bez konica. Zawsze znajdzie si¢ kto$, kto radzi sobie lepiej niz ty albo
ma czego$ wigcej. Poréwnywanie si¢ z innymi to zwykle marnowanie
energii. Weale nie motywuje do sensownych dzialtan, a tylko zniecheca
i dotuyje.

[ 15|
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KOBIETY SIE DOLUJA,
MEZCZYZNI CZERPIA INSPIRACJE
Sa dwa rodzaje poréwnari spolecznych: w gére i w dét. Poréwnanie
spoleczne w gére ma miejsce, gdy poréwnujesz si¢ z ludzmi, ktérzy
znajdujg si¢ w lepszej sytuacji: sq od ciebie bogatsi, zdrowsi czy szcze-
sliwsi. Mozesz poréwnywaé swoje cialo z cialem modelki fitness albo
swéj dom do rezydencji przy tej samej ulicy.

Przygladanie si¢ ludziom, ktérym sie lepiej wiedzie, niszczy twoje
samopoczucie. Moze sprawié, ze bedziesz si¢ czuta mniej wartosciowa,
mniej kompetentna, mniej atrakcyjna i nie tak sympatyczna jak inni.
Z badan wynika, Ze poréwnanie spoleczne w gére wpedza w depresje
i podsyca zawis¢.

Poréwnanie spoteczne w dét to poréwnywanie si¢ z ludZmi, ktérym
si¢ wiedzie gorzej. Mozesz pomysle¢ o przyjaciélce, ktéra jest od ciebie
grubsza, i poczué, ze masz niezle cialo, lub przejezdza¢ przez ngdznie
wygladajaca dzielnice i cieszy¢ si¢ z faktu, ze mieszkasz w przyjem-
niejszym miejscu.

Moze ci si¢ wydawaé, ze poréwnywanie si¢ z tymi, ktérzy maja
mniej szczgdcia, jest dla ciebie bardziej korzystne. W koricu, czy nie
napelnia ci¢ to uczuciem wdzigcznoscei za to, co masz? Ale sprawa nie
jest taka prosta. Badania pokazuja, ze poréwnanie spoleczne w dét na
chwile wygtadza twéj obraz samej siebie, ale na duzsza mete spogla-
danie na innych z géry wywoluje niepokdj i litos¢, a w konsekwencji
prowadzi do gorszego samopoczucia.

Ostatecznie nie ma znaczenia, czy poréwnujesz si¢ z tymi, ktérym
si¢ dobrze wiedzie, czy z tymi, ktérzy majg w zyciu mniej szczgscia.
Tak czy siak, ograniczasz swoja sile psychiczng.

Chociaz me¢zcezyzni nie s3 uodpornieni na poréwnywanie si¢ z in-
nymi, to badania pokazuja, ze kobiety bardziej ochoczo niz faceci po-
réwnuja swéj wyglad z wygladem innych. W dodatku kobiety czesciej
poréwnuja sie w gére, co pogarsza ich obraz wlasnego ciala.

Badanie przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu Mar-
quette w 2012 roku miato na celu sprawdzenie, do kogo najcz¢sciej
poréwnuja sie mezczyzni oraz kobiety. Serie pytan ujawnily, ze kobie-
ty zazwyczaj poréwnuja swoje cialo i twarz z idealnie wygladajacymi
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kobietami. Przewaznie tez maja $wiadomosé, ze nigdy nie beda tak
wygladaly. Badacze przypuszczali, ze wynika to stad, iz spoleczenistwo
przywiazuje wielka wage do kobiecego pickna.

Z drugiej strony mezczyzni najczesciej poréwnywali swoje ciato
do wyobrazen o swoim przyszlym ,ja”. Nie tyle wicc chcieli wygladaé¢
atrakeyjnie, co raczej starali si¢ sobie wyobrazié, jak to zrobié. Inaczej
niz kobiety, ktére podejrzewaly, ze nigdy nie osiagna swojego idealu,
mezezyzni czedciej mieli nadzieje, iz uda im sie poprawic swéj wyglad.

Megzczyzna na widok zdjecia muskularnego mezezyzny czy tez ta-
kiego o idealnej budowie ciata prawdopodobnie poczuje si¢ zainspiro-
wany. By¢ moze pomysli, zeby wiecej ¢wiczy¢ lub zmieni¢ swéj sposéb
odzywiania, aby w przyszlosci wyglada¢ podobnie. Kobieta na widok
zdjecia atrakcyjnej kobiety najczesciej poczuje si¢ zdotowana, ponie-
waz nie ma zadnej nadziei na osiggnigcie podobnych rezultatéw.

Z badania wyraznie wynika, ze im cz¢sciej kobiety przeprowadzaja
takie poréwnania, tym gorsze maja wyobrazenie o swoim ciele. A im
ono gorsze, tym bardziej sg sktonne, by si¢ poréwnywaé. Bledne kolo.

Ale wydaje mi sig, ze nie potrzebujesz zadnych badan, ktére by ci
o tym méwily, bo juz to wiesz. Kiedy ostatni raz na widok celebrytki
w magazynie dla kobiet czy jakiej$ supertrenerki w mediach spolecz-
nosciowych pomyslatas: ,Hmm, czy naprawde dobrze wygladam?”.

ZNASZ TYLKO MIGAWKI
Z CUDZEGO ZYCIA
W 1996 roku Mindy McCready zdobyla stawe, o jakiej wigkszos¢
piosenkarek moze tylko marzy¢. Jej debiutancki album 7en Thousand
Angels sprzedal si¢ w dwéch milionach egzemplarzy i zawieral cztery
piosenki, ktére trafily na szczyt listy przebojéw.

Jej zycie osobiste tez wydawalo si¢ idealne. Byta zar¢czona z Deanem
Cainem, aktorem grajacym Supermana w popularnym serialu telewi-
zyjnym Nowe przygody Supermana. Stanowili piekng pare i Swiat lezal
u ich stép.

Jednak w ciagu kilku lat wszystko si¢ posypato. Mindy rozstala si¢
z Deanem, a jej kariera muzyczna dobiegla korica. Nagiéwki w prasie
wygladaly juz mniej ré6zZowo: prowadzenie samochodu pod wplywem
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alkoholu lub bez prawa jazdy czy oszustwa zwiazane z wyludzaniem
lekéw na recepte. W 2005 roku jej kolejny chtopak Billy McKnight
tak brutalnie ja pobil, Ze postawiono mu zarzut usilowania morder-
stwa.

Troche pézniej McCready i McKnight znéw si¢ ze soba ze-
szli i Mindy zaszta w pierwsza ciaz¢. Zwigzek jednak nie przetrwal
i McCready kilkakrotnie prébowala popelni¢ samobéjstwo.

Nastepnie zwigzala si¢ z Davidem Wilsonem i urodzita drugiego
syna. Wcigz walczyla z uzaleznieniami, a zwigzek z Wilsonem przy-
pominal hustawke; co i rusz si¢ rwal.

W 2013 roku znaleziono Wilsona martwego. Mial rane postrza-
tows, a wszystko wskazywalo na samobéjstwo. Ze wzgledu na uza-
leznienie McCready od substancji odurzajacych jej dzieci trafity do
rodziny zastepczej, a ja samg skierowano na terapi¢ odwykows.

Kiedy dostata do podpisania papiery, na mocy ktérych synowie
mieli trafi¢ do jej matki, z ktérg zerwala kontakty, poczula, ze wig-
cej nie zniesie. Zastrzelila si¢ na werandzie swojego domu. Miata
tylko 37 lat.

Zastanawiam sie, ile kobiet w pewnych momentach zycia Mindy
sie z nig poréwnywalo. Byla pigkna, stawna i utalentowana. Przez
stosunkowo dlugi czas wiodla zycie, ktérego mozna bylo pozaz-
droscic.

Nie mam pojecia, czy od poczatku byla takim niespokojnym du-
chem, czy dopiero seria niepowodzeri wepchnela ja na réwnie pochyta,
lecz jestem przekonana, ze wigkszo$¢ z nas, wiedzac przez co przeszla,
nie chciataby si¢ z nig zamienic.

Mindy McCready nie jest jedyna osoba, ktérej pozornie wydawalo
si¢ niczego nie brakowa¢, ale ktéra w rzeczywistosci powoli si¢ rozpa-
data. Podejrzewam, ze mnéstwo ludzi cheialoby by¢ réwnie zabawny-
mi jak Robin Williams albo $piewa¢ jak Kurt Cobain. Patrzac z ze-
wnatrz, fatwo sobie powiedzie¢, Ze komus si¢ $wietnie Zyje, lecz nigdy
nie wiesz, czy gleboko w $rodku nie toczy ze soba walki na §mier¢
i zycie. Z poréwnywania wlasnego rzeczywistego zycia z cudzym, wi-
dzianym wylacznie z zewnatrz, absolutnie nic nie wynika.
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CO W ZAMIAN?

Cara to inteligentna kobieta, ktéra zrozumiala, ze poréwnywanie sie-
bie z innymi w niczym jej nie pomaga. Mimo to powiedziata: ,Nic
na to nie poradz¢. Przygladam si¢ swoim przyjaciétkom i od razu za-
czynam watpi¢ w to, co robig, nawet jesli chodzi o drobiazgi typu, jak
spedzam piatkowy wieczér lub co gotuje¢ na obiad”.

Skoro miejscem poréwnari Cary byly gléwnie media spoteczno-
$ciowe, zgodzila si¢ zrobi¢ sobie od nich na tydzieri przerwe i zoba-
czy¢, co bedzie. Kiedy zjawila si¢ u mnie po tygodniowym poscie od
Facebooka, przyznala: ,Zauwazylam, ze gdy nie korzystam z mediéw,
nie przejmuje si¢ tym, co robig inni”.

Nie chciala zupelnie zrezygnowa¢ z mediéw spolecznosciowych, ale
zgodzila si¢ korzysta¢ z nich bardziej swiadomie. Poniewaz wiedziala
juz, w jaki sposéb wplywaja na jej uczucia i mysli, mogla aktywnie
ogranicza¢ liczbe spolecznych poréwnan.

Cara spostrzegla, ze jej nastawienie zaczyna si¢ zmienia¢, i po-
wiedziala: ,Storica wystarczy dla wszystkich — jesli ktos si¢ opala
na plazy, to nie oznacza, ze dla ciebie zabraknie. Ze szczg¢sciem jest
tak samo”.

Aby nie wpas¢ w pulapke poréwnari, mozesz zrobic trzy rzeczy:

1. Ogranicz sytuacje, w ktérych mogtabys sie poréwnywaé z in-

nymi.

2. Przyjrzawszy si¢ uwaznie przesadnym i krzywdzacym poréwna-

niom, zmien swéj sposéb myslenia o nich.

3. Postaraj si¢ radzi¢ sobie z uczuciem niezadowolenia, jakiego do-

$wiadczasz, gdy inni majg czego$ wigcej niz ty.

STWORZ SOBIE NA TYLE CIEKAWE ZYCIE,

ZEBY CIE NIE OBCHODZILO, CZYM ZAJMUJA SIE INNI
Badanie opublikowane w 2017 roku w ,,Body Image” wykazato, ze ko-
biety sa mniej czule na poréwnania spoleczne, jezeli co$ je zajmuje.
Kazda uczestniczke eksperymentu poinformowano, iz przegladanie
w mediach spoleczno$ciowych zdje¢ innych sprawia, Ze maja gorsze
mniemanie o sobie. Gdy jednak podczas ogladania fotek idealnych
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kobiet mialy wykona¢ jakie§ zadanie, nie wplywalo to na ich nastré;
i obraz wlasnego ciala.

Przed obejrzeniem zdj¢¢ poproszono kobiety, aby ocenily swéj na-
stréj i satysfakeije ze swojego wygladu. Nastepnie podzielono je na trzy
grupy: pierwsza podczas ogladania fotografii miata zapamieta¢ zlozo-
ng, o$miocyfrows liczbe; druga miata zapamieta¢ prosta liczbe; trzecia
przegladata zdjecia nieprzedstawiajace ludzi.

Po tym znéw poproszono kobiety o oceng swojego nastroju i atrak-
cyjnosci. Naukowcy zauwazyli, Ze na tych kobietach, ktére staraly si¢
zapamiegta¢ zlozong liczbe, ogladane zdjgcia nie wywarly Zzadnego
wrazenia. Ich nastréj pozostal stabilny i ocenily swoja atrakcyjnos¢ na
tym samym poziomie.

Kobiety, ktére mialy zapamieta¢ mniej skomplikowang liczbe, wy-
padly gorzej. Po obejrzeniu fotografii mialy obnizony nastréj i wyce-
nily swoja atrakcyjnos¢ na kilka punktéw mnie;.

Co nam méwia te wyniki? Kiedy w twoim zyciu wiele si¢ dzieje, nie
bedziesz si¢ tak interesowac cudzym. Nie chee przez to powiedzieé, ze
powinnas wypelni¢ zycie goraczkowa aktywnoscia i rozrywkami, lecz
stworzy¢ sobie ciekawe oraz wypelnione réznymi zajeciami zycie, kt6-
re ci¢ skutecznie powstrzyma od marnowania czasu i zamartwiania sie,
czy ktos$ radzi sobie lepiej niz ty.

Gdy poréwnujesz si¢ z innymi kobietami — przegladasz media
spoleczno$ciowe, zeby popatrze¢ na zdjecia wysportowanych kobiet,
lub mierzysz wzrokiem kobiety wokdét, by ocenié, jak sg ubrane —
miej si¢ na baczno$ci. Zastanéw sig, jak mogtabys madrze wyko-
rzysta¢ swéj czas: troche lepiej kogo$ poznaé, przeczytaé ksigzke,
zdoby¢ nowa umiejetnosé czy oddac si¢ jakiemus hobby. Pamietaj, ze
zawsze mozesz podjac kroki, aby stworzy¢ dla siebie tak interesujace
zycie, iz nie bedzie cie zaprzatac czyjes szczescie, ktére widzisz tylko
Z ZEWN3trz.

ZAUWAZ ROZNICE MIEDZY TYM,
CO NA ZEWNATRZ, A TYM, CO W SRODKU

Wyobraz sobie, ze robisz kolaz na pudetku od butéw. Wierzch pu-
delka odbija to, jak postrzegaja ci¢ inni. Moze przykleisz tu zdjecia
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obrazujace twoje ulubione zajecia, hobby czy zainteresowania. A moze
bedziesz chciata pokaza¢ si¢ innym jako u$miechnieta, szczesliwa oso-
ba, ktéra ma pelne rece roboty.

A teraz wyobraz sobie, ze ozdabiasz wnetrze pudeltka, ktére ma od-
zwierciedlad, jak si¢ czujesz w $rodku. Moze pokazesz swoje ukryte le-
ki, gleboko skrywana niepewno$¢ czy mroczne mysli. Moze postarasz
si¢ przedstawi¢ czes¢ z tych negatywnych mysli, ktére nieustannie cig
drecza.

Zastanéw si¢ przez chwile, jak rézni si¢ wnetrze pudelka od tego,
co wida¢ na wierzchu. Czy kto§ méglby sie zdziwi¢, gdyby dowiedzial
sie, co znajduje si¢ wewnatrz pudetka? Jezeli nalezysz do wigkszosci,
to jest spore prawdopodobieristwo, Ze nawet twoi najblizsi mogliby si¢
poczué zaszokowani tym, co zobaczyliby w twoim pudetku.

Sprébuj to zrobi¢. Wez prawdziwe pudetko i zdjecia z réznych cza-
sopism. Na wlasne oczy zobaczysz réznic¢ pomiedzy tym, jak si¢ czu-
jesz, a jak postrzegaja ci¢ inni.

W swoim gabinecie od lat robi¢ to ¢wiczenie z pacjentami. Niemal
wszyscy maja wrazenie, ze nawet najblizsi im ludzie nie znajg skali ich
cierpienia.

Przypomnij sobie o tym, gdy kusi cig, zeby si¢ poréwnywac z inny-
mi. Widzisz tylko pokrywke ich pudetka. Nie masz bladego pojecia
o tym, jak naprawde wyglada ono w srodku.

Media spolecznosciowe staly si¢ synonimem nowego stylu, w ja-
ki ludzie wystawiaja na pokaz zewngtrza swoich pudelek. Wigkszosé
dzieli si¢ z innymi wylacznie najwspanialszymi chwilami w swoim zy-
ciu, najszczesliwszymi wspomnieniami i najwigkszymi osiagnigciami.
A nas kusi, by pomysle¢, ze kogos doglebnie znamy, chociaz ogladamy
tylko to, co znajduje si¢ na widoku.

Podziwiana przez ciebie trenerka fitnessu moze poswigcac caly swéj
czas na éwiczenia i nie mie¢ go w ogéle dla rodziny i przyjaciét. Zadna
przygéd kobieta moze nie mieé stabilnego zycia rodzinnego. Pamigtaj
o tym przy kolejnej okazji, gdy najdzie ci¢ pokusa, by zestawi¢ czyjs
obraz widziany z zewnatrz ze swoimi uczuciami i cechami.
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ZWRACAJ UWAGE NA SEOWA DELIKATNEJ KRYTYKI,
KTORE ROBIA OGROMNA ROZNICE
Rzeczowe, oparte na faktach poréwnania, s3 automatyczne. Sitg rzeczy
zauwazasz, ze kto$ jest szczuplejszy, wyzszy lub ma dluzsze wlosy od
twoich. Jednak opinie, jakie wydajesz o faktach, zalezg od ciebie. Takie
oceny majg moc i moga sprawié, ze ktos (albo ty) poczuje si¢ gorzej.

Mam 162 centymetry wzrostu. Gdy spotykam kogos, kto ma o 30 cen-
tymetréw wiecej, oczywiscie od razu widze, ze jest ode mnie wyzszy. Spo-
strzegam to zupelnie automatycznie, nie mam nad tym zadnej kontroli.

Mam natomiast wplyw na ocene, ktéra wynika z faktu, ze jestem
nizsza. Gdy sobie pomysle: ,Jestem tak niska, ze nikt nie potraktuje
mnie powaznie”, to juz jest jaki§ wybor. Taka interpretacja wplynie na
moj nastréj i postgpowanie.

Gole fakty nie sprawig, ze poczujesz si¢ Zle, lecz wnioski, jakie
z nich wyciagniesz, mogg ci pogorszy¢ nastréj. Nie oznacza to, ze masz
si¢ powstrzymaé od wszelkich poréwnan. Raczej postaraj sie, aby nie
dzialaly na ciebie tak destrukcyjnie.

Wystrzegaj si¢ nastepujacych stéw:

* Powinnam, nie powinnam. Powinnam wigcej zarabia¢. Nie po-
winnam si¢ ubiera¢ jak flejtuch. ,Powinnam” pokazuje réznice
miedzy rzeczywistoscig a twoimi oczekiwaniami. Raczej zaak-
ceptyj to, co jest, a nie upieraj si¢, Ze ma by¢ inaczej.

¢ Chcialabym. Chciatabym mie¢ tylu przyjaciét co ona. Chciata-
bym, aby méj maz traktowal mnie tak samo, jak maz traktuje ja.
Uwazaj, czego ,chcesz”, i naucz si¢ dostrzegaé dobre rzeczy, ktére
juz masz.

* Konczacychssie na,sza”, ,szy”. Moja przyjaciétka jest zamozniej-
sza. Moja szefowa jest ladniejsza. Moja siostra jest inteligentniej-
sza. BadZ czujna, gdy przeprowadzasz takie $miale poréwnania,
i zastanéw sig, czy to fakt, czy opinia.

Zamiast wiec szufladkowaé ludzi na ,lepszych” i ,gorszych”, ,do-
brych” i ,ztych”, postaraj sie oddzieli¢ fakty od opinii. Gdy méwisz:
»Jezdzi drozszym samochodem niz méj”, by¢ moze jest to stwierdze-
nie faktu. Ale stwierdzenie: ,Wszystkim bardziej podoba si¢ jej sa-
mochéd. Méj to zenada” jest wyrazeniem opinii. Zwykle dostrzezenie
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réznicy migdzy faktami a opiniami moze ci przypomnied, ze sady, ja-
kie wyglaszasz, zestawiajac ze sobg rézne rzeczy, sa wylacznie twoja
opinig i niczym wiecej.

LUDZIE MAJA PRAWO MIEC SWOJE ZDANIE,

WIEC NIE TRAKTUJ ICH JAK RYWALI
Moja byta pacjentka Brandi rozpoczela terapig, bo czula si¢ przytlo-
czona zyciem. Miala trudng prace i bujne Zycie towarzyskie, ale niezle
sobie ze wszystkim radzila, dopdki jedna z jej wspétpracowniczek nie
stala si¢ minimalistka: sprzedata wigkszo$¢ swojego dobytku, zamieni-
la mieszkanie na mniejsze, a samochdd na rower. Brandi tak mi opisata
swéj ktopot: ,Od kiedy moja kolezanka tyle zmienita w swoim zyciu,
nie moge przesta¢ myslec o tym, jak wygladaloby moje zycie, gdybym
pozbyla si¢ tego calego balastu. Chcialabym mieé¢ mniej rzeczy, ktére
mnie wigzg’.

Po raz pierwszy spotkatam si¢ z takim przypadkiem, zeby ktos za-
zdroscil temu, kto ma czego$ mniej. Zapytalam ja, co w takim razie
powstrzymuje ja od stania si¢ minimalistka, na co odparta: ,Nie wiem,
od czego zaczal”.

Poradzitam Brandi, zeby — zamiast potajemnie zazdrosci¢ wsp6l-
pracowniczce — jawnie porozmawiala o jej drodze do minimalizmu.
Spytawszy kolezanke, co zyskala i co dawalo jej rado$¢, gdy rezygno-
wala kolejno z wielu rzeczy, Brandi dowiedzialaby si¢ czego$ wigcej
o tym, co to znaczy by¢ minimalistka.

Brandi zgodzila si¢ zainicjowac taka rozmowe i pézniej mi jg zrela-
cjonowala: , Prawde méwiac, to weale tak fajnie nie wyglada. Ma malo
ciuchéw, wigc bez przerwy musi robi¢ pranie. Codziennie chodzi do
sklepu, bo przeciez jezdzi rowerem i wozi zakupy w plecaku. Poza tym
nie chciatabym si¢ pozbywaé¢ pamiatek. Wydaje mi si¢, ze pézniej bym
tego zalowala”.

Brandi mogta wyciggna¢ te wnioski, dopiero wtedy, gdy zobaczyla
w swojej kolezance wyrazicielke pewnego pogladu, a nie konkurent-
ke. Nie startowaly w zawodach, ktéra bedzie miata mniej rzeczy albo
ktéra poczuje si¢ bardziej wolna. Po prostu kazda z nich miala inny
poglad na zycie.
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Myslenie o innych jako konkurentach stawia ci¢ z nimi w kontrze.
W kazdym zaczynasz widzie¢ rywala i wciaz zadajesz sobie pytanie,
czy jeste$ od niego lepsza.

Zmiana tego nastawienia poprawi twoje poczucie wlasnej wartosci
(i relacje z ludzmi). Jezeli kto§ ma co$, co chciataby$ mie¢, potraktuj go
jako wzér do nasladowania, a nie konkurencjg.

Badanie z 2018 roku opublikowane w ,,Computers in Human Be-
havior” pokazalo, ze ludzie, ktérzy mysla: , Ten cztowiek duzo wie
o kwestii, ktora si¢ zajmuj¢”, moga si¢ pochwali¢ lepszym zdrowiem
psychicznym niz ci, ktérzy mysla: , Ten cztowiek lepiej ode mnie po-
radzi sobie z tym zadaniem”. Naukowcy wykazali, Ze postrzeganie in-
nych jako wyrazicieli opinii wyzwala optymizm i inspiruje, a w tym
drugim wypadku wyzwala uczucia zazdrosci i sprzyja depresji.

Kiedy postrzegasz ludzi jako wyrazicieli innych opinii, a nie lep-
szych od ciebie, mozesz si¢ czego$ od nich nauczy¢. Z takim nastawie-
niem od kazdego mozesz co$ zaczerpnac.

Zamiast wigc zapuszczaé si¢ w Slepa uliczke myslenia, ze ktos jest
od ciebie szczgsliwszy czy pod jakims wzgledem lepszy, postaw sobie
nastepujace pytania:

* Jaka wiedza dysponuje ten czlowiek i czy moze mi si¢ ona do

czego$ przydac?

* Czego moge si¢ od niego nauczy¢?

* Ktére opinie, poglady i umiejetnosci tego czlowieka sa od-

mienne od moich?
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PRACA

Jesli chodzi o twoja kariere zawodowa, tatwo mozesz zaczgé myslec, ze
powinnas zarabiac tyle co twoja przyjaciotka lub awansowac tak szyb-
ko jak wspdtpracowniczka z twojego dziatu. Ale twoja praca zawodowa
jest absolutnie niepowtarzalna. Kazda branza, firma i zespot catkowicie
sie od siebie réznig i poréwnywanie wtasnego doswiadczenia zawodo-
wego z praca kogos innego nie zawsze ma sens.

Nie masz stuprocentowej kontroli nad swojg karierg zawodowa. Nie
masz wptywu na to, czy szef da ci awans. Nie zmusisz ludzi, zeby korzystali
z twoich ustug. Nie powstrzymasz spadku koniunktury. Kiedy wiec po-
rownujesz swojg i cudzg prace oraz mowisz rzeczy w rodzaju: ,Dostata
te robote, bo jest ode mnie lepsza”, to wcale nie musi by¢ trafna uwaga.

Oczywiscie nie chodzi o to, ze powinnas tolerowac¢ dyskryminacje
w miejscu pracy. Wezmy na przyktad pod uwage roznice w ptacach ko-
biet i mezczyzn. Wiele 0sdb sadzi, ze kobiety zarabiajg mniej, bo mnigj
pracujg: majg przerwe, gdy rodza dzieci, albo majg krotsze godziny pra-
cy, gdy opiekuja sie dzie¢mi czy starszymi osobami w rodzinie. Badania
jednak pokazaty, ze dyskryminacja odpowiada za okoto 5-7% dyspropor-
cji w zarobkach kobiet i mezczyzn.

Jezeli zarabiasz mniegj niz twoj wspdtpracownik o mniejszym doswiad-
czeniu, otwarcie zapytaj, skad wynika ta rozbieznos¢. By¢ moze sie do-
wiesz, ze ma to jakies racjonalne uzasadnienie. Ale jesli podejrzewasz, iz
chodzi tu o dyskryminacje ze wzgledu na pte¢, domagaj sie rownej ptacy.

RODZINA

Pamietasz, gdy mama data twojej siostrze lub bratu kawatek ciasta, ktory
wydawat ci sie wiekszy niz twdj? Moze po odkryciu tej jawnej niespra-
wiedliwosci powiedziatas nawet, ze to nie fair. Poréwnywanie tego, co
dostajemy, z tym, co dostajg inni cztonkowie rodziny, stanowi normalny
element dziecinstwa. Jednak wraz z wiekiem pordwnania sie wcale nie
koncza. W rzeczywistosci im jestesmy starsi, tym jest gorze).

Moze twoja siostra miata w szkole lepsze stopnie, a teraz zarabia wiecej
od ciebie. Albo babcia zawsze ci przypomina, ze twoja kuzynka odniosta
najwiekszy sukces z catej rodziny.

Jezeli masz w rodzinie osoby, ktdre wcigz mowig ci rzeczy w rodza-
ju: ,Twoja siostra znalazta sobie prace tuz po college’u”, zwrdc delikat-
nie uwage, ze jestescie dwiema roznymi osobami. To, ze dzielicie DNA
i macie jakas$ wspodlng historie, nie oznacza, iz jestescie poréwnywalne.
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Kazdy cztowiek dysponuje wyjatkowymi umiejetnosciami, ma rozne
uzdolnienia i czego innego oczekuje od zycia. Postaw sprawe jasno i po-
wiedz, ze z nikim nie rywalizujesz, rowniez z rodzenstwem.

Moze cie tez kusi¢, by porownywac swojg rodzine z innymi. By¢ moze
ustyszatas o czyichs rodzinnych wakacjach i pomyslatas: ,Chciatabym,
zeby w mojej rodzinie wszyscy sie tak dogadywali, wtedy tez mogliby-
Smy wyjechac razem”. Moze w mediach spotecznosciowych natknetas
sie na jakies$ swigteczne zdjecie i zapragnetas, aby twoje rodzinne uro-
czystosci tez byty takie ciepte i milutkie.

Ale tak jak kazdy cztowiek jest niepowtarzalny, tak i kazda rodzina jest
inna. Skieruj energie na pielegnowanie relacji, ktore juz masz, zamiast tra-
ci¢ czas na rojenia o upodobnieniu swojej rodziny do jakiejs innej.

ZYCIE SPOLECZNE

Dwudziestoczteroletnia Beth zgtosita sie w odpowiedzi na mojg prosbe.
Zaapelowatam do kobiet, aby zgodzity sie udzieli¢ mi wywiadu, ktore
zamierzatam wykorzysta¢ w tej ksigzce. Podczas rozmowy powiedziata:
Wszystkie moje przyjaciotki wigczyty sie w kampanie #MeToo i opowie-
dziaty o swoich przezyciach. Sg ode mnie odwazniejsze. W dziecinstwie
bytam molestowana seksualnie, ale nikomu o tym nie mdwitam. Nawet
moje przyjaciotki o tym nie wiedza”.

Przez wiele lat Beth wstydzita sie tego, co jej sie przydarzyto. Teraz
czuta jeszcze wiekszy wstyd, bo nie chciata sie ujawnic, jak zrobity to
jej kolezanki. Zachecitam jg, aby skorzystata z terapii, wyrzucita z siebie
cata traume i niepokdj wynikajacy z poczucia, ze nie jest dos¢ odwazna.
Porownywanie sie z przyjacidtkami mogto mieé¢ w tym przypadku po-
wazne konsekwencje, poniewaz jej decyzja, aby sie nie ujawnié, wcale
nie wynikata z tchérzostwa (powiem o tym wiecej w rozdziale 11). Po
prostu Beth szta inng drogg niz one i tylko do niej nalezata ocena, co
jest dla niej najlepsze.

Twoje przyjaciotki majg ogromny wptyw na to, jak siebie postrzegasz.
Wazne, by zachowac¢ wiasciwg perspektywe i mie¢ swiadomosc, ze nie
powinnas traktowac ich wyborow zyciowych, sukceséw i porazek jako
miary wtasnego samopoczucia.

W gabinecie czesto mam do czynienia z ludZzmi otaczajacymi sie
przyjaciotmi potwierdzajgcymi ich przekonania. Kobieta, ktdra ma o so-
bie niskie mniemanie, moze sobie wybrac¢ przyjaciotki, ktorym sie lepiej
powodzi, i dzieki temu potwierdzi¢ swoje przypuszczenia, ze jest ofia-
rg losu. Z drugiej strony, czasem spotykam ludzi szukajgcych przyjaciot
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w kregu 0soéb gorzej radzacych sobie w zyciu, bo dzieki temu poprawiajg
sobie obraz samych siebie.

Zastanow sie dobrze, dlaczego lubisz sie otacza¢ pewnym typem lu-
dzi. Czy sa roznorodni? A moze dobierasz sobie nieprzypadkowych zna-
jomych?

Bez wzgledu na to, czy probujesz zgadnad, kto z twojej paczki
ma z zycia najwieksza frajde, czy pordwnujesz matzenstwo znajomej
ze swoim zwigzkiem uczuciowym, porownania naruszajg przyjazn.
Trudno cieszy¢ sie towarzystwem przyjaciotki, jesli przez caty czas
myslisz, ze jest od ciebie bardziej atrakcyjna i ma wiecej szczescia
W ZyCiu.

ODMOWA POROWNYWANIA SIE
~ ZINNYMI SPRAWI,
ZE BEDZIESZ SILNIEJSZA

Podczas lekcji geometrii w dziesiatej klasie wszyscy si¢ biedzilismy,
prébujac obliczy¢ pole powierzchni walca czy objetosé ostrostupa.
Gdy wickszo$¢ klasy oblala test, jedna z moich kolezanek zapytala
nauczyciela: ,,Czy méglby nas pan ocenia¢ wedlug krzywej Gaussa?”.
Nauczyciel odpowiedzial: ,Nie. Kiedy chodzitem do szkoly, méj na-
uczyciel matematyki ocenial wedlug tej krzywej, wiec zamiast si¢
naprawde¢ postaraé, musialem tylko wypas¢ lepiej niz inni”. Najwy-
razniej mojej kolezance nie zalezalo na zdobyciu najlepszej oceny.

Co$ w tym jest. Dazenie, aby by¢ lepszym niz inni, to zupelnie co$
innego niz staranie si¢, by osiagnac¢ swéj najlepszy wynik. Gdy si¢
z kim§ poréwnujesz, bedziesz zadowolona na mysl, ze ,wygralas”, ale
to znaczy, ze nie masz zbyt wysokiego mniemania o sobie.

Wezmy na przyktad Katie Ledecky. To najlepsza ptywaczka na
$wiecie, moze nawet najlepsza sportsmenka. Ustanowila kilkanascie
rekordéw $wiata.

Gdyby poréwnywala si¢ z innymi ptywaczkami, moglaby poprze-
sta¢ na tym, ze z nimi wygrywala. Ledecky jednak wciaz stara si¢ po-
prawi¢ swéj wynik, nawet kiedy wyprzedza rywalki o 10 lub wigcej
sekund. Nie chodzi jej tylko o to, by wygra¢ — $ciga si¢ sama ze soba.
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Jesli skupitaby si¢ na rywalizacji, skoriczyloby si¢ na nasladowaniu
innych plywaczek, np. tempa, jakie ma wigkszo$¢ z nich. Ledecky jed-
nak robi na odwrét. W wywiadzie dla ,Washington Post” powiedziata:
»ZLawsze si¢ boje, ze przed koncem zabraknie mi sil. Staram si¢ tak
gospodarowac energia, aby si¢ nie wykonczy¢ (na samym poczatku).
Chodzi o to, zeby znalez¢é w tym réwnowage i mie¢ pewnosé, ze uda
mi si¢ przeplyna¢ caly dystans, osiemset czy tysigc pigéset metréw”.
Bycie pionierka wyraznie si¢ jej oplacito.

Zycie to nie zawody. Cheé przyémienia innych wyssie z ciebie calg
sife psychiczna. Gdy przestaniesz si¢ poréwnywaé z innymi, bedziesz
mogtla si¢ skupi¢ na tym, aby dac z siebie wszystko. Nie bedziesz si¢ tez
czula zagrozona, ze inni chcg ci¢ w jakis sposéb przescignaé.

Postaraj si¢ by¢ coraz lepsza, a nie lepsza od innych. Zdecyduj, ze
jedyna osoba, z ktéra chcesz si¢ poréwnywag, to ty sama z wczoraj.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
| TYPOWE PULAPKI

Typowa pulapka jest przekonanie, ze poréwnywanie si¢ z innymi da
ci impuls do samodoskonalenia. Jednak twoje sekretne poréwnania to
nie to samo co zdrowe wspélzawodnictwo. Rywalizacja tylko wéw-
czas jest zdrowa, gdy kazdy uczestnik wie, iz bierze udzial w grze.
Na przyklad programy dietetyczne, ktérych celem jest spadek wagi
u uczestniczek, sprawdzaja sig, jesli kazda z przystepujacych do niego
kobiet ma swéj wiasny cel. Swiadomos¢, ze twoja kolezanka zrzucila
o pét kilograma wigcej niz ty, moze cie¢ sktoni¢ do wigkszych wysitkéw
w kolejnym tygodniu ¢wiczen. To zupelnie co innego, niz potajemnie
zazdrosci¢ jej dobrej figury.

Gdy ukradkiem poréwnujesz si¢ z innymi, nikt o tym nie wie i nie
podejmuje gry z toba. Prébujesz rozegra¢ co$ z ludzmi, ktérzy weale
z tobg nie rywalizuja.

Kolejnym minusem takich konkurencji jest ich nietrwalosé¢ — gdy
zawody si¢ koricza, wigkszos¢ ludzi gwaltownie traci motywacje.

Jeszcze jedng pospolita putapka jest unikanie dyskomfortu, jaki mo-
zesz odczuwaé wobec 0séb, ktére wydaja ci sie pod jakims wzgledem
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lepsze. By¢ moze nie bedziesz cheiala rozmawiaé z przyjaciéika, ktéra
dostata swietng pracg. Albo zaczniesz opuszczaé zajecia na sitowni,
gdy zobaczysz, ze twoja siostra skutecznie pozbyla si¢ nadwagi po uro-
dzeniu dziecka, bo ¢wiczenia przypominaja ci, ze nie jestes tak szczu-
pla, jakbys sobie tego zyczyta. Jednak unikajac dyskomfortu, weale si¢
go nie pozbywasz. Zazdro$¢, smutek czy gniew, pozostawione same
sobie, beda sie tylko poglebiad.

Kiedy odczuwasz jakis dyskomfort, zwré¢ na niego uwage. Wez gle-
boki oddech i przyznaj si¢ sama przed sobg, ze jest ci zle. W zaleznosci
od sytuacji moze nawet bedziesz chciala ujawni¢ to osobie, z ktérg
sie poréwnywalas. Zwykta uwaga typu: ,Ciesze si¢ z twojego sukcesu,
ale to mi przypomina, ile jeszcze pracy przede mng” moze skutecznie
oczysci¢ atmosfere.

CO Cl POMOZE

* Dostrzezenie, kiedy porownujesz sie z innymi.
* Przeformutowanie jezyka porownan.

+ Akceptacja dyskomfortu.

«  Oddzielenie faktéw od opinii.

* Rywalizacja z sama soba.

CO CI NIE POMOZE

« Uzywanie takich stow jak: ,powinnam”, ,chciatabym”, ,lepsza”.
+ Poréwnywanie sie w dot, aby na chwile poprawic¢ sobie nastroj.
+ Postrzeganie innych jako rywali.

« Korzystanie z medidw spotecznosciowych, aby poréwnywac
swoje zycie z zyciem innych kobiet.



Wobec tej ksiazki nie da sie przejs¢ obojetnie! Przenika nature kobiecg na
wskros - pokazuje site kobiet i putapki, w jakie wpadamy. Odstania nasze stabo-
$ci, opisuje mysli, ktére oplatajg nas jak sie¢, nie pozwalajgc na szczescie i spet-
nienie. Jeslichcesz sie dowiedzieé, w jaki sposdb twoje mysli, emocje i zachowa-
nia zmieniajg widzenie $wiata i ludzi, to masz przed sobg najlepszy tekst, jaki
ostatnio natentemat przeczytatam! Nie ma tutaj iluzji sukcesu ani ptytkich obiet-
nic czy zakleé, ktére miatyby wszystko zmienié. Jest do$wiadczenie madrej
kobietyirzeczowe spojrzenie kobiety na kobiete. Widzisz jg codziennie w lustrze
i prébujesz krytykowaé lub kontrolowaé. Daruj sobie! Po prostu przeczytaj te
ksigzke, pusc do siebie oko i zacznij cieszy¢ sig kazdym dniem.

Mam w zyciu ztotg zasade, by odcinac sie emocjonalnie od negatywnych sytuacji
i ludzi. Nie przypuszczatam nawet, ze podswiadomie robie dla siebie najlepsza
rzecz na $wiecie. A skad o tym wiem? Z ksigzki Amy Morin!

To przetomowa pozycja, ktorg powinna przeczytaé kazda z nas. Jesli potrzebu-
jesz psychicznego turbodotadowania, wzmocnienia poczucia wtasnej wartosci,
nie chcesz sie poddaé¢ medialnej obsesjina punkcie wiecznej mtodoscii pieknego
wygladu, a nade wszystko chciatabys by¢ szczesliwg i spetniong kobietg - to
ksigzka dla ciebie.

Jesli watpisz w swoje mozliwosci, zamartwiasz sie rzeczami, na ktdre nie masz
wptywu, boisz sie ruszy¢ z miejsca, a perfekcjonizm nie daje ci zy¢ - koniecznie
przeczytajte ksigzke! To peten nadziei i madrosci list do kobiet. Autorka zacheca
nas do dziatania, udzielajac rad, ktore nie sa oderwane od rzeczywistosci. Wyja-
$nia, ze pozbycie sie ztych przyzwyczajen i budowanie zdrowych nawykéw
wymaga czasu i pracy. Jej wskazowki pomoga kobietom odkry¢ wewnetrzna
moc i wzmocnié¢ psychiczng site, dzieki czemu rozwing skrzydta i beda cieszy¢
sie zyciem.

W trakcie lektury przez caty czas towarzyszyto mi wrazenie, ze Amy Morin
pisze o mnieidla mnie.

www.galaktyka.com.pl
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