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Poradnik jak przestac sie porownywac
doinnych

Porownywanie sie do innych ludzi jest jedng z najbardziej
powszechnych i jednoczes$nie najbardziej destrukcyjnych
tendencji psychologicznych wspétczesnego cztowieka. W
sSwiecie, ktory nieustannie prezentuje nam cudze sukcesy,
osiggniecia, styl zycia i wyglad, porownanie stato sie niemal
automatycznym odruchem umystu. Wystarczy kilka minut
przeglgdania mediow spotecznosciowych, rozmowa ze
Znajomymi o pracy, przypadkowa obserwacja zycia innych
ludzi, aby w naszej gtowie uruchomit sie cichy, lecz
intensywny proces oceniania wtasnego zycia na tle cudzych
historii.

Ten proces jest czesto tak subtelny, ze wielu ludzi nawet nie
zauwaza, ze w nim uczestniczy. Nie pojawia sie on zawsze
jako otwarte zdanie w myslach w stylu: ,on ma lepiej niz ja"
lub ,powinienem by¢ dalej w zyciu”. Znacznie czesciej
przyjmuje forme subtelnego napiecia emocjonalnego,
poczucia niedosytu, delikathego rozczarowania wiasnym
zyciem lub nieokreslonego przekonania, ze inni radzg sobie
lepiej.

To wtasnie w tej subtelnosci tkwi jego najwieksza sita.
Poréwnanie nie musi by¢ gtosne, aby by¢ destrukcyjne.

Wielu ludzi przez lata zyje w cieniu cudzego zycia, hawet nie
zdajgc sobie sprawy, ze ich poczucie wartosci, ambicje i
decyzje s3g nieustannie regulowane przez niewidzialny
mechanizm poréwnawczy. Zamiast rozwija¢ wtasng droge,
zaczynajg reagowac na cudze osiggniecia. Zamiast kierowac



sie wlasnymi wartosciami, zaczynajg dostosowywac swoje
cele do tego, co robig inni.

Powoli tracg kontakt z wtasnym kierunkiem.

Warto zrozumiec¢, ze poréwnywanie sie do innych nie jest
zjawiskiem nowym. Mechanizm ten istnieje w ludzkiej
psychice od bardzo dawna i pierwotnie petnit wazng funkcje
adaptacyjng. W spotecznosciach pierwotnych obserwowanie
innych ludzi pomagato jednostce oceni¢ swojg pozycje w
grupie, zrozumie¢ normy spoteczne oraz dostosowac swoje
zachowania do realiow srodowiska.

Poréwnanie byto narzedziem przetrwania.

Cztowiek obserwowat innych, aby zrozumieg¢, jak dziata swiat
wokot niego. Dzieki temu mogt szybciej uczy¢ sie nowych
umiejetnosci, dostosowywacé sie do zagrozen i rozwijac
strategie funkcjonowania w grupie. Mechanizm ten byt wiec
uzyteczny i wspierat rozwaoj jednostki.

Problem polega na tym, ze wspétczesny sSwiat radykalnie
zmienit kontekst, w ktérym ten mechanizm dziata.

Dawniej cztowiek porownywat sie do kilkunastu lub
Kilkudziesieciu osdb w swoim bezposrednim otoczeniu. Byli to
ludzie z podobnego srodowiska, o zblizonych mozliwosciach
i podobnych warunkach zycia. Réznice pomiedzy nimi byty
stosunkowo  niewielkie, dlatego poréwnanie rzadko
prowadzito do skrajnego poczucia nizszosci.

Dzis sytuacja wyglada zupetnie inaczej.

Wspodtczesny cztowiek codziennie konfrontuje sie z historiami
tysiecy ludzi z catego $wiata. Widzimy przedsigbiorcéw,
ktorzy budujg firmy warte miliony. Widzimy influenceréw
prowadzgcych styl zycia peten podrézy i luksusu. Widzimy



osoby o idealnych sylwetkach, imponujgcych osiggnigciach
sportowych lub spektakularnych karierach zawodowych.

Jednoczes$nie widzimy tylko fragment ich zycia.

Widzimy moment sukcesu, ale nie widzimy lat porazek.
Widzimy efekt koricowy, ale nie widzimy procesu. Widzimy
rezultat, ale nie widzimy ceny, ktérg ktos zapfacit, aby go
osiggnac.

Mimo to nasz umyst poréwnuje sie z tym obrazem tak, jakby
byt on petng i uczciwg reprezentacjg rzeczywistosci.

To fundamentalny btgd poznawczy.

Poréwnanie opiera sie na niekompletnych danych, a mimo to
wyciggamy z niego bardzo powazne wnioski na temat wiasnej
wartosci, kompetencji i potencjatu.

W efekcie wielu ludzi zaczyna zy¢ w poczuciu
permanentnego niedoboru. Niezaleznie od tego, co osiggna,
zawsze znajdzie sig ktos, kto jest dalej, kto zarabia wigcej, kto
wyglada lepiej lub kto osiggnat sukces szybciej.

To tworzy psychologiczng putapke.

Jezeli kto$ definiuje swojg wartos¢ poprzez poréwnanie z
innymi, nigdy nie osiggnie stabilnego poczucia satysfakcji.
Zawsze bedzie istniat kto$, kto stanie sie nowym punktem
odniesienia.

Zawsze bedzie ktos szybszy.
Zawsze bedzie ktos bogatszy.
Zawsze bedzie ktos bardziej utalentowany.

To nie jest pesymizm. To matematyczna rzeczywistosc.



Swiat jest ogromny, a liczba ludzkich historii jest praktycznie
nieskonczona. Jezeli ktos buduje swojg samoocene na tle
catej populacji, automatycznie wchodzi w gre, ktérej nie da sie
wygrac.

Wtasnie dlatego porownanie tak czesto prowadzi do frustracji,
zazdro$ci, poczucia nizszosci oraz  chronicznego
niezadowolenia z wtasnego zycia. Nie dlatego, ze ludzie sg
stabi psychicznie. Nie dlatego, ze brakuje im ambicji. Nie
dlatego, ze nie potrafig doceni¢ tego, co maja.

Problem polega na tym, ze grajg w niewtasciwg gre.

Zamiast rozwija¢ wtasng trajektorie zycia, nieustannie
oceniajg jej wartos¢ poprzez pordéwnanie z trajektoriami
innych ludzi. Kazdy sukces traci wtedy czes¢ swojej wartosci,
poniewaz zawsze istnieje ktos, kto osiggnat wiecej.

Ten mechanizm ma rowniez jeszcze jeden istotny efekt.
Zabiera energig psychiczna.

Poréwnywanie sie do innych wymaga ogromnej ilosci uwagi
poznawczej. Umyst analizuje cudze osiggniecia, interpretuje
je, ocenia wtasng pozycje i tworzy emocjonalne reakcje na
podstawie tych porownan. Ten proces moze zachodzi¢
dziesigtki razy dziennie.

Kazda taka analiza pochfania zasoby mentalne.

Zamiast inwestowac energie w rozwoéj wtasnych kompetencji,
wiele oséb inwestuje ja w analizowanie cudzych historii.
Zamiast budowac¢ wtasny system dziatania, analizujg systemy
innych ludzi.

W efekcie pojawia sige zjawisko psychologiczne, ktére mozna
nazwac rozproszeniem tozsamosciowym.



Cztowiek zaczyna gubi¢ odpowiedz na fundamentalne
pytanie: czego naprawde chce.

Jezeli kazdego dnia obserwujemy setki roznych stylow zycia,
setki roznych definicji sukcesu i setki réznych strategii
dziatania, nasz umyst zaczyna traktowac¢ wszystkie z nich jako
potencjalne kierunki. Problem polega na tym, ze nie da sig
jednoczesnie realizowac¢ wszystkich tych drog.

Kazdy wybor oznacza rezygnacje z innych mozliwosci.

Poréwnanie czesto sprawia, ze ta rezygnacja staje sig
psychologicznie trudna. Nawet jezeli ktos jest zadowolony z
wtasnej sciezki zawodowej lub osobistej, zobaczenie cudzej
historii moze wywota¢ w nim watpliwosc.

Moze pojawic sie mys$l: moze powinienem zrobi¢ co$ innego.
Moze wybratem niewtasciwg droge.

Moze jestem za wolny.

Moze jestem za mato ambitny.

Takie mysli mogg stopniowo podwazac stabilnos¢ decyzji
zyciowych i prowadzi¢ do ciggtego poczucia, ze cos w
naszym zyciu jest nie tak, nawet jezeli obiektywnie wszystko
funkcjonuje dobrze.

To jeden z najbardziej paradoksalnych efektéw poréwnania.

Cztowiek moze miec stabilng prace, dobre relacje, poczucie
bezpieczenstwa i realne osiggnigcia, a mimo to czuc sig
niewystarczajgcy, poniewaz jego umyst nieustannie
konfrontuje jego zycie z idealizowanymi obrazami cudzych
historii.



Z czasem moze to prowadzi¢ do zjawiska chronicznego
niezadowolenia.

Nie chodzi juz wtedy o konkretne problemy lub wyzwania
zyciowe. Chodzi o ogolne poczucie, ze zycie powinno
wyglgdaé inaczej, ze co$ zostato przeoczone, ze gdzie$
istnieje lepsza wersja rzeczywistosci.

Poréwnanie jest jednym z gtownych paliw dla takiego stanu
psychicznego.

Warto roéwniez zrozumieé¢, ze porownanie rzadko jest
symetryczne. Ludzie bardzo czesto porownujg sie w sposéb
selektywny. Wybierajg osoby, ktére w danej dziedzinie
osiggnety wiecej, ignorujgc jednoczesnie te, ktore sg w
podobnym miejscu lub znajdujg sie ha wczesniejszym etapie
drogi.

To zjawisko nazywa sie porownaniem w gore.

Ma ono pewne zalety, poniewaz moze inspirowac do rozwoju,
jednak w nadmiarze prowadzi do znieksztatconego obrazu
wtasnej sytuacji. Jezeli ktos stale patrzy wytagcznie na tych,
ktorzy sg dalej, jego umyst zaczyna traktowac ich jako norme.

Wtedy wszystko ponizej tej normy wydaje @ sie
niewystarczajace.

Dlatego tak wiele osob doswiadcza paradoksu sukcesu.
Osiggaja cele, ktore kiedys wydawaty sie odlegte, lecz zamiast
satysfakcji pojawia sie kolejne porownanie. Umyst
natychmiast znajduje nowy punkt odniesienia i ponownie
uruchamia proces oceniania.

To btedne koto.

Poréwnanie generuje napiecie.



Napigcie generuje poczucie niedoboru.
Poczucie niedoboru generuje kolejne poréwnanie.

Z czasem mechanizm ten moze stac sig tak automatyczny, ze
przestajemy zauwazac jego dziatanie. Staje sie on czescig
naszego wewnegtrznego dialogu.

| witasnie dlatego tak wiele oséb ma trudnos$¢ z jego
zatrzymaniem.

Nie wystarczy powiedzie¢ sobie, ze nie powinno sie
porownywac. Tego typu rady sg zbyt powierzchowne, aby
realnie zmieni¢ sposéb funkcjonowania umystu. Mechanizm
porownawczy jest gteboko zakorzeniony w psychice i
wzmacniany przez srodowisko spoteczne.

Aby naprawde przesta¢ sie porownywac, potrzebny jest
system.

System zmiany sposobu myslenia.

System zmiany interpretacji cudzych historii.

System budowania wtasnych punktéw odniesienia.
System rozwijania autonomicznego poczucia wartosci.
Ta ksigzka zostata napisana wtasnie w tym celu.

Jej celem nie jest przekonanie czytelnika, ze poréwnanie jest
zte i nalezy je ignorowacC. Takie podejscie bytoby zbyt
uproszczone i nie rozwigzatoby realnego problemu.
Poréwnanie jest naturalnym elementem funkcjonowania
ludzkiego umystu.

Nie chodzi o to, aby je catkowicie wyeliminowac.
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