La envidia existe y estas son
senales psicoldégicas para
identificarla y anularla

La envidia existe. Aunque parezca un sentimiento infantil que
se trata de ocultar a toda costa, siempre se deja ver y delata
a quienes lo padecen.

Si, lo padecen porque quienes son envidiosos estan
insatisfechos, estan insegquros, pero sobre todo sienten
frustracidén, enojo y hasta tristeza por no tener algo que
otros tienen. Siempre me parecid superficial o infantil y un
problema exclusivo de quién lo tiene, pero no. Cuando la
envidia estd cerca genera un impacto en lo que hacemos y cémo
nos sentimos con nosotros mismos.

Un ejemplo sencillo. En una conversacién en un circulo muy
intimo, amigos muy queridos, primos, gente de confianza, salid
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el tema laboral. Todos comentaron en qué estaban en ese
momento hasta que 1legé mi turno. Dije que estaba haciendo 1o
mismo que hacia, felizmente, desde hace mas de 20 afos. Ser
periodista de estilo de vida, que cubria toépicos como salud,
bienestar, belleza, moda, turismo, entre muchas otras. Y de
manera sorprendente alguien intervino diciendo que parecia
divertido, pero que esos temas le restan espacio a lo que es
“realmente importante”, como la politica o la crisis mundial.

{Restar espacio? Si ahora es cuando hay opciones para todos,
ahora es cuando hay maneras de elegir los contenidos que a
cada quien le interesen sin prejuicios. Admito que me senti
disminuida y también furiosa. Alguien, que notd la incomodidad
en el ambiente, me dijo en secreto que esa actitud respondia a
la mas pura envidia.

(Envidia!? Por qué. Como la persona mas exitosa de ese saldn
podria sentir envidia de mi. Pues si, pueden haber mil razones
no tan evidentes como un empleo, por las cuales alguien puede
sentir envidia y dejar fluir sentimientos y actitudes como
esta.

Todos podemos sentir envidia, con lo cual todos podemos ser
receptores de la misma, y aunque es un sentimiento muy comin,
mas que una cuestidén de mera incomodidad, la envidia puede
destruir una relacidén, puede hacernos sentir inseguros,
molestos, puede afectar nuestra autoestima. Ademas, en quien
la siente, puede causar dolor, ansiedad e incluso depresidn.
No en vano es uno de los siete pecados capitales.

Para neutralizarla, algunos expertos recomiendan reconocerla a
través de esas sefales que la delatan y poder marcar distancia
en pro de preservarnos.

La psicélogo Leticia Martin Enjuto respalda que los envidiosos
suelen buscar la manera de desacretidarte, como una via para
afrontar sus propias inseguridades. Asimismo, una seflal que es
muy evidente, es que te hacen elogios forzados, te pueden



felicitar y reconocerte, pero siempre habra algun comentario
sarcastico, disfrazado de humor e ironia.

Ademds, otra sefial es que el envidioso suele ser competitivo.
Seguramente mencionara sutilmente que es mejor que tu, o que
otra persona, y que puede superarte en lo que se proponga Yy
tratard de minimizar tus logros. Esto deja en evidencia sus
propios problemas de autoestima.

Los envidiosos suelen alegrarse de los fracasos de otros;
tratan de imitar al objeto de su envidia e incluso son capaces
de darte malos consejos fingiendo que te quieren ayudar. En
todos los casos, lo mejor es mantenerse alejado de este tipo
de personas.

Es importante también saber por qué despertamos envidia, o por
qué la sentimos. E1l psic6logo Seth Meyers explica en
un articulo de su autoria en Psychology Today que existen
siete razones basicas y la primera que menciona es el dinero,
el estatus econdmico. Estas diferencias pueden afectar
profundamente las relaciones.
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Otra razén es la situacidén sentimental, sobre todo si tener
pareja es prioritario para quien siente envidia. Caera en
comparaciones y naturalmente afectara su autoestima. Tener
hijos o no; el atractivo fisico y la apariencia en general,
destacdandose los temas de peso y contextura. El éxito
profesional también es una causa evidente de aparicién de
envidia, y por ultimo, las redes sociales, donde sabemos que
se exhibe felicidad, estatus, y realidades aparentemente
perfectas.

Qué hacer

Como todo en la vida (real), no hay una férmula mdgica para
resolver los problemas. Funciona entender que podemos ir
aprendiendo de nuestro entorno, protegiéndonos sin caer en
manipulaciones y también progresando. En todo caso, siempre es
conveniente que si no logramos salir de situaciones
emocionales, o que nos afectan demasiado, la mejor opcién es
acudir al especialista.

Sin embargo, si hay algunas claves que podemos abordar para
afrontar esta actitud. Lo primero es que antes de sentirnos
afectados, o responder reactivamente a una de estas sefiales,
mas bien es conveniente mantenerse sereno, y comunicarnos de
manera eficiente para tratar de resolver el conflicto de la
mejor manera.

Desde el comité de Mundo Psicélogos se destaca la importancia
de la empatia, de tratar de comprender por qué la persona
puede estar manifestando esa envidia. Quizas esté en un mal
momento de su vida.

Otra buena prdctica es revisarnos nosotros mismos y reconocer
si hablamos demasiado de nuestros logros, por ejemplo. Trata
de reconocer el valor de los demas, sé generoso con actos de
bondad, que a la larga te llenardn a ti como persona. Si no
funcionan estas tacticas, quizdas podrias hablar con franqueza
acerca de lo que sientes o alejarte definitivamente de esa



persona. Enfdécate en relaciones que te aporten que te inspiren
y con las que crezcas.

Por dltimo, al entender que la envidia es comiUn y es parte de
las relaciones, enfocarnos en consolidar los aspectos de la
vida que para nosotros son prioritarios para sentirnos
satisfechos. Asi nos evitaremos que nos afecte y sobre todo
sentirla.

Este articulo tiene como finalidad ofrecer informacidén general
y educativa sobre temas relacionados con la salud y el
bienestar. Sin embargo, esta informacidén no debe ser
considerada como un reemplazo del consejo de su doctor ni debe
ser utilizada para realizar tratamientos sin supervisidn
médica. Yahoo no se hace responsable de ningin diagndstico
hecho por un usuario basandose en este contenido. Si usted
esta preocupado por su salud, siempre consulte a su médico de
cabecera u otro profesional calificado de la salud antes de
tomar cualquier acciédn.

Fuente: vida-estilo.



