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Todos sentimos envidia.
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Nos avergüenza reconocer que sentimos envidia.

Podemos decir que estamos tristes, furiosos o que tenemos miedo y esto no causará rechazo en los demás. Por el contrario, quienes nos quieren tratarán de darnos consuelo, tranquilidad o compañía. Pero si expresamos envidia, parecerá que somos malas personas. Por eso muchas veces llevamos la envidia en silencio y soledad.

La envidia, sin embargo, es muchísimo más común de lo que creemos. Todos sentimos envidia. Quien diga que no la ha sentido, no habla con la verdad.
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Las emociones humanas son formas y expresiones de la energía que, como la vida, nos atraviesa a cada instante. La envidia es una de ellas. Cuando aparezca, intenta observarla: no te dejes devorar por ella.
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La envidia es una emoción que sentimos desde muy temprano, y nos la dan de beber cuando nos enseñan a competir. Nos dicen que debemos ser los mejores y, a veces, sentimos envidia frente a competidores que tenemos que vencer para llegar al primer lugar.

Sin embargo, todos tenemos un lugar en el mundo y nos expresamos de una forma particular y única que se manifestará en el camino.
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La envidia, como la rabia, nos ayuda a identificar lo que es importante para nosotros. Desear lo que tiene el otro es una forma de afirmarnos: «Yo también quiero eso para mí».
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Cuenta Ovidio, en su libro Las metamorfosis, que Circe, la hechicera mitológica, envenenó el agua donde nadaba su rival para convertirla en un repulsivo monstruo. La malvada madrastra del cuento de hadas también envenenó a Blancanieves con una manzana porque no soportaba que hubiera una mujer más bella. Ambas trataron de eliminar a quien tenía lo que ellas querían.


[image: images]



La envidia es corrosiva y puede destruir todo lo que la rodea. Es un veneno que tomamos pensando que el otro morirá.

Entender la cantidad de envidia que sentimos es fundamental: si es poca, nos sirve para ver con claridad lo que queremos, pero en exceso es tóxica. Ya lo dijo el médico y alquimista suizo Paracelso: en la dosis está la diferencia entre la medicina y el veneno.
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Sé tú mismo, los demás papeles ya están ocupados.

—Oscar Wilde

Es envidia cuando la felicidad de los otros duele como un puñetazo. Sentimos envidia de las personas más cercanas o que más se nos parecen —un hermano, una amiga o un compañero de clase— porque podemos compararnos con ellas. La envidia surge de la comparación.
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El escritor inglés William Shakespeare describió la envidia como la enfermedad verde, del color de la bilis. Es un monstruo que nos acecha, que está presto a saltar encima de nosotros y a estrujarnos el corazón, y que nos impide percibir el mundo con los sentidos puros. Nos impone sus ojos y no nos permite ver con claridad. Este monstruo se alimenta de nuestros pensamientos: así engorda y sobrevive. Una mente y una intuición claras le quitan el sustento.
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Una vez reconozcamos al monstruo de la envidia, podremos aplacar su poder. Es imposible evitar sentir nuestras emociones, pero al identificarlas empezaremos a transformarlas.

La envidia corta nuestros vínculos con los demás y nos aísla. Por eso, la respuesta a la envidia es la conexión. Sentarte un par de minutos a respirar con conciencia plena, con los pies tocando el suelo y los ojos cerrados con suavidad, te conecta con el momento presente, con tu cuerpo y con el mundo que te rodea. Respira.
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Usa la envidia como brújula para identificar tu Norte: allí donde más te duele es hacia donde necesitas ir.
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La envidia es admiración secreta.

—Soren Kierkegaard

Observa qué te hace sentir envidia. Si no te interesa correr, no sentirás envidia del más veloz. Si sientes envidia de alguien que canta muy bonito, quizás te gustaría cantar.

La envidia te muestra lo que deseas. Eso no quiere decir que el sueño de otro sea el tuyo, sino que tu sueño se hace más claro cuando identificas lo que te hacen sentir los logros de los demás.

Si lo que te hace sentir envidia es un par de zapatos nuevos o un teléfono ultramoderno, ¿no será que estás valorando las cosas equivocadas?
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La envidia y los celos son las partes privadas del alma humana.

—Friedrich Nietzsche

Si llega alguien nuevo a la vida de un amigo, podrías sentir celos. Si te cuentan que vas a tener un hermano o hermana, también. Esto sucede porque tienes miedo de que la nueva persona te quite tu lugar en el corazón de tus amigos o de tus padres. Pero eso no ocurre: tu lugar en el mundo es único e irremplazable.
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La envidia ocurre entre dos personas. Los celos involucran a tres personas y causan desconfianza, miedo al abandono, ansiedad y rabia. La envidia, en cambio, nos hace sentir inferiores, resentidos y avergonzados.


[image: images]



La envidia es contagiosa como un maligno virus, pero la gratitud también lo es. Si te rodeas de personas que sienten envidia, también empezarás a sentirla. Lo mismo pasa con la gratitud: te hace bien estar cerca de personas que valoran lo que tienen y lo que son.
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El pasto siempre se ve más verde del otro lado de la cerca.

—Refrán popular

Caminar descalzo sobre el pasto, sin importar qué tan verde se vea, te conecta con la Tierra y con el momento presente.
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¿Envidia, yo?

Cuando ganas algo y quieres saber cuántos perdieron para sentirte mejor con tu triunfo, es envidia.

Cuando pierdes y quieres saber cuántos también perdieron para disminuir el malestar de tu derrota, es envidia.

Cuando te preguntan por la marca de tus cosas o te hablan de la marca de las suyas, es consumismo, que es uno de los alimentos de la envidia.

Para los antiguos romanos la envidia era «mirar con malos ojos». La palabra envidia viene del latín invidia y está compuesta por el prefijo in, que significa negación, y videre, que significa ver. Así, la envidia es un tipo de ceguera (invidencia) que nos impide ver hacia adentro y nos hace ver hacia afuera con malos ojos.
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El ojo turco, o nazar, es un amuleto que protege contra el «mal de ojo», que es la creencia de que alguien puede transmitir su maldad con la mirada.
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Todos tenemos un lado oscuro, una sombra en la que prospera la envidia.
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La envidia no siempre se siente como una tortura. A veces el fracaso ajeno proporciona un enorme y secreto placer. A esta sensación de triunfo por la desgracia del otro los alemanes le han puesto nombre: schadenfreude (se pronuncia sha·den·froi·de). Y, como todas las emociones, es natural y es pasajera, no hace falta aferrarnos a ella.

Observa cuándo aparece. Quizás provenga de un sentido de justicia: alguien que te ha hecho mal prueba de su propia medicina. Trata de identificar de dónde viene el malestar que te produce esa persona a la que tanto disfrutas ver sufrir. Y luego déjalo pasar.
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En el Purgatorio de la Divina comedia, el poema de Dante Alighieri, a los envidiosos les cosían los ojos con alambres de hierro para que no sintieran el placer de ver a otros caer en desgracia, forzándolos a
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