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להתמוגג
מקנאה

 בעידן אחרים 7w לחיים האינסנסיבית החשיפה
 את פעם מאי יותר מעוררת החברתיות הרשתות

 מועה באופן בנויה הרשת בחיינו. הקנאה יסוד
 את ולמרוס קנאה, להפיק שמתוכנן ומוקצן,

 הקנאה העלמת ולמה מקנאים, אנחנו למה עצבינו.
שליליות לתוצאות דווקא להוביל יכולה

רובין־ווילסון נורית
לפחות או אותה, להדחיק בה, להתבייש שיש בחיה כחולשה גולכו77ונ אז7נ נתפסה קנאה

 שלילי באופן תמיד משתקפת היא להסוות.
 שלה שונים וסוגים אמנות, וביצירות באגדות
 היותר המודרנית בהברה אפילו לטאבו נחשבים
 המפוקפק המוניטין למרות אך לכאורה. מכילה,

להיפך, מקום. לשום הולכת לא הקנאה שלה,
 רק היא החברתיות הרשתות של העכשווי בעידן
ומתגברת. הולכת
לאחרים. עצמית בהשוואה מקורו הקנאה בסיס

 באופן חלקנו מנת מהי חשוב פחות כלל בדרך
 עצמנו את תופסים אנחנו איך אלא אובייקטיבי,

הבית, גודל המשכורת, גובה לא לסביבה. ביחס
 העובדה אלא אותנו, מטרידים הסקס תדירות או

מזה. יותר יש אותנו שלסובבים
 ולא היחסית, בעמדתנו הוא העניין "בקנאה

 המכריע הגורם הדברים. של הממשי בערך
 חוקר מסביר אין", שלי מה יש שלמישהו הוא

 שערך במחקר זאב. בן אהרון פרופ׳ הרגשות
 לתפקודי המרכז עם יחד היפה באוניברסיטת

 כיצד נבדק סוראסקי, הרפואי במרכז מוח
 הפסד או לזכייה בניסוי משתתפים הגיבו
 אנשים כי עלה מהתוצאות מזל. במשחק כספי
 בסכום זכה שמולם האדם כי ידעו אך שזכו,
 מערכת של פעילות בתת הגיבו יותר, גבוה

 הרגישו הם אחרות, במילים במוח. התגמולים
 נבדקים שלהם. האישית הזכייה למרות רע

 אחרים כי לידיעתם הובא אך שהפסידו,
ההפסד. למרות טוב השו דווקא - יותר הפסידו

העץ לפסגת להגיע
 קנאה כי הסברה רווחה המחקרית בזירה

המאוחרים, ההתבגרות בשלבי בנו מתפתחת
שמאי־צורי, סימון פרופ׳ שביצעה במחקר אך

חיפה, באוניברסיטת לפסיכולוגיה מהמחלקה
 שמחים ילדים שנתיים בגיל "כבר כי התגלה

 מקנאים שהם למישהו קורה רע כשמשהו לאיד
 במחקרי בקופים: גם זה את רואים ואנחנו בו,

 היה הוא חיזוק, מסוים לקוף כשנתנו שנעשו, עבר
 - חיזוקים שני אחר לקוף כשנתנו אבל מבסוט,
פעולה". לשתף יותר מוכן היה לא הראשון
 ולקנאה שלהשוואה מאמינים רגשות חוקרי
אותנו. לקדם שנועד חשוב אבולוציוני תפקיד

 ובין בינינו פער שיש לנו לאותת שנועד רגש "זהו
 אומרת להשתפר", כדי לפעול ושעלינו האהר

 לצמצם אותנו לעודד היא "המטרה שמאי־צורי.
מוטיבציה". לנו ולתת הסביבה מול פערים

 שטרנגר קרלו פרופ׳ הפסיכואנליטיקאי
האבולוציה, בתורת מתחיל שהכול מאמין

 בצורך הוא עושים שאנו ההשוואות ושמקור
טובה נגישות שמאפשר תחרותי ביתרון לזכות
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 עם הצלחה עצמית, הגנה מזון, להשגת יותר
 "זה הלאה. שלנו הגנים והפצת השני המין בני

 האדם בני אצל מתקיים אבל ביונקים, נכון
 הזמן כל "אנשים אומר, הוא המידה", באותה
 מדרגה, לעלות יכולים הם איך לבדוק מנסים

 אחרים. מול הם ואיך סטטוס, ולשפר להתקדם
 מהאופן אינטגרלי חלק הוא התחרותי המבנה

 דיך עורך של הסטטוס שלנו. החברה בנויה שבו
 זוטר. דין עורך משל יותר גבוה במשרד שותף

 מנסה מאתנו אחד כל לשימפנזים, להקביל אם
העץ". על גבוה הכי למקום להגיע

 כחיסרון שנתפס מה לנו שכשיש ומתברר,
 אחרות. בדרכים לפצות ננסה אנחנו מובנה,

 גבר על כסף כמה כימתו שממש מחקרים "היו
 סנטימטרים על לפצות כדי בשנה להרוויח נמוך

 הם נמוכים שגברים הסטריאוטיפ אז חסרים.
 במקומות אותם למצוא ושאפשר תחרותיים יותר

נכון". חלקית הוא בהברה, בולטים
 רב עדיין הקנאה, של בביולוגיה כשמדובר

שהיא בזמן כי יודעים כן אנחנו הגלוי. על הנסתר

 במוח, הפרונטליים האזורים פועלים מתרחשת,
 האחר. והבנת חברתית בהתנהגות הקשורים אלו

 לגלות, היה צפוי פחות הכול. בסך הגיוני, די
 פרופ׳ ידי על חיפה באוניברסיטת שנערך במחקר

 לא הוא אותה שמגביר מה כי ואחרים, שמאי־צורי
 בכינויו גם הידוע אוקסיטוצין, מההורמון אחר

 לתינוק, אם בין לחיבור הקשור האהבה, הורמון
 התנהגות על ומשפיע אינטימיים, לקשרים

 אלא ונדיבות. אהבה חיבה, חברתית, פרו
 גילה תחרותי, למצב אנשים שהכניס שהמחקר

 הרבה הרגישו אנשים האוקסיטוצין שבהשפעת
הפסידו. שבו במצב וקנאה תחרותיות יותר

קנאה עשויה שמהם הרכיבים
 הרגשות הם מה להבין ניסו רבים חוקרים
 בן לדברי הקנאה. מורכבת שמהם הבסיסיים

 אך נחיתות, תחושת מתוך מקנאים אנשים זאב,
 מישהו אם אותה. מגבירה צדק חוסר תחושת
 לכך, ההצדקה את להבין ניתן ולא יותר מרוויח

תגבר. קנאתנו

 כל עכשיו שלנו "החיים
 וההשוואה חשופים, כך

 הממדים: בכל מתקיימת
 זוג. כבן כאב, כבן, אני איך

 וכך זכוכית בבית חי אני
 שקופים כולנו האחרים, גם

בהשוואה" ועוסקים
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קנאה עם התמודדות טקטיקות

 נחיתות תחושת של חזק מרכיב שיש העובדה
 בהרבה להודות נעדיף מדוע גם מסבירה בקנאה
 הודאה בה: שנודה לפני אחרים שליליים רגשות

 בהולשתנו. ועולם עם קבל אותנו חושפת כזאת
 האם אך אחר, או זה בשלב קנאה נחווה כולנו

 שנוטים או לפורענות, יותר שמועדים כאלה יש
 הפתולוגית? הקנאה של האזור אל הקו את לחצות

 עצמי דימוי בעלי או ביטחון חוסר בעלי "אנשים
 שאינם או תחרותיים שהם או יותר. יקנאו נמוך

זאב. בן פרופ אומר בחלקם", לשמוח יכולים
 אינדיקציות "יש שטרנגר: פרופ׳ אומר כך ועל

 מיני שמכל אנשים גם ויש גנטיים, למרכיבים
 להשיג להתבלט, שלהם האמביציה סיבות

 עם נולדים חלקם אחרים. משל גבוהה ולהצליח
 ילדות חוויות גוררים חלקם מפותה, תחרותי יצר
 להצליח הרצון ואז אהוב, או מוערך להיות לא של
 - כמובן ככה, זה תמיד לא חזק. יותר עוד הוא

 נולד הוא למשל. דחוי, היה לא טראמפ דונלד
 היצר זאת ובכל אהוב, ילד והיה עשירה למשפחה
גדול". מאוד אצלו התחרותי

הרגש עוצמת
 עלולים "מקנאים הרסנית. להיות יכולה קנאה
 במושא לפגוע מנת על מכוונים דברים לעשות

 מייסדת שקד, אנאבלה ר״ד אומרת הקנאה",
 "הם אדלר. במכון לפסיכותרפיה הספר בית
 לאחרים, פחות ועוד לעצמם, לספר יכולים לא

 מקורה השני כלפי חשים שהם שהעוינות
 בעליונות מכיר אני מקנא, אני אם הרי בקנאה.

 זה קנאה החברה ובעיני בו, מקנא שאני זה של
 שמקנא? מי לפעמים עושה מה אז מכוער. רגש

 שנעים שלו, ההרסניים למעשים הצדקה מוצא
 מושא של ׳הורדה׳ ידי על חבלה, ועד מרכילות

 בו. מוסרי פגם מציאת ידי על למשל, הקנאה,
 עצמם את חושבים וגם זה כל את עושים מקנאים

והמוסר". האתיקה לשיא
 בחיינו מקום לתת צריכים אנחנו כמה עד
 "רצוי זאב, בן פרופ׳ לדברי הקנאה? לרגש
לחלוטין לבטל לא אך אותה, ולמתן לנסות

a זאב: בן אהרון ,פרום
 יש ידיים,7ש גם "לרגשות,

 שהם בתנאי תפקודי, ערך
 לעוול התנגדות מבסא כעס - וממוקדים קצרים
 מקום יש לצער לך. שנעשה

 אבל אבלות, בתהליכי חשוב
 צריכים הרגשות לדיכאון. יהפוך הוא מתמשך, הוא אם

 בימינו האם במידה. להיות
 את להגביר צריכים אנחנו
 את שלנו ההשוואה יסוד

 להקטין או לזולת, עצמנו
 ברורה: שלי התשובה אותו?

 יותר בעולמנו יש להקטין.
קנאה" מדי

 קנאה ולמתן לנסות "רצוי
 את לחלוטין לבטל לא אך

 ביטול ותדירותה. עוצמתה
 שהוא מאחר מזיק, שלה גמור

 אדישות על להעיד עשוי
 השוואה כלפי מוחלטת

 רצון לאי גם ומכאן לזולת,
להשתפר" כדי להתאמץ
 יותר מקנאים "צעירים
 וחברתיים, לימודיים בהישגים ובעיקר ממבוגרים,
 ובמראה רומנטית בהצלחה
 בהצלחה קנאה חיצוני.

 פוחתת ותעסוקתית כלכלית
מכן" שלאחר בעשור

 כחלק הקנאה ברגשות להכיר צריך
 נעים לא האנושי. הרגשות מספקטרום

 מהחיים", חלק היא אבל קנאה, להרגיש
 להבחין "צריך ראובן. אורנה ד״ר עוענת

 הרסניים מעשים לבין קנאה, מחשבות בין
 בתחום נשארים אנחנו עוד כל ונקמניים.
 סוב. במקום אנחנו החשיבה,

 דרך כמורת בקנאה להשתמש "אפשר
 אני מה - מצבנו את לשפר לנו שתעזור

 הקנאה לפעמים הלב. בעומק רוצה, באמת
 באופן עליו חשבנו שלא משהו על מצביעה

 מפתיעה תנועה להוביל ויכולה מודע,
 לחשיבה זמן להקדיש בחיינו. ומשמחת

 להכיר לי. יש ומה לי, חסר מה - עצמי על
 וכשהמחשבות'בורחות' המורכבת, בתמונה

 לעצמנו להזכיר אחרים, אנשים של לחיים
 בנו". להתמקד ולחזור סבעי, שזה בעדינות

 כלפינו? שמופנית קנאה עם מתמודדים איך
 למעשים המובילה בקנאה מדובר "אם

 באלגנטיות להגיב עדיף והרסניים נקמניים
 למדורה. שמן עוד לשפוך לא ולהתרחק,

 איתנו לדבר מנסים שבהם במקרים אבל
 קנאה, של מורכבות תחושות על בעדינות

 אם לכנות. בהערכה להגיב בהחלט כדאי
 אפשר כנה, דיבור של טובה תשתית יש

 לספר למשל, בעצמנו, זה את לפתוח
 ולאן קנאה הרגשנו שבהם מצבים על

 יסודות אין אם אותנו. הובילו התחושות
 מדוברת לא שקנאה לוודאי קרוב טובים,
 וגובר". הולך לריחוק תוביל

 הקנאה? את מגבירות החברתיות הרשתות
 ומתוכננים מוקפדים של'סטוריז' "עולם
 של חזקות תחושות מפיק בבירור היטב,
 בעולם להסתובב כמו קצת זה קנאה.

 היטב, מעוצבים ראווה חלונות של
 כשאני ככה נראית לא אני למה ולתהות

 לאנשים קשה מאוד בבוקר. מתעוררת
 ופרספקטיבה עמידות לפתח צעירים

 בזה נתקלת אני החברתיות. הרשתות מול
 ההצלחות את שרואה מוזיקאי בקליניקה:

 שנדחק ומרגיש אחרים מוזיקאים של
 שמחפשים צעירים וגברים נשים לאחור,

 האחרים שלכל להם ונדמה זוג, בני/בנות
 של המתעתע הצד בקלות. הולך זה

 מוטה באופן בנוי החברתיות הרשתות
 קנאה. להפיק מתוכננות ממש הן ומוגזם,

 מהאנשים אחד שכל במה להתמקד צריך
 באמת. לעצמו מבקש רואים שאנחנו

 עבורו, הנכון במקום נמצא המוזיקאי האם
 לחוויה בחזרה הלב תשומת את ולהפנות
שלנו". והמדויקים הפרטיים ולרצונות
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