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Avund och
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Avund ar nagot vi inte giarna kanns
vid. Det ar en tabubelagd kansla
som vi trycker undan och forpassar
till sjalens bakgard. Och sagor, ord-
sprak och myter hjalper till sa gott
de kan. For vem vill bli som Snévits
avundsjuka styvmor, nér hon star
déar framfor spegeln och gramer sig
over styvdotterns skonhet? Vem
vill vara den forbittrade grannen
som gar och jamfo6r sin grasmatta
med det gronskande graset pa
andra sidan staketet? Och vem

vill vara som Askungens vidriga,
skadeglada styvsystrar eller som
brodermordaren Kain i Bibeln?

Marta Cullberg Weston
avdramatiserar avundsjukan

“Efter att redan ha tacklat ett tabuerat dmne, skam, kindes det nu naturligt att

ga vidare med avunden som ju inrangeras bland de antika dédssynderna.”

Marta Cullberg Weston

Marta Cullberg Weston ir kanske allra
mest kind for sitt arbete med det inre
barnet och hur man kan lika skadade
sjalvbilder fran tidig barndom. Nu har
hon skrivit AVUND OCH KONKURRENS
KANSLOR | VARDAGEN. Med den vill hon
avdramatisera avundsjukan och visa att
avund 4r en vardaglig kinsla som drab-
bar oss alla da och da.

Avunden ar konkurrensens skugga
Avundens tryne ar fult och oattrak-
tivt. Sedan urminnes tider har vi var-
nats for att slappa in dess gift 1 vara liv.
Antagligen finns det — och har alltid fun-
nits — manga orsaker till att samhallet
vill fa sina medborgare att sky avundsju-
kan. Om fortryckta grupper bérjar jam-
fora sig med mer privilegierade blir det
namligen problem.

Men samtidigt 4ar avundsjukan nira
forknippad med konkurrenssambhillet.
Konkurrens innebar att man miter sig
med andra och forsoker bli bittre, och
nar man misslyckas i denna stravan kom-

mer avunden som ett brev pa posten.

— Konkurrenssamhallet skapar ett
avundsklimat, menar Marta Cullberg
Weston. De positiva effekter man for-
vantar sig av konkurrensen 1 arbetslivet
uteblir valdigt ofta, eftersom avunden
tar 6ver och tar dod pa kreativitet och
gladje.

Man maste vara medveten om denna
risk nar man skapar konkurrenssitua-
tioner — pa arbetsplatser, 1 idrottsvarl-
den, 1 wutbildningssammanhang och
andra situationer. Gransen mellan posi-
tiv, stimulerande konkurrens och uppgi-
venhetens avund kan vara harfin.

Avdramatiserar avunden

Marta Cullberg Weston vill med sin nya
bok avdramatisera den laddade bild
vi ofta har av avundsjukan. Det finns
mycket sagt om den avund som var
en av de sju dodssynderna. Vi kinner
den som en elak, ful, vidrig och ibland
dodsbringande kraft, som 1 den bibliska
berittelsen om Kain och Abel.

Marta Cullberg Weston &r psykolog och psykoterapeut,
bland annat kand fér sitt arbete med det "inre barnet".
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— Vart sprak ar fattigt nar det géller att
beskriva olika former av avund.
Det finns sa manga nivaer.

Dels har vi en vardaglig
avundsjuka dar vi kanske
utbrister: ”Ah vad jag
ar avundsjuk pa dig som
kan sjunga!” Ofta dr den sti-
mulerande och 6ppen. Den som upp-
lever den blir inspirerad, och den som
ar foremalet for den blir smickrad. Att
ge uttryck for sin avund ar hir en form
av berém som stirker goda relationer.

Missunnsam avundsjuka

— Den missunnsamma formen av avund
ar pafallande ofta outtalad, och den som
drabbas dr kanske inte ens medveten om
att det ar just avund som spokar.

Man borjar kanske tinka 1 “surt-sa-
raven”-termer: ”Det dér vill jag verkligen
INTE ha anda!” Eller sa borjar man
racka ner pa den som vickt
avunden, 1 fantasin eller 1
varsta fall 1 verkligheten.
Den hir sortens avund
forstor bade for den som
upplever den och ibland for
minniskorna som omger personen.
Den som misstinker sig ha fastnat 1 en
genomgripande avundsproblematik
behover soka professionell hjilp. Djup,
destruktiv avund har ofta sina rétter i
barndomen, ibland i syskonrelationer
som forildrarna varit oférmogna att
hantera pa ett bra sitt, ibland 1 en djup
kénsla av brist.

Men “ven missunnsamma former av
avund kan vindas till nagot positivt.
Nar avunden griper tag forsoker man
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’Graset ar
alltid gronare pa
andra sidan.”

”Det vackra man
inte kan harma, det
svartar man”

kanske forbjuda sig sjilv att kdnna sa.

Men det 4r mycket bittre att dra

fram kénslan 1 ljuset. En

avundsattack kan visa oss

vad det dr vi saknar och

darmed hjilpa oss att

hitta det vi behéver 1 livet
for att ma béttre.

— Man kan anvianda avunden for att

forsta sig sjalv battre.

N&r nagon ar avundsjuk pa dig
Marta Cullberg Weston fick idén att
skriva boken efter att ha mott tva unga
kvinnor — 1 olika sammanhang —
som sjilva blivit utsatta for
andras avund.
— Den ena kvinnan var
inte medveten om att detta
var vad hon var utsatt for. 1
terapin kunde jag hjilpa henne att se
monstret, och det blev forstas en
lattnad for henne.
Avundsreaktioner kan
leda till regelratt mobb-
ning. Fortalskampanjer,
oforgant eller alltfor
ithiardig kritik, han och 16je,
ignorerande beteende — vad som
helst tycks vara tillatet niar nagon kin-
ner behov av att ’ta ner” en medarbe-
tare, vian eller annan person
pa jorden. Men det finns
ocksd subtila former av
missunnsamhet, som ofta
doljs under en vanlig yta,
men som skapar en kvavande
atmosfar déar ingen kreativitet tillats.
Den som drabbas har ytterst svart att fa
syn pa att det ar avundsjuka som ligger

Surt sa raven
om ronnbaren”

”Avund ar ett
slags berom!”

bakom. Kvinnor kan ofta odla sadana
dolda avundsmonster, men det forkom-
mer ocksa bland min.

Avund i néra relationer
Pa arbetsplaster dr det ofta driftiga och
kompetenta personer som rakar ut for
andras avund. Ofta blir konsekvensen
att den duktiga medarbetaren tvingas fly
— de flesta blir forr eller senare knackta
av krankande behandling till f6ljd av
avund.
Men avund 4r ocksa vanligt 1 nira
relationer. Bland vanner, sliktingar och
inom den egna familjen.
— Det kanske mest smirt-
samma ar om man upp-
tacker att man har en for-
alder som ar avundsjuk pa
en, menar Marta. De flesta

av oss har nog en forestillning om att
foraldrar ska vilja oss allt gott. Men sa ar
det tyvarr inte alltid.

Syskonavund 4r ett vanligt inslag 1 de
flesta normala uppvaxter. Men 1 vissa
familjer lyckas inte fordldrarna hjilpa
barnen att ta sig igenom de starka kins-
lorna. I virsta fall leder detta till att
avunden stannar kvar langt efter att man
blivit vuxen. Kianslan av att inte duga 1
jamforelsen med syskonet drojer sig kvar
och aktualiseras 1 vuxensitua-

tioner, som paminner om

barndomens hindelser.
Styvfamiljer ar klassiska
avundshardar som ofta
finns beskrivna 1 sagorna.

Avundsjuka mellan vianner, grannar
och partners ar ocksa vanligt forekom-
mande.

Avunden aktiverar sméartcentrum
Forskare har upptickt att samma regi-
oner som aktiveras vid fysisk smirta
aktiveras nar vi kidnner avund. Men
man har ocksa sett att beloningscentrat
sedan gar igang lika starkt niar den
avundsvirda personen
blir frantagen sin
avundsvarda posi-

tion. Att andras

»’Avundsjuka ar konsten att
riakna andras glidjeamnen i

cillkortakomman- stallet for sina egna”

den kan vara en stark

“lusthéjare” verkar alltsa vara sant.
Man brukar ju saga att skadegladjen ar
den enda sanna glidjen, men fragan ar
anda om det 4r en gladje att rikna med
1langden.

— Vi skulle antagligen ma mycket
battre om vi ldrde oss att sluta jamfora
oss med andra hela tiden. Det skulle
ge oss mer inre tillfredsstéllelse om vi
kunde bérja jamfora oss med oss sjalva
1 stallet.

En smartare malsattning 4n att for-
soka bli battre dn alla andra dr alltsa
att utmana sig sjilv att utvecklas och
overtraffa sig sjalv. Om man vianjer sig
vid att blicka tillbaka pa sitt liv da och
da — for att se hur man férandrats och
hur man lirt sig en massa saker — da
kan man antagligen uppna mycket mer
varaktig glidje dn den bittra, lite fadda
skadegladjen.
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