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 مقدمه

 ای از من به شمانامه

و برای نجات خودت فعالانه  باش، امیدهای پوچ را دور بینداز اته دنبال هدف زندگیب
 انجام نیاتومی که زمانی تا را کار این دهییمای به خودت اهمیت اگه ذره —تلاش کن

 .بده
 مارکوس اورلیوس—
 

وقت آدم خیلی پرحرفی نبودم. حتی من هیچ اینکه این همه کلمه اینجا نوشتم با دونیمی

 و ریختمدم و همه چی رو تو خودم میکرطور بودم، بیشتر نگاه میهامم همینبچگی

مثل خیلی  همین . واسهبرم سراغ کسی اومد که وقتی مشکلی داشتمپیش میخیلی کم 

 به خوندن میلبینم اون می کنم. حالا که فکر میابه کتاب بردمپناه می های ساکتاز بچه

شد از آدمای واقعی خواستم که روم نمیچیزایی رو می اکتابیه جور جستجو بود. از 

 کردمپیدا میخواستم رو زی که می. بعضی وقتا چیخوندمکتاب می همپشت بپرسم. هی

شاید فکر کنید  امحالا با این سابقه و با این شغلم که روانشناس بالینی. بعضی وقتا هم نه

خوام همش بگم به درون خودتون رجوع کنید و خودتونو تحلیل کنید ولی اینطور من می

ولی نه اینکه زیاد توش  خوبه داخلشمونه؛ رفتن نیست. دنیای درون مثل یه سونا می

با آدمای  نتونیهای سخت تا جایی که میلحظهکنم که تو . برعکس، من توصیه میبمونید

برای حال روحی ما که دائم ها  . بیشتر جوابناشیدیگه تو دنیای واقعی ارتباط داشته ب

لوح نیستم که فکر کنم م سادهشه. ولی خب، اینقدرها پیدا میتو همین ارتباط نوسان داره

وقتی حس یه آدم حسابی و قابل اعتماد کنارشون دارن.  بحرانیهای همه تو لحظه

و دنبال یه  زنیزور می ،کنینرم می وپنجهدستکنی تنهایی و داری با مشکلاتت می

. تونه کنارت باشهاین کتاب مثل یه دوست می ،ایی هستی که راه رو بهت نشون بدهصد

 تا حالاچرا »به اسم  کتاب قبلیم فهمیدم باید این کتابو بنویسم که شنیدم مردمزمانی 

های سخت بهش برن تا تو لحظهجا با خودشون میرو همه« بهم نگفته بود؟ ا روکسی این
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کردم اون ولی من همش فکر می گفتنمی بهم مراجعه کنن. خب، اینو به عنوان تعریف

کتاب پر  مناسبی واسه این موقعیت نبود. اون کار نوشته نشده. اون کتاب کتاب واسه این

های سختش به آدما کمک که بیشتر با نگاه به گذشته و لحظه هاییهها و مهارتاز ایده

حرفایی  ای از اون کتاب. ولی هیچ صفحهآیندشون تلاش کنن کنه واسه حال روحیمی

روزای قبل از . زنم رو ندارههای خیلی سخت و پر از احساسات به آدما میکه من تو لحظه

طوفان، چکش و میخ دقیقاً همون چیزاییه که واسه آمادگی برای اتفاقای بعدش لازمه. 

خوای بشنوی اینه که چطور آخرین چیزی که می شهای که طوفان شروع میولی لحظه

 یکی که اینه داریم نیاز ماچیزی که همه  هابهتر آماده بشی. تو اون لحظه تونستیمی

. بگه بهمون رو بشنویم باید لحظه همون که حرفایی و کنه نگاه مونچشما تو مستقیم

شه گفت کتاب می .«ا هم جلو بریم. من یه راهی بلدمب بیا. اینجام من» گهمی که حرفایی

طوفان به  که تو اون شلوغیمنه  دست شبیه ل چکش و میخ بود. این کتابقبلیم مث

 «.از این طرف بیا، بیا شروع کنیم»گه سمتت دراز شده و می

ید به خودمون تونیم اون حرفایی که بابیشترمون نمی کشیم یا گیج و ویجیموقتی درد می

مون داریم تو زندگی یاد نه اینکه یه مشکلی داشته باشیم، نه! همه بزنیم رو پیدا کنیم

خوان مستقل هامون وقتی میمونه، واسه بچهریم. این کتاب واسه همهگیریم و جلو میمی

واسه خونوادمون وقتی  زندگیشون، واسه دوستایی که ازمون دورن، شن و برن پی

من یه . ایموقتی دنبال یه راه چاره ونبزنیم و واسه خودم حرف درستبا هم تونیم نمی

کلمات  دونم تو روزای سختمی ، واسه همینهستم درمانگرم تازهعالمه کتاب خوندم و 

بدن و مسیری رو روشن کنن که اصلًا فکرشم  تونراه رو نشون ،تونن مثل یه چراغمی

نوشتم بعضی وقتا آرزو رو براتون می کتابکردیم وجود داشته باشه. وقتی این نمی

تونستم ذهنتون رو بخونم و دقیقاً بفهمم با چی درگیرین و به چه کردم کاش میمی

دقیقاً دونم دارین. خب، این یه چیز غیرممکنه چون من نمی حرفایی بیشتر از همه نیاز

خوام لا میچه مشکلاتی دارین. ولی خب، من یه چیزایی تو زندگی خودم یاد گرفتم و حا

 .اونا رو با شما هم به اشتراک بذارم

 تونه شما رو از تو آب بکشه بیرونتونه مثل یه فانوس دریایی باشه. نمیاین کتاب فقط می

 هرجوری .برهمه، بفهمین چی به چیهتونه یه نوری بندازه تا وقتی همه چی درهمولی می

و رسیدن به آرامش فقط و فقط  ولی پیدا کردن راه که دوست دارین ازش استفاده کنین
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چون از دو  یلی بهتون امید دارممن خ هایی که ممکنه پیش بیادتو سختی .با خودتونه

استعداد دارین.  کنینشتر از چیزی که الان فکر میچیز مطمئنم: اول اینکه شما خیلی بی

وب بشه، دوم اینکه، اصلا مهم نیست الان کجایی؛ واسه اینکه اوضاع بهتر شه یا حالت خ

مون همینیم خیلی چیزا هست که . همهباید تلاش کنی و چیزای جدید یاد بگیری

 .تونه بهتر بشهتونین تصور کنین چقدر اوضاع میاصلاً نمی، دونیم. بهم اعتماد کنیننمی

 ها بهترینآرزوی با 
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 کنی و کم میاریوقتی خودتو مقایسه می 0فصل 

قبلیت  ز خوداینکه از بقیه بالاتر باشی، هیچ چیز باارزشی نیست؛ ارزش واقعی اینه که ا
 بهتر باشی

 ارنست همینگوی—
 ای از من به شمانامه

الت پیش میاد: یا دو ح ه مقایسه کنی و حس کنی ازش کمتریاگه خودتو با یه نفر دیگ

یا یهو  واد از چیزایی که دیدی یاد بگیریخشی و دلت میپرانرژی می گیریمیانگیزه 

مشکل از تو و  کنی. اگه حالت دوم برات پیش اومدشی و حسابی افت میناامید می

اگه ته دلت یه باور مخرب . هاستکمبودهای ظاهریت نیست، مشکل از همین مقایسه

هایی که به دردت وقت مقایسههیچ «تممن به اندازه کافی خوب نیس»ه داشته باشی ک

کنی که همون باورهای هایی رو انتخاب میکنی. برعکس، مقایسهبخورن رو انتخاب نمی

وقت ه این باورها برات مضر باشن. اونهرچقدر هم ک حالا ،تر کننمنفی رو تو ذهنت محکم

انگار که  زنیهای بقیه زل میبهترین داشتهکنی و به های خودت نگاه میفقط به ضعف

بینی، یعنی همه کامل و واقعی نمیبطور . تو اون آدم رو هستهمه چی برابر و عادلانه 

ای از گوشه گیری. حتی اگه یهرو در نظر نمی (ذارهکه به نمایش نمی)جوانب زندگیش 

نقص از اون گیری. یه تصویری خیالی و بیشون میاحتمالا نادیده هاش رو هم ببینینقص

و  تونی خودتو بالا بکشییدن اون میطوری که فقط با پایین کش سازیو ذهنت میآدم ت

 .خواستی باشیوقت نمیشی که هیچاینجوری تبدیل به آدمی می

این مقایسه  دوستات یا خانوادت باشن کنیکه خودتو باهاشون مقایسه می اگه کسایی

چون این حس رو به  برهن میتون رو خراب کنه. مقایسه صمیمیت رو از بیه رابطهتونمی

شکست توئه و این باعث دلخوری و کدورت بینتون  وجود میاره که انگار موفقیت اونا

ها بیشتر تو دام اینجور مقایسه شتر از آدمای زندگیت فاصله بگیریشه. هرچی بیمی

های سمی رو مقایسه جلوی این تر بشناسیی اونا رو بهتر و عمیقاما اگه سعی کن؛ افتیمی

ش اهای سطحی و اشتباه دربارهکمتر با برداشت شتر کسی رو بشناسیهرچه بیگیری. می

دونین که تو و خودتون رو یه تیم بدوست واقعی داشته باشی تونی یه یم .کنیقضاوت می

تونی واقعا از وقت میاون ،کنیناز همدیگه حمایت می مختلف زندگی بخش های
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از ته دل بهش دلداری  شهل شی و وقتی با مشکل روبرو میدوستت خوشحاهای موفقیت

فهمی که زندگیش اصلا مثل زندگی تو نیست و شناسی، میبدی. وقتی کسی رو خوب می

ست: گن که خیلی سادهبهت می بعضی ها. بنابراین اصلا آدم مناسبی برای مقایسه نیست

فیه یه بار امتحان کنی تا ببینی اصلا هم ساده اما کا؛ فقط دیگه خودتو با بقیه مقایسه نکن

طرناک. هم خیلی خ د باشهتونه خیلی مفینیست. میل به مقایسه یه چیز ذاتیه که هم می

تونه راه درست رو نشونت بده، بهت انگیزه بده و تو رو می اگه درست ازش استفاده کنی

های خیلی تونه آسیبمی نیاما اگه اشتباه ازش استفاده ک؛ هات ببرهفراتر از محدودیت

 .مدت بهت بزنهجدی و طولانی

همیشه هم بد نیست. منظور این نیست که  قیه و حس کم آوردنمقایسه کردن خودت با ب

اصلا نباید خودمون رو با کسی مقایسه کنیم. اگه این مقایسه باعث بشه که رو به جلو 

تونیم از چیزی که الان هستیم حرکت کنیم و این باور رو تو خودمون تقویت کنیم که می

اعث حسادت، اما اگه این مقایسه ب؛ بهتر بشیم، خب این مقایسه به دردمون خورده

 ،یعنی کلا اشتباه متوجه شدیم ز دست دادن اعتماد به نفسمون بشهدلخوری، تلخی و ا

تونه خیلی برامون گرون تموم تلاشمون و تمرکزمون رو جای اشتباهی گذاشتیم که می

بشه. چیزی که مهمه اینه که بدونیم چطور از مقایسه به نفع خودمون استفاده کنیم و 

 .زنهاین مقایسه داره بهمون آسیب می نیچه زماتشخیص بدیم 

 لحظه ایابزارهایی 
خودتو با بقیه مقایسه »میگه ای هستن که این ابزارها یه چیزی فراتر از این حرف کلیشه

یگاه خودشون رو تو دنیا جا خوان با نگاه کردن به بقیهعی می. اینکه آدما به طور طبی«نکن

، شاید یه کوچولو «فقط مقایسه نکن»کاملا طبیعیه. اینکه بهت بگن چیز ه ی پیدا کنن

از  بعدی که اینستاگرامت رو باز کنی دفعه مثلاً بهت انگیزه بده ولی این انگیزه خیلی زود

سریع یه حسی از موقعیت  هستی، اتیا دوست اتتو جمع همکار یا وقتی رهیمبین 

همیشه یه سری فکر و خیال  ه کردنمقایس. دهیماجتماعیت تو اون جمع بهت دست 

کنه تا بفهمه تو اون موقعیت چجوری باید رفتار تر از اینا کار مینیست. مغزت خیلی سریع

اما این به این معنی نیست که باید تسلیم اون حس بد و ناامیدی بشی که از مقایسه ؛ کنی

ی کدوم نوع مقایسه تونی انجام بدی تا بفهمبا بقیه بهت دست میده. کارایی هست که می
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هایی بری که واقعا به زنه و آگاهانه سعی کنی به سمت مقایسهکردن داره بهت آسیب می

 .کننخورن و کمکت میدردت می

 مخرب بشه؟ شه مقایسهچی باعث می
 های اجتماعیرسانه

ی اکنیم. ما تو جامعهچون ما تنها زندگی نمی ودارزیابی بدون مقایسه خیلی سختهخ

یه سری انتظار از همه دارن. مقایسه به ما کمک قوانینی داره و کنیم که زندگی می

کنه از تحقیر شدن، طرد شدن و از دست دادن جایگاهمون تو جامعه جلوگیری کنیم. می

راه درست رو پیدا کنیم، بفهمیم تمام روابط اجتماعیمون  کنه تومقایسه به ما کمک می

هستیم یا نه، ببینیم رفتارهامون مورد قبول بقیه هست یا نه و که به اندازه کافی مفید 

خوای نباشیم. اگه می چه کسیباشیم و شبیه  چه کسیخوایم شبیه مشخص کنیم که می

ه. ت چقدر موفق باشی خیلی مهماینکه تو جامعها ،تو جامعه زندگی موفقی داشته باشی

که  هتو زندگی ارت خیلی مهمیه مهاین  نیست، چیز بدیهمیشه  پس مقایسه اجتماعی

 .پیش بری خوب تونیبدون اون خیلی نمی

های هولی وقتی به رسان محیط اطرافت بخشی از خودارزیابیهدرسته که در نظر گرفتن 

خیلی از چیزایی ی واقعی نیست. در واقع، جامعه بینیکنی چیزی که میاجتماعی نگاه می

 ادیت شده و هایها و فیلمای از عکساینها مجموعهاصلا واقعی نیستن.  بینیکه اونجا می

 خواد تو ببینی ومی یشرکتریزی شده هستن که یک نفر یا بسیار دقیق و از پیش برنامه

آدمای  فایده بای خیلی ناعادلانه و بیفقط چند دقیقه بعد از اینکه غرق یه سری مقایسه

فهمن چی توجهت رو جلب ا دقیقا میهالگوریتماونوقت شی، به ظاهر بالاتر از خودت می

 به جای .کنهدن که حالت رو بد میبهت نشون میتو اون زمینه کنه و یه عالمه محتوا می

تو مدام با  کمک کنه زندگی بهتری داشته باشی های اجتماعی بهتمقایسه اینکه

که  دگیشه از خودت و از زنباعث میشی که ها روبرو میترین مقایسهترین و سمیمخرب

 .تونستی داشته باشی ناراضی باشیمی

به صورت خودتحقیری و افسردگی به  ی که از این فرایند به وجود میاداین سم روان

به  کنیمحسودی میگرده یا به صورت حسادت نسبت به کسایی که بهشون خودمون برمی

های اجتماعی بگردی تا ببینی یه عده شه. لازم نیست خیلی تو شبکهبیرون منعکس می

اینا عین کفتارا میفتن کنن، آدم پشت کیبورد نشستن و خشمشون رو سر بقیه خالی می



 جولی اسمیت

14 
 

نسبت به اونا بد خوان اونا رو پایین بکشن و نظر بقیه رو و می دنبال ایراد گرفتن از بقیه

چیزیه که آدما خیلی بیشتر از  ایین کشیدن بقیه تو دنیای آنلاینبه پاین تمایل  .کنن

یا حس کردی از زندگیت راضی اما اگه این حس رو تو خودت دیدی  کننبهش اعتراف می

واقعی بیشتری رو تو دنیای  زمانهای اجتماعی فاصله بگیری و وقتشه که از شبکه نیستی

 .بگذرونی با آدما

 ستشون داریممقایسه با کسایی که دو
دوست  دیدی که خودتو با کسی که خیلی برات مهمه، مثلا یه اگه بیرون از دنیای مجازی

و همینجوری رد نشو. این  باشخیالش نبی ،کنیت مقایسه مییا یکی از اعضای خونواده

 .تون آسیب بزنهبلکه به کل رابطه به خودتتونه نه فقط کار می

گه شروع ا تن یه نیروی مثبت تو زندگیت باشنتونسمیها و روابط خونوادگی که دوستی

که  ممکنه برای همیشه خراب بشن. اگه جوری بازی رو بچینی کنی خودتو با اونا بسنجی

ون ربطی به حتی اگه هدفاشتونین یه تیم باشین. دیگه نمی فقط یه نفر بتونه برنده باشه

ت رو به خطر یه چیزی موقعیتاون حسادت و حال بدی که وقتی  ،هدفای تو نداشته باشه

جلوی این شاید خیلی سخت باشه آدم قبولش کنه؛ ولی اگه  بهت دست میده،میندازه 

 .کنهتون رو خراب میرابطه ها رو نگیریحس

ای دیگه کارمون از هر تحمل موفقیت دوستان صمیمی»گه: همونطور که آلن دو باتن می

از موفقیت دوستاش  بینی از کسی که همیشهیهو به خودت میای و می «.ترهسخت

نداره. حالا چه  تبدیل شدی به آدمی که حتی تحمل دیدن اونارو هم شدهخوشحال می

شه. ش برای همه بد مینتیجه و منزوی کنیحذفشون کنی یا خودت چه ازشون دوری کنی

 .تونن ما رو به اونجا بکشوننمیفایده های بیاینا جاهای تاریکی هستن که مقایسه

در واقع داری از احساساتی که  کنیدوری می که بهش حسادت داری توقتی از اون دوست

کنی. اینو بدون که این آگاهی فقط وقتی برات فرار می تو به وجود آورده در اون قیتموف

زندگیت یا از خیلی باارزشه که بخوای بهش نگاه کنی و با خودت رو راست باشی که آ

سرکوب داشته باشی که به جای  ت اینووقتی به قدر کافی شجاع. راضی هستی یا نه

ست که راهی با کنجکاوی بهشون نگاه کنی، اون موقع ،ا پایین کشیدن دوستتیهات حس

 .تونی از ته دل برای موفقیت دوستات خوشحال بشیکنی و میپیدا می مشکلبرای حل 

ت بالاتر دوستات و خونواده وابسته به این باشه که یه جورایی از اگه حس ارزشمندی تو
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یه نگاهی دوباره به زندگی ، بلکه ، نه برای اینکه اونا رو پس بزنیاینو یه نشونه بدون باشی

کرده باشی و طبق اونا زندگی  های خودت رو تو ذهنت مشخصخودت بندازی. اگه ارزش

 شوکه کنندهاونقدرام برات  ،یا شکست خوردهبینی یکی موفق شده دیگه اینکه ب کنی

مبارزه با مشکلاتش  کنه یا تووقتی یه دوستت راهی برای پیشرفت پیدا می .نیست

تو به وجود میاره )که  درو اگه این موضوع یه حس خیلی ناخوشایند  خورهشکست می

بلکه  و سعی نکن جلوی این حس رو بگیری احتمالا همینطوره(، سریع واکنش نشون نده

چی رو در مورد خودت  کنجکاوی از خودت بپرس که این حس به اون حس گوش کن و با

ده. بعضی وقتا فقط یه حس گذراست که میاد و میره و دوباره بهت اجازه بهت یاد می

؛ تونه یه جرقه برای تغییرات مثبت باشهده از زندگیت راضی باشی. بعضی وقتا هم میمی

برای  روشمعمولا مقایسه باید سازنده باشه. در ادامه چند  اق بیفتهاما برای اینکه این اتف

 .میگم هتب سازنده هامقایسه

 چطوری مقایسه رو سازنده کنیم؟

 حسادت رو تبدیل به انگیزه کن
تونیم از قدرتش برای تاثیر گذاشتن روی کنیم، میوقتی درست از مقایسه استفاده می

کنی تو ورزش مورد حس و رفتارمون استفاده کنیم. مثلاً فرض کن داری تلاش می

ه. تو این که جلوت رو گرفتداری دونی یه نقطه ضعف ات مهارتت رو بالا ببری و میعلاقه

یه فرصت عالی  ،نسته اون مهارت رو خوب یاد بگیرهه تومقایسه با یه بازیکنی ک حالت

برای اینکه این اتفاق اما ؛ ده که ازش یاد بگیری و مهارت خودت رو هم بهتر کنیبهت می

 :ات باید این سه تا نکته رو داشته باشهمقایسه درست بیفته

مورد رو  کنی تمرکز کن. دقیقاً همون یهمی داری مقایسهفقط روی همون مهارتی که  .0

کنی. قرار نیست عین اون  در نظر بگیر و وسوسه نشو که خودت رو کلاً با اون آدم مقایسه

خوای ازش یاد بگیری و تو زندگی خودت فقط یه چیزی تو کارش هست که می ،آدم بشی

 .ازش استفاده کنی

اختیار داری و با تلاش  تیعنی یادت باشه که تو زندگی؛ ذهنیت رشد داشته باش .0

برای رسیدن  شهیاد بگیری و پیشرفت کنی. این طرز فکر باعث می رو تونی بیشتر چیزامی

کنه استعداد آدما فکر میداره و ذهنیت ثابت کسی که نه مثل  هات تلاش کنیبه هدف



 جولی اسمیت

16 
 

و  رتهای مخربسهثابته و یه عده فقط شانس دارن. اون ذهنیت ثابت، احتمالاً باعث مقای

 .شهها میخراب شدن رابطه

ید هیچوقت به خطر . نباارزش خودت همیشه یه چیزیه که نمیشه سرش چونه زد .9

 ه. اگه ارزشی که برای خودت قائلی به نظر بقیه بستگی داشته باشهاین خیلی مهم ،بیفته

 یزه اصلًا سخت نیستکنه. تبدیل حسادت به انگچیو خراب میاین یه چیز سمیه که همه

تونیم کسی رو مون میبه شرطی که ارزش خودت رو با عملکرد ظاهری بقیه نسنجی. همه

ذاتی تو به عنوان یه اما این هیچ ربطی به ارزش  کنیم که تو یه کاری از ما بهتره پیدا

ای بشه تو ذهنت بهونه« هنوز بهترین نیستم» فکری مثل. وقتی کوچیکترین انسان نداره

دیگه کار کردن روی خودت  ،ارزشی و محکوم به ناتوانی هستییبرای اینکه فکر کنی ب

. عملکرد ههای خودت خیلی ترسناک و دردناکشه. نگاه کردن به نقصغیرممکن می

 .اما ارزش تو یه چیز ثابته بهبودههمیشه قابل 

ارزش خودت رو با خودشیفتگی اشتباه نگیر. در واقع، این موضوع یعنی اینکه اصلًا نباید 

حس کنی که از دنیا طلبکاری. اینکه فکر کنی خوشبختی همینجوری از آسمون برای 

به جای اینکه باعث  ،بدهکارهدنیا به تو هم  اومده و چون تو هم آدم خوبی هستیبقیه 

 .شهبیشتر باعث تلخی و دلخوری می دفت برسیه کاری انجام بدی و به هبش

باید از خودت یه سری  یل به یه انتقاد از خودت نشهو تبد باشهبرای اینکه مقایسه سازنده 

 :سوال بپرسی، مثلاً

 کنم؟من دقیقاً به چی حسادت می 

 خواد داشته باشم؟های خاصی دارن که منم دلم میاونا چه مهارت 

 م برسم؟فاهداکنه به هم کمک میها بیاد گرفتن اون مهارت 

 اونا چطوری به اونجا رسیدن؟ 

 های خودم تقلید کنم تا به هدف رو تونم بخشی از مسیری که اونا رفتنمی

 تر بشم؟نزدیک

یه  اونوقته که مقایسه .یزتانگ یشهکنه، م یتخودتو اذ ینکها یحسادتت به جا ینجوریا

 .شهبخش باارزش از فرایند یادگیری می
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 کنیدرست انتخاب کردن فردی که خودت را با او مقایسه می

ای که تو داری تلاش مینهی خودت با کسیه که تو همون زبهترین نوع مقایسه، مقایسه

، نه کسی که خیلی ازت جلوتره. این یه دلیل باشه سطح خودتتقریباً هم کنیمی

ایی اده کنی. حتی اگه محتوهای اجتماعی استفست که نباید برای این کار از شبکهدیگه

ی تو شی که دقیقاً تو مرحلهبه ندرت با کسایی روبرو می بینی واقعی باشهکه اونجا می

های خیلی موفق و خفن ها معمولاً آدمکنن. الگوریتمباشن و دارن مهارتشون رو تقویت می

خیلی از تو  کنی کههای دنیا مقایسه میدن، پس تو خودت رو با بهترینرو بهت نشون می

لی بمباران شدن با و نگیزه بده یا برات جذاب باشهجلوترن. شاید این کار یه لحظه بهت ا

بیشتر حس حقارت و  نگیزه بده که قدم بعدی رو برداریبه جای اینکه بهت ا هااینجور آدم

ما یعنی چون اون آد؛ ده. حتی ممکنه باعث بشه خودت رو خراب کنیافسردگی بهت می

اصلًا  از ترس شکست خوردنکنی و دیگه تلاشی نمی نیافتنی به نظر میاندستخیلی 

 .کنیشروع نمی

کنی که خیلی ازت جلوترن و این اگه دیدی که داری خودت رو با کسایی مقایسه می

موضوع باعث شده حس بدی پیدا کنی، تصمیم جدی بگیر که از کسی الهام بگیری که 

کنی تی به اون سطح برسی، یه حس خیلی خوبی پیدا میفقط چند قدم از تو جلوتره. وق

 .ده به تلاش و پیشرفت ادامه بدیکه بهت انگیزه می

ی کوه نگاه کنی و ناامید بشی، به چند قدم بالاتر از به عبارت دیگه، به جای اینکه به قله

ی میتونکه فهمی گیری و هم میخودت نگاه کن و وقتی به اونجا رسیدی، هم انگیزه می

 .شهسازنده می اشهبه جای اینکه مخرب ب . اینجوری مقایسهکنیپیشرفت 

 از حسرت به قدردانی

زنه. حالا به بچه از خوشحالی برق می چشمشیه خوراکی به یه بچه بده، ببین چطور 

یهو می بینی که بچه اول که تا چند لحظه قبل خوشحال بود کی بده، کناریش دو تا خورا

که بقیه دارن و تو نداری اینه که . خطر تمرکز کردن روی چیزهایی یهالان چهره اش ناراض

عمیقاً ناراضی بشی. دیگه مهم  تونستی دوستش داشته باشیکه می شه از زندگیباعث می

چیزهای بهتری برای نیست من چی دارم، فقط این مهمه که اون بیشتر داره. اینکه 

شه هرچی تن از روی حسرت و دلخوری بااشکالی نداره، اما اگه این خواس خودت بخوای

وقت به اون چیزی رسه. هیچوقت کافی به نظر نمیهیچ هم به دست بیاری و جمع کنی
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ها و عوض کردن کسایی شه از تغییر مداوم هدفرسی. زندگیت پر میخوای نمیکه می

 .کنیکه خودت رو باهاشون مقایسه می

ده که باید روی حسرت به این معنا نیست که دنیا چیزی به تو بدهکاره، بلکه نشون می

که خیلی بیشتر از بقیه  یتونی تو آدمایی ببینخودت کار کنی. اینو می روبعضی چیزها 

که  افتهمی دارن، ولی با این حال زندگیشون پر از تلخی و حسرته. این اتفاق وقتیسرمایه 

هات به کارت نیاد آخرش . اگه مقایسهکنیمفایده سرگرم میهای بییسهاخودمون رو با مق

 .ای بودیکنی کاش جای کس دیگهآرزو می

خوری باشه. شاید معنیش اینه که باید بیشتر هوای خودتو حواست به اون حسرتی که می

یا شاید هم باید تمرکزتو بذاری رو چیزایی که  ت دفاع کنیداشته باشی و از حق خود

 .یشتر به دردت میخوره و یاد بگیری چطور قدردان باشیب

اما ؛ شهاهمیت در نظر گرفته میخیلی وقتا قدردانی به عنوان یه تمرین خیلی ساده یا بی

این همه تلخی و حسرت وجود نداشت. پس با  ،رسه بودهمین راحتی که به نظر میاگه به 

چیزهای مثبت تقویت کن. فقط دو توانایی ذهنت رو برای تمرکز روی  قدردانی تقویت

تونه خیلی چیزها رو تغییر می هستی شکرگزاریزهایی که بابتشون دقیقه فکر کردن به چ

 .فایده به وجود اومده رو جبران کنههای بیهایی که از مقایسهبده و بعضی از آسیب

و ادی راین آز بخوایچیزی رو کنی که اگه ای زندگی رهتو دوشکرگزار باش که میتونی 

که حین تونی تلاش کنی و لذتی برای فرصتی که میا تلاشت به دستش بیاری. داری که ب

شه دیگه نیازی نباشه که حتماً . این کار باعث میشکرگزار باش بدست میاریکار کردن 

کنی برسی تا از زندگیت راضی باشی. در هر به سطح کسی که باهاش خودتو مقایسه می

جلوترن، پس از ما ون مکنیم که تو مسیرکسایی مقایسه میبا صورت، ما خودمون رو 

از تمون رو ژی خوبی نیست. این کار، رضایاسترات رسیدن به اونارای موفقیت بسنجیدن 

رسیم. الی نمیوقت به اون مقصد خیکنه، چون هیچزندگی همیشه به آینده موکول می

 .از ما استجلوتر  کیهمیشه ی

تره، برای رسیدن به حس قدردانی خیلی مفیده. مقایسه با کسایی که وضعشون از ما پایین

تونه اما پیدا کردنش می همیشه یه چیزی برای شکرگزاری هستتو بدترین لحظات هم 

به  ،ه وضعشون بدترهشماری کهای بیسخت باشه. پس مقایسه موقعیت خودت با آدم

کنه. )البته به شرطی که از این ن دیدگاهت کمک میتغییر این حس منفی و متعادل کرد
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د چون این کار اصلاً مفی ه دادن مشکلات خودت استفاده نکنیاهمیت جلوکار برای بی

 (دلیل خوبی برای کمک نکردن به خودت نیست نیست. اینکه بقیه وضعشون بدتره

هت بدهکاره ینکه کینه به دل میگیری و دلخوری، نشون دهنده این نیست که دنیا با»

 «اینه که یه چیزایی هست که باید رو خودت کار کنی و درستشون کنی نشونهبلکه 

 یددوباره ارتباط برقرار کن تونهای خودبا ارزش
شک نکنین یه  کنهها اذیتتون میو این مقایسه کنیناگه مدام خودتونو با بقیه مقایسه می

دنبال معیاری برای  شهاینجوری مینو گم کردین. وقتی توتو زندگی سری چیزای مهم

 .گردیمسنجش خودمون تو جاهای اشتباه می

خواد این توهم رو به خوردمون بده که اگه فقط بیشتر کنیم به دنیایی که مینگاه می

با ای که فقط یا یه قیافه پول بیشتر، شهرت زیادبا  مثلا؛ حالمون خوبه داشته باشیم

کنیم. خب معلومه این وقت حس کافی بودن میاون شه بهش رسیدجراحی پلاستیک می

فهمیدن اینکه از بقیه  چون تنها راه شتر خودمونو با بقیه مقایسه کنیمشه بیباعث می

تریم. م اینه که دائم اونا رو چک کنیم و ببینیم چقدر ازشون جلوتریم یا عقبیعقب نمون

خیلی بیشتر  ی واقعی خودمونهام جای ارزششه رو بذاریاگه این چیزایی که تبلیغ می

گیریم. منتظر در معرض افسردگی، اضطراب، اعتیاد، خودشیفتگی و اینجور چیزا قرار می

نمونین یکی بیاد بهتون بگه چی براتون مهمه. لازم نیست خیلی وقت بذارین تا دوباره با 

رقرار ارتباط ب دنمیدن و حس خوبی بهتون تون معنا میچیزایی که واقعاً به زندگی

 .کنین

چون  کنه، من اونا رو ته کتاب گذاشتمیه سری تمرین هم هست که بهتون کمک می

قبل  کاره بشینخواین چیخورن. اینکه بدونین میتقریباً به درد هر مشکلی تو زندگی می

تونین باهاش مونه که میزندگی بقیه سرک بکشین، مثل یه فرمون می تواز اینکه 

 .هدایت کنین مناسبهه براتون تونو به سمتی کزندگی

 هترین نوع مقایسه برای خودتب

ه. از خودت بپرس امروزت یتتونی انجام بدی، مقایسه با خود قبلیای که مبهترین مقایسه

اما فقط به ؛ تونی پیشرفت خودت رو ببینییه ذره از دیروزت بهتر بوده یا نه. اینجوری می

خوای فردا، ماه بعد همین اکتفا نکن. بعدش، یه نگاهی به این بنداز که الان کجایی و می
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کنی که تو رو به اون سمت ببره؟ این بهت یا سال بعد کجا باشی. ببین امروز کارایی می

 .ده که الان باید چه کارایی انجام بدینشون می

 انوقت میتونی ،کنیودتو با بقیه مقایسه میی داری خاگه به خودت یاد بدی که بفهمی ک

فکر کن تو یه سال به  .عوض کنی برات سازنندسای که های مخرب رو با مقایسهمقایسه

ت ی حس بهتری نسبت به خودت و زندگیتون! تصور کن چقدر می؟تونی برسیچی می

 !داشته باشی. فقط یه راه برای فهمیدن این موضوع هست: امتحانش کن

 :همنکات م

دو حالت پیش میاد: یا  ه مقایسه کنی و حس کنی ازش کمتریاگه خودتو با کسی دیگ

خواد یاد بگیری و پیشرفت کنی یا یهو تو یه چاه می گیری و دلتازش انگیزه می

کل از تو و کمبودهای مش تی. اگه حالت دوم برات پیش اومدهافمینارضایتی از زندگی 

 .هاستمشکل از همین مقایسه ظاهریت نیست

ی دیگه خودتو با کسی مقایسه نکنی کار راحتی نیست. این اینکه همینجوری تصمیم بگیر

تونه خیلی مفید باشه مون هست، هم میمقایسه کردن یه جورایی تو وجود همه توانایی

تونه راه درست رو بهت نشون بده می طرناک. اگه درست ازش استفاده کنیهم خیلی خ

اما اگه اشتباه ازش استفاده کنی ؛ هات رد شیهت انگیزه بده و کمکت کنه از محدودیتب

 .تونه خیلی زیاد و برای مدت طولانی بهت آسیب بزنهمی

هم به  ترین دوستاتجتماعی یا حتی نزدیکهای امقایسه کردن خودت با آدمای تو شبکه

کنی، سریع جلوی کارو می . وقتی دیدی داری اینروابطتتزنه هم به خودت آسیب می

 :شه یه مقایسه مفید باشه رو به خودت یادآوری کنخودتو بگیر و چیزایی که باعث می

 باید مربوط به یه هدف مشخص باشه و هدفت ازش  کنیای که میهر مقایسه

این باشه که خودتو بهتر کنی و بدونی چطوری به اون هدف برسی. ارزش 

شخصی خودتو قاطی این قضیه نکن. این خودخواهی نیست، برای یادگیری 

 .لازمه

  اما با  بیشتر از تو باشهمقایسه انتخاب کن که سطح تواناییش کسی رو برای

 .هش برسیتلاش بتونی ب

 دیگه تمومش کن و برگرد به  ه کردن باعث شد حس بدی پیدا کنیوقتی مقایس

 .زندگی خودت و به چیزایی که برات مهمه فکر کن و بابتشون قدردان باش


