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 پیشگفتار

توانستیم برای یک روز کامل وارد ذهن یکدیگر شویم، دنیا کنم اگر میگاهی فکر می

 جای بسیار متفاوتی بود.

ها با چه خوری، شبقیتش حسرت میتوانستی ببینی آدمی که به موفاگر می

 …خوابدهایی میترس

رسد، چقدر با خودش نقص به نظر میاش بیتوانستی ببینی کسی که زندگیاگر می

 …درگیر است

ها و دستاوردها چه ها، موفقیتتوانستی ببینی پشت لبخندها، عکساگر می

 …اندهایی پنهان شدهداستان

 دی.کرشاید کمتر خودت را قضاوت می

 کردی.شاید کمتر احساس عقب ماندن می

 کردی.تر با خودت رفتار میشاید مهربان

 اما ما چنین امکانی نداریم.

 بینیم.ها را میما فقط ظاهر زندگی آدم

 پردازی پر کند.و ذهن ما عادت دارد جاهای خالی را با خیال

ر از چیزی که واقعاً تتر و خوشبختتر، آسانبرای همین گاهی زندگی دیگران را کامل

 .کنیمهست تصور می

 کنیم.و بعد با همان تصویر خیالی خودمان را مقایسه می

 کند.کردم مشکل اصلی مقایسه این است که حال آدم را بد میها فکر میسال

 کم فهمیدم آسیب اصلی چیز دیگری است.اما کم

 کند.آرام ما را از زندگی خودمان دور میمقایسه آرام

شویم که صدای مسیر خودمان را در مشغول نگاه کردن به مسیر دیگران میقآن

 شنویم.نمی
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 کنیم.شویم که ارزش خودمان را فراموش میقدر درگیر جایگاه خودمان میآن

 این کتاب درباره ترک اینستاگرام نیست.

 درباره نادیده گرفتن موفقیت دیگران هم نیست.

 این کتاب دعوتی است برای بازگشت.

 ..بازگشت به خودت.

 شوند.ای کم و زیاد نمیهایی که با هیچ مقایسهبازگشت به ارزش

ای، این کتاب دعوتی است تا ها، صدای خودت را گم کردهاگر در میان هیاهوی مقایسه

 دوباره آن را پیدا کنی.

ات با معیار دیگران، شجاعت ساختن دعوتی برای اینکه به جای سنجیدن زندگی

 فرد خودت را پیدا کنی.صربهمسیر منح

بندی، نه فقط نگاهت به دیگران، بلکه نگاهت به امیدوارم وقتی آخرین صفحه را می

ترین پیام این کتاب ساده است: ارزش تو از خودت نیز تغییر کرده باشد؛ زیرا مهم

 ات در زندگی کردن زندگی خودت نهفته است.آید و خوشبختیمقایسه نمی

 را آغاز کنیم؛ سفری به سوی آشتی با خود، اعتماد به مسیر  پس بیا این سفر

 

 گیرد، نه از تأیید دیگران.ای که از درون معنا میات و زندگیشخصی
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 : فصل اول

 آن روز که زندگی خودت کافی به نظر نرسید

 تواند در چند دقیقه اتفاق بیفتد.همه چیز می

 نه یک شکست بزرگ.

 نه یک اتفاق تلخ.

 ک بحران.نه ی

 فقط چند دقیقه.

 چند تصویر.

 چند مقایسه.

 کند.و ناگهان احساست نسبت به زندگی خودت تغییر می

 

 شاید برای تو هم اتفاق افتاده باشد.

 روزی که قبل از باز کردن گوشی، مشکلی با زندگی خودت نداشتی.،یک روز معمولی

شاید حتی ،اراضی نبودیاز شغلت ن،آمدات بدت نمیاز خانه،از خودت متنفر نبودی

 کردی.بابت خیلی چیزها احساس رضایت می

 !اما بعد اتفاقی افتاد

 ..شروع کردی به نگاه کردن.

 

خانه کسی که ،وکار فردی که رشد کرده بودکسب،زندگی دوستی که مهاجرت کرده بود

ه عاشقانه رابط،ها روی خودش کار کرده بوده سالبدن ورزشکاری ک،تازه خریده بود

 و بعد از مدتی احساس عجیبی سراغت آمد. زدندجی که لبخند میزو

 احساسی که شاید نتوانی دقیق توضیحش بدهی.
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 ..انگار چیزی کم بود.

 ..انگار از چیزی جا مانده بودی.

 انگار دیگران به جایی رسیده بودند که تو هنوز نرسیده بودی.

 

 تو تغییر نکرده بود. عجیب اینجاست که در آن چند دقیقه، هیچ چیز در زندگی

 خانه همان خانه بود.

 درآمد همان درآمد بود.

 رابطه همان رابطه بود.

 ها بودند.ها همان تواناییتوانایی

 حتی رؤیاهایت همان رؤیاها بودند.

 اما نگاه تو به خودت عوض شده بود.

 

 آید.هایمان نمیهای ما از نداشتهها طول کشید تا متوجه شوم بسیاری از رنجسال

 آید.هایمان میاز مقایسه نداشته

 

 فرض کن دو نفر هر کدام ماهی ده میلیون تومان درآمد دارند.

 کند.اولی احساس رضایت می

 دومی احساس شکست.

 چرا؟

 چون احساس ما فقط به واقعیت وابسته نیست.

 کنیم هم وابسته است.عیت نگاه میبه نقطه مرجعی که از آن به واق
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 کند.ما تغییر نمیگاهی زندگی 

 کند.گیری ما تغییر میمعیار اندازه

 و همین کافی است تا همه چیز متفاوت به نظر برسد.

 

های های ذهن انسان این است که خیلی زود به داشتهترین ویژگییکی از خطرناک

 کند.خودش عادت می

 شود.ای که زمانی آرزویش را داشتیم، عادی میخانه

 شود.ش کرده بودیم، عادی میشغلی که برایش تلا

 شود.ای که روزی بابتش شکرگزار بودیم، عادی میرابطه

 اما چیزهای دیگران عادی نیستند.

 اند.چون تازه دیده شده

 اند.درخشان

 جدیدند.

های خودمان تخمین از داشتهها را بیشتر شود ذهن ما ارزش آنو همین باعث می

 بزند.

ها در بهترین دوره زندگی خودشان احساس آدم شاید برای همین است که بعضی

 کنند.کمبود می

 شان بد است.نه به این خاطر که زندگی

 شده زندگی دیگران هستند.های انتخاببلکه چون مدام در حال تماشای نسخه

 

 اما این کتاب قرار نیست درباره اینستاگرام باشد.

 های نمایش است.اینستاگرام فقط یکی از صحنه

 افتد.ن اصلی در جای دیگری اتفاق میداستا
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 در ذهن ما.

 گیری است.در ذهنی که دائماً در حال اندازه

تفاوت ” ارزشمندتر بودن“و ” داشتن بیشتر“کند بین در ذهنی که گاهی فراموش می

 وجود دارد.

 

 شاید مسئله این نباشد که دیگران بیشتر دارند.

ایم که زش خودمان را به چیزهایی گره زدهآرام ارشاید مسئله این باشد که ما آرام

 اند.قابل مقایسه

 ..أیید دیگران.،تدستاورد.،موفقیت،شهرت.،ظاهر،پول

و هرچه ارزش خودمان را بیشتر به این چیزها گره بزنیم، بیشتر در معرض احساس 

 گیریم.ناکافی بودن قرار می

 

 قایسه نکنی.این کتاب برای این نوشته نشده که به تو یاد بدهد هرگز م

 مقایسه بخشی از طبیعت انسان است.

 این کتاب برای چیز دیگری نوشته شده است.

رسد؛ حتی برای اینکه کمک کند بفهمی چرا گاهی زندگی خودت کافی به نظر نمی

 زمانی که چیز زیادی کم ندارد.

 …تر از آنو شاید مهم

ای کم و ی که با هیچ مقایسهبرای اینکه دوباره بتوانی ارزش خودت را در جایی پیدا کن

 شود.زیاد نمی

قدر عاشق کنیم تا ببینیم ذهن انسان اصلاً چرا ایندر فصل بعد، سفری را آغاز می

 شود.مقایسه کردن است و چگونه یک توانایی مفید، گاهی به منبع رنج تبدیل می
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 :فصل دوم

 ذهن تو دنبال ارزش نیست؛ دنبال جایگاه است

 شوی.مهمانی میتصور کن وارد یک 

 ای.هنوز با کسی صحبت نکرده

 هنوز هیچ اتفاق خاصی نیفتاده است.

 نشیند.کار نمیاما احتمالاً ذهن تو بی

 کند به بررسی کردن.ناخودآگاه شروع می

 چه کسی اینجاست؟

 تر است؟چه کسی محبوب

 نفس بیشتری دارد؟چه کسی اعتمادبه

 چه کسی بیشتر مورد توجه قرار گرفته؟

 رسد؟تر به نظر میه کسی از من موفقچ

 شاید حتی متوجه این فرایند نشوی.

 اما ذهن تو در حال انجام کاری است که هزاران سال انجام داده است.

 پیدا کردن جایگاه.

 

شود که خودمان را با دیگران مقایسه کنیم مشکل از آنجا شروع میبیشتر ما فکر می

 کنیم.می

 هاست.این حرف تر ازاما داستان عمیق

 ذهن انسان از ابتدا برای این ساخته نشده بود که بپرسد:

 «من چقدر ارزشمندم؟»
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 پرسید:بلکه بیشتر این سؤال را می

 «من کجای گروه قرار دارم؟»

 

 کردند.های کوچک زندگی میها در گروههزاران سال پیش انسان

 در آن دنیا، جایگاه اهمیت زیادی داشت.

 شدی، ممکن بود زنده نمانی.رد میاگر از گروه ط

 افتاد.اگر هیچ جایگاهی نداشتی، امنیتت به خطر می

 شد.دادی، زندگی سخت میاگر حمایت گروه را از دست می

 برای همین مغز انسان به مرور یاد گرفت دائماً محیط را اسکن کند.

 دنبال خطر.

 دنبال فرصت.

 و دنبال جایگاه.

 
 گیرد.شکل می اینجا یک سوءتفاهم بزرگ

 گیرد.ذهن ما جایگاه را اندازه می

 کنیم.کنیم و آن را ارزش تعبیر میاما ما اشتباه می

 مثلاً:

 یکی درآمد بیشتری دارد.

 گوید:ذهن می

 «جایگاه اقتصادی او بالاتر است.»

 کنیم:اما ما ترجمه می

 «پس او از من ارزشمندتر است.»
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 رسد.یکی زیباتر به نظر می

 گوید:یذهن م

 «کند.او توجه بیشتری دریافت می»

 کنیم:اما ما ترجمه می

 «پس من به اندازه کافی خوب نیستم.»

 
 های بیشتری دارد.کنندهیکی دنبال

 گوید:ذهن می

 «شود.او دیده می»

 کنیم:اما ما ترجمه می

 «پس من اهمیت کمتری دارم.»

 
 شود.و اینجاست که رنج شروع می

 سه.نه از خود مقای

 بلکه از ترجمه اشتباه آن.

 
 ای شوی.فرض کن وارد کتابخانه

 قد بلندترین قفسه را اندازه بگیری.

 بعد به خودت نگاه کنی و نتیجه بگیری:

 «ارزشی هستم.من انسان بی»

 دار است، نه؟خنده

 چون ارتفاع قفسه هیچ ربطی به ارزش تو ندارد.

 دهیم.تر انجام میپیچیده هایاما ما هر روز همین اشتباه را در شکل
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 گیریم.درآمد را با ارزش اشتباه می

 گیریم.شهرت را با ارزش اشتباه می

 گیریم.ظاهر را با ارزش اشتباه می

 گیریم.دستاورد را با ارزش اشتباه می

 
 گر یک خطای عجیب دیگر هم دارد.ذهن مقایسه

 کند.ها نگاه میاو فقط به تفاوت

 ها.نه به شباهت

 

ها گر وارد اتاقی شوی که صد نفر در آن حضور دارند و نود و نه ویژگی مشترک با آنا

 کند.داشته باشی، ذهن تو معمولاً روی همان یک تفاوت زوم می

 شاید همه انسان باشند.

 همه نیاز به عشق داشته باشند.

 هایی داشته باشند.همه ترس

 هایی خورده باشند.همه شکست

 گوید:اما ذهن می

 «ببین او چه چیزی دارد که تو نداری.»

 
تواند تمام برای همین است که گاهی یک موفقیت کوچک از سوی دیگران می

 های خودمان را از دیدمان پنهان کند.موفقیت

 اند.های ما از بین رفتهنه چون موفقیت

 بلکه چون نور توجه ذهن روی جای دیگری افتاده است.
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رسی هم آرام گر حتی وقتی به چیزی میذهن مقایسهشاید برایت جالب باشد که 

 شود.نمی

 کنیم:خیلی از ما فکر می

 «کنم.اگر به فلان درآمد برسم، دیگر مقایسه نمی»

 «شوم.اگر فلان مدرک را بگیرم، دیگر آرام می»

 «اگر فلان خانه را بخرم، دیگر کافی خواهم بود.»

 افتد.اما معمولاً این اتفاق نمی

 چرا؟

 ذهن دنبال رسیدن نیست. چون

 بندی است.دنبال رتبه

 کند که بالاتر از تو باشد.در هر سطحی که باشی، کسی را پیدا میو 

 
های بسیار موفق همچنان احساس ناکافی بودن به همین دلیل است که بعضی آدم

 کنند.می

 ها مشکل کمبود موفقیت ندارند.آن

 بندی است.بهمشکل این است که ذهنشان هنوز در حال رت

 

 های زندگی این باشد:ترین حقیقتشاید یکی از آزادکننده

 ذهن تو قرار نیست به تو بگوید چقدر ارزشمندی.

 او برای این کار طراحی نشده است.

 گیرد.ها را اندازه میاو فقط جایگاه

توان با هیچ جدول این وظیفه توست که یادت بماند ارزش یک انسان را نمی

 اندازه گرفت. بندیرتبه
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 نه با پول.

 نه با ظاهر.

 نه با شهرت.

 ها.کنندهنه با تعداد دنبال

 نه با هیچ چیز دیگری.

 
 ای از مقایسه فرار کنی.ها تلاش کردهشاید سال

 حل فرار کردن از مقایسه نباشد.اما شاید راه

 حل این باشد که هر بار از خودت بپرسی:شاید راه

 «گیرم یا ارزش را؟دازه میآیا دارم جایگاه را ان»

 زیرا این دو، یکی نیستند.

 گیریم.ها را با هم اشتباه میشوند که آنهای ما از جایی شروع میو بسیاری از رنج
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 :فصل سوم

 کنیوقتی زندگی خودت را زندگی نمی

ها برای ها سالترین اتفاقات زندگی مدرن این است که خیلی از آدمیکی از عجیب

 اند.کنند که هرگز واقعاً نخواستهدن به چیزهایی تلاش میرسی

 خواستند.ای که نمیخانه

 شغلی که عاشقش نیستند.

 ای که مناسبشان نیست.سبک زندگی

 ای که انتخاب قلبشان نبوده است.و حتی گاهی رابطه

 اما چرا؟

 
 ای.فرض کن از کودکی در یک اتاق زندگی کرده

 اری.نما ددر آن اتاق یک قطب

 کنی.نما را نگاه میهر وقت بخواهی تصمیمی بگیری، قطب

 گوید:نما به تو میقطب

 چه چیزی برایت مهم است.

 کند.چه چیزی تو را خوشحال می

 چه چیزی با شخصیتت سازگار است.

 حالا تصور کن یک روز صدها نفر وارد اتاق شوند.

 نمای خودشان را دستت بدهند.هرکدام قطب

 یکی بگوید:

 موفقیت یعنی پول.
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 دیگری بگوید:

 موفقیت یعنی شهرت.

 دیگری بگوید:

 موفقیت یعنی ازدواج.

 دیگری بگوید:

 موفقیت یعنی مهاجرت.

 دیگری بگوید:

 موفقیت یعنی دیده شدن.

 افتد؟بعد از مدتی چه اتفاقی می

 کنی.نمای خودت را گم میصدای قطب

 

 کند.ت که ما را ناراضی میترین آسیب اینستاگرام این نیسبه نظرم بزرگ

 کند.ترین آسیبش این است که ما را از خودمان دور میبزرگ

 فهمیم:کم دیگر نمیکم

 «خواهم؟من واقعاً چه می»

 

 ای فکر کن.برای لحظه

 ات وجود دارد که واقعاً متعلق به خودت هستند؟چند هدف در زندگی

 اند.نه هدفی که خانواده خواسته

 عه تشویق کرده.نه هدفی که جام

 ای.های اجتماعی دیدهنه هدفی که هر روز در شبکه

 خواست دنبالش بروی.کس روی زمین نبود، باز هم دلت میبلکه چیزی که اگر هیچ
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 …رسد، ساده نیستاین سؤال اصلا آنطور که بنظر می

 

کرد، خودش را با چند ده نفر مقایسه ها پیش اگر کسی در روستایی زندگی میسال

 کرد.می

 بیند.اما امروز هر روز هزاران مدل زندگی مختلف می

 نتیجه چیست؟

 انباشت آرزو.

 

 انباشت آرزو یعنی چه؟

 کنی.یعنی تو فقط آرزوهای خودت را حمل نمی

 کشی.تو بخشی از آرزوهای صدها نفر دیگر را هم روی دوش می

 یکی دوست دارد بدن ورزشکاری داشته باشد.

 رآفرین شود.یکی دوست دارد کا

 یکی دوست دارد جهانگرد باشد.

 یکی دوست دارد اینفلوئنسر باشد.

 یکی دوست دارد مهاجرت کند.

 یکی دوست دارد میلیونر شود.

 یکی دوست دارد نویسنده شود.

 گوید:و ذهن تو ناخودآگاه می

 «ها را من هم باید داشته باشم.همه این»

 

 اما مشکل اینجاست:

 اصلاً مال تو نیستند. بعضی از این آرزوها
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بینی داخل سبد خریدت مثل اینکه وارد فروشگاهی شوی و هر چیزی را که می

 بیندازی.

 ای.فقط چون دیده، نه چون نیاز داری

 

 کند.گر این نیست که حسادت میهای ذهن مقایسهیکی از نشانه

 ت.داند چه چیزی واقعاً برای او مهم استرش این است که نمینشانه عمیق

 

 ام:من بارها از افراد پرسیده

 «کردی؟ای، باز هم این هدف را انتخاب میکس قرار نبود بفهمد چه کار کردهاگر هیچ»

 اند.و سکوت کرده

 اند بخشی از اهدافشان برای زندگی کردن نبوده.چون ناگهان متوجه شده

 برای دیده شدن بوده.

 
 مین باشد:های این کتاب هترین سؤالشاید یکی از مهم

 کردی؟ای انتخاب میکس قرار نبود زندگی تو را ببیند، چه جور زندگیاگر هیچ

 

گاهی حتی ،گیردفقط آرامش ما را نمی،دزددگر فقط ارزش ما را نمیایسهذهن مق

 ..کند.رؤیاهای ما را هم عوض می

 پردازیم.ای باشد که میترین هزینهو این شاید بزرگ

 

 ین نباشد که دیگران از ما جلوتر هستند.شاید مسئله اصلی ا

ایم ایم که فراموش کردهقدر به مسیر دیگران نگاه کردهشاید مسئله این باشد که آن

 اصلاً مقصد خودمان کجا بوده است.
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 :فصل چهارم

 گویدگر به ما میکه ذهن مقایسه دروغیپنج 

 کنند.رو حمله نمیها از روبهبعضی دشمن

 د.پوشنلباس دوست می

 نشینند.کنارمان می

 زنند.با صدای خودمان حرف می

 شویم.ها متوجه وجودشان نمیرسد که سالقدر حضورشان طبیعی به نظر میو آن

 طور است.گر هم همینذهن مقایسه

 هایی مثل:او معمولاً با جمله

 «ارزشی.تو بی»

 یا

 «ای.تو شکست خورده»

 آید.سراغ ما نمی

 توانستیم او را تشخیص دهیم.تر میلی راحتگونه بود، خیاگر این

 هاست.تر از این حرفاو زیرک

 شود.او در قالب چند دروغ قدیمی وارد ذهن ما می

 رسند.اند که گاهی شبیه حقیقت به نظر میقدر تکرار شدههایی که آندروغ

 
 دروغ اول:

 اگر به اندازه دیگران نداشته باشی، کافی نیستی

 گر باشد.ترین دروغ ذهن مقایسهشاید این معروف
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 اینکه ارزش تو وابسته به چیزهایی است که داری.

 درآمد.

 خانه.

 ظاهر.

 مدرک.

 موفقیت.

 شهرت.

 و هرچه بیشتر داشته باشی، ارزشمندتر خواهی بود.

های موفق جهان احساس رضایت کامل اما اگر این حقیقت داشت، باید همه آدم

 کردند.می

 د.کنندر حالی که نمی

 نبوده است.« داشتن»وقت چون مسئله اصلی هیچ

 مسئله اصلی رابطه ما با خودمان است.

 دهد:گر همیشه وعده میذهن مقایسه

 «…فقط یک قدم دیگر»

 کند.جا میرسی، خط پایان را جابهاما وقتی به آن قدم می

 

 دروغ دوم:

 دیگران از تو جلوترند

 جلوتر در چه چیزی؟

 گر معمولاً دوست ندارد بپرسد.هن مقایسهاین سوالی است که ذ

 ریزد.چون پاسخ آن، تمام بازی را به هم می

 کنند.ای حرکت میفرض کن دو نفر در جاده
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 یکی به سمت دریا.

 دیگری به سمت کوه.

 توان گفت کدام جلوتر است؟آیا می

 توانی بگویی کسی جلوتر است که مقصد هر دو یکی باشد.فقط وقتی می

های کاملاً متفاوت را با هم مقایسه ر ما بدون اینکه متوجه شویم، زندگیاما بیشت

 کنیم.می

 کسی که عاشق سفر است.

 کسی که عاشق خانواده است.

 کسی که عاشق آرامش است.

 وکار است.کسی که عاشق ساختن کسب

 پرسیم:و بعد از خودمان می

 «چرا من مثل او نیستم؟»

 شاید چون قرار نبوده باشی.

 
 روغ سوم:د

 کنیاگر خودت را با دیگران مقایسه نکنی، پیشرفت نمی

 ترین دروغ است.این یکی خطرناک

 چون ظاهری منطقی دارد.

کنند این فشار کنند چون فکر میها تحت فشار زندگی میها سالبسیاری از آدم

 باعث رشدشان شده است.

 آید، نه از تحقیر.اما رشد واقعی از الهام می

 آید، نه از شرمساری.وی میاز کنجکا

 آید، نه از نفرت نسبت به آنچه هستی.از عشق به بهتر شدن می
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 برای رشد کردن لازم نیست از خودت ناراضی باشی.

 بذر برای تبدیل شدن به درخت، از دانه بودن خودش متنفر نیست.

 

 دروغ چهارم:

 کنمرسم که دیگر مقایسه نمیای مییک روز بالاخره به نقطه

 کنیم.ها با این امید زندگی میبیشتر ما سال

 …وقتی فلان درآمد را داشته باشم

 …وقتی فلان خانه را بخرم

 …وقتی فلان مدرک را بگیرم

 …وقتی فلان موفقیت را به دست بیاورم

 کند.گر از کمبود تغذیه نمیاما ذهن مقایسه

 کند.از مقایسه تغذیه می

 کنی، فردا با صد نفر مقایسه خواهی کرد.سه میاگر امروز خودت را با ده نفر مقای

تر مقایسه اگر امروز در شهر خودت رتبه اول باشی، فردا خودت را با یک شهر بزرگ

 خواهی کرد.

 مسئله مقصد نیست.

 مسئله نوع نگاه است.

 
 دروغ پنجم:

 ارزش تو چیزی است که باید ثابتش کنی

 ترین دروغ همین باشد.شاید عمیق

ایم که باید دائماً در آن از ارزش خودمان زندگی را تبدیل به دادگاهی کرده خیلی از ما

 دفاع کنیم.
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 باید ثابت کنیم موفقیم.

 داشتنی هستیم.باید ثابت کنیم دوست

 باید ثابت کنیم باهوشیم.

 باید ثابت کنیم آدم مهمی هستیم.

 اما آیا یک نوزاد برای ارزشمند بودن نیاز به اثبات چیزی دارد؟

 ارزش است؟یا یک انسان قبل از اولین موفقیتش بیآ

 شود؟آیا کرامت یک انسان با تعداد دستاوردهایش کم و زیاد می

شود که ارزش انسانی را به عملکرد انسانی بخش بزرگی از رنج ما از جایی شروع می

 زنیم.گره می

 در حالی که این دو یکی نیستند.

 

 ز زندگی ما نرود.گر هرگز کاملاً اشاید ذهن مقایسه

 اش پیدا شود.شاید گاهی باز هم سر و کله

 شاید باز هم روزهایی باشد که خودت را با دیگران مقایسه کنی.

 اما از اینجا به بعد یک تفاوت مهم وجود خواهد داشت.

 کنی.زند باور نمیتو دیگر هر حرفی را که می

 اند.هایت از واقعیت نیامدهدانی که بسیاری از رنجتو می

 اند که ذهن درباره واقعیت ساخته است.هایی آمدهاز داستان

 جا شروع شود.و شاید آزادی از همین

 کنی.نه از زمانی که دیگر مقایسه نمی

 آید:کنی، یادت میبلکه از زمانی که هر بار مقایسه می

 بندی زندگی نیستم.من یک عدد روی جدول رتبه

 من یک انسانم.
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 با مسیر خودم.

 داستان خودم. با

 اند.هایی که قبل از هر موفقیت و هر شکستی وجود داشتهبا ارزش

 و شاید برای اولین بار بتوانی به جای پرسیدن:

 «ام؟من نسبت به دیگران کجا ایستاده»

 از خودت بپرسی:

 «کنم؟آیا دارم زندگی خودم را زندگی می»

 د از خودش بپرسد.توانترین سوالی باشد که یک انسان میشاید این مهم
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 :فصل پنجم

 بازگشت به خانه

 ها دنبال پیدا کردن خودشان نیستند.کنم بیشتر آدمگاهی فکر می

 دنبال برگشتن به خودشان هستند.

 رسند.این دو شبیه هم به نظر می

 اما یکی نیستند.

 

 ای.ش کردهکنی، یعنی مثل کلیدی است که تازه زیر مبل پیدایوقتی چیزی را پیدا می

ها در آن زندگی ای است که سالگردی، شبیه باز کردن درِ خانهاما وقتی به جایی برمی

 ای.کرده

 ای.فقط مدتی از آن دور بوده

 

 کردم رشد فردی یعنی تبدیل شدن به کسی بهتر.ها تصور میسال

 تر.ای قوینسخه

 تر.موفق

 تر.کامل

ها از ها را دیدم، بیشتر متوجه شدم بخش بزرگی از رنج انساناما هرچه بیشتر آدم

 این نیست که چیزی کم دارند.

بیشتر شبیه کسی هستند که چندین کت روی هم پوشیده و دیگر راحت نفس 

 کشد.نمی

 ها نیست.باورهایی که مال آن

 اند.معیارهایی که خودشان انتخاب نکرده
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 اند.وفقیت که از دیگران قرض گرفتههایی از متعریف

 اند.کم خودشان را گم کردهها، کمو زیر این لایه

 

 آورند.ها آرامش نمیشاید برای همین باشد که بعضی موفقیت

ای به ماندن ای، اما هیچ علاقهای که از بالا رفتنش عکس گرفتهمثل رسیدن به قله

 روی آن نداری.

 
 ای.ی رانندگی کردهاها در جادهتصور کن سال

 ای.ات را صرف جلو رفتن کردهتمام انرژی

 ای.سختی کشیده

 ای.تلاش کرده

 ای.از موانع عبور کرده

وقت قصد آمدن به اینجا فهمی هیچبینی و میاما ناگهان تابلوی ورودی شهری را می

 ای.را نداشته

 کند؟آیا سرعت بیشتر کمکت می

 نه.

 اول باید بپرسی:

 «روم؟ارم به کجا میاصلاً د»

 
 توانی از خودت بپرسی این است:هایی که میترین سوالیکی از عجیب

 کردم؟ای انتخاب میکس قرار نبود زندگی من را ببیند، چه جور زندگیاگر هیچ

 
 نه در اینستاگرام.
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 ها.نه در مهمانی

 نه در جمع فامیل.

 نه برای اثبات چیزی.

 فقط برای خودت.

 
 کنی ممکن است تو را غافلگیر کنند.هایی که دریافت میاسخخیلی از پ

ای که به دیوار های زیادی را صرف بالا رفتن از نردبانی کردهشاید بفهمی ساعت

 اشتباهی تکیه داده شده بود.

 ای.شاید بفهمی بعضی رؤیاها را از دیگران به ارث برده

 ای.خاب کردهشاید بفهمی بعضی مسیرها را فقط برای تأیید شدن انت

 
ها زیر سر و صدای مقایسه و شاید برای اولین بار صدای آرامی را بشنوی که سال

 پنهان شده بود.

 صدای خودت.

 

 افتد.اما بازگشت به خود فقط با سؤال پرسیدن اتفاق نمی

 به یک مهارت نیاز دارد.

 شود.مهارتی که کمتر درباره آن صحبت می

 

 تمهارت تشویق شدن توسط خود

 ایم از بیرون تغذیه شویم.بیشتر ما یاد گرفته

 تشویق بیرونی.

 تأیید بیرونی.
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 تحسین بیرونی.

 لایک.

 کامنت.

 توجه.

 مقایسه.

 

 مشکل این نیست که این چیزها بد هستند.

 مشکل این است که اگر تنها منبع تغذیه ما باشند، همیشه گرسنه خواهیم ماند.

 

 شود.دیگران شارژ می ای که فقط با پاوربانکمثل گوشی

 کند.تا وقتی وصل است، کار می

 اما اگر جدا شود چه؟

 
 کنند.گونه زندگی میها در زندگی دقیقاً همینبسیاری از آدم

 تا وقتی تأیید وجود دارد، حالشان خوب است.

 کنند.شود، دوباره احساس کمبود میاما به محض اینکه توجه کم می

 
 روانی این نیست که دیگران تو را تحسین کنند.های بلوغ یکی از نشانه

 این است که بتوانی خودت را ببینی.

 

 دستاوردهای کوچک خودت را.

 مثلاً روزی که با وجود خستگی، به قولی که به خودت داده بودی عمل کردی.

 رشدهای آرام خودت را.
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 وفاداری خودت به مسیرت را.

 ند.زها معمولاً کسی دست نمیبرای این لحظه

 شود.سروصدا ساخته میهای بیاما زندگی دقیقاً از همین لحظه

 

 هاست.گر عاشق نتیجهذهن مقایسه

 ها از روزهای معمولی ساخته شده است.اما زندگی واقعی بیشتر از نتیجه

از ،بیندهایی که کسی نمیهمان قدم از،کندهایی که کسی تشویقت نمیصبحاز همان 

 ای ندارند.هیچ جایزههایی که همان انتخاب

 

 شاید ارزشمندترین سوال زندگی این نباشد که:

 «ام؟چقدر جلو رفته»

 بلکه این باشد:

 «ام؟آیا به چیزی که برایم مهم است وفادار مانده»

 تواند آن را از تو بگیرد.چون وفاداری به مسیر، چیزی است که مقایسه نمی

 ممکن است کسی پول بیشتری داشته باشد.

 ن است کسی مشهورتر باشد.ممک

 تر به نظر برسد.ممکن است کسی موفق

های تو بیدار شود و زندگی ها با انتخابتواند به جای تو صبحکس نمیاما هیچ

 های تو را زندگی کند.هماهنگ با ارزش

 

 و شاید این همان معنای واقعی آزادی باشد.

 نه آزادی از مقایسه.

 رزش خودت را از مقایسه به دست بیاوری.بلکه آزادی از این نیاز که ا
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 ات این نباشد:وقتی به انتهای این کتاب رسیدی، امیدوارم دیگر سؤال اصلی

 «چطور از دیگران عقب نمانم؟»

 امیدوارم سؤال جدیدی جای آن را گرفته باشد:

 «توانم زندگی خودم را زندگی کنم؟چطور می»

 
 گر دوست ندارد آن را بشنوی:زیرا حقیقتی وجود دارد که ذهن مقایسه

 ای.تو برای برنده شدن در مسابقه زندگی دیگران به دنیا نیامده

 ای.تو برای زندگی کردن زندگی خودت به دنیا آمده

 
 تر راه بروی.و شاید از همین امروز بتوانی کمی آرام

 کمی کمتر به چپ و راست نگاه کنی.

 کمی بیشتر صدای درونت را بشنوی.

 ی تلاش برای تبدیل شدن به شخصی دیگر،و به جا

 شجاعت این را پیدا کنی که خودت باشی.

زیرا تمام این سفر، از اولین صفحه تا آخرین صفحه، در نهایت به یک نقطه ختم 

 شود:می

 خانه.

 و خانه جایی نیست که باید به آن برسی.

را گم کرده  خانه، شبیه اتاقی است که چراغش همیشه روشن بوده؛ فقط مدتی راهش

 بودی.

 


