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که مقایسه را ممکن می‌کند. رسیدن به آن دور از ذهن نیست و حتی اگر هیچ‌وقت به 
آن‌ها نرســی، می‌توانی با رویای ذهنی‌اش خوش باشی. گسترش رسانه‌ها آن افزایش 
توقعات بر پایه افکار عدالت‌طلبانه و دموکراتیک را به شکلی افسارگسیخته گسترش 
دادنــد. دنبال کــردن زندگی دیگــران خــواب راحــت را از آدمی گرفتــه و او را مــدام به این 
فکر وامی‌دارد که همه در خوشــبختی غرق شــده و من در گوشــه بدبختــی خود روزگار 
می‌گذرانــم. تصور داشــتن شــادی بی‌پایــان که به‌صــورت روزمــره از جانب رســانه‌های 
مختلف به ذهن مخاطب تزریق می‌شود، در واقع تصوری مخرب است. این با فلسفه 
هســتی در تضاد اســت. هیچ موجودی نمی‌تواند به طور دائم در شــادی یا غم باشــد. 

احوالات بشر وضعیتی فرّار دارد و همواره بر یک مدار نمی‌چرخد. 
روسو در تعریف خود از خوشبختی آن را داشتن چیزهای زیاد نمی‌داند، بلکه می‌گوید 
داشتن چیزهایی که دوست داریم به معنای خوشبخت‌بودن است. تعبیر روسو را با 
وضعیت زندگی بشر امروز مقایسه کنید. انبوهی تلنبار شده از چیزهایی که ضرورت 
وجودشــان برای ما مشــخص نیست. ولع داشــتن و بیشــتر داشــتن و افتادن در دام 

بزرگ مصرف‌گرایی مدام موقعیت انسان را در چشم خودش کم و کوچک می‌کند. 

راهکارهای غلبه بر اضطراب � 
امــروز بــرای داشــتن یــک رونــد طبیعــی و معمــول بایــد تــاش کــرد. بــا وجــود همه 
فراوانی‌های مــادی و امکان فراهم کــردن لذت با پول، هیچ‌چیز آســان و در دســترس 
نیســت. منزلت و موقعیت فــرد در اجتماع چیــزی فراتــر از این‌هاســت. بنابراین باید 
مراقب بــود. یکــی از راهکارهایی که بایــد بــرای دوری از اضطراب در پیــش بگیریم این 
است که کنترل مسیر فکری خود را در دست داشته باشیم و اجازه نشخوار محتویات 
شبکه‌های اجتماعی و رســانه‌ها را به آن ندهیم. تعیین اهداف شخصی و برنامه‌ریزی 
برای رســیدن به آن‌ها گام مؤثری بــرای دوری از مقایســه مداوم خود با دیگران اســت. 
رسیدن به یک هدف کوچک تعیین شده هم می‌تواند این باور مهم را در ما ایجاد کند 
که شایستگی ما وابسته به شــهادت دیگران نیست. مارکوس، امپراطور و فیلسوف 
رومی در ایــن زمینه می‌نویســد: » آیا کســی هســت کــه از من بیــزار باشــد؟ بگذارید به 
حال خودش باشــد. ولــی من ســعی می‌کنــم کاری نکنم یا چیــزی نگویم که شایســته 
گاهی همیشه حلقه مفقوده بین بدبختی و خوشبختی است. بررسی  بیزاری باشد.« آ
شــخصیت و خودباوری، داشــتن عزت‌نفــس و درســت مصرف‌کردن هرچیــزی کم‌کم 

ثار مقایسه را در انسان از بین می‌برد و او را در چشم خودش یکتا و مقبول می‌کند.  آ


