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Thoát khỏi bẫy so sánh không có nghĩa là từ bỏ nỗ lực sống tốt hơn. Chỉ là ta
không còn biến bản thân thành nạn nhân của kỳ vọng. Thành công thật sự đôi
khi là biết cảm nhận giá trị của chính mình, ngay cả khi cuộc đời chưa được như
ý muốn.

Bạn tôi, một cô gái trẻ làm sáng tạo nội dung, kể rằng mỗi lần mở mạng xã hội,
tim cô như thắt lại. Bạn bè khoe check-in du lịch hạng sang, người khác khoe
nhận lương nghìn đô, còn cô thì vẫn loay hoay với hợp đồng lẻ. “Em không ghen
tị. Nhưng cứ thấy mình… nhỏ bé quá.” Câu nói ấy chứa đựng nỗi khổ của rất
nhiều người trẻ hôm nay: bị so sánh và tự so sánh.

Chúng ta đang sống trong thời đại được thúc đẩy bởi hiệu suất và hình ảnh
thành công nhanh. Mức lương, bằng cấp, căn nhà… trở thành thước đo chung
để đánh giá giá trị con người. Thị trường lao động cạnh tranh, bất ổn tài chính,
văn hóa “phải thành công trước 30”… khiến người trẻ như bị đặt vào một đường
đua không có điểm dừng.

Khổ vì so sánh không chỉ là lỗi ở bản thân; nó còn là sản phẩm của áp lực xã
hội. Nhưng đồng thời, chính trong hoàn cảnh đó, ta vẫn có thể thay đổi cách
tâm mình vận hành, để không bị cuốn đi.

Một bạn trẻ làm freelancer. Mỗi sáng, bạn ấy mở điện thoại và thấy bạn bè vừa
thăng chức, vừa khoe nhà mới. Ngay lập tức, tâm so sánh nổi lên: “Mình kém
cỏi quá.” Ở đây, không phải mạng xã hội gây khổ, mà chính tham muốn được
như người khác và chấp vào hình ảnh bản thân.
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Trong Tương Ưng Bộ kinh, vua Pasenadi khi tự mình so với các vị vua khác đã
được đức Phật nhắc nhở rằng: người biết đủ, không chạy theo hơn – thua, mới
cảm nhận được sự an ổn trong hiện tại. Như vậy, so sánh không phải vấn đề của
riêng Gen Z. Nó là nỗi khổ muôn đời – kể cả của người có quyền lực.

Đau khổ khởi lên khi ta đồng nhất mình với một hình ảnh: “Tôi phải giỏi hơn”,
“Tôi phải đẹp hơn”, “Tôi phải thành công hơn.” Và khi hình ảnh ấy không được
đáp ứng, tâm chìm trong tự ti, tức giận, ghen ghét.

Ngưng mạng xã hội, tập thở, ghi nhận điều tích cực… là hữu ích, nhưng chưa
phải pháp tu. Nếu chỉ giảm bớt căng thẳng, ta vẫn còn ở ngoài cửa chính niệm.

Chính niệm trong Phật giáo không phải mẹo cân bằng cảm xúc mà là con đường
thấy rõ bản chất tâm. Đức Phật dạy trong Kinh Niệm Xứ: “Đây là con đường duy
nhất đưa đến thanh tịnh cho chúng sinh, vượt khỏi sầu bi…”.

Tại sao “duy nhất”? Bởi chỉ khi ta quán sát thân – thọ – tâm – pháp, ta mới thấy
rõ: Cảm giác so sánh chỉ là một trạng thái đang sinh khởi: Nó vô thường, đến rồi
đi; Nó không phải là tôi. Ngay khoảnh khắc ấy, tâm có khoảng không để không
bị cuốn vào bẫy hơn – thua.

Không ai có thể thay ta sống cuộc đời này, nhưng ta có thể bắt đầu bằng những
việc rất nhỏ: Một bữa ăn không chạm điện thoại; 5 phút theo dõi hơi thở ra –
vào mỗi sáng; Ghi lại 3 điều đáng biết ơn của ngày hôm nay; Một giờ mỗi tuần
không mạng xã hội.

Đau khổ rơi vào “bẫy so sánh” trên mạng xã hội
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/dau-kho-roi-vao-bay-so-sanh-tren-mang-xa-hoi.html

https://tapchinghiencuuphathoc.vn/luan-ve-kho-dau-va-hanh-phuc.html
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/chinh-niem-la-ngon-den-sang-soi-roi-noi-tam.html


Tự hỏi khi so sánh khởi lên: “Mình đang mong điều gì?”, đây là cửa ngõ bước
vào Tứ Niệm Xứ, giúp ta nhận ra: Mạng xã hội không xấu; Người giỏi hơn ta
không xấu; Chỉ có tham muốn hơn người và sợ mình kém mới khiến ta đau khổ.

Chúng ta không thể ngăn người khác khoe thành tích, cũng không thể xoá áp
lực xã hội. Nhưng ta có thể chọn cách tâm mình phản ứng.

Thoát khỏi bẫy so sánh không có nghĩa là từ bỏ nỗ lực sống tốt hơn. Chỉ là ta
không còn biến bản thân thành nạn nhân của kỳ vọng.

Thành công thật sự đôi khi là biết cảm nhận giá trị của chính mình, ngay cả khi
cuộc đời chưa được như ý muốn.

Và có lẽ, bình yên đến khi ta nhận ra: Giá trị của một đời người không nằm
trong hơn – thua, mà nằm ở khả năng sống tỉnh thức giữa cuộc đua không
ngừng ấy.
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