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مقدمه دکتر علی صاحبی
مربی ارشد موسسه بین المللی واقعیت‌درمانی ویلیام گلاسر

ورت است و نه ترجیح معنا در زندگی یک ضر

آن یکی در کنــج مســجد مست و شاد
و آن یکـی در باغ تـــــرش و بی مــــــــراد

مولانا

و  چالش  زندگی  ماهیت  گویی  است.  نکرده  پهن  قرمز  فرش  هیچکس  برای  زندگی 

کامی‌‌های پی‌‌در‌‌پی است. شما با چالش چه می‌کنید؟ ‌آیا آن را می‌پذیرید و آماده‌اید که  نا

گلاویز شوید یا با اولین مشت، نقش بر زمین می‌شوید. زندگی چند نفر از  مستقیم با آن 

کبیر،  افراد مرفه/ خوش‌، بی غم و بی‌چالش را شما یا تاریخ به یاد دارید؟ )فردوسی، امیر 

گر هفت‌خان  ا ... هرکول، رستم(؟  و  گاندی، مسیح، شجریان، ادیسون،  مصدق، ماندلا، 

ک نبود، ‌زندگی رستم چه معنایی داشت؟  خطرنا

اما منظور این نیست که فجایع و مصیبت‌‌ها به زندگی ما معنا می‌‌بخشند و باید بدنبال 

فاجعه یا دشواری و درد در زندگی باشیم تا به کمک آنها خویشتن خویش را شکوفا کنیم. 

که واقعیت زندگی توام  کی به ما نشان می‌‌دهد  کره خا نه. مطالعه زندگی بشر روی این 

با  مواجهه  برای  خود  آماده‌سازی  پس  است.  نشده  پیش‌‌بینی  گوار  نا اتفاقات  و  رنج  با 

اتفاق‌هایی که به سراغ ما می‌آیند، کاری خردمندانه و بجاست.

سوال مهم این است که وقتی زندگی سیلی می‌زند، لگد می‌پراند، تف می‌اندازد و مشت 

می‌زند، قرار است چه چیزی یاری‌‌مان کند که تسلیم نشویم و میدان را ترک نکنیم. 

که توسط  در لحظات سیاه و ویرانگر زندگی چه چیزی راه را نشانمان می‌دهد. زمانی 
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هیجان‌‌های دردسرساز مانند خشم، ترس، غم وشرم و احساس گناهکاری احاطه شده‌ایم 

چه چیزی احساس ارزشمندی لازم را برایمان فراهم می‌کند.

که تا زانو در بدبختی‌های ناخواسته فرو رفته‌ایم چه چیزی پله‌ای می‌شود تا به  وقتی 

گوار  اندکی آرامش خاطر برسیم، ‌چه چیزی دست‌مان را می‌گیرد تا از باتلاق رویدادهای نا

بیرون بیائیم.

و  پر‌‌تلاطم  زندگی  دریای  وقتی  که:  می‌‌گوید  چنین  ما  به  پیشینیان  زیسته  واقعیت 

که زندگی پی‌‌در‌‌پی دچار بد‌‌بیاری می‌شود و بدترین مصائب را به  طوفانی است، زمانی 

که برای یک "معنای"  که یاری‌‌مان می‌‌کند این است  سمت ما حواله می‌کند، تنها چیزی 

برداریم.  قدم  ارزش‌های‌مان  والاترین  راستای  در  ببریم،  پیش  به  را  خود  زندگی  متعالی 

کاری را "چرا" انجام  که هر  آنگاه احساس آرامش و توانمندی درونی داریم زیرا می‌دانیم 

می‌دهیم. و بقول نیچه: کسی که در زندگی "چرایی" دارد با هر "چگونگی" خواهد ساخت.

گر نگوییم همه ما ولی با احتیاط می‌توانیم بگوییم بیشتر مردم با  کنونی ا در شرایط 

که می‌‌تواند  کامی‌‌هایی  گاهی پی‌‌در‌‌پی روبرو هستند. چالش‌ها و نا چالش‌‌های فراوان و 

کار،  رنج و درد بی‌‌پایانی را به آنها تحمیل کند: بیماری‌‌های سخت، مرگ عزیزان، اخراج از 

بیکاری‌‌های ممتد، خیانت، تبعید، مهاجرت و دوری از ریشه‌‌ها و ...

ولی  است  بوده  همراه  مصیبت  و  چالش  با  بوده  تا  زندگی  طبیعت  و  ماهیت  گرچه  ا

آمده و  آوار حوادث تلخ و دردآور بهتر و سالم‌‌تر بیرون  از زیر  که همواره  افرادی بوده‌‌اند 

و  الگوی فکری  آنان  چون ققنوس حیاتی پربار برای خود ساخته‌‌اند. مطالعه در زندگی 

رفتاری خاصی را به ما نشان می‌‌دهد: آنها معنایی در زندگی خود داشته‌‌اند و آن معنا آنها 

را در پشت میله‌‌های زندان، در تبعید، در تختخواب بیماری در طلاق و تجربه خیانت و 

دیگر چالش‌های رنج آور به ادامه مسیر و تسلیم نشدن و تلاش برای فاِئق آمدن بر شرایط 

یاری کرده است. 

گوار است. از وقوع حوادث  معنا و داشتن مقصودی روشن در زندگی پادزهر حوادث نا

گوار نمی‌توان پیشگیری کرد، ساعت ساز کور فلک ممکن است هر لحظه، بدون هشدار  نا

و اخطار، حادثه‌ای را در دامن ما بیاندازد، هیچ راهی برای جلوگیری از آن وجود ندارد. 
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گوار و رنج‌های زندگی "جستجوی  کنیم. پادزهر حوادث نا اما می‌توانیم پادزهر آن را تهیه 

معنا"ست.

کار آسانی نیست و نیاز به روش و مهارت خاصی دارد.  کشف آن  اما جستجوی معنا و 

را  کتاب  این  لیلا نقشبندی  با همکاری خانم  آقای پیمان رحیمی‌نژاد  دوست عزیز من 

کمک به متخصصان حرفه‌های یاری رسان )روان شناسان، مشاوران، روانپزشکان  برای 

کشف معنای زندگی  اثربخش برای  و مددکاران اجتماعی( در جهت یاری رسانی موثر و 

ترجمه  می‌کنند  مراجعه  آنها  به  خود  زندگی  دشوار  شرایط  در  که  افرادی  و  مراجعان  به 

نموده‌اند. 

است  شده  نوشته  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  و  وجودی  روان‌شناسی  از  الهام  با  کتاب 

کشف و شناسایی ذهنیت مراجع در خصوص بی‌سامانی،  برای  بررسی‌های روشمند  و 

گام آموزش  گام به  کیستی‌اش و در نهایت مرگ با تمام وسعتش را  جداماندگی، هویت و 

سمت  به  برداشتن  گام  با  تا  می‌کند  کمک  مراجع  به  مولفه‌ها  این  کنار  در  می‌دهد. 

سامانمندی، احساس اهمیت و هدفمندی معنای ویژه و خاص زندگی خود را بیابد.

که با مراجعین سوگ و  کتاب برای همه متخصصان حرفه‌های یاری رسان  مطالعه این 

کسانی که در شرایط مصیبت باری رنج زندگی را بدوش می‌کشند سودمند خواهد بود و به 

آنها ابزاری اثربخش برای کمک به این مراجعین در اختیار می‌گذارد.

کتاب آمده بتواند به  که در  گیری فنون و استراتژی‌هایی  کتاب و بکار  امیدوارم مطالعه 

هموطنان ما که امروزه با مشکلات فراوانی سرو کار دارند کمک موثری بکند.

علی صاحبی

شهریور 1401





مقدمه مترجم
 

 طبیب عشق مسیحا دم است و مشفق لیک
چــــــو درد در تــــــو نبینــــد کـــه را دوا بکـــــند

حافظ

همانطور که برای اندیشه و تفکر انسان نمیتـوان نقطـه آغـاز یا شروعی در نظر گرفت؛ رنج 
هم از ابتدا با انسان بوده و امری آشـنا در زنـدگی انسـان اسـت و هـر فـردی خواه ناخواه در 
زندگی با آن مواجه شده است. شاید بتوان ابتدای اندیشه بشری را در مواجهـه او بـا یک 
رنج دانست؛ چرا که انسان در عافیت و خوشی، فرصتی برای تأمل و تفکّر پیدا نمی‌‌‌‌کند و 
تنهـا در بستر رنج و سختی است که در خود فرو رفته و بر وقایع اطرافش می‌‌اندیشد. رنج 
که بهره‌‌ای از  یکی از لوازم تفکیک‌‌ناپذیر حیات بشری است و کمتر کسی را میتوان یافـت 

گانه‌‌ای مطـرح نشـده باشد. دانش و خرد داشته باشد و مسأله رنج برای او به طور جدا
بـر  چشـم  رنـج  در  و  می‌‌بالـد  رنـج  در  می‌گشـاید،  دنیـا  روی  بـر  دیـده  رنـج  در  آدمـی   
جهــان فـرو می‌‌بنـدد و در واقـع هــیچ شــأنی از ابعـاد زنــدگی او تهــی از نــیش رنـج نیســت . 
گـون در طـول تاریـخ همواره بــه تبییـن و توجیه این  اندیشـمندان و مصلحـان جوامـع گونا
مسـأله اندیشـیده و کوشـیده‌اند که به نحوی از بار اندوهی که بر دوش انسانهــا ســنگینی 

میکنـد، بکاهنـد.
سختی،   ، فشار رنج،  زحمت،  درد،  دارند؛  وجود  درد  توصیف  برای  زیادی  واژه‌های 
کلمه برای رنج  ناراحتی، عذاب و مصیبت به نوعی اشاره به درد دارند. در انگلیسی دو 

وجود دارد، یکی مصداق فیزیکی1 و بدنی آن و دیگری درد روانی و معنوی2 است. 

1 . Pain: I am in pain. Pain is about physical suffering or discomfort caused by illness or injury.
2.  Suffering: Strong words that cause unnecessary suffering. It is the state of undergoing pain, dis-
tress, or hardship. 
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 در کلمه ing( ،Suffering( آخر نشان از استمراری بودن آن است. پس می‌توان فهمید 

که تمام‌ناشدنی و همیشگی هستند درحال تجربه زندگی  که انسان مدام در رنج‌هایی 

است اما برای این رنج مستمر هم دلایل و منابعی وجود دارد و هم مسیری شجاعانه که 

گاهانه زیستن می‌گذرد. از مسیر آ

کتاب   پروفسور ریک هانسون متخصص صاحب نام عصب‌‌شناسی‌‌دانشگاه برکلی، در 

توجه  و  تمایل  خود،  تکاملی  ساختار  مبنای  بر  مغز  می‌کنند  اشاره  ماندگار  شادکامی 

که بقا برای مغز مهم‌ترین  بیشتری به پدیده‌های منفی زندگی و هیجانات منفی دارد چرا 

مسئولیت محسوب می‌شود. به تعبیری مغز ما برای بقا کار می‌کند و بقا عموماً با هیجانات 

، یعنی آن چیزی که بابتش‌ پاداش  مثبت و احساس شادکامی سازگار نیست. اولین کار مغز

می‌‌گیرد حفظ بقاست. 

ساختار حفظ بقا، با مشاهده‌ی بدترین احتمالات فعالیت می‌کند. یعنی این اتفاقات 

را در نظر بگیریم، ارزیابی کنیم و بتوانیم از آن‌ها پرهیز کنیم یا راهی برای مقابله با آن پیدا 

کنیم. مغز ما در پی یافتن و پاسخگویی به تهدیدها و ناامنی‌هاست. یافتن و مواجهه با 

به  زندگی تجربه می‌کنیم.  که در  رنج‌هایی است  آن‌ها، سرآغاز  با  یا مواجه  این‌تهدید‌ها 

که: رنج  همین دلیل این جمله به عنوان یک حقیقت در زندگی انسانی مطرح می‌‌شود 

که برای زنده  جزو ذات زندگی است و سرچشمه شعور زیستن. رنج‌های ما از تلاش‌هایی 

که میل و اراده خواستن انسانی با آنچه  ماندن و بقا انجام می‌دهیم شروع می‌‌شود چرا 

در ذات جهان است در تعارض است. میل به بقا دایما با ارزیابی و مقایسه همراه هست. 

موقعیت و فرصت‌ها و تهدید‌های زندگی را می‌سنجد. محدودیت‌ها را می‌بیند و به دلیل 

کامی می‌‌شود و رنج می‌‌کشد.  اراده معطوف به زندگی و غریزه‌ی زندگی دچار نا

مسیر  با  مواجه  درباره  چنین  این  بودا«  »مغز  خود  دیگر  کتاب  در  هانسون  ریک 

، توصیه می‌کند که باید از توانایی خود برای کاهش پریشانی و یا اختلال‌های  تکاملی مغز

عملکردی بهره برد؛ سلامتی خود را افزایش داد و از تمرینات معنوی استفاده نمود تا مغز 

، پذیرش، مواجهه، انعطاف‌پذیری  قرمز را به سمت مغز سبز هدایت کنیم. محور مغز سبز

و گشودکی است. او فعالیت‌های اصلی مغز را "مسیر بیدارسازی" می‌نامد و این بیدارسازی 
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شناختی، هیجانی و رفتاری، به نوعی مانند یک سپر مراقبتی برای انسان عمل خواهد 

کرد.یکی از دیگر از دلایل رنج ما، قدرت انتزاع و تصور ماست. تا به امروز تنها موجودی 

انتزاع و تفکر دارد، انسان است. یعنی هیچ موجود دیگری تا  که در این جهان توانایی 

، آرزو، خیال‌‌ساختن و  به امروز و بر مبنای شواهد تجربی، توانایی انتزاع داشتن و تصور

تفکر کردن را ندارد. انسان‌ها می‌‌توانند دنیای بدون جنگ را تصور کنند. به آزادی، صلح، 

برابری، عشق و ارزش‌های والا فکر کنند، زیستن در جهان عادلانه را تصور کند و در مقابل 

رنج  برای ما  آرزوها،  آرزوهای مشفقانه داشته باشد و همین  و تبعیض‌ها،  بی‌عدالتی‌ها 

، منبع پیشرفت، موفقیت و کشف انسان‌ها نیز  خواهد ساخت. قطعا قدرت انتزاع و تصور

هست. قدرت تخیل ما تا به امروز زندگی انسانی را به بهترین ‌شکل سامان داده است. 

، شمشیری دو لبه است؛ می‌تواند منجر به رنج و  اما باید بپذیریم که قدرت انتزاع و تصور

درد ما شود. حافظ عزیز هم اینگونه به این حجم از رنج زندگی انسانی اعتراض می‌‌کند: 

این چه استغناست یارب وین چه قادر حکمت است

کین همه زخـــــــم نهـــــــان هســــت و مجـــال آه نیست 

که مغز برای بقا و محافظت از ما، به جنبه‌های منفی زندگی ما توجه  که فهمیدیم  حال 

تولید  رنج  ما  برای  نیز  استعلایی  تفکر  تخیل،  کردن‌،  تصور  توانایی  و  می‌کند  بیشتری 

می‌کنند به عامل سوم می‌رسیم. عامل سوم رنج، عدم قطعیت در جهان است. جهان 

تمام  با  آدمی  و  می‌رود  پیش  ما  کنترل  مبنای  بر  نه  و  ما  پیش‌گویی‌های  مبنای  بر  نه 

کامی  قدرتی که فکر می‌‌کند دارد و می‌خواهد دنیا را پیش‌بینی و کنترل کند بازهم دچار نا

می‌‌شود و جهان به او یاد می‌‌دهد که به طرز بی‌رحمانه‌ای، غیرمنصفانه، غیرقابل کنترل 

و غیرقابل پیش‌بینی است. باید پذیرفت که رنج پدیده‌ای مستمر درزندگی انسان‌هاست 

کرد یا برساخت نمود. که برای مواجهه با آن باید برایش معنایی خلق 

کار رفته است به  کردن آدمی به  که تا به امروز درباره زندگی   یکی از ایماژهای دقیقی 

تعبیر استاد مصطفی ملکیان، تعبیری است که مولانا از زندگی دارد. این تعبیر به معنای 

که زیست می‌‌کند نشان می‌دهد. »غریبستان«  واقعی و وجودی رنج آدمی را در جهانی 

از  امروز سرشار  انسان  برای  آلود خواهد بود. جهان  برای ما رنج  و زندگی در غریبستان 
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گاهی و مسئولیت‌پذیری و رفاه او را به چالش می‌کشد و زیستن با  که آ پدیده‌هایی است 

فرهنگ مصرف‌گرا و دستاوردگرا او را به سمت فرار از درد و رنج سوق می‌‌دهد.

بیشتر  می‌کند؛  ترغیب  و  تشویق  بیشتر  مصرف  به  را  ما  دائماً  سرمایه‌داری  فرهنگ 

خواستن، رنج بیشتر تولید می‌کند. پس هر انسانی در زندگی بـا درد و رنـج مواجـه مـی‌‌شـود. 

کردن  بـرآورده  ظرفیت  که  اسـت  محـدود  دنیایی  مـی‌‌کنـد،  زنـدگی  آن  در  که  دنیای  زیرا 

، انسان خود مجموعه‌ای است از خواسته‌ها  همـه خواسته های او را ندارد. از طرف دیگر

خواسته‌‌ای  از  گذشتن  رنج  تحمل  مستلزم  نیاز  یک  کردن  برآورده  که  متضاد  تمایلات  و 

کنار  دیگـر اسـت. عـلاوه بـر این، انسان موجودی اجتماعی است و برای اینکه بتواند در 

دیگران زنـدگی کنـد باید بـا رنـج رها کردن بخشی از خواسته‌‌های خود مواجه شود. انسان 

در اینگونه مواقع تمامی تکیه‌گاه‌‌های معمول خود را از دست می‌‌دهد و خود را بی‌پناه در 

برابر زندگی و بودن می‌‌یابد. این موقعیت‌ها، نحوه مواجهه فرد با این مسأله مسیر پرورش 

اندیشه،  تاریخ  در  رنج  جایگـاه  بـر  کلـی  مـروری  با  می‌‌کند.  مشخص  را  او  تربیتی  و  فکری 

می‌‌توان گفت سه رویکرد مختلف نسبت بـه نقـش تربیتـی رنـج وجـود دارد: 

1. رویکرد انفعالی: در رویکرد نخست، رنج به عنوان چالشی تغییرناپـذیر در مسـیر تربیت 

تنها  و  ندارد  آن وجود  با  مبارزه  یا  برای حذف  راهی  که  گرفته می‌‌شود  نظر  در  آدمـی 

که کمترین مواجهه با رنج پیش آید. در این رویکرد، درد و  کرد  باید به شیوهای زندگی 

رنج در بستری هستی‌شناختی مطرح می‌‌شـود؛ دنیا و متعلقات آن اموری شرّ و پلید 

است  محکوم  چون  آدمی  مـی‌‌کننـد.  تحمیل  انسـان  بـه  را  مصیبت  و  رنج  که  هستند 

در این جهان به سر برد، زنـدگی‌‌ای سراسـر درد و رنـج نیز خواهـد داشت. او در لحظه 

که تولد رنج اسـت، بـزرگ شدن رنج  لحظه‌ی بودن خود این رنج را تجربه می‌‌کند؛ چرا 

است؛ خواستن رنج است، دوست داشتن رنج اسـت؛ مـرگ رنـج اسـت و در واقـع زندگی 

ک تیره چیزی جز رنج نیست. در این رویکرد، رنج چالشی تغییرناپـذیر  بر فراز این خا

و  گسـترده  رنـج  چنـین  بـا  مـیشـود.  گرفتـه  نظر  در  او  تربیتی  سیر  و  انسان  زندگی  در 

، تربیت  گریخت. بدین منظور کرد و تنها باید منفعلانه از آن  عمیقـی نمی‌‌توان مبارزه 

انسـان در راسـتای رهایی از رنج و فقدان مواجهه با آن شکل می‌‌گیرد. بدین صورت 
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کند تا بتواند زندگی بدون رنج  که رنجی به دنبال دارد، حذر  که آدمی باید از هر چیزی 

و سختی را بگذراند. تعلق به هر چـه بیرون از انسان است، لاجرم او را به رنجی مبتلا 

گزیند  از هر چه خواستنی است، دوری  از این درد  برای رهایی  باید  انسان  می‌‌کند و 

 ،)۱۴۹  :۱۳۹۱ دموکریتوس)کاپلستون،  چون  متفکرانی  برد.  پناه  خود  درون  به  تنها  و 

)تروگان، ۲۰۱۴( چنین  کول، ۲۰۰۴(، شوپنهاور کلیتوس)بالویناس، ۲۰۱۳(، بودا)راتانا هرا

نگاهی به رنج و نقش آن در تربیت آدمی دارند. 

در نگاهی تحلیلی بر این رویکرد باید گفت با وجود اینکه در این رویکرد رنـج چالشـی 

از  گـریختن  و  رهایی  دنبال  به  آدمی  می‌‌شود،  محسوب  انسان  زندگی  در  تغییرناپذیر 

آن اسـت و در این بین عدم تعلق به عنوان راه رهایی از رنج مطرح می‌‌شود. در واقع 

انسان‌ها بـرای اینکه بـه رنـج خواستن و دوست داشتن دچار نشوند، از ابتدا از هر چـه 

کنند. حقیقت این امر پناه بردن از رنج  خواسـتنی و دوسـت داشـتنی است دوری می 

که انسان بنا بر انسان بودنش، تعلقاتی  به رنجی دیگر است و نـه رهـایی از رنـج؛ چـرا 

کردن از آنها برایش سخت و رنج آور است. که دوری  دارد 

، ظلم دیگر انسان‌‌ها در نظر  2. رویکرد تدافعی: در این رویکرد، خاستگاه درد و رنج بشر

که در ظرف زندگانی اجتماعی و در قالب روابط و مناسبات اجتمـاعی  گرفته می‌‌شود 

با  است  ممکن  آدمیان  سایر  کنار  در  زندگی  در  انسان‌‌ها  می‌گیرد.  شکل  نادرسـت 

مبـتلا  رنج  و  درد  به  و  شده  رو  روبه  اجتماعی  و  اقتصادی  آموزشـی،  محرومیت‌های 

شـوند. ریشـه این محرومیت‌‌هـا بـه زیاده‌‌خواهی و تجاوز انسان‌ها یا دولت‌‌های متجاوز 

که افـراد دیگـر بـرای آنهـا صرفاً ابزارهایی برای سود و رفاه بیشتر  و استعمارگر برمی‌‌گردد 

هستند. انسان‌‌های محـروم از حقـوق مـادی و معنـوی خود، نمی‌‌توانند به نهایت رشد 

که چنین درد و رنجی، مانعی در مسیر تربیت آدمی  و اعتلای انسانی نائل شوند؛ چرا 

کرد  که لازم است برای فراهم‌‌شدن بستر رشد و تعـالی، بـا آن مبارزه  محسوب می‌‌شود 

و عامل به وجود آورنده‌اش را از بین برد. با توجه به اینکه در این رویکرد ریشـه درد و 

رنج عموماً به عاملی بیرونی نسبت داده می‌‌شود، شـکل‌گیری نگـاهی انتقـادی، روحیه 

عدالت‌‌طلبانه و مبارزه برای از بین بردن رنج از رفتارهـای تربیتـی منبعـث از آن خواهـد 
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دیدگاهی  چنین  اجتماعی  مصلحان  و  سیاسی  اصلاحگران  انقلابیون،  عموم  بـود. 

 :۱۴۱ پستالوزی)شاتو،   )۱۹۸۵ )فریره،  فریره  چون  متفکرانی  دارنـد.  رنج  به  نسبت 

، ۸۳: ۱۳۹۲( و نظریه‌پردازان انتقادی مکتب فرانکفورت )توسلی،  ۱۳۸۸(، مارکس )کوزر

۴۸۶، ۴۸۵: ۱۳۹۰( را می‌‌توان نمونه‌هایی از این افراد دانست. علاوه بر این، متفکرانی 

مانند لویناس )بنجامین و کاف، ۲۰۱۲( را، که به دنبال مبارزه با رنج با شفقت و مهربانی 

که آنها نیز رنج‌های انسانی را مانعی  هستند نیز می‌‌توان در این رویکرد قـرار داد؛ چرا

در مسـیر تعـالی او مـی‌داننـد و بـا سـلاح دوسـتی و شفقت به مبارزه با آن می‌‌روند. در 

که محرومیت‌‌هـای  از رنج‌‌هـای انسـان توجـه مـی‌‌شـود  دیدگاه تدافعی تنها به بخشی 

مـی‌‌شـود؛  غفلـت  رنـج  حقیقـت  و  ذات  از  و  هسـتند  آموزشـی  و  اقتصـادی  اجتماعی، 

که بیشتر در ظرف  آدمیان را خواستگاه جمعی می‌‌دانند  که خاستگاه درد و رنج  چرا

زندگانی اجتماعی و در قالب روابط و مناسبات اجتماعی نادرست شکل می‌‌گیرد.

 با وجود اینکه انسان لازم اسـت به دنبال عدالت، آزادی و برابری باشد و در این بین 

که در یک جامعه  کند، باید توجه داشت  باید با رنج‌‌های تحمیل شده بر خود مبارزه 

آرمانی و خالی از ظلم نیز باز آدمی ناچار است با رنج درگیر باشد و بخشی از رنج‌‌های 

که علاوه بـر اینکه انسان وُسعی محدود دارد  انسان به ذات وجودی او برمی‌‌گردد؛ چرا 

خواسته‌‌های  از  او  خـود  وجـود  شود،  نائل  خود  خواستنی‌‌های  همه  به  تواند  نمی  و 

گذشتن از یک نیاز  که برای رسیدن به یک آرزو لازم است رنج  متضادی سرشار است 

که تا انسان، انسان است و تا  گفت رنج‌هایی هست  کند. در واقع باید  دیگر را تحمل 

جهـت  در  مـی‌‌تـوان  گرچـه  ا و  نیسـتند  زوال‌پذیر  و  دارند  وجود  هست،  و  بوده  جهان 

کرد، ولی نمی‌‌توان بدون رنج بود. کاهش درد در زندگی تلاش 

نظـر  در  انسـان  زنـدگی  در  ناپـذیر  انکار  امـری  رنج  رویکرد،  این  در  تکاملی:  رویکرد   .3

کنـد،  که انسان انسان است و مجبور است در این دنیا زنـدگی  گرفته‌‌می‌‌شود. تا زمانی 

از  بخشی  خویش  تلاش  راستای  در  می‌‌تواند  آدمی  شود.  مواجه  رنج  با  است  ناچـار 

از بین ببرد، ولی هیچ‌گاه نمی‌‌تواند زندگی بدون رنج داشته  یا  کرده  کم  را  رنـج‌‌هـایش 

که رشد و تعـالی معنوی انسان تنها در بستر رنج و سختی محقق می‌‌شود.  باشد؛ چرا 
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برای اینکه استعدادهای وجودی آدمـی بتواند بالفعل شود، لازم است آهن وجودش 

تنها در نتیجه ورزش و سختی  که ورزیدگی تن  رنج تفتیده شود. همان‌گونه  کوره  در 

دادن به جسم حاصل می‌‌شود، رشـد معنـوی انسـان هـم در مواجهه با سختی‌‌ها پدید 

می‌‌آید. فقدان، منطق تحول آدمـی اسـت و همـواره همـراه او؛ در هـر مرحله از زندگی، 

انسان لزوماً باید چیزی از دست دهد تا بتواند چیز دیگـری بـه دسـت آورد و مواجهه 

را رشـد داده و اعـتلا می‌بخشد. در فلسفه و  او  که  با رنـج نداشـتن و نتوانسـتن اسـت 

عرفان اسلامی و متفکرانی مانند ابن سینا، ملاصدرا )ملاصدرا۱۳۸۴: ج ۱، ۱۰-۱۲( غالب 

گوستین، ۲۶: ۱۳۸۳(، کی‌یرکگارد )کی‌یر کگارد،  گوستین  )آ فیلسوفان مسیحی مانند آ

، ۲۰۱۲(، هیک )علی زمانی و همکاران،  ۱۲۳: ۱۳۸۵( و اندیشمندانی چون رسو )مینتز

، ۲۰۱۰( نیز چنین نگاهی نسبت به رنج دارند و آن را تنها مسیر رشد  ۱۳۹۰( و نیچه )جونز

معنوی انسان می‌دانند. در رویکرد تکاملی، نگاه واقع بینانه ای نسبت به رنج وجود 

دارد. رنج حقیقتی است تا آدمـی در مواجهه با آن رشد پیدا کرده و بتواند استعدادهای 

کنـد. انسـانهـا عموماً در عافیت و آسایش خلوتی برای تفکّر و  وجودی خـود را بالفعـل 

تأمل در خویشـتن پیدا نمـی‌‌کننـد و تنهـا در دغدغه لذّتی از پی لذّت دیگر سـرگردانند؛ 

که رنـج انسـان را بـه خویشـتن فـرا می‌‌خواند و باعث می‌‌شود او برای ادامه  در صـورتی 

، استعدادهای وجودش را بالفعل  گیرد و در این بسـتر کار  حیات تمام قوای خود را به 

کنـد. در لحظـه‌‌هـای رنـج، آدمـی همـه پنـاه و تکیه‌‌گاه‌‌های خود را از دست  کرده و رشـد 

می‌‌دهد و تنها در مقابل بودن و زندگی قرار مـی‌‌گیرد. 

کرده و  در نتیجـه، مجبور می‌‌شود برای ادامه حیات، ظرفیت وجودی خود را وسیع 

که  اعتلا یابـد. بـالا رفـتن عیار انسان تنها از مسیر سختی‌ها و بلایا ممکن می‌‌شود؛ چرا 

کشیدن آن نفس را  که به دوش  که مـورد رضـایت فـرد نیست، به باری می‌‌ماند  عملی 

تنگ می‌‌کند و به سختی می اندازد؛ اما با تن‌‌دادن به این درد و رنج سرانجام انسان به 

گشودگی نائـل خواهـد شـد. بـرای تربیت انسان لازم است به بلا و سختی  شرح صدر و 

، مبـدأ شکل‌گیری خویش بوده و رشد  بـا مقاومـت در برابـر فشـار دچار شود تا بتواند 

گنج تربیت  گفت برای نائل شدن انسان به  کند. )باقری، 1393( در نهایت، باید  پیدا 
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لازم است در بستری از رنج رشد یابد و خود را اعتلا بخشد.

که تجربه درد و رنج  شلر فیلسوف آلمانی درباره معنای رنج، این ایده را مطرح می‌کند 

نظر  از  و  می‌افتد  اتفاق  دلیلی  به  درد  و  رنج   ، دیگر عبارت  به  باشد.  داشته  هدفی  باید 

که دلیل رنج خود را بیابد. اخلاقی، هر فردی وظیفه دارد 

کشف  که هنگام مواجهه با رنج، دو چالش را بپذیریم. اولین مورد،  شلر توصیه می‌کند 

کردن خود، سکوت، تأمل، تفکر و مراقبه  معنای عمیق رنج است و دومی، جمع و جور 

در مورد رنجی که متحمل می‌شویم. از نظر او، این همان چیزی است که منجر به تسلط 

کردن  بر روح و طبعا مدیریت رنج می‌شود. در واقع، فرد با کشف معنای رنج خود و تامل 

بدترین لحظات،  بنابراین، حتی در  برای عمل« است.  آماده  و  آزاد  »آرام، قوی،  آن   در 

رنج مفهومی مثبت خواهد داشت، زیرا بخشی از روند مثبت تکامل است و یک تجربه 

که، مدام، در پی شناخت هر چه بیشتر  کسی است  گزیستانسیال است. انسان اصیل  ا

خود و فهم هر چه بیشتر از خود است تا، بر اثر آن، محدودیت‌های نظری و عملی خود 

 ، گستره‌های دانایی و توانایی خود را، نیز را دریابد و بپذیرد، یعنی به آنها رضایت دهد و 

دریابد و بپروراند، یعنی استعداد‌ها و قابلیت‌های خود را به فعلیت و تحقق برساند.

گزیستانسیال یک چهارچوب بالینی جدید روان شناسی مثبت‌نگر ا
گزیستانسیالیست‌ها زندگی بی‌معناست، مگر این‌که خود شخص به آن معنا  طبق باور ا

که  آن‌گاه تصمیم می‌گیریم  را در زندگی می‌یابیم،  که ما خود  دهد؛ این بدین معناست 

یعنی  آزادی،  به  محکومیم  ما  گفت:  سارتر  که  همان‌طور  دهیم.  ماهیت  یا  معنا  آن  به 

کشیم. کنیم؛ و بارِ مسئولیتِ انتخاب‌مان را به دوش  انتخابی نداریم جز این‌که انتخاب 

آن  با  که  حالی  در  می‌شود،  گرفته  اشتباه  هیچ‌گرایی  با  گزیستانسیالیسم  ا مواقع  بعضی 

متفاوت است، هیچ‌گرایان عقیده دارند که زندگی هیچ هدف و معنایی ندارد؛ در‌حالی‌که 

که انسان باید خود معنا و هدف زندگی‌اش را بسازد.  گزیستانسیالیست‌ها بر این باورند  ا

اندازهِ  به  هنوز  که  است  جدید  موضوعی  روان‌شناسی،  در  وجودگرایی  تاریخی  نظر  از 

کافی نظم و رونق نیافته تا بتوان بر آن اساس، ‌تعریف دقیق و تصویری جامع از رشد و 



21 مقدمه مترجم

که آن را به‌عنوان  گی‌هایی  کردن ویژ تحول آن به‌دست داد. نکات زیر به‌منظور مشخص 

به  و  متفاوت  موقعیت‌های  در  مختلف  نویسندگان  وسیلهِ  به  کند،  معرفی  نهضت  یک 

گون اظهار شده است:  گونا مناسبت‌های 

و  فکری  نهضت  یک  بلکه  نیست،  مکتب  یک  وجودی  یا  گزیستانسیال  ا 1.روان‌شناسی 

، انسان به عنوان  گرفته است. در این تفکر که از فلسفهِ وجودی نشأت  جریانی است 

نهضت  این  می‌شود.  گرفته  نظر  در  هستی  جریان  در  منحصر‌به‌فرد1  موجود  یک 

که روش‌های جدید و زمینه‌های نو را در روان‌شناسی وارد کند. به‌دنبال آن است 

2.روان‌شناسی وجودی متکی بر فرض‌های زیر است: 

ک و ارزشیابی هر  الف( هر فردی از نظر زندگیِ درونی2ِ خود، منحصر‌به‌فرد است. ادرا

گی خاصی  فرد از جهان، مختص خود اوست و عکس‌العملش نسبت به جهان از ویژ

کتاب »مبانی روان‌شناسی عمومی« می‌نویسد  برخوردار است. »روبن اشتاین، در 

کاملاً در متن  که فرد باید  »تجربهِ زیسته یا تجربهِ زیستن3 تجربهِ بی‌واسطه‌ای است 

گیرد تا با تمام »وجود« آن را دریابد. بدون شک، انسان نمی‌تواند چیزی  امری قرار 

کند.« که از طریق تجربهِ بی‌واسطه درمی‌یابد از هیچ طریق دیگری درک  را آن‌گونه 

، کنش‌ها و یا عناصری که او را می‌سازند،  ب( انسان به عنوان یک شخص، در قالب رفتار

فیزیک،  قالب  در  نمی‌تواند  انسان  نیست.  شدن  فهمیده  و  تحلیل  و  تجزیه  قابل 

شیمی و یا فیزیولوژی اعصاب تشریح شود.

کاربرد  با  است،  گرفته  شکل  و  شده  تنظیم  فیزیک  علم  الگوی  با  که  روان‌شناسی،  ج( 

روش‌های انحصاری علمی و با اعمال تنها روش محرک و پاسخ به‌‌عنوان چهارچوب 

ک، یادگیری، سلایق، عادات و  پژوهش‌ها و با تکیه بر کشش‌هایی چون: احساس، ادرا

رفتارهای عاطفی قادر نخواهد بود سهم مؤثری در شناخت ماهیت و طبیعت انسان 

کنش‌های انسان تنها متوجه جنبه‌های مادی زندگی وی نیست،  داشته باشد؛ زیرا 

بلکه عوامل بسیاری، انسان را به سوی جاذبه‌هایی غیر از امیال و شهوات می‌کشانند.

کامــــلاً جــــواب‌گــوی مسائل انسان و  د( هیــچ‌یک از مکاتـــب روان‌کـــاوی یا رفتارگـــــرایی 

1.  Individual Person
2.  Inner life
3.  Enleben

3.  Enleben
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قانع‌کننده نیستند.

نه  و  دارد  روان‌شناسی  موجود  مکتب‌های  تکمیل  در  سعی  وجودی،  3.روان‌شناسی 

حذف آن‌ها و نشستن به‌جای آن‌ها.

می‌خواهد  که  است  انسان  از  جامعی  مفهوم  بسط  وجودی  روان‌شناسی  4.هدف 

کند. رویکرد وجودی در رسیدن به  را بررسی  موجودیت واقعی و تمامیت وجود وی 

کلی مربوط به افراد آدمی سروکار ندارد،  که تنها با بیان احکام  این هدف طوری است 

گی‌های اشخاص را بررسی و تفحص  بلکه مشکلات و مسائل فردی تک تک افراد و ویژ

می‌کند. وجودگرایی با هشیاری، استعدادها، احساسات، حالات روانی و تجارب مربوط 

به هر فرد در جهان و در میان انسان‌های دیگر سروکار دارد.

چهره‌به‌چهره،  روابط  انسانی،  متقابل  روابط   : از عبارتند  پژوهشی  موضوعات  5.بیش‌تر 

آزادی، مسئولیت ارزش‌ها و مقیاس‌های فردی، معنای زندگی، رنج، اضطراب و مرگ 

آدمی.

کند  6.روش اصلی آن پدیدارشناسی است. روان‌شناسی وجودی می‌کوشد روشی ابداع 

کند. تا ابعاد مختلف تجارب فردی انسان را به شیوه‌ای معنی‌دار مطالعه 

و  روان‌درمانی  شخصیت،  زمینهِ  در  کنون،  تا وجودی  روان‌شناسی  تلاش  7.بیش‌ترین 

گرفته و به‌ثمر رسیده است. مشاوره صورت 

گزیستانسیال، یک رویکرد درمانی پویا است که تمرکز خود را بر دلواپسی‌های  روان‌درمانی ا

زندگی می‌‌شود.  در  انسان  کشیدن  رنج  باعث  که  قرار داده است  از هستی  گرفته  منشأ 

گزیستانسیال، مانند دیگر درمان‌های روان‌کاوانه، فرض را بر تأثیر نیروهای  روان‌درمانی ا

گزیستانسیال مدعی است  گاه می‌گذارد. رویکردِ روان‌درمانیِ ا کارکرد خودآ گاه بر  ناخودآ

کش میانِ غرایزِ  کشا از  را مسحور خود می‌سازد، نه فقط ناشی  که ما  تعارضِ درونی‌ای 

سرکوب‌شده یا افرادِ مهمِ درونی شده یا خرده‌ریزهایِ خاطرات تروماتیک فراموش شده، 

هستی  »مسلمات«  از  منظور  هست.  نیز  هستی  مسلّماتِ  با  رویارویی  از  ناشی  بلکه 

و  کنیم  را طبقه‌بندی  زندگی  روزانهِ  که دلواپسی‌هایِ  گر به خود اجازه دهیم  ا چیست؟ 

هستی  ژرف  ساختار  به  گزیر  نا بگیریم،  قرار  جهان  در  خود  موقعیت  تأثیر  تحتِ  عمیقاً 
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که چهار دلواپسیِ غایی در  )یا به اصطلاح پل‌تیلیش، »دلواپسی‌هایِ غایی« می‌رسیم( 

روان‌درمانی از بقیه برجسته‌ترند: مرگ، انزوا، معنایِ زندگی )پوچی( و آزادی )انتخاب(. 

انسان  وجود  آشفته‌‌تر  یا  تاریک‌‌تر  ابعاد  توصیف  در  سعی  معمولا  وجودی  روان‌شناسی 

گناه، رنج و مرگ دارد. مانند 

تلاش  عملکرد،  برای  حیاتی  منبعی  عنوان  به  را  معنا  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  جنبش 

کید اصلی این حوزه بیشتر مطالعه علمی  ، ۲۰۱۶(. تا و شکوفایی انسان می‌داند )اشنگر

استرس‌ها،  با  رویارویی  به  اینکه  تا  است  زندگی  در  بهزیستی  و  شکوفایی  شادکامی، 

که  آسیب‌های روانی و سوء عملکرد بپردازد )کیز و هایت 2003(. به طور خلاصه در حالی 
تمرکز می‌کند)سلیگمن  انسان  و احساسات مثبت  توانایی‌ها  بر  روان‌شناسی مثبت‌نگر 

و چیک سنت‌میهای 2000( و سعی بر تمرکز روی جنبه روشن‌‌تر عملکرد انسان‌ها دارد.

محدودیت‌های روان‌شناسی مثبت‌نگر
که  از روان‌شناسی معرفی شده است  روان‌شناسی مثبت‌نگر "رایج" به‌ عنوان شاخه‌ای 

روانی، و دست  بیماری  از درک علمی و مداخله موثر به جای درمان  درصدد استفاده 

نه  و  شخصی،  رشد  بر  مثبت‌‌نگر  روان‌شناسی  است؛  بخش  رضایت  زندگی  یک  به  یابی 

کنش‌هایی  وا بروز  به  منجر  بودن  مثبت  بر  افراطی  تمرکز  دارد.  تمرکز  شناسی،  آسیب 

که این انتقادات از جانب محققانی از داخل و خارج  علیه روان‌شناسی مثبت‌نگر شده 

و  مثبت  "استبداد"  همچون  مواردی  و  می‌شوند  مطرح  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  جامعه 

عدم تعادل بین مثبت و منفی؛ قصور در پوشش دادن طیف تمام تجارب بشری، ناتوانی 

در شناخت متغیرهای متنی و پذیرش فرهنگ فردگرایی غربی به مصداق تجربه جهانی 

بشر را دربرمی‌‌گیرد. بنابراین، بسیاری از روانشناسان مثبت‌نگر طرح یک دیدگاه متوازن 

را امری ضروری می‌دانند.

دانشمندانی  شد  باعث  شد  وارد  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  اول  موج  به  که  انتقاداتی 

کید بر جنبه‌های منفی زندگی، تصویری واقع بینانه  مانند هلد و به خصوص وانگ با تا

از نیک‌زیستی انسان ارایه دهد. این حرکت حدود ده سال پیش در امریکا و اروپا شروع 
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شده و همچنان هم ادامه دارد.

روان‌شناسی  دوم  موج  تاریکی،  این  علیرغم  و  انسان  وجود  تاریک  بعد  دلیل  به 

مثبت‌نگر به چگونگی فعلیت بخشیدن و به تجلی درآوردن بهترین جنبه‌های فردی و 

اجتماعی از طریق اصول دیالکتیکی یین و یانگ می‌پردازد. در این رویکرد شاهد تغییر 

بزرگتر  نمایی  و  زیستی  نیک  از  مضاعف  بینشی  به  فرد  موفقیت  و  خوشبختی  از  تمرکز 

از دستیابی به خوشبختی  روان‌شناسی مثبت‌نگر بیش  انسانیت هستیم. موج دوم  از 

مطلوب یا موفقیت فردی، درصدد عینیت بخشیدن به "رازهای سرشت انسانی" است 

می‌شوند  موجب  فردی  تعالی  و  عدالت  خرد،  شفقت،  همدلی،  همچون  رازهایی  زیرا 

افراد به انسان‌هایی بهتر و جهان به مکانی مطلوبتر بدل شوند. موج دوم روان‌شناسی 

مثبت‌نگر در راستای دستیابی به عملکرد بهینه انسان در شرایط مطلوب و نامطلوب، بر 

محور ظرفیت جمعی نوع بشر در زمینه جستجو و ساخت معنا استوار است. این جنبش 

معمول/ مثبت‌‌نگر  "روان‌شناسی  عنوان  به‌  که  آنچه  اصلی  مشکلات  برابر  در   ، نوظهور

رایج" از آن نام برده می‌شود یک پاسخ اصلاحی اجتناب ناپذیر و ضروری است.

گزیستانسیال روان‌شناسی مثبت‌نگر ا
با استناد به استدلال پل وانگ، اصلاح محدودیت‌های روان‌شناسی مثبت‌نگر مستلزم 

به  منجر  امر  این  که  است  گزیستانسیال  ا روان‌شناسی  و  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  ادغام 

گزیستانسیال گردید. این رویکرد از نظر معرفت شناختی  پیدایش روان‌شناسی مثبت‌نگر ا

و محتوا با روان‌شناسی مثبت‌نگر رایج تفاوت چشمگیری دارد. با توجه به تقاضا برای 

"روان‌شناسی مثبت وجودی1")وانگ 2009( ما این دیدگاه‌ها را مکمل یکدیگر می‌دانیم. 

کنار نکات مشترک در  که اختلافات و تناقض‌ها را در  کلی، متعادل و یکپارچه،  یک دید 

کامل‌تر از زندگی و مواجهه با مسایل آن  گسترده‌تر و  نظر بگیرد، می‌تواند منجر به درکی 

شود. در زمینه‌ای چندفرهنگی از هر دو حوزه، "ترکیب" و "تدوین" دیدگاه‌ها، رویکردها و 

مفهوم سازی‌ها صورت می‌گیرد تا دیدگاهی غنی‌‌تر و جامع‌‌تر از موضوعات مطرح شود. 

1 . Existential Positive Psychology
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پرداختن به طیف کامل شرایط، احساسات و نگرانی‌های انسان، در حالی که در انگیزش 

انسان نسبت به موضوع مرگ و همچنین در عشق به زندگی آشکار می‌شوند، می‌تواند 

زندگی  و  نموده  عمیق‌‌تر  انسان  روانی  سلامت  و  شکوفایی  رشد،  عملکرد،  از  را  ما  درک 

که با وجود بی‌ثباتی و  کامل به تصویر بکشد. سوال اساسی این است  ارزشمند را به طور 

که تجربه می‌‌کند، چه چیزی زندگی را ارزشمند  گذرا بودن طبیعت وجود انسان و رنجی 

می‌سازد، که این سوال باید از زوایای مختلف و مکمل، و با در نظر گرفتن مزایای ذاتی هر 

دو روان‌شناسی مثبت و وجودی بررسی شود.

کثرت‌گرا و  گزیستانســیال در تحقیــقات خــود از یک رویکــرد  روان‌شــناسی مثبت‌نگـــر ا

کلی‌نگر بهره می‌گیرد که در قبال بصیرت و خرد شرق و غرب و نیز در قبال یافته‌های تمام 

گشوده و پذیرا است. از نظر  منابع تحقیقاتی، صرف نظر از پارادایم حقایق عنوان شده، 

محتوا، این رویکرد به بررسی اضطراب وجودی افراد و دغدغه‌های اصیل آنها پرداخته و 

بنابراین به درکی گسترده‌‌تر و جامع‌‌تر از تجربیات انسانی دست می‌یابد. 

گزیستانسیال، زندگی مجموعه‌ای از تضادها، اوضاع  از دیدگاه فیلسوفان و روانشناسان ا

نامساعد و مشکلات است. این نگرش زندگی را سرشار از تلاش، معناسازی، رنج، تراژدی 

و پیروزی وخردورزی می‌بیند. یکی از نقاط قوت این رویکرد و چهارچوب جدید، تعامل 

پویا بین خوب و بد، منفی و مثبت است؛ مثبت بدون وجود منفی امکان پذیر نیست و 

خوشبختی اصیل ریشه در درد و رنج دارد. این دیدگاه تناقض محور تداعی‌کننده بینش 

کرد  که "بدون ناامیدی، لذت از زندگی وجود ندارد"، یا آنچه رولو می ‌بیان  کامو است  آلبر 

که "پارادوکس نهایی چیزی نیست جز اینکه نفی همان تایید است".شاید چنین استدلال 

انسان  وجود  مورد  در  اساسی  سؤالات  به  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  که  آنجایی  از  که  شود 

گزیستانسیال است. سوالاتی مثل زندگی مطلوب چیست؟  می‌پردازد، بنابراین خود ذاتا ا

تحقیقات  یافت؟  دست  خوشبختی  به  می‌توان  چگونه  دارد؟  زیستن  ارزش  زندگی  چرا 

گزیستانسیال به این مباحث وجودی  روان‌شناسی مثبت‌‌نگر بدون در نظر گرفتن ادبیات ا

گزیر به سطحی بودن یا سوءتفاهم ختم می‌شود. پاسخ می‌دهد و بنابراین نا

گرفتن واقعیت مرگ، یعنی تنها قطعیت زندگی  روان‌شناسی مثبت‌‌نگر بدون در نظر 
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گاه بودن  موجودات زنده، بی‌معنا است. انسان به تنهایی بار سنگین ظرفیت شناختی آ

از فناپذیری و ترس از آنچه که ممکن است پس از مرگ باشد را به دوش می‌کشد.

گرچه  گاهی از مرگ برای رسیدن به زندگی با معنا ضروری باشد: "ا  با این‌حال، شاید آ

گاهی  آ بنابراین،  می‌دهد"  نجات  را  ما  مرگ  ایده  اما  می‌برد،  بین  از  را  ما  کالبد  مرگ 

کنیم.  زندگی  معنا  با  تا  است  ما  برای  مهم  انگیزشی  عامل  یک  میرایی  و  فناپذیری  از 

که واقعیت مرگ و رنج  گزیستانسیال از این نگرش  بدین‌ترتیب، روان‌شناسی مثبت‌نگر ا

 ، بستر مناسبی برای مطالعه نیک زیستی و زندگی بامعنا است دفاع می‌کند. برترتون و اِرنر

کرده‌اند.  اشنایدر و طاهنی محققانی هستندکه این دیدگاه را مطرح 

گزیستانسیال فرضیات روان‌شناسی مثبت‌نگر ا
غرایز  کنترل  بنابراین،  دارد.  روشنایی  و  تاریکی  و  شر  و  خیر  پتانسیل  انسان  ذات   .1

" ضروری است. خودخواهانه و مخرب برای پرورش "رازهای خوب سرشت بشر

در  را  منفی  و  مثبت  عوامل  وجه  بهترین  به  می‌تواند  دیالکتیکی  فلسفه  و  اصول   .2

کند. زمینه‌های مختلف ادغام 

گزیستانسیال بوده و بهترین مسیر  3. معنا بهترین محافظ در برابر سختی‌ها و نگرانی‌های ا

دستیابی به زندگی مطلوب مبتنی بر فضیلت، خوشبختی و اهمیت را ارائه می‌دهد.

یک  در  که  است  ممکن  امر  این  از  گاهی  آ با  فقط  جسمی  سلامت  حفظ  که  همانطور   .4

کتری و ویروس زندگی می‌کنیم، به همین ترتیب نیز ارتقاء سلامت روانی  محیط آلوده به با

مثبت و عملکرد بهینه انسان باید بعد تاریک و اجتناب ناپذیر وجود انسان را بشناسد.

5. نیک‌زیستی فردی با مصلحت مشترک بشریت در ارتباط است.

گزیستانسیال اهداف روان‌شناسی مثبت‌نگر ا
و  شرایط  از  نظر  صرف  پتانسیل‌های‌شان  پرورش  و  انسان‌ها  زندگی  کیفیت  بهبود   .1

پیشینه فرهنگی.

پتانسیل‌های  بر  تمرکز  با  قوت  نقاط  حفظ  و  تقویت  به  و  ضعف‌ها  بهسازی  و  ترمیم   .2
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انسانی برای رشد.

3. ادغام منفی‌ها و مثبت‌ها برای دست یابی به نیک زیستی بهینه و نگرش خردمندانه.

4. مطالعه چگونگی تأثیرگذاری اعتقادات و ارزش‌‌های اصیل و جهانشمول بر نیک‌‌زیستی 

و عملکرد انسانی افراد.

5. به حداقل رساندن و تغییر افول بُعد روشن جهان انسانی و بهینه سازی یا مدیریت 

حرکت صعودی بُعد تاریک وجود انسان‌ها.

6. پرورش ظرفیت جستجوگری معنا و معنا سازی در مواجهه با رنج‌های زندگی.

گاهی از مرگ در تحول و رشد فردی. 7. مطالعه چگونگی تاثیرگذاری آ

8. تدوین اقدامات عینی در ارتباط با نیک زیستی کوتاه مدت و بلند مدت افراد و جامعه.

9. ارتقاء نیک زیستی در طول زندگی از جمله در مرحله پایانی زندگی.

۱۰. شناسایی و بررسی برخی متغیرهای تفکر دیالکتیک و یین و یانگ در زندگی.

منافع  به  خدمت  برای  آسیب‌زا  رفتارهای  و  شر  پدیده  دگرگونی  و  مدیریت  و  کنترل   .11

عمومی انسان‌ها.

زیست- دوگانه  سیستم  مدل  چینی،  روان‌شناسی  دیالکتیکی  اصول  ترکیب  با  وانگ  پل 

رفتاری سازگاری و روان‌شناسی مثبت‌‌نگر و روان‌شناسی بینافرهنگی، روان‌شناسی مثبت‌نگر 

گزیستانسیال را در جهت موج دوم روان‌شناسی مثبت‌‌نگر گسترش داد. بنابراین، موج دوم  ا

روان‌شناسی مثبت‌‌نگر چادر بزرگی است که روانشناسان مثبت‌‌نگر بومی متعدد و فهرستی 

و  خودتعالی‌گری  و  شکوفایی  و  زیستی  نیک  که  برمی‌‌گیرد  در  را  متغیرهایی  از  گسترده‌تر 

معناداری را ممکن می‌کنند.

که مواجهه با رنج را به عنوان  گزیریم  که رنج، بخش جدانشدنی زندگی ماست نا وقتی 

نگاه  یک  در  که  بپذیریم  را  حقیقت  این  باید  بپذیریم.  انسانی  مسئولیت  و  وظیفه  یک 

کلی و بدون لحاظ کردن غلظت در رنج‌ها، ما انسان‌ها در تحمل بار سنگین امانت و رنج 

کسان ما نیز نمی‌توانند  خود در جهان تک و تنها هستیم و هیچکس حتی نزدیک‌ترین 

در  ما  آزادی  حوزه  تنها  ماست.  جهان  انکارناپذیر  واقعیت  این‌  و  ببرند  رنج  ما  جای  به 

کنش نشان دادن به رنج‌های زندگی و چگونه معنی  را می‌توان در نحوه وا این میدان 
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کرد. به تعبیر زیبای  کنار آمدن با رنج در سیستم استدلال ذهنی خلاصه  کردن و بهتر 

مارتین هیدگر که ما »به زندگی پرتاب می‌شویم« به مرور درخواهیم یافت که زندگی کردن 

شهامت و شجاعت می‌خواهد زیرا مهم‌ترین رسالت ما در زندگی یافتن معنا و ساختن 

که انسان می‌ماند و  دو راهه تصمیم  کردن است. اینجاست  اهدافی برای تجربه زندگی 

که یا از رنج‌های غیرقابل اجتناب در زندگی‌اش معنی بسازد و یا علیه سرنوشت خود  او؛ 

کفه رنج‌ها بر لذت‌ها، به بازی درد و رنج پایان بدهد.  بشورد و در صورت سنگین شدن 

وقتی طبیعت هیچ فرمول ثابت و یکسانی برای شجاعانه زیستن و یا دلیرانه مردن در 

پیش روی انسان قرار نمی‌دهد، چاره‌ای نیست جز آنکه انسان برای سرکوب کردن برخی 

کشف فرمول‌های خاص خود بیندیشد و در  کننده، به تلاش برای  پرسش‌های متلاطم 

مسیر این فرمول سازی حتی به رنج‌های منحصر به فرد زندگی خود نیز معنا ببخشد، 

این نوعی شجاعت در رنج کشیدن محسوب میشود.

صحبت  آن  باب  در  فیلسوفان  هم  است.  بین‌رشته‌ای  بحثی  زندگی  معنای  بحث   

فلسفه  و  دین  فلسفه  ادیان،  روانپزشکی،  و  روان‌شناسی  حوزه‌های  در  هم  و  می‌کنند 

که یکی از جنبه‌های بحث  اخلاق نظریات مختلفی مطرح شده است. تردیدی نیست 

معنای  بحث  همه  نمی‌‌توان  ولی  هاست،  رنج  و  دردها  معنای  از  بحث  زندگی،  معنای 

زندگی را به این بحث ارجاع داد و به آن فروکاست. از این رو، حتی کسانی که منکر وجود 

که نظام جهان را خیر غالب  کسانی  درد و رنج هستند و آن را نوعی توهم می‌‌شمارند و یا 

می‌‌شمارند و شرور و رنج‌ها را در مقایسه با خیرات مغلوب می‌‌دانند، به بحث از معنای 

زندگی می‌پردازند. در واقع، بحث از معنای زندگی ناشی از عطش سرشار انسان به حل 

راز هستی و چرایی وجود است. انسان در طلب معنای زندگی در پی ارایه تبیین معقولی 

از چرایی زندگی است که این طلب نیز خود از سؤال دیگری ناشی می‌‌شود که چرا چیزی 

زندگی  این  آیا   .)۲۰۰۳ )کاتینگهام،  عدم؟  نه  و  وجود  چرا  نباشد؟  آنکه  جای  به  هست، 

این  ادامه  آیا  زیستن دارد؟  ارزش  رنج‌‌ها و مصیبت‌‌ها،  و  کامی‌‌ها  نا و  تلخی‌‌ها  با  آمیخته 

زندگی و ادامه تحمل این دردها و رنج‌‌ها دلیل معقول و موجهی دارد؟ چه چیزی تحمل 

این بار سنگین را بر انسان هموار میکند؟ 



29 مقدمه مترجم

که هر آن چه آزار می‌دهد آموزش هم   باید بگویم این یک قاعده در فهم زندگی است 

می‌دهد. انسان با رنج دیدن پخته‌‌تر می‌شود و می‌تواند دنیا را از دریچه‌ای دیگر بنگرد. 

رنج‌ها او را به اندیشیدن درباره‌ی چراییِ زیستن و چگونه زیستن وا می‌دارد، همین شاید 

بهانه‌ای شود تا هدف و مقصودی را در زندگی خویش بیابد و با چنگ زدن به آن معنا و 

مقصود، بیش‌‌تر و بیش‌‌تر با رنج‌های خود عجین شود چرا که بدون معنا آدمی رنج‌هایش 

کلام  . مولانا خلاصه‌ی  تر ناامیدی و بدبختی خواهد دانست و نه چیزی بیش  را مظهر 

کرده است:  درباره‌ی رنج بردن را در ابیات زیبای خود به بهترین شکل بیان 

ناخوش او خوش بود در جان من

جــــــان فـــــدای یار دل رنجـــان من

عاشقم بر درد خویش و رنج خویش 

بهــر خشـــنودیّ شاهِ فـــرد خویش

ک غم را سرمه سازم بهر چشم  خا

تا ز گوهـــــر پر شـــــود دو بحر چشم

)مثنوی معنوی - ابیات 1777الی 1779 (

عنوان  تحت  که   ، مثبت‌‌نگر روان‌شناسی  دوم  موج  دیدگاه‌های  مبنای  بر  کتاب  این 

 . ار داریل.  است.  شده  تدوین  می‌‌شود  برده  نام‌  آن  از  وجودی  مثبت‌نگر  روان‌شناسی 

. ون تونگرن زوج روان‌‌شناس با بهره‌گیری از یک چهارچوب  ون تونگرن و سارا. آ. شوالتر

نو  راهی  تمام  ظرافت  با  زندگی  بزرگ  رنج‌های  با  مواجهه  و  تحلیل  برای  جدید  بالینی 

برای  خوب  بسیار  فضایی  که  گذاشته‌اند  روان‌شناسی  علاقه‌مندان  و  درمانگران  برای 

کتاب نویسندگان با خلاقیت خود و بهره‌گیری از مفاهیم  تعمق و یادگیری است. در این 

توصیف  زیبایی  به  را  رنج  با  فرد  مواجهه  مسیر  گزیستانسیال  ا مثبت‌نگر  روان‌شناسی 

گرفتن تجارب زیسته‌‌ی خود در مواجهه با رنج‌‌هایی مانند  کرده‌اند. این زوج با در نظر 

در  خود  پژوهشی  و  علمی  مطالعات  و  دادن  دست  از  و  العلاج  صعب  بیماری  فقدان، 

کاربردی و  حیطه معنای زندگی و رویارویی با روان‌‌زخم های زندگی، چارچوبی جدی و 
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علمی برای عملکرد بهتر در بحران‌‌های زندگی ارایه داده‌‌اند.

که به حق یکی از چهره‌های  گرانقدر دکتر علی صاحبی   بر خود لازم میدانم از استاد 

این  بر  مقدمه‌ای  نوشتن  بابت  می‌‌شوند  محسوب  ایران  روان‌شناسی  مانای  و  اثرگذار 

کنم. از استاد فرهیخته، مهربان و توانمند روان‌شناسی ایران دکتر حسن  کتاب قدردانی 

کتاب در انتشارات وزین اسبار بوده‌اند  که با حسن نظر و لطف پذیرای چاپ  حمید‌پور 

داشته‌اند  را  اثر  این  رساندن  چاپ  به  و  پیگیری  زحمت  که  افروزمنش  آقای  جناب  و 

صمیمانه قدردانی میکنم.

کتاب مرا یاری دادند  که در به بار نشستن این   از همکار محترم خانم لیلا نقش‌بندی 

کتاب  که نسخه اصلی  و دوستان محترم خانم هایده روستایی و مهندس سعید رجایی 

را برای ترجمه در اختیار من قرار دادند تشکر می‌نمایم. 

که مخاطبین عزیز تجربیات، پیشنهادات و انتقادات خود را  باعث مسّرت خواهد بود 

کافه  گرام2 و تلگرام و سایت  گاهی در اینستا کافه آ کتاب برای ایمیل1 و یا صفحه  پیرامون 

گاهی3 )مرکز توسعه روان‌شناسی مثبت‌نگر علمی در ایران( ارسال نمایید تا بتوانیم از  آ

کنیم. نظرات ارزشمند شما استفاده 

با احترام

پیمان رحیمی‌نژاد 
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