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  چكيده
 سبب كه آيدمي ميان به غايي سخن دلواپسي چهار دغدغه يا از معاصر اگزيستانسياليسم در

 ها عبارتند از آزادي، پوچي، مرگ و تنهـايي.  شود. اين دلواپسيمي آدمي اضطراب و دلهره
 فـرد  ادبـي،  و فلسـفي  مكتب اين در هاست.دلواپسي اين يبيغوله در امنيت دنبال به آدمي
 به وجود، معناي لمس و هستي يتجربه در كه شودمي شناخته آگاه فاعلي عنوان به انساني
در  را خـود  زنـدگي  معنـايي بـي  و پوچي و شده رويارو زندگي حقيقت با واسطهبي طور
 انتخاب، و گزينش امكان از استفاده با و "آزادي"گوهرِ  پاسداشت بر تكيه با آنگاه يابد، مي

 ناميده "زندگي" كه حوادثي و رويدادها سلسله به شكل بدين برگزيده و خود براي هدفي
بخشـد. ارويـن يـالوم در راسـتاي ايـن تفكـرات سـعي نمـوده         مي مفهوم و معنا شود،مي

شود  مشكلات و اختلال در زندگي ميهاي وجودي از جمله تنهايي را كه منجر به  دغدغه
هايي بيابد. در اين نوشتار برآنيم با بررسي چيسـتي و   ها راه حل را بررسي كرده و براي آن

هاي مقابله با اين معضـل را بـا تكيـه بـر رويكـرد اگزيستانسياليسـتي        انواع تنهايي، روش
  كنيم.		ارائه
  ارتباط، مرگ، تنهاييِ اگزيستانسيال.اگزيستانسياليسم، تنهايي، يالوم، : ها هواژكليد
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  مقدمه. 1
مفهومي است كه از ديرباز ذهن عام و خاص را به خود معطوف داشـته اسـت و    "يتنهاي"

اند تا راهكاري براي كاهش رنج تنهايي يـا غلبـه بـر آن ارائـه      متفكران پيوسته درصدد بوده
، جدايي از قبيلمعاني متعددي دارد؛ در زبان فارسي و به لحاظ لغوي ي تنهايي  نمايند. واژه

تنهايي فيزيكـي بـه ايـن     ؛انواع مختلفي دارد هم ي تنهايي گزيني. پديده انزوا، تجرد وخلوت
تنهايي درون فردي به ؛ معنا كه كسي در اطراف شخص نيست و ارتباطي با ساير افراد ندارد

و بـه نـوعي   وجود شـخص از هـم جداسـت     هاي مختلف ها يا ساحت بخشمعناي اينكه 
تواند در چند ساحت مطرح  تنهايي بين فردي كه مي و هويت اصلي خود را گم كرده است

سـاحت   .كه فرد با ديگري ارتباط ندارد چون ديگري از درك او عـاجز اسـت   اول آن .شود
 سـاحت  ؛كند ولي سعي در بهبود شرايط شخص نـدارد  كه ديگري فرد را درك مي ديگر آن

است به معناي جدايي ميان فرد و هستي. هـر   )وجودي( اگزيستانسيال ديگر تنهايي، تنهايي
 ،روانشـناختي ي  جنبـه  ؛تنهايي از جوانب مختلف قابل بررسـي اسـت  مختلف يك از انواع 

  . انهروان درمانگري  جنبه و عرفاني، فلسفي، الهياتي، جامعه شناختي
اشاره دارد كه ميان انسان و هر موجود ديگري  فاصله و شكافيتنهايي اگزيستانسيال به 
اي بسيار بنيادي و اساسـي اشـاره دارد؛    توان بر آن زد. به تنهايي دهان گشوده و پلي هم نمي

هاي وجودي انسـان را   . از ديدگاه مكتب اگزيستانسيال، رنجهستي جدايي ميان فرد و جهان
 آزادي ورنج ناشي از  ، ترس از مرگ،توان به چهار گروه تقسيم كرد: رنج ناشي از پوچي مي

  رنج ناشي از تنهايي. احساس مسئوليت و
 فيلسـوفان  تأثير تحت كه است روانشناسي هايشاخه از اگزيستانسيال، يكي روانشناسي

 معضلات حل اميد به پيشگامانش و يافت رشد جهاني هايجنگ از پس اگزيستانسياليست
 هـاي بحـث  نـدگي و تنهـاييِ انسـانِ معاصـر، بـه     ز معنـايي بي معضل جمله از افراد روحي
  .آوردند روي شناسانه هستي

در دوران  اگزيستانسياليسـت بـه عنـوان روانپزشـكي    ) (Irvin David Yalomاروين يالوم
روان درمـاني  تـوان بـه    معاصر بسيار شاخص و حائز اهميت اسـت. از جملـه آثـار او مـي    

وقتي  ، خيره به خورشيد، درمان شوپنهاور،زندگي مامان و معناي، هنر درمان، اگزيستانسيال
توان گفت او پيونـدي ميـان روان درمـانگري و     اشاره كرد. به تعبيري مي و... نيچه گريست

هاي او هم به جنبه هاي  توان با مراجعه به نوشته علم روانپزشكي با فلسفه ايجاد كرده كه مي
بـرد. آثـار يـالوم بـا بـرانگيختن      روان درمانگري و هم بـه زوايـاي فلسـفي تفكـر وي پـي      
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ال حيات انسـان، بـه مسـائلي نظيـر يـافتن معنـا در زنـدگي،        يهاي اصلي اگزيستانس دغدغه
انـد. از   ي روان پزشكي هايي كه فراتر از حوزه پردازد. نگراني رويارويي با مرگ و تنهايي مي

درون فـردي و  ديدگاه او ما با سه شكل متفاوت از تنهـايي روبـه رو هسـتيم: بـين فـردي،      
است كه گرچه هنگـام ارتبـاط بـا     جهان هستيتنهايي ما در  ،اگزيستانسيال. تنهايي وجودي

آييم و  گيرد ولي همچنان باقي است. تنها به دنيا مي يابد و آرام مي ساير انسان ها تسكين مي
بـا   رويم و در طول زندگي هم مدام بايد تنش ميان آرزويمـان بـراي ارتبـاط    تنها از دنيا مي

  مان از تنها بودن خويش را مديريت كنيم. ديگران و آگاهي
توان به نوعي عميق ترين  مي بسيار حائز اهميت است زيرا آن را تنهاييي  بررسي مسئله

انسان يگانه موجودي اسـت كـه در پـي     ؛بشر دانست ترين رنج وجودي و دردناكواقعيت 
توانـد   ي اين مسئله مي ي همه جانبهيافتن ديگري است و بر تنهايي خود واقف است. بررس

تري از احساس تنهـايي خـود داشـته و     شرايطي را فراهم سازد كه افراد بتوانند درك روشن
اي باشد بـراي رسـيدن بـه راه كارهـايي درونـي و بيرونـي بـراي غلبـه بـر           اين خود زمينه

  تنهايي.		رنج
ــه    مســئله ــا توجــه ب ــژوهش بررســي موضــوع تنهــايي ب ــدگاه ي اصــلي در ايــن پ دي

ي راه كارهايي چند از سوي او براي غلبه يا كاهش احساس  اگزيستانسياليستيِ يالوم و ارائه
  تنهايي است.

  
  چيستي تنهايي. 2

 آزادي تنهايي، مرگ، از ناشي هايدغدغه كلي يدسته چهار در را وجودي هايدغدغه يالوم
 دانـد؛ مـي  ضـروري  ها آن با مواجهه براي را هادغدغه اين از آگاهي و دهدقرار مي پوچي و

 يشناسانههستي هايتنش: است گفته آگاهي اين ييالوم درباره به اشاره با مفسري كه چنان
 استمرار زندگي سودمند براي ها آن نسبت به فردي آگاهي رشد كه دارد وجود گريزناپذيري

  ).Kolpachnikov 2013, 3است.( لازم فرد
ــرس از با  اههمر تنهايي سحساا م،يالو هيدگاد از ــاس ت  بيمعنايي و آزادي، گ،مر احس
 هگفته شد كه ستا جايي تا آن هميتا و نقش و يدآمي رشما به بشر غايي مسائل از يكي
  گويد: چنان كه مي ست.ا تنهايي، ختداپر شدر و يياجد ايبر بايد كه ايهزينه
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هـا و   انديشيتمامي پرت مان در دنيا تعمق كنيم و بكوشيماگر بر زنده بودنمان و هستي
ي مسائل پيش پا افتاده را به كناري نهيم و تـا سـنگ بسـتري كـه اضـطراب از آن       همه
هـاي غـايي يعنـي مـرگ، پـوچي، تنهـايي و آزادي        خيزد پايين رويم، به دلواپسي برمي
كنم و هرگز از  انديشم. آنها را بسيار جدي تلقي مي ها ميرسيم. من مدام به اين واژه مي
كند،  ها تمركز مي كه بر اين دلواپسي روان درماني اگزيستانسيالچوب اساسي كتاب چار

  ).20، 1393(جاسلسن  ام ي چنداني نگرفته فاصله

 يفعاليتها و مرگيهاروز از ادييدرو ثرابر  دفر كه دميشو سحساا مانيز تنهايي
 حقيقت در .فتدامي قتفاا نيآ ييزداشناييآ يك و هشد غافل ديما ينياد در دخو هميشگي

 سر از را تنهايي سحساا مانند يناخوشايند ضعيتو دفر كه مانيز مانيدر معنا ديكررو در
 گرفته نظر در شدر ايبر سكويي و طلايي موقعيتي انبه عنو ضعيتو ينا ،ندراميگذ
 ندگيز يمعنا ترينژرف به و هاارزش عاليترين به كه يافته را فرصت ينا دفر كه دميشو
 و ستا ننساا ديجوو ارزش هگاهجلو بهترين نجر و درد. يابد ستد نكشيد نجر يعني
 را نجر ينا كه ايهشيو و ستا نجر به نسبت دفر شنگر و هشيو دارد، ربسيا هميتا چــه آن
 و تأكيد ردمو يمؤلفهها از يكي تنهايي سحساا كه گفت انميتو ينابنابر. ميكشد دوش به
  .دشو تعالي و شدر به منجر نداميتو كه دهبو مانيدر معنا در شمندارز

هايِ غايي، تنهـايي اگزيستانسـيال اسـت. بـه     به اعتقاد يالوم، يكي از مهم ترين دلواپسي
هـا هسـتيم و سـعي در     عبارتي گرچه ما در طول حياتمان پيوسته در ارتباط با سـاير انسـان  

آيـيم و تنهـا از دنيـا     مـي تنهـا بـه دنيـا    «مان داريم، اما همچنان تنهاييم. تسكين و مهار تنهايي
رويم و در طول زندگي هم مدام بايد تنش ميان آرزويمـان بـراي ارتبـاط بـا ديگـران و       مي

  ). 75، 1393جاسلسن »(آگاهي مان از تنها بودن خويش را مديريت كنيم
ترسد كه اگـر پيونـدش بـا ديگـران      انسان امروزي با احساس تهي بودن خود از آن مي

دهد و مثلا اگر وقـت را فرامـوش    آيي در امور خود را از دست ميگسسته باشد طلسم كار
هاي معمول جهت يـابي در امـور    كند در پرتگاه روان پريشي قرار خواهد گرفت. وقتي راه

افتد و آدم ديگراني را كه او را راهبري كنند نداشته باشد بايد به خـود و   زندگي به خطر مي
مان چيزي است كه انسان معاصر از آن غافل مانده قدرت و استقامت خود اتكا كند و اين ه

و در نتيجه احساس تنهايي براي او خطري جدي و واقعي اسـت نـه صـرفا خيـالي. يـالوم      
  كند: گونه تعريف مي تنهايي اگزيستانسيال را اين 
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هـا   افتند ولي در عمق ايـن جـداافتادگي   افراد اغلب از خود و از اجزاي ديگران جدا مي
اي كه به رغـم رضـايت    تري جاي دارد كه به هستي مربوط است. تنهايي تنهايي اساسي

بخش ترين روابط با ديگران و به رغم خودشناسي و انسجام تمام عيار، همچنان بـاقي  
است. تنهايي اگزيستانسيال به مغاكي اشاره دارد كه ميان انسان و موجود ديگري دهـان  

اي اشاره دارد كه بسيار بنيـادي تـر و    تنهاييتوان بر آن زد. نيز به  گشوده و پلي هم نمي
  ).496، 1394(يالوم  اي تر است: جدايي ميان فرد و دنيا ريشه

گويد هر فرد با تكيه بر سيسـتم عصـبي و هـوش     ي كانت كه مي يالوم با اشاره به نظريه
گيرد و با توجه به فاكتورهـاي   خود نقش واقعي و مشخص خود را در اين دنيا به عهده مي

كنـد؛   اي كه دارد در هر موقعيت ويژه، با روش منحصـر بـه فـرد خـود برخـورد مـي      القوهب
نويسد: تنهايي اگزيستانسيال هم به سيستم بيولوژيكي ما و هم به دنيـاي غنـي و معجـزه     مي

گردد كه در هيچ فرد ديگري به همـان شـكل و روش مطلقـا وجـود      آساي دروني ما برمي
  ).137، 1393(زنديه  ندارد
  

  انواع تنهايي. 3
 درون فردي، بين: هستيم رو روبه تنهايي از متفاوت شكل سه با ما يالوم، ديدگاه به توجه با

 تنهـا " اصـطلاح  از فـردي  درون و فـردي  بـين  تنهـايي  در تـوان  مي. اگزيستانسيال و فردي
Loneliness("بودن

. كـرد  اسـتفاده  )Aloneness("تنهايي" لفظ از اگزيستانسيال حالت در و)  
 فرهنگـي  و جغرافيايي اجتماعي، عوامل حاصل بودن تنها. است متفاوت بودن تنها با تنهايي
 يـا  نـدارد  كـافي  اجتمـاعي  هـاي  مهـارت  فرد يا. انجامد مي صميميت فروپاشي به كه است

 اگزيستانسـيال  انـزواي  ولـي . اسـت  تقابـل  در صـميميت  بـا  اش شخصـيتي  هـاي  ويژگي
 اسـت  هسـتي  بـر  متمركـز  و تـر اساسـي  بسـيار  ايتنهـايي  اسـت،  ترژرف بسيار موضوعي

  ).76، 1393 جاسلسن(
  
  فردي   تنهايي بين 1.3
 بـا  برقراري رابطه از را او فرد زندگيِ خاصِ شرايط يا اتفاق موقعيت، بين فردي، تنهايي در
 كـرد.  خواهـد  تنهـايي  احساس فرد حالت اين در و كندمي دور اجتماعي تعاملات و ها آدم
. فـرد  شدن منزوي نتيجه در و اجتماعي مهارت نداشتن دوردست، كشوري به مهاجرت مثلِ
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 جامعه و افراد با سالم صورت به نتواند فرد كه شده فراهم شرايطي و ايجاد محيطي واقع، در
  گويد:چنان كه يالوم مي .باشد تعامل در

شود به معناي  كسي تجربه ميتنهايي بين فردي كه معمولا به صورت جدا افتادگي و بي
دور افتادن از ديگران است. عوامل بسياري در آن دخيلند: انـزواي جغرافيـايي، فقـدان    

ي صميميت يـا يـك    مهارت هاي اجتماعي مناسب، احساسات به شدت متضاد درباره
سبك شخصيتي كه مانع تعامل اجتماعي راضي كننده ست. عوامل فرهنگي در تنهـايي  

 ـي صـميميت    كننـد. زوال نهادهـاي تضـمين كننـده     همـي ايفـا مـي   بين فردي نقش م
هاي پرجمعيت، همسايگان دائم و ثابت، كليسا، كاسب كـاران محلـي، پزشـك     خانواده
 دست كم در ايالات متحده، بي رحمانه بر غربت بين فردي دامن زده اسـت ـ   خانواده
  ).494و493، 1394(يالوم 

 شـود  مي تجربه كسي بي و جدا افتادگي صورت به لامعمو كه فردي بين بنابراين، تنهايي
 و تنهـا  و بيندمي مخدوش خود را دنياي روابط انسان، .است ديگران از دور افتادن معناي به

 Martyسـليگمن  مـارتين  درستي به گذرد.مي بطالت كه به است عمري يزده حيرت وانهاده؛

Seligman)
 

 ديگر و ماليخوليا ).20: 2، ج1391نامد(سليگمن  مي ماليخوليا را قرن حاضر قرن)

 معنـاداري  ارتبـاط  در تنهـايي  بـا  مواد مخـدر  مصرف پرخاشگري، جمله از رواني مشكلات

  ). 5، 1387مجد  هستند(محمدي
 

   فردي     درونتنهايي  2.3
 در. كنـد مـي  سردرگمي و گشتگي گم احساس خودش درون با فرد درون فردي، تنهايي در
 او دروني هويت از هايي بخش و گيرندمي فاصله هم از او وجود مختلف اجزاي حالت اين

 و احساسـات  نتوانسـته  او. است ناآگاه دروني آشفتگي اين به نسبت او و شوندمي تكه تكه
 به و كرده سركوب را آنها نهايت در. كند كشف را آنها بشناسد و را اشدروني هايخواسته
 وابسته ديگران وجود و تفكر به شدت به و كندمي غريبگي احساس خودش با علت همين
 از بسـياري  در. دهـد مـي  تنهـايي  عميـق  احسـاس  فـرد  بـه  دروني گسستگي اين. شودمي

  شود.مي ديده تنهايي و خود از گسست نوع اين رواني هاي ناراحتي
 آن در كـه  است فرآيندي فردي درون تنهايي«گويد:يالوم در تعريف اين نوع تنهايي مي

تنهايي درون ). بنابراين، 494، 1394 يالوم(»گيرند مي فاصله هم از فرد وجود مختلف اجزاي
و  "بايـدها "هايش را سركوب كنـد.  افتد كه فرد احساسات يا خواسته فردي زماني اتفاق مي
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اعتمـاد شـود يـا اسـتعدادهاي     را به جاي آرزوهايش بپذيرد، به قضاوت خود بي "اجبارها"
 و خودشناسـي  و درمـانگر  كمـك  بـا  فرديدرون تنهايي ست فراموشي بسپارد.خود را به د

  است. قابل درمان اشدروني يشده تكه تكه هويت و خودش نسبت به فرد آگاهي
  
  اگزيستانسيال تنهايي 3.3
 كـه  اسـت  ايتنهـايي  وجـودي،  تنهـايي  اي ديگر است؛شرايط به گونه وجودي، تنهايي در

 بودنمـان  مشـغول  بـا  گـاهي  فقط. كند نمي تركمان گاه هيچ و ماست با و ماست در بالذات

 تنهـايي.  اين كردن حس از ترس كنيم، مي پرت عميقمان ترس اين به توجه از را حواسمان

 روابـط  خوشترين در حتي كه است آني دلهره يك كردن حس شبيه حالتي وجودي تنهايي

 يـك  شـبيه  چيـزي . شـود  مـي  ظاهر خودمان، مورد در هاخودشناسي بهترين در و صميمانه
 ايـن  عميـق  امـا  كوتـاه  هـاي كردن حس يفاصله در و رودمي و آيدمي گذرا هشدار كوتاه

 آوراضـطراب  هـا تنهـايي  تمام با شدن روبرو. گرديممان برمييروزمره زندگي به ما تنهايي،
بخواهيم بـه جـاي   اگر  است. زياد بسيار وجودي تنهايي با رويارويي در اضطراب اما است،
تـوان  اي اسـت كـه مـي   اي ديگر به كار بريم، آگاهي بهتـرين كلمـه  ي رويارويي، واژهكلمه

  جايگزين آن كرد.
 افتـد. در مي اتفاق خودآگاهي اضطراب يتجربه از بعد و نهفته اضطرابي آگاهي، هر در
 در ديگر كندمي احساس فرد كند. در اين نوع تنهايي،مي غربت احساس فرد وجودي تنهايي
 فـرد  و شـوند مـي  تهـي  خود مفهوم از اشياء حالت اين در. نيست امن و مطمئن آرام، جايي

 را خـودش  او و نيسـت  امـن  جهـان  نـدارد،  خاصي يرابطه جهان با ديگر كندمي احساس
 كـه  شودمي حس شدت به ما در زماني مواقع بيشتر در تنهايي اين كند.مي حس تنها تنهايِ
 در بودنمان تنها از مانآگاهي آن گاه،. شويممي محروم مانروزانه زندگي از نوعي به ناگهان
 بـه  تنهـايي  ايـن  تجربـه  و اسـت  فرامـوش نشـدني   كـه  كنـد مـي  ايجاد ما در ترسي جهان

  كند. تغيير دستخوش هميشه براي را ما روابط كه شودمي منجر ايخودآگاهي
  كند: تعريف ميگونه  يالوم، تنهايي اگزيستانسيال را اين 

هـا   افتند ولي در عمق اين جدا افتـادگي  افراد اغلب از خود و از اجزاي ديگران جدا مي
اي كه به رغـم رضـايت    تري جاي دارد كه به هستي مربوط است. تنهايي تنهايي اساسي

بخش ترين روابط با ديگران و به رغم خودشناسي و انسجام تمام عيار، همچنان بـاقي  
زيستانسيال به مغاكي اشاره دارد كه ميان انسان و موجود ديگري دهـان  است. تنهايي اگ
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اي اشاره دارد كه بسـيار بنيـادي تـر و    گشوده و پلي هم نميتوان بر آن زد. نيز به تنهايي
  ).496، 1394(يالوم  ريشه اي تر است: جدايي ميان فرد و دنيا

 خـود  بعـد از وجـود   اين دمور در شناختي هيچ ما مواقع اغلب لازم به ذكر است كه در
. هستيم مضطرب شدت به زيرا كنيممي فرار آن از بشناسيم، را تنهايي كه اين از قبل و نداريم
 دفـع  بـراي  ابزارهـايي  به عنـوان  حيوانات و اشياء ها، آدم دنيا، به اضطراب؛ اين از فرار براي

 كـه  ميزنيم پا و دست ها كنيم و شايد به همين علت است كه معمولا سالمي نگاه اضطراب
 خودمان روي به اما كنيم مي حس را تنهايي سالهاست و داريم نگه سرپا را ابزاري هاييرابطه
كنيم. به عبارتي گرچـه   دوري حقيقت با شدن روبهرو از كنيممي تلاش هم باز و آوريمنمي

مـان   مهار تنهاييها هستيم و سعي در تسكين و  ما در طول حياتمان در ارتباط با ساير انسان
رويم و در طول زنـدگي هـم    آييم و تنها از دنيا مي داريم، اما همچنان تنهاييم. تنها به دنيا مي

مدام بايد تنش ميان آرزويمان براي ارتباط با ديگران و آگاهي مان از تنها بـودن خـويش را   
  ).75، 1393مديريت كنيم(جاسلسن 

 افتد؛مي اتفاق خاصي شرايط در تجربه ناي. است سخت و دشوار تنهايي، حس يتجربه
 كمـك  درمانگري از تواندمي يا گيردمي قرار اتفاقي صورت به اشتجربه معرض در فرد يا

 از بعـد  همه، ايـن كـه   از تر مهم. گيرد آرام و ببيند را اشتنهايي و كند كمك او به كه بگيرد
 اشـتباه  به چقدر و هستيم هم به شبيه ي ما همه شودمي متوجه فرد وجودي، تنهاييِ يتجربه

 نيست قادر هيچكس شودكه مي متوجه فرد. ايمبوده تنهايي اين درمان دنبال هايمانرابطه در
 كمـك  مـا  بـه  تنهـايي  سـه نـوع   هر ي تجربه نهايت در. بردارد ميان از را او وجودي تنهايي

  كنيم. درك ايتازه هايدريچه از را افراد و نگاه ديگري ديد با زندگي به كند مي
  

  تنهايي و ارتباط. 4
 را تنهـايي  گـاهي  ما گاه يهمه است. تنهايي احساس اجتماعي، روابط در مهم مسائل از يكي
 زنـدگي  عمـر  تا پايان گاه و ها سال روزها، احساس، اين با مردم از برخي اما كنيم؛ مي تجربه

 روان پسرفت فردي و بين احساسات ابراز عدم عاطفي، شدن تهي با تنهايي احساس كنند.مي

 تا هم اگر و اندبرآورده نشده صميميت، به مربوط نيازهاي كه ايگونه به است همراه شناختي

  مانند.مي باقي بخش نارضايت نحوي به اساساً باشند، شده برآورده حدودي
موجودي  انسان كه هستند راي هم همه ها فيزيولوژيست و شناسان جامعه شناسان، انسان
يكـي از  دارد؛ اما  احتياج ديگران صحبتي هم و حمايت به زندگي طول در و است اجتماعي
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شوند اين اسـت كـه تنهـايي بـين      هاي رايجي كه افراد در زندگي روزمره مرتكب مي اشتباه
گيرند، بنابراين بـراي آرام كـردن    فردي را با تنهايي درون فردي و تنهايي وجودي اشتباه مي

فردي از تنهايي درون فـردي رنـج    به عنوان نمونهكنند.  ي ارتباط فكر ميخودشان به برقرار
خود آگاهي ندارد، و با فردي  و ظرفيت وجوديِ خويش ها پتانسيل و برد، و از استعدادها مي

كه در ظاهر همان استعدادها را دارد، بنابراين بعـد از برقـراري ارتبـاط    ، كند رابطه برقرار مي
كنـد و از   ولي احساس خوبي را تجربـه نمـي   ؛تنها نيست ديگر ،فرد شاهد هستيم با اين كه

زندگي رضايت ندارد. هر فردي قبل از ازدواج يا برقراري ارتباط عميق با افراد، بايستي بـه  
  د.هاي روانشناختي خود را باز كرده باش تنهايي درون فردي خود آشنايي داشته باشد و گره

 باشيم قادر بايد بايستيم ديگري كنار واقعا بتوانيم كه ينا از قبل گرايان وجود يعقيده به
 و شناسـد مـي  هسـتي  در را خـويش  منفـرد  و تنهـا  هـاي موقعيت وقتي انسان .بايستيم تنها

 بـا  دوسـتي  و عشـق  بـر  مبتنـي  ايرابطـه  بود خواهد قادر شود،مي مواجه آنها با سرسختانه
 دهـد مـي  امكـان  فـرد  بـه  كـه  است تنهايي با رويارويي اين عبارتي به يا كند برقرار ديگري
 وجـودي  تنهايي برابر در فرد، كه صورتي در. كند برقرار ديگري با معنا پر و عميق ايرابطه
 خـود  تنهـايي  برابـر  در دفاع براي ابزاري سطح تا را ديگري كند، انكار را آن و نياورد دوام
 يـك  بـا  بلكـه  نيسـتيم  حقيقي و اصيل يرابطه يك شاهد ما حالتي چنين در. آوردمي پايين

 البته .باشد داشته برايمان كاربردي تا گرفته قرار ما دنياي يمحدوده در كه مواجهيم "شيء"
  .است تنهايي انكار هم اشاصلي كاركرد

 است شده معني بدين توجه موجب اند كرده اگزيستانس هاي فلسفه اصحاب كه تحليلي
 چـون  من. شود مي اندر تنگنا به تنهايي همين راه از و دارد انفراد خود وجود در هركس كه
 كـه  جهـت  آن از ديگر شخص از شوم مي مسدود "نفساني موضوع" عنوان به خويشتن در

 عوامـل  از يكي ي منزله به يا "مورد" عنوان به تنها را او و كنم مي نظر صرف است، موضوع
  آيـد  مـي  در كشـاكش  بـه  او موضـوعيت  بـا  مـن  موضوعيت صورت هر به و كنم مي تلقي

  ).219، 1392 مينار(
 بـا  و هسـتند  آرامـش  از درجـاتي  نيازمنـد  دلـي  هـم  و دردي هـم  يـالوم نيـز،   ديدگاه از

 تا آورد تاب را آن و كند آغاز را تنهايي با رويارويي بايد فرد. آيند نمي وجود به سراسيمگي
 از بخشي«كند: استفاده دسترس در منابع از اگزيستانسيالش موقعيت با آمدن كنار براي بتواند
 كـه  آميـز  مخـاطره  اقدامي. است تنهايي با رويارويي براي بيمار به كمك درمانگر، ي وظيفه
). به 555، 1394يالوم (»كند مي تسريع را فردي رشد نهايت در ولي آفريند مي اضطراب ابتدا
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 سرسختانه و بشناسيم را هستي در خويش منفرد و تنها هاي موقعيت بتوانيم اعتقاد وي، اگر
 برقـرار  ديگـران  بـا  دوستي و عشق بر مبتني اي رابطه توانست خواهيم شويم، روبهرو آنها با

 برد بين از را آن تواننمي و است انسان هستيِ بخشي از اگزيستانسيال كنيم. چرا كه تنهايي
ها از  ست انسانكاست. يالوم معتقد ا آن از توانمي اصيلِ عشق همچون روابطي طريق از اما

بينند و در رابطه تـرميم   كنند، در رابطه آسيب مي رابطه به وجود مي آيند، در رابطه رشد مي
كند كه اين جمله ورد او در اين حرفه است.لذا معتقـد اسـت تنهـاييِ     شون؛ او اذعان مي مي

يي را ي وجود است ولي دوستي كه اگر نگوييم واقعيت تنهايي را، ترس از تنها مطلق لازمه
). بنابراين تاكيد يالوم بـر لـزوم برقـراري ارتباطـات اجتمـاعي،      1388،23كند(يالوم  زايل مي

 فقـط  يـالوم  آثـار  مجموعه پيام اصيل و معنادار به وضوح نمايان است. شايد بتوان گفت كه
  ).1393،164جاسلسن »(هاست آدم ما دارايي ي همه بودن با هم«: باشد همين
  

  عشق تنهايي و. 5
خـودي  بـي  يالوم كه يك روان درمانگر وجودي است، معتقد اسـت عشـق نـوعي از خـود    

و ذهنيتي افسون شده است كه تمامي زندگي فـرد را در تصـرف   ) (Obsessionگونهوسواس
ي او انسـان بيشـتر   ي چنين حالتي باشكوه است. به عقيـده آورد. معمولا تجربهخود در مي

ويش است تا آنچه اشتياقش را برانگيخته اسـت. ولـي در   خ (Enthusiasm)ي اشتياقدلباخته
آورد. عاشق، كه لذت بيافريند، پريشاني مي مواقعي شيدايي و از خود بي خودي، بيش از آن

امـا اگـر    ؛شـود ي او ميدهد، ذهنش درگير وسوسهصورتي خيالي و شاعرانه به معشوق مي
ناپايداري بخشي از  ؛ماندرگز نميعشق تنها يك ويژگي حقيقي داشته باشد، اين است كه ه

ماهيت شيدايي عشق است. از نظر يالوم وسواس عشق، اغلب بـه نـوعي توجـه فـرد را از     
 تنهـايي  بـردن  ميـان  از به قادر اي رابطه هيچ«گويد:. او ميكندتر ديگر دور ميافكار دردناك

. شـويم  شـريك  يكـديگر  تنهـاييِ  در تـوانيم  مـي  ولي تنهاييم هستي در ما از هريك. نيست
  .)507، 1394يالوم (»كند مي جبران را تنهايي درد عشق، كه طور همان

 معتقـد  اما بين ارتباط اصيل معنادار با وسواس عشق، تفاوت بنياديني وجود دارد، يـالوم 
 و خردپـذير  معنـادار  اصـيل  ارتبـاط  كه است اين مفهوم دو اين بين فرق ترين مهم كه است

 دهـد  مي نسبت ديگري به را چيزهايي. است غيرمنطقي و ستيز خرد شدت به عشق وسواس
 يـك  عنـوان  بـه  را ديگري تواند نمي بيند؛ نمي هست كه آن طور را ديگري. ندارد وجود كه

 شـبه  ايمقولـه  از عشـق  وسـواس . ببيند ست، جادويي نيروهاي فاقد كه مستقل فانيِ انسان
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 عاشقانه و بالغانه، اصيل، ارتباط يك دهد. در مي نسبت ديگري به را نيروهايي كه است ديني
 كـه  اين و ديگري به علاقه ابراز و مراقبت براي تلاش و ست ديگري شدن و بودن به علاقه
 نيست مسئله اين بر وسواسي عشق يك تمركز اما. باشي داشته يكديگر با عيار تمام همدليِ

  ).153، 1393 جاسلسن(
اي عـاري از نيـاز بـا هـم     شود كه به شـيوه را شامل مي رابطه در بهترين شرايط، افرادي

ارتباط دارند. عشق بالغانه يا رشد يافته علاوه بـر بخشـيدن، سـاير اجـزاي اساسـي را نيـز       
گويي، احترام و درك. دوست داشتن يعني توجه فعـال بـه زنـدگي و     داراست: توجه، پاسخ

ني، چه رواني) باشد. فرد بايد رشد ديگري. فرد بايد پاسخ گوي نيازهاي ديگري (چه جسما
به يگانگي و منحصر به فرد بودن آن ديگري احترام بگذارد، او را همان طور كه هست ببيند 
و به وي كمك كند تا رشد كند و راه خويش را بيابد، آن هم فقط به خاطر خودش، نـه بـا   

  .هدف خدمت به او
ه اشتباه، پيوند انحصاري بـا  آيد كه باز نظر يالوم عشق نوعي منش است. خيلي پيش مي

يك انسان را دليل شدت و اصالت عشق فرض مي كنيم. ولي چنـين عشـقي بـه اصـطلاح     
فروم، عشق نمادين يا خودپرستي بيش از اندازه است و در فقدان توجه و علاقه ي ديگران، 

ي فرد براي  محكوم به فروپاشي در درون خويش است. در عوض عشق عاري از نياز، شيوه
  ).519، 1394(يالوم، تباط با دنياستار

كه، فردي كه در حال غرق شدن در اضطراب تنهايي است، مايوسانه به هـر   خلاصه اين
بخواهـد   زند. اين دست انداختن به سوي هر رابطه، چيزي نيست كـه او اي چنگ مي رابطه

ي بقاسـت  ي حاصل از چنين شرايطي براي ادامهكند؛ و رابطهبلكه از سر ناچاري چنين مي
در مقابل محبت و عشق بالغانه اسـت كـه از غنـاي فـرد      نه براي دستيابي به رشد و تكامل.

شود نه از نياز. در اين نـوع از عشـق    اش و از رشد ناشي مي شود نه از تهي دستي ناشي مي
شـود.   شود و از تنهايي اگزيستانسيالش كاسته مي شود، توانمند مي كند، غني مي فرد تغيير مي

  ).1394،521شود(يالوم  محبت كردن است كه فرد مورد محبت واقع مي با
شـود ايـن    ي عشق مطرح مي نقدي كه به اين روش يعني رويارويي با تنهايي به واسطه

 مـلال  احساسات و زندگي و است شده گرفتار اگزيستانسيال تنهايي در كه است كه انساني
 تنهـايي  اضـطراب  در شدن غرق حال در كه يفرد« يالوم تعبير به يا كند مي تجربه را آوري
 چيـزي  رابطه، هر سوي به انداختن دست اين. زند مي چنگ اي رابطه هر به مايوسانه است،
 شـرايطي  چنين از حاصل ي رابطه و كند؛ مي چنين ناچاري سر از بلكه بخواهد او كه نيست
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 ايـن  از توانـد  مـي  چگونـه  فرد اين »تكامل و رشد به دستيابي براي نه بقاست ي ادامه براي
 ايـن  از بعـد  تـا  يابـد  دسـت  بالغانه عشق يا نياز از عاري عشق به و شده خارج احساسات

  شود؟ كاسته اگزيستانسيالش تنهايي از مرحله
 رسيده بالغانه عشق يا نياز از عاري عشق به عاشق فرد كه بگيريم فرض را اين اگر حتي

 پي در اينكه بدون است خويش مقابل طرف به محبت صدد در كه است انساني يعني است
 نه خودش خاطر به فقط هم آن معشوق رشد به كمك صرفا و باشد خود شخصي نياز رفع
 اگزيستانسيال تنهايي از سرشار است فردي معشوق اما دارد، مدنظر را او به خدمت هدف با
 از خـارج  جهان يا اطرافيان با تواند نمي درستي به و است غيرمنطقي و ستيز خرد نوعي به و

 در اسـت،  رسـيده  هـم  بالغانه عشق به كه عاشقي حالت اين در آيا كند، برقرار ارتباط خود
 شـود؟  مي اقناع روحي نظر از آيا شود؟ نمي سردرگمي دچار معشوقي چنين با شدن رو روبه
 معشـوق  بـه  نسـبت  را خـود  محبـت  از سرشـار  رفتار اين تواند مي مدتي چه تا عاشق فرد

 نيز عاشق تنهايي حجم از آيا انجامد؟ مي طول به مدت چه رابطه اين و كند حفظ غيرمنطقي
  نه؟ يا شود مي كم

گرچه عشق، مرهم تنهايي است و خسـتگي و درمانـدگي ناشـي از دويـدن در     بنابراين 
 آورد. بخشد، اما خود عشق، ضرورت تنهايي را نيز فراچشـم مـي   برهوت تنهايي را التيام مي

انـد و طعـم تنهـايي را بـه خـوبي       هايي كه در خويشتن به قدر كافي خلوت نكرده گويا آدم
ي سرشار ندارند. اما اين ارتباط دوسـويه   ي عاشقانه اند، غناي كافي براي يك تجربه نچشيده

مـان   كند، كشف ابعادي از مساحت تنهايي مان مي است. عشق نيز ما را قادر به كشف تنهايي
  .دا نبوده استكه پيشتر، پي

  
  تنهايي و آزادي. 6
ــفه در ــيال، فلسـ  ذنفو تحت ننساا د،ميشو گفته سخن ننساا روح آزادي از ي اگزيستانسـ
 ارقر كه موقعيتي برابر در كه دارد را بنتخاا ينا حق ننساا. ستا نگرفته ارقر يجبر نيناقو

 ينا عاملي هيچ. ستا هشدار گذوا ننساا به يتصميمگير. برگزيند نگرشي چه د،ميگير
 و كند فكر چگونه ،تغيير غير قابل سرنوشت برابر در ننساا كند تعيين كه اردندرا  رتقد

 يهشيو نتيجهدر . دبو هداخو دخو رگفتا و لعماا لمسئو هميشه ننساا. نمايد رفتار چگونه
 ديجاا دصددر نيز مانيدر معنا و ستا هميتا حائز ربسيا هااريشود و مسائل به نگريستن
 مانيدر معنا كه ستا شنرو ينابنابر. سختيهاست با جههامو در دفر در جو معنا نگرشي
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 و تحمل رتقد و داده ارقر تأثير تحت را تمشكلا و سختيها لقبا در دفر شنگر نداميتو
  بيافزايد. را نناآ آوريبتا

كند كـه همـان قـدر كـه      ي آزادي و تنهايي اگزيستانسيال بيان مي يالوم با اشاره به مقوله
  آدمي مسئول زندگي خويش است، همان قدر تنهاست: 

مسئوليت به معناي مولف بودن است، آگاهي از مولف بودن خويش، بـه معنـاي تـرك    
ميـق از عمـلِ خـود    كند. تنهايي ع اين اعتقاد است كه ديگري مرا آفريده و حفاظتم مي

شـود. شـايد    تفاوتي عميـق جهـان آگـاه مـي     آفرينندگي جدايي ناپذير است. فرد به بي
حيوانات حس نياز به شبان و جان پناه در خود ببينند ولي انسان كـه بـه نفـرين خـود     

  ).499، 1391(يالوم  آگاهي گرفتار شده، بايد در جهان هستي بي پناه بماند

نهايي و حس مسئوليت پذيري ما را به سـمت زنـدگي اصـيل،    از ديدگاه او آگاهي از ت
  نويسد:  سازد. يالوم با الهام از هايدگر مي كامل و معنا دار رهنمون مي

بينـيم و خـود را مجـذوب     براي گريز از غربـت، جهـان را بـه عنـوان يـك ابـزار مـي       
زمـاني   ي نهـايي  كنيم كه ما يا جهان ظواهر پديد آورده اسـت. دلهـره   هايي مي گمراهي
شويم. در مواجهه با نيستي، هيچ چيـز و هـيچ    افتد كه ما با نيستي روبه رو مي اتفاق مي

اي است كه ما تنهايي اگزيستانسـيال   مان كند. اين همان لحظه تواند كمك موجودي نمي
  ).539، 1391(يالوم  كنيم را به تمامي تجربه مي

وليت است. هنگـامي  ئر سنگين مساگزيستانسيال به معناي پذيرش با يفلسفهآزادي در 
كيد كنيم. كساني أي حال خود تتوانيم با تمركز بيشتري بر لحظهكه ما گذشته را بپذيريم مي

دانند، شجاعت رويـارويي بـا زنـدگي را ندارنـد و در     كه خود را قرباني شرايط و زمان مي
  . شوندنتيجه دچار بيماريهاي روحي و رواني مي

مسئول بودن در برابر دنيا است. فرد كاملاً در برابر زندگي خويش  مفهوم آزادي فراتر از
هايش هم مسـئوليت دارد.   مسئول است. نه فقط در برابر اعمال خود، بلكه در برابر كوتاهي

دوسـويه  ي  هكنم كه ناديده بگيرم، مسئولم. رابط كنم و آنچه انتخاب مي من در برابر آنچه مي
گـذارد. محـيط و رفتـار داراي    رفتارفرد بر محيطش اثر مـي  ميان رفتار و محيط وجود دارد:

كند كه چه احساسي نسبت به موقعيت داشـته باشـد،    بستگي متقابلند؛ انسان انتخاب مي هم
  .اي را در پيش گيرد و محيطش را تغيير دهد چه شيوه
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هـاي  كـه خـود، سرنوشـت، گرفتـاري     بنابراين، آگاهي از مسئوليت يعني آگاهي از ايـن 
به اين  ).311، 1394ايم(يالوم هايمان را خود پديد آوردهي، احساسات و در نتيجه رنجزندگ

انسان در هر مرحله از زندگي آزادي انتخاب دارد و هر انتخابي پيامدهاي خود را.  معني كه 
انسـان   هاي ريز و درشت ديگر. از انتخاب رشته تحصيلي و انتخاب همسر گرفته تا انتخاب 

» آري«يعنـي   انتخاب كند و هر انتخابي با مسووليت همراه است، چون انتخاب  همواره بايد
مسووليت و مواجه شـدن بـا    ها. پذيرش اين گفتن به ساير گزينه» نه«گفتن به يك گزينه و 

خود  ليت سنگيني با ئواين آزادي مس زيرا پيامدهاي آن هميشه براي انسان سخت بوده است
صلاح خـود را   گوييد فقط خودم هستم كه دهد، چون ميي ميدارد و به شما احساس تنهاي

نيسـت. ايـن تعبيـر بـا آن      كنم و كسي چيزي برايم انتخاب نكرده و تعيين كننده انتخاب مي
فردي است و مـي پرسـد آيـا     جا بحث از آزادي  اصطلاح رايج از آزادي متفاوت است. اين

دهـد كـه ايـن طـور     جواب مي و كسي كه احساس آزادي دارد احساس خوشايندي دارد؟ 
ل است و ئوكه فقط خودش مس نيست چون حسي توام با ترس همراه آن است، به اين دليل 

هاسـت و  اشتباه بخشي از تجربه انسان تواند اشتباهش را به كسي يا جايي فرافكني كند. نمي
دهاي مثبـت  پيامدهاي اشتباه را هم مثـل پيام ـ  مهم اين است كه  .توان آن را حذف كردنمي

  .نيندازيم انتخابمان بپذيريم و آن را به گردن ديگران 
  

  تنهايي و پوچي. 7
احساس تهي بودن و پوچي معمولا ناشي از آن است كه فرد خـود را در تـاثير گـذاري بـر     

كند. پـوچيِ درونـي وقتـي     برد ناتوان احساس مي زندگي خود و دنيايي كه در آن به سر مي
دفعات به اين نتيجه رسيده است كه بـراي زنـدگي خـود نتوانسـته     پيش مي آيد كه فرد به 

ي خود تغيير دهد و يا در محيط زنـدگي   است گام موثري بردارد و يا نظر ديگران را درباره
اي داشته باشد. ياس و احساس بيهودگي و پوچي از همين احساس  خود تاثير قابل ملاحظه

توانند توجه ديگـران را بـه خـود     ه هر دليلي نميگيرد. به تبع آن وقتي اين افراد ب نشأت مي
ي  شود، احساس دلهره جلب نمايند و يا روابطشان با مشكل و از هم گسيختگي روبه رو مي

شديد و به دنبال آن احساس تنهايي خواهند كرد زيرا تمام هم و غمشان بودن با ديگري يـا  
  تنهايي و شكست خواهند كرد.اند احساس  ديگران بوده و حال كه به مطلوبِ خود نرسيده

 جهاني در زندگي فقدان معناي با كه داندمي فرد وجودي چهارم ي دغدغه را پوچي يالوم،

 با بايد هستيم كه معنا جستجوي در موجوداتي ما« شود:مي ايجاد است معنابي خود ذات در كه
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). 21، 1394يـالوم  »(بياييم كنار است، معنابي ذاتا خود كه درون دنيايي به شدن پرتاب دردسر
 از كـه در آن  او كتـاب  تنهـا  عنـوان  پردازد.نمي نظري هايبحث به چندان حوزه اين در يالوم

 و اخلاقي ايدرسنامه كه است زندگي معني و مامان استفاده كرده، "زندگي معناي "اصطلاح
 افرادي است با صميمانه گفتگوي و تجارب است. اين كتاب نقل شش قطعه شامل آموزشي،

 طريق از را زندگي، خود معناي ي قطعه اولين در يالوم هستند. زندگي درگير معناي ي مسئله با

  است: نبوده صميمي او با هم چندان كه كندمي جستجو مرحومش مادر با مواجهه روياي
 تمام به بخشيدن معني براي اين وجود با داند.نمي هم خواندن مامان و امنويسنده يك من

 پرمشـقتم،  تحقيقـات  ي همـه  از او كـنم....  مي رجوع او به امكرده در زندگي كه كارهايي

 زيبايي جملات از و صحيح افكار براي امبينانهجستجوي باريك ذهنم، در الهامات خيزش

  ).21، 1391(يالوم  دانستنمي چيزي هرگز نوشتممي كه

 يـك  بـه  گويدمي و كندمي نقل را بزرگسالي تا كودكي از خود خاطرات از ايمجموعه او

 فراوان، تحقيق و تدريس از بعد و است بوده مادرش رضايت كسب دنبال عمر به تمام در معنا

 او كار از پرسيدهمي بازي وسايل با بازي از بعد مادرش از كه بچگي دوران همانند دارد دوست

 در ولـي  )،23، 1391بپرسـد(يالوم   را ايـن  توانست نيز مي اينك خير، يا است داشته رضايت

 خواهدمي مادرش از و است خواننده گرفته انتظار خلاف بر اينتيجه نفس، حديث اين پايان

 كه مادري رؤياي پذيرد كهمي ). او30، 1391تنهاست(يالوم  او زيرا كند. ترك را او رؤياي كه

  :گويد مي يالوم بپذيرد. را خود تنهايي بايد و كند او به كمكي تواندنمي ندارد وجود ديگر
 معنـاي  مختلـف  هايسويه همگي كه دارند مختلفي هاي پرسش خود زندگي در ها انسان

 بـر  ايم؟زنده چه براي اند؟آورده جا اين به را ما چرا كنيم؟ مي زندگي هستند: چرا زندگي

  باشـد؟  داشـته  معني كه هست چيزي ديگر بميريم، اگر بايد كنيم؟ زندگي بايد اساسي چه
  )582، 1394 (يالوم

 اگزيستانسيال، دريابد. موقعيت را آن انسان كه ندارد يا معنايي از نظر يالوم، جهـان، ذات
 انسـاني  بـه  را معنـا  جعـل  مسـئوليت  كه هاستاگزيستانسياليست تأكيد مورد موضوع همان
 شده پرتاب موجـودي را انسـان هايـدگر هماننـد يالوم. است گرفتار دنيا در تنها كه دهد مي
 نهـايي،  معنـاي يـا ايمـاني شدة تعيين پيش از هاينظام غياب در: داندمي معنابي جهاني در
 عـدم مقابـلِ در و كنـيم بازسـازي و خلق دائماً را خودمان زندگي معناهاي كه مجبوريم ما

). شك بر Minton 2001, 42پشتيباني كنـيم( روزانه مدرن زندگيِ و ما جهان در آفاقي قطعيت
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جدايي انسان از كل واقعيت، بر فقدان مشاركت كلي و بر انزواي نفس شخصي وي مبتنـي  
كند تا خود  كوشد خود را از اين وضعيت خلاص كند. تلاش مي است. از اين رو انسان مي

را با چيزي مافوق فردي متحد ساخته، جدايي خويش را واگذار كرده و خـود را از وابسـته   
  ه نفس خويش برهاند.بودن ب

 فـراهم اخلاقي قضاوت براي بنياني جهان داريم انتظار كه هستيم اخلاقي موجوداتي ما
 شــده  لحـاظ  آن در تلـويحي  طور به هاارزش كلي طرح كه معنايي نظامي كنـد، يعني

 تـنش . اعتناست بي ما به نسبت كاملا و كندنمي فراهم چيزي چنين جهـان ولـي باشـد،
 انساني موقعيت پوچي كامو، كه است چيزي همان جهان، تفاوتيبي و انسان آرمان ميان
   .)591 ،1394يالوم ( است نهاده نام

، در ، توجه فراوانـي بـه ديـن و باورهـاي مــذهبي برخي از متفكران مكتب اگزيستانس
 زندگي، به هستي، به انسان نگاه خداجويانه، و معنادار زندگي در دارند. يافتن معناي زندگي

 كه مسافري عنوان به انسان ديدن. كند مي تغيير خودش به نگاه و ديگر هاي انسان يا انسان به
 بـه  معنـوي  نگاه دستاوردهاي از يكي است، سلوك حال در خداوند سوي به ابدي سفر در

 جهان اين در زندگي و آسان انسان براي را سفر اين هاي رنج و دردها تحمل كه است عالم
 سـبب  بـوده،  متنـاهي  و محدود جهان اين در امور ي همه كه حقيقت اين. كند مي معنادار را
 اين امور كه است معتقد سارتر. شوند آورتهوع و كنندهخسته تكراري، مدتي از پس شودمي

 انسـان . شـود مـي  ناشي محدوديت همين به آگاهي از نيز آدمي رنج و بوده محدود جهاني

 دنيـاي  و خويش محدوديت و بودن متناهي از و يابدمي آگاهي خويش مرگ به كه هنگامي
 بـه  نسـبت  آگاهي و محدوديت تجربة از شده، رنج و دچار نگراني شود،مي آگاه پيرامونش

 امـر  پـي  در چـون . است نهفته انسان نهايت طلبيبي در امر اين دليل. شودمي مضطرب آن
 اين در اوصاف اين از يك هيچ و است ابديت و مطلق زيباي محض، خير نامتناهي، مطلق،
 او آرامـش  و امـن  محـل  و قصـوي  غايـت  منزلگـاه،  توانـد نمي دنيا اين و ندارد وجود دنيا

  ).644- 642، 1394باشد(يالوم 
بنابراين از نظر يالوم، احساس تهي بودن و تنها بودن با هـم هسـتند. بـراي مثـال وقتـي      

گويند كه احساس غم يا  كنند نمي صحبت مي اشخاص از به هم خوردن يك ارتباط عشقي
هدفمنــدي و  دارند. لذا  "تهي بودن"يا  "خالي بودن"گويند احساس  تحقير دارند؛ بلكه مي

تواند احساس سرگرداني، داشـتن معنـاي مثبـت در زنـدگي بسيار حائز اهميت است و مي
  پوچي، خلأ وجـودي و تنهـايي را در فـرد كاهش دهد.
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  و مرگتنهايي . 8
 را مرگ ابتدا مذكور، ي وجوديِ دغدغه چهار بين از اگزيستانسيال درماني روان كتاب در يالوم
 در فصول چينش بريتانيايي، درمانگرِ روان ،(Emy van Deurzen)دورزن ون كند. امي مي مطرح

- مي بحث دغدغه اولين عنوان به را مرگ يالوم نظر او، به داند.نمي تصادفي امري را كتاب اين

  ).Berry-Smith 2012, 8ديگر دارد( ي دغدغه سه از بيش اهميتي چون كند؛
 از را بخشـي مـرگ   نجات ي ايده كه گويدمي (Berry Smith)بري اسميت به اشاره با يالوم

 را ما فيزيكي نظر از رخداد يك عنوان به مرگ خود گويدمي هايدگر«گرفته است:  وام هايدگر
ون دورزن  امي به او ).Berry-Smith 2012, 9»(دهدمي نجات ما را آن، ي ايده ولي كند، مي نابود
 هميشه از آن بيشتر با مواجهه هنگام تنها و است زندگي يادآور مرگ«:گويدمي و كندمي استناد

  ). Berry-Smith 2012,9»(ايمزنده
از ميان چهار دلواپسي غايي، بـه مـرگ پرداختـه     خيره به خورشيداروين يالوم در رمان 

كند  است. او در اين كتاب به عنوان انساني كه با مرگ نهايي اش روبه رو شده، استدلال مي
دهد كامل تر، غني تر و بـا مهـر و همـدردي بيشـتري      كه رويارويي با مرگ به ما اجازه مي

  شمارد:مي بر مرگ براي كاربرد عمده دو زندگي كنيم. درواقع او
 تواندمي شويم، مواجه آن با درست اگر كه برخوردار است اهميتي چنان از مرگ آنكه اول

 رهنمون اصيل زندگيِ در ور شدنغوطه به را او و كند دگرگون را فرد زندگي چشم انداز

 در ايـن اضـطراب   و است اضطراب اصلي ي سرچشمه مرگ، از ترس كه اين دوم كند....

  ).269، 1394(يالوم  است مؤثر شخصيت به دادن شكل

 مـا  و است محدود انساني هر زندگي كه اين يعني ساده معناي به انديشيمرگ يالوم نظر از

 از تـرس  شـود. مـي  ترس سبب محدوديت ). اينMinton 2001, 42بقيه نداريم( با تفاوتي نيز

 آن بـه  ها، انسان مذهبي اعتقادات تضعيف و مدرن اما دنياي داشته است، وجود همواره مرگ

 از گريـز  حال در همواره مدرن معنا انسان يك به توان گفتمي كه جا آن تا داده بيشتري نمود

  شود:مي ظاهر شيوه سه به مرگ از ترس است. مرگ
 كنـار  در فـرد  كه استرسي يا قراريبي مثل كندمي بروز مستقيم غير افراد بعضي در ـ

 كند.كنترلش مي عادي زندگي

 است كرده مختل را فرد زندگي اما كند،مي بروز مستقيم غير اگرچه افراد بعضي در ـ

 كند.مي روحي ايجاد بيماري و



  1397سال نهم، شمارة اول، بهار و تابستان  ،شناسي بنيادي غرب   18

 (مرگ مرگ دربارة اگزيستانسياليستي و آگاهانه نگرشي ايجاد سبب افراد بعضي در ـ

 ).10، 1391(يالوم  شودمي آگاهي)

 ايـن  اپيكور، قول از را فلسفه هدف و نيست نظري فلسفي صرفا هاي بحث با موافق يالوم

 العلـل  علت انسان، بدبختي كاهش داشت: درست هدف يك فقط فلسفه«كند: مي بيان چنين

  ).11، 1391يالوم »( مرگ به نسبت حاضر جا همه ترسِ نيست، مگر چيزي هم انسان بدبختي
 اشاره نيچه تقديرگرايي يا "سرنوشت به عشق"انديشة  به مرگ از ترس بر غلبه براي يالوم

 اسـت،  يافتهمي تحقق بايد كه بداند ضرورت نوعي را سرنوشتش فرد اگر آن طبق كه كند،مي

 ناديـده  و دهـد مـي  رخ آنچـه  هـر  تحمل فقط يعني: نه گرايي تقدير«بدارد: دوست را آن بايد

  »آن بـه  ورزيعشـق  اسـت) بلكـه   ضـرورت  در بـاب  فريبي آرمانگرايي آن (تمامي انگاشتن
  ).55، 1395(نيچه 

شـود. بـه بـاور او     مرگ براي يالوم، در پيوند تام با زنـدگي معنـا مـي     ي التفات بر مقوله
اند و لذا از مـرگ   وحشت از مرگ نيز از آن روست كه افراد زندگي مناسبي را تجربه نكرده

ردن همـراه بـا          ،نيز بيم دارند. بـه بـاور او   وحشـت از مـرگ عبـارت اسـت از وحشـت مـ
چه كامل شـده و هـر    آن كند كه وي از نيچه نقل مي. موجود در بدنمان هاي نازيسته زندگي

به باور  .خواهد زندگي كند چه نارس است، مي چه رسيده و پخته، خواهان مرگ است. آن آن
اي را تجربه كند، از مـرگ نيـز بـيم نخواهـد داشـت. وي       وي، آدمي وقتي كه زندگي پخته

كـه   تواند با مرگ مواجـه شـود مگـر آن    بيمار نمي كند كه گفته بود همچنين از سزار نقل مي
شود كه با مرگ مواجه شود.  انسان كامل باشد. با اين حال فقط زماني به انسان كامل بدل مي

آورد كـه زنـدگي را    ناپذير را تاب مـي  انداز مرگ اجتناب انسان در صورتي مواجهه با چشم
 ،زندگي كمتر باشد، اضطراب مـرگ نيـز  به باور يالوم، هرچه رضايت از . تماماً زيسته باشد
  .بيشتر خواهد شد

 زنـدگي  فرصـتهاي  و امكانـات  از نكـردن  اسـتفاده  را مرگ از ترس اصلي عللِ از يكي او

 هنگـام  بـه " زرتشت گفت چنيندر  نيچه جملة اين به اشاره با )؛ وYalom 2011, 34(داند مي

 كـرده  استفاده خودش امكانات از فرد كه داندمي زماني را هنگام )، اين84، 1384(نيچه "بمير

 مدنظر نازيسته زندگي آن با كه نامدمي "امنداده انجام كه چيزهايي تمام"ي  ايده را آن و است

 دارد وجـود  زندگي از هاييو حوزه بالقوه امكانات كه كنيم فكر چقدر هر يعني گيرد،مي قرار

 همـان  ايـن  و شـد  خواهد بيشتر مرگ با در مواجهه اضطراب است، نكرده تجربه شخص كه

 تمـام  او كنـيم  فكـر  كه است اشتباه اين حال ). باYalom 2011, 34است( نيچه ي جمله معناي
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 از بتـوان  بايد مشكلات وجودي درمان براي زيرا است. كرده مبتني فلسفه بر را خود ي پروژه

به مشكلات  كمكي توانندنمي منطقي بحثهاي صرفا و نگريست آنها به درمانگر روان يك افق
 مرگ ي انديشه درگير كرد گريه نيچه وكتاب  از جايي در بروير دكتر شخصيت كنند. وجودي

 كه زماني تا زيرا شود.نمي مربوط ما به مرگ كند:مي تكرار خود با را اپيكور ديدگاه و شودمي

  ).118، 1386نداريم(يالوم  وجود ما آيدمي مرگ وقتي و ندارد وجود داريم مرگي وجود
 در گرفتـار  افـراد  بـه  كمكـي  و اسـت  منطقـي درسـت   نظر از فقط نظري استدلال اين اما

 عاقلانـه،  سخن، اين«افزايد:مي كتاب در بروير دكتر شخصيت كه كند، چناننمي انديشي مرگ

 هرگـز  و نـدارد  ايفايـده  شعار اين لرزم، مي ترس از اما وقتي است. صحيح و ترديد قابل غير

 ). در311، 1386يـالوم  »(شـود مواجـه مـي   شكسـت  بـا  فلسفه جا اين در است. نكرده آرامم

 انديشيد. آن به و كرد توجه مرگ به بايد«آورد:مي روي مرگ به انديشيدن به يالوم كه اينجاست

 مورد بايد پس است. رواني ناهنجاريهاي منشأ نتيجه در و اضطراب اصلي سرچشمة زيرا مرگ

اي  ). يالوم تنهـايي اگزيستانسـيال را ماننـد دره   56، 1394(يالوم » بگيرد ما قرار ي ويژه توجه
تـوان بـه آن نزديـك شـد. او      هاي مختلف از جمله رويارويي با مرگ مـي  داند كه از راه مي

  نويسد:  ي ارتباط مرگ و تنهايي اگزيستانسيال مي درباره
سـت بـا ديگـري يـا     شود فرد عميقا دريابد كه قادر ني موجب مي "مرگ من"آگاهي از 

ي دوستان باشيم، چه افراد براي آرماني واحد بميرنـد،   براي ديگري بميرد. چه در حلقه
ي بشـري بـه حسـاب    ترين سطح مردن، تنهـاترين تجربـه  باز هم بنيادي ترين و عميق

  ). 498، 1391(يالوم  آيد مي

 و هـا  شغوليتم با را آن بخواهيم هرچند تنهاييم، وجودمان اساس و اصل در ما ي همه
 عمـر،  پايـان  ي تجربـه  بـه  انديشـه  يا و شدن نزديك با اما نماييم سركوب گوناگون روابط
روزانـه و در   هـاي  گيريتصميم در ما. يابيممي در خوبي به را نكته اين انديشيمرگ يعني
 يوجـود  يي. لـذا تنهـا  يستن يككس در سرنوشت ما شر يچ. هييمخود تنها يدرون يايدن

: گويدمي پاز كه چنان). 260، 1378برستون  يلاند(ويريمباور كرده و آن را بپذ يدخود را با
(پـاز   »ميريم مي تنها و شويم مي زاده تنها ما. كند مي تجربه تنهايي به را تولد و مرگ آدمي«

1395 ،10.(  
ترسـيم، چـون اگـر     پس همواره ترس داريم و از اين ترس خود آگاهيم. از بلنـدي مـي  

بيفتيم قطعا خواهيم مرد. زلزله و هر بلاي ديگر براي انسان رعب و وحشت بـه دنبـال دارد   
بخشد و مـا را در كـام خـود فـرو خواهـد بـرد. انسـان تنهـا          چرا كه مرگ ما را تسريع مي
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تر شود، خواهد مرد( مرگ آگاهي) و اين آگاهي اگر عميقداند روزي  موجودي است كه مي
هر يك از  - تنهايي را به دنبال خواهد داشت. به اعتقاد هايدگر، يگانه رويدادي كه در آن ما

  ). 32، 1395حقيقتا تنها هستيم؛ مرگ است(وارنوك  - ما
 تـأثير  بـراي  اي ايده بسط او داند. چرا كه هدفمي بخش نجات را مرگ ي انديشه يالوم

 مثبـت  تـأثير  مـورد  در يـالوم  كـه  ايزنـدگي اسـت. ايـده    معنـاي  بـر  انديشـي  مرگ مثبت
 بـدين . دارد نـام  (Rippling)"آفرينـي  موج" كنـدمـي مطـرح زندگي معناي بر انديشي مرگ
 در را خـود  زنـدگيِ  ايگونه بـه بلكـه گريـزيم،نمـي مرگ از تنها نه آفريني موج با كه معنا

 كـه  كندمي اشاره نكته اين به آفريني يابد. موج افزايش معنايش كه دهيممي قرار آن راستاي
 ايجـاد  تـأثير  از متحـدالمركزي  نادانسـته دوايـر  طـورِ بـه و قصد بدونِ غالباً -  ما از يك هر
 ديگـري  بـر  كـه  تأثيري يعني بگذارد، اثر ديگران بر هانسل حتي يا هاسال شايد كه كنيممي
 واري دايره هايماننـد موج درسـت شـود،مي منتقل ديگر يكي به خود نوبت به گذاريممي
 ايسـطح ريزپردازنـده  در اما نشود، ديده ديگر كه آنجا تا افتندمي استخري آب سطحِ بر كه

 آنكـه بـي  حتــي  بگـذاريم جـا بـه خودمـان از چيزي توانيممي كه عقيده اين. يابدمي ادامه
ست به كساني كه مدعي اند پوچي و بي معنايي نتيجه ي ناگزير تناهي قاطعي  پاسخ بدانيم،
   ).1393،88جاسلسن (است
 بسـيار  را آثـار  ي دايـره  كـه  تفـاوت  ايـن  بـا  دارد اشاره اثر خلقِ همان به يالوم واقع در
 بـين  كوچـك  برخوردهاي در را آن حتي و داندمي علمي يا ادبي خاص آثارِ از تـرگسترده
 دچـارِ  هـا سـال  كـه  كندمي نقل را باربارا نام به شخصي سرگذشت و بيندمي نيز عامي افراد

 اما نداشت، حالش به ايفايده) مرگ نكردنِ تجربه( اپيكوري لِلااسـتد و بود مرگ اضطرابِ
 را زدن مـوج  ي ايـده  شـد  سـبب  تـدفين  سخنراني در مادرش عبارات از يكي آوردن ياد به

 و شـخص  يـك  مانـدنِ  باقي همواره كه دريافت او.» بگرد دنبالش دوستان ميان در« :دريابد
 افـراد  در را فـرد  هـاي  تكـه  يا هاموج توانمي گاه بلكه ندارد، اهميت شخصي او خاطرات

 و است نهفته عبارت ايـن در زندگي معناي از نيرومندي چارچوبِ يالوم نظر به. يافت ديگر
 انتشـار  از او هـايي مـوج  و هـا تكـه  مسـتقيم  غير يا مستقيم طور به بداند كه اين از كسي هر
  .شودمي شعف دچار يابند مي

  توانايي كه دارد نظر مد هم را معمولي افـراد درمانگر، روان يـك عنوان به همچنين يالوم
 بـا  فـرد . پـردازد مـي  افـراد  در تعهـد  ايجـاد  ي مسئله به كه است اينجا در و ندارند اثر خلق

 توانـد مـي  دهـد  انجـام درسـت را مسـئوليتش كه هدف اين با و خاصي مسئوليت پذيرفتنِ
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 مـرگ  ي انديشـه مقابـل در او كـه شـودمي سبب تعهد اين و سازد معناتر با را خود زندگي
  گردد. مقاوم
  

  گيري نتيجه. 9
 ي برجنبـه  كـه  اسـت  انسـانگرا  درماني روان رويكردهاي از مهمترين اگزيستانسياليسم، يكى

 مردم يدرباره فلسفي رويكردي دارد. معنادرماني، تأكيد انسان وجود معناي و انسان معنوي
 وجودي، خلاء رنج، مانند معناي زندگي مهم موضوعات و مضامين به كه وجود آنهاست و

 ديگران، انزوا و تنهـاييِ وجـودي،   و خود قبال در پذيريو مسئوليت آزادي زندگي، و مرگ
 سـوي  آن دارد،مـي  وا را هـا  انسان رويكرد اين. پردازدمي ييمعنابي با كنار آمدن و معنايابي
 ببينند. را روزمره زندگي وقايع و مشكلات

انزوا و تنهاييِ بنيادي ما در اين دنيا حقيقتي اجتناب ناپذير است كه موجـب اضـطراب   
شود كه انسان از درون و وجود خويش جدا شـود؛  اين انزوا و بيگانگي، باعث مي شود.مي
شخصيت خود را نيز از دست بدهد و موضوع شناسايي قـرار گيـرد. بدينوسـيله خـود     لذا 

گردد. بنـابراين اسـتقلال فـردي و انسـانيت از     انسان در يك تارهاي ساخته شده معدوم مي
كند و چون انسان خود و موقعيت خـويش  شود و او خود را فراموش مي شخص سلب مي

تواند تشخيص دهـد . پـس    ه خود را نيز نميرا تشخيص ندهد مسلم است مسائل مربوط ب
كنـد كـه   انساني كه نتواند خويش و موقعيت خويش را تشخيص دهد در دنيايي زندگي مي

 كند.علي رغم وجود ديگران در كنار او، احساس تنهايي مي

دهـد. او معتقـد    يالوم براي تسكينِ تنهاييِ بين فردي ايجاد روابط اصيل را پيشـنهاد مـي  
ي عميق در از ميان بردن تنهايي بين فردي كه در روزگار معاصـر   لغانه و رابطهاست عشق با

گويد اين رابطـه اسـت    ها را گرفته است؛ بسيار موثر است. او صراحتا مي گريبان اكثر انسان
ي صـميمي و   گويـد كـه رابطـه    ي بيمار و درمانگر مـي  كند و حتي در مواجهه كه درمان مي

مثمرثمر است. اين روش براي رهايي از تنهايي بين فـردي مـورد   واقعي ميان اين دو بسيار 
شـود يعنـي    تاييد نگارندگان است زيرا برقراري رابطه موجب پـذيرش اجتمـاعيِ فـرد مـي    

ديگران او را به هر دليل و علتي پذيرفته و دوست دارند. پذيرش اجتماعي عاملي بسيار مهم 
ايي اسـت. كسـي كـه مـورد پـذيرش      و كارآمد در دور نگه داشتن شخص از احساس تنه ـ

كنـد.   ديگران است خود را با ديگران، داخل گروه و در محيطي گرم و راحت احساس مـي 
ي خود و ارزيابي خويش  يالوم براي درمان تنهاييِ درون فردي لزومِ شناخت و تفكر درباره
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دانـد. او معتقـد اسـت كـه فـرد بايـد از سـركوب احساسـات، آرزوهـا و           را ضروري مـي 
ي خويش را بازسازي نمايـد. يـالوم    تكه شده هاي خود دست برداشته و هويت تكه استهخو

تنهاييِ نوع سوم يعني تنهاييِ وجودي را اجتنـاب ناپـذير دانسـته و معتقـد اسـت هـيچ راه       
گريزي از آن نيست و تنها راه تسكين آن عبارت است از: الف) عدم انكـار، پـذيرش و بـه    

رويم و در ايـن بـين    آييم و تنها از دنيا مي ويد ما تنها به دنيا ميگ رسميت شناختن آن. او مي
آيد. پس بايد تنهايي را به درونمان دعوت  كس كاري بر نمي هم عميقا تنها هستيم و از هيچ

آميزي با آن داشته باشيم. ب) روي آوردن به فعاليت هاي هنري و  كرده و همراهي مسالمت
 ي همـه  و ادبيـات  و موسـيقي  و شعر راه از يعني هنر، ي هساي ادبي و خلق آثار مختلف. در

. شـد  هماهنـگ  تـوان  مـي  نيز دارد ارتباط زيبايي آوردن پديد و شناختن با كه ديگري فنون
 روحـاني  اشـتراك  بـراي  مهمـي  وسـايل  ها آن زيبايي از شدن وربهره و هنري آثار شناختن
 و نويسـندگان . انـد بيگانـه  هـم  بـا  و دور يكـديگر  از بسيار كه هايي وجدان هاست؛وجدان
 اخـتلاف  وجـود  با شود، مي عام مقبول سرعت به آثارشان كه بزرگ نقاشان و دانانموسيقي

دار  غالبا دوست دانيم نويسندگان روند. چنانكه مي مي به شمار ارتباط اين وسائط هنري، ذوق
 برنـد. افـراد   مـي خلوت خويش دست به خلقِ آثار خـويش   در و هستند گرا درون تنهايي و
 كلي طور به و كنند مي دوري مردم از اغلب آنها. دارند نياز تنهايي به سايرين از بيش خلاق

 هـم  بـه  شـرف  در آنهـا  ارتباطـات  وقتي. كنند فراموش را رفاقت به احتياج كه اند گرفته ياد
 يكي دوستي، ايجاد كمتر آنها براي زندگي معناي واقع در. شوند نمي مضطرب است خوردن
 نيچـه،  كركگـور،  هم چـون  ها اگزيستانسياليست اكثر است؛ مانند موارد قبيل اين از و شدن

 كامو. سارتر، كافكا و

ي تنهايي اگزيستانسيال، مانند هر نوع از نظر يالوم تجربهي بحث بايد گفت كه  در خاتمه
رد قابـل  آورد و به مدت طولاني بـراي ف ـ ملال، وضعيت ذهني بسيار ناخوشايندي پديد مي

اي قادر به از ميان بردن تنهايي نيست. هر يك از مـا در   تحمل نيست. از نظر وي هيچ رابطه
توانيم در تنهايي يكديگر شريك شويم همـان طـور كـه عشـق درد     هستي تنهاييم. ولي مي

گويد هريك از ما  د. چنان چه ذكر شد، او مثال قايق را مي آورد و ميكنتنهايي را جبران مي
هـاي ديگـر را    توانيم نور قـايق  هايي تنها و گرفتار در تاريكي دريا هستيم ولي مي قايق مانند

ــر موجــب آرامــش نســبي و تســلي     ــد و همــين ام ــا دارن ــيم كــه شــرايطي مشــابه م ببين
  گردد. مي  خاطرمان
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