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Abstract  
This paper studies Ervin Yalom's strategies in the treatment of death anxiety and his 

philosophical foundations. Yalom is a Sartre-type existential psychotherapist seeking to 

reduce the problem of death anxiety through existential solutions based on atheism and 

unbelieving in religions. He believes that man has accidentally been thrown into this non-

meaningful world and has no choice but to give it meaning. According to him, human beings 

face four existential concerns in this world: death, freedom, loneliness, and emptiness, death 

is the most important among them. As an existential psychotherapist, with a naturalistic and 

atheistic approach and a nihilistic view to death, he accepts the reality of death as a human 

existential concern and tries to reduce its anxiety by strategies such as thanatopsis, having an 

existential vision to death, thinking about Being, self-disclosure, increasing life satisfaction, 

desensitization of death, creativity, rippling. 
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 چکیده

و مبانی فلسففی نن  درمان اضطراب مرگ در  ،یالومدرمانگر معاصر، اروین  رواناهکارهای رپژوهش حاضر به بررسی 

مبانی فلسفی خداناباوری،  براساسسارتری است که تلاش دارد از نوع اگزیستانسیال  یگردرمان روان یالوم پردازد. می

معتقفد اسفت انسفان     های وجودی کاهش دهفد. وی راهکاراضطراب مرگ را با  ۀمسئل ،ناباوری ناباوری و نخرت دین

. ازنظر وی، انسفان  جعل معنا برای نن ندارد ای جز چارهجهان فاقدمعنا پرتاپ شده است و این صورت تصادفی به  هب

میفان از   ایفن مفرگ در  ۀمرگ، نزادی، تنهایی و پوچی مواجه است که مسئل ، یعنیوجودی مهم ۀدر دنیا با چهار دغدغ

گرایانفه و خداناباورانفه و بفا نگفاهی      یکفردی ببیعفت  درمفانگر  وجفودی، بفا رو     روان عنفوان  بهوی . است تر مهمهمه 

 چفون هایی راهکارکند با  پذیرد و تلاش می وجودی انسان می ۀدغدغ عنوان بهانگارانه به مرگ، واقعیت مرگ را  نیست

تفکر دربفاب هسفتی، خودافشفاگری، اففزایش رضفایتمندی از زنفدگی،       بینش وجودی به مرگ، داشتن  ی،اندیش مرگ

 .  را درمان کند  اضطراب مرگ ،نفرینی و موج اقیتخل زدایی از مرگ،  حساسیت

 

 ، معنای زندگیاقیتخل ، نفرینی یالوم، اضطراب مرگ، موج: کلیدی واژگان
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 لهلهئئبیان مسبیان مس

از نوع سفارتری کفه   از نوع سفارتری کفه     اگزیستانسیالاگزیستانسیال  ۀۀفلسففلسف  براساسبراساس

  ۀۀانسفان سرچشفم  انسفان سرچشفم  اعتقادی به خدا و فراببیعت ندارد، اعتقادی به خدا و فراببیعت ندارد، 

اصففلی هففر معنففی و دتلففت اسففت. انسففان مسففئول   اصففلی هففر معنففی و دتلففت اسففت. انسففان مسففئول   

و وجودش بر ماهیتش متقدم و وجودش بر ماهیتش متقدم   استاست  سرنوشت خودشسرنوشت خودش

قفرار دارد و جریفان   قفرار دارد و جریفان   « « امکفان امکفان »»است. وجود انسفان در  است. وجود انسفان در  

خودش در جهانی کفه  خودش در جهانی کفه    ۀۀوسیلوسیل  پایانی است که جز بهپایانی است که جز به  ییبب

او را احابه کرده است، تحقق ندارد. ماهیت انسفان از  او را احابه کرده است، تحقق ندارد. ماهیت انسفان از  

وجود اوسفت و انسفان هفر لحظفه دربرابفر امکانفات       وجود اوسفت و انسفان هفر لحظفه دربرابفر امکانفات       

ک. قبفادی و  ک. قبفادی و  ..)ن)ن  شماری است که باید انتخاب کنفد شماری است که باید انتخاب کنفد   بیبی

انسفان، موجفودی خودسفاخته    انسفان، موجفودی خودسفاخته      (.(.4141  ::13311331نیا، نیا،   توماجتوماج

سفازد،  سفازد،    دهد و خفود را مفی  دهد و خفود را مفی    است و جز ننچه انجام میاست و جز ننچه انجام می

(. این خود انسان اسفت کفه   (. این خود انسان اسفت کفه   2424  ::13111311، ، )سارتر)سارتر  نیستنیست

)فولکیفه،  )فولکیفه،    سازدسازد  بنابر تجارب خود، حقیقت خود را میبنابر تجارب خود، حقیقت خود را می

، ، اگزیستانسیالیسفم اگزیستانسیالیسفم   هفای هفای   نموزهنموزه  بابا  مطابقمطابق(. (. 1212۵: : 13431343

بفا  بفا    ای را درارتبفا  ای را درارتبفا    توانفد چیفز تفازه   توانفد چیفز تفازه     انسان همواره مفی انسان همواره مفی 

خاصفی بفرای انسفان    خاصفی بفرای انسفان      ۀۀخلق کند؛ زیرا محفدود خلق کند؛ زیرا محفدود   ،،جهانجهان

بففودن بففودن   وجفود نففدارد. نزادی او نیففز در همفین گشففوده  وجفود نففدارد. نزادی او نیففز در همفین گشففوده  

درهای ابتکار و اختفراع اسفت. هفدص اصفلی وجفود      درهای ابتکار و اختفراع اسفت. هفدص اصفلی وجفود      

  فعفلاا فعفلاا   یزی اسفت کفه  یزی اسفت کفه  چچ  بخشیدن به ننبخشیدن به نن  انسانی، واقعیتانسانی، واقعیت

یدگر، انسفان را موجفودی بفرای    یدگر، انسفان را موجفودی بفرای    ااکه هکه ه  نیست. همچناننیست. همچنان

: : 13311331  دانفد )نفوالی،  دانفد )نفوالی،    سوی امکانات خود مفی سوی امکانات خود مفی   جهش بهجهش به

  سفارتر، سفارتر،   اگزیستانسیالیستیِاگزیستانسیالیستیِ  فلسفهفلسفه  مطابقمطابق  بنابراین،بنابراین،(؛ (؛ 3333

  خفودِ خفودِ   وجفودِ وجفودِ   بفر بفر   مبتنیمبتنی  انسانیانسانی  وجودِوجودِ  برایبرای  معنامعنا  یافتنیافتن

ر ر ییتفث  تفث    ال نیز تحفت ال نیز تحفت ییستانسستانسییاگزاگز  یی. روانشناس. روانشناساستاست  انسانانسان

  ییجهفان جهفان   ییهاها  ست پس از جنگست پس از جنگییالالییستانسستانسییلسوفان اگزلسوفان اگزییفف

  یید حل معضلات روحد حل معضلات روحییامام  شگامانش بهشگامانش بهییافت و پافت و پییرشد رشد 

و و   ییزنفدگ زنفدگ   ییییمعنفا معنفا   ییازجمله معضفل مفرگ و بف   ازجمله معضفل مفرگ و بف     ،،افرادافراد

  ییشناسانه روشناسانه رو  ییهستهست  ییهاها  انسانِ معاصر، به بحثانسانِ معاصر، به بحث  ییییتنهاتنها

  مسففئلۀمسففئلۀ(. (. 2323-2121: : 13331333)بیففات و دیگففران،  )بیففات و دیگففران،    نوردنففدنوردنففد

مرگ، یکی از مسفالل مهمفی اسفت کفه در فلسففه و      مرگ، یکی از مسفالل مهمفی اسفت کفه در فلسففه و      

روانشناسی مطفر  اسفت. انسفان از ابتفدای وجفودی      روانشناسی مطفر  اسفت. انسفان از ابتفدای وجفودی      

  ،،میانمیان  خویش در تلاش است تا از مرگ بگریزد. دراینخویش در تلاش است تا از مرگ بگریزد. دراین

مفرگ،  مفرگ،    مسفئلۀ مسفئلۀ ی برای حفل  ی برای حفل  بزرگان فلسفه و روانشناسبزرگان فلسفه و روانشناس

  عنوانعنوان  بهبهاروین یالوم، اروین یالوم،   ..انداند  نظریات متفاوتی را بیان کردهنظریات متفاوتی را بیان کرده

در در   ((از نفوع سفارتری  از نفوع سفارتری  ))  درمانگر اگزیستانسیالیستدرمانگر اگزیستانسیالیست  روانروان

خویش سعی کفرده  خویش سعی کفرده    ۀۀوقفوقف  های بیهای بی  عصر حاضر، با تلاشعصر حاضر، با تلاش

است تا پیوندی میان روانشناسی و فلسفه ایجفاد کنفد.   است تا پیوندی میان روانشناسی و فلسفه ایجفاد کنفد.   

انسفان  انسفان    ییوجفود وجفود   ییهفا هفا   الوم، مرگ را یکفی از دغدغفه  الوم، مرگ را یکفی از دغدغفه  یی

ندمفی را  ندمفی را  « « نففسِ مفرگ  نففسِ مفرگ  »»گرچفه  گرچفه    ،،داند. در نظفر وی داند. در نظفر وی   میمی

  دهفد دهفد   نجفاتش مفی  نجفاتش مفی    ««مفرگ مفرگ   ۀۀاندیشف اندیشف »»امفا  امفا    ،،کندکند  نابود مینابود می

وی با قبفول  وی با قبفول    ..((103103: : 13311331یدگر، یدگر، اا؛ ه؛ ه2323: : 13331333)یالوم، )یالوم، 

در صدد است تفا راهکارهفایی   در صدد است تفا راهکارهفایی     واقعیت وجودی مرگواقعیت وجودی مرگ

را برای کاهش اضطراب مرگ بیان کند. رویکرد یالوم را برای کاهش اضطراب مرگ بیان کند. رویکرد یالوم 

گرایانفه  گرایانفه    در مواجهه با اضطراب مرگ رویکردی ببیعتدر مواجهه با اضطراب مرگ رویکردی ببیعت

ال ال ؤؤگویی به ایفن سف  گویی به ایفن سف    این پژوهش در صدد پاسخاین پژوهش در صدد پاسخ  است.است.

اسفت کففه مبففانی و راهکارهفای یففالوم بففرای کففاهش   اسفت کففه مبففانی و راهکارهفای یففالوم بففرای کففاهش   

اند تفا بفا   اند تفا بفا     رندگان در تلاشرندگان در تلاشنگانگا  ..ندنداا  اضطراب مرگ کداماضطراب مرگ کدام

کفاهش  کفاهش    یفالوم در یفالوم در   بررسی مبانی و راهکارهای وجودیبررسی مبانی و راهکارهای وجودی

و و   بیفکننفد بیفکننفد   ه مفرگ ه مفرگ اضطراب مرگ، نگاهی وجفودی بف  اضطراب مرگ، نگاهی وجفودی بف  

 کنند.کنند.  تر بررسیتر بررسی  مرگ را عمیقمرگ را عمیق  مسئلۀمسئلۀ

 

     پژوهشپژوهش  ۀۀپیشینپیشین

تفرین مسفالل در زنفدگی     مرگ از برجسفته  مسئلۀ

ها از ابتدای خلقت بفرای ففرار از    انسان است و انسان

 . مفرگ اند رسیدن به جاودانگی در تلاش بوده مرگ و

دگی بفوده  های بشر در بول زن همیشه یکی از دغدغه

هفای مختلفا از ابعفاد     دانشفمندان در حفوزه   و است

تفاریخی   ۀپیشفین  .انفد  پرداختفه  مسئلهگوناگون به این 

 ؛توان به ابتفدای خلقفت برگردانفد    اندیشی را می مرگ

 ۀوسوسف  به از مرگ وبرای فرار  زمانی که ندم ابوالبشر

ین هبو  ممنوعه تناول کرد و به زم ۀجاودانگی از میو

 کفرده  هفایی کفه مفرگ را بررسفی     یکی از حوزه کرد.

لحفا    بهی اگزیستانسیال است. درمان روان ۀحوز ،است



 3/ اترک و همکارانحسين  /راهکارهای یالوم در درمان اضطراب مرگ و مبانی فلسفی آن
 

 

فیلسفوفان   ۀی وجفودی از اندیشف  درمفان  روان ،تاریخی

 ۀت گرفتفففه اسفففت. فلسفففف ئنشففف 1اگزیستانسفففیال

 ۀمففیلادی و بففا اندیشفف   13 ۀاگزیستانسففیال در سففد 

شفکل گرفتفه    «نیچفه »و « وررکگف ک» فیلسوفانی چفون 

، «یاسفپرس »فیلسوفانی چفون   ۀاست و سپس با اندیش

 گسترش یاففت  «بوبر»و « سارتر»، «مارسل»، «یدگراه»

 کمك بفه مردمفی   برای این دیدگاه (.3: 1333)نظری، 

نظیفر   معاصفر که در معضفلات زنفدگی    شکل گرفت

. بودنففد نمففده گرفتففارمعنففایی  انففزوا، بیگففانگی و بففی

افراد ازجملفه   ید حل معضلات روحیام شگامانش بهیپ

انسفان  معاصفر، بفه     ییو تنها یزندگ ییمعنا یمعضل ب

شفروع   ۀنفد. نقطف  دنور یشناسانه رو یهست یها بحث

یکفی از  . گفردد  یی وجودی بفه اروپفا برمف   درمان روان

ی وجفودی  درمفان  روان ۀنظریهای مهم در انتقال  چهره

 ،یازنظففر م    .اسففت 2یرولففو م    از اروپففا بففه نمریکففا،

خففودی نیسففت و   هخودبفف یینففدایففافتن فر فردیففت

نفوع شخصفیت ماسفت.     ۀکننفد  ای ما تعیفین ه انتخاب

از  4«ارویفن یفالوم  »و  3«جیمفز بوگنتفال  »ی، بر م  علاوه

شفمار   م راجع مهم معاصر درمان وجودی در نمریکا به

معاصفر   ۀتفرین نویسفند   (. معروص43 ان:)هم روند می

ی وجودی، رولو می است کفه بفه مسفاللی    درمان روان

پفذیری و نزادی و   ازقبیل اضطراب، قدرت، مسفئولیت 

مقففاتت و مقففاتت و   رشففد هویففت فففردی پرداختففه اسففت.   

اضطراب مرگ و معنای اضطراب مرگ و معنای   ۀۀهای مختلفی درزمینهای مختلفی درزمین  نامهنامه  پایانپایان

 ۀنامف  پایفان ( در ( در 133۱133۱قلعفه ) قلعفه )   ..شده استشده است  نوشتهنوشته  زندگیزندگی

معنای زنفدگی از نظفر   با عنوان  خود کارشناسی ارشد

در پی بررسی معنای زنفدگی   ،ملاصدرا و اروین یالوم

 نیفز  (1333) پفوراکبر ز نگاه ملاصدرا و یالوم اسفت.  ا

بررسی تطبیقفی معنفای   رسالۀ دکتری خود را با عنوان 

                                                           
1. Existential philosophers 

2. Rollo May 

3. James Bugental 

4. Irvin Yalom  

 سفینا، ملاصفدرا و ارویفن یفالوم    زندگی از دیدگاه ابن

مفدعی شفده اسفت کفه      این رسفاله در  کرده و لیاثت

انگارانه و الهفی بفا    سینا و ملاصدرا با نگاهی غایت  ابن

هفویتی و وانهفادگی را    بی شناسی   تکیه بر مبانی هستی

بففا رویکففردی  زداینففد. درمقابففل، یففالوم  از انسففان مففی

 عنفوان  بفه معنفا   ۀگرایانه و الحادی، به حفل مسفئل   پوچ

( 1333سفمالی ) منصور . پردازد وجودی می ای دغدغه

بررسفی   بفا عنفوان   دیگفری  کارشناسی ارشد ۀنام پایان

 گرایی از دیدگاه ملاصدرا و ارویفن یفالوم  تطبیقی پوچ

گرایفی   در نظر دارد تا تفسفیری از پفوچ   و نوشته است

 را زندگی و مسالل پیرامون نن ازنظفر صفدرا و یفالوم   

ای بفا   مقالفه ( در 133۱زمفانی )  امیری و علی بیان کند.

مفدرن و   یایدر دنتنهایی اگزیستانسیال  یبررس عنوان
 ارویفن یفالوم   یه بر نرایمواجهه با نن با تک یهاروش

تنهایی از نگفاه   مسئلۀصددند تا زندگی را با تبیین  در

 دار کنند و فرد را از عنصفر پفوچی برهاننفد.   یالوم معنا

 ای بفا عنفوان   در مقاله نیز( 133۱و همکاران ) هاشمی

از منظففر ارویففن یففالوم و تففث یر نن بففر  اندیشففیمففرگ

 ۀبففه تبیففین و تحلیففل نظریفف ،معنابخشففی بففه زنففدگی

 وجفه امتیفاز   .انفد  اندیشی از نگاه یفالوم پرداختفه   مرگ

 تثکیفد شفده در   هفای انجفام   با پژوهش پژوهش حاضر

ن وجفودی  هفای درمفا  راهکارمرگ و  مسئلۀبیشتر بر 

 ،پفژوهش  . در ایفن اسفت برای کاهش اضطراب مرگ 

بفر تبیفین مبفانی، بفه      علاوه ند تاا نگارندگان در تلاش

بففرای کففاهش  وجففودیدرمففان هففای راهکار بررسففی

 .ن یالوم بپردازنداضطراب مرگ از دیدگاه اروی
 

 شناسی  اصطلاح .1

 . مرگ  1-1

  ..اسفت اسفت   شفده شفده   مرگ معانی مختلففی ذکفر  مرگ معانی مختلففی ذکفر    ۀۀذیل واژذیل واژ

شفدن قفو ت   شفدن قفو ت     معنفای مفردن، بابفل   معنفای مفردن، بابفل     دهخدا، مرگ را بفه دهخدا، مرگ را بفه 

شفدن  شفدن    غریزی، فنای حیات و نیستغریزی، فنای حیات و نیست  حیوانی و حرارتحیوانی و حرارت
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)دهخفدا،  )دهخفدا،    رففتن، معنفا کفرده اسفت    رففتن، معنفا کفرده اسفت      زندگانی و ازگیتیزندگانی و ازگیتی

  ضفد حیفات  ضفد حیفات  ، بفه  ، بفه  العفرب العفرب   لسانلسان  در  (.(.203203: : 1010جج  ،،1313۵44

برخفی  برخفی  (. 31: 2 ق، ج1414منظور،  )ابن  معنا شده استمعنا شده است

، 13۱۵  حف،، ی)بر  انفد انفد   سفکون گرفتفه  سفکون گرفتفه  معنای معنای   مرگ را بهمرگ را به

نمده نمده معنای نفی حیات معنای نفی حیات   مرگ بهمرگ به  التحقیقالتحقیق(. در 11۵: 1 ج

 ،ات در لغتیح(. (. 131  ::11  ، ج، ج  1310)مصطفوى، )مصطفوى،   استاست

اسفت و عبفارت اسفت از رشفد و بقفا و        ض مرگینق

شناسفانه   (. در نگفاه زیسفت  321 :1333ده )صلیپا، یفا

رففتن   ت و بفا ازبفین  مرگ عبارت از توقا حیات اسف 

تنفس، ضربان قلف  و...( مفرگ اتففاق    ) علالم حیاتی

 یك فرد به هفر دلیلفی  جتماعی وقتی افتد. از نگاه ا می

تبعید، تکفیر، حبس در زنفدان و...( از جامعفه رانفده    )

 شفود  لحفا  اجتمفاعی، مفرده تلقفی مفی      شفود، بفه   می

. مفرگ در اصفطلا  عرففا    (31-44 :1330)چایدستر، 

وى یف ق دنیف ود و علایمادى و برد ق ۀمعن، خلع البس هب

عالم معنوى و فنا در صفات و اسما و ذات ه و توجه ب

ننچه از مفرگ در   (.1۱1۵ :3 ، ج1331)سجادی،  است

این نوشتار مقصود است، پایان حیات انسفان و مفرگ   

 است.   شناختی زیست

 . اضطراب مرگ  2-1

شفدن،  شفدن،    حفال حفال   معنفای پریشفان  معنفای پریشفان    اضطراب در لغفت بفه  اضطراب در لغفت بفه  

(. (. 314314: : 11، ج، ج1313۵44)دهخفدا،  )دهخفدا،    زدن اسفت زدن اسفت   تحرک و موجتحرک و موج

زیففاد ایففن بففرص و نن بففرص در زمففین  زیففاد ایففن بففرص و نن بففرص در زمففین  »»معنففای معنففای   بففهبففه

گرفته شفده  گرفته شفده    ««الض رب فی الأرض»»  است و ازاست و از  ««رفتنرفتن  راهراه

بفففه بفففه   ،،. در اصفففطلا . در اصفففطلا (۵01 ::قق14121412)راغففف ، )راغففف ،   اسفففتاسفففت

پریشففانی روانففی و بففدنی کففه برا ففر ترسففی مففبهم و  پریشففانی روانففی و بففدنی کففه برا ففر ترسففی مففبهم و  

الوقوع در ففرد بفه   الوقوع در ففرد بفه     روزی قری ُروزی قری ُ  احساس ناایمنی و تیرهاحساس ناایمنی و تیره

  ::11، ج، ج13311331)دادسفتان،  )دادسفتان،    شفود شفود   نید، ابلاق مینید، ابلاق می  وجود میوجود می

(. سفففازمان بهداشفففت جهفففانی، اضفففطراب را    (. سفففازمان بهداشفففت جهفففانی، اضفففطراب را    1111

ای از تظففاهرات عضففوی و روانففی تعریففا ای از تظففاهرات عضففوی و روانففی تعریففا   مجموعففهمجموعففه

کند که نتوان نن را به خطر مشخصی نسفبت داد و  کند که نتوان نن را به خطر مشخصی نسفبت داد و    میمی

  صورت حمله یفا حفالتی مفداوم ادامفه یابنفد     صورت حمله یفا حفالتی مفداوم ادامفه یابنفد       م بهم بهللعلاعلا

اضففطراب اضففطراب   ،،فرویففدفرویففد  ۀۀعقیففدعقیففد  (. بففه(. بففه411411  ::13141314)حسففینی، )حسففینی، 

علامتی اسفت کفه بفه مفا     علامتی اسفت کفه بفه مفا       ..واکنشی به درماندگی استواکنشی به درماندگی است

اضطراب غیر از تفرس  اضطراب غیر از تفرس    ..فهماند خطری در راه استفهماند خطری در راه است  میمی

تفرس  تفرس    ..تفاوتی اساسی حاکم اسفت تفاوتی اساسی حاکم اسفت بین این دو بین این دو   ..استاست

دهفد؛ امفا   دهفد؛ امفا     وجودی دارد و برپایۀ واقعیت رخ میوجودی دارد و برپایۀ واقعیت رخ می  ۀۀجنبجنب

عدمی دارد و حکایت از خطری مفبهم  عدمی دارد و حکایت از خطری مفبهم    ۀۀاضطراب جنباضطراب جنب

ماننفد  ماننفد    ؛؛دارد. فرد ترسو ممکن است از چیفزی بترسفد  دارد. فرد ترسو ممکن است از چیفزی بترسفد  

  ؛؛ترسیدن از مار یا از موقعیت خاصفی هراسفان باشفد   ترسیدن از مار یا از موقعیت خاصفی هراسفان باشفد   

فاع. منشث ترس، مشفخ  اسفت؛ امفا    فاع. منشث ترس، مشفخ  اسفت؛ امفا    مثل ترس از ارتمثل ترس از ارت

داند چرا داند چرا   منشث اضطراب، مبهم است. فرد مضطرب نمیمنشث اضطراب، مبهم است. فرد مضطرب نمی

  ::13۱313۱3)کاسفتلو،  )کاسفتلو،    ترسد و از چه چیز هراسان استترسد و از چه چیز هراسان است  میمی

رس و اضطراب از هم متمایز هستند. رس و اضطراب از هم متمایز هستند. تت  ،،بنابراینبنابراین  ؛؛((11۵33

از از های اضطراب، اضطراب مرگ اسفت.   لفهؤیکی از م

هفم  هفم  زمفان بفا   زمفان بفا     هفم هفم « « زندگی و مفرگ زندگی و مفرگ »»نگاه اروین یالوم نگاه اروین یالوم 

زندگی در جنفبش  زندگی در جنفبش    ۀۀوجود دارند. مرگ مدام زیر پوستوجود دارند. مرگ مدام زیر پوست

اصففلی و نغففازین اضففطراب اصففلی و نغففازین اضففطراب   ۀۀاسففت. مففرگ سرچشففماسففت. مففرگ سرچشففم

  های روانی استهای روانی است  منشث اصلی ناهنجاریمنشث اصلی ناهنجاری  ،،بنابراینبنابراین  است؛است؛

رو  ههفا بفا مفرگ روبف     انسفان   ۀۀ(. هم(. هم۵۵  ::13331333)یالوم، )یالوم، 

ای  نشفده  تجربفه  مسفئلۀ  شوند. مرگ برای هر ففرد،  می

دچفار   ،خواهد مفرد است و هر انسانی از اینکه روزی 

اضففطراب اسففت. تففرس از مففرگ در سففطو  بسففیار  

شود. فرد ممکن است نگفران فعفل    ی تجربه میتمتفاو

های ناتمام و  مردن و درد مرگ باشد یا حسرت برنامه

اش را بخففورد یففا  افسففوس پایففان تجربیففات شخصففی

 برخوردی منطقی و عفاری از احساسفات پیشفه کنفد    

تفرس از مفرگ تفا      ،،ددیف یف فروفروباور باور   بهبه(. ۱۱ :1333)یالوم، 

دلیفل  دلیفل    که اجتماع انسانی اولیفه بفه  که اجتماع انسانی اولیفه بفه    جایی گسترده است

نخسفتین  نخسفتین    ییهفا هفا   ترس از مرگ شکل گرفته است. انسانترس از مرگ شکل گرفته است. انسان

  ،،کفرده بفود  کفرده بفود    کی کمفین کی کمفین ییی و ننچه در تاری و ننچه در تارییاز ترس جدااز ترس جدا

داشفتن  داشفتن    نگهنگه  ك شدند. زندهك شدند. زندهییگرد هم نمدند و به هم نزدگرد هم نمدند و به هم نزد

سفی  سفی  یینونو  خخییتفار تفار   کردن خود است وکردن خود است و  جاودانهجاودانه  رایرایجامعه بجامعه ب

جفاودانگی  جفاودانگی    یین بران برایینمادنماد  ییجوجووو  اجتماع، جستاجتماع، جست  ۀۀدرباردربار
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  ،،اسفت اسفت   گونه که هگفل گفتفه  گونه که هگفل گفتفه    غیرمستقیم است و همانغیرمستقیم است و همان

  یفالوم، یفالوم، ))  شر ِ رفتار انسان با مفرگ اسفت  شر ِ رفتار انسان با مفرگ اسفت    خودْخودْ  ،،خخییتارتار

اضطراب مفرگ را   ها انسان ۀهم  ،،(؛ بنابراین(؛ بنابراین۱1۱1  ::13133333

 دارند.

   وجودی درمانی . روان3-1

 بفه  باتوجفه ی درمفان  روانتعریفی جامع بفرای   ۀارال

؛ بسیار سفخت اسفت   مسئلههای مختلا در این  نظریه

انفد   هچنین تعریا کفرد  درمانی را روانبورکلی،  اما به

کفردن مشفکلات شخصفی م راجفع      روش بربفرص که 

ازبریق ارتبا  کلامی، فکری و عفابفی توسفی یفك    

ی تغییر فکری و عملفی در  درمان روانمتخص  است. 

 هفای مثبفت   کنفد و بفا تقویفت جنبفه     راجع ایجاد میم 

: 1333موحفد،  ) شخصیت، سعی در درمان بیمار است

نیففز مکتفف  مسففتقل و   یدرمففانی وجففود  (. روان11

 یوجفود  یهفا  یدرمفان  روان ،؛ بنفابراین ی نیستیمجزا

(. در نظفر  141: 133۵، ی)کر است یتر عنوان مناس 

ك نظام درمفانی نیسفت؛   ی یکرد وجودیی، رورولو م 

فهم ساختار انسفان و  بلکه نگرشی به درمان است و با 

درمانی باشفد،   یها روش ۀهم ید مبنایاو که با ۀتجرب

درمانی رویکردهای  (. روان11: 1331)می،  پیوند دارد

رویکففرد ،  أرویکففرد شففناختی ؛ ازجملففهمختلفففی دارد

،  جرفتففففاری رویکففففرد شففففناختی،  برفتاردرمففففانی

ی درمفان  روان.  هگرایانه درمانی انسان روان ، دپویشی روان

 وجفودی اسفت و   ۀبر فلسف رویکردی مبتنی 1وجودی

خود  بارۀگیری در بر نفوذ و نزادی انسان برای تصمیم

(. رویکففرد وجففودی  3 :1333)موحففد،  دارد تثکیففد

کفاوی   برداشت جبرگرایانه از ماهیت انسان را که روان

تی و رفتارگرایی رادیکفال برففدار نن هسفتند، رد    سن 

: 133۵)کفری،   دارد تثکیفد  کند و بفر نزادی انسفان   می

این دیدگاه، انسفان مسفئول اعمفال و     به باتوجه .(14۱

                                                           
1. Existential Psychotherapy 

های خویش است و زندگی خفود را خفودش    انتخاب

در رویکفرد   ،بفورکلی  (. به41: 1333)نظری،  سازد می

درمان وجودی، درمانگر در صفدد اسفت تفا ازبریفق     

زد. راجع به وجود خود، به درمان وی بپرداکردن م  نگاه

هفای منشفثگرفته از    رویکفرد بفر دلواپسفی   تمرکز این 

   هستی است.

 مرگ   مسئلۀ. معنای زندگی و 4-1

 از یکفی  زندگی معنادار به یابی دست و معنا دغدغۀ

از معنفای  پرسش است.  انسان های دغدغه ترین اساسی

 پرسشفی  منطقی نیسفت؛ بلکفه   کاملا  یپرسش ،زندگی

وجودی است؛ یعنی منظور از این پرسش، پرسفش از  

قدر و منزلت وجفود و   اهمیت، هدص، غایت، مقصد،

معنای زندگی معنای زندگی  (.11: 1330)نزاده،  زندگی انسان است

شفناختی و  شفناختی و    ترین موضوعات فلسففی، روان ترین موضوعات فلسففی، روان   یکی از مهمیکی از مهم

مسالل اصفلی کفه   مسالل اصفلی کفه   »»دینی انسان در دوران جدید است. دینی انسان در دوران جدید است. 

بفر  بفر    گیرند، مشفتمل گیرند، مشفتمل   ذیل عنوان معنای زندگی، جای میذیل عنوان معنای زندگی، جای می

: نیا زندگی هدص دارد یفا  : نیا زندگی هدص دارد یفا  استاست  قبیلقبیل  ینینااهایی ازهایی از  پرسشپرسش

نه؟ نیا زندگی ارزشمند است یا نه؟ و نیا مردم مستقل نه؟ نیا زندگی ارزشمند است یا نه؟ و نیا مردم مستقل 

از شرایی و علایق خاص خود، دلیلفی بفرای زنفدگی    از شرایی و علایق خاص خود، دلیلفی بفرای زنفدگی    

دایم ا. در پففار((Wolf, 2010: 96))  ««دارنففد یففا نففه؟ دارنففد یففا نففه؟ 

افلابففونی، هففدص زنففدگی رهففایی از قفففس تففن و   

 خویش ازبریق نردبان معرفت استبازگشت به اصل 

بینفی افلابفونی    در جهفان  ،بنابراین ؛(3: 1330)نزاده، 

معنای زندگی در هدص متعالی نهفته است. والتر . تی. 

گرایففی گرایففی   دربففاب معنففای زنففدگی از نرمففان  دربففاب معنففای زنففدگی از نرمففان    2اسففتیساسففتیس

گریزد و معتقد است که هدفی کلی بر کل جهان و گریزد و معتقد است که هدفی کلی بر کل جهان و   میمی

انسفان بایفد   انسفان بایفد     ،،زندگی حفاکم نیسفت. در نظفر اسفتیس    زندگی حفاکم نیسفت. در نظفر اسفتیس    

، یعنی تفوه م یفك جهفان    ، یعنی تفوه م یفك جهفان    ««توه م بزرگتوه م بزرگ»»بیاموزد بدون بیاموزد بدون 

)مثل )مثل   ردیردیدار، با توهمات خُدار، با توهمات خُ  خیرخواه، مهربان و هدصخیرخواه، مهربان و هدص

تحمفل  تحمفل    شهرت، افتخار، قفدرت( کفه زنفدگی را قابفل    شهرت، افتخار، قفدرت( کفه زنفدگی را قابفل    

                                                           
2. Walter Terence Stace 
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  ،،واقفع واقفع (. در(. در103103: : 13321332  یس،یس،)اسفت )اسفت   کنند، زندگی کندکنند، زندگی کند  میمی

  ؛؛معنفایی، معنفا بسفازد   معنفایی، معنفا بسفازد     صدد است تا از بفی صدد است تا از بفی   دردر  استیساستیس

می می حقیقت این است که جهفان تفوه   حقیقت این است که جهفان تفوه   صورت که صورت که   ایناین  بهبه

مفات کوچفك کنفار    مفات کوچفك کنفار    بیش نیست و ما باید با ایفن توه  بیش نیست و ما باید با ایفن توه  

نظر سفوزان  نظر سفوزان  . از. ازمات تن دهیممات تن دهیمبیاییم و به زندگی با توه بیاییم و به زندگی با توه 

هفای ارزشفمند   هفای ارزشفمند     ولا، معنا از درگیری فعاتنه با پروژهولا، معنا از درگیری فعاتنه با پروژه

ارتبفا  بفا   ارتبفا  بفا     ویوی  ..((Wolf, 2010: 85شفود ) شفود )   حاصل مفی حاصل مفی 

احسفاس رضفایت حامفل    احسفاس رضفایت حامفل    »»و و « « ارزشی فراتر از خفود ارزشی فراتر از خفود »»

بخشفی بفه زنفدگی مفورد     بخشفی بفه زنفدگی مفورد     در کنار هم را در معنادر کنار هم را در معنا  ««معنامعنا

(. (. 11۵۱۱: : 13331333)اشفرفی و بیفات،   )اشفرفی و بیفات،     دهفد دهفد   توجه قفرار مفی  توجه قفرار مفی  

اند که اگر اند که اگر   بر این عقیدهبر این عقیده  ،،همچون ریچارد تیلورهمچون ریچارد تیلور  ،،برخیبرخی

تر از خود ما، تر از خود ما،   لحا  درونی باارزشلحا  درونی باارزش  تر و بهتر و به  چیزی بزرگچیزی بزرگ

بینفیم،  بینفیم،    شفدت وابسفته بفه او مفی    شفدت وابسفته بفه او مفی      بسا خود را بهبسا خود را به  که چهکه چه

کم به یك اعتبار مهفم  کم به یك اعتبار مهفم    دستدست  زندگیزندگیوجود ندارد، پس وجود ندارد، پس 

یعنی اگفر انسفان   یعنی اگفر انسفان     ..((Wolf, 2010: 31-32))  معناستمعناست  بیبی

های خفود نیابفد تفا بفرای     های خفود نیابفد تفا بفرای       تر از داراییتر از دارایی  چیزی با ارزشچیزی با ارزش

معنفا  معنفا    رسیدن بفه نن تفلاش کنفد، زنفدگی بفرایش بفی      رسیدن بفه نن تفلاش کنفد، زنفدگی بفرایش بفی      

داری را معففادل داری را معففادل فریففدریش نیچففه معنففافریففدریش نیچففه معنففاخواهففد بففود. خواهففد بففود. 

نظر علامفه  نظر علامفه  (. از(. از4040-4141  ::13۱۱13۱۱)نیچه، )نیچه،   داندداند  میمی« « ارزشارزش»»

  ای زندگی در گفرو هدفمنفدی نن اسفت   ای زندگی در گفرو هدفمنفدی نن اسفت   معنمعن  ،،جعفریجعفری

؛ رضففازاده و رحمففانی  ؛ رضففازاده و رحمففانی  120120: : 11۵، ج، ج13131144)جعفففری، )جعفففری، 

چفه  چفه  ، هر، هرباتیستا و نلمونفد باتیستا و نلمونفد   ۀۀعقیدعقید  بهبه(. (. 112323: : 13321332، ، اصلاصل

از از   ،،هفای بیشفتری بفاور داشفته باشفند     هفای بیشفتری بفاور داشفته باشفند       افراد بفه ارزش افراد بفه ارزش 

 & Batista))  زنففدگی معنففادارتری برخوردارترنففد زنففدگی معنففادارتری برخوردارترنففد 

Almond, 1973: 413کتففور فرانکففل کتففور فرانکففل یی(. در بففاور و(. در بففاور و ، ،

بففا بففا   ((11  کشففا اسففت:کشففا اسففت:  از سففه راه قابففلاز سففه راه قابففل  ییزنففدگزنففدگ  ییمعنففامعنففا

ارزش وات ارزش وات   بفا تجربفۀ  بفا تجربفۀ    ((22  ،،اقاقارزشفمند و خل ف  ارزشفمند و خل ف    ییکارهاکارها

عفت، فرهنفگ و درک   عفت، فرهنفگ و درک   ییبببب  ییهفا هفا   ییمثل مواجهه با شگفتمثل مواجهه با شگفت

  تحمفل درد و رنف   تحمفل درد و رنف     بفا بفا   ((33  ،،عشقعشق  لۀلۀییوسوس  گر بهگر بهییدد  ییفردفرد

((Frankl, 1976: 65،1212۵  ::13301330  ؛ نذربایجفففانی،؛ نذربایجفففانی)) . .

  1هفدص هفدص  معنفای معنفای  رارا زنفدگی زنفدگی  معنفای معنفای  برخفی برخفی   ،،کلیکلیبوربور  بهبه
                                                           
1. Purpose 

 تلقفی تلقفی   2کارکردکارکرد معنایمعنای رارا نننن بعضیبعضی وو انداند دانستهدانسته زندگیزندگی

 تفسفیر تفسفیر  زنفدگی زنفدگی   3ارزشارزش بهبه رارا نننن نیزنیز و گروهیو گروهی انداند هه  کردکرد

 ..((1313  ::13321332  )ملکیان،)ملکیان،  انداند  هه  کردکرد

جملفه  را از معنای زنفدگی مسفالل دیگفری    مسئلۀ

کسی که زنفدگی  نگاه نیز در پی دارد.  ،اضطراب مرگ

معنا تلقفی   کسی که نن را بی نگاه با ،داند را معنادار می

واهفد بفود. انسفانی کفه زنفدگی را      کند، متفاوت خ می

اندیشفد؟ نیفا از    چگونه به مرگ مفی  ،داند هدص می بی

ترسد؟ نیا مرگ را جدا از زندگی و یا جزلی  مرگ می

اندیشی برای انسانی که زندگی را  داند؟ مرگ از نن می

دانفد،   هفدص مفی   داند با فردی که نن را بی هدفمند می

معنفاداری زنفدگی و    بنفابراین،  ؛متفاوت خواهفد بفود  

. تنگففاتنگی بففا هففم دارنففد    مسففئلۀ مففرگ رابطففۀ  

تفرین و   مفرگ یکفی از اساسفی    مسفئلۀ  ،دیگرسخن به

ترین مسالل مهمی است کفه نفوع نگفرش بفه نن،      مهم

کنفد. مفرگ از    داری زندگی را دچفار تحفول مفی    معنا

یکففی از هففای انکارناپففذیری اسففت کففه     واقعیففت

مقتضفای   اسفت. انسفان بفه    های مهفم بشفریت   دغدغه

نظفر  در مبارزه با مرگ است. از حیات خویش، همیشه

از  4ای از بودن اسفت کفه دازایفن    مرگ شیوه ،هایدگر

)هایففدگر،   وکشففد ابتففدای هسففتی نن را بففه دوش مففی

دنبال راهی است تا از  به (. انسان از دیرباز233: 1331

وجففود خففود را جاودانففه گردانففد.   مففرگ بگریففزد و

 مواجهففه بففا مففرگ همیشففه    مسففئلۀ ،میففان ایففندر

نفرین بفوده و خلفق را دچفار سفردرگمی و      اضطراب

تفا جفایی کفه زنفدگی مختفل       کنفد  یاختلال روانی مف 

. شفود  تبفدیل مفی   شود و ایفن مسفئله بفه بیمفاری     می

رگ و کففاهش مفف لۀاز مسففئ بففرای رهففایی هففا انسففان

رویکردهای مختلففی را   یخ،اضطراب نن، در بول تار

مات و مبفانی  هفر رویکفردی بفا مسفل     اند.  به کار بسته

                                                           
2. Function 

3. value 

4. Dasein  
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 ناباوری. خدا2-1

اگزیستانسیالیسم یکی از مکات  فلسفی غفرب در  

قبیفل  از مضفامینی قرون نوزدهم و بیستم است کفه بفا   

انسان و اصالت وجود او، نزادی، اختیفار، مسفئولیت،   

 یفای هفای انسفان در دن   س، مفرگ و بحفران  یثغربت، 

ران، بیفات و دیگف  ) وجود گذاشفت  مدرن پا به عرصۀ

اگزیستانسیالیسم را برحس  اینکه  فلسفۀ (.21: 1333

 عنفوان  بفه خداوند در ورای فاعل و متعلفق شناسفایی،   

دینفی،   نه، به سفه دسفتۀ   یك تعالی، مورد نظر باشد یا

از مشففهورترین  . زانففد ملحدانفه و خنثففی تقسففیم کفرده  

گففذار مکتفف   رکگففور بنیففاناول، ک دسففتۀ نماینففدگان

بر اعتقاد بفه   اش مبتنی اگزیستانسیالیسم است که فلسفه

)یهفودی(،   2)مذه  کاتولیك(، بوبر 1خداست. مارسل

)پروتستان( نیز جفز  الهیفون ایفن مکتف  بفه       3تیلیش

جملفه  و نلبفر کفامو از   نیند. ژان پل سفارتر  حساب می

نینفد کفه دنیفا را     الحادیون این مکت  به حسفاب مفی  

سوم کسانی هستند که  کنند. دستۀ بدون خدا تصور می

یید و یا رد خدا نیسفتند؛ بلکفه سفعی دارنفد     تثدر پی 

برفانه )بدون  بی مسالل مربو  به وجود و انسانیت را

ایفن   نماینفدۀ یید دین و مذه ( تفسفیر کننفد.   تثرد و 

گاسفت   .نوع تفکر، مارتین هایدگر است و اورتگفا ای 

: 13۱3توان در این گفروه قفرار داد )نفوالی،     را هم می

 (.1۱: 13۱1؛ جمالپور، ۵۱

 ۀمسفئل الوجود  بطلان واج یا ا بات  ،نظر سارتراز

الوجود نیفز   واج  جودحتی اگر و؛ بلکه اصلی نیست

                                                           
1. Marcel 

2. Buber 

3. Tillich 

. سففارتر گیففرد انسففان سففامان نمففیکففار ا بففات شففود، 

بففه  منظففور ایففن نیسففت کففه بگففوییم  »: گویففد مففی

 لۀئمفا مسف   ۀعقیفد  بلکفه بفه   ود معتقفدیم؛ الوجف  واج 

الوجود نیست؛ مهم این است کفه   بودن واج  اساسی،

بشر باید خود شخصا  خویشتن را بازیابد و یقین کنفد  

توانفد او را از خفود رهفایی دهفد      چیفز نمفی   که هفی  

اگزیستانسیالیسففم   ایففن نففوع (. 30: 13۱1سففارتر، )

سپارد و انسفان را بفا    سرنوشت بشر را به خویشتن می

. ننچه بفه بشفر امکفان زنفدگی     سنجد مقیاس عمل می

 (. ۵۵همان: ) فقی عمل است ،دهد می

اش  گری اسفت کفه فلسففه   درمان روانالوم اروین ی

اسفت. در  از نفوع سفارتری   بر اگزیستانسیالیسفم   مبتنی

تواند در کاهش  نظر یالوم، اعتقاد به وجود ماورایی می

توان با تکیه  نمی ولی صرفا  ؛ ر باشدؤاضطراب مرگ م

غفایی،   دهنفدۀ  بر اعتقاد بفه وجفود خداونفد و نجفات    

موجبات معناداری زنفدگی را مهیفا کفرد و اضفطراب     

مففرگ را کففاهش داد. یففالوم، خففودش را متفکففری    

کنفد. در نظفر وی، اعتقفاد بفه      غیرمذهبی قلمفداد مفی  

و فففرار از  مابعدالطبیعففه، صففرفا  راهففی بففرای رهففایی

اسفت.   هفای دردنفاک هسفتی    شدن با واقعیفت رو روبه

ل حضفور  عامف  ،«اضفطراب وجفودی  »بفاور یفالوم،    به

خفدا   کفردن  اعتقادات مذهبی اسفت و خلفق   گستردۀ

هفا بفرای کفاهش و تسفکین درد و رنف        توسی انسان

خفدا توسفی    کردن های غایی است. پس خلق نگرانی

ننهاسففت.  حففل مشففکلات وجففودی هففا بففرای انسففان

، برای افراد مذهبی، احتفرام فراوانفی قالفل    اینوجود با

درمانگر، مراقبفت   ۀاست و معتقد است نخستین وظیف

و مراعات حال بیمار است و این امر نگاه همدتنه بفه  

 شفود  ساختار اعتقادی مذهبی ففرد را نیفز شفامل مفی    

 و وجفففودی بینفففی جهفففان(. 1۱4ب: 1333)یفففالوم، 

که وی مبنای کار بالینی خفود را بفر    ای¬خداناباورانه

اسفت و اعتقفادات    بر عقلانیت مبتنی ،نن گذاشته است
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گفذارد   زند و فرض را بر نن می را پس میببیعی  فوق

از  ،صخفا بور هبف  ،و زندگی انسانی ،کلدر که زندگی

چند مفا در  هر واست حوادث تصادفی به وجود نمده 

هسفففتی خفففود هسفففتیم، موجفففوداتی  ادامفففۀ نرزوی

و  زنفدگی  ی بفرای و بدون هفی  سفاختار   یمپذیر پایان

 پرتفاب  شده، تنها به عالم هستی تعیین پیشسرنوشت از

چطور تا حد  یك از ما باید تصمیم بگیریم. هرایم شده

یالوم با نقل یالوم با نقل   معنا زندگی کنیم.و پر شاد، اخلاقی امکان

کنفد  کنفد    بیان مفی بیان مفی   ،،هایی که با بیمارانش داشته استهایی که با بیمارانش داشته است  داستانداستان

اضر که بر  کلی زندگی اضر که بر  کلی زندگی ححجاجا  که به وجود خدای همهکه به وجود خدای همه

نزاد و نزاد و   را داده باشففد، بففاور نففدارد. انسففان موجففودی را داده باشففد، بففاور نففدارد. انسففان موجففودی 

  تصفادص بفه جهفان اسفت. وی    تصفادص بفه جهفان اسفت. وی      شده برحسف  شده برحسف    پرتابپرتاب

سفتایش  سفتایش    شفیفتۀ شفیفتۀ کفه  کفه  را را داشتن به وجود خفدایی  داشتن به وجود خفدایی  اعتقاداعتقاد

را را   اگر زنفدگی اگر زنفدگی »»  ::گویدگوید  داند و میداند و می  کننده میکننده میمنزجرمنزجر  ،،استاست

بهتر اسفت خفودش   بهتر اسفت خفودش     ،،نکردنی بکندنکردنی بکندوقا اعتقادات باوروقا اعتقادات باور

او او   ..(131-134: ب1333)یففالوم،  ««نویففز کنففدنویففز کنففد  را حلففقرا حلففق

و و   داندداند  انتخابِ اعتقاد به خداوند را انتخابی انسانی نمیانتخابِ اعتقاد به خداوند را انتخابی انسانی نمی

جستن به وهم و جستن به وهم و   از تمس كاز تمس ك  ها را ناشیها را ناشی  این نوع انتخاباین نوع انتخاب

  داند که سسفتیِ داند که سسفتیِ   ببیعت میببیعت می  ازخود و مافوقازخود و مافوق  خارجخارج  خیالیخیالی

حقیقیِ خفود و  حقیقیِ خفود و    ۀۀدنبال دارند و او را از مرتبدنبال دارند و او را از مرتب  انسان را بهانسان را به

)یفالوم،  )یفالوم،    دهنفد دهنفد   تر سوق مفی تر سوق مفی   پایینپایین  ۀۀننچه هست، به مرتبننچه هست، به مرتب

هفا خلفق   هفا خلفق     (. در نظر یالوم، خدایان را انسان(. در نظر یالوم، خدایان را انسان122122: : 133133۵

جفای  جفای    بفه بفه   }انسان{}انسان{»»  نویسد:نویسد:  باره میباره می  اینایندردر  ویوی  ..کنندکنند  میمی

اینکه توسی خدایان خلق شده باشد، بفدیهی بفه نظفر    اینکه توسی خدایان خلق شده باشد، بفدیهی بفه نظفر    

نفرینیم؛ نفرینیم؛   رسد که ما خدایان را برای راحتی خود میرسد که ما خدایان را برای راحتی خود می  میمی

  بفه ایفن مفورد   بفه ایفن مفورد     نوشتن،نوشتن،  بور که فلاسفه از ابتدایبور که فلاسفه از ابتدای  همانهمان

را در تصفویر خفود   را در تصفویر خفود   )خفدایان(  )خفدایان(  ننهفا  ننهفا    اند کهاند که  اشاره کردهاشاره کرده

سفقرابی،  سفقرابی،    اندیش پفیش اندیش پفیش نوس، نزادنوس، نزاد. گزنوفا. گزنوفاکنیمکنیم  خلق میخلق می

توانسفتند فکفر   توانسفتند فکفر     سال پیش نوشت: اگر شیرها میسال پیش نوشت: اگر شیرها می  22۵0000

یفال  یفال    کردنفد کفه  کردنفد کفه    ی برای خود ترسفیم مفی  ی برای خود ترسفیم مفی  کنند، خدایانکنند، خدایان

. . (Yalom, 2002: 301-31) ««کننفد کننفد   د و غفرش مفی  د و غفرش مفی  دارندارن

ها برای گریز از ترس ها برای گریز از ترس   نظر یالوم، انساننظر یالوم، انسانازاز  ،،دیگرسخندیگرسخن  بهبه

خود خود کنند. برخی کنند. برخی   مرگ از دو روش متداول استفاده میمرگ از دو روش متداول استفاده می

دارنفد گمفان   دارنفد گمفان     پندارند و دوسفت پندارند و دوسفت   را خاص و استثنا میرا خاص و استثنا می

امفا کفاری بفا ننهفا     امفا کفاری بفا ننهفا       ،،رودرود  سراغ بقیه میسراغ بقیه می  کنند که مرگ بهکنند که مرگ به

وجود دارد وجود دارد   ایای  دهندهدهنده  باور دارند نجاتباور دارند نجات  برخی نیزبرخی نیز  ..نداردندارد

کند. کسفانی کفه   کند. کسفانی کفه     مقابل مرگ محافظت میمقابل مرگ محافظت میکه از ننها درکه از ننها در

سفازی و یفا   سفازی و یفا     ، دست بفه قهرمفان  ، دست بفه قهرمفان  گزینندگزینند  این راه را برمیاین راه را برمی

سازی از رهبران و پیشوایان )در بسیاری سازی از رهبران و پیشوایان )در بسیاری   اسطورهاسطوره  حتیحتی

زنند و اغل  بفه  زنند و اغل  بفه    موارد پیشوایان مذهبی یا پیامبران( میموارد پیشوایان مذهبی یا پیامبران( می

ابرقهرمانی که همفواره پدرگونفه مراقف  ننهاسفت یفا      ابرقهرمانی که همفواره پدرگونفه مراقف  ننهاسفت یفا      

بفاور بفه خفدا و یفا     بفاور بفه خفدا و یفا       ،،ینیناابنفابر بنفابر   باور دارند؛باور دارند؛  همان خدا،همان خدا،

ها راهی برای فرار و بنفابی  ها راهی برای فرار و بنفابی    پیشوایان، برای اکثر انسانپیشوایان، برای اکثر انسان

نهایفت نن، از  نهایفت نن، از  و درو در  زنفدگی زنفدگی برای نجفات از گزنفدهای   برای نجفات از گزنفدهای   

 (.(.1۱01۱0-1۱11۱1  ::بب13331333یالوم، یالوم، ))  مرگ استمرگ است

 ناباوری . دین2-2

ارویفن یففالوم خففود را پایبنفد هففی  دیففن خاصففی   

صفراحت   به ،خیره به خورشیدر کتاب داند. وی د نمی

یبند دین و نیین خاصی من هرگز خود را پا»گوید:  می

دلیففل اینکففه  بففه وی(. 113: ب1333 )یففالوم،« نکففردم

همراه پدر بفه   به کودکی در ،یهودی بوده استپدرش 

. کفرده اسفت   رفته و در مراسفم شفرکت مفی    کنیسه می

ماعفت  دیفدم ج  از اینکفه مفی  » گویفد:  بفاره مفی   ایندر

جفو،   رحم، متکبر، انتقام ننده، خدایی چنین بیک عبادت

پفایم  و کنند، دسفت  یم میستایش را تکر حسود و تشنۀ

شففکاکیت  (.113: ب1333)یفالوم،   «کففردم را گفم مفی  

هفای خفام     بفه دیفن، ریشفه در مهفارت    نسفبت  یالوم 

 داشفته  های تعلیمات دینی ابتفدایی  معلم ۀفروشان فضل

چند بفا  ؛ هرگذارد باوران احترام می یالوم به دین. است

 یشۀدارد که کار من ر تثکیدیدشان موافق نیست و اعق

غیردینی و وجفودی دارد و بفه ماورا الطبیعفه مربفو      

 براسففاسشففود. در نظففر یففالوم، زنففدگی انسففان  نمففی

تصادص به وجود نمده است و انسان موجفودی ففانی   

بفر  کلفی    رفتفار خفود و ارالفۀ    است. برای ارزیابی
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معنای زندگی فقی باید به خودش متکی باشفد. هفی    

وجود ندارد و این خفود   ایشده تعیین ازقبل وشت سرن

کند. در نظفر   معنا میخود را پر ست که زندگیا انسان

 یرعقلانفی غ ای یفه پابفر   متعارص دینفی  های او، دیدگاه

بفالقوه  کفه انسفان،    حفالی قرار دارنفد؛ در  چون معجزه

 ۀیژچیدن، و و کبری استعداد استدتل را دارد و صغری

چیزی را که از قفوانین ببیعفت    ،هاست؛ بنابراین انسان

(. 113-1۱0 :ب1333)یفالوم،   قبول ندارد ،سر بپیچاند

هفا، از مفرگ،    نگرانفی  واپسفین وقتی از  ،نظر یالومدر 

ت سفن   ۀشفود، بفه حفوز    انزوا بحث مفی  و معنا، نزادی

 گیفری ¬همفه  وی، نگفاه  درشفویم.   نزدیك مفی  دینی

 گیفری  -همفه  از ناشفی  انسانی، جوامع در دینی عقاید

در  عقایفد مفذهبی   یگیر همه. است وجودی اضطراب

اسفت. وی  اضطراب ی گیر همه برخی جوامع ناشی از

در هفر  در بفول تفاریخ و    ،هفر موجفودی  »: گوید می

دنبال  و به های نهایی کنار بیاید باید با نگرانی ،فرهنگی

راهی برای فرار از اضطراب موجود در شرایی انسانی 

، بفا افکفار مفرگ    باشد. هر انسفانی، اضفطراب همفراه   

کنفد و   معنایی، نزادی و انزوای اساسی را تجربه می بی

نشفاندن  فرو بفرای  تفلاش اساسفی بشفر    انعنو بهدین 

 دلیفل  ،رو ایفن شفود؛ از  ، پدیدار مفی یاضطراب وجود

اسفت کفه اضفطراب در     این دینیگیربودن عقاید  همه

(. در نظر وی Yalom, 2002: 56) «جا وجود دارد همه

یفك از مفا   هر اسفت. « نفس پایین اعتمادبه»ییدۀ دین زا

زن بفزرگ احتفرام    میل نیرومندی داریم که به مرد یفا 

بفر نظفر    تثکیفد با  یالومس بدانیم. اریم و او را مقد بگز

زاده « لفذت تسفلیم  »است دیفن از   معتقد   اریك فروم

 ۀدهنفد  نیفاز مفا بفه مرشفد و مفراد بازتفاب      شود و  می

اسفت؛   تعفالی  پذیری ما و تمنا برای ذات بفاری  نسی 

نففس   انسفان از اعتمادبفه   ،در نگاه وی ،دیگر عبارتی به

 پایین، قدرتی مافوق خود و مرشد و مراد را تمنفا دارد 

یففالوم دیففن را  ،نتیجففهدر(. 143-143: 1333)یففالوم، 

 ؛دانفد  می اونفس  ضعا  ناشی ازتفکر انسان و  ۀزایید

هففا بففرای فففرار از اضففطراب وجففودی و بففرای  انسففان

انفد و دسفت بفه     تسکین خود، به دین و خدا پناه برده

 اند.  خلق خدا زده

  ناباوری آخرت .2-3

بفه خفدا و دیفن     یفالوم  شفد،  گفتفه  بور کفه  همان

دانفد.   اعتقادی ندارد و ایفن دو را مخلفوق انسفان مفی    

وعی که ناز  به جهان نخرت یاعتقادوی  ،اساس براین

نمفده   و اسفلام  در ادیان ابراهیمی، یهودیت، مسیحیت

انسفان   زنفدگی مفرگ را پایفان    وی. نفدارد نیفز   است

نگاه به مرگ کسی که  (.1۱۵: ب1333)یالوم،  داند می

نیفز  جهفان نخفرت   دارد، اعتقفادی بفه   انگارانفه   نیست

درمفففانی  روان یفففالوم در کتفففاب. نخواهفففد داشفففت

تفرین   یکفی از بفزرگ  را ترس از مرگ  ،اگزیستانسیال

موجفود در ناخودنگفاه    هفای  های ذهن و ترس مشغله

انسففان را  ،. بسففیاری از ادیففانکنففد انسففان بیففان مففی 

بفه او مفژده   جفاودانگی را  بیننفد و   موجودی فانی نمی

در انتظار زندگی  ،ها برای فرار از مرگ دهند. انسان می

هایی چون تناسخ و یا جهان نخفرت   به وعده ،جاودانه

کنند. وجود جهان پس از مرگ در نگفاه   خوش می  دل

کردن اضطراب مفرگ اسفت. وی    نرام یالوم فقی برای

چون در گذشفته   فرهنگ اروپایی و غربی گوید: در می

گورستان را در محلفی کفه بفر     ،میر بات بودو نمار مرگ

دادنفد تفا مفردم هفر روز      قرار مفی  ،بود ها سر راه خانه

گورها را ببینند؛ زیرا مسیحیت حیات اخروی را وعده 

تسفلی، بفه مفذهبی کفه      رایدهد و بیشتر مفردم بف   می

 نوردند روی می ،داد حیات اخروی را می ۀوعد معموت 

 بفا  ،مفرگ  دغدغفۀ (. وی در کتاب 111: 1333)یالوم، 

شفدن انسفان    از زبان همسرش، بر متلاشی گری روایت

کند و  میپس از مرگ و پیوستن دوباره به گیتی اشاره 

ای دیگفر   گونفه  بفه موضفوع مفرگ بفه    دارد کفه   تثکید

نگرد و معتقفد اسفت بفدن بعفد از مفرگ متلاشفی        می
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انسفان   ،بنفابراین  ؛و به زمین باز خواهد گشت شود می

 دادنخواهفد   حیفات  ۀادامپس از مرگ در جهان دیگر 

 (.233: 1400)یالوم، 

 

 های اضطراب مرگ  ریشه. 3

های وجودی انسفان   ترین دغدغه مرگ یکی از مهم

هفا   انسفان زی نیست. است و هی  انسانی را از نن گری

 دلیفل  بفه  یوانات از مرگ خویش نگاهند وخلاص حبر

 گیرنفد  ینفد مفردن قفرار مفی    فرااین نگاهی همواره در 

نگاهی از مرگ و نیستی، یکی (. 12: 1330چایدستر، )

در انسفففان اسفففت.   نففففرین مسفففالل اضفففطراب از 

اضفطراب مفرگ، بفه     یشفۀ تفرین ر  ، مهفم دیگرسخن به

تنش و  یشۀرگردد. یالوم  برمی «نگاهی انسان از مرگ»

کنفد. در   جو میو اضطراب را در درون شخ  جست

 در تجربفۀ  ای تفرس از مفرگ نقفش عمفده     ،نظر یالوم

گوید: میان نگفاهی یفك    ها دارد. وی می درونی انسان

 ۀشفخ  بفه ادامف    ۀشخ  از مرگ محتومش و علاق

و شفخ  را مضفطرب    نید هستی، تنش به وجود می

 .(120: 133۱ )هاشفففمی و همکفففاران،  کنفففد مفففی

تمایفل فطفری   انسان به جاودانگی و بقفا   ،اینبر علاوه

اسفتمرار وجفودی    بفرای  هر موجودی در تلاشدارد. 

است و این تلاش ذات متحقفق اوسفت. رو     خویش

عطفش ابفدیت    .داردتمایفل  خویش  نهایت  بی ۀبه ادام

(؛ ۱3-۱4 :1330)اونامونو،  واتترین نرزوی بشر است

امفا مفرگ و    سان مشتاق جاودانگی اسفت؛ ان بنابراین،

و او را  اسففت نیسفتی در تضفاد بفا جفاودانگی انسفان     

از  دیگففر یکففی کنففد؛ پففس یمضففطرب و نگففران مفف 

تمایفل  »در نگاه یالوم،  اضطراب مرگهای اصلی  ریشه

معتقد است که انسفان   . ویاست« انسان به جاودانگی

مشتاق زندگی ابدی است و چون مرگ این اشتیاق را 

بفن  و هفا از بفیخ   فعالیفت  ۀهمف  ،کنفد  از انسان دریغ می

 رسفند و فکفر ترسفناک مفرگ همفۀ      بیهوده به نظر می

: ب1333)یفالوم،   دهفد  مفی ار  یر قفر تث ها را تحت لذت

۱3  .) 

نفسۀ جهان  انسانی که نتواند وجود فی یالوم،نظر از

هفای    یر قرار دهد و از امکانفات و فرصفت  ثت را تحت

کنفد،   برای رسیدن به ماهیت انسفانی اسفتفاده  زندگی 

 نتیجفه، ؛ دراست به زندگی خویش معنا دهفد نتوانسته 

دلیفل سفرخوردگی    بفه  ،شفود تر  چه به مرگ نزدیكهر

مضفطرب   بفالقوه  نشفدن اسفتعدادهای  از شکوفا ناشی

 ،بنففففابراین (؛131: ب1333)یففففالوم،  دشففففو مففففی

یکفی از   توانفد  مفی  «نشدن استعدادهای بفالقوه شکوفا»

 د. شمار نی بهمرگ  اضطرابعلل  اصلی 

هفای اضفطراب    نیز یکی دیگفر از ریشفه  « 1تنهایی»

سفخن   . یالوم از سه شکل متفاوت تنهفایی مرگ است

ه شفکل متففاوت   در نگاه وی، درمانگر با س گوید. می

ففردی و   بین فردی، ست: تنهایی درونا رو روبه تنهایی

فردی به تنهفایی ففرد    تنهایی اگزیستانسیال. تنهایی بین

عوامفل   ماننفد  ر عفواملی ا ف بر رد کهاز دیگران اشاره دا

 مناسف  و  هفای اجتمفاعی   مهارت نداشتن  جغرافیایی،

ففردی،   . تنهفایی درون نید به وجود می عوامل فرهنگی

 ،فردی است؛ زیرا در ایفن نفوع تنهفایی    تر از بین عمیق

و  گیففرد فففرد از اجففزای مختلففا خففود فاصففله مففی  

شود و زمفانی اتففاق    تکه می وجود فرد تکه ،عبارتی به

را خففه   هفایش  و خواسفته  افتد که فرد احساسفات  یم

به  یرد،جای نرزوهایش بپذ ها و اجبارها را بهباید کند،

را یا اسفتعدادهای خفویش    تماد نکندقضاوت خود اع

(. تنهففایی 434الففا: 1333فرامففوش کنففد )یففالوم،   

فردی در جای خود اهمیفت دارنفد؛    فردی و درون بین

 وجود ابف  تفر اسفت و   هایی اگزیستانسیال بنیادیولی تن

و  یگففران و خودشناسففیبففا د  بخففش تیرضففاروابففی 

است. جدایی در ایفن   یار، همچنان باقیع انسجام تمام

)یفالوم،   جهفان هسفتی اسفت    ففرد و  نوع تنهایی، بین 
                                                           

1. Loneliness 
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در وجفود خففویش   (. فففرد بفا تعمففق 431الفا:  1333

 رود یا مف یف و تنهفا از دن  ا نمفده یتنها به دنیابد که  درمی

زمفانی،   نقل از امیری و علفی  ؛ به۱3: 1333)جاسلسن، 

ال ارتبفا  تنگفاتنگی بفا    یستانسیاگز یی. تنها(4: 133۱

موجف    «مفرگ  مفن  »از  یاضطراب مرگ دارد. نگفاه 

ا یف  یگریست با دیابد که قادر نیقا  دریشود فرد عم یم

و  دوستان باشفد  ۀچه در حلقفرد رد. یبم یگرید یبرا

 تجربفۀ د، باز هم ریواحد بم ینرمان یبا دیگران برا چه

خواهفد  تجربه  ترین قین و عمیتر یادیبنمرگ برای او 

نهایی زمانی اتفاق  (. دلهرۀ433الا: 1333)یالوم،  بود

شفود؛ زیفرا در    رو مفی  هافتد که انسان با نیستی روب می

تواند فرد را یاری  مواجهه با نیستی هی  موجودی نمی

سفان، تنهفایی   ای اسفت کفه ان   دهد و این همان لحظفه 

 الفا: 1333)یفالوم،   کنفد  اگزیستانسیال را تجربفه مفی  

۵03). 

نظر یالوم اضطراب مرگ از های یکی دیگر از ریشه

یالوم با تکیه . «ستوستن به دیگران و ارتبا  با ننهاپی»

معتقد است ندمی در تنش مدام بین    ،بر نظر اتو رنك

 ،نظفر رنفك  از اسفت.  و ترس از مرگ ترس از زندگی

رشفد   ، همواره بفرای یت خویشفرد ارتقای برایفرد 

مسفیر   در امفا  ؛کوشفد  خفویش مفی   بالقوۀ استعدادهای

ترسناک،  با اضطراب زندگی، تنهایی  رشد و شکوفایی

بفا   درسفت  و نداشفتن  رابطفۀ   پفذیری  احساس نسفی  

زمفانی کفه ایففن    بنفابراین،  شفود؛  مفی  دیگفران مواجفه  

بفه  ففرد   شفود،  ناپفذیر  تحمل برایش اضطراب زندگی

و از جفدایی   دهفد  مسفیر مفی   تغییر و رددگ میعق  بر

با دیگران و تفویض خود به  نشیند و در پیوند پس می

کند در پیوسفتن   میسعی  ،واقعدر .یابد تسکین می ننها

بففه دیگففری، خففود را از اضففطراب فردیففت و تنهففایی 

 حفل   وجود این تسکین خفابر، راه اما بارهایی بخشد؛ 

 ،حقیقفت در زیفرا  ؛ بفات اسفت   ، بیبه دیگری پیوستن

همتففا و حففس رکففود  بففی ندمففی از فقففدان خویشففتن 

جفدایی از   بیند که بفا وجفود مفرگ،    میاما  گریزد؛ می

ناپفذیر اسفت و هفر پیوسفتنی روزی بفه      دیگران انکار

 رسید و مرگ، سب  جدایی خواهد شفد؛ پایان خواهد 

« اضفطراب مفرگ  »سب  بفرانگیختن    یوستن پ ،بنابراین

ندمفی   تفوان گففت   مفی (. 10۵: 1333وم، یفال ) شود می

دچفار اضفطراب    نالفد و  از تنهایی خویش می ییازسو

برای فرار از تنهفایی بفه ارتبفا  بفا      شود و زندگی می

و تففویض   ولفی ایفن پیوسفتن    ،وردن دیگران روی می

؛ بلکفه بفا مفرگ،    همیشفگی نیسفت  خود به دیگفری،  

؛ شففود و دوبففاره فففرد تنهففا خواهففد شففد گسسففته مففی

بودن ارتبا  و پیوستن به دیگفران   بنابراین، فکر موقتی

   کند. ننها توسی مرگ، فرد را مضطرب میو جدایی از 

 

 درمان اضطراب مرگ. 4

ه ، مسفالل عمفد  دژخیم عشقکتاب  در مقدمۀ الومی

بیفان  « درد وجفود »نفاظر بفر    ی را عمدتا درمان روان ی

یفالوم هنگفام درمفان بیمفاران بفر       یۀفرض اول .کند می

وجود استوار اسفت. در   های ضمات هستی و فرمسل 

)خودنگفاه  فرد  یها ناشی از تلاش نظر وی، اضطراب 

ق تلفخ زنفدگی   ینمدن بفا حقفا  کنار یو ناخودنگاه( برا

ارتبفا   در ی درمفان  روانبا  را فرضاست. یالوم چهار 

؛ زانمفان یو عز خفود مفرگ   یریناپفذ  اجتنفاب  داند: می

زنفدگی   ،میف ا که هربفور اراده کفرده   ینحو نزادبودن به

نشکار در  یی و سرانجام، نبودن معناینها ی یتنها ؛کنیم

بفه نظفر تلفخ و     ففرض هفا  ن یف زندگی. ممکن است ا

ی یی و رهفا یدانفا  یهفا  ند، ولی حامل هستهیخشك بیا

؛ همففو، 431: 1330؛ همففو، 2: 1331یففالوم، ) هسففتند

دلواپسفی، تفرس از مفرگ    (. از این چهار 331: 1333

بفاور   (. بفه 133: ب1333یفالوم،  ) ترین اسفت  برجسته

 ۀاندیشف  ،کند وی، اگرچه نفس مرگ ندمی را نابود می

(. Yalom, 1980: 30-31) بخفش اسفت   مفرگ نجفات  

مفرگ از حقفایق زنفدگی اسففت کفه بایفد نن را بففاور      
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بفه   ،اندیشفی  داشت. وقتی از عمق وجود به مرگ مفی 

ناپفذیر از   مرگ حقیقتی جفدایی  رسی که این نتیجه می

وجود توست و باید تلاش کنی تا این اندیشفه، تفو را   

کفه بفا    صفورت  از رسیدن به پوچی نجات دهد؛ بفدین 

بسففته  کففه دسففت مففرگ، دیگففر تزم نیسففت ۀاندیشفف

قبل از مفردن   منتظرش بمانیم؛ بلکه باید تلاش کنیم تا

  سازی کنیم.برای وجود خود معنا

هفای روانفی    اد ناهنجاریمرگ نقش مهمی در ایج

که حفل   گ درصورتیرم ۀئلکند. مس ها ایفا می در انسان

. زمانی که فرد در پی دارد های روانی ناهنجاری ،نشود

کفارگیری   هصورت بف در ،شود دچار اضطراب مرگ می

دچفار ناهنجفاری روانفی     ، یکارنمد دفاعیهای نا شیوه

حاصففل  ناهنجففاری روانففی ،بنففابراین ؛خواهففد شففد

ای ناکارنمد و نفاموزون در مقابلفه بفا     کارگیری شیوه به

 کودک معموت (. Yalom, 1980: 112) اضطراب است

و « ذیری خفویش ناپف  باور بفه نسفی   »دو دفاع اساسی 

را دربرابر وحشفت مفرگ    «غایی ۀدهند باور به نجات»

 دسففتکاری( و بففا Yalom, 1980: 93) گزینففد مففیبر

ذهنفی و   ۀتجربف ناپفذیر مفرگ و    تحمفل  واقعیت عینی

کند بفا اضفطراب مفرگ کنفار      درونی خویش سعی می

بففاور بففه »(. وی معتقففد اسففت کففه Ibid.: 11) بیایففد

تواننفد   کفدام مفی  هر «غفایی  ۀدهند استثنابودن و نجات

 صففورت غ ل و    در ولففی ؛بسففیار سففازگاریافته باشففند 

سفوی معیارهفای    توانند شکننده باشند و فرد را بفه  می

صورت نیفز ناهنجفاری روانفی     نایند؛ درنبکشا افرابی

 نمایانفد  شکال مختلا فروپاشفی دففاعی رخ مفی   در ا 

(Ibid.: 119وقتی .) ای  بودنش افسفانه فرد بفهمد استثنا

شففود. البتففه اعتقففاد بففه  بففیش نیسففت، خشففمگین مففی

دهد بدون  افزاید و اجازه می بودن بر شجاعت میاستثنا

 چفه رو شفود و هر  خود با خطر روبه هراس از نابودی

و تفرس از مفرگ بیشفتر     احساس قفدرت کنفد   بیشتر

انفدوزی و... موجف      روت ،یابد؛ اما پیشرفت تسکین

درون  ازکفه  شفود   مفی اتت نمیخته با مرگی ؤکتمان س

پذیربودن نتوانفد  استثنا (. وقتیIbid.: 124) خروشد می

 یگفر نظفام  نرامش را در وجه د ،رن  فرد را پایان دهد

غفایی   ۀدهنفد  اد بفه نجفات  اعتقف  یعنفی  ،بر انکفار  مبتنی

کمتفر   غفایی،  ۀدهند نجات کارایی دفاعیاما  ؛جوید می

هففم احتمففال   بودن فففردی اسففت؛ زیففرا  از اسففتثنا

لحفا  مفاهیتی   اسفت و هفم از   شفدنش بیشفتر   شکسته

(. اعتقفاد بفه   Ibid.: 130-131) نفرین است محدودیت

ای را بفرای   ملاحظفه نرامش درخور  غایی، ۀدهند نجات

نتوانفد   اما اگر این نظام اعتقادی، نورد؛ میما به ارمغان 

کنفففد،  اهفففداص و نرزوی مفففا را مهیفففا و نخواهفففد 

هفای   پاشد و ففرد را در زنفدگی بفا ناهنجفاری     میفرو

دو  (.13۵: الفا 1333)یفالوم،   کند رو می بهمختلفی رو

بففاور بففه » و« اسففتثناپذیری» ،دفففاعی معمففول ۀشففیو

 لفی و ؛هسفتند بر انکار مفرگ   مبتنی« غایی ۀدهند نجات

تا مراحلی از زندگی بفه کفاهش   توانند  می ،حال عیندر

در مراحل دیگفری از   البته ؛شوندمنجر اضطراب مرگ 

توانند کارایی بهتری را از خود نشفان   نمیدیگر  ،رشد

د توجفه  یجد یها دارد که در درمان تثکید یالومدهند. 

اسفت.   به اضطراب مرگ، بیشتر بفه تکنیفك معطفوص   

لی بفه تمرکفز بفر    یرمفانگران هفی  تمفا   د ،ینظفر و  به

ن اضفطراب  یف اضطراب مرگ ندارند و به زمفانی کفه ا  

غلفی بفه    نن را بفه  دهنفد و  اهمیفت نمفی   ،دهد رخ می

 )مفالمیر،  کننفد  تعبیر می ،ننچه هست متفاوت با یچیز

1333 :33.) 

و  «محتفوا »در درمان اگزیستانسفیال،   ،باور یالوم به 

هستند کفه   2«گفتمان درمانی»اصلی  جنبۀ دو 1«فرایند»

همان چیزهفا   «محتوا»باید به ننها توجه کرد. منظور از 

که بفه   است شده و مسالل اساسی گفته و کلمات دقیق

 عد کفاملا  متففاوتی  ب  ،«یندفرا» .استننها پرداخته شده 

                                                           
1. content and process 

2. therapy discourse  
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 بیمفار و درمفانگر   میفان فردی  درون است که به رابطۀ

 حتففیو کلمففات  کففه از  صففورت بففدین ؛اشففاره دارد

بین بفرفین   رابطۀ ماهیت [ دربارۀغیرکلامی های رفتار

محتفوای   .شود چیزی دریافت میچه  ،در تعامل درگیر

مفرگ،   بفارۀ هفای صفریط بفوتنی در    )بحث وجودی

ممکفن اسفت فقفی    نزادی، معنا یا انفزوای وجفودی(   

 در برخفی  [،بیماران اما نه همۀ  برای برخی از بیماران

 ی؛ ولبرجسته باشد ،درمان مراحل[ از مراحل  نه همۀ

هفای   بحث درگیرخودش را  نباید هرگز درمانگر مؤ ر

صورت  به ؛ بلکه درمان بایدکنددر هر حوزه محتوایی 

 ,Yalom)نفه نظریفه    ،بر رابطه باشفد  فرایندی و مبتنی

؛ بنابراین، یالوم (13۵ب: 1333؛ یالوم، 301-31 :2002

بلکفه   نیسفت؛  1محور در درمان اضطراب مرگ، تئوری

 است. 2محور رابطه

هراس از مرگ، همواره از اعماق به سطط تفراوش  

بفه   (. رویفارویی بفا مفرگ   1۵3 :1333)یالوم،  دکن یم

بین وجود اشفیا و   ،بخشد. در نظر یالوم میزندگی غنا 

ا اشاره به سخن وی ب چگونگی وجود ننها فرق است.

وجفه  »کفی  بفرد: ی  وجود نفام مفی   ههایدگر، از دو وج

و  اوضفاع در جهفان   حوۀکه در نن انسان از ن« روزمره

. شفود  از چگونگی  بودن اشیا در جهفان متعجف  مفی   

چیفز   از وجفود همفه   کفه  «شناختی هستی وجه»دومی، 

وقتففی فففرد قففدم در وجففه     .شففود  متعجفف  مففی 

تنها از وجود و فناپذیری و  ، نهگذارد میشناختی  هستی

بلکفه   ،شفود  ر مفی خبهای  ابت دیگر زندگی با ویژگی

. وجفه  شود می تر و نماده تر مشتاق ییرات برای ایجاد تغ

های اصفلی زنفدگی    را با مسئولیت شناختی، فرد هستی

تعهفد   براسفاس کند و به معناسازی زندگی  رو می هروب

(. 33 ب:1333)یفالوم،   شفود  مفی منجر گیری  ارتبا و 

 غفم  مانند تقد است که در زندگی با مشکلاتییالوم مع

                                                           
1. theory driven 

2. relationship driven 

شویم کفه مفا    رو می هروب بیماری دادن فرزند و ازدست

متوجه « شناختی وجه هستی»به « وجه روزمرگی»را از 

(. مفرگ  21 :1333؛ همفو،  42:ب1333)یالوم،  دکن می

 صورت که عبفارت  این ؛ بهموقعیت مرزی است ۀمثاب به

ناگهففانی کففه فففرد را بففه  ۀتجربففسففت از رویففداد یففا ا

انسیالش در جهان سفوق  رویارویی با موقعیت اگزیست

ای اسفت کفه انسفان را از     دهد. مرگ مانند واسفطه  می

 واتتفری  ۀ)وجه روزمرگی( به مرتبف  هستی ۀیك مرتب

شگفتی  ۀاز مرتب برد. شناختی( از خود می )وجه هستی

وجفود  »شفگفتی در   ۀمرتببه « وجود چیزها ۀشیو»در 

 ۀ(. تجربف 232: ب1333)یفالوم،   دکن منتقل می «چیزها

 ،کننده است بحال که مضطر عینبا مرگ در رویارویی

(. وی نگاهی Yalom, 1931: 4) سته نیز بیدارکننده

زیسففتن را موجفف  معنادار چیففز بودن همففهاز فناپففذیر

ای از زنفدگی   کس در برهفه هفر  داند. در نظر یالوم، می

 حالفت، بفرد و در ایفن    به فناپذیری خفویش پفی مفی   

اش، باید بعم بیفداری   جای انکار واقعیت فناپذیری به

را بچشد و مزیت نگفاهی از مفرگ و نیسفتی را درک    

کند. این نگاهی، تفاریکی زنفدگی را بفه نفور تبفدیل      

(. 202: 1333؛ همففو، 13۵: ب1333یففالوم، ) کنففد مففی

نفرینی و دگرگونی را در فرد  با مرگ، تحول رویارویی

اگر بخت با کسفی یفار باشفد کفه بفا      . شود موج  می

 امکان»صورت  را به رو شود و زندگی همرگ خود روب

شفدن نفاممکن    ممکفن »تجربه کند و مفرگ را  « ممکن

متوجه خواهد شد که تا زمانی کفه زنفده    ،بداند« دیگر

 ۀعقید دهد. به اش را تغییر تواند زندگی هنوز می ،است

و بیشتر دنبال  اند های خود غافل ها از داشته انسان ،وی

مفرگ، ففرد بفه     دنوریبفا یفا   .های خود هستند نداشته

شمار هسفتی   های بی قدردانی و امتنان از موهبت مرتبۀ

 :Yalom, 1980 ؛24 :1330)یفالوم،   گفذارد  گفام مفی  

وی بفرای درمفان اضفطراب     ،کلیبفور  . بفه (161-164

انکفار  »جای  به« مرگ پذیرش واقعیت» مرگ از تئوری
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بفر بیفنش    هایی را مبتنیراهکارجوید و  سود می« مرگ

 دهد.   اراله می وجودی مرگ

 

 های درمان اضطراب مرگهای درمان اضطراب مرگراهکارراهکار. . ۵

 . نیروی افکار. نیروی افکار11-۵

تجربفه   به باتوجهیالوم معتقد است بزرگان اندیشه، 

خفویش در وجفود، سفخنان گهربفاری را از      یشۀو اند

 یر قفرار  تث اند که انسان را تحت خود به یادگار گذاشته

ای زندگی فرد را متحول  بسا شنیدن جمله دهند. چه می

در نظر یفالوم،  و او را در مسیر دیگری قرار دهد. کند 

هفای درمفان اضفطراب مفرگ      یکی از راه افکار  نیروی

است. عقاید نیرومند و بصیرت بسیاری از نویسندگان 

تا ففرد، افکفار    نیند قرون و اعصار، به کمك انسان می

گی، مرگ را سامان دهد و در مسیر زنفد  نشفته دربارۀ

(. ۱1: ب1333)یفالوم،   معنایی را کشا کندپر های راه

افکار نیرومند در غلبه بر اضطراب مرگ  ،در نظر یالوم

 رند. وی با اشاره به سخنان بزرگانی چون نیچفه و  ؤم

قصار و حکیمانه از یك  معتقد است چند کلمۀ اپیکور

. شود تواند موج  تحول عمیق در زندگانی متفکر می

از ایففن سففخنان را کففه در درمففان   هففایی وی نمونففه

بفا   مفثلا   نورد؛ مفی  ،بیمارانش از ننها سود جسته است

ننچففه مففرا »جملففه عبففارت از از نیچففه نقففل سففخنانی

، بفه بیمفارانش توصفیه    «کنفد  تفرم مفی   قوی ،کشد نمی

 حاد فۀ  کند که با یك شکست در زندگی و یا یفك  می

خود را از دست ندهند و برای  روحیۀتلخ در زندگی، 

 :)همفان  بران شکست، دنبال تفدابیر ماهرانفه باشفند   ج

تفوان افکفار نشففته     افکفار، مفی   با نیفروی  (؛ پس102

از خود دور کرد و زندگی پرمعنایی را  دربارۀ مرگ را

 تجربه کرد.

 

 ارتباط با دیگرانارتباط با دیگران. . 22-۵

ففردی اهمیفت    ها به ارتبا  بفین  اگزیستانسیالیست

دهند و خودشناسفی را منفو  بفه ارتبفا  ففرد بفا        می

دانند. انسان در ارتبا  با دیگفران بفه نقفا      دیگران می

هفر انسفانی در    .بفرد  قوت و ضعا خفویش پفی مفی   

 کنفد؛ بنفابراین،   ها هویت پیدا مفی  ارتبا  با سایر انسان

فردیتفی هفم نفدارد     ،اگر انسان در درون جامعه نباشد

ارتبا  بفا دیگفران   »یالوم، (. در نظر 3۱: 13۱۵)غیا ی، 

سففترس انسففان بففرای کاسففتن از د منبففع در تففرین مهففم

(. وی Yalom, 2008: 379« )وحشفت تنهفایی اسفت   

 همسر و فرزنفدان و... بفه   گوید: ارتبا  با دیگران، می

بفا الهفام از    . یفالوم کننفد  غلبه بر ترس مرگ کمك می

بفه   درمفانی،  کفه در گفروه روان   تعبیر زن  رو به مرگی

 .شفبی سفیاه اسفت   »گوید:  ، میان او پرداخته استدرم

هفای   چفراغ  .من تنها در قایقی بر لنگرگفاهی شفناورم  

دانفم کفه بفه ننهفا      بیفنم و مفی   های دیگفر را مفی   قایق

رسم؛ اما از دیدن نورهایی کفه روی نب لنگرگفاه    نمی

با او در  گوید وی می«. شناورند، احساس نرامش دارم

بودن را درد گففذرا غنففی،ایففن مففورد مففوافقم. روابففی 

(. یکففی از 114: ب1333 یففالوم،دهنففد ) تسففکین مففی

های اضطراب مرگ، تنهایی اگزیستانسیال اسفت.   ریشه

برابر تنهفایی اگزیستانسفیال، مفاهیتی    در پشتیبان اصلی

ارتبفففابی دارد و ففففرد بفففرای کفففاهش درد تنهفففایی 

فردی متمرکفز   ارتبا  بین ناچار بر به اگزیستانسیال باید

و  توانففد در ارتبففا  بففا دیگففران   انسففان مففی شففود. 

ش را کفاهش دهفد )یفالوم،    ا ورزیدن، درد تنهایی عشق

. یالوم به نقش ارتبا  بفا دیگفران در   (۵0۱ الا:1333

کند و معتقد است کفه   کاهش اضطراب مرگ تثکید می

ناگزیریم بفه   ،اگر به تاریخ تکامل بشر نیز رجوع کنیم

م. رجففوع بففه ارتبففا  بشففر بففا دیگففران اعتففراص کنففی 

های اولیه تا جوامع معاصفر   های نخستین انسان فرهنگ

کنفد.   داشتن را نیرومند و بنیفادی مفی   نیاز بشر به تعلق

صفورت گروهفی    به بالطبع است و همیشه انسان مدنی

 مسفئله شناسی هم ایفن   نظر روانکرده است. از زندگی

تزم  تثییففد اسففت کففه روابففی صففمیمانه شففر   مورد
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 (.113 ب:1333وم، خوشبختی است )یال

 . محبت به دیگری1-2-۵

با تکیه بر  درمانی اگزیستانسیال روانوی در کتاب 

به توصیا عشق و محبفت   ،نظرات مزلو، بوبر و فروم

ففردی کسفانی کفه     روابفی بفین   گویفد  میپردازد و  می

کاسفتی دارنفد،    یزۀبا کسانی که انگ ،رشد دارند انگیزۀ

متفاوت است. گروه اول وابستگی کمتری به دیگفران  

منبففع حمففایتی نگففاه  عنففوان بففهدارنففد و بففه دیگففران 

نمیفز   کنند؛ بلکه نگاهشان بفه دیگفران نگفاه بلفوغ     نمی

امفا   ؛بیننفد  فرد مفی  منحصربه است و ننها را موجوداتی

گرایانفه   دیگران را با نگاه ابزارگونه و فایده ،گروه دوم

و  «رشففدیافته»نگرنففد. وی عشففق را بففه عشففق   مففی

کند و معتقد است که در عشق  تقسیم می« نایافتهرشد»

اشتن یعنی توجه فع ال به زندگی و د دوست یافته،رشد

ففرد بفرای    شفیوۀ رشد دیگری. عشق عفاری از نیفاز،   

بفودن و   ۀشفیو  محبت ،ارتبا  با دنیاست. در نظر وی

حضور در دنیاست. محبفت رشفدیافته از غنفای ففرد     

متقابفل اسفت    امری شود نه از فقرش. محبت ناشی می

 محبفت بفه دیگفری    میفزان کفه حقیقتفا     همان بهو فرد 

میزان کفه بفه    همان . بهکند تغییر مینیز خودش  ،کند می

شفود.   زنده مفی هم بخشد، خودش  دیگری زندگی می

اش  تنهفایی اگزیستانسفیالی   فرد با محبت رشفدیافته از 

 که همانطوری(. ۵10-۵21 الا:1333کاهد )یالوم،  می

 های اضطراب مرگ، تنهفایی  یکی از ریشه گردید، ذکر

های کاهش  یکی از راه هعشق رشدیافتبنابراین،  است؛

هفا بفا    این تنهفایی اسفت. یفالوم بفرای ارتبفا  انسفان      

م یکدیگر و ترس از اینکه تنهایی سففر مفرگ را انجفا   

نورد.  شناسفی مفی   شواهدی از تاریخ و اسفطوره  ،دهند

کند که در ننهفا، پادشفاهان    هایی یاد می وی از فرهنگ

دادند تا بردگانی را همراه ننفان زنفده دففن     دستور می

ها را همراه مردهفا   هندوها که زن« رسم ساتی»کنند یا 

ها کفه در نن پسفری    سوزاندند یا در برخی فرهنگ می

ای را  رفففت، والففدینش زن مففرده  مففیناکففام از دنیففا  

کردند. اینها همفه نشفان از    خریدند و با او دفن می می

دار رابطفه بفا هفم     ها همیشه دوست این دارد که انسان

اسفت.   اند و از تنهایی هراس داشتند. مرگ تنهایی بوده

بلکفه جفدایی    کنفد،  تنها انسان را از دیگران جدا می نه

(. 111ب: 1333)یفالوم،  بفردارد  در ا نیزفرد از جهان ر

کار درمانگر این است که به بیمار کمك  ،در نظر یالوم

نه اینکفه   ؛کند تا موانع را از سر راه تحقق خود بردارد

هفا اعتمفاد کنفد. درمفانگر بفا       به پیشنهادها یا تشفویق 

تواند او را از حالفت انفزوا    ارتبا  صمیمانه با بیمار می

زواست که فرد تنهفا  صورتی انانزوا در در بیاورد؛ زیرا

دیگفر انفزوا    ،کسی سهیم شود اما وقتی نن را با ؛باشد

 هفای  نیست. درمانگر باید کمك کند تفا بیمفار بخفش   

ویش خف  لقوۀاش و استعدادهای با زندگی شدۀ فراموش

(. همدردی، حضفور  133ب: 1333را احیا کند )یالوم، 

 هفای ارتبفابی   جملفه راه توانفد از  و خودافشاگری مفی 

بریفق   ایفن از تواند رمانگر در بول درمان مید که دباش

 با بیمار ارتبا  عمیق برقرار کند و او را درمان کند. 

 با دیگری . همدردی2-2-۵

درد انفزوای   تسکینهای  در نگاه یالوم، یکی از راه

صورت که با فردی که در  این است؛ به مرگ، همدردی

وضعیت اضطراب مرگ و رویفارویی بفا مفرگ قفرار     

تواند همدرد بیمار  همدردی شود. هر فردی نمیدارد، 

 کنفد کفه در زمینفۀ    تواند همدردی باشد. نن فردی می

بففه  اشففتیاق ،مشففترک بففا بیمففار باشففد. در نظففر یففالوم

گذراندن درد خفففویش در کنفففار دیگفففری از  ازسفففر

بفه یفك    کسی که قبلا  مثلا  .بخش استهای شفا تسن 

بود پیفدا  بیماری تعلاج دچار شده است و توانسته به

دارد،  اوبا بیمفاری کفه درد مشفترک بفا     تواند  می ،کند

در وی کاهش دهد  همدردی کند و اضطراب مرگ را

همیشفه   ،زندگی ما، وجود ما(. »113 ب:1333)یالوم، 

همفزاد   ینزاد ،همزاد حرمان عشق .همزاد مرگ است
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. مففا همگففی اسففت ییو رشففد همففزاد جففدا  ،تففرس

، نظففففر وی (. بففففه13 :1331 )یففففالوم،« میهمفففدرد 

گرفتن برای دیگفران و کمفك بفه ننهفا بفرای      الگوقرار

توانفد زنفدگی را سرشفار از     کاستن اضطراب مرگ می

مهفم معنفا بفرای     ، سرچشفمۀ دوسفتی  معنا کنفد. نفوع  

یففالوم (. 101الففا: 1333)یففالوم، درمففانگران اسففت 

همدردی نیرومندترین ابزاری اسفت کفه در   گوید:  می

تبفا  بفا دیگفر مردمفان در     های خود بفرای ار  کوشش

دست داریم. همدردی در ارتبا  انسان، مانند چسف   

دهففد عمففق احسففاس دیگففران را  اسففت و اجففازه مففی

همفدردی در زمفان مفرگ بفا ففرد       ،اونظر ازدریابیم. 

بسفا اففراد خفانواده یفا      . چفه محتضر کار نسانی نیست

اما تفرس از   ،دوستان نزدیك فرد، مشتاق کمك باشند

مرگ فرد را  بارۀاز اینکه با صحبت در مرگ و یا ترس

 انسفان بهتفر اسفت    بنفابراین،  شفود؛  د، مانعنبیقرار کن

گفو بفا دیگفران را بفاز کنفد.      و باب گفت ،مرگ حال در

، امکفان ارتبفا    فنفاوری  امروزه با پیشرفت امکانات و

تفر ففراهم نمفده اسفت. بفا پیشفرفت        با گروهی بزرگ

ن درد انفزوا را  تفوا  مفی  ها ها و دسترسی به گروه رسانه

امففروزه بیشففتر مراکففز سففربانی، دارای  تسففکین داد. 

 ب:1333ان بیمففار هسففتند )یففالوم، هففای پشففتیب گففروه

11۱-11۵.)   

 . حضور در کنار دیگری3-2-۵

بالطبع است. بفا مراجعفه بفه     انسان موجودی مدنی

هفای نخسفتین ایفن مهفم بفه       تاریخ و بررسی فرهنگ

صفورت گروهفی    بفه  نید که انسفان همیشفه   دست می

اما مرگ، تنهایی است و هرکس ایفن راه   ؛زیسته است

یافتن در حضفور  ،اینوجود کند. با تنهایی بی به را باید

کنار فردی که در حال مرگ است و ایجفاد صفمیمیت   

 دربفارۀ  شاز اضفطراب  دتوانف  وی، میبه دادن  و دلداری

هففای کففاهش   یکففی از راه ،بنففابراین بکاهففد؛ مففرگ

در ، حضفور  مفرگ  اففراد درحفال  اضطراب مرگ برای 

(. یالوم با تکیه بفر  121ب: 1333ست )یالوم، کنار ننها

، بفه  نلفیس داستانی واقعی از یکی از بیمارانش به نفام  

اشفاره  « حضور در کنفار بیمفار  »بریق از روش درمانی

گوید من برای درمان بیمارم نلفیس، از   کند. وی می می

بریفق  پس از نکرد؛افکار استفاده کردم؛ ولی در او ا ر 

ایجففاد رابطففه، روش دیگففری را امتحففان کففردم. بففه   

وجو از احساسفش دربفارۀ مفرگ ادامفه دادم و      جست

حال به اضطراب خودم نیز اعتراص کفردم و بفه    عیندر

ایفم و   دو در این اضطراب بفوده دادم که هر او ابمینان

به او پیفام دادم کفه    است. ببیعی ،مرگ دربارۀ نگرانی

و در کنارت حضور دارم.  گیرم اصله نمیهرگز از تو ف

کففردم ترسففش را   حففال کففه اصففرار مففی    عففیندر

برفففی خففود را حففف   کففنم، بففی تحلیففل مففیو تجزیففه

نرامش و حضور من سب  شد کفه   ،کردم؛ بنابراین می

 را درمفانی  ارتبفا  در روان  بر ترسش غلبه کند. یفالوم 

گفر   درمفان  روانکنفد   داند و توصفیه مفی   می بسیار مهم

هفای خفود را    کند صمیمیت ایجاد کند و تفرس سعی 

را دلفداری دهفد. حضفور در کنفار      بیمارد و بروز ده

سفت  وا به در حال مرگ است، بهترین هدیهکسی که 

 (.122ب: 1333)یالوم، 

 . خودافشاگری برای دیگری4-2-۵

های ارتبا  درمفانگر بفا    افشاگری یکی از راهخود 

 ری را ایفا مؤصمیمیت، نقش  است و در توسعۀ بیمار

سازی خودش ارتبا  عمیفق   کند. درمانگر با شفاص می

کند. در روابی صمیمی هفر   بین خود و بیمار ایجاد می

 ،اندازه کسی احساسات و افکفار خفود را بفروز دهفد    

 چفه هرشود.  تر می برای دیگران هم، افشای خود نسان

بیشتر خفودش باشفد و از وجفود خفودش بفه       انسان

شفود. در حضفور    تر می عمیق دیگران ببخشد، دوستی

یابند.  تری می کلمات معنای ژرص همۀ چنین صمیمیتی

 ر اسفت.  ؤخودافشاگری در گسترش روابی دوجانبه م

درمانگر برای درمان بیمار باید بتواند بفه رازهفای وی   
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شفاید بیمفار تمفایلی نداشفته      البته. نگاهی داشته باشد

امفا   باشد تا راز خفویش را بفر درمفانگر بفرملا کنفد؛     

راز را تواند اولین قدم را خودش بردارد و  درمانگر می

 مقابل، پاسخی را دریافتو در برای بیمار نشکار سازد

یادنوری اینکه من هم تفرس از مفرگ را تجربفه     کند.

توانفد ففرد را    ام بر نن فالق نیفم، مفی   ام و توانسته کرده

امیدوار و مستعد کند تفا بفر کاسفتن اضفطراب مفرگ      

فکفر مفرگ حتفی    »گوید:  کند. یالوم میخویش تلاش 

سفب    ،کننفد  مفی برای کسانی که سخت ارتبا  برقرار 

ارتبفا    یشود و ننها را به برقفرار  جایی عظیم می هجاب

دهد. مطالعات نشفان داده اسفت    و صمیمیت سوق می

نحففو  ، ناگهففان بففهانففد مففرگ بففوده کففه روبففه کسففانی

)یفالوم،  « انفد  شدهایجاد روابی عمیق  نمادۀ چشمگیری

 .  (121-123 ب:1333

بااه بااه   نبااودننبااودن  هه. رضااایت از زناادگی و وابساا  . رضااایت از زناادگی و وابساا  33-۵

 های دنیویهای دنیوی  خواهشخواهش

از دیدگاه نظری، درمفانگر بهتفر اسفت بفه خفابر      

نژندانفه و هفم    م روانهف  ،مفرگ  طراباضف کفه  بسپارد 

اضفطراب مفرگ    ،ببیعی و بهنجار است. در نظر یالوم

بفا میفزان رضفایت از زنفدگی نسفبت معکففوس دارد.      

رضایت کمتری داشته  خویش ۀگذشت هرچه از زندگی 

تفر کنفار    با بیمفاری و عواقف  نن هفم سفخت     ،باشیم

میفزان   ،نییم. هرچه رضایت از زندگی کمتفر باشفد   می

چنففین  .خواهففد بففود افسففردگی و اضففطراب بیشففتر 

ئنفی را بفرای   جفای پفای مطم   بفور قطفع،   ، بهبصیرتی

کفه  بیمفار را یفاری دهفد     تفا  نورد درمانگر پدیفد مفی  

و  تجربففه کنففدخففویش زنففدگی  ازرضففایت بیشففتری 

(. Yalom, 1980: 207)نهفد  فرو  شاضطراب سان بدین

 امکانفات هفا و   فرصفت  ،انبیماراغل  در نظر معموت  

را  ننهابوده است که برایشان بیشتری در گذشته  بالقوۀ

 ؛دنف تبفدیل کن  فعلیتبه  اند و نتوانسته اند از دست داده

 .  کنند میاحساس پوچی و افسردگی بیشتری  بنابراین،

نمفدن بفر    ففالق  یالوم حف  نرامش درونی را برای

بفاور وی،   بفه  .دانفد  مفی اضطراب مرگ دارای اهمیفت  

فکفر   کفه تنهفا بفه    افراد خردمند در مقایسه بفا اففرادی  

تند، یفافتن بفه قفدرت هسف     کردن  روت و دسفت  جمع

از نرامفش درونفی    ،نتیجفه کمتری دارند و در نیازهای

انسفان هرچفه بیشفتر     ،بیشتری برخوردارند. از نگاه او

سفمت خفود    او را بفه  بیشفتر  یشها داشته باشد، داشته

صورت، نرامش درونفی ففرد از    کنند و بدین جذب می

جفز خفود ففرد    کفس   بفاور وی، هفی    رود. بفه  بین می

)یفالوم،   هفم بریفزد  ه را بف  اش تواند نرامش درونی نمی

(. تا وقتی که فرد در این تفکفر باشفد کفه    1۱0: 1330

 ،نکردنش، بیرون از وجودش اسفت  زندگی خوب دلیل

)یفالوم،   دهفد  هی  تغییر مثبتی در زنفدگیش رخ نمفی  

درمفانگر بفرای کفاهش     ،یالوم ۀعقید به(. 3۵: ب1333

بر اینکه باید حفس رضفایت از    علاوهاضطراب مرگ، 

باید بیمفار را متقاعفد کنفد    ، پروراندا در فرد بزندگی ر

بیشفتر   ۀیشف رهای دنیوی هم بپرهیفزد.   که از خواهش

های دنیوی  میل و خواهش ها ترس و اضطرابات انسان

انسان برای رسیدن به نرامش باید ارتبا  خفود   است.

(. وی 133: )همان های افرابی قطع کند را با خواهش

 ،انفد  دنیاپرسفتی شفده   برای درمان افرادی کفه گرفتفار  

داند. در ایفن   شوپنهاور را مفید می گانۀ جستارهای سه

بر وجود فرد اسفت.  فروت و دارایفی     تثکیدجستارها 

بلکفه   ؛نینفد  مادی جز  هستی ففرد بفه حسفاب نمفی    

جسفتار اول  شفوپنهاور در  عوارض وجفودی هسفتند.   

دارایی  اصیل ما وجود ؛ جواب: «؟چه داریم» :دپرس می

در جسفتار  مادی سرابی بفیش نیسفت.    یی دارا ؛ماست

 «؟بیننففد دیگففران مففا را چگونففه مففی» د:پرسفف مففیدوم 

مفان بفه   های مفا از توجه  نیمی از نگرانی وی، ۀعقید به

باید این خار را  .شود ما ناشی می دربارۀ دیگران ۀعقید

ز هسفتی سفخن   از تن جفدا کنفیم. در جسفتار سفوم ا    

و فقفی  نظفر او  از« ؟چفه هسفتیم  »د: پرس راند و می می
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هفای   ؛ نفه برداشفت  اهمیفت دارد  ،ننچفه هسفتیم  فقی 

شود  رونی از این نکته ناشی می. نرامش ددیگران از ما

نیسفتند کفه مفزاحم مفا      مسفالل و  یااین اشف  بدانیم که

مزاحمت  که برایمان ؛ بلکه تفسیر ما از ننهاستهستند

. چگفونگی تفسفیر تجفارب مفا، کیفیفت      کند ایجاد می

)یفالوم،   نفه خفود تجفارب    ،کند عیین میزندگی ما را ت

 (.10۱: ب1333

 . پشیمانی. پشیمانی44-۵

در نظر یفالوم، زنفدگی در زمفان حفال از اهمیفت      

درمففان بسففزایی برخففوردار اسففت. وی در کتففاب    

کند که بایفد تنهفا در    کید میتث مسئلهبر این  شوپنهاور

 و فردا وجفود ندارنفد.   دیروز کنیم.زمان حال زندگی 

و  خابرات گذشفته و نرزوهفای نینفده فقفی نفانرامی     

(؛ ۱3: 1330نورنففد )یففالوم،  مففیهمففراه  اضففطراب بففه

که باعفث شفود    صورتیاز گذشته در پشیمانی بنابراین،

اش اسفتفاده کنفد،    زنفدگی  مانفدۀ  از فرصت بفاقی  فرد

در  «پشفیمانی »تواند سازنده باشفد. در نظفر یفالوم،     می

بدی اسفت؛ امفا اگفر تفکفری عمیفق       کلمۀ ،اول ۀوهل

تواند کلید درمفان بیمفار و    پشیمانی می ،صورت گیرد

کفه از   صفورتی شفود. در  نجات وی از اضطراب مرگ

تواند به ابزار درمانی  می ،پشیمانی درست استفاده شود

از  کفردن بیمفار   صورت کفه بفا نگفاه    بدین؛ تبدیل شود

 ه گذشتۀبا نگاه ب . بیمارشود پشیمانی بیشتر جلوگیری

 ،هفایی کفه انجفام داده اسفت     سوزی و فرصت خویش

 مفرگ بفا  اش  زندگیشود و از اینکه  دچار پشیمانی می

 اضفطراب  دچفار  ،خواهفد شفد  تمام  ییمعنا بیبور  به

شفود کفه    شدن به نینده متوجه می اما با خیره شود؛ می

نفد  توا بیشتری وجود دارد که هنوز مفی  امکانات بالقوۀ

بفرای جلفوگیری از    ،؛ بنفابراین دیت تبفدیل کنف  عله فب

اش را  تفا زنفدگی   کنفد  مفی های جدید تلاش  پشیمانی

بففاره  ایففندر . ویتغییففر دهففد و بففه نن معنففا ببخشففد

از ننچفه انجفام    ،اگر به گذشته خیره شفوید »گوید:  می

با  ،شوید و اگر به نینده نگاه کنید اید، پشیمان می نداده

 نورید. غالبا  پشیمانی را فراهم می ،امکان انباشت بیشتر

گویم که یك یا پفن  سفال را پیشفاپیش     به بیمارها می

 بعفد  های جدیفد بیندیشفید؛   تصور کنید و به پشیمانی

درمفانی   روان کنم که بزنگاه واقعی الی را مطر  میسؤ

هفای   توانید بدون ایجاد پشیمانی است: حات چطور می

د کففه در کنیفف جدیففد زنففدگی کنیففد؟ چففه کففاری مففی

(. 134ب: 1333)یالوم، « یری ایجاد کنیدتان تغی زندگی

ففرد   شدن به مرگ و نگاهی از مرگ خویش، با نزدیك

د. شفو  پشیمان می ،معنایی که داشته است بی از گذشتۀ

تواند سفازنده و از   های گذشته، می پشیمانی از انتخاب

ها در کاهش اضطراب مرگ باشد؛  ارزشمندترین شیوه

انفد از پشفیمانی بیمفار    تو درمانگر می ت کهصور ینا به

از گذشفته و نینفده، بیمفار را     یسۀو با مقا استفاده کند

کند و با تقویت وی بفرای   نگاه اش بالقوه استعدادهای

از اضفطراب   ،ها زیستن بامعنا در نینده و تغییر انتخاب

 بکاهد.   شمرگ

 1سازیسازی  زدایی و نمونهزدایی و نمونه  . حساسیت. حساسیت۵-۵

 پفای درمفانی مطمئنفی   مفهوم دیگفری کفه جفای    

 ،نورد مففففیبرابففففر اضففففطراب مففففرگ فففففراهم در

های  نید فرد با تماس زدایی است. به نظر می حساسیت

کنفد. درمفانگر    حتی مرگ عادت می ،چیز همه بهمکرر 

تواند به بیمار کمفك کنفد تفا     میهای مختلا  با روش

با وحشت مفرگ کنفار بیایفد. بارهفا او را در معفرض      

دهفد تفا بتوانفد     از ترس قفرار مفی  ای  شده مقادیر رقیق

د. درمفانگر  در او بات ببفر را  انگیز شی  وحشتتحمل 

دادن بیمفار در معفرض میفزان    قفرار  بریفق تواند از می

بریفففق از و نیفففز ناکترسفففاز محفففرک  مشخصفففی

از نن نسفی  دیفده    ای که بیمفار  تحلیل فاجعهو تجزیه

 ,Yalomبرای غلبه بر ترسش کمك کند ) او، به است

                                                           
1. Desensitization and Modeling 



 19/ اترک و همکارانحسين  /راهکارهای یالوم در درمان اضطراب مرگ و مبانی فلسفی آن
 

 

عامل مهم دیگری کفه انسفان را از    (.210-212 :1980

شدن با واقعیت  بخشد، مواجه ترس از مرگ رهایی می

سفازی از   صفورت کفه نمونفه    ایفن  به ؛عینی مرگ است

ای بفه   شود ففرد رنفگ تفازه    عث میهای مردن با شیوه

مفرگ از نن معنفا    ببخشد و تفا لحظفۀ   زندگی خویش

هفا   انسفان  ،دیگرسفخن  (. بفه 111: 1333یالوم، ) دبساز

 مفثلا   .کننفد  مفی های مختلففی مفرگ را تجربفه     شیوه به

میرند و برخی در  کنند و می برخی از بلندی سقو  می

 .رسفند  شوند و برخی دیگر بفه قتفل مفی    نب غرق می

های مختلا مردن،  هایی از شیوه درمانگر با بیان نمونه

کنفد کفه    کنفد کفه چنفان زنفدگی     بیمار را متقاعد مفی 

مفردن،   خوب بیمار برای بنابراین، بمیرد؛ نحو بهترین به

گزیند و در تلاش است تفا   کردن را برمی زندگی خوب

 .زندگی کند با معنا

 1بودنبودن  اقاق. خلّ. خل66-۵ّ

هی یبد»د: یگو اضطراب مرگ خود می الوم دربارۀی

ان زنفدگی  یف پا شفدم، دربفارۀ   تر می بزرگ هرچه است

کردم و معتقفد بفودم کفه ممکفن      خودم بیشتر فکر می

دور نباشفد. پفدرم و بفرادران او    ان خیلی ین پایا است

مرحفوم   ینیپا قلبی در سنین نسبتا  یها دلیل ناراحتی به

ندم  .کنم زندگی محدود است فکر می ،بنابراین شدند؛

ی یتالیففایالمثفل ا  ك ضففربیف  .نیسففتم ای یبسفیار جفد  

د: یگو می ،گرفته یشدت در ذهن من جا که به مییقد

هفا از   تمام مهره ،شود شطرن  تمام می یزمانی که باز»

 ر گرفته تا سرباز همگی بفه همفان جعبفه و   یشاه و وز

مفن   یو تفا حفدود  « گردنفد  میاول خود باز یسر جا

ام. مفن   بسفیار مهفم را متوجفه شفده     ۀدیف ن ایف ا یمعنا

حاضفر   خواهم بدانم درحال ندارم و می یادیفرصت ز

دارد. ت قفرار  یدر اولو یم چه چیزا من و زندگی یبرا

دهفم کفه   انجام  یخواهم کار نکه نمییتر از همه ا مهم

                                                           
1. Creativity 

ن رشفته در  یف نکه ایدلیل ا به من حس تکرار بدهد و به

به خودم ، شدن به دارو و دارودرمانی است لیل تبدحا

ا یف باشفم   یا گفر عضفو کمیتفه   یخواهم د م نمییگو می

 وی بففرای (.401 الففا:1333یففالوم، ) «س کففنمیتففدر

« بفودن  اقخل   »سفراغ   درمان اضطراب مفرگ خفود بفه   

 یبودن، بفرا  اقکنم خل  گوید: احساس می رود و می می

دنبال راهی باشفم   د بهیتر است و با چیز مهم من از همه

ی کففه یهفا  اق و نعمفت خل    یاسفتعدادها  از کفه در نن 

 مفن اساسفا    .کفنم  یبردار بهره ،ام تاکنون استفاده نکرده

 یهفا  دهیف بیفنم کفه بفا ا    ی مییگو هقص عنوان بهخود را 

درگیر هستم  ،تر به زندگی عمیق یکردیو رو یوجود

 ،ن اسففتعدادها اسففتفاده نکففنم یففنکففه از ایو از فکففر ا

 (؛ بنفابراین، ۱1: 1333 دارم )نیوز، یاحساس خیلی بد

برای درمان برخی از بیماران کفه بفا اضفطراب مفرگ     

مختلففی  هفای   مواجه هسفتند و اسفتعدادها و توانفایی   

 تفوان  می ، اضطراب مرگ را«اقیتخل »دارند، با اتکا به 

 کاهش داد.

 2آفرینیآفرینی  . موج. موج77-۵

راهکار اصلی یالوم بفرای درمفان اضفطراب مفرگ     

مهمفی   ۀدیف نفرینفی ا  است. موج «نفرینی موج»بر  مبتنی

 یدر معنفا  یشف یاند ر مثبت  مرگیالوم در تث یاست که 

 ینینفر با نگاه موجمعنا که  نیا کند. به یمطر  م یزندگ

 یلۀوسف  م، بلکفه بفه  یزیگر یتنها از مرگ نم نه به زندگی

 ۀنظریفف براسففاس شففود. نن، زنففدگی معنففادار مففی  

سفر بزنفد، ا فری را     ها فعلی از انسان هر «ینینفر موج»

فعفال اففراد غالبفا  بفدون      دنبفال دارد و از ا  در جهان به

جفاد  یا فری ا  یر متحفدالمرکز یف صفورت دوا  قصد، بفه 

گران ا فر  یها در د نسل یا حتیها  د سالیشود که شا یم

کفه بفر    یوار رهیف دا یهفا  بگذارد و این ا ر مانند مفوج 

نوبفت بفه    توانفد بفه   افتنفد، مفی   یم یسطط  نب استخر

                                                           
2. rippling 
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نقفل از   ؛ بفه 33: 1333)جاسلسفن،   منتقل شود یگرید

فکفر   از نگفاه یفالوم  . (20: 133۱زمفانی،   امیری و علی

دارد.  کارایی نیرومنفدتری زدن برای کاهش مرگ  موج

زنفدگی   است از تجربفۀ  گذاشتن چیزی باقیزدن،  موج

ای از خفرد، رهنمفود، فضفیلت،     خود، خصفلتی، پفاره  

 چه شناخته باشد و چفه ناشفناخته   یگران؛تسکینی به د

تفا دم   نظر یالوم، کردار نیفك  (. به32: ب1333)یالوم، 

هفای بعفدی    سفوی نسفل   مرگ همدم انسان است و به

، «زدن موج» ۀیدا براساس(. 34: همان) اهد زدموج خو

ا فر افتفادن   کفه بر  هفایی  عقاید و اعمال فرد مانند موج

شوند، در میان دیگران جریفان   سنگ در برکه ایجاد می

 ۀکردن را با ایفد تشکر (. وی204: 1400 )یالوم، دارند

کردن از تشکر کند. در نظر یالوم، نفرینی تفسیر می موج

من قسفمتی از وجفود تفو را    »که  ستمعنا ینا بهکسی 

ام و تغییرم داده و پربارم کرده و مفن نن را بفه    پذیرفته

در نظفر   (.121: 1333)یفالوم،  « کفنم  دیگران منتقل می

کننفد کفه اشفتیاق     ها تدابیر بسیاری اتخاذ می یالوم، ندم

نمایانفد و   سوزانشان را به ماندن نفام و نشانشفان مفی   

است که به ایفن اشفتیاق   هایی  زدن هم یکی از راه موج

زند. نشکارترین شکل این اشتیاق نن است که  پهلو می

لحففا   هففا بففه فرزنففدان بففه   انسففان از راه انتقففال ژن 

دهفد یفا از راه    شناسی به وجود خود ادامه مفی  زیست

یعنفی قلفبش در    رسد. بخشیدن اعضا به این هدص می

بینفد.   تپد یا چشمش در سر دیگری می تن دیگری می

چشفم خفود اشفاره     ۀنمونه، به پیوند قرنیف  رایب یالوم

هفر   ۀگوید: حدود بیست سال پیش قرنیف  کند و می می

 ۀبخشفند  چند از هویتزدند و هر دو چشمم را پیوند

بفه ایفن ندم ناشفناس، احسفاس      غالبفا   ،خبفرم  فقید بی

 (.31: ب1333یفففففالوم، ) گفففففزاری دارم سفففففپاس

ا ر در  نفرینی یالوم، همان خلق  موج ۀاید ،دیگرسخن به

بر ن فار  خفاص    تر است و علاوه فضایی بسیار گسترده

را  ین افراد عفام یکوچك ب ی، برخوردهایا علمی یادب

ففرد را   یها ا تکهیها  توان موج یشود و م ز شامل میین

بفور   بفه که بدانفد  نیافت و هرکس از ایگر یر افراد دد

از او انتشفار   ییهفا  ها و موج م تکهیرمستقیا غیم یمستق

زمفانی،   امیفری و علفی  ) شود یدچار شادی م ،ابندی یم

تقفد  نفرینفی مع  یفدۀ مفوج  ا براساس(. یالوم 22 :133۱

ننچفه را بفه او   توانفد   نمفی  است که فرد در این جهان

ننچه را از این جهفان   او، بردارد؛ بلکه داده شده است

)یفالوم،   داده اسفت  دارد کفه خفودش بفه جهفان     برمی

 (.  12۵: ب1333

 

 بررسینقد و . 6

دیدگاه هر اندیشمندی در کنار نکفات ارزشفمند و   

بر اشکاتتی نیز باشفد. هفدص    ممکن است مشتمل زیبا

این مقاله، بیشتر بررسی جامع و توصفیا کامفل از از   

بفا رویکفردی    بارۀ اضطراب مرگهای یالوم درراهکار

نقفدی   ۀبود و محفدودیت حجفم مقالفه اجفاز     فلسفی

شفناختی و   تی، معرفتشناخ های هستی شایسته از جنبه

د. روشن است که مبانی فلسفی دا شناختی را نمی روان

نابفففاوری و  دیفففدگاه یفففالوم در خفففداناباوری، دیفففن

نقفد   مؤمنان و معتقدان به ننها قابل ناباوری برای نخرت

شناختی  بر نقد مبانی، نقدهای روش خواهد بود. علاوه

تفوان ذکفر کفرد.     مفی  یادشفده  هفای راهکارباب در نیز

 ۀتوان گففت نظریف   یالوم می ۀیك نقد به نظری عنوان به

جفاودانگی  بر جاودانگی غیرشخصی اسفت.   وی مبتنی

شخصففی و غیرشخصففی  صففورتبففه دو  تففوان را مففی

هر فرد انسفانی   یعنی  کد. جاودانگی شخصیکر تفسیر

یفك   عنفوان  بفه به زنفدگی خفود    پس از مرگ دنیوی،

جفاودانگی   ،مقابفل نگاه ادامفه خواهفد داد. در   شخ 

ارد؛ بلکفه  غیرشخصی اعتقاد به بقای خود شخ  نفد 

)جفاودانگی   بریفق نوادگفان  معتقد است که انسفان از 

هفا   نیابی(، حف  بقای نسل و یا جاودانگی در حافظفه 

 ...و بریق ن ار هنری و کارهای سیاسفی و فرهنگفی  از
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و  پذیر اسفت )پوربفولمی   امکان جاودانگی فرهنگی( )

های مهفم   . یکی از ریشه(210-242 :1330ده، زا عرب

ایفن  . سفت ها نگرش جاودانگی انساناضطراب مرگ، 

درمفان   از مسالل مهمی است کفه در چگفونگی   مسئله

 ر است. راهکار فردی که معتقد بفه  اضطراب مرگ مؤ

بفا کسفی کفه چنفین      ،وجود جهان پس از مرگ است

متفاوت خواهد بفود. یفالوم در تفلاش    ، اعتقادی ندارد

داشتن به جهفان  مرگ را بدون اعتقاد ست تا اضطرابا

انگاری بر نظام فلسففی   نیست دیگر درمان کند. نگرش 

از بفین   کفل  بفه  انسان پس از مرگ و یالوم حاکم است

دنبفال معنایفابی    بفه  وی ،ایفن نگفرش  وجود رود. با می

بنفابراین، در تفلاش    در این جهان است؛برای زندگی 

و نن  کند سیرتفدنیا  همینرا در  شدن است تا جاودانه

از نفوع جفاودانگی فرهنگفی     ،خصفی غیرش جاودانگی

و بفا تفکفر    ،انسان قبل از مفرگ خفویش  یعنی  .است

اهفد  بفه یادگفار خو   خفود از که ا ر وجودی  تلاش در

هففدفش  کنففد. اش را معنففادار مففی زنففدگی ،گذاشففت

گذاشتن ا ری مثبت از خویشتن برای دیگران است تفا  

باشفد. ففرد بفا چنفین     بتواند در این جهان کاری کرده 

وجفودی خفویش،    با فکرکردن به ا ر جاودانۀ نگرشی

تفکفر   نحفوی بفر   و بفه  دکاهف  از اضطراب مرگش مفی 

توانفد محفل    یمف  جفا  همین. نید فالق میمحض نیستی 

خواسففتار جففاودانگی انسففان  کففهباشففد  اشففکالیففك 

ایفن امکفان   یفالوم،   نگاهدر  ؛ اماخویش است شخصی 

فرد در زمان حیفاتش بفا    کهاین .برای فرد وجود ندارد

کنفد   مفی سعی  ،اینکه ا ری از خود باقی بگذارد هدص

کسفانی کفه    بفرای  ،سفازد  معنفادار زندگی خفویش را  

کننفده و   قانعشاید دنبال جاودانگی شخصی هستند،  به

 .شان ندهد نباشد و احساس معناداری به زندگی مفید

 ۀمبفانی فلسففی اندیشف    تفوان گففت   کلی میبور به

ایرانفی   ۀیالوم با مبانی دینفی و اسفلامی مفا در جامعف    

ولفففی شفففکی نیسفففت از منظفففر  نیسفففت؛سفففازگار 

های اضفطراب   ریشه دربارۀ شناختی، نظریات وی روان

توانفد   مفی تا حد زیادی های کاهش نن راهکارمرگ و 

بفا نمیخفتن ایفن     ،نظر نگارندگان و مؤ ر باشد. به مفید

فاده از هفففای دینفففی و اسفففت راهکار هفففا بفففهراهکار

مفرگ و   ۀهای دین اسلام در مواجهه بفا مسفئل   ظرفیت

افزایفی   تفوان بفه یفك هفم     های کاهش نن مفی راهکار

 مضاعا در حل یا کاهش مؤ ر اضطراب مرگ رسید.

 

 گیری ن یجه
درمففانگر  یففالوم روان ،بففور کففه گفتففه شففدهمففان

نزادی، مرگ، »چهار دلواپسی غایی   اگزیستانسیالیستی،

دانفد و   مات هسفتی مفی  را از مسفل  « پوچی، و تنهفایی 

ی در درمفان  و تفر اسفت.   نقش مرگ از بقیه برجسفته 

گرایانفه و ملحدانفه    اضطراب مرگ رویکردی ببیعفت 

 انگاری به مرگ دارد. اهفم مبفانی   دارد و نگرش نیست

وی در کاهش اضطراب مرگ بفر خفداناباوری    فلسفی

به وجفود جهفان نخفرت     یاعتقاد بیناباوری و  ینو د

الوم های اضطراب مرگ در نظفر یف   ریشه استوار است.

، «تمایفل بفه جفاودانگی   »، «نگاهی انسان به مفرگ »در 

 و« تنهفففایی»، «نکردن اسفففتعدادهای بفففالقوهفاشفففکو»

 شفود.  مفی خلاصفه   «پیوستن و ارتبا  بفا دیگفران  در»

خفویش  نمفدن بفر اضفطراب مفرگ      فالق کودک برای

از دو  بفا  گیفرد و غال  بر انکار را پیش مفی  های مبتنی راه

« غفایی  ۀدهنفد  بفاور بفه نجفات   »و « استثناپذیری» دفاع

بفر   که راهکارهای مبتنفی  صورتیاما در ؛کند استفاده می

 ،انکففار، کففارایی دفففاعی خففود را از دسففت بدهنففد   

 بفود معتقفد   یفالوم کند.  میهای روانی بروز  ناهنجاری

قبفول  »ر برای غلبه بر اضفطراب مفرگ،   بهترین راهکا

اسفت. نففس  مفرگ نابودمفان     « واقعیت وجودی مرگ

درمفانگر   بخش است. رگ نجاتم یشۀولی اند ،کند می

ارتبفا  بفا    ،تکیه بر نیفروی افکفار   چون هایی با روش

ایجففاد ی، ، همففدردی، حضففور، خودافشففاگردیگففران

بفه   نبفودن  هوابسفت و  رضایتمندی در بیمفار از زنفدگی  
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 اسفتفاده از فرصفت پشفیمانی،    هفای دنیفوی،   خواهش

و بففودن  اقخل    ،سففازی نمونففه یففی وزدا حساسففیت

کند کفه مفرگ وجفود     نفرینی، بیمار را متقاعد می موج

پفس بهتفرین    ؛سراغ او نیز خواهد نمد به دارد و روزی

کفه در جهفان    ای کار این است که از امکانفات بفالقوه  

معنفایی  اد و زندگی بوجود دارد، نهایت  استفاده را بکن

یالوم برای کاهش اضفطراب   اصلیتئوری  داشته باشد.

و درمفان  « گقبول واقعیت وجودی مر»بر  مرگ، مبتنی

 .استنفرینی  موج ۀاید ،اصلی وی
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 ها نوشت پی
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��ن خ�ود کم�ک می  منجر میمنجر می ��ن خ�ود کم�ک میشود. درمانگران شناختی ب�ه مراجع �� افک��ر ناکارآم�د را ب�رای تس�کين پريش��نی خ�ود تغيي�ر دهن�د و چگون�ه ي�ک   شود. درمانگران شناختی ب�ه مراجع �� افک��ر ناکارآم�د را ب�رای تس�کين پريش��نی خ�ود تغيي�ر دهن�د و چگون�ه ي�ک کنن�د ت کنن�د ت

را اف ير کنند  را اف ير کنند موقعيت   ).۶۹: ۱۳۹۰(فيلثام و درايدن، موقعيت 
��ری««دي���دگاه دي���دگاه   )) ب ��ریرفت�� ��ر را مطاطع���ه می» » رفت�� ��ر را مطاطع���ه میچگ���ونگی ت���أثير مح���يط ب���ر رفت�� ��نی (  ..کن���دکن���د  چگ���ونگی ت���أثير مح���يط ب���ر رفت�� ��نی (در رفتاردرم�� �� Behaviour therapyدر رفتاردرم�� ��نگر ب�� �� )، ي���ک درم�� ��نگر ب�� )، ي���ک درم��

��ن می  روکردن  نها با موضوع يا موقعيتی که باعث ايجاد م کل در افراد میروکردن  نها با موضوع يا موقعيتی که باعث ايجاد م کل در افراد می  کردن نگرانی يا اضطراب مراجععن و روبهکردن نگرانی يا اضطراب مراجععن و روبه  خاموشخاموش ��ن میش�ود، درم کنن�د. کنن�د.   ش�ود، درم
 ).).۱۱۱۱انجام است (همان: انجام است (همان:   عيت، تخيل يا واقعيت مجازی قابلعيت، تخيل يا واقعيت مجازی قابلاين کار ازطريق واقاين کار ازطريق واق

ن شناختی )) ج �� Cognitive Behavioral therapyرفتاری ( ـ درما ��ی ناس��زگار و تغيي�ر  نه ��ی ناکارآم�د و رفتاره ) به بررسی و شناسایی باوره
��ر و  احس��سدتأکيد دارد. درمان شناختی بيشتر بر افکار افراد تمرکز دارد تت بر ریاهراتف  نها؛ زيرا معتاددقست نح�وۀۀفکرک�ردن باع�ث ايج��د رفت

ن قی خواههد بود (همان: شود. ا ر افکار غيرمنطقی باشند، رفتار وساحساس هم غير می  ).۶۸م
درمانی، بر نقش اضطراب و تععرض دروندت  يکأت یرد. فروي�د در نظري�ۀ روانکااوی درمانی، بر نقش اضطراب و تععرض دروندت  يکأت یرد. فروي�د در نظري�ۀ روانکااوی   ) يکی از انواع روان) يکی از انواع روانPsychodynamicsپويشي (پويشي (  ) روان) روان د

��يی دارد ک�ه گي�رد. ه�ر گي�رد. ه�ر   ش�ود، سرچش�مه میش�ود، سرچش�مه می دمعتقد است که تمتم رفتارها افکار و احساسات ما از قسمتی از ذهن که ناهش�يار نامي�ده میمعتقد است که تمتم رفتارها افکار و احساسات ما از قسمتی از ذهن که ناهش�يار نامي�ده می ��ری معن ��يی دارد ک�ه رفت ��ری معن رفت
��وش ناهش�ياری می  برای ک ف معنعی  ن بايد ناهشيار بيمار را کاوش و بررسی کرد. از روشبرای ک ف معنعی  ن بايد ناهشيار بيمار را کاوش و بررسی کرد. از روش ��وش ناهش�ياری میهای اصلی فروي�د ب�رای ک زاد اف �ير   های اصلی فروي�د ب�رای ک �د�عی   �و�ن ت زاد اف �ير ت �د�عی   �و�ن ت ت

 خواب تف ير انتقال و مقاومت را نام برد. خواب تف ير انتقال و مقاومت را نام برد. 
ب�ر�Humanistic Psychologyگرايانه ( روانشناس�ی انس���ن  ))   ��بر�ين،  يابي ب��ه ظرظيت ی دس��ت) ب��ر کم��ک ب��ه اف��راد  ه���ی خ��ود متمرک��ز اس��ت؛ بن�

هاههشونه و خود را بپذيرند. برخلاف روانکاوی، درمانگران انس��ن معقول است که هدف از انسان گرا بيش�تر ب�ر گگرايي کمک به افراد است تت خود 
 کنند.  بيمار، بر حالو   يندۀ بيمار تأکي  میکنند.  نها همچنين برخلاف کاوش در گذشتۀ  افکار  گاهانه و نهآناخودآگاه تمرکز می

الع�الم خوان�د. اساس�ا  هس�تی انس�ان در ع�الم اس�ت و ع�الم هرگ�ز از انس�ان  توتن  ن را کون فی منظور هايدگر از دازاين همان چيزی است که می  ) و
 ).۷۳: ۳، ج۱۳۸۹دينانی،  جدا ني ت (ابراهيمی

ادیللا تق يم کرده در برخی منابع اگزيستانسياليسم را به دو )) ز  ).۱۶۰: ۱۳۷۹؛ يوخنسکی، ۲۱: ۱۳۹۸اند (ن.ک. بيات و ديگران،  نوع الهی ول
زادي ج ايي ح ��۱ب�رد:  دومعنا به کار می ناپذيرند. یو  زادی را به ) در نظر اريک فروم، انسان و   آزادی «  .  زادی منف�ی ( زادی از ه�ر چي�زی) ي
��ن   �يخته می ای که به ظلم و ستم؛ جنگ و مبارزه های بشر برای رهايی از يوغ مانند جنگ» از بب  ن از بن�دهای ظالم ��يي  س ��رزان ره ش�ود و مب

�� مث���ل بزرگ را می»  زادی از«يابن��د.  می ��  ش��دن روزب��ه روز ک��ودک و م تقل ش��دن روزب��ه ت��و�ن ب� روزش از خ���نواده ني��ز معرف��ی ک��رد. ک��ودک ب�
خواهد،  زاد باشد. پ�س  دی مثبت ( زادی برای انجام هر کاری): انسان در ماجنا  نچه دلش میآزا .۲شود.  کم از خانواد  م تقل می شدنش،کم بزرگ

طريقی غي�ر  يابي کن  و ب�ه شود که بايد در جهان جهت رو می ها فرد با معنعی ديگری از  زادی روبه از فرديت کامل و  زادی از علايق و وابستگی
ها ب�ارای ف��ر�ر از زي��ر ب���ر م ��ئوليت، از اي��ن ن�عو�  زادی  آفرين اس��ت و انس���ن زادی، م ��ئوليتاز خواس��ت ديگ��ر�ن، ک ��ب �مني��ت کن��د. اي��ن ن�عو�  

ن ي�ازآنجاك�ه د  ان�د. زانيگر ین اس�ت ك�ه افاراد از  زادي، هم�یش�دن ب�ه فرم�ان حاكم�ان  خ�ودرأ ميها و تسل ش انس��ن ب�ه ق�درتيدريزند. عام�ل  �ر� می
��ود�ن اس��ت؛ چ��ون ف��ر�ر از م ��ئول ین ام��ري��ش دارد. دين گ��ر�ي��س���زد، انس���ن ب��ه د یرا ف��ر�هم م ین ك���نون سرس��پردگيت��ر ن و مطمئنيبهت��ر ت يج�

 ).۴۰-۴۳: ۱۳۸۸است (ن.ک.دفولادوند،  یشگيهم
��ه به  ) معتبودددق در درون هر فرد ترس امری اساسی و ب وی است که گاه به) معتبودددق در درون هر فرد ترس امری اساسی و ب وی است که گاه بهOtto Rank) ااو رنک () ااو رنک ( ط ��ه بهشکل ترس از زن�دگی و گ ش�کل ت�رس از ش�کل ت�رس از   شکل ترس از زن�دگی و گ

��   در ب�ين اي�ن دو ت�رس در نوس��ن اس�ت. ف�رد میدر ب�ين اي�ن دو ت�رس در نوس��ن اس�ت. ف�رد می دنمايد و ف�ردنمايد و ف�رد  مرگ رخ میمرگ رخ می �ت�د�دهايش را ش�کوفا کن�د؛ ام �س �� کوشخ�وددد� را ج�د� کن�د، فردي�ت ياب�د و  �ت�د�دهايش را ش�کوفا کن�د؛ ام �س کوشخ�وددد� را ج�د� کن�د، فردي�ت ياب�د و 
عي�ب نيس�ت؛ عي�ب نيس�ت؛   يافتن، تأکي�د ب�ر اس�تثنابودن، بیيافتن، تأکي�د ب�ر اس�تثنابودن، بی  شود (ترس از زن گی). فرديت، هستیشود (ترس از زن گی). فرديت، هستی  رسد که در مواجهه با زن گی دچار ترس میرسد که در مواجهه با زن گی دچار ترس می  بالاخره زمانی میبالاخره زمانی می

��ن م�ی  بلکهساحساسسناامنس يا ترسبلکهساحساسسناامنس يا ترس تنهتيي با خود به ارمغ ��ن م�یو  تنهتيي با خود به ارمغ ��بر�ين، ف�رد تغيي�ر جه�ت می  و  ��بر�ين، ف�رد تغيي�ر جه�ت میآورد؛ بن �ت چ �م می  آورد؛ بن �ت چ �م میده�د و از فردی پوش�د و در پيوس�تن ب�ه پوش�د و در پيوس�تن ب�ه   ده�د و از فردی
ييلاست موقت و بی  يابد؛ بااينيابد؛ بااين  ديگری تسلی میديگری تسلی می ييلاست موقت و بیحال، چنينس انگي�زد. ت�رس از زن�دگی، انگي�زد. ت�رس از زن�دگی،   ثب�ات اس�ت؛ زي�را اي�ن راهِ ج�ايگزين، ت�رس از م�رگ را برمیثب�ات اس�ت؛ زي�را اي�ن راهِ ج�ايگزين، ت�رس از م�رگ را برمی  حال، چنينس

يي يياضطرابی است که از پ س�مت عق�ب، يعن�ی س�مت عق�ب، يعن�ی   روی بهروی به  ش�ود. ت�رس از م�رگ �ض�طر�بی اس�ت ک�ه �ز پ�سش�ود. ت�رس از م�رگ �ض�طر�بی اس�ت ک�ه �ز پ�س  سمت جلو، يعن�ی تف�رد، حاص�ل میسمت جلو، يعن�ی تف�رد، حاص�ل می  ی بهی بهرورو  اضطرابی است که از پ
 ).).۴۷۴۷-۵۷۵۷: : ۱۳۹۸۱۳۹۸شود (اکبری، شود (اکبری،   دادن فرديت، حاصل میدادن فرديت، حاصل می  ازدستازدست

های ناش��ی از تععرض���ت هس��تند.  ) فراين��دهای خودک���ر ذه��ن ب�ارای فرونش���ندن اض��طرابdefence mechanismsمکانيس��م ه���ی دف���عی ( ))  ي
ن، فرافکنی، واک�نش  جايي،  رمانی های روانی منجر شود. انکار، جابه شوند که بالاآمدن س وح اضطراب به آسيب ها زمانی فععل می مکانيزم ساخت

 ).۱۰۱: ۱۳۹۰های بارز مکانيزم دفاعی هستند (فيلثام و درايدن،  وارونه از نمونه
ها بقاای شخص�ص ها بقاای شخص�ص   اند و منظور از این نوع عاودانگی اي�ن اس�ت ک�ه �نس��ناند و منظور از این نوع عاودانگی اي�ن اس�ت ک�ه �نس��ن  ای یاد کرد ای یاد کرده  ) از اين نوج جاودانگی در برخی جاجاودا ،اهنگی اسطوره) از اين نوج جاودانگی در برخی جاجاودا ،اهنگی اسطوره ك

 ).).۵۷۵۷: : ۱۳۸۰۱۳۸۰کنند (چايدستر، کنند (چايدستر،   پس از مرگ را در نوعی از  خرت تصور میپس از مرگ را در نوعی از  خرت تصور می


