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  چكيده
 كـه  آيـد   مـي  ميـان  به غايي سخن دلواپسي چهار دغدغه يا از معاصر اگزيستانسياليسم در

 ،از آزادي، پوچي، مرگ اند عبارتها  شود. اين دلواپسي  مي آدمي اضطراب و دلهره سبب
 و فلسـفي  مكتـب  ايـن  در هاسـت.   دلواپسي اين ةبيغول در امنيت دنبال به آدمي و تنهايي.

 معناي لمس و هستي ةتجرب در ،كه شود  مي شناخته آگاه فاعلي چون هم انساني فرد ادبي،
 خـود  زندگي معنايي  بي و پوچي و است شده رويارو زندگي حقيقت با واسطه  بي وجود،

 و گـزينش  امكـان  از اسـتفاده  بـا  و گـوهرِ آزادي  داشـت  پاس با ،گاه آن ،است يافتهدر را
 حـوادثي  و دادهـا  روي سلسله به شكل بدين و استبرگزيده  خود براي هدفي انتخاب،

 كـرده اين تفكرات سعي  بابخشد. اروين يالوم   مي مفهوم و معنا شود  مي ناميده زندگي كه
 منجـر كه به مشكلات و اختلال در زندگي  ،تنهايي را ازجملههاي وجودي  دغدغهاست 
بـا بررسـي    ،هايي بيابد. در ايـن نوشـتار بـرآنيم    حل ها راه و براي آن كندبررسي  ،شود مي

هــاي مقابلــه بــا ايــن معضــل را بــا تكيــه بــر رويكــرد  چيســتي و انــواع تنهــايي، روش
  كنيم.  اگزيستانسياليستي ارائه

  يالوم، ارتباط، مرگ، تنهاييِ اگزيستانسيال.اگزيستانسياليسم، تنهايي،  :ها واژهكليد
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  . مقدمه1
اسـت و   كـرده مفهومي است كه از ديرباز ذهن عام و خاص را بـه خـود معطـوف     يتنهاي

. كنندكاري براي كاهش رنج تنهايي يا غلبه بر آن ارائه  اند تا راه متفكران پيوسته درصدد بوده
 و ،، انـزوا، تجـرد  جدايي ازقبيل معاني متعدديلحاظ لغوي  بهدر زبان فارسي و تنهايي  ةواژ

به اين معنا كه كسي  ،تنهايي فيزيكي :انواع مختلفي دارد هم تنهايي ةپديد. دارد گزيني خلوت
معنـاي   بـه  ،فـردي  تنهـايي درون ؛ ارتباطي با ساير افراد نـدارد  اودر اطراف شخص نيست و 

نـوعي هويـت    اسـت و بـه  وجود شخص از هـم جد  هاي مختلف ها يا ساحت بخش كه ينا
 :تواند در چند ساحت مطـرح شـود   فردي كه مي تنهايي بين و ؛اصلي خود را گم كرده است

 دومساحت  ؛چون ديگري از درك او عاجز است ،كه فرد با ديگري ارتباط ندارد آن نخست
 سـوم  سـاحت  ؛ولي سعي در بهبود شرايط شخص ندارد ،كند كه ديگري فرد را درك مي آن

از انـواع   يـك هرمعناي جدايي ميان فرد و هسـتي.   به ،است )وجودي( اگزيستانسيال تنهايي
، ختيشنا جامعه ،ختيشنا رواني ها جنبه :بررسي است تنهايي از جوانب مختلف قابلمختلف 
  .انهگر درمان روان و ،عرفاني، فلسفي، الهياتي

سان و هر موجود ديگري اشاره دارد كه ميان ان فاصله و شكافيتنهايي اگزيستانسيال به «
اي بسيار بنيادي و  . به تنهايي)496: 1394 يالوم( »توان بر آن زد دهان گشوده و پلي هم نمي

مكتـب اگزيستانسـيال،    يـدگاه ازد. هسـتي  جدايي ميان فـرد و جهـان   كند، مياساسي اشاره 
تـرس از   ؛توان به چهار گروه تقسيم كرد: رنج ناشي از پوچي هاي وجودي انسان را مي رنج
  رنج ناشي از تنهايي. و ؛احساس مسئوليت آزادي ورنج ناشي از  ؛مرگ

 فيلسـوفان  تأثير تحت كه است سيشنا روان هاي  شاخه از اگزيستانسيال يكي سيشنا روان
 معضلات حل اميد به گامانش پيش و يافت رشد جهاني هاي  جنگ از پس اگزيستانسياليست

 هـاي   بحـث  زنـدگي و تنهـاييِ انسـانِ معاصـر، بـه      معنـايي   بي معضل ازجمله ،افراد روحي
  .آوردند روي شناسانه هستي

بسيار شاخص و حائز  اگزيستانسياليستپزشك  روان )Irvin David Yalom( اروين يالوم
، هنـر درمـان  ، درمـاني اگزيستانسـيال   روانتوان به  آثار او مياز است. دوران معاصر اهميت 

اشاره كرد.  وقتي نيچه گريست و ،شوپنهاور درمان، خورشيد به خيره، زندگي مامان و معناي
پزشكي با فلسفه ايجـاد   ي و علم روانگر درمان روانتوان گفت او پيوندي ميان  تعبيري مي به

ي و هم بـه  گر درمان روانهاي  هم به جنبه توان يمهاي او  كه با مراجعه به نوشته استكرده 
هــاي اصــلي  دغدغــه برشــمردنبــا آثــارش،  در. يــالوم و پــي بــردازوايـاي فلســفي تفكــر  
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و  ،مسائلي نظير يافتن معنا در زندگي، رويارويي با مـرگ  دربارةال حيات انسان، ياگزيستانس
او ما با سه شكل متفاوت  يدگاهازداند.  پزشكي روان ةكه فراتر از حوز گويد مي سخنتنهايي 

و اگزيستانسيال. تنهايي وجودي تنهـايي مـا در    ،فردي فردي، درون يم: بينيرو از تنهايي روبه
 ولـي  ،گيـرد  يابد و آرام مـي  ها تسكين مي است كه هنگام ارتباط با ساير انسان جهان هستي

رويم و درطول زندگي هم مدام بايد  آييم و تنها از دنيا مي دنيا مي تنها به«نان باقي است. چ هم
بـودن خـويش را مـديريت     تنهـا مان از  آگاهيتنش ميان آرزويمان براي ارتباط با ديگران و 

  ).75: 1393 جاسلسن( »كنيم
تـرين   عميـق نـوعي   توان بـه  مي زيرا آن را ،بسيار حائز اهميت است تنهايي ةبررسي مسئل

يافتن  يدرپانسان يگانه موجودي است كه  .بشر دانست ترين رنج وجودي و دردناكواقعيت 
تواند شرايطي را  اين مسئله مي ةجانب تنهايي خود واقف است. بررسي همه هديگري است و ب

و اين خـود   باشند تري از احساس تنهايي خود داشته كه افراد بتوانند درك روشن كندفراهم 
  تنهايي.  كارهايي دروني و بيروني براي غلبه بر رنج اي باشد براي رسيدن به راه زمينه

ديدگاه اگزيستانسياليسـتيِ   به باتوجهسي موضوع تنهايي اصلي در اين پژوهش برر ةمسئل
  كارهاي او براي غلبه يا كاهش احساس تنهايي است. راهمورد از  چند ةيالوم و ارائ

  
  تنهايي چيستي. 2

 ،آزادي تنهـايي،  مرگ، از ناشي هاي  دغدغه كلي ةدست چهار در را وجودي هاي  دغدغه يالوم
 ،دانـد   مـي  ضـروري  ها آن با مواجهه براي را ها  دغدغه اين از آگاهي و دهد  قرار مي پوچي و

 ةشناسـان   هسـتي  هاي  تنش«: است گفته آگاهي اين ةدرباريالوم  ان آثارمفسريكي از  كه چنان
 فـرد  نداستمرار زندگي سـودم  براي ها آن از فردي آگاهي رشد كه دارد وجود گريزناپذيري

  ).Kolpachnikov 2013: 3( »است لازم
ــم تنهايي سحساا م،يالو هيدگاازد ــرس ازبا  راه ه  بيمعنايي و آزادي، گ،مر احســاس ت
 هگفته شد كه ستا اي  انـدازه  به آن هميتا و نقش و يدآمي رشما به بشر غايي مسائل از يكي
  گويد: كه مي چنان ست.ا خت تنهاييداپر شدر و يياجد ايبر بايد كه ايهزينه است

هـا و   انديشي  مان در دنيا تعمق كنيم و بكوشيم تمامي پرت  هستيبودنمان و  زندهاگر بر 
افتاده را بـه كنـاري نهـيم و تـا سـنگ بسـتري كـه اضـطراب از آن          پا مسائل پيش ةهم

و آزادي  ،هاي غـايي يعنـي مـرگ، پـوچي، تنهـايي      خيزد پايين رويم، به دلواپسي برمي
كنم و هرگـز   را بسيار جدي تلقي ميها  انديشم. آن ها مي  رسيم. من مدام به اين واژه مي
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هـا تمركـز    كه بر اين دلواپسـي  ،درماني اگزيستانسيال روانارچوب اساسي كتاب هاز چ
  ).20 :1393(جاسلسن  ام چنداني نگرفته ةكند، فاصل مي

 يفعاليتها و مرگيهاروز از دادي روي ثرابر دفر كه دميشو سحسااماني ز تنهايي
ــت هشد غافل ديما ينياد در دخو هميشگي  .فتدامي قتفاا نيآ اي ييزداشناييآ و اســــــ

 تنهايي سحساا مانند يناخوشايند ضعيتو دفر كه مانيز مانيدرمعنا ديكررو در حقيقتدر
 گرفته نظر در شدر ايبر سكويي و طلايي موقعيتي مثابة به ضعيتو ينا ،ندراميگذ سر از را

 ترينژرف و هاارزش به عاليترين كه است يافته را فرصت ينا دفرداشتن آن  با كه دميشو
 ديجوو ارزش هگاهجلو نج بهترينر و درد. يابد ستد نكشيد نجر يعني ندگيز يمعنا

 نجر ينا كه اي  هشيو و ستا نجر به دفر شنگر ةشيو دارد ربسيا هميتا چه آن و ستا ننساا
 تأكيدردمو يمؤلفهها از يكي تنهايي سحساا كه گفت انميتو ينابنابر. ميكشد دوش به را
  .دشو منجر تعالي و شدر به نداميتو كه است يماندر معنا در مند ارزش و

  ،عبارتي هايِ غايي تنهايي اگزيستانسيال است. به  ترين دلواپسي يالوم، يكي از مهم زعم به
ها هستيم و سعي در تسكين و  گرچه ما درطول حياتمان پيوسته در ارتباط با ساير انسان

رويـم و   آييم و تنها از دنيـا مـي   دنيا مي تنها به نان تنهاييم.چ هم داريم، امامان  مهار تنهايي
مان از  درطول زندگي هم مدام بايد تنش ميان آرزويمان براي ارتباط با ديگران و آگاهي

  ). 75 :همان( بودن خويش را مديريت كنيم تنها
پيونـدش بـا ديگـران    ترسد كـه اگـر    بودن خود از آن مي تهيانسان امروزي با احساس 

اگر وقت را فراموش  دهد و مثلاً خود را از دست مي »يي در اموراكار«طلسم  ،گسسته باشد
در امـور   گذاري هدفهاي معمول  پريشي قرار خواهد گرفت. وقتي راه در پرتگاه روان ،كند

بـه خـود و   بايد  ،بري كنند كه او را راهباشد  نداشتهافتد و آدم ديگراني را  خطر مي زندگي به
قدرت و استقامت خود اتكا كند و اين همان چيزي است كه انسان معاصر از آن غافل مانده 

 خيـالي،  خطري صرفاً نه و ،و درنتيجه احساس تنهايي براي او خطري جدي و واقعي است
  كند: گونه تعريف مي  است. يالوم تنهايي اگزيستانسيال را اين

هـا   ولي در عمق اين جـداافتادگي  ،افتند ديگران جدا ميافراد اغلب از خود و از اجزاي 
رغـم   اي كـه بـه   تنهـايي  ،تري جـاي دارد كـه بـه هسـتي مربـوط اسـت       تنهايي اساسي

نـان  چ هـم  عيار تمامرغم خودشناسي و انسجام  ترين روابط با ديگران و به بخش رضايت
ن و موجـود ديگـري   باقي است. تنهايي اگزيستانسيال به مغاكي اشاره دارد كه ميان انسا

تر  اي اشاره دارد كه بسيار بنيادي نيز به تنهايي ،توان بر آن زد دهان گشوده و پلي هم نمي
  ).496 :1394(يالوم  تر است: جدايي ميان فرد و دنيا اي و ريشه
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گويد هر فرد با تكيه بر سيسـتم عصـبي و هـوش     كه مي ،كانت ةيالوم با اشاره به نظري
هـاي   ويژگـي  بـه  باتوجهگيرد و  عهده مي ص خود را در اين دنيا بهخود نقش واقعي و مشخ

نويسد:  مي ،كند فرد خود برخورد مي به منحصراي كه دارد در هر موقعيت ويژه با روش   بالقوه
آساي دروني  تنهايي اگزيستانسيال هم به سيستم بيولوژيكي ما و هم به دنياي غني و معجزه«

 »وجـود نـدارد   ديگـري بـه همـان شـكل و روش مطلقـاً     گردد كه در هيچ فـرد   ما برمي
  ).137 :1393  (زنديه
  

  . انواع تنهايي3
 ،فردي درون فردي، بين: يميرو روبه تنهايي از متفاوت شكل سه با ما يالوم، ديدگاه به باتوجه

 بــودن تنهــا اصــطلاح از فــردي درون و فــردي بــين تنهــايي در تــوان مــي. اگزيستانســيال و
)loneliness (تنهايي لفظ از اگزيستانسيال درحالت و )aloneness(  بـا  تنهـايي . كـرد  اسـتفاده 

 كـه  اسـت  فرهنگي و ،جغرافيايي اجتماعي، عوامل حاصل بودن تنها. است متفاوت بودن تنها
 هـاي  ويژگـي  يـا  ،ندارد كافي اجتماعي هاي مهارت فرد يا. انجامد مي صميميت فروپاشي به

 بسـيار  موضـوعي  اگزيستانسـيال  انـزواي  ولـي  ،اسـت  تقابـل  در صميميت با اش شخصيتي
  ).76 :1393 جاسلسن( است هستي بر متمركز و تر  اساسي بسيار اي  تنهايي است، تر ژرف
  
  فردي   تنهايي بين 1.3
 بـا  برقراري رابطه از را او فرد زندگيِ خاصِ شرايط يا ،اتفاق موقعيت، فردي، بين تنهايي در
 مثـل  كنـد،  مـي  تنهايي احساس فرد حالت اين در و كند  مي دور اجتماعي تعاملات و ها آدم

. فـرد  شـدن  منـزوي  درنتيجـه  و اجتمـاعي  مهـارت  نداشتن دوردست، كشوري به مهاجرت
 و افـراد  بـا  سـالم  طـور  بـه  نتواند فرد كه است شده فراهم شرايطي و ايجاد محيطي درواقع،
  گويد:  يالوم مي كه چنان .باشد تعامل در جامعه

معنـاي   شود به كسي تجربه مي  صورت جداافتادگي و بي به كه معمولاً ،فردي بين تنهايي
ند: انزواي جغرافيايي، فقـدان  ا عوامل بسياري در آن دخيل ،دورافتادن از ديگران است

يـا يـك    ،صـميميت  ةشدت متضاد دربـار  هاي اجتماعي مناسب، احساسات به مهارت
ست. عوامل فرهنگي در تنهـايي  اكننده  سبك شخصيتي كه مانع تعامل اجتماعي راضي

هاي  خانواده( صميميت ةكنند كنند. زوال نهادهاي تضمين فردي نقش مهمي ايفا مي بين
 )كـاران محلـي، پزشـك خـانواده     پرجمعيت، همسايگان دائم و ثابت، كليسـا، كاسـب  
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 فــردي دامــن زده اســت بــينرحمانــه بــر غربــت  كــم در ايــالات متحــده، بــي دســت
  ).494 - 493 :1394  (يالوم

 شود مي تجربه كسي بي و جداافتادگي صورت به معمولاً كه فردي بين بنابراين، تنهايي
 و تنها و بيند  مي مخدوش خود را دنياي روابط انسان .است ديگران از دورافتادن معناي به

   سـليگمن  مـارتين  درسـتي  بـه  گـذرد.   مـي  بطالـت  كـه بـه   است عمري ةزد حيرت ،وانهاده
)Marty Seligman (سـليگمن   نامـد  مـي  ماليخوليـا  را قـرن  حاضر قرن)20 ،2 ج :1391.( 

 ارتباط تنهايي با مواد مخدر مصرف و گري پرخاش ازجمله رواني مشكلات ديگر و ماليخوليا

  ). 5 :1387مجد  (محمديدارند  معناداري
 

  فردي      تنهايي درون 2.3
 در. كنـد   مـي  سـردرگمي  و گشتگي گم احساس خودش درون با فرد فردي، درون تنهايي در
 او دروني هويت از هايي بخش و گيرند  مي فاصله هم از او وجود مختلف اجزاي حالت اين
 و احساسـات  اسـت  نتوانسـته  او. اسـت  ناآگاه دروني آشفتگي اين از او و شوند  مي تكه تكه

 كـرده  سـركوب  را هـا  آن درنهايت. كند كشف را ها آن بشناسد و را اش  دروني هاي  خواسته
 وجـود  و تفكـر  بـه  شـدت  بـه  و كند  مي غريبگي احساس خودش با علت همين به و است

 در. دهـد   مـي  تنهـايي  عميـق  احسـاس  فرد به دروني گسستگي اين. شود  مي وابسته ديگران
  شود.  مي ديده تنهايي و خود از گسست نوع اين رواني هاي ناراحتي از بسياري

 آن در كـه  اسـت  ينديافر فردي درون تنهايي« گويد:  اين نوع تنهايي مييالوم در تعريف 
تنهـايي  ). بنـابراين،  494 :1394 يـالوم ( »گيرنـد  مـي  فاصله هم از فرد وجود مختلف اجزاي
هايش را سركوب كند. بايدها و   افتد كه فرد احساسات يا خواسته فردي زماني اتفاق مي درون

اعتماد شود يا استعدادهاي خود را   بپذيرد، به قضاوت خود بيجاي آرزوهايش  اجبارها را به
 فـرد  آگاهي و خودشناسي و گر درمان كمك با فردي  درون تنهايي دست فراموشي بسپارد. به
  است. شدني درمان اش  دروني ةشد تكه تكه هويت و خودش از

  
  اگزيستانسيال تنهايي 3.3
 بالذات كه است اي  تنهايي وجودي تنهايي .استاي ديگر   گونه شرايط به وجودي، تنهايي در
 مـان خود نكـرد  مشـغول  بـا  گـاهي  فقـط  ،كند نمي تركمان گاه هيچ و ماست با و ماست در

 تنهـايي  .كنـيم  مـي  پـرت مـان   وجودي تنهايي كردن حس از عميق ترس اين از را حواسمان
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 صـميمانه  روابط ترين خوش در حتي كه است آني اي هدلهر كردن حس شبيه حالتي وجودي
 و آيـد   مي گذرا كوتاه يهشدار شبيه چيزي. شود مي ظاهر ها  خودشناسي بهترين داشتن با و

مـان    روزمـر  زنـدگي  بـه  تنهـايي  ايـن  عميـق  امـا  كوتـاه  هاي  كردن حس ةفاصل در و رود  مي
 بـا  رويـارويي  در اضطراب اما است، آور  اضطراب ها  تنهايي تمام با شدن رو هروب. گرديم برمي
كـار   اي ديگر بـه   رويارويي، واژه ةكلمجاي  اگر بخواهيم به است. زياد بسيار وجودي تنهايي

  بريم، آگاهي بهترين كلمه است.
افتـد.    مي اتفاق خودآگاهي اضطراب ةتجرب از بعد و است نهفته اضطرابي آگاهي، هر در

 ديگر كند  مي احساس فرد كند. در اين نوع تنهايي،  مي غربت احساس فرد وجودي تنهايي در
 فـرد  و شوند  مي تهي خود مفهوم از ااشي حالت اين در. نيست امن و ،مطمئن آرام، جايي در

 تنهايِ را خودش او و نيست امن جهان ندارد، خاصي ةرابط جهان با ديگر كند  مي احساس

 ناگهان كه شود  مي حس شدت به ما در زماني مواقع تر بيش در تنهايي اين كند.  مي حس تنها
 جهـان  در تنهابودنمـان  از مـان   آگـاهي  گاه آن. شويم  مي محروم مان  روزانه زندگي از نوعي به

 اي  خودآگـاهي  بـه  تنهـايي  ايـن  ةتجرب و است نشدني فراموش كه كند  مي ايجاد ما در ترسي
  كند. تغيير خوش دست هميشه براي را ما روابط كه شود  مي منجر

  كند: گونه تعريف مي اگزيستانسيال را اينيالوم تنهايي 
هـا   ولي در عمق اين جـداافتادگي  ،افتند افراد اغلب از خود و از اجزاي ديگران جدا مي

رغـم   اي كـه بـه   تنهـايي  ،تري جـاي دارد كـه بـه هسـتي مربـوط اسـت       تنهايي اساسي
نـان  چ هـم  عيار رغم خودشناسي و انسجام تمام ترين روابط با ديگران و به بخش رضايت

باقي است. تنهايي اگزيستانسيال به مغاكي اشاره دارد كه ميان انسان و موجـود ديگـري   
تر  اي اشاره دارد كه بسيار بنيادي  توان بر آن زد. نيز به تنهايي دهان گشوده و پلي هم نمي

  ).496 :همان( تر است: جدايي ميان فرد و دنيا اي و ريشه

 خـود  بعد وجود اين از شناختي هيچ ما مواقع اغلب دراست كه  لازم نكته اين يادآوري
 بـراي . مضـطربيم  شدت به زيرا ،كنيم  مي فرار آن از بشناسيم را تنهايي كه اين از قبل و نداريم
 اضـطراب  دفـع  بـراي  ابزاري چون هم حيوانات و ا،اشي ها، آدم دنيا، به ،اضطراب اين از فرار
 هايي  رابطه كه زنيم مي پا و دست ها سال كه معمولاًكنيم و شايد به همين علت است   مي نگاه

 خودمـان  روي بـه  امـا  ،كنـيم  مـي  حـس  را تنهـايي  هاسـت  سال و داريم نگه سرپا را ابزاري
  كنيم.  دوري حقيقت با شدن رو  به  رو از كنيم  مي تلاش هم باز و آوريم   نمي

 يا ،افتد  مي اتفاق خاصي شرايط در تجربه اين. است سخت و دشوار تنهايي حس ةتجرب
 كمـك  يگـر  درمـان  از تواند  مي يا ،گيرد  مي قرار اش  تجربه درمعرض اتفاقي صورت به فرد
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 بعـد  كهاست  همه اين از تر مهم. گيرد آرام و ببيند را اش  تنهايي تا كند كمك او به كه بگيرد
 در اشـتباه  بـه  چقـدر  و همـيم  شبيه بـه  ما ةهم شود  مي متوجه فرد وجودي تنهاييِ ةتجرب از

 نيسـت  قـادر  كس هيچ شودكه مي متوجه فرد. ايم  بوده تنهايي اين درمان دنبال به هايمان  رابطه
 به كند مي كمك ما به تنهايي سه نوع هر ةتجرب درنهايت. بردارد ميان از را او وجودي تنهايي
  كنيم. درك اي  تازه هاي  دريچه از را افراد و كنيم نگاه ديگري ديد با زندگي
  

  . تنهايي و ارتباط4
 تجربـه  را تنهـايي  ما گاهي ةهم است. تنهايي احساس اجتماعي روابط در مهم مسائل از يكي
 كننـد.   مي زندگي عمر تا پايان گاه و ،ها سال روزها، احساس اين با مردم از برخي اما ،كنيم مي

 ختيشنا روان پسرفت و ،فردي بين احساسات نكردنابراز عاطفي، شدن تهي با تنهايي احساس

 حـدودي  تا هم اگر و اند  برآورده نشده صميميت به مربوط نيازهاي كه اي  گونه به ،است راه هم

  مانند.  مي باقي بخش نارضايت نحوي به اساساً باشند، شده برآورده
موجـودي   انسـان  كـه  نـد ا يأر هم همه ها فيزيولوژيست و ،شناسان جامعه شناسان، انسان
يكـي از  امـا   ،دارد احتيـاج  ديگـران  صـحبتي  هـم  و حمايت به زندگي در و است اجتماعي

شـوند ايـن اسـت كـه تنهـايي       هاي رايجي كه افراد در زندگي روزمـره مرتكـب مـي    اشتباه
كـردن   بـراي آرام  رو يـن و ازا كنند مي تلقيفردي  تنهايي بينرا فردي و تنهايي وجودي  درون

برد  فردي رنج مي فردي از تنهايي درون نمونه برايكنند.  خودشان به برقراري ارتباط فكر مي
و با فردي رابطه ا .خود آگاهي ندارد و ظرفيت وجوديِ خويش ها پتانسيل و و از استعدادها

كه  اينبا دبين ميبعد از برقراري ارتباط  اماكه درظاهر همان استعدادها را دارد،  كند برقرار مي
كند و از زندگي رضايت نـدارد. هـر    احساس خوبي را تجربه نمي هم باز ،تنها نيست ديگر

فردي خود آشنايي  تنهايي درون اب دبايفردي قبل از ازدواج يا برقراري ارتباط عميق با افراد 
  د.ختي خود را باز كرده باششنا روانهاي  داشته باشد و گره

 تنها باشيم قادر بايد ،بايستيم ديگري كنار واقعاً بتوانيم كه اين از قبل ،وجودگرايان زعم به
 سرسـختانه  و شناسد  مي هستي در را خويش منفرد و تنها هاي  موقعيت وقتي انسان .بايستيم

 .كنـد  برقرار ديگري با دوستي و عشق بر مبتني اي  رابطه شود مي قادر شود،  مي مواجه ها آن با
 و عميـق  اي  رابطه كه دهد  ميرا  آن امكان فرد به كه است تنهايي با رويارويي اين ،عبارتي به

 را آن و نيـاورد  تـاب  وجودي تنهايي دربرابر فرد كه درصورتي. كند برقرار ديگري با پرمعنا
 چنين در. آورد  مي پايين خود تنهايي دربرابر دفاع براي ابزاري سطح تا را ديگري كند، انكار
 جـاي  بـه  ديگـري،  بـا  فـرد  رابطـة  در زيرا ،نيستيم حقيقي و اصيل يا  رابطه شاهد ما ،حالتي
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 او بـراي  كـاربردي  تـا  اسـت  گرفته قرار او دنياي ةمحدود در كه مواجهيم ئيشي با ديگري،
  .است تنهايي انكار هم اش  اصلي كاركرد البته ،باشد داشته

 معنـي  بـدين  توجـه  موجـب  اند كرده اگزيستانس هاي فلسفه نظران صاحب كه تحليلي
. شود مي تنگنا دچار تنهايي همين راه از و دارد انفراد خود وجود در هركس كه است شده
 آن از ،ديگـر  شـخص  از شوم مي مسدود »نفساني موضوع« چون هم خويشتن در چون من

 از يكـي  چون هم يا »مورد« چون هم تنها را او و كنم مي نظر صرف است، موضوع كه حيث
 آيـد  درمـي  كشاكش به او موضوعيت با من موضوعيت هرصورت به و كنم مي تلقي عوامل

  ).219 :1392 مينار(
 سراسـيمگي  بـا  و است آرامش از درجاتي نيازمند دلي هم و دردي هم يالوم نيز ازديدگاه

 بـراي  بتواند تا آورد تاب را آن و كند آغاز را تنهايي با رويارويي بايد فرد. آيند نمي وجود به
 ةوظيف ـ از بخشـي «. كنـد  استفاده رس دردست منابع از اگزيستانسيالش موقعيت با كنارآمدن

 ابتـدا  كـه  آميـز  مخـاطره  اقـدامي  ،اسـت  تنهـايي  بـا  رويارويي براي بيمار به كمك گر درمان
 زعم به). 555 :1394يالوم ( »كند مي تسريع را فردي رشد درنهايت ولي ،آفريند مي اضطراب

 هـا  آن با سرسختانه و بشناسيم را هستي در خويش منفرد و تنها هاي موقعيت بتوانيم و، اگرا
 ؛كنـيم  برقـرار  ديگـران  با دوستي و عشق بر مبتني اي رابطه توانست خواهيم شويم، رو  به  رو
 امـا  ،بـرد  بـين  از را آن تـوان   نمـي  و است انسان هستيِ بخشي از اگزيستانسيال تنهايي زيرا

هـا از   انسان كهاست آن  بركاست. يالوم  آن از توان  مي اصيلِ عشق ونچ هم روابطي ازطريق
و در رابطـه تـرميم    ،بينند كنند، در رابطه آسيب مي آيند، در رابطه رشد مي وجود مي رابطه به

 كـه است  آن بر رو ازاين ؛كند كه اين جمله ورد او در اين حرفه است او اذعان مي .دشون مي
اگر نگوييم واقعيت تنهايي را، ترس از تنهايي  ،ولي دوستي ،وجود است ةتنهاييِ مطلق لازم

يالوم بر لزوم برقراري ارتباطات اجتمـاعي،  كيد أت). بنابراين 23 :1388 (يالوم كند ميل ئزارا 
 فقـط  يـالوم  آثـار  ةمجموع پيام وضوح نمايان است. شايد بتوان گفت كه و معنادار به ،اصيل
  ).164 :1393 (جاسلسن »هاست آدم ما يداراي ةهم بودن هم با«: باشد همين
  

  عشق . تنهايي و5
خـودي   عشـق نـوعي ازخـودبي    كـه اسـت   آن بـر وجودي است،  يگر درمان روانيالوم كه 
شده است كه تمـام زنـدگي فـرد را در تصـرف      و ذهنيتي افسون) obsession( گونه  وسواس

 ةباخت ـ دل تر يشباو انسان  زعم چنين حالتي باشكوه است. به ةتجرب آورد. معمولاً  خود درمي
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در مـواقعي   البتـه اشتياقش را برانگيخته اسـت.   چه آنخويش است تا ) enthusiasm( اشتياق
آورد. عاشـق صـورتي     كه لذت بيافريند، پريشاني مـي  خودي، بيش از آن بي شيدايي و ازخود

اما اگر عشـق تنهـا    ،شود  او مي ةوسوسذهنش درگير  و دهد  خيالي و شاعرانه به معشوق مي
ناپايـداري بخشـي از ماهيـت     .ماند  يك ويژگي حقيقي داشته باشد، اين است كه هرگز نمي

نـوعي توجـه فـرد را از افكـار      شيدايي عشق است. ازنظر يالوم وسـواس عشـق اغلـب بـه    
. نيسـت  تنهـايي  بردن ازميان به قادر اي رابطه هيچ« گويد:  . او ميكند  تر ديگر دور مي دردناك

 طوركه همان. شويم شريك ديگر يك تنهاييِ در توانيم مي ولي ،تنهاييم هستي در ما از ريكه
  .)507 :1394يالوم ( »كند مي جبران را تنهايي درد عشق

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

 دهد مي نسبت ديگري به را چيزهايي. است غيرمنطقي و ستيز خرد شدت به عشق وسواس
 چـون  هـم  را ديگـري  توانـد  نمـي  و بينـد  نمي هست طوركه آن را ديگري. ندارد وجود كه

 اي  مقولـه  از عشـق  وسـواس . سـت ا جادويي نيروهاي فاقد كه ببيند مستقل و فانيِ يانسان
و  ،عاشـقانه  اصـيل،  ارتبـاط  دهـد. در  مـي  نسبت ديگري به را نيروهايي كه است ديني شبه

 ديگري به علاقه ابراز و مراقبت براي تلاش و ستا  ديگري شدن و بودن به علاقه بالغانه،
 مسـئله  اين بر وسواسي عشق تمركز اما. باشي داشته ديگر يك با عيار تمام دليِ  هم كه اين و

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

 چـون  هـم بر بخشيدن، اجزاي اساسـي را نيـز    علاوه ،ارتباط دارند. عشق بالغانه يا رشديافته
داشتن يعني توجه فعـال بـه زنـدگي و     . دوستداراست و درك ،گويي، احترام توجه، پاسخ

گوي نيازهاي ديگري (چه جسماني، چـه روانـي) باشـد. فـرد      رشد ديگري. فرد بايد پاسخ
 ،طوركه هسـت ببينـد    فردبودن ديگري احترام بگذارد، او را همان بايد به يگانگي و منحصربه

نـه بـا    و خاطر خـودش  و كمك كند تا رشد كند و راه خويش را بيابد، آن هم فقط بهاو به 
  .هدف خدمت به او

اشتباه پيونـد انحصـاري بـا     آيد كه به  ظر يالوم عشق نوعي منش است. خيلي پيش ميازن
اصـطلاح فـروم،    ولي چنين عشـقي بـه   ،كنيم يمرا دليل شدت و اصالت عشق فرض  كسي

ه علاق ندادن نشانو  يتوجه بي صورتيا خودپرستي بيش از اندازه است و در ،عشق نمادين
فـرد بـراي    ةعشق عاري از نياز شيو مقابلاست. درديگران محكوم به فروپاشي در خويش 

  ).519 :1394 يالوم( ارتباط با دنياست
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بـه هـر   يوسـانه  أمشدن در اضطراب تنهايي است  ، فردي كه درحال غرقكه يناخلاصه 
بلكـه   ،بخواهـد  انداختن به هر رابطه چيزي نيسـت كـه او   چنگزند. اين   اي چنگ مي رابطه

نـه بـراي    و ،بـراي بقـا   صـرفاً حاصـل از چنـين شـرايطي     ةابطركند و   ازناچاري چنين مي
شود  درمقابل محبت و عشق بالغانه از غناي فرد ناشي مي .است ،يابي به رشد و تكامل دست

نه از نياز. در اين نـوع از عشـق فـرد تغييـر      ،شود و از رشد ناشي مي ،اش دستي نه از تهي و
شـود. بـا    و از تنهـايي اگزيستانسـيالش كاسـته مـي     ،شود مند مي شود، توان كند، غني مي مي

  ).521: همان( شود محبت واقع مي كردن است كه فرد مورد محبت
شـود ايـن    مطـرح مـي   ،عشق ةواسط يعني رويارويي با تنهايي به ،نقدي كه به اين روش

 احساسـات  و زنـدگي  و اسـت  شـده  گرفتـار  اگزيستانسـيال  تنهايي در كه است كه انساني
 تنهايي اضطراب در شدن غرق درحال كه فردي يالوم تعبير به يا ،كند مي تجربه را آوري ملال
 سـر  ازكه  خود، حقيقي خواست به نه هم آن ،زند مي چنگ اي رابطه هر به يوسانهأم و است

 عشـق  يـا  نيـاز  از عـاري  عشق به و شود خارج احساسات اين از تواند مي چگونه ،ناچاري
  شود؟ كاسته اگزيستانسيالش تنهايي از مرحله اين از بعد تا يابد دست بالغانه

 رسـيده  بالغانـه  عشـق  يـا  نيـاز  از عاري عشق به فرد كه بگيريم فرض را اين اگر حتي
 كـه  ايـن  بـدون  ،اسـت  خـويش  مقابل طرف به محبت درصدد كه است انساني يعني ،است
 فقط هم آن ،است معشوق رشد به كمك درپي صرفاً و باشد خود شخصي نياز رفع درپي

 اگزيستانسـيال  تنهايي از سرشار است فردي معشوق ،خود به خدمت براي نه و او خاطر به
 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 فردي حالت اين در آيا .كند برقرار ارتباط خود
 شـود؟  مي اقناع روحي ازنظر آيا شود؟ نمي ميسردرگ دچار ،معشوقي چنين با شدن رو روبه
 غيرمنطقـي  معشـوق  بـه  را خود محبت از سرشار رفتار اين تواند مي مدتي چه تا عاشق فرد

 كـم  نيـز  عاشـق  تنهـايي  حجـم  از آيـا  انجامد؟ مي طول به مدت چه رابطه اين و كند حفظ
  نه؟ يا شود مي

گرچه عشق مرهم تنهايي اسـت 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

خـوبي   انـد و طعـم تنهـايي را بـه     قدر كافي خلوت نكـرده  هايي كه در خويشتن به گويا آدم
سرشار ندارند. اما اين ارتباط دوسويه است.  و هشقانعا اي هغناي كافي براي تجرب اند نچشيده

تـر   مـان كـه پـيش    كند، كشف ابعادي از تنهـايي  مان مي عشق نيز ما را قادر به كشف تنهايي
  .نبوده است  پيدا
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  . تنهايي و آزادي6
 ذنفو تحت ننساا كـه  ينا د،ميشو گفته سخن ننساا روح آزادي از اگزيستانسيال، ةفلسف در
 ارقرآن  دربرابـــر كه موقعيتي درمـــورد كه دارد حق ننساا. ستا نگرفته ارقر يجبر نيناقو

 ينا عاملي هيچ. ستا هشدار گذوا ننساا به يتصميمگير. ش خــود را برگزينــدنگر دميگير
 دربرابـر  و كند فكر چگونه ناپذيرتغيير سرنوشت دربارة ننساا كند تعيين كه اردندرا  رتقد
ــد رفتار چگونهآن   ةشيو نتيجهدر. دبو هداخو دخو رگفتا و لعماا لمسئو هميشه ننساا. كن

 ديجاا دصددر نيز يماندرمعنا و ستا هميتا حائز ربسيا هااريشود و مسائل به نگريستن
 يماندر معنا كه ستا شنرو ينابنابر. سختيهاست با جههامو در دفر در معناجو نگرشي
 و تحمل رتقد و دهـد  ارقر تأثير تحت را تمشكلا و سختيها لقبادر دفر شنگر نداميتو

  بيافزايد. را نناآ آوري  بتا
 مـي قدركـه آد  كند كه همان آزادي و تنهايي اگزيستانسيال بيان مي ةيالوم با اشاره به مقول

   .قدر تنهاست مسئول زندگي خويش است، همان
معنـاي تـرك ايـن     بودن خويش به لفؤمآگاهي از  .بودن است لفؤممعناي  مسئوليت به

كنــد. تنهــايي عميــق از عمــلِ  اعتقــاد اســت كــه ديگــري مــرا آفريــده و حفــاظتم مــي
شـود. شـايد    تفاوتي عميق جهان آگاه مـي  ناپذير است. فرد به بي خودآفرينندگي جدايي

كـه بـه نفـرين     ،ولـي انسـان   ،پنـاه در خـود ببيننـد    حيوانات حس نياز به شبان و جـان 
  ).499 :1391(يالوم  پناه بماند بيخودآگاهي گرفتار شده، بايد در جهان هستي 

 ،سمت زندگي اصيل، كامل پذيري ما را به او آگاهي از تنهايي و حس مسئوليت ازديدگاه
  نويسد:  . يالوم با الهام از هايدگر ميدكن مينمون  و معنادار ره

بينـيم و خـود را مجـذوب     عنـوان يـك ابـزار مـي     براي گريز از غربـت، جهـان را بـه   
نهايي زماني اتفـاق   ةكنيم كه ما يا جهان ظواهر پديد آورده است. دلهر ميهايي  راهي گم
چيز و هيچ موجودي  شويم. در مواجهه با نيستي، هيچ رو مي افتد كه ما با نيستي روبه مي
اي اسـت كـه مـا تنهـايي اگزيستانسـيال را       تواند كمكمان كند. ايـن همـان لحظـه    نمي
  ).539 :همان( كنيم تجربه مي ميتما به

كه ما  يموليت است. هنگائمعناي پذيرش بار سنگين مس اگزيستانسيال به ةفلسفآزادي در 
كيد كنـيم. كسـاني كـه    أحال خود ت ةلحظي بر تر يشبتوانيم با تمركز   گذشته را بپذيريم مي

 يجـه درنتدانند شجاعت رويارويي با زنـدگي را ندارنـد و     خود را قرباني شرايط و زمان مي
  . شوند  اي روحي و رواني ميه دچار بيماري
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زنـدگي خـويش   دربرابـر  بودن دربرابر دنياست. فرد كاملاً  مسئولمفهوم آزادي فراتر از 
هايش هم مسئوليت دارد. مـن   كوتاهيدربرابر اعمال خود، بلكه دربرابر  تنها مسئول است. نه

دوسـويه ميـان    ةكنم كه ناديده بگيرم مسئولم. رابط انتخاب مي چه آنكنم و  مي چه دربرابر آن
 ـ گذارد  محيطش اثر مير دفرد  رفتار رفتار و محيط وجود دارد: . محـيط و رفتـار   عكسرو ب

كند كه چه احساسي به موقعيت داشته باشد، چـه   انسان انتخاب مي .نددار بستگي متقابل هم
  .دهد اي را در پيش گيرد و محيطش را تغيير شيوه

و  ،هاي زندگي، احساسات  سرنوشت، گرفتاري كه اينآگاهي از مسئوليت يعني آگاهي از 
انسان در هر  به اين معني كه  ،)311 :1394(يالوم  ايم  هايمان را خود پديد آورده  رنج درنتيجه

 ةرشتاز انتخاب   ،دارد هاي خود راآمد پيمرحله از زندگي آزادي انتخاب دارد و هر انتخابي 
انسـان همـواره بايـد     هاي ريز و درشـت ديگـر.     تحصيلي و انتخاب همسر گرفته تا انتخاب

يعني آري گفتن بـه يـك    راه است، چون انتخاب  هموليت ئمسانتخاب كند و هر انتخابي با 
هاي آن آمـد  پـي شـدن بـا    و مواجهوليت ئمس ها. پذيرش اين   گزينه و نه گفتن به ساير گزينه

خـود دارد و بـه    ليت سنگيني با ئواين آزادي مس زيرا ،ن سخت بوده استهميشه براي انسا
صلاح خود را انتخاب  فقط خودم هستم كه  انديشد ميدهد، چون   احساس تنهايي مي انسان
نيسـت. ايـن تعبيـر بـا آن      كننـده   و تعيـين  استكنم و كسي چيزي برايم انتخاب نكرده   مي

 است اين پرسش .فردي است جا بحث از آزادي  يناصطلاح رايج از آزادي متفاوت است. ا
طور  كه ايناست  ينا پاسخ و  ،آيا كسي كه احساس آزادي دارد احساس خوشايندي دارد كه

ل اسـت و  ئوكـه فقـط خـودش مس ـ    آن است، به اين دليـل   راه همنيست چون حس ترس 
هاسـت و   انسان ةتجرباشتباه بخشي از  اشتباهش را به كسي يا جايي فرافكني كند. تواند  نمي
هاي آمـد  پـي هـم مثـل    هـا   هاي اشـتباه آمـد  پي مهم اين است كه  .توان آن را حذف كرد  نمي

  .نشود داده نسبت و به ديگران  شود پذيرفته درست هاي انتخاب
  

  و پوچي تنهايي. 7
زندگي ر دگذاري اثر ازناشي از آن است كه فرد خود را  بودن و پوچي معمولاً تهياحساس 

آيد  ميكند. پوچيِ دروني وقتي پيش  برد ناتوان احساس مي سر مي و دنيايي كه در آن به خود
ثري ؤم ـگام خود  يزندگ برايدفعات به اين نتيجه رسيده است كه نتوانسته است   كه فرد به

 گيـري  چشـم  اثـر خود تغيير دهد يا در محيط زندگي خـود   ةبردارد يا نظر ديگران را دربار
 ،تبـع آن  گيـرد. بـه   مـي ت ئنشو احساس بيهودگي و پوچي از همين احساس س أي. بگذارد
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 دچاريا روابطشان  كنندتوانند توجه ديگران را به خود جلب  وقتي اين افراد به هر دليلي نمي
دنبـال آن احسـاس تنهـايي     شـديد و بـه   ةشود، احساس دلهـر  گسيختگي مي مشكل و ازهم

كه بـه مطلـوبِ    ،و حال استا ديگري يا ديگران بوده غمشان بودن ب و زيرا تمام هم ،كنند مي
  .كنند مياحساس تنهايي و شكست  ،اند خود نرسيده

 جهاني در ،زندگي فقدان معناي با كه داند  مي فرد وجودي چهارم ةدغدغ را پوچي يالوم

 هستيم كـه  معنا جويو جست در موجوداتي ما« شود:  مي ايجاد ،معناست  بي خود ذات در كه

). 21 :همـان ( »بياييم كنار معناست  بي ذاتاً خود كه درون دنيايي به شدن پرتاب دردسر با بايد
 كه در آن او كتاب تنها عنوان .كند نمي مطرح را چنداني نظري هاي  بحث حوزه اين در يالوم

 اي  نامه درس كه ،است زندگي معني و مامان است استفاده كرده »زندگي معناي« اصطلاح از

 با صميمانه گويو گفت و تجارب است. اين كتاب نقل شش قطعه شامل آموزشي و اخلاقي
 را خـود  كتـاب  ايـن  ةقطع اولين در يالوم زندگي درگيرند. معناي ةمسئل باكه  افرادي است

 ميصـمي  او بـا  هـم  چنـدان  كه كند  مي جوو جست مرحومش مادر با مواجهه روياي ازطريق
  .است نبوده 

 تمـام  به بخشيدن معني براي باوجوداين داند.  نمي هم خواندن مامان و ام  نويسنده يك من

 خيزش پرمشقتم، تحقيقات ةهم از او ... كنم مي رجوع او به ام  كرده در زندگي كه كارهايي

 كه زيبايي جملات از و ،صحيح افكار براي ام  بينانه  جوي باريكو جست ذهنم، در الهامات

  ).21 :1391(يالوم  دانست  نمي چيزي هرگز نوشتم  مي

 يـك  به گويد  مي و كند  مي نقل را سالي بزرگ تا كودكي از خود خاطرات از اي  مجموعه او

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

 ازاست  پرسيده  مي بازي وسايل با بازي از بعد مادرش از كه بچگي دوران همانند ،دارد آرزو

 درپايان او. )23 :همان( بپرسد را اين توانست مينيز  اينك خير، يا است داشته رضايت او كار

 رؤياي كه خواهد  مي مادرش از وگيرد  ميخواننده  انتظار برخلاف اي  نتيجه نفس حديث اين

 وجـود  ديگـر  كـه  مادري يايؤر پذيرد كه  مي ). او30 :همان( تنهاست او زيرا ،كند ترك را او

  :گويد مي يالوم بپذيرد. را خود تنهايي بايد و كند او به كمكي تواند  نمي ندارد
 معنـاي  مختلـف  هاي  سويه 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
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 اگزيستانسـيال  دريابد. موقعيـت  را آن انسان كه ندارد يا معنايي جهـان ذات يالومازنظر 
 انسـاني  بـه  را معنـا  جعـل  مسـئوليت  كه هاست  اگزيستانسياليست موردتأكيد موضوع همان
 شده پرتاب موجـودي را انسـان هايـدگر هماننـد يالوم. است گرفتار دنيا در تنها كه دهد مي
 مـا  نهايي، معنـاي يـا ايمـاني شدة تعيين ازپيش هاي  نظام غياب در .داند  مي معنا  بي جهاني در

 عــدم  درمقابــلِ  و كنــيم  بازسـازي و خلق دائماً را خودمان زندگي معناهاي كه مجبوريم
). Minton 2001: 42( پشـتيباني كنــيم   روزانـه  مـدرن  زنـدگيِ  و مـا  جهان در آفاقي قطعيت

وسـت.  ابر فقدان مشاركت كلي و انزواي نفس شخصـي   مبتنيجدايي انسان از كل واقعيت 
كند تـا خـود را بـا     كوشد خود را از اين وضعيت خلاص كند. تلاش مي رو انسان مي ازاين

بودن به نفـس   وابستهو خود را از  كند، جدايي خويش را واگذار كندفردي متحد فراچيزي 
  خويش برهاند.
 فـراهم اخلاقي قضاوت براي بنياني جهان داريم انتظار كه هستيم اخلاقي موجوداتي ما

 شــده  لحـاظ  آن در تلـويحي  طـور  به ها  ارزش كلي طرح كه معنايي نظامي كنـد، يعني
 تـنش . اعتناست بي ما به نسبت كاملاً و كند  نمي فراهم چيزي چنين جهـان ولـي باشـد،
 انسـاني  موقعيت پوچي كامو كه است چيزي همان جهان تفاوتي  بي و انسان آرمان ميان
   .)591 :1394يالوم ( است نهاده نام

ديــن و باورهــاي    نقـش  توجـه فراوانــي بــه    برخي از متفكران مكتب اگزيسـتانس 
 بـه  انسـان  نگـاه  خداجويانـه،  و معنـادار  زنـدگي  در دارند. در يافتن معناي زندگي مـذهبي
 چـون  هـم  انسـان  ديـدن . كنـد  مي تغيير خودش و ،ديگر هاي انسان يا انسان زندگي، هستي،
 نگـاه  دسـتاوردهاي  از يكي است سلوك درحال خداوند سوي به ابدي سفر در كه مسافري

 در زنـدگي  و آسان انسان براي را سفر اين هاي رنج و دردها تحمل كه است عالم به معنوي
 اسـت  متنـاهي  و محـدود  جهان اين در امور ةهم كه حقيقت اين. كند مي معنادار جهان اين

 كـه  اسـت آن  بر سارتر. شوند آور  تهوع و ،كننده  خسته تكراري، مدتي از پس شود  مي سبب
. شـود   مـي  ناشي محدوديت همين به آگاهي از نيز ميآد رنج و است محدود جهاني اين امور
 و خـويش  محـدوديت  و بودن متناهي از و يابد  مي آگاهي خويش مرگ بهانسان  كه ميهنگا
 آگـاهي  و محدوديت تجربة از و شود مي رنج و دچار نگراني ،شود مي آگاه پيرامونش دنياي

 درپـي  چـون . اسـت  نهفته انسان طلبي نهايت  بي در مسئله اين دليل. شود مي مضطرب آن از
 در اوصـاف  اين از يك هيچ و است ابديت و ،مطلق زيباي محض، خير نامتناهي، مطلق، امر
 آرامـش  و امـن  محـل  و ،قصـوي  غايـت  منزلگاه، تواند  نمي دنيا اين و ندارد وجود دنيا اين
  ).644 - 642 :همان( باشد  او
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بـودن بـا هـم هسـتند. بـراي مثـال وقتـي         تنهابودن و  تهياحساس  يالومبنابراين ازنظر 
گويند كه احساس غم يا تحقير  كنند نمي صحبت مي انهشقاع رابطةخوردن  هم از بهاشخاص 

منــدي و   هـدف  رو ازايـن دارنـد.   »بودن تهي«يا  »بودن خالي«گويند احساس  بلكه مي ،دارند
تواند احساس سرگرداني،   داشـتن معنـاي مثبـت در زنـدگي بسيار حائز اهميت است و مي

  و تنهـايي را در فـرد كاهش دهد. ،پوچي، خلأ وجـودي
  

  . تنهايي و مرگ8
 را مـرگ  ابتـدا  مذكور وجوديِ ةدغدغ چهار بين از اگزيستانسيال درماني روان كتاب در يالوم

 فصول چينش بريتانيايي، گر درمان روان ،)Emy van Deurzen( دورزن ون  ميكند. ا مي مطرح

 چون ،كند  مي آغاز مرگ ةرا از دغدغ بحث يالوم او،نظر  به داند.  نمي تصادفي را كتاب اين در

  ).Berry Smith 2012: 8( ديگر دارد ةدغدغ سه از بيش اهميتي
 از را بخشي مرگ نجات ةايد كه گويد  مي  (Berry Smith)بري اسميت به اشاره با يالوم

 ما فيزيكي ازنظر رخداد يك منزلة به مرگ خود گويد  مي هايدگر«گرفته است:  وام هايدگر

 ون دورزن اسـتناد   ميا به او ).ibid.: 9( »دهد  مي نجات ما را آن ةايد ولي كند، مي نابود را

 از تـر  بـيش آن  بـا  مواجهـه  هنگـام  تنهـا  و است زندگي يادآور مرگ«: گويد  مي و كند  مي

  )..ibid( »ايم  زنده هميشه
دلواپسي غايي، به مـرگ پرداختـه   ميان چهار  از ،خيره به خورشيداروين يالوم در رمان 
، اسـتدلال  اسـت  رو شـده  اش روبـه  انساني كه با مرگ نهايي ازمنظر ،است. او در اين كتاب

دردي  و بـا مهـر و هـم    ،تـر  تـر، غنـي   دهد كامل كند كه رويارويي با مرگ به ما اجازه مي مي
  شمارد:  برمي مرگ براي كاربرد عمده دو ي زندگي كنيم. درواقع اوتر بيش

 تواند  مي شويم، مواجه آن با درست اگر كه برخوردار است اهميتي چنان از مرگ كه آن اول

 نمـون  ره اصيل زندگيِ در ورشدن  غوطه به را او و كند دگرگون را فرد زندگي انداز چشم

 شكل در اين اضطراب و است اضطراب اصلي ةسرچشم مرگ از ترس كه اين دوم ... كند
  ).269 :1394(يالوم  است مؤثر شخصيت به دادن

 ما و است محدود انساني هر زندگي كه است  اين ساده معناي به انديشي  مرگ يالوم ازنظر

 از ترسكه  شود  مي ترس سبب محدوديت ). اينMinton 2001: 42( بقيه نداريم با تفاوتي نيز

 آن بـه  هـا  انسان مذهبي اعتقادات تضعيف و مدرن اما دنياي داشته است، وجود همواره مرگ
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 درحـال  همـواره  مـدرن  معنا انسان يك به توان گفت  مي كه جا تاآناست   داده يتر بيش نمود

  شود:  مي ظاهر شيوه سه به مرگ از ترس است. مرگ از گريز
 زندگي دركنار فرد كه استرسي يا قراري  بي مثل ،كند  مي بروز غيرمستقيم افراد بعضي در ـ

 ؛كند  كنترلش مي عادي

 بيمـاري  و كنـد  مـي  مختـل  را فـرد  زندگي اما كند،  مي بروز غيرمستقيم افراد بعضي در ـ

 ؛كند  مي روحي ايجاد

 مـرگ  دربـارة  اگزيستانسياليسـتي  و آگاهانـه  نگرشـي  ايجـاد  سـبب  افـراد  بعضـي  در ـ

 ).10 :1391شود (يالوم   مي آگاهي)  (مرگ

 اپيكور، ازقول ،را فلسفه هدف و نيستموافق   نظري فلسفي صرفاً هاي بحث با يالوم

 .انسـان  بـدبختي  كـاهش  داشـت:  درسـت  هـدف  يك فقط فلسفه«كند:   مي بيان چنين اين
 »مـرگ  بـه  نسـبت  حاضـر  جـا  همـه  ترسِ نيست مگر چيزي هم انسان بدبختي العلل علت

  ).11 :همان(
 اشاره نيچه تقديرگرايي يا »سرنوشت به عشق«انديشة  به مرگ از ترس بر غلبه براي يالوم

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

 و دهـد   مـي  رخ چـه  آنهـر  تحمـل  فقـط  يعنـي نـه   تقـديرگرايي « بـدارد:  دوسـت  را آن بايد
 »آن بـه  ورزي  عشـق  بلكه ،است) ضرورت درباب فريبي گرايي آرمان  مآن (تما انگاشتن ناديده
  ).55 :1395(نيچه 

او  زعـم  شـود. بـه   در پيوند تـام بـا زنـدگي معنـا مـي      يالوممرگ براي  ةمقول هبالتفات 
 بنـابراين انـد و   ست كه افراد زندگي مناسبي را تجربه نكردها رو آن وحشت از مرگ نيز از

بـا   راه هموحشت از مرگ عبارت است از وحشت مردن  ،او زعم از مرگ نيز بيم دارند. به
و  استكامل شده  چه آن كند كه و از نيچه نقل ميا. موجود در بدنمان ةنازيستهاي  زندگي

خواهـد زنـدگي    نارس است مـي  چه آنخواهان مرگ است.  است رسيده و پخته چه آنهر
اي را تجربه كند از مرگ نيز بيم نخواهد داشت.  كه زندگي پخته وقتي  يمو، آدا زعم به .كند
كه  مگرآن ،تواند با مرگ مواجه شود بيمار نمي ته بودكند كه گف نين از سزار نقل ميچ هم وا

شـود كـه بـا مـرگ مواجـه       حال فقط زماني به انسان كامل بدل مي بااين ،انسان كامل باشد
آورد كه زندگي  ناپذير را تاب مي انداز مرگ اجتناب شود. انسان درصورتي مواجهه با چشم

تر باشد، اضطراب مرگ نيز  هرچه رضايت از زندگي كم يالوم، زعم به. را تماماً زيسته باشد
  .خواهد شد تر يشب
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 زنـدگي  هـاي  فرصـت  و امكانات از نكردن استفاده 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

 كرده استفاده خودش امكانات از فرد كه داند  مي زماني را »هنگام« )، اين84 :1384(نيچه  »بمير

 زنـدگي  آن با كه ددان  مي »ام  نداده انجام كه چيزهايي تمام« ةايدبرآمده از   را هنگام نابه و است

و  بـالقوه  امكانـات  كـه  دكن ـ فكـر  تـر  بـيش  ههرچ ـ انسـان  يعني .گيرد  مي قرار مدنظر نازيسته
 تر بيش مرگ با در مواجهه شاضطراب است، نكرده تجربه كه دارد وجود زندگي از هايي حوزه

 او كنيم فكر كه است اشتباه حال ). بااين.ibid( است نيچه ةجمل معناي همان اين و شد خواهد

 بتـوان  بايد وجودي مشكلات درمان براي زيرا ،است كرده مبتني فلسفه بر را خود ةپروژ تمام

بـه   كمكـي  توانـد   نمـي  منطقـي  هـاي صـرفاً   بحـث  و نگريست ها آن به گر درمان روان منظراز
 درگيـر  ،كـرد  گريـه  نيچه و كتاب از جايي در ،بروير دكتر شخصيت كند. مشكلات وجودي

 مربـوط  مـا  بـه  مـرگ كـه   كند  مي تكرار خود با را اپيكور ديدگاه ينا و شود  مي مرگ ةانديش

 وجـود  مـا  ،آيـد   مـي  مرگ وقتي و ندارد وجود مرگي ،داريم وجود كه تازماني زيرا ،شود نمي

  ).118 :1386(يالوم  نداريم
 در گرفتـار  افـراد  بـه  كمكـي  و اسـت  منطقـي درسـت   ازنظر فقط نظري استدلال اين اما

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

 هرگـز  و نـدارد  اي  فايـده  شعار اين لرزم، مي ترس از اما وقتي ،است صحيح و، ترديد غيرقابل

 جاسـت  اين ). در311 :همان( »شود  مواجه مي شكست با فلسفه جا اين در است. نكرده آرامم

زيـرا   ،انديشـيد  آن بـه  و كرد توجه مرگ به بايد« آورد:  مي روي مرگ به انديشيدن به يالوم كه
 بايـد  پـس  ،اسـت  روانـي  هـاي  ناهنجـاري  منشـأ  درنتيجه و اضطراب اصلي سرچشمة مرگ

اي  ). يالوم تنهايي اگزيستانسيال را ماننـد دره 56 :1394(يالوم » بگيرد ما قرار ةويژ موردتوجه
 ةتوان به آن نزديك شد. او دربار رويارويي با مرگ مي ازجملههاي مختلف  داند كه از راه مي

   :نويسد ارتباط مرگ و تنهايي اگزيستانسيال مي
دريابد كه قادر نيست بـا ديگـري يـا     شود فرد عميقاً موجب مي “مرگ من”آگاهي از 

دوستان باشيم، چه افراد براي آرماني واحـد بميرنـد،    ةبراي ديگري بميرد. چه در حلق
 آيـد  حساب مـي  بشري به ةتجربترين سطح مردن تنهاترين   ترين و عميق باز هم بنيادي

  ).  498 :1391(يالوم 

 و هـا  مشغوليت با را آن بخواهيم هرچند تنهاييم، وجودمان اساس و اصل در ما ةهم
 يعني عمر، پايان ةتجرب به يدنانديش يا شدن نزديك با اما كنيم، سركوب گوناگون روابط
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 يايروزانه و در دن هاي گيري  تصميم در ما. يابيم  درمي خوبي به را نكته اين ،انديشي  مرگ
 ييتنهـا  بايـد  رو ازايـن . يسـت ن يكدر سرنوشـت مـا شـر   كس  يچ. هييمخود تنها يدرون

 پـاز  كـه  چنـان  ،)260: 1378برستون  يلاند(و يريمو آن را بپذ كنيمخود را باور  يوجود
 تنهـا  و شـويم  مـي  زاده تنهـا  مـا . كند مي تجربه تنهايي به را تولد و مرگ  ميآد«: گويد  مي
  ).10 :1395(پاز  »ميريم مي

ترسـيم، چـون اگـر     آگاهيم. از بلنـدي مـي   اين ترس خود پس همواره ترس داريم و از
 ،دنبـال دارد  خواهيم مرد. زلزله و هر بلاي ديگر براي انسان رعب و وحشت بـه  بيفتيم قطعاً

. انسان تنها موجودي اسـت  بردو ما را در كام خود فرو كند مرگ ما را تسريع  تواند مي زيرا
تـر شـود، تنهـايي را      ين آگـاهي اگـر عميـق   آگاهي) و ا (مرگ داند روزي خواهد مرد كه مي

 حقيقتـاً  ،از مـا  هريـك  ،دادي كه در آن ما هايدگر، يگانه روي زعم بهدنبال خواهد داشت.  به
  ). 32 :1395(وارنوك  مرگ است يميتنها

 مثبـت  تـأثير  براي اي ايده بسط او هدف زيرا ،داند  مي بخش نجات را مرگ ةانديش يالوم
 رد انديشـي  مـرگ  مثبت تأثير درمورد يالوم كه اي  زندگي است. ايده معناي رد انديشي مرگ
 بـا  كـه  معنـا  بـدين . دارد نـام  )rippling( »آفرينـي  مـوج « كنــد   مــي  مطـرح زندگي معناي
 آن بـه  معطـوف  را خـود  زندگيِ اي  گونه بـه بلكـه گريـزيم،  نمـي مرگ از تنها نه آفريني موج
 غالباً ،ما از هريك كه كند  مي اشاره نكته اين به آفريني موجيابد.  افزايش معنايش كه كنيم مي

 حتـي  يا ها  سال شايد كه كنيم  مي ايجاد تأثير از متحدالمركزي دواير ،نادانسـته و قصد بدونِ
 منتقل يديگر به نوبت به گذاريم  مي ديگري رد كه اثري يعني .بگذارد اثر ديگران رد ها  نسل
 جاكـه  تاآن ،افتند  مي استخري آب سطحِ بر كه واري دايره هاي  موجماننـد  درسـت شـود،  مي

 از چيـزي  توانيم  مي كه باور اين. يابد  مي ادامه اي  سـطح ريزپردازنده در اما نشود، ديده ديگر
اند  ست به كساني كه مدعياقاطعي  پاسخ بدانيم، كه آن  بي حتـي ،بگـذاريم جـا بـه خودمـان

   ).88: 1393جاسلسن ( ناگزير تناهي است ةنتيجمعنايي  پوچي و بي
 بسـيار  را آثـار  ةدايـر  كـه  تفـاوت  ايـن  بـا  ،دارد اشـاره  اثـر  خلقِ همان به يالوم درواقع

 بـين  كوچـك  برخوردهاي در را آن حتي و داند  مي علمي يا ادبي خاص آثارِ از تـر گسترده
 دچـارِ  هـا   سـال  كـه  كنـد   مي نقل را باربارا نام به شخصي سرگذشت و بيند  مي نيز عامي افراد

 اما نداشت، حالش به اي  فايده) مرگ نكردنِ تجربه( اپيكوري لِلااسـتد و بود مرگ اضطرابِ
 در« :دريابـد  را زدن موج ةايد شد سبب او تدفين سخنراني در مادرش جملة اين يادآوردن به

 شخصي او خاطرات و شخص ماندنِ باقي همواره كه دريافت او .»بگرد دنبالش دوستان ميان
 يـالوم  نظـر  به. يافت ديگر افراد در را فرد هاي تكه يا ها  موج توان  مي گاه بلكه ندارد، اهميت
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 بداند كه اين از هركسي و است نهفته عبارت ايـن در زندگي معناي از نيرومندي ارچوبِهچ
  .شود  مي شعف دچار يابند مي انتشار از او هايي  موج و ها  تكه غيرمستقيم يا مستقيم طور به

 خلـق  توانايي كه دارد مدنظر هم را معمولي افـراد ،گر درمان روان درمقام ،چنين يالوم هم
 پـذيرفتنِ  بـا  ،فـرد . پـردازد   مـي  افراد در تعهد ايجاد ةمسئل به كه جاست اين در و ندارند اثر

 زنـدگي  توانـد   مـي  ،دهد انجـام درسـت را مسـئوليتش كه هدف اين با و خاصي مسئوليت
  .شود مقاوم مرگ ةانديشـ درمقابـل او كـه شـود  مي سبب تعهد اين و كند بامعناتر را خود

  
  گيري . نتيجه9

 معنوي ةجنب بر كه گراست انسان درماني روان رويكردهاي ترين از مهم اگزيستانسياليسم يكى
 وجـود  و مردم ةدربار فلسفي رويكردي دارد. معنادرماني تأكيد انسان وجود معناي و انسان
 و مـرگ  وجودي، خلأ رنج، مانند معناي زندگي مهم موضوعات و مضامين به كه ستها آن

 و معنايـابي  ديگران، انزوا و تنهاييِ وجودي، و خود درقبال پذيري  مسئوليت ،آزادي زندگي،
 و مشـكلات  سـوي  آن دارد  وامـي  را هـا  انسان رويكرد اين. پردازد  مي معنايي  بي با كنارآمدن

 ببينند. را روزمره زندگي وقايع

ناپذير اسـت كـه موجـب اضـطراب      انزوا و تنهاييِ بنيادي ما در اين دنيا حقيقتي اجتناب
 ،شود كه انسان از درون و وجود خـويش جـدا شـود     اين انزوا و بيگانگي باعث مي شود.  مي

خود  گويي ترتيب . بدينو موضوع شناسايي قرار گيرد ،شخصيت خود را نيز از دست بدهد
اسـتقلال فـردي و انسـانيت از     يتوضـع  يـن ا در. شود  مي تباه اي شده هتنيدانسان در تارهاي 
خود و موقعيت خويش  كه يانسان چنين .كند  شود و او خود را فراموش مي شخص سلب مي

 رو ازايـن  ؛تواند تشخيص دهـد  مسائل مربوط به خود را نيز نمي اًدهد مسلم ميرا تشخيص ن
 كند.   ديگران دركنار او، احساس تنهايي ميحضور رغم  به ،كند كه  در دنيايي زندگي مي

است  آن بردهد. او  فردي ايجاد روابط اصيل را پيشنهاد مي يالوم براي تسكينِ تنهاييِ بين
كه در روزگار معاصـر اكثـر    ،فردي بردن تنهايي بين عميق در ازميان ةعشق بالغانه و رابطكه 

كند  گويد اين رابطه است كه درمان مي مي است. او صراحتاًثر ؤمبسيار  اند، آن دچارها  انسان
و واقعي ميان اين دو بسـيار   ميصمي ةگويد كه رابط مي گر درمانبيمار و  ةو حتي در مواجه

 ،اسـت  پذيرفتـه ن نگارنـدگا  نزدفردي  است. اين روش براي رهايي از تنهايي بين ثمربخش
يعني ديگران او را به هر دليـل و   ،شود زيرا برقراري رابطه موجب پذيرش اجتماعيِ فرد مي

مـد در  او دوسـت دارنـد. پـذيرش اجتمـاعي عـاملي بسـيار مهـم و كار        پذيرنـد  مـي علتي 
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خـود   شود پذيرفته ميديگران نزد داشتن شخص از احساس تنهايي است. كسي كه  نگه دور
كند. يـالوم بـراي درمـان تنهـاييِ      گروه و در محيطي گرم و راحت احساس مي به متعلق را

 آن برداند. او  خود و ارزيابي خويش را ضروري مي ةفردي لزومِ شناخت و تفكر دربار درون
و هويت  برداردهاي خود دست  و خواسته ،است كه فرد بايد از سركوب احساسات، آرزوها

را  ،يعنـي تنهـاييِ وجـودي    ،. يالوم تنهـاييِ نـوع سـوم   كندخويش را بازسازي  ةشد تكه تكه
هيچ راه گريزي از آن نيسـت و تنهـا راه تسـكين آن     كهاست  آن بر و داند ميناپذير  اجتناب

  :عبارت است از
آيـيم و   دنيا مي گويد ما تنها به او مي ؛شناختن آن رسميت و به پذيرفتن،، نكردنالف) انكار
آيد. پس بايـد   كس كاري برنمي يم و از هيچيتنها اين بين هم عميقاًرويم و در  تنها از دنيا مي

  ؛آميزي با آن داشته باشيم ي مسالمتراه همو  كنيمتنهايي را به درونمان دعوت 
 يعنـي  هنـر،  ةسـاي  در ؛هاي هنري و ادبي و خلق آثار مختلف آوردن به فعاليت ب) روي

 زيبـايي  پديـدآوردن  و شـناختن  بـا  كـه  ديگري فنون ةهم و ادبيات و موسيقي و شعر راه از
 زيبـايي  از شـدن  ور  بهره و هنري آثار شناختن. شدبا تنهايي سازگار  توان مي نيز ،دارد ارتباط

 ديگـر  يـك  از بسيار كه هايي وجدان ،هاست  وجدان روحاني اشتراك براي  ميمه طريق ها آن
 سـرعت  بـه  آثارشـان  كـه  بزرگ نقاشان و دانان  موسيقي و نويسندگان. اند  بيگانه هم با و دور

رونـد.   مـي  شـمار  به ارتباط اين هاي واسطه هنري، ذوق اختلاف باوجود شود، مي عام مقبول
خلـوت خـويش    در و نـد ا دار تنهـايي  دوسـت و  گرا درون غالباً دانيم نويسندگان كه مي چنان
 از اغلـب  هـا  آن .دارنـد  نيـاز  تنهايي به ديگران از بيش خلاق . افرادكنند مي خلقِ شان راآثار
 وقتـي . كنند فراموش را رفاقت به احتياج كه اند گرفته ياد كلي طور به و كنند مي دوري مردم

 براي زندگي معناي درواقع. شوند نمي مضطرب است خوردن هم به شرف در ها آن ارتباطات
 بسـياري از  ماننـد  ،اسـت  مـوارد  قبيـل  ايـن  از و ،شـدن  يكـي  دوستي، ايجادندرت  به ها آن

 كامو. و ،سارتر، كافكا نيچه، ،دراركگيك چون هم ها اگزيستانسياليست

تنهايي اگزيستانسـيال، ماننـد هـر نـوع      ةتجربازنظر يالوم بحث بايد گفت كه  ةدر خاتم
مـدت طـولاني بـراي فـرد      آورد و بـه   ملال، وضعيت ذهني بسيار ناخوشـايندي پديـد مـي   

از مـا در   يكهربردن تنهايي نيست.  اي قادر به ازميان رابطهو هيچ انظر  ازنيست.  پذير تحمل
كـه عشـق درد    طـور  همـان  ،شريك شويم ديگر يكتوانيم در تنهايي   ولي مي ،هستي تنهاييم

گويد هريك از مـا   آورد و مي ميشد، او مثال قايق را  گفتهه ك د. چنانكن  تنهايي را جبران مي
هاي ديگر را ببينـيم   توانيم نور قايق ولي مي ،يميريكي درياهايي تنها و گرفتار در تا مانند قايق

  .دشو مي  خاطرمان تسليكه شرايطي مشابه ما دارند و همين موجب آرامش نسبي و 
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