
Existential(اگزیستانسیالفلسفھ ی Philosophy(وگرفتشکلبیستمقرندرکھاستفلسفیجریانیک
بھتا

اینفلسفھھاینامھفرھنگترینمھمدراست.داشتھدیگررشتھ ھایوروانشناسیفلسفھ،درتوجھیقابلتأثیرامروز
فلسفھازشدهگرفتھوامموردپنجپیشرو،کتابدرنیست.تعریفقابلسادگیبھاگزیستیالیسممیشود:تعریفاینگونھاسم

میپردازیم.آنھاتوضیحبھکھاندگرفتھقراراساسواصلاگزیستانسیال

زیرند:شرحبھشدندارایھبوگنتالجیمزتوسط1963سالدرکھاصولاین
یمطالعھباراانسانتواننمیکھمعناایناست.(بھتراولیخودھایبخشیمجموعھازانسانبعنوانانسان.1

شناخت)مختلفشھایبخشکارکردعلمی
مختلفشھایکارکردبھصرفتوجھباراانسانتواننمی(یعنیمیکندپیدامعناانسانیبستریدرانسانھستی.2

کرد.)درکفردیبینتجربیاتگرفتننظردربدونو
اشلایھچندومستمرخودآگاھیکھدادقرارموردشناساییایروانشناسیبارااوتواننمیاست.(وآگاهانسان.3

بگیرد.)نادیدهرا
میکند.)خلقراخویشیتجربھاونیست؛خویشھستیناظروشاھداواست.(انتخابقدرتدارایانسان.4
معناست.)وھاارزشھدف،داراینگرد؛میآیندهبھاست.(انسانقصددارایانسان.5

درفلسفیاصلکارگیریبھچگونگیتبییندرسعیاندشدهآوردهپرینترھا)(دراصولیادامھدرکھمواردی
روان

چیست؟اگزیستانسیالدرمانیروانراستیبھامادارند.اگزیستانسیالدرمانی

اگزیستانسیال:درمانیروان
واحساساندیشھ،ومیگذاردفرددرونمتعارضنیروھایوجودبررافرضکھبگیریدنظردررامدلیابتدا
اورفتار

سطوحدرھانیرواینکھعلاوهبھمیداند.متعارضنیروھایاینینتیجھبیمارگونھ،چھوباشدیافتھسازگارچھرا
قراراصلراانفعالاتوفعلوھاکنشاینکھمدلیبھناخداگاھند.کاملابعضیواقعدرودارند؛قرارآگاھیازمختلفی
دراگزیستانسیالدرمانیرواندادنقراربرایشدهدادهتعریفازآگاھیمیگوییم. رنگ پویھدرمانیروانمیدھد

است.لازمنگرپویھدرمانیروانمجموعھ
ازرااگزیستانسیالروانشناسیآنچھواست؛روانشناسیکاراصلتعارضاتاینازیکھربھپرداختنراه،یادامھدر

است.نھفتھنیروھااینماھیتدرمیکندجدادرمانیھایروشیبقیھ
چھاراینبھداریمقصدمقالھایندرواست.ھستیمسلماتاگزیستانسیال،دیدگاهدرمتعارضھاینیرواینماھیت
واقعیاتبامواجھدربدانیماستلازمبپردازیم.،پوچیوآزادیتنھایی،مرگ،یعنیزندگی،ناپذیراجتنابواقعیت
چیزھاییبااویدوبارهکردنشناآو،فردانکاروزنیواپسوسرکوبمھارِدرمانگر،وفیلسوفیوظیفھزندگی،

خویشاگزیستانسیالموقعیتبھتوجھوفرددرونیمشاھداتبرتمرکزراهایندراست.میدانستھھموارهخودکھاست
است.نھفتھ

پرداختھآنبھادامھدردھد.کھیاریآنبھتردرکدررامامیتواندھاروشسایربادرمانیروشاینتفاوتبھتوجھ
ایم.

ھا:روشدیگربااگزیستانسیالدرمانیروانھایتفاوتعمدهاز
فردیگذشتھدرجستجوباتانداریمسعیکھمعنااینبھبریم؛نمیبھرهروانتکاملیمدلازوجودگرادرمانیرواندر
موقعیتبھعمیقاروزمره،ھایدلواپسیزدنکنارباداریمسعیبلکھکنیم؛پیداایرابطھحالبھآندادنپیوندو

یدربارهتفکراست.آنازخارجبلکھنیستزمانبھوابستھدیگرکھتفکریکنیم.فکرجھاندرفرداگزیستانسیال



بھبلکھنیست،فردبودنوشدنیشیوهیدربارهکردنفکرمعنایبھکرده؛اشاحاطھکھفضاییوفردخودآگاھی
ترینبنیادییسرچشمھلحظھایندربپرسیمفردازاگردیگرعبارتبھاست.فردخودیدربارهتفکرمعنای

پاسخیبود؛نخواھدفردصرفبھوابستھدیگرپاسخکجاست؟"وجودش،ھایلایھترینعمیقدرھایشدلواپسی
بھمربوطکھچرادارد؛کاربردھمھبرایواستفردھرخصوصیزندگییتاریخچھورایکھبودخواھدفرافردی
است.جھاندربشرموقعیت

استدلالاست.نھفتھاگزیستانسیالمسائلبھھاشاخھدیگردرمانگراننپرداختندراستتاملقابلکھدیگریینکتھ
وندارد؛وجودحقیقتانکاریاوپذیرشجزراھیزندگیناخوشایندھایواقعیتبامواجھبرایکھباشدایناستممکن

پذیرد؛نمیرااستدلالاینامااگزیستانسیالدرماناست.آزاردھندهحتیونداردسودیمراجعدرمانبرایاینھادویھر
شفابخشنھایتدرولیدردناکھستیمسلماتبارویاروییعقل؛سلامتبھانکارنھومیشودختمجنونبھخردنھ

وجوهکھدرمانگریاست؛عجینفردبینیروشنجویوجستوواقعیتآزمونباھموارهخوبدرمانیکاراست.
است.ندادهانجامبدرستیرادرمانیکارعملابگیردنادیدهراحقیقتازخاصی

میپردازیم.اگزیستنسیالپویایومتعارضیدرونمایھھمانیعنیاساسی،اصلچھارتبیینبھادامھدر

اصل:چھار

(اسپینوزا)است.ماندنزندهوبقاتقلایدرچیزھمھ؛مرگ

مرگنیستیم.دیگرکھمیرسدروزاماداریم،وجوداکنوناست.غاییدلواپسیتریندرکقابلوترینواضحمرگ
تعارضودھیم.میپاسخآنبھمرگوحشتباماواستھولناکینیست.حقیقتآنازگریزیوآمدخواھد

دارد.وجودزندگییادامھآرزویومرگناپذیریاجتنابازآگاھیمیانکھاستتنشیاصلی،اگزیستانسیالی

آزادی:

تصورابھامازخالیومثبتکاملامفھومیراآزادیمعمولااست.درکقابلکمترکھاستدیگریغاییدلواپسیآزادی
آزادیوقتیاین،وجودبااست؟نبودهآنبرایستیزوآزادیحسرتدراششدهثبتتاریخسراسردرانسانآیامیکنیم.

ساختارفقداناگزیستانسیالشمفھومدرآزادیماند.میخیرهھراسباھاچشمنگریم،میغایییانگیزهمنظرازرا
سرشتیپردازشیکھیافتھساختاروموزونجھانیبھدیگرروزمره،تجربیاتخلافبرفردترتیباینبھاست.خارجی

الگویدنیا،مولف_عبارتیبھمسئول_یاکاملطوربھفردعوضدرمیکند.ترکراآنحتیونمیشودوارددارد
زمینیپایمانزیرکھمعنااینبھدارد؛کنندهمرعوبمفھومیدیداینازآزادیاست.خویشاعمالوھاانتخابزندگی،
میانبرخوردھماننیزموردایندراگزیستانسیالیتعارضوژرف.گودالیوتھیایحفرهجزنیستھیچنیست،

است.یافتھساختارومحکمپاییجایبرایآرزویمانوچیزھمھپایگیبیبامانرویارویی

تنھایی:

فردی(جداییدرونانزواینھودارداشارهملازمشتنھاییوفردیانزواییبھنھکھاستتنھاییغاییدلواپسیسومین
ھمبھچقدرھا.ھرتنھاییسایرورایمواجھیمبنیادینانزواییبابلکھاست.مطرحآندرخویش)وجودازبخشیاز

ومیگذاریمپاھستیبھتنھاییبھماازیکھرعبور؛قابلغیروقطعیشکافیھست،ایفاصلھھمیشھشویمنزدیک
آرزویمانومطلقتنھاییازآگاھیمیانتنشھماناینجادراگزیستانسیالیتعارضپسکنیم.ترکراآنتنھایبھباید

است.بودنکلیکازبخشیوشدنمحافظتارتباط،برقراریبرای

پوچی:



ھراگرکنیم،بنارادنیایمانخودبایداگربمیریم،بایداگرست.معناییبیوپوچیھستیمسلمامرآخرینوچھارمین
اگرکنیم؟زندگیبایدچطورمیکنیم؟زندگیچرادارد؟معناییچھزندگیپستنھاییم،مطلقامابھتفاوتبیجھانیدریک

معناییآیاولیبسازیم.زندگیدرراخویشمعنایبایدماازیکھرپسندارد،وجودنشدهتعیینپیشازومقدرھدفی
درریشھاگزیستانسیالپویایتعارضایندارد؟رازدگیآوردنتاببرایلازمیبنیھآفرینیم،میخویشتنبرایخودکھ

است.شدهافکندهمعناازخالیجھانیدرونبھکھداردمعناجویوجستدرمخلوقیمعمای

مرگ:وزندگییدوسویھوابستگی

آشکارازدارد.تاکیدزندگیومرگآمیختگیھمدربراست،اندیشھکتابتآغازقدمتبھآنتاریخکھفکریخطیک
رغمبھوھراسیمدرنابودیوشدنمحوازماکھاست،نابودیبھروچیھمھکھاستاینیکیزندگیحقایقترین

خوببیاموزیوقتیاند:دانستھزندگییواقعھترینمھمرامرگرواقیونکنیم.زندگیبایدترسونابودیبارویارویی
خواھیراکردنزندگیخوببیاموزی،رامردنخوباگریعنیبالعکس،وبمیریخوبآموزیمیکنی،زندگی

لذتزندگیواقعیطعمازکسیفقطسنکا:قولبھواست.مرگبرایشدنآمادهپردازیفلسفھسیسرو:قولبھآموخت.
مرگبارویاروییدرتنھادارد:رانظرھمیننیزقدیسآگوستینباشد.آنازکشیدندستیآمادهومشتاقکھمیبرد
اززندگیومرگولیاست؛دقیقنسبتامرزیمرگوزندگیمیانشناختیزیستمرزمیشود.متولدانسانخودِکھاست
میگویدمابھلحظھیکدرلحظھیکدرتاملست.زندگیحقایقازیکیمرگاند.آمیختھیکدیگرباروانشناختیلحاظ
میاتزندگیروزآخرینازچراپرسیده:مرگبابدراشرسالھدرماونتینیست.زندگییلحظھآخرینفقطمرگ

میکند.آشکارراخستگیآورد؛نمیخستگیگامآخریننیست.سھیممرگتدردیگرتروزھایازبیشھراسی؟

ناپذیرجداییبخشمرگکھاندرسیدهنتیجھاینبھبسیاریواندیشیدهمرگیدربارهعمیقابزرگیمتفکرھرتقریبا
مرگنفسچھاگربخشد.میغناآنبھکند،زدهفقررازندگیآنکھازبیشمرگدائمیداشتننظردرواست،زندگی
میدھد.نجاتشمرگیاندیشھمیکند؛نابودراآدمی

نگاھیمیدھد؟نجاتچھازرااوومیدھد؟نجاتراانسانچگونھمرگبھاندیشیدنمعناست؟چھبھاماعبارتاین
میگویدسوالاینبھپاسخدرھایدگرمارتینمیکند.روشنراموضوعاگزیستانسیالیفلسفھمحوریمفھومبھگذرا

وجھدودنیادربودمعتقدھایدگرمیکند.جلببالاتروجھبھھستیوجھبھھستیوجھیکازراماتوجھمرگازآگاھی
دارد:وجودھستیبرایاساسی

ھستیفراموشییمرتبھ.1
ھستیبھاندیشیدنیمرتبھ.2

غرقزندگییروزمرهھایسرگرمیدرراخودوزیدمیاشیادنیایدراست،ھستیفراموشییمرتبھدرفردوقتی
میکند.چیزھاوجودبرایدلواپسیورومزهدنیایتسلیمراخودفردمیکند.

اوتااستکافیھاچیزوجودبلکھنمیشود؛خلاصھھاچیزوجوددرتنھافردشگفتیاماھستیبھاندیشیدنیمرتبھدر
یاندیشھدرتنھانھماند،میباقیھستییاندیشھدرفردشناختیھستییمرتبھاینوادارد.درتعجبوتحسینبھرا

درآفرینندگیخودبارویاروییخویش.وجودقبالدرمسئولیتشیاندیشھدرھمچنینوھستیشکنندگیوپذیریآسیب
اورد.میبدستراخویشتغییرنیرویفردآن،ینتیجھدرومیشودممکنمرحلھاین

آنازپسآرامشوخیزوافتسرگرمآندراست،جھانشوزندگییسازندهخودکھنمیداندفرداولیمرتبھدر
خودآگاهفرددومیمرتبھبھورودباحالاینباکشد.نمیدوشبھرامسئولیتیبارانتخابازپرھیزباآندراست،



میپذیرد،راخویشھایمحدودیتوامکاناتمیشود.آگاهگراتجربھوکنندهگزینشمنیعنوانبھخودازیعنیمیشود؛
نگران.ومضطربمواجھازوشودمیرودررومطلقپوچیوآزادیبا

یمرتبھازساییدنھمبھدندانوکردنتحملساده،تفکربافردبودمعتقدھایدگردارد؟ارتباطیچھاینھابامرگحال
ازرافردکھخاصناپذیرجبرانوتغییرقابلغیرھایموقعیتبلکھرسد؛نمیھستیبھاندیشیدنیمرتبھبھفراموشی

است.فردبھمنحصروھمتابیموقعیتیمرگھا،موقعیتاینمیاندرمیشوند.فردانتقالموجبمیدھندتکاندرون

مرگوقتیرفت.خواھددستازسادگیبھزندگیھیجانوشورازبخشیکنید.تصورمرگیاندیشھبدونرازندگی
ارزشبھلذت،ازمندیبھرهامکاندرمحدودیتمیگوید:فرویدیابد.مینقصانومیشودکوچکزندگیمیشود،انکار
میشود.فردیتحولسببمرگبارویاروییکھاستشکلھمینبھوافزاید.میلذت

میکنیم:خلاصھراایمگفتھاینجاتاآنچھ

زیرمداممرگبیاید؛دیگریازپسیکیاینکھنھدارند،وجودھمزماناند؛وابستھیکدیگربھمرگوزندگی.1
دارد.فراوانتاثیرآدمیرفتاریتجربھبرواستجنبشدرزندگییپوستھ

است.اضطرابآغازینواصلییسرچشمھمرگ.2

کنیم.بررسیرادومموردداریمقصدادامھدر

:اضطرابومرگ

اند.گفتھسخندیگر"امکان"ناممکنیونبودن"از"وحشتچونعباراتیازفیلسوفانچیست؟مرگاضطرابمعنای
ترساینپژوھشگراننیست.ایسادهکارترساینتبیینعلتھمینبھواستمتفاوتمختلفافراددرمرگیتجربھ

بندیطبقھمتمایزنوعسھدرراترساینتوانمیکلیطوراند.بھدانستھھمازمجزاکوچکترترسچندازمتشکلرا
کرد.

افتد.میمرگازپسکھاتفاقای.1
مرگرویدادخود.2
نبودنزندهدیگر.3

میرود.شماربھمرگخودازترسسوم،ترسواندمرگبامرتبطھایترساولترسنوعدو

بودنشناشناختھوجودباوشدمواجھآنبامیتواننھوآمدهکجاازاستمعلومنھاست،فھمقابلنھکھترسیمرگ؛
خطریمیفھماندمابھکھاستعلامتیاضطرابمینویسد:فرویدآفریند.میبیشتراضطرابناگزیرومیشودترھولناک

اضطرابکھاستترتیباینبھوکنیم.آنجایگزینراچیزیبایدجنگید؟اضطرابباتوانمیچگونھاست.کاردر
میترساندمانآنچھماھیتحداقلکنیم،چیزیکازترسبھبدلراچیزھیچازترساگراست.ترسبھشدنبدلصدددر

راخودندرتبھمرگکھاستعلتھمینبھدقیقاومیکنیم.احساسراکمتریاضطرابآنسبببھومیشودمشخص
سازیخنثیبرای_دیدخواھیمبعدھایبخشدرکھ_ھمانطورکودکومینماید.بالینیکاردراشاصلیشکلبھ

درمرحلھ،چندینازعبورازپسوانکارندبرمبتنیکھاوردمیپدیدراحفاظتیھاییکاروسازمرگاضطراب
راآنومیراندواپسرامرگیبرھنھاضطرابکھسازندمیراروانیھایعملکردازایپیچیدهیمجموعھنھایت

یدھندهتکانتجربیاتبرخیگاھیمیسازد.مدفونتبدیلووالایشجایی،جابھنظیردفاعیھایعملکردیلایھزیردر
آگاهخوددرونبھمرگخالصاضطرابمیدھداجازهکھآوردمیپدیدشکافیودردمیراھادفاعیپردهزندگی
تاریخومیشود.پنھاندوبارهاضطرابماھیتومیکندترمیمسرعتبھراشکافناخودآگاهمنِاینوجودباکند.فوران



است؛پایینھایمثالاصلیموضوع ن،نمادی جاودانگیمشترکمفھومدفاعی؛سازوکاراینھایمثالازاستپربشر
است.کردهمرگاضطرابمقابلدردفاعدربشرآنچھ

زیستی؛ھایپیوندپایانبییزنجیرهونوادگانطریقازبقاشناختی:زیستیشیوه.1
ھستی؛ازتریعالیومتمایزسطحدرزندگییادامھشناسانھ:یزدانیشیوه.2
استمعتقدلیفتندیگران(برتاثیریافردیھایخلاقیتماندگارتاثیرآثار،طریقازماندنزندهخلاق:یشیوه.3

میاورد)بدستسرچشمھھمینرااشفردیتواندرمانگر
میماند؛زندهطبیعتدرموجودچرخندهنیروھایبھدوبارهپیوستنبافردجاودان:طبیعتمضمون.4
آندرمرگوزمانکھپرشورچنانایمرتبھدرخویشکردنگمطریقازبرگردنده:خودازتجربییشیوه.5

میابد.ادامھپیوستھکھمیکندزندگیحال"ی"زماندرفردومیشودناپدید

وجستاجتماع،یدربارهنویسیتاریخوکنیمجاودانراخودتامیداریمنگھزندهراجامعھمافروید:ازنقلبھنھایتاو
مرگباانسانرفتارشرحخودتاریخ،ھگل:ازنقلبھیاواست.واسطھباجاودانگیِبرایمستقیمغیرونمادینجویی
است.

میزنیممرگاضطرابازمثالیبعدبخشدر

راجکسالگیپانزدهدرباراولینبود.دردسرپرطلاقییبحبوحھدروسالھسھوسیدانشگاهاستادیکجویس
وبودنرفتھپیشخوبسالچندینبرایازدواجشانبودند.کردهازدواجھمباسالگییکوبیستدروبودکردهملاقات

طلاقباتوانستنمیداشت،دیگرمردیباکنندهراضیایرابطھجویساینکھبامیکردند.زندگیجداقبلسالسھاز
میگریھبھاختیاربیکرد،میصحبتجکباوقتھرکھبوداینمراجعھھنگاماشاصلیشکایتواقعدربیاید.کنار
کرد.آشکاررامھمعاملچندگریھتحلیلافتاد.

نباشدجکعاشقدیگراواگرحتیباشد.داشتھدوستشھمچنانجککھبوداینداشترااھمیتبیشترینکھچیزیاول،
است.نبودهدیگریزنعاشقھرگزکھباشدعاشقشطوریوکندفکراوبھاغلبجکمیخواستدلشنخواھد،رااوو

نسلدرخودمبرایطوریاینبمانند.یادھادردارنددوستھمھ:کھبودایناوپاسخقضیھاینچرایجستجوییدر
ویاددرفردوقتیتاکھاینبرمبتنیاستیھوددیندراعتقادیبودگفتھجویسآنچھبامشابھمیکنم.بازجاآیندهھای

میمرد.اوازبخشیمیکرد،فراموششجکاگرمیدھد؛ادامھزندگیبھباشد،فرزندانشیخاطره

حسبودند.شریکزندگیمھموداشتنیدوستتجربیاتبسیاریدرجکواوکھبوداینجویسھایاشکدیگرمنبع
زمانامانبیوتندگذریادآورگذشتھ،شدنرنگکممیشوند.زایلنیزھارویداداینشانزناشوییرابطھپایانبامیکرد
منجمدراآینده_چھوگذشتھزمان_چھبودکردهکمکشجویسشوھرمیشود.ترتنگآیندهیحلقھگذشتھمحویااست.
ھیچداشتعادتمثلانبود.آگاهموضوعاینبھنسبتخودشگرچھگیرد.کاربھراآیندهمیترسدجویسبودروشنکند.

شدنتمامازگذاشت.میباقیکثیفراایگوشھھمیشھمیکردتمیزراخانھاگرنرساند.پایانبھکاملاراکاری
باشد.داشتھمیزرویخواندننوبتدردیگریکتابآنکھمگرنمیکرد،کتابیخواندنبھشروعھرگزمیترسید.

بود.موفقیتازایوقفھبیویکسرهپلکانبرایشروزآنتازندگیبود.شکستازترسشجویس،یگریھدیگردلیل
وواھیتوقعاتولیبود،قریحھخوشاست.دیگرانمانندخودشقولبھنیزاوکھبودمعنااینبھازدواجدرشکست

حتیوکندکسبالمللیبینشھرتکرد،میھمکاریآنباکھپژوھشیطرحبرایداشت.خودازایبینانھبزرگخود
ادبیاتصرفرااشانرژینرسد،موفقیتاینبھسالپنجعرضدراگرکھبودایناشبرنامھبگیرد.نوبلیجایزه

داستانیھرگزگرچھدرآورد،تحریریرشتھبھراھفتادیدھھبرگردی"خانھبھتوانینمی"دیگروکندداستانی
درشکست.باشدنرسیدهآنبھکھنداشتھدفیزمانآنتاداشت:بودناستثناییبرایدلیلیھااینیھمھبابود.ننوشتھ



تھدیدیازدواج،درشکستبود.خودمدارشفرضیدنیایدرچالشنخستینوترقیدروقفھنخستینزناشویی،زندگی
است.مرگھایدفاعترینرایجوتریننیرومندازیکیحساین.آمدمیشماربھبودنشاستثناییحسبرای

کودکانبرایمرگمفھوم

دریافتیاتوصیفکھنیستسطحیھاییپدیدهمرگ،اضطرابباآمدنمانکناریشیوهومرگبرایماھایدلواپسی
زندگیِطولدروداردریشھگذشتھدرعمیقابلکھآید.نمیوجودبھھمبزرگسالیدرباراولینباشد.ایسادهکارآن

براینظیربیاستفرصتیکودکان،رویبرمیابد.مطالعھایگستردهشکلتغییربقا،وامنیتبادلمشغولیسراسر
باکودکرویاروییینحوهیمطالعھبررسی،اینازھدفمرگ.باانسانپیکارنابونخوردهدستشکلبررسی
ازترسبامواجھھدراشتدریجیتکاملوھایشگرفتنپناهوھارویطفرهوحشت،مرگ،ازاوشناختمیرایی،

است:کردهھدایتزیرنتایجبھرااوبررسیایندریالومبالینیکارنھایتااست.مرگ

توجھقابلمیزانبھکودکانذھنکھرساندمیبافتھاینبھاستثنابدونرارفتاریعلومدانشمنداندقیق،بررسی.1
میشانتجربیدنیایبرعمیقیتاثیرواستفراگیرمرگبرایکودکانھاینگرانیاست.درگیرمرگباای

ودرماندگیازترسباآمدنکنارمھمشان،تکاملیوظایفازیکیواستبرایشانبزرگیمعمایمرگگذارد.
ست.نابودی

میشود.آغازرود،میتصورآنچھازترپایینسنینیدربلکھاست؛عمیقتنھانھکودکاندرمرگدلواپسی.2
منظمیوتوالیمراحلازمیبرند،کاربھمرگازترسبامقابلھبرایکھھاییشیوهوکودکاندرآگاھیمرگ.3

میکند.عبور
زندگیومرگیپردهبیحقایقتحملباگوییمیشود.بناانکاریپایھبراستثنابدونکودکان،ایمقابلھتدابیر.4

شویم.بزرگنمیتوانیمشایدیاوشویمنمیبزرگ

واردوکنیممیبسندهبالانتایجبھکودکان،برایمرگمفھومیآموزندهبخشمطالبازبسیاریازپوشیچشمبا
وبودناستثنامرگ:برابردربنیادیندفاعدویعنیشویم؛میمرگبامواجھودرمانیرواندربخشتریناصلی
است.تریکارامددفاعییکاروسازکھچراشدهپرداختھاولموردادامھدرغایی.یدھندهنجات

بودن:استثنا●

انکارراموضوعاینخودآگاهسطحدرھیچکسنداریم.دیگرانباتفاوتیھستی،اصلیھایمرزدرمیدانیممایھمھ
واستدیگرانبرایپذیریفناومیراییقانونمعتقدیمماازیکھرتر،ژرفبسیاربسیارسطوحیدرولینمیکند.

ازومیگیردموضعبرابرشدرفردمیآورد،برسرخودآگاهازاعتقاداینوقتیگاهکند.نمیصدقمامورددرقطعا
مبتلاست،سرطانمثلخطرناکیبیماریبھمیشودتوجھفردیوقتیمثالبرایمیشود.زدهشگفتخویشنامعقولی

تھدیدرازندگیکھخطریازناشیاضطراببامقابلھبرایستتلاشیانکاراست.انکارنوعیواکنششنخستینمعمولا
یافتھسازگارالعادهفوقبودناستثنابھاعتقادخویش.گزندناپذیریبھستعمیقیباورحاصلحال،عیندرولیمیکند،

ناچیزیمانازآگاھیتنھایی،آوریم:تاباستھمراھمانھموارهکھراملالیوآییمدربھطبیعتازمیدھداجازهواست
ازآگاھیھمھ،ازترمھمومیدھدپیوندمانطبیعتبھکھجسمھایکارکردبودنمان،وابستھبیرون،دنیایابھتبرابردر

جنبھازبسیارییشالودهطبیعت،قانوناربودنمستثنیبھاعتقادغرد.میخودآگاھییآستانھدروقفھبیکھمرگی
اینشویم.روبروخطرباخود،نابودیازھراسبدونمیدھداجازهوافزایدمیشجاعتمانبراست.رفتاریمانھای

ھربزند.دستطبیعیتقلاییئکوششبھکنترلوقدرتکارایی،تبحر،آوردنبدستبرایآدمیمیشودباعثشجاعت
میشود.تقویتبیشتربودناستثنابھاعتقادئمیابدتسکینبیشترمرگازترسبرسد،قدرتبھبیشترچھ

اجباری:گریقھرمان❖



آنازکھدرکیباوخویشاگزیستانسیالموقعیتدرفردکھاستآنمعنایبھقھرمانانھفردیتما،ازبسیاریبرای
وکنیمزندگیکمالوتماممیدھداندرزمانکھببینیدراکازانتراکیسمثالدھد.انجاممیآیدبیدستشازراآنچھمیابد،
ھیچاست:شدهنوشتھقھرمانانھوسادینوشتھایناومزارسنگبرنگذاریم.باقیمرگبرایسوختھایقلعھجزچیزی

بھترسد"نمیچیز"ھیچازمیگویدفردوقتیکھجاستاینماجراطنزآزادم.مننمیترسم،چیزھیچازخواھم،نمیچیز
سازوکارایندرکمیاگربنابراینمیترسد.نیستیوھیچیازدقیقاکھچراکردهمشخصراخودترسدقیقطور

میشود.بدلاجباریقھرمانیبھقھرمان،ومیریزدفروقھرمانانھژستبرویدجلوترقھرمانانھ

کار:بھمعتاد❖

ایناست.بودناستثنادفاعیسازوکاربرایشایعچنداننھوایروشنمثالاجباری،گریقھرمانیدچارفردگرایانسان
شکلیبھیانیستاضطراببرابردرفردازحفاظتبھقادرکھمیشودضعیفچنانیامیشود،گسترهزیادیوقتیدفاع
باراخودشوداردکردنکاروسواسکھکسییعنیاستکاربھمعتادفردآنشایعمثالیابد.میاستحالھگسیختھلگام
اینبھنیزبلکھاستپذیریپایانوفناخویشاوندکھدلیلاینبھفقطنھاستفرددشمنزمانآورد.درمیپایازکار
میدھد.قرارتھدیدموردراابد،بھتاپیشرفتبھ،باوربودناستثناھذیانھایپایھازکھدلیل

خودشیفتگی:❖

بینروابطدراغلبکند،میمقابلھبنیادیناضطرابباخویش،بودناستثنابھنیرومندباورییوسیلھبھکھانسانی
آندرشود،ھمراهدیگرانحقوقنشناختنرسمیتبھباناپذیریگزنذبھاعتقاداگرمیخورد.براساسیمشکلاتبھفردی

یابد.میخودشیفتھکاملاشخصیتیفردصورت

کنترل:وپرخاشجویی❖

یحوزهوخوددادنجلوهبزرگبافردنیست.ناشایعییانگیزهشناسیپویھایندرقدرتآوردندستبھیانگیزه
گریزد.میخویشھایترسوھامحدودیتدرکازاش،انتظاراتی

اضطراب:وتزلزل❖

میرسد.راهازاضطراببالاخرهدارد،ھمراهبھموقتیشعفوسرخوشیھایش،موفقیتوفردگراانسانیشیوهگرچھ
بپردازد.نیزراھایشموفقیتبھایبایدگذردمیدرطبیعتازومیکندراستقدوآیدمیدربھنھالینگیازکھانسانی

والدینازگرفتنپیشیبالاخرهوتکموجودییمثابھبھزیستنورفتنپیشکل،ازخودکردنجدایابی،فردیتدر
درفردآندرکھعجیبیموقعیتاند.گفتھسخنموفقیتنژندیروانارزیادیدرمانگراندارد.وجودترسناکچیزی
بھراپدیدهاینرنک.میشوددچارکنندهفلجملالیبھبلکھنمیرسدشعفوشادیبھتنھانھموفقیتبھدستیابییلحظھ
رابطھدربکرمجزا.ومستقلموجودیکمثابھبھزندگیبامواجھازترساست:کردهتوصیفزندگیاضطرابعنوان

ومیشود.بدلخودوالدبھفردکھاستآنوالدازگرفتنپیشیینتیجھترینھولناک:میگویدوالدینازگرفتنپیشیبا
شده،ورغوطھزندگیدرکھفردیبنابرایناست.محکمی_والد_یپشتوانھچنینازکشیدندستمعنایبھشدنخودالد

است.محضتنھاییمعنایبھشدنخدا:اسپینوزاازنقلبھاست.اضطراببھمحکوم

اگزیستانسیال:درمانیروانمشکلاتبابدر
نیست.تجربیپژوھشھایشیوهبرانطباققابلومتناسباگزیستانسیالدرماناساسیاصول
تشکیلاجزایبھآناجزایبھتجزیھباراایپیچیدهارگانیسممحققکھاستآننیازمندتجربیپژوھشمثال،برای
اصلاینشود.فراھمتجربیتحقیقامکانکھکندتجزیھوشادهآنجاتاراجزھرودھدقرارمطالعھمورداشدھنده

انسانیبرایراروانیساختارمعنایھرگزتجربیرویکرد.میکندنفیرااگزیستانسیالاساسیاصولازیکیبنیادین،
معلولھرگزمعنازیراشود،نمیادراکدھندهتشکیلاجزاییمطالعھازھرگزمعنانمیکند.روشناستآنمالککھ



کھموجودییمطالعھدرسعیواجزاست.اینیکنندهھماھنگکھآفریندمیراآنانسانیھماننیست؛دیگریچیز
روشایندرتحقیقاتیھایدادهدلیلھمینبھاست.مطالعھومشاھدهدرخطاآغازاستخویشجھانیدھندهتشکیل
است.ترسختبسیارھاییبررسیچنینوبودهکمترھاروشسایربھنسبت

بندی:جمع

زیرمداممیکند؛تسخیربدیلیبیطرزبھراذھنماندارد؛مادرونییتجربھدرایعمدهنقشمرگازترس.1
دارد.خودآگاھییحاشیھدرآشفتھوتیرهحضوریواستغرشدرپوستمان

وحشتباآمدنکناراشاصلیتکاملییوظیفھوداردمرگبافراگیریدلمشغولیپایینسنیندرکودک.2
است.نابودی

برمبتنیھاییدفاعانگیزیم،میبرآگاھیمرگبرابردرراھاییدفاعھاترساینباشدنروبروبرایما.3
برایموثرغیرھاییشیوهحاصلنیزروانیھایناھنجاریمیدھند.تشکیلراشخصیتمانساختارکھانکار

است.مرگبرچیرگی
نھاد.بنادرمانیرواندرنیرومندوموثررویکردیتوانمیآگاھیمرگیپایھبر.4
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