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مقدمۀ مترجمان

تعریفخوشبختی،تاریخیبهدرازایذهنآگاهیبشردارد.شایدازهمان
گاهشدند،کوتاهیزندگیوبیاعتباریِآن،ایشانرا زمانکهآدمیانمرگآ
مرگ،عشق،تنهایی، برآنداشتکهبهتفکردربارۀدغدغههایوجودیـ

معنایزندگی،شادکامیو...بپردازند.
حکیمانباستانازبوداوکنفوسیوسواپیکورگرفتهتافیلسوفانیچون
سقراطونیچهوشوپنهاورونیزادیبانیمانندسارتروکامووداستایفسکی
وروانشناساننامآشناییچونفرویدوآلبرتاِلیسوآرونبِک،هرکدام
براساسجهانبینیونگاهیکهبهطبیعتبشروسرشتجهانداشتهاند،
سعیدررمزگشاییمعمایخوشبختیوچگونگیوصولبهآندراین

جهانگذراداشتهاند.
دراینمیان،روایترواندرمانگرانقدریبابقیهمتفاوتبودهاست،
ایشانبیشترباتمرکزبررنجهایماهمچونافسردگی،اضطرابوترس،
سعیداشتهاندراهکارهاییجهتدرماننیمرختاریکروانیمابیابند،شاید

اینگونه،نبودِرنج،خودمایۀشادکامیشود.
کتابحاضرباتلفیقیازنظریاتکهنِفیلسوفانرواقیوروشهای
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آرونتمکین

ً
درمانیرواندرمانگرانشناختیهمچونآلبرتاِلیسوخصوصا

بِک،سعیدرارائۀنظرگاهیجدیددراینعرصهنمودهاست.بهاختصار
میتوانگفتکهشایدهستۀمرکزیدرمانهایCBT)رفتاردرمانیشناختی(
وREBT)درمانعقلانیهیجانی(براینمنطقنظریاستواراستکهغالب
عواطفوکنشهایانسانازساختاریکهازجهاندرذهنخودمیسازد،
متأثراستوانواعاختلالهایاضطرابوافسردگیبیشترریشهدرگرایش
بهتفسیرمنفیحوادثروزانهدارد.جالباینجاستکهاینبصیرتدر
اندیشههایرواقیونکهنچونسنکا،اپیکتتوسهمبهزبانیسادهودر
عینحالصمیمیبیانشدهاست.دراینکتاب،نویسندهکهخودرواندرمانگر
بهبیانتکنیکهایسردوبیروحبهمنظوربالابردنکیفیت

ً
است،صرفا

زیستبسندهنکردهاست،بلکهباذکرداستاندلنشینیکیازبزرگترین
فیلسوفانرواقی،مارکوساورلیوس،تجربۀزیستناینمفاهیموچگونگی

استفادۀعملیازآنهارادرزندگیروزمرهروحبخشیدهاست.
بالینی ازجملههمینکتابـ بهباورمترجمانایناثر،برخیکتابهاـ
است!یعنیمیتوانهرشب،بخشیازآنرابدوننگرانیازتقدموتأخرِ
موضوعات،بارهاوبارهاخواندوهربارطعمتجربهایجدیدوتمرینی
نوراچشید،وبسانفیلسوفداستانما،تنهارسالتآدمیراکهبرخورد

خردمندانهباحوادثاست،تمرینوبازتمرینکرد.
دربرگردانبعضیاصطلاحاتکتابحاضرازواژهنامۀروانشناسی 
تألیفدکترمحمدتقیبراهنیودیگرانازانتشاراتفرهنگمعاصرونیز
کتابتأملاتنوشتهمارکوساورلیوسترجمۀعرفانثابتیازانتشارات

ققنوساستفادهشدهاست.
باشدکهاینتلاشباهمۀکاستیهایشمقبولطبعمردمصاحبنظرشود.
مجتبی علی اكبر ـ سارا حسينی معينی



 

مقدمه

سیزدهسالهبودمکهپدرمدرگذشت.دردهۀپنجمزندگیاشسرطانبهجان
ریههایشافتاد.یکسالیاورازمینگیرکردودرآخرهمکشت.اومردی
محترموفروتنبود،کسیکههمیشهمرابهژرفاندیشیترغیبمیکرد.

مرگنابهنگامشخارجازتحملمنبود.عصبیوافسردهشدم.شبها
بیرونازخانهمیماندموباپلیسمحلیموشوگربهبازیمیکردم.دزدکی
داخلخانههامیشدمومنتظرمیماندمتاپلیسسربرسد.سپسسمت
باغچهفرارمیکردموازرویحصارهاوپرچینهابیرونمیپریدموگمشان
میکردم.همیشهبهدردسرمیافتادم،چهآنزمانکهازمدرسهجیممیشدم
وبامعلمهابحثممیشد،چهآنزمانکهباهمکلاسیهایمدعوامیکردم.
پابهشانزدهسالگیکهگذاشتم،منرابهاتاقمدیرمدرسهبردندودوگزینه
پیشرویمگذاشتند:یاخودمداوطلبانهترکتحصیلکنم،یااخراجشوم.
گزینۀاولراانتخابکردم.سپسمنراواردبرنامهایکردندکهمخصوص
نوجوانانسرکشبود.احساسمیکردمکنترلزندگیداشتازدستمدر
میرفت.مدرسهواجتماعبهمنبرچسب»بهدردنخور«زدهبودندولزومی

نمیدیدمخلافشراثابتکنم.
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پدردرمناطقساختمانسازیرانندۀبیلمکانیکیبود.هرشبکهاز

سرکاربهخانهمیآمد،خستهوبادستهایروغنیوکثیف،خودراروی

مبلمیانداخت.درآمدخوبینداشت.بیپولبوداماشکایتینمیکرد.

درجوانیبهتریندوستشراازدستداد.درکمالتعجبمزرعهایراکه

ازاوبهارثبردهبود،نپذیرفتوبهخانوادهاشبرگرداند.همیشهمیگفت:

»پولخوشبختینمیآورد.«وباتماموجودبهگفتهاشباورداشت.بهمن

یادمیداددرزندگیچیزهایباارزشتریوجودداردوثروتواقعیدردل

داشتههایمنهاناستتانداشتههایمویاآنچهدرتمنایداشتناشهستم.

پسازمراسمتدفینپدرم،مادرکیفپولچرمیوقدیمیِاورارویمیز

ناهارخوریگذاشتوبهمنگفتکهبازشکنم.آرامبازشکردم.نمیدانم

چرادستممیلرزید.داخلشجزتکهکاغذیکهنهچیزدیگرینبود.بعدها

معلومشدکهعبارترویشازکتابشِموت1بود:وخدابهموسیگفت:

»هستمآنکههستم«2واوگفت:»بهبنیاسرائیلچنینبگو:هستممرانزد
شمافرستاد.«خیلیدلممیخواستسردربیاورمآنکلماتچهمعنایی

ازهمانلحظهکهگیجومبهوت
ً
برایپدرمداشت.سفرفلسفیمندقیقا

کاغذبهدستایستادهبودمآغازشد.

وقتیسالهابعددریافتمکهمارکوساورلیوس3همپدرشرادرکودکی

ازدستدادهبود،خواستمبدانمآیااونیزهمانمسیریراپیمودهکهمن

1.دومینکتابِکتابمقدساستکهداستانخروجبنیاسرائیلازمصررابههدایت
موسینقلمیکند.ـم.

شِراِهیِه«است،یکیازنامهایخداونددریهودیتو
َ
2.اصلاینعبارت»اِهیها

مسیحیتاست.ـم.
Marcus Aurelius .3؛ازامپراتورانبزرگرومویکیازفیلسوفانرواقیبودکه
ازطاعون آوریلسال121میلادیزادهشدو17مارس180میلادی در26

درگذشت.ـم.
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زائرشبودم.پسازمرگِپدرمنماندمودنیاییازپرسشهایفلسفیو
رنجممیداد.یادماستکهازمرگوحشتداشتم.شبها

ً
مذهبیکهعمیقا

بیخوابرویتختدرازمیکشیدمومیکوشیدمکهمعمایوجود1راحل
کنموبهآرامشبرسم.انگارپسِمغزممیخاریدودستمبهآننمیرسید
کهبخارانمش.آنزماننمیدانستم،اماآنجنساضطرابِوجودیهمان
حسیاستکهانسانرابهمطالعۀفلسفهمیکشاند.بهطورمثالاسپینوزا2 

دراینبارهنوشتهاست:

دریافتمکهدروضعیتخطیریهستموخودرامجبورکردمباتمامنیروعلاجی

علاجیوجودداشتهباشد.همچون
ً
برایشبیابم؛هرچندتردیدداشتمکهاصلا

بیماریبودمکهبامرضیکشندهدستوپنجهنرممیکند،بیماریکهمیبیندمرگ

محتوماورادربرخواهدگرفتمگرآنکهباتمامتوانوتاآخرینبارقههایامیدبرای
یافتنچنینعلاجیبکوشد.)1(

گاهیِمحضازوجودقلمدادکردم،که عبارت»هستمآنکههستم«راآ
گاه اسرارآمیزومتافیزیکیبرایمداشت:»منخودآ

ً
درابتدامفهومیعمیقا

بهوجودخویشهستم.«کهمرابهیادنوشتۀرویدیوارنیایشگاهدلفی3 
انداخت:»خودترابشناس.«یکیازاصولمندرزندگیشد.فکر
وذکرمدرسالهایرشد،خودشناسیازطریقمدیتیشنوتمرینهای

مختلفِمراقبهبود.
بعدهادریافتمعبارتیکهپدرمتمامآنسالهاهمراهخودداشت،نقش
مهمیدرمناسکیکبخشفراماسونیداردبهنام»قوسسلطنتی«4.در
مراسمعضویتابتداازنامزدمیپرسند:»آیاتوفراماسونقوسسلطنتی

1. existence

Spinoza .2؛فیلسوفمشهورهلندیِقرنهفدهم.ـم.
3. Delfi shrine 4. Royal Arch
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هستی؟«واوجوابمیدهد:»هستمآنکههستم.«

فراماسونریدراسکاتلندتاریخچهایطولانیدارد،دستکمبهچهار

قرنپیشبرمیگرددوریشههایعمیقیدرشهرمن،ایر1دارد.پدرمنو

ژمحلیبودند.بیشترفراماسونهامسیحی
ُ
بسیاریازپدراندوستانمعضول

هستند،امااززبانیغیراززبانمذهبیاستفادهمیکنند.خدارا»بزرگترین

معمارجهان«مینامند.طبقافسانهایکهدربرخیازمتونآنهاآمده،

فیثاغورث2مجموعهایازآموزههایعرفانیراکهریشهدرتعالیممعماران

معبدسلیمانداردبهغربآوردوبعدهااقلیدس3وافلاطون4آنهارااشاعه

دادند.لژهایفراماسونیِقرونوسطاییسدههااینخِردباستانیراازنسلی

بهنسلیدیگرمنتقلکردند.ایشانبرایبیانتعالیمعرفانیِخودازمناسکی

خاص،نمادهایهندسیمثلمربعوقطبنمااستفادهمیکردند.همچنین

فراماسونریفضایلچهارگانۀفلسفۀیونانراارجمینهد،کهباچهارگوشۀ

لژبهطورنمادینتطابقدارد:حکمت،عدالت،استقامتواعتدال.)اگر

بهواژههایامروزینیازدارید:خرد،عدالت،شجاعتومیانهروی(پدر

اینتعالیماخلاقیراجدیمیگرفتوآنهاطوریشخصیتاشراشکل

دادندکهتأثیرماندگارینیزبرمنگذاشت.فراماسونری،دستکم،برای

پدرمنفلسفهاینبودکهدربرجعاجدانشگاههاتدریسمیشود،بلکه

شیوهایبودکهازمفهومکهنتریدرفلسفۀغربخبرمیداد:معنویزیستن.

سنینداشتمکهبتوانمفراماسونشوموباسابقهایکهدرشهرداشتم،

محالبودازمندعوتکنندبهایشانبپیوندم.باهمانتحصیلاتاندک 

1. Ayr

2.فیلسوفوریاضیدانیونانباستاندرسال570پیشازمیلاد.ـم.
م. 3. اقلیدوسریاضیدانقرنسومپیشازمیلادکهدرشهراسکندریهمیزیست.ـ

4.یکیازفیلسوفانبزرگآتنوشاگردسقراط.ـم.
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شروعبهمطالعهکردم.هرآنچهدربارۀفلسفهومذهببهدستممیرسید
میخواندم.فکرنمیکنمآنزمانحتیمیدانستمدرپیچههستم؛هرچه
بود،میبایستملغمهایازعلایقمیعنیفلسفه،مدیتیشنورواندرمانی
بودهباشد.بهسرمشقیمنطقیتروفلسفیترنیازداشتماماچیزیانتظاراتم

رابرآوردهنمیکرد.تااینکهازاقبالخوبمباسقراط1آشناشدم.
مجموعهایازمتونگنوستیک2قدیمیراخواندهبودمکهدرنَجعحَمادیِ
مصرپیداشدهبود.روایتمتأثرازفلسفۀیونانیِایناندیشههابهمارسیده
است.آنمتونمنرابهخواندنمحاوراتافلاطونی3سوقداد.اینگفتگوها
دروصفسقراطبود،اصلیترینفیلسوفیونانی.اوژرفترینارزشهای
دوستانومخاطبانشرابهچالشمیکشید.تمرکزشبرفضایلچهارگانۀ
فیلسوفانیونانیبودکهبعدهافراماسونهاآنهارابهکارگرفتند.سقراطهیچ
تنهاازطریقآثاردیگراناستکهاورامیشناسیم، کتابفلسفیایننوشتـ
بهخصوصمحاوراتیکهدوتنازشاگردانمشهورش،افلاطونوگِزِنُفون4،
نوشتهاند.نقلاستسقراطاولینشخصیبودکهپرسشهایاخلاقیرابا
شیوۀفلسفیمطرحمیکرد.اومیخواستبهمردمکمککندکهزیستنی
خردمندانهومطابقعقلداشتهباشند.برایسقراطفلسفهنهتنهاراهنمای
اخلاقی،بلکهنوعیرواندرمانیهمبهشمارمیرفت.بهگفتۀاوفلسفهبه
ماکمکمیکندکهبرترسمانازمرگغلبهکنیم،شخصیتخودرابهبود

بخشیموحتیبهاحساسرضایتمندیوشادیاصیلدستیابیم.

1.فیلسوفییونانیکهدر470یا469پیشازمیلاددرآتنبهدنیاآمدوازبنیانگذاران
فلسفۀغرببود.ـم.

م. Gnostic .2؛گنوسیسمفلسفۀفرقههایکمیپیشوبعدازظهورمسیحیت.ـ
3. Platonic dialogues

Xenophon .4؛فیلسوف،مورخوسربازیونانیکهبینسالهای430-354ق.م
م. میزیستهاست.ضیافت،خاطراتسقراطیوآپولوژیازآثارمهماوهستند.ـ
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محاورات سقراطاغلبنتیجۀصریحیندارند.اصرارسقراطبراینکه
»میدانمکههیچنمیدانم«،»آیرونیسقراطی«1،بعدهاالهامبخشسنتیشد
معروفبه»شکگرایییونانی.«2بهنظرمیرسدکهاوآموزههایسازندهای
دربارۀبهترینشیوۀزندگیبهشاگردانشابلاغکردهاست.اساساینآموزهها
درکتابخطابۀدفاعیه3 افلاطونثبتشدهاست.سقراطبااتهاماتیجعلی
ازجملهبیاعتقادیبهخدایانوگمراهکردنجواناناعدامشد.اوبهجای
آنکهعذرخواهییاتقاضایبخششکندومثلدیگرانبرایجلبترحم،
همسروفرزندانِگریانشراپیشهیئتمنصفهآورد،ازتنهادستاویزشیعنی
فلسفهیاریجستومتهمکنندگانشرازیرسؤالبردوبرایهیئتمنصفه
ازاصولاخلاقیگفت.درجاییاوبازبانبسیارسادهشرحمیدهدکهدر

نظرشفیلسوفبودنیعنیچه:

تنهاکاریکهازمنبرمیآیدایناستکهسردرپیپیرانوجوانانبگذارموبه

آنانثابتکنمکهپیشازآنکهدراندیشۀتنومالوجاهباشندبایدبهروحخود

بپردازندودرتربیتآنبکوشند،همانطورکهبهشمامیگویم:»فضیلتازثروت

بهبارنمیآید،بلکهثروتوهمۀنعمتهایبشریاعمازشخصیواجتماعیاز
فضیلتحاصلمیشود.«)2(

سقراطاینگونهزیستوشاگردانشهموارهمیکوشیدندراهورسم
زندگیاوراسرمشقِخودقراردهند.مابایدبیشازهرچیزدیگریبرخرد
وفضیلتتأکیدکنیم.درنظرسقراط»فیلسوف«کسیاستکهمطابقاین
ارزشهازندگیمیکند:کسیکهبهراستیوبهمعنایواقعیِکلمه،عاشق

خردمندیباشد.
بامرورگذشتهاممیبینمکهبراییافتنفلسفۀزندگیبهسقراطوفیلسوفان

1. Socratic irony 2. Greek Skepticism 3. Apology 
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عهدباستانپناهبردم،همانندپدرمکهشیوۀزندگیرادرفراماسونرییافت.
اشارهشد،محاوراتیکهازآنزمانبازماندهاست

ً
هرچند،همانطورکهقبلا

نحوۀپرسشگریسقراطرانشانمیدهدتااینکهشرحجزءبهجزءاز
ً
اساسا

هنرِخردمندانهزیستنِسقراطیدراختیارمانبگذارد.
فیلسوفانجوابهایقانعکنندهایبرایسؤالاتمنداشتند،اماترغیبم
کردندکهبیشتربخوانم.احساسهدفمندیجدیدیکهپیداکردهبودم،
کمکمکردتادوبارهدرمسیرقراربگیرم:دیگرخودمرادردردسرنینداختمو
دردانشگاهفلسفۀشهرآبردین1ثبتنامکردم.اگرچهپسازمدتیفهمیدمکه
رویکردمانبهموضوعاتبیش اوضاعآنطورکهانتظاردارمپیشنمیرودـ
ازحدنظریوعلمیبود.هرچهبیشتردرزیرزمینکتابخانۀدانشگاهوقت
میگذراندم،انگارکهبیشتروبیشترازمفهوماصلیفلسفۀسقراطبهمثابۀراه
ورسمزندگیدورمیشدم،چیزیکهمیتوانستشخصیتمارااصلاح
کندوبهرشدمانکمککند.اگرفیلسوفانعهدقدیم،شوالیههایراستینِ
ذهنبودند،همتایانمدرنشانبهکتابدارانِذهنتبدیلشدهبودند؛افرادی
کهبیشتربهجمعآوریومرتبکردناندیشههاعلاقهداشتندتاکاربست

فلسفهدرزندگیِروزمرههمچونتمرینیروانشناختی.
حینتحصیل،آموزشهاییهمدرزمینۀرواندرمانیگرفتم،زیرابهنظرم
میآمدکهآموختنِکمکبهدیگرانمسیرِخودسازیرابرایمهموارمیکند؛
مسیریکهمیتوانستبامطالعاتفلسفیامتوأمشود.آنزمانشیوههای
درمانیدرحالتغییربود:رویکردهایروانکاویِفرویدیویونگی،کمکم
راهرابرایرفتاردرمانیشناختی)سیبیتی(2بازمیکردند.سیبیتیبهآن
نوعمشقفلسفیکهدرپیاشبودمنزدیکتربود،زیرافردراترغیبمیکند
شیوهایاستکهبرایچند

ً
هیجاناتشراباعقلمدیریتکند.اگرچهمعمولا

1. Aberdeen 2. Cognitive-behavioral therapy (CBT)
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ماهاعمالشدهوبعدکنارگذاشتهمیشود،چراکهروالیبرایکلزندگی

دراختیارمانقرارنمیدهد.

 درمانگریِمدرننسبتبههنرزندگیِسقراطیگسترۀمحدودتریداردـ

اینروزهابیشترمابرایمشکلاتروحیمانبهدنبالعلاجیفوریهستیم.

بااینوجود،کاررواندرمانیراکهشروعکردم،دریافتمبیشترمراجعانی

کهازاضطراب1وافسردگی2رنجمیبردندوقتیمیفهمیدندکهرنجشان

از ارزشهایبنیادینشاناست،مسیردرمانموفقیتآمیزترطیمیشد.
باورکنیمکهاتفاقبدیافتادهاست،یاچیزیکه

ً
همهمیدانندوقتیعمیقا

برایمانخوبودلپذیراست،درمعرضخطرقراردارد،نگرانیامضطرب

،افرادیکهبر
ً
میشویمواگرازدستشدهیمناراحتخواهیمشد.مثلا

نظراتمنفیدیگراننسبتبهخودارزشِبسیارمینهند،نمیخواهندکسی

ازآنهامتنفرباشدومدامدرپیتأییددیگرانهستند،درمعرضابتلابه

اضطراباجتماعیاند.حتیافرادیکهازاختلالِاضطراباجتماعی3ِحاد

)جمعهراسی(رنجمیبرندوقتیبابچههایادوستاننزدیکشاندربارۀ

مسائلپیشپاافتادهحرفمیزنند،احساسی»عادی«دارند،بهجزموارد

انگشتشماریاستثنا؛اماوقتیباافرادیکهبهنظرشانخیلیمهممیآیند

دربارۀموضوعیحرفبزنندکهفکرمیکنندبااهمیتاست،بهشدت 

مضطربمیشوند.اگربرعکس،جهانبینیبنیادیِشمابراینفرضاستوار

باشدکهنوعنگاهمردمبیاهمیتاست،آنگاهمیتوانگفتکهشمامستعدِ

ابتلابهایناختلالنیستید.
بهرأیمن،کسیکهمجموعهایازارزشهایبنیادیسالمترومنطقیتری
انتخابکندونسبتبهمسائلیکهاغلبِمارادرزندگینگرانمیکند،

1. anxiety 2. depression

3. Social anxiety disorder (social phobia)
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