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یادداشت دبیر مجموعه

فلسفه را هم مشق مرگ دانسته اند )افلاطون( هم هنر زندگی )نیچه(. فلسفه، از رهگذر معنا 

بخشیدن به مرگی که، از قرار معلوم، هر ارزش و هر معنایی در مواجهه با آن بیهوده و بی ربط 

به نظر می رسد، کوشیده است به شیوۀ خودش زندگی را از بی معنایی نجات دهد. شیوۀ فلسفه 

بـرای غلبـه بـر مرگ همانا »خوب زیسـتن« اسـت: بهتریـن تمرینِ خوب مردنْ خوب زیسـتن 

است. زیرا به قول آن فیلسوف، فقط کسی که به هنگام زیسته باشد می تواند به هنگام بمیرد - و 

بی حسـرت از جهان برود. ارسـطو نیز که در سـنت اسـلامی او را »معلم اول« لقب داده اند، از 

دو مدعای مهم دفاع می کرد: یکی اینکه همۀ انسان ها از روی طبع به دنبال معرفت  هستند، و 

دیگر اینکه همۀ انسان ها در پی زندگی خوب اند )ائودایمونیا(. خود وی نیز به پیروی از استادِ 

استادش، سقراط، زندگی خوب را زندگی همراه با تأمل و معرفت و فضیلت می دانست.

ا گـر بـه تبـع ایـن متفکـران، و همانند برخـی معاصران )پی یـر اَدو(، فلسـفه را نوعی راه و 

رسـم زندگـی بدانیـم، آن گاه یکـی از کارهـای لازم این خواهد بود که فلسـفه را از فعالیتی صرفاً 

»دانشـگاهی« به فعالیتی »روزمره« تبدیل کنیم، فلسـفۀ عملی را از حاشـیه به متن بیاوریم و 

به قول لویناس از وجود به سـوی موجود حرکت کنیم، به سـوی انسـانی که گوشـت و خون دارد؛ 

انسـانی که ا گر هبوط کرده، به آسـمان نرفته، بلکه به زمین آمده با تمام پیامدهای این وضع: 

»من انسان ام. پس هیچ چیز انسانی با من بیگانه نیست«.

افزون بر این، ا گر دغدغۀ نهاییِ فلسفه خوب زیستن است، آن گاه دلیلی ندارد خوب زیستن 

فقط در چارچوب فلسفه تعریف شود. همچنان که دلیلی ندارد خوب زیستن فقط در چارچوب 

روان شناسـی تعریف شـود. تکاپو برای خوب زیسـتن مهم تر از آن است که فقط به فیلسوفان یا 

فقط به روان شناسان سپرده شود: کتاب های مقدس حکمت های فراوانی در این باره دارند، کما 

اینکه هنر و ادبیات منابعی بی بدیل برای درس های زندگی اند. برای خوب زیستن باید از نیروی 

حکمـت و خردمنـدی مـدد بگیریـم، حکمتـی که نه مرز میان رشـته ها را می شناسـد نـه مرز میان 

سرزمین ها را، نه مرز میان زبان ها و نه مرز میان فرهنگ ها را. 

باری، خوب زیسـتن چیسـت، و چگونه می توان در مسـیر آن قدم برداشـت؟ این  سـؤالِ  مهم 

و بزرگی اسـت که درباره اش بسـیار نوشـته اند. اما خوب اسـت بدفهمی محتملی در این مورد 
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رفع شود: خوب زیستن، چنان که در اینجا مدنظر است، به معنای زندگی در رفاه و آسایش و 

»زیسـتن در عیش، مردن در خوشـی« نیسـت، سـهل است خوب زیستن خیلی  وقت ها با درد 

و رنجی اجتناب ناپذیر همراه است. مراد از خوب زیستن، در یک جمله، نه لزوماً زندگی شاد 

و همراه با کامیابی، بلکه زیسـتنی اسـت که ارزشـش را داشـته باشـد؛ چنین زیستنی افزون بر 

گشایش  و رهایشی که به همراه دارد، و در کنار ارزشمندی اش، به معنای پذیرفتن محدودیت ، 

ترس  و شکست ، و درد و رنج نیز هست.

ا گـر حـق بـا ارسـطو باشـد کـه هـدف آدمیـان از انجـام دادنِ هـر کاری نهایتاً خوب زیسـتن 

و نیکبختـی اسـت، بـه نظـر می رسـد در ایـن زمینه توفیق چندانی حاصل نشـده اسـت. یکی از 

جنبه های تناقض آمیز و شاید طنزآمیز زندگی انسان معاصر آن است که هرچه در توسعه و تجهیز 

و از آنِ خود کردن و در یک کلمه سـلطه بر جهان بیرون توفیق داشـته، در بهبود نفس و جهان 

درون ناموفق بوده اسـت. امروزه به رغم رفاه نسـبی و وسـعت امکانات، هرچه پیش تر می رویم 

اضطراب و افسردگی و دیگر انواع اختلال ها و نا کارآمدی ها بیشتر می شود )و وقت گرفتن از 

روان پزشکان و  درمانگران هم دشوارتر!(. گویا انسان  که در فهم جهان و ادارۀ آن موفقیت های 

قابل تحسینی داشته  است، همچنان با فهم خویشتن و هدایت خود مشکل دارد. چنین وضعی 

به معنای آن است که باطن زندگی، به رغم ظاهر آن، آباد نشده است. این نه فقط مسئله ای نظری 

بلکه همچنین مشکلی عملی است؛ فقط دانستنی نیست، زیستنی هم هست. 

چنین مسائل و مشکلاتی گریبان گیر انسان معاصر ایرانی هم هست و به رغم اهمیت بسیار، 

نظام آموزشی رسمی و غیررسمی ما اعتنای چندانی به موضوعاتی از این دست ندارد. در آموزش 

رسمی، از مدارس تا دانشگاه ها، غالباً درس هایی می آموزند که نه به کار زندگی بلکه به کار قبولی 

در امتحـان می آیـد. نـه در خانـواده، نـه در مدارسـمان، نه در دانشـگاه ها، هیچ جا یاد نمی دهند که 

چه ارزش هایی داشـته باشـیم، اهدافمان را چگونه انتخاب کنیم، و چگونه با زندگی کنار بیاییم. 

مجموعۀ »خوب زیستن« در پی طرح چنین سؤالاتی است و این سؤالِ مهم که چگونه می توانیم 

زندگی  را عمیق تر، همچون یک اثر هنری، و به منزله خلق خویشتن بفهمیم. این مجموعه دعوتی 

است به فلسفۀ عملی، پرورش و ارتقای هوش عاطفی، انعطاف پذیری روانی، و زندگی همراه با 

حضور و تأمل؛ این مجموعه دعوتی است به خوب زیستن.

بابک عباسی
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قسمت اول: چه اتفاقی افتاد؟
بی بروبرگرد چیزهایی بوده  که در کودکی مان درست از آب درنیامده اند: والدینمان 
بی نقص نبودند؛ در معرض موقعیت های سـختی قرار گرفتیم؛ مشـکلاتی وجود 
داشت که باید با آنها مواجه می شدیم، اما در سنین پایین نمی توانستیم به درستی با 
آنها کنار بیاییم. تا جایی که می توانستیم تلاش کردیم خودمان را سازگار کنیم، اما 
معمولاً این زخم های اولیه در بزرگسالی همچنان فشار شومی بر زندگی مان وارد 
می کنند. اشـاره به آنها می تواند معذب کننده باشـد، زیرا این طور به نظر می رسـد 
کـه صرفـاً داریـم بهانـه جـور می کنیم - امـا درواقـع داریم زیر حقایـق مهمی خط 
می کشیم دربارۀ اینکه چرا این گونه ایم. اینکه ببینیم مشکل از کجا آب می خورد 

 می توانـد تغییـر عظیمـی در آ گاهی مـان از خودمـان - و شـریک زندگی مـان -
ایجاد کند.

مرحلۀ اول این است که مشخص کنیم چه چیزی برایمان سخت بود. تلاش 
می کنیـم بـا جزئیـات موقعیت  هایـی را بـه یاد بیاوریم که در آنها بسـیار پریشـان 
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شدیم یا از نظر عاطفی آسیب دیدیم. نمی خواهیم آنها را از دید آدم بزرگسالی که 
امروز هسـتیم ببینیم، بلکه می خواهیم با حسـی که در آن زمان به آنها داشـتیم از 
نو ارتباط برقرار کنیم. البته که این فهرست خیلی شخصی خواهد بود، اما اینها 

مثال هایی است از آن نوع چیزهایی که ممکن است در فهرستمان بیاید:
- لحظـات ترسـنا کی بـود وقتـی پـدرم بـه چیـزی کـه »بچه بـازی درآوردن« 
می خواند به شدت می تاخت: می گفت دیگر بزرگ تر از آن ام  که خرس عروسکی 
داشـته باشـم یا مادرم پتو را رویم بکشـد. احسـاس می کنم همین شیوۀ خشک و 
سرد و بی مایۀ زندگی کردن که او به من تحمیل می کرد چیزی بود که باعث شد 

حال وروز خیلی بدی داشته باشم.
- حدوداً پنج سـالم بود و یک روز عصر مادرم داشـت به مهمانی می رفت. 
من خیلی ناراحت شـدم؛ او لباس خیلی خاصی پوشـیده بود و من این حس را 


