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یادداشتدبیرمجموعه

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: یمی اینمه همۀ انسان ها از روی طبع به دنبال معرفت  هستند، و 

دیگر اینمه 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 متفمـران، و همانند برخـی معاصران )پی یـر اَدو(، فلسـفه را نوعی راه و 

رسـم زندگـی بدانیـم، آن گاه یمـی 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، بلمه 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. تماپو برای خوب زیسـتن مهم تر از آن است که فقط به فیلسوفان یا 

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

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

حممـت و خردمنـدی مـدد بگیریـم، حممتـی 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 



وی
نکا

روا

شش

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، بلمه 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 شمست ، و درد و رنج نیز هست.

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

و نیمبختـی اسـت، بـه نظـر می رسـد در ایـن زمینه توفیق چندانی حاصل نشـده اسـت. یمی 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 اممانات، 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 پزشمان 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 مشمل دارد. چنین وضعی 

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

بلمه همچنین مشملی عملی است؛ فقط دانستنی نیست، زیستنی هم هست. 

چنین مسائل و مشملاتی 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 بلمه 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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1 مقدمه

مقدمه

تقریباً همۀ ما، از وقتی به یاد می آوریم، کم یا زیاد با پرسش هایی دربارۀ خودمان روبه رو 
بوده ایم: چرا این احسـاس را دارم؟ چرا آن کار را کردم؟ چرا آن چیز را می خواهم؟ 
چرا آن فرد را دوسـت دارم؟ بودن با چه کسـی حال مرا بهتر می کند؟ چرا با اینمه 
همۀ تلاشم را می کنم، در عشق شمست می خورم؟ چرا از فلان چیز می ترسم؟ چرا 
مضطرب یا غمگین ام؟ چرا نمی توانم شاد باشم؟ چرا اشتباهاتم را تمرار می کنم؟ چرا 
بی آنمه دلیلش را بدانم خودم یا دیگری را اذیت می کنم؟ چرا احساس گناه دارم؟ با 
احساس گناهم چه می توانم بمنم؟ چرا مضطرب می شوم؟ چگونه می توانم کاری برای 
اضطرابم بمنم؟ چگونه می توانم به چیزی که می خواهم برسـم؟ اصلاً من چه چیزی 
می خواهـم؟ چـرا هـم می خواهم هم نمی خواهم؟ چرا موفقیت هایم را خراب می کنم؟ 
چرا بعضی وقت ها این قدر بی میل و ملول ام؟ چرا مدام سعی می کنم همه را راضی 
نگه دارم؟ چرا یک جایِ کارِ زندگی من می لنگد؟ کجای کارِ زندگی ام می لنگد؟ چرا 
افسرده ام؟ چرا با کسی غیر از همسرم رابطه برقرار کرده ام؟ برای آسیب هایی که در 
کودکی دیده ام چه می توانم بمنم؟ چگونه می توانم تغییر کنم؟... گاهی این پرسش ها 
بیشتر از جنس کنجماوی اند و تلاش برای پاسخ دادن به آنها نیاز ما را به خودشناسی 

مقدمه
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برآورده می کند و گاهی آن قدر ضرورت پیدا می کنند که نا گزیر می شویم به هر طریق روا
راهی برای پاسخ دادن به آنها پیدا کنیم. هرچه هست، در تلاش برای پاسخ دادن به 
این سؤالات، اغلب به این نتیجه می رسیم که احتمالاً چیزهایی دور از دسترس، گنگ 
یا معما گون دربارۀ ما وجود دارند و تنها با فهمیدن آنها است که می توانیم راهی برای 

پاسخ دادن به این سؤالات پیدا کنیم.
روان کاوی یمی از قلمروهایی است که در دوران جدید، نوید پاسخ دادن به بعضی 
از ایـن پرسـش ها یـا لااقـل افمندن نـوری بر آنها را به ما می دهـد. روان کاوی دانشِ 
سخن گفتن از همان امورِ گنگ و معما گون است. این دانش از رفتار و گفتارِ آشمار 
و تجربۀ خودآ گاهی فراتر می رود و با کنماش در ناخودآ گاه می کوشد جهانِ تجربه های 

ما انسان ها را قابل فهم تر کند و اممان هایی را برای تغییر پیش رویمان قرار دهد. 
روان کاوی با فروید آغاز  شد و از نخسین روزها هویتی سه گانه پیدا کرد: نخست 
به مثابۀ نظریه ای درباب ذهن و روان انسان که حول ایدۀ »ناخودآ گاهی«۱ و نحوۀ تأثیر 
آن بر فرایندهای تفمر، عمل و احساس شمل می گیرد؛ سپس به مثابۀ شیوه ای برای 
 درمان روان رنجوری ها۲ که با کار روی مقاومت ها، انتقال، انتقالِ متقابل، استفاده 
از تداعی آزاد و ... شناخته می شود، و در نهایت به مثابۀ روشی برای تحقیق در علومِ 
انسانی و فهمِ زندگی انسان که می کوشد حضورِ نیروها و عملمردهای ناخودآ گاه را 
در حیاتِ فرد و جامعۀ انسانی بررسی کند. در کتابی که پیش رو دارید، تمرکز بیش 
از هرچیز بر روان کاوی به مثابۀ شیوه ای برای درمان است و به تناسب، صحبت از 
 نظریۀ ذهنِ روان کاوانه هم به میان می آید، اما به کاربرد روان کاوی در فهمِ ادبیات،
نقاشی، سینما، جامعه، تاریخ، دین و ... پرداخته نمی شود. در پرداختن به دو حوزۀ 

1. unconcious
۲. در آغـاز تصـور می شـد بـرای درمـانِ روان پریشـی  کاری از روان کاوی برنمی آیـد. امـا روان کاوانِ پـس از 
فرویـد، بـا ایده پردازی هـای کم وبیـش متفاوت، اممانِ اسـتفادۀ از درمان روان کاوانه را بـرای کار با بیماران 

روان پریش هم به وجود آوردند. 



3 مقدمه

نخست هم این کتاب، بیش از هرچیز، نگاهی کاربردی دارد و در پی آن است که 
ابزارهایی را برای شناخت و عمل در اختیار مخاطبانش قرار دهد.

از اوایـل دهـۀ ۱8۹۰ بـه بعـد روان کاوی مسـیری طولانـی را طـی کـرد. در 
ایـن میـان، رویمردهـای گونا گونـی در سـنت روان کاوی پدید آمدنـد که علی رغمِ 
اشترا کاتِ بنیادین، تفاوت های آشماری هم با یمدیگر دارند. گاهی برای نشان 
دادنِ تمایزِ جریان های بعدی از روان کاویِ کلاسیکِ فرویدی، برای آنها از تعبیر 
روان درمانی تحلیلی۱ یا روان درمانیِ روان کاوانه استفاده می شود. به عبارت دیگر، 
روان درمانی تحلیلی به خانوادۀ درمان های روان کاوانه اشاره دارد که در پذیرشِ 
مفروضاتِ بنیادینی چون وجود ناخودآ  گاهی، عملمردِ نیروهای گونا گون و گاه 
متعارض در دستگاه روان، وجودِ مقاومت، انتقال، انتقال متقابل، سازوکار های 
دفاعِ روانیِ ناخودآ  گاه، عاملیت های اید، ایگو، سوپرایگو و سخن گفتن از نوعی 
انرژی روانی )و منطق اقتصادی حول آن( مشترک اند، اما خوانش های متفاوتی 
از این امور به دست می دهند. این مفروضات مشترک علی رغمِ همۀ تفاوت ها، 
این درمان ها را از شـیوه های درمانی دیگر نظیر روان درمانی شـناختی-رفتاری، 
روان درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد، طرح واره درمانی، روان درمانیِ هیجان مدار 
و ... متفـاوت می کنـد. در ایـن کتـاب، هرکجـا صحبـت از روان درمانی به میان 

می آید، منظور روان درمانیِ تحلیلی یا، در یک نگاه کلی، روان کاوی است. 
این کتاب در سـه بخش نوشـته شـده اسـت. در بخشِ نخسـت، قرار است اتاق 
درمان را تجربه کنیم و ضمن چند مثال ببینیم چه اتفاقی در جلساتِ روان درمانیِ 
تحلیلـی می افتـد. در بخـش دوم، به سـراغِ آشـنایی با بعضی از بـزرگان روان کاوی 
می رویم و با ایده های اصلیِ آنها آشنا می شویم. آشنایی با این ایده ها به فهمِ بهترِ تجربۀ 
اتاق درمان کمک می کند. البته این فهرست کوتاه تر از آن است که روان کاوانِ مهم 

1.  psychoanalytic psychotherapy/ psychodynamic psychotherapy
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دیگری چون کارل گوستاو یونگ۱، ویلفرد بیون۲، ارنست جونز۳، کارل آبراهام۴ و ... روا
را در خود جای دهد و تنها به بعضی از اولین و اثرگذارترین روان کاوان می پردازد. 
در بخشِ سوم، تحت عنوانِ فرهنگِ کوچک روان کاوی، بعضی از مفاهیم کلیدی 
روان کاوی بـا رویمـردی کاربـردی و به اختصـار معرفی می شـوند. هـدفِ این بخش 
بیشتر آن است که مخاطب بتواند به درکی کلی از زبانِ روان کاوانه و مفاهیمِ موجود 
در آن برسد. در این بخش، هفت مدخلِ کوتاهِ تعیّنِ چندگانه، درماندگی، اضطراب، 
واقعیـت روانـی، خیـال، دوسـوگرایی و دسـتگاه روان را هـم به مفاهیـمِ اولیۀ کتاب 
افزوده ام و برای این کار از فرهنگِ زبانِروانکاوی۵ نوشتۀ ژان لاپلانش و برتراند 

پونتالیس و فرهنگِجامعروانکاوی۶ نوشتۀ سلمان اختر بهره برده ام. 
این کتاب صرفاً مقدمه ای کوتاه و آسان یاب برای آشنایی اولیه با روان کاوی 
است و نه چیزی بیش از آن. اغلبِ مفاهیمِ مطرح شده در اینجا ارزشِ پیگیری 
بیشـتر و مطالعـۀ عمیق تـر را دارنـد و امیدوارم این کتاب سـهم خـود را در ایجاد 

اشتیاق برای شروعِ این سفرِ روان کاوانه به خوبی بازی کند.
در پایان، سپاسگزارم از دکتر بابک عباسی عزیز برای پیشنهادِ ترجمۀ این کتاب 
و قبول زحمت ویرایشِ آن، و دکتر عقیله موسـوی عزیز که اصلاحاتِ ارزشـمندی 
درمورد مقدمه و مدخل های اضافه شده در بخش پایانی کتاب به من پیشنهاد کردند.
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