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برای نور و آیانا 
که مرا از بند ترس رهانیدند



بم می کند. سراسرِ وجود مضطر

کیرکگور

وه که ذهن چه پرتگاه ها دارد، چه مغاک ها:
سهمناک و چنان ژرف که راه ندارد بنی بشری بدان.

جرارد منلی هاپکینز

 دلیــر کســی اســت کــه بــا تــرس آشناســت امــا بــر آن غلبــه می کنــد؛ او کــه مغــاک را 
. او که همچون عقاب به مغاک نگاه می کند، و با چنگالِ   می بیند، لیک با غرور

عقاب بر مغاک چیره می گردد: دلیر هم اوست.

نیچه

 وظیفــۀ اصلــی درمــان... کمک کــردن بــه بیمــار در راه بازتفســیر چیــزی اســت کــه 
نمی تواند آن را تغییر بدهد.

وین یالوم ار
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یادداشت مترجم

یورک  ، استاد کالج بروکلین در شهر نیو یسندۀ کتاب حاضر پرا، نو سمیر چو
است. او این اثر را در سال های اخیر نوشته و در سال جاریِ میلادی )۲0۲4( 
ً امروزی 

ݩ ݧ یکرد کاملاݧ یژگی های این کتاب رو منتشر کرده است. بنابراین یکی از و
بارۀ مسئلۀ اضطراب است، اضطراب هایی که در جهان کنونی برای  او در
پرا این است که به اموری  یسندگیِ چو همۀ ما آشنایند. دومین حُسن کارِ نو
 
ً
همچون تفاوت جنسیتی، تفاوت نژادی و تفاوت های طبقاتی با نگرشی صرفا

»غربی« نگاه نمی کند؛ از اسم او پیداست که اصالتی هندی دارد، و خود نیز 
یت  در طول کتاب چند بار به مهاجرتش اشاره می کند. به این ترتیب، سومین مز
کتاب صبغۀ داستان وار آن است، چه او در فصول متفاوت به زندگی شخصی 
خود، تروماهایی که به وحشتش انداخته و اضطراب هایی که کل وجودش را 
یژگی کتاب این است که خوانندۀ ایرانی  فرا  گرفته اند می پردازد. اما چهارمین و
پرا در زندگی شخصی  می تواند از ایده ها، تحلیل ها و تفاسیر هوشمندانۀ چو
و جمعی اش بهره مند شود، در وضعیتی که چه بسا اضطراب های اینجا و 
اکنونِ ماها موجب شوند در مواجهه با فرازونشیب های زندگی از پای بیفتیم 

و زندگی مان به بیراهه کشیده شود.
نصراله مرادیانی
مهر 1403



یر باید سخن خود  گز هر کتابی که بخواهد به موضوع اضطراب بپردازد نا
را با ارائۀ فهرستی از مشاهدات و آمارهای جامع شروع کند، مشاهدات 
یک نشان دهندۀ میزان شیوع اضطراب در افراد جامعۀ  و آمارهایی که هر
معاصر است؛ و نشان دهندۀ اینکه امروزه به خاطر اضطراب تحت درمان 
رسمی یا غیررسمی قرار گرفتن تا چه اندازه رایج شده است. بر این اساس، 
 
ً
اضطراب در زندگی آدمی همواره چیزی دلهره آور و سرسخت بوده و ظاهرا

یخی و فرهنگیِ تمدن  یکی از وجوه ابدی وضع بشر است؛ چراکه اسناد تار
ما نشان می دهند آدم ها در همۀ نسل های بشر معتقد بوده اند که گرفتار 
ین نوع اضطراب اند، اضطرابی که نمود و تجلی اش زاییدۀ فرهنگ و  بدتر
محیط واقعی زندگی آنهاست. گاهی موقع خواندن شرح اوضاع روحی و 
ذهنیِ حاصل از بحران های مشهور اجتماعی، فرهنگی و سیاسی و مقایسۀ 
یان و دوستان ما از محنت و رنج خود  آنها با شرح بحران هایی که همشهر
یم که امروزه اضطراب های قدیمی تجلی ای  ارائه می دهند، متوجه می شو
متفاوت و امروزی پیدا کرده اند. بسیاری از دوره ها با عباراتی همچون »اوج 
اضطراب های فرهنگی« یا عصر »بی مانند« اضطراب از خود یاد کرده اند، 
یکم، همگی  دهۀ چهل، دهۀ پنجاه، دهۀ شصت، دهۀ نخست قرن بیست و

اضطراب در عصر ما



    ۱۴        اضطراب    

چنین ادعایی داشته اند؛ در هر عصری، آدم ها   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   با ابراز نوعی حسرت و 
بارۀ خودشان   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   این تصور را داشته اند که اوضاع مادی، اجتماعی  یغ در در
یشان حالیِ عادی آنها به  و سیاسی آن عصرِ خاص موجب شده است پر
هول وهراسی جانکاه مبدل شود. علی الظاهر تمامی دوران ها و اعصارِ زندگی 
بان هیولای  بشر »عصر اضطراب« بوده اند؛ به نظر می رسد همۀ اعصار میز
یی به اضطراب های  »بیم« و »وحشت« خاص خودند، بیم و وحشتی که گو

بَدَوی، که چندان شناخته شده نبوده اند، لباسی نو می پوشانَد.
یشه در فلان و بهمان ابژه و   درحالی که به نظر می رسد ترس و نگرانی ر
وضعیت دارد، اضطراب بی حساب وکتاب است، نوعی دلهرۀ بی شکل است، 
»ترس از هیچ«. چرا چنین حســی ســراغ ما می آید و چرا می تواند عذابمان 
یژگی های متفاوتی را برای  بدهد؟ در پاسخ به این سؤال، اعصار متفاوت و
اضطراب برشمرده اند: آن را بحران معنوی ایمان و اعتقاد دانسته اند؛ آن را 
برساخته ای شناختی   ـ ـ ـ رفتاری دانسته اند، برآمده از واکنش های شرطی شده 
یزه ای حیوانی دانسته اند  به فضای زندگی و محیط اجتماعی انسان؛ آن را غر
 مختص موجوداتی که درکی از زمان دارند و مرگ خود را پیش بینی می کنند؛ 
 آن را واکنشــی بــه فشــار مــادی یــا ســرکوب های جنســی جامعــه دانســته اند؛ 
 آن را عارضه ای در سیستم عصبی دانسته اند، مشکلی منحصر به بیولوژی 
یــدی، برخــوردار از مفاهیمــی نظــری   و ســاختمان جســم مــا. روان کاوی فرو
یق رفع  گاه و ذهنِ سه وجهی، در پی درمان اضطراب از طر  همچون ناخودآ
 کشمکش های روحی و روانی است؛ روان پزشکی معاصر و علم اعصاب بر 
یک اضطراب انگشت نهاده و سعی در تخفیف آن دارند؛   سازوکار بیولوژ
 امــا ســنت های فلســفی و فکــری در جســت وجوی آن انــد که اضطــراب برای 
 مبتلایانــش چــه معنایــی دارد، و در جســت وجوی ســازوکار آن نیســتند.]1] 



    اضطراب در عصر ما        ۱۵    

گاهی ای از زمان متناهی در قالب گذشته،   کسانی که دچار اضطراب اند آ
 حال و آینده دارند و نیز از درد یا رنج ناشناختۀ آینده می ترسند؛ اضطراب 
یِ بین بیولوژی و اضطراب 

ّ
یک است، هرچند ربط عل  تا حدی اختلالی بیولوژ

 کماکان نامشخص و مبهم است؛ تا حدی نیز محصول محیط طبیعی و محیط 
 ساختۀ ماست، محصول ترجیح تربیت به طبیعت؛ ممکن است برای فردی 
 مؤمن حاکی از بحرانی معنوی باشد، ناکامی در توافق برقرار کردن میان ایمان 
یشان باشد  پاشیده و پر  و مقتضیات زندگی؛ ممکن است حاکی از ذهنی فرو
 که به تسخیر گذشته درآمده؛ ممکن است دردنشان فرهنگ و جامعه ای 
 سرکوبگر باشد، فرهنگی که ما را از خود بیگانه می کند؛ ممکن است ماهیتِ 

گاه بشر باشد. ضمیر آ
گیر و همیشگی است،   به نظر می رســد اضطراب برای بشــر وضعیتی فرا
بــی،  ــی کــه به رغــم پیشــرفتِ پیوســته و چشــمگیر روان شناســی تجر  وضعیت
 داروشناسی، و علم روان شناسی اعصاب   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   حوزه هایی که سرمایه گذاری خوبی 
؛ پدیده ای  کان پدیده ای است به شدت رازآمیز  در آنها شده است   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   کما
 که گنجاندن آن ذیل پارادایم ها و چارچوب های علمی و تطبیق دادنش با 
 ایــن پارادایم ها و چارچوب ها چندان آســان نیســت. خیلــی دقیق نمی دانیم 
 مختصات اضطراب را چگونه مشخص کنیم؛ اگر وانمود کنیم این طور نیست، 
یکی سوت  ید خواهیم بود که از ترس »در تار یگموند فرو  مثل آن »رهرو« ز
گونیِ   می زند«، ولی سوت زدن باعث نمی شود دور و  بر را بهتر ببیند.]۲] گونا
 متنوع آن، پیچیدگی های فراوان و تجلیات متکثرش 

ً
 اضطراب، علل ظاهرا

 ماشینی 
ً
 بهمان یادآوری می کند که انسان موجودی است پیچیده، نه صرفا

 محصول طبیعت یا تربیت، نه فقط موجودی 
ً
یک، نه موجودی منحصرا  بیولوژ

یت های جنسیتی. اضطراب هشدار ترسناکی   محصول مناسبات طبقاتی یا هو
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 است که ما موجودات پیچیده ای هستیم و نمی توان به راحتی ما را به اجزای 
یه های دلخواهمان تقلیل داد. نظر

یر باید  ً خاصه از آن رو مملو از اضطراب است که ناگز
ݩ ݧ  عصر ما احتمالاݧ

 بــا خوش بینــی در مــورد صنعــت و مادیــات و دســتاوردهای زمانــۀ مــا مقابلــه 
کند، چراکه این احساس ضعف به وجود آمده است که این دستاوردها هم 
پتر افراد متمول و قدرتمند  نمی توانند برای بشر کاری کنند. هواپیما و هلیکو
ین پزشک ها  در اوج شهرت و ثروتشان سقوط می کند؛ آنها استطاعت گران تر
را دارند و طول عمرشان بیشتر از عوام الناس است و زندگی راحت تری دارند؛ 
 می توانند قبل از وقوع طوفان یا سیل با هواپیماهای شخصی شان از بلایای 
یزانشــان نیــز عیــن بقیــۀ آدم هــا روزی تســلیم  یزنــد؛ ولــی آنهــا و عز  طبیعــی بگر
یدادهــای هولنــاک   بلایــای ظالمانــه، بمــب ســاعتی اختــلالات ژنتیکــی و رو
یزانشان هستند و   می شوند؛ آنها نیز شاهد رنج و عذاب و مرگ دوستان و عز
 خبر این مصیبت ها به گوششان می رسد. شاید ترقی و پیشرفت و »موفقیت 
ین پوشاک  اجتماعی« باعث شود کسانی قادر باشند برای بچه هایشان بهتر
ین دانشگاه های آیوی لیگ و برای تعلیم  را بخرند، آنها را برای تحصیل به بهتر
ین معلم های پیانو بفرستند، ولی همۀ اینها نمی توانند   موسیقی نزد گران تر
ین دارایــی آنهــا در مقابــل راننــده ای مســت، ســقوط هواپیمــا،   از ارزشــمندتر
یجــی   بیمــاری ای مهلــک همچــون ســرطان کــودکان و تغییــرات اقلیمــیِ تدر
 مراقبــت کند؛ بدتر از همــه، این امکانات نمی توانند در مقابل روان رنجوری 
 یــا دلزدگــی از زندگــی )که خــود را در بیماری های حاد روانی نشــان می دهند( 
 یا در مقابل اختلالات روانی و مواقعی که آدم ها با خودکشی به زندگی خود 
 پایان می دهند، کاری از پیش ببرند. این درک آزارنده و پابرجای ما مبنی بر 
 اینکه تسلط فنی و مادی مان بر طبیعت، و توان اقتصادی و مهارت علمی 
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یستانسیالِ بنیادی، از جمله میرایی و محدودیتمان،   در برابر گرفتاری های اگز
 کاری از پیش نمی برند کافی است تا ترس وجودمان را فرابگیرد؛ هیچ راه 

یزی نیست. گر
پی دربارۀ   معضلات و سرگشــتگی ما بزرگ تر از پیش اســت، چون پی در
 پیشــرویِ توقف ناپذیر علم در عرصه های ذهن و جســم و پیشــرفت بی امان 
تکنولوژی به سوی آرمان شهرهای خیالیِ رونق و وفور ادعاهای خوش بینانه 
ین اشاره  به خورد ما داده اند. و بااین حال، هنوز که هنوز است، با کوچک تر
به میراییِ بشر سیر قهقرایی خود را به سوی اضطرابی جان فرسا احساس 
 می کنیم: شاید چون، همان طور که خیلی وقت است فاجعۀ تغییرات اقلیمی 
یای پیشرفت مادی و تسلط بر طبیعت   حاکی از آن است، فهمیده ایم که رؤ
پاشــی   کابــوس مــا نیــز هســت، و هرآنچــه را برای مــا ارجمند اســت به مرز فرو
ً  آســمان های آبــی را، آب آشــامیدنی و آینــدۀ کودکانمــان را. و 

ݩ ݧ  رســانده   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   مثلاݧ
ن ارتباط جمعی، این اسباب بازی های   نیز شاید به این دلیل که وسایل مدر
 ضــروری مــا، کــه بنا بــود شــناخت متقابــل، توانمندی سیاســی و یکدلی مــان را 
کارآمدی سیاسی و فکری شده اند، و همچون گذشته   افزایش دهند، موجد نا
یــت کرده انــد. و شــاید بــه ایــن دلیــل کــه احســاس می کنیــم   قدرتمنــدان را تقو
 هرقدر هم تسلطمان بر فنونی بیشتر می شود که قادرمان می سازند ظواهر 
 مادی مان را بیاراییم و بهبود ببخشیم، در روان و درونمان همان موجودات 

ترسو و متزلزل و مضطرب سابقیم.
بارۀ   این شیوع و همه گیریِ اضطراب، این تداوم و حضور همیشگی اش، در
بارۀ   ماهیت و جایگاه آن در زندگی سرنخی به ما می دهد، و نیز سرنخی در

اینکه باید با آن چه کنیم.

•



    ۱۸        اضطراب    

ینِ اشتغالات فکری   اضطراب ارتباطی تنگاتنگ با فلسفه، این قدیمی تر
یم به تأمل، خودکاوی و فلسفه ورزی، چراکه می خواهیم  یر گز ، دارد؛ ما نا  بشر
 بدانیم چیست که ما را، حتی وقتی خطری آشکار مشاهده نمی کنیم، می آزارد 
یــن دســتاوردها و   و عــذاب می دهــد؛ می خواهیــم بدانیــم چــرا به رغــم بزرگ تر
کامیابی ها و مجاهدت های رفیع فکری مان، به رغم حصول آنچه ازمان انتظار 
 می رفته، همچنان مضطرب و بیمناکیم. عجیب نیســت که می توان فلســفه را 
 تدبیــری بــرای اضطراب تلقــی کرد، چراکه فیلســوف، یا دوســتدار خرد، همان 
 شــخصی کــه کهن الگوی خردورزی اســت، از گذشــته های دور طبیــب روح و 
«، شفادهندۀ روان در معنی   جان تلقی می شده است   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   نوعی »روان درمانگر
یشۀ لغت   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   قیاسی کهن که به سپیده دم سنت فلسفی بازمی گردد.]3]   دقیق ر
گاهی   مــداوای فلســفیِ تألماتِ روحی مســتلزم خودکاوی، خودیابــی و خودآ

یشتن. یکی و اخلاقی است: فلسفه ای معطوف به خو متافیز
 مشکلی نیست که فلسفه برایش راه حلی پیش بنهد، 

ً
اما اضطراب صرفا

 دوایی برایش ارائه دهد. بلکه اضطراب و 
ً
دردی نیست که فلسفه صرفا

 همان »خاکی« است 
ً
فلسفه رابطه ای عمیق تر با هم دارند؛ اضطراب دقیقا

ید و می شکفد]4]، چراکه شکل خاصی از اضطراب،  که فلسفه از آن می رو
همان که در کندوکاو فلسفی بروز می یابد، واکنش بنیادی بشر به تناهی، 
میرایی و محدودیت معرفت شناختی خود است. کندوکاو ما   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   طرح پرسش ها، 
تلاش برای برطرف کردن عدم قطعیت   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   واکنشی است به این اضطراب. 
، پرسشگر و علاقه مند به خرد، از جهتی مهم و حیاتی،  باشندۀ جست وجوگر
باشنده ای مضطرب است. موجودات مضطرب فلسفه پردازی می کنند چون 
بارۀ جهان  بارۀ جهان می دانند و به باورهایشان در ناراضی اند، به آنچه در
 قانع نیستند؛ خواهان پرسش و تحقیق و حذفِ تردیدند. سرشت وجود ما 
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 چیست؟ جهانی که در آن هستیم چطور جهانی است؟ آیا جهانی است که 
خیر در آن اجر می بیند؟ آیا امکان تحقق خوشبختی در این جهان وجود 
، جهان پس از  دارد؟ آیا این جهان تنها جهان موجود است؟ جهان دیگر
بارۀ   در

ً
مرگ، چه شکلی است؟ ما از چه چیزهایی بی اطلاعیم؟ آیا اساسا

چیزی قطعیتی وجود دارد؟ آیا حقایقی وجود دارند که هرگز به آنها دست 
نخواهیم یافت؟ اضطراب در زمینۀ اخلاق از نوعی اضطرابِ اخلاقیِ جدی 
ین شیوۀ برخورد با  پرده برمی دارد: آیا کاری که می کنم درست است؟ بهتر
ین شیوۀ زندگی چیست؟ اگر نتوانم پیدایش کنم چه؟  دیگران چیست؟ بهتر
»عشق به خرد«، همان طور که در کلمۀ philosophia دیده می شود، در ما 
 نوعی کنجکاوی 

ً
عمیق است، ولی آنچه موجب عشق به خرد می شود صرفا

یشان هستیم علاج  بی اساس و بیهوده نیست؛ پاسخ هایی که در جست وجو
حیرت و شگفتی ما هستند، حیرت و شگفتی ای آمیخته به ترس. پرسش های 
عمیق و بی جواب فلسفه، پرسش هایی که به زعم ما پاسخمان به آنها اهمیت 
اساسی دارند، به دلیل احتمال »نادرست بودن«، با خود اضطرابی بزرگ به 
گر اضطراب، یا »دلشوره« یا »نگرانی« یا »تألم«،  همراه می آورند. حتی ا
احساساتی باشند که تازه در قرن نوزدهم نام گذاری شده اند، می توان اثرات 
بارۀ  یافت: چه بسا یک فیلسوف در آن را در نوشته های فلسفی قدیمی باز
گونه ای رنج حرف بزند   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   رنج روحی، رنج اخلاقی، رنج معرفت شناختی   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   که 
بتوان آن را اضطراب دانست. اضطراب در میان سطور متعددی نهفته 
است که در کل نوشته های فلسفی به بیان سرگشتگی و شگفتی و تردید 
می پردازند. و وقتی فلسفه توجهش را به کسانی که فلسفه پردازی کرده اند 
 به آموزه هایی که طرح کرده اند   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   محقق فلسفی هنگام 

ً
معطوف کرد و نه صرفا

یکی و اخلاقی خود چه   طرح این پرسش های جدی معرفت شناختی، متافیز
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 احساسی دارد؟   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   اضطراب به خودی خود به مسئله ای فلسفی مبدل شد و 
یژگی های ثابت وجود بشر دانستند، یکی از   دیری نگذشت که آن را یکی از و

. گاه بشر مؤلفه های تشکیل دهندۀ ضمیر آ

•

، قصد من آن است که با استناد به براهین سنت های فلسفی   در کتاب حاضر
یستانسیالیسم و الهیات  ن، از جمله آیین بودا، اگز  دوران باستان و دورۀ مدر
یۀ انتقادی، درآمدی فلسفی بر  یۀ روان کاوی و نظر یستانسیالیستی، نظر  اگز
 اضطراب فراهم کنم. همان طور که از فهرست منابعم پیداست، اگر انشعاب 
یم   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   سه گانه ای که سوای   سه گانۀ سنتی روان شناسی، فلسفه و دین را نپذیر
کادمی و درمانگران حرفه ای سودمند بوده است   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   سنتی بودن، برای اهالی آ
که  بارۀ اضطراب گسترش می یابد، چرا    آنگاه محدودۀ نظرورزی فلسفی در
 بسیاری از احکام و فرامین دینی یا روحانی که می خواهند ما را از اضطراب 
 برهانند، هم از لحاظ فرم هم از لحاظ محتوا فلسفی اند؛ بسیاری از شیوه های 

درمان روان شناختی هم شالوده و شیوۀ فلسفی دارند.
 در امور جاری فرهنگ ما، بحث در باب چیستی اضطراب بی اهمیت 
یک و طبی تلقی کنیم   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   مشکلی  گر اضطراب را پدیده ای بیولوژ  نیست: ا
 نیازمند ترمیم و بازسازی مغز و تغییر ناهماهنگی عناصر شیمیایی   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   حرفه های 
مرتبط با روان شناسی اعصاب و روان پزشک ها هستند که سرمایۀ فکری، 
فرهنگی و مالی را از آن خود می کنند؛ اگر آن را مفهومی روان شناختی و رفتاری 
بدانیم، آن وقت روان درمانگرها، روان شناسان بالینی و مشاوران گوناگون این 
 سرمایه ها را قبضه می کنند.]۵] هدف من در این کتاب این است که به آن 
 دست از نگرش های فلسفیِ اضطراب اشاره کنم که تمرکزشان بر رنج بشریِ 
 ناشی از اضطراب و جست وجوی معنا ی آن است، نگرش هایی که قصد 
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یند اضطراب »چیزی نیست مگر فلان«، نگرش هایی که قصد   ندارند بگو
ییم  بارۀ اضطراب به یک بیمار بگو گر در  ندارند آن را تنزل و تقلیل بدهند. ا
 رنج او فقط اختلالی است جسمانی، آن وقت در راستای فهم معنی و اهمیتی 

که آن اختلال برای بیمار دارد هیچ قدمی برنداشته ایم.
 ارائــۀ درآمــدی فلســفی بــر اضطــراب بــه چــه معناســت؟ نخســت، کتاب 
یه های فلسفی اضطراب، مقدمه ای بر آنچه   حاضر مقدمه ای اســت بر نظر
بارۀ اضطراب گفته اند؛ من   فلاسفه )در واقع چند فیلسوف منتخب مرد( در
 امید داشته ام دغدغه های مبهم آنها را به دغدغه های روزمره ترجمه کنم و 
 نشان دهم چطور باید با فهم نقش اضطراب در وضع بشر با آن کنار بیاییم. 
، پل تیلیش1، مارتین  ن کیرکگور یش نیچه، سور یدر  تأملات فلسفی بودا، فر
ید حاکی از آن است که مضطرب بودن یعنی همانا  یگموند فرو  هایدگر و ز
 انسان بودن، و انسان  بودن نیز یعنی مضطرب بودن. اینجا دیگر اضطراب 
یشه کنش کرد، بلکه پاره ای اجتناب ناپذیر و   عارضه ای نیست که باید ر

ً
صرفا

 ضروری از خودمان است؛ مضطرب بودن مهر تأییدی است بر انسان  بودن 
 و فردیت ما، مضطرب بودن فهم جایگاه خودمان در جهان است. ما از آن رو 
بیم که جوهری خاص هستیم و در نسبت و ربطی بسیار خاص با کل   مضطر
بط و نسبت، کلید   کیهان قرار گرفته ایم. فهم ماهیت وجودمان، و فهم این ر
 فهم ماهیت اضطراب های ماست؛ و بالعکس: چراکه فهم اضطراب ها به 

فهم وجود و هستی ما یاری می رساند.
ید در چهار جبهۀ متفاوت رفت وآمد خواهم   در صفحاتی که پیش رو دار
گاهانه   کرد. اول، آیین بودا را گونه ای فلسفۀ باستانی تلقی خواهم کرد که آ
 خود را درمان یا دارو معرفی می کند، آیینی که مدعی است اضطراب بشر 

1. Paul Tillich
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بارۀ خودمان و سرشتمان است؛ اضطرابِ ما که   مبتنی بر کج فهمی ای در
یشه کنش کرد و باید   گونه ای رنج وجودی است نامطلوب است و می توان ر
 این کار را کرد، ولو اینکه راه رسیدن به آن نقطۀ غایی طولانی و صعب العبور 
یم. دوم، به بررسی  یارو شو  باشد و مستلزم اینکه طی راه با آن کنار بیاییم و رو
پا در قــرن نوزدهم و  یستانسیالیســتی ارو  آثــار بعضــی از نماینــدگان ســنت اگز
 بیســتم خواهــم پرداخــت کــه معتقدنــد اضطــراب خــود نشــان و نمــاد آزادی 
یزگاهــی ممتــاز بــه خودیابــی و دانش؛ بایــد راهی   و زندگــی اصیــل اســت و گر
یســتی با اضطــراب و در واقع با اضطرابمان به اســتقبال   پیــدا کنیــم برای همز
یم، چراکه بدیل این وضع زندگی غیراصیلی است توأم با   دغدغه هایمان برو
یۀ  یبی«، نوعی تظاهر به زندگی و نه تصاحب آن. سوم، به بررسی نظر  »خودفر
ید خواهم پرداخت؛ او نیز بر این باور است که اضطراب بخشی   روان کاوی فرو
 اجتناب ناپذیــر و لایتجــزی از وضــع بشــر )متمــدن( اســت، ولــی آن را در جــوار 
 ســرکوب بیرونــی و درونــی و تعارضــات روانــی قــرار می دهــد و نوعــی نشــانه و 
 هشدار سرکوب ها و تعارضات می داندش؛ سرکوب و تعارض را باید فهمید 
یتِ خود می دانیم درآمیخت. دست آخر   و به رسمیت شناخت و در آنچه هو
 از مفهوم »ازخودبیگانگیِ مادی« حرف خواهم زد، که هربرت مارکوزه و کارل 
یند. به گفتۀ آنها، اضطراب واکنشی انسانی است   مارکس از آن سخن می گو
 بــه وضــعِ مادیِ غیرانســانی و بیگانه کننــدۀ حیات اجتماعی مــا، وضعیتی که 
 موجب ازخودبیگانگی ما می شود؛ به جای پذیرفتن آن، باید )گاه به نحوی 
 افراطــی( بــرای تغییر جهــان اجتماعی، سیاســی و فرهنگی خــود تلاش کنیم 
 تا نقش اضطراب زای آن در زندگی مان را کاهش دهیم. اضطراب برآمده از 
 کیستی و چیستی ماست، زاییدۀ اینکه جوامعمان را چگونه سامان می دهیم، 
یــم بــا مــا چطــور برخــورد کنند؛   بــا دیگــران چطــور برخــورد می کنیــم و انتظــار دار
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یستانسیالیستی،  یافتی فلسفی از اضطراب فلسفه ای اگز  بنابراین، تفسیر و در
سیاسی و اخلاقی است.

ییم  بط دادن چهار دیدگاه فوق به اضطراب به ما اجازه می دهد بگو ر
می تــوان اضطــراب را »درمــان« کــرد، ولــی فقــط بــه نحــوی خــاص: اگــر به قــدر 
بمان کنند تردید و  کافی در نیروهایی که دست به دست هم داده اند تا مضطر
چون وچرا کنیم. خودݬݬِ این واقعیت که وجودݬݬِ ما محدود و متناهی است ما را 
مضطرب می کند و همواره خواهد کرد، ولی لزومی ندارد با واکنش هایمان یا با 
آن دست از قواعد و اصول اجتماعی که خودمان برای خودمان تعیین می کنیم 
یکرد فلسفی، می توان اذعان کرد که اضطراب   تشدیدش کنیم. با این رو
 نوعــی مســئله و مشــکل اســت و درعین حــال بایــد بــه میزانــی آن را پذیرفــت و 

به میزانی در برابرش مقاومت کرد.
یه هــای اضطــراب به طــور ضمنــی   درعین حــال، بــا ارائــۀ درآمــدی بــر نظر
 شرح خواهم داد که چگونه از نوعی روش فلسفی برای بهبود اضطرابمان 
یری  ، تصو ییم. در میان این منابع، به واسطۀ فهم فلسفی ای نو  بهره بجو
یفی جدید ارائه می دهم: با اتخاذ   متفاوت از اضطراب ترسیم می کنم و تعر
 نگــرش فلســفی ای بدیــع، اضطــرابِ ترســناک و رازآمیــز خــود را درمی یابیــم و 
یم و به درکی متفاوت از آن دست   تشخیص می دهیم، آن را قابل فهم می ساز
 نوعی عارضه بلکه 

ً
 می یابیم. فلسفه می تواند کمک کند اضطراب را نه صرفا

گاهــیِ انســان تلقــی کنیــم، عنصری کــه می توان   عنصــری مهــم و ضــروری در آ
بارۀ اضطراب  یش درآمیخت. فلسفه ورزی در  بازتفسیرش کرد و در زندگی خو
 واکنش نشان دادن به آن یا رنج  بردن از 

ً
 یعنی فکر کردن به آن و نه صرفا

بارۀ اضطراب یعنی مهیا کردن موقعیت برای تغییر طبع   آن؛ فلسفه ورزی در
یــد، چــون دیگــر فهممــان از حضــور و نقشــش در   جانــوری کــه درون مــا می ز
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بارۀ اضطرابمان )و   زندگی مان متفاوت خواهد بود. نتیجۀ کندوکاو بی تعارف در
گاهی  گاهی رفیع تری از زندگی باشــد، و نیز آ  نیــز اضطراب هایمــان( می تواند آ
ــا و دل شکســتگی هایمان و وعده هــای  ــا و موهبت ه ــارۀ چالش ه ب ــر در  رفیع ت
گاهی قادرمان می سازد برآوردی دقیق از انتخاب ها،   محقق نشدۀ زندگی؛ این آ
 تصمیم هــا و اعمــال یحتمل معیوب خود داشــته باشــیم که ما را به مســیرها و 
 راه های مختلف رهنمون کرده اند؛ رنج درون نگرانه ای که از این کار حاصل 

گاهی و خودپذیری عمیق تری را بهمان می دهد. ید خودآ می شود نو
 اختــلالات اضطرابیِ شــدید و حمله های عصبــی که خیلی ها 

ً
 امــا ظاهــرا

 از آن رنــج می برنــد در برابــر تأمــل فلســفی نفوذناپذیرنــد: علی الظاهــر گــوش 
 آنها نه بدهکار استدلال عقلانی است، نه بدهکار آن دست از دعاوی که 
 مدعی اند اضطرابِ ما عنصری ضروری و اجتناب ناپذیر از خودمان است. 
گر به کســانی که از این اختلالات شــدید و حمله های عصبی رنج می برند   ا
ییم اضطراب می تواند مخرب نباشد به آنها برمی خورَد و حرفمان برایشان   بگو
 ناخوشــایند خواهد بود. در واقع، لازمۀ تأمل فلســفی ای که اینجا از آن حرف 
 می زنم دســت کم ذهنی اســت که عارضه های روانی آســیبی به آن نزده، یعنی 
 عوارضــی کــه موجــب می شــوند تفکــر و اندیشــۀ روشــن و شــفاف خدشــه دار 
 شــود. اضطراب برای کســانی که به چنین وضعی دچارند همچون عنصری 
 بیگانه اســت، شــبحی که نخســت باید طردش کنند تا بعد بتوانند به نیازها 
 »  و اشــتغالات زندگــی رســیدگی کننــد. و بااین حــال، حتــی دوا  و درمــان »مؤثر
 اضطراب نمی تواند اضطراب وجودیِ بنیادین )و شقوقش( را که در صفحات 

پیش رو شرح خواهم داد برطرف کند.
 صدالبته صِرفِ مطالعۀ آن دست از تفاسیر آموزه های فلسفی که در پی 
ید   همدلی با خواننده اند موجب نخواهد شد کتاب حاضر را زمین بگذار
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یید »یافتم؛ حالا دیگر مضطرب نیستم«؛ آموزه ای فلسفی که بالقوه   و بگو
 به درد درمان بخورد باید به لحاظ عاطفی، و نیز به لحاظ فکری، برایمان 
 معنادار باشد. این امر وقتی اتفاق می افتد که بین نحوۀ زندگی تان و فهم و 
 تفسیرتان از آن و فهمتان از دعاوی فلسفی ای که زندگی تان را مورد خطاب 
گر از   قرار می دهند، به میزانی، تناسب برقرار باشد. به این ترتیب، چه بسا ا
 نظرگاه دعاوی ای که در این کتاب طرح می شوند بیندیشید و در این دعاوی 
ید، حتی حین آنات پراضطراب، حتی حین »سروکله زدن« با آنها،   باز بنگر
بۀ اضطراب متفاوت   آنگاه شاید اضطرابتان را طوری دیگر بفهمید و تجر
به کنیم که سعی   گردد. برای فهم اضطرابمان نباید آن را همچون چیزی تجر
به اش آن را وارسی   می کنیم از خودمان دورش کنیم، بلکه باید حین تجر
 کنیم، باید ببینیم »نشانگر چیست«. به عبارتی قیاس فلسفه با درمان فقط 
 در همیــن حــد بهمــان کمک می کند، چون هر کاری هم که بنا باشــد فلســفه 
 برای اضطراب بکند، کارکردش درمان آن نیست. بلکه می تواند فهمی پیش 
ین و چه بسا راه حلی برای این مسئله: آنچه مسئله   بنهد، نوعی جایگز
یت و   به نظر می رســد دیگر مســئله نیســت، چون در فرایند بازتفســیرش هو
گــر از اضطراب هایمــان فهمــی دیگــر بــه دســت   ماهیتــش را تغییــر داده ایــم. ا
یم که می شــود با آنها کنار آمد؛ این گونه فهم ما  یم، چه بســا متوجه شــو  بیاور
یی مهم برای   از خودمان و دغدغه هایمان کمی متفاوت خواهد بود، تکاپو

یی که می ارزد به خاطرش زندگی کنیم. »آزمودن زندگی«، تکاپو

•

ین سنت های روان درمانی جهان را بررسی می کنیم   یخ مهم تر  وقتی تار
یستانسیال به عنوان نمونه های مشهور آن   ـ ـ ـ ـ ـ ـ    ـ ـ ـ ـ ـ ـ   روان کاوی و روان درمانی اگز
بارۀ وضع بشر است؛  یم که پایه و اساس آنها تأمل فلسفی در    متوجه می شو
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بــارۀ ذهن بشــر   تــلاش و تکاپــوی آنهــا مجهــز بــه فرضیه هــا و اصولــی اســت در
 و عارضه ها و آسیب های آن. نوشته ها و تأملات هیچ یک از پیشگامان 
ید( به لحاظ   این عرصه ها )صدالبته پیش از همه نوشته ها و تأملات فرو
 فلسفی ساده اندیشانه نیست؛ آنها درعین حال ابراز شرم نمی کنند از اینکه 
یه پردازی های درمانی شان بنیان های فلسفی دارد. شاهدی بر اهمیت   نظر
ن »درمانِ شناختی   ـ ـ ـ رفتاری«   فلسفه برای مدل های روان درمانگری مدر
، احساســات و رفتــار ما فطری نیســتند   اســت، مدلــی کــه مدعی اســت افــکار
 بلکــه حاصــل فراینــد مــداوم و هماره جــاریِ یادگیــری و شرطی شــدن اند.]6] 
 وقتــی اختــلالات روانــی را این طــور بفهمیــم، الگوهــای پیوســته »معیــوب« 
 تفکــر و الگوهــای شــکل دهی بــه اعتقادهــا و بازاندیشــی در آنهــا، بــه نتایجــی 
 توجیه ناپذیر و رفتارهایی منتهی می شــوند که ممکن اســت ما و کسانی را که 
یۀ   دوستمان دارند ناخرسند، افسرده و مضطرب کنند. در پاسخ، نوعی »نظر
 ســعی می کنــد کمک کند تــا ما بهتر بیندیشــیم، کمک 

ً
« ظاهرا  فضیلــت تفکــر

یم کــه باورهای »درســت« راهبر   می کنــد از عواطــف »متناســبی« بهره مند شــو
 آنهاست، باورهایی که با توجه به »اهداف زندگی مان« »برای ما سودمند« 
 هستند. درمانِ شناختی   ـ ـ ـ رفتاری نمونۀ روشی فلسفی است   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   و آشکارا ملهم 
 از سنت های فلسفی رواقی گری، آیین بودا و تائوئیسم]7]   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   و برای درمان 
 اختلالات روانی از آن بهره می گیرند. پیشینۀ این روش در درمان اضطراب 
ین نتایج بالینی و تجربی در این قلمروهای   و افسردگی چشمگیر است؛ بهتر
 از حوزۀ درمان شناختی   ـ ـ ـ رفتاری گزارش شده اند.]8] 

ً
 روان درمانی عموما

 اینکه نوعی »درمان شناختی«   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   که تفسیر باورها و توقف الگوهای فکری 
 مهم 

ً
 مخربِ ما را شگرد اصلی درمان تلقی می کند   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   درمانی تأثیرگذار و غالبا

 در قلمرو روان شناسی بالینی و بنیان نوعی مشاورۀ روانی فلسفی است]9]، 
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 می تواند دلیلی محکمه پسند باشد بر اینکه فلسفه و تأمل فلسفی در بهبود 
 اضطراب نقش دارند، همان طور که آثار فلسفیِ در باب اضطراب به خوبی 

حاکی از آن اند.
 از منظــر فلســفه، اضطــراب یکــی از وجــوه ســازندۀ وضــع بشــر اســت. 
گاهی انســان به وجود اســت؛ درحالی که   اضطــراب واکنــش اجتناب ناپذیر آ
 علت ها و محرک های انواع اضطراب متفاوت اند، ما همواره بهانه ای برای 
گــر این طــور نمی بود چه بســا تصور   مضطرب بــودن خواهیــم یافــت. در واقــع ا
 می کردیــم آدمــی »غیرعادی« هســتیم   ـ ـ ـ ـ ـ ـ   چون وضعیت »عادی« هر انســان 
 این است که مضطرب باشد. ما همواره مضطرب خواهیم بود، ولی نیازی 
 با اشاره به نوشته های 

ً
بارۀ اضطرابمان هم مضطرب باشیم. عموما  نیست در

 سایر فلاسفه، استدلال خواهم کرد که این مدعا نه مایۀ تضعیفِ ما بلکه 
یت ماست. اضطراب، همچون رفتارهای اعتیادگون، به خودی خود   مایۀ تقو
 بیمــاری یــا اختــلال نیســت. آنجــا کــه بیمــاری اســت دلیلــش آن اســت که در 
گر   زندگی ای که می خواهیم داشــته باشــیم خلل وارد کرده اســت؛ ولی حتی ا
 زندگی مــان همــان اســت کــه دلمــان می خواهد، خواهیــم دید کــه از اضطراب 
 در امان نیستیم و چه بسا بازاندیشی در اضطرابمان کمک کند سرنخ هایی 

بیابیم برای زندگی ای که دلمان می خواهد ادامه اش بدهیم.
 کسانی که به مطالعۀ اضطراب از منظر رشته های متفاوت می پردازند 
 گِله می کنند از اینکه این اصطلاح برای طیف بسیار گسترده ای از 

ً
 عموما

 پدیده ها به کار می رود: احساسات، رفتارها، حالات، و نیز خود وضعیت های 
 ذهنی )روان شناس بالینی دلش نمی خواهد بین اضطراب به عنوان اختلال 
یستانسیال خلطی ایجاد شود!(]10] کتابچۀ   و اضطراب به عنوان حالتی اگز
یز می کنند(، به عبارتی همان   روان پزشکانی که طبابت می کنند )و دارو تجو
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 )DSM کتابچۀ بدنام راهنمای تشخیصی و آماری اختلال های روانی1 )یا 
یر مقولۀ »اختلالات اضطرابی« گرد هم می آورد:  یادی را ز  عارضه های ز
 از جملــه »اختــلال اضطــراب پس از ســانحه«، »حملۀ عصبــی«، »اختلال 
یف و بر اساس  یک با مجموعه ای از دردنشان ها تعر  وسواسی   ـ ـ ـ جبری« که هر
 آنها مداوا می شوند. حین خواندن به این فکر کنید که اضطراب خودتان را 
 از چه نوع می دانید، چگونه خودش را نشان می دهد، و چگونه و چه  موقع 
بۀ شخصی خودتان   تحلیل های فلسفی ای که اینجا توضیح می دهم با تجر
یفــی دقیــق در قالــب کلمــات ارائه شــود نــه ضرورتی   مرتبــط اســت؛ اینکــه تعر
بــه و احســاس و فهــم شــما   دارد نــه مطلــوب اســت؛ آنچــه اهمیــت دارد تجر
 از اضطــراب اســت. اضطــراب وجــودی، روانــی یــا مــادی چه بســا متفــاوت از 
 عارضه ای به نظر برسد که »اختلال عمومی اضطراب« نام نهاده شده است، 
 ولی فکر کردنِ توأم با دردنشان ها و تجارب اختلال، وقتی در زندگی یک فرد 
 خاص صورت پذیرد، چه بسا نشان دهد که اختلالِ تشخیص داده شده و 
 نام گذاری شده همان نسخۀ خاص »اضطرابِ فلسفی« است که در زندگی 

و وجود شما تجلی می یابد.

•

، بدون احساس شرم، به فلسفه 
ً
 کسانی که اهل فلسفه ورزی هستند عموما

 به عنـــوان نوعـــی درمـــان رو می آورنـــد، به عنـــوان یـــاوری کـــه در مواجهـــه بـــا 
 فرازونشیب ها و گذرگاه های نامطمئن زندگی به آنها کمک می کند. خواندن 
یند آن را از زندگی ما حذف  بارۀ اضطراب می گو یر در گز  آنچه فلاسفه نا
بیم، و   نمی کند، ولی چه بسا بتوانیم بفهمیم چرا خیلی وقت ها این قدر مضطر
 چگونه اضطراب می تواند کمک کند خود را بهتر بشناسیم. با تأمل فلسفی 

1. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
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 در بـــاب سرشـــت اضطراب، شـــاید به فهمـــی از اضطراب و رابطـــۀ خودمان با 
یم و به این ترتیب به میزانی خودپذیری دســـت یابیم. ما آدم ها   آن نائل شـــو
یم، ولی فلسفه می تواند کمک کند   نمی توانیم جلوی اضطرابمان را بگیر

مضطربِ اضطرابمان نباشیم.
 »در هـــر قطـــرۀ اشـــکی تفکـــری هســـت«؛]11] در هر ترســـی، در هر طربی، 
 در هر حسرتی نیز اضطرابی. ولی اندیشه ها و پیچیدگی های آنها جوهرهای 
به فرد   بی بدنِ جدا از انسان ها نیستند؛ آنها با زندگی های بسیار منحصر
، به شـــرح رابطۀ   آدمیانـــی درهـــم آمیختـــه و وصلت یافته انـــد. در کتاب حاضر
یق مطالعۀ فلسفه نیز خواهم پرداخت و   شخصی خودم با اضطراب از طر
یق تأمل فلسفی شخصی در باب نقشی که اضطراب در زندگی ام   نیز از طر
یری ارائه خواهم داد، از منظر   بازی کرده است. از مواجهه ام با اضطراب تصو
 داغ هایی که به دلیل فقدان اعضای خانواده ام دیده ام، و نیز از منظر جلسات 
یـــی  یارو  مشـــاوره و درمـــان روانـــی ام، و نیـــز احســـاس رهایـــی ای کـــه هنـــگام رو
ین کشـــف در خـــلال این خـــودکاویِ  بـــه کـــردم. مهم تر  بـــا اندیشـــۀ فلســـفی تجر
بۀ   روان درمانگرانه و فلسفی آن بود که دلیل اضطرابم ترومای ناشی از تجر
 فقدان هایم نبود؛ بلکه فهمیدم من همواره مضطرب بوده ام و همواره مضطرب 
 خواهم بود. بنابراین امکان مداوا وجود نداشت، ولی توانستم مردی را که 
 توی آینه می دیدم به  جا بیاورم و بپذیرم؛ اضطرابم بود که مرا به آن که هستم 
 مبدل کرده بود، و نمی توانستم از شر اضطراب هایم خلاص شوم مگر اینکه 

دیگر خودم نباشم.
امیدوارم تجارب شخصی ام، تمسک بی  پرده ام به خاطرات زندگی ام 
در صفحات پیش  رو، نشان بدهد که چگونه یک شخص زندگی اش را در 
بارۀ اضطراب پیش می بَرَد و آن دعاوی را به  واکنش به دعاوی فلسفی در
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مفاهیمی از آن خود مبدل می کند؛ به احتمال قوی، جزئیات و دقایق زندگی 
من با جزئیات و دقایق زندگی شما فرق های اساسی دارد، ولی امیدم آن است 
از آنجا که همه مان انسانیم، اشتراکاتی کافی بیابیم تا پیوندی همدلانه بین 
خود شکل بدهیم. پلی که بین آموزه های فلسفی و زندگی خود می زنیم بستگی 
دارد به دقایق زندگی فردی مان، بنابراین اینکه چطور سراغ این آموزه ها 
ید بستگی دارد به نوع خاص اضطراب شما و روایت شخصی تان از  می رو

ید. زندگی که مبتنی است بر تفسیری که از آن دار
امیدوارم آنچه در ادامه می خوانید شما را به فهمی عمیق تر از اضطراب 
و در مرحلۀ بعد فهمی عمیق تر از خودتان رهنمون کند. این کتاب فراخوانی 
یف آن. قول  بارۀ اضطراب، به بررسی مجدد و بازتعر است به تأمل  کردن در
درمان و مداوا نمی دهم، چون نمی توانم؛ فقط می توانم به اندیشۀ آدمیانی 
مثل خودم و شما، به همنوعان خودم، این وعده را بدهم که ببینیم و بفهمیم 
که فقط ما نیستیم که دچار اضطرابیم. رنج و عذاب ما نشانۀ انسانیت 

یت ما در جامعه و اجتماع انسان ها. ماست، نشانۀ عضو




