


Chopra, Samir پرا، سمیر سرشناسه: چو
پرا؛ ترجمۀ نصراله مرادیانی : اضطراب: یک راهنمای فلسفی/سمیر چو عنوان و نام پديدآور

: تهران: بیدگل، 1403 مشخصات نشر
مشخصات ظاهری: 232 ص.؛ ۱۴/۵×۲۱/۵ س‌م.

‭978-622-313-175-2 :کباش
یسی: فیپا وضعیت فهرست‌نو

Anxiety: a philosophical guide, [2024]‭ :یلصا ناونع :تشادداي
: یک راهنمای فلسفی عنوان دیگر

موضوع: اضطراب -- فلسفه
Anxiety -- Philosophy :موضوع

موضوع: سازگاری
Adjustment (Psychology)‎ :موضوع

۱۳۶2شناسۀ افزوده: مرادیانی، نصراله، ‏‫ -‬‏، مترجم
BF 575 :رده‌بندی کنگره

یی: 152/46 رده‌بندی دیو
شمارۀ کتاب‌شناسی ملی: ۹۸۲۴۲۹۴



اضطراب
درآمدی فلسفی

سمیر چوپرا

نصراله مرادیانی



Samir Chopra

Nasrollah Moradiani

Anxiety:
A Philosophical Guide

تلفن انتشارات: ۲۸۴۲۱۷۱۷
ک ۱۲۷۴ ی، پلا وردین و فخر راز وشگاه: تهران، خیابان انقلاب، بین ۱۲فر فر

وشگاه: ۶۶۹۶۳۶۱۷، ۶۶۴۶۳۵۴۵ تلفن فر

اضطراب
درآمدی فلسفی

سمیر چوپرا
ترجمۀ نصراله مرادیانی

ی: میترا سلیمانی نسخه‌پرداز
ی نمونه‌خوانی: فاطمه نادر

مدیر هنری و طراح گرافیک: سیاوش تصاعدیان
صفحه‌آرایی: نرگس نیک‌زاد

یفی مدیر تولید: مصطفی شر
چاپ اول، زمستان  ۱۴۰3 تهران، 1۰۰۰ نسخه

شابک: 2 -978-622-313-175 

bidgol.ir
همهٔ حقوق چاپ و نشر  برای ناشر  محفوظ است. 



برای نور و آیانا 
که مرا از بند ترس رهانیدند



بم می‌کند. سراسرِ وجود مضطر
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وه که ذهن چه پرتگاه‌ها دارد، چه مغاک‌ها:
سهمناک و چنان ژرف که راه ندارد بنی‌بشری بدان.

جرارد منلی هاپکینز

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

عقاب بر مغاک چیره می‌گردد: دلیر هم‌اوست.
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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 سال‌های اخیر نوشته و در سال جاریِ میلادی )2024( 
ً امروزی 

ݩ ݧ یکرد کاملاݧ یژگی‌های این کتاب رو منتشر کرده است. بنابراین یکی از و
بارۀ مسئلۀ اضطراب است، اضطراب‌هایی 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 تفاوت‌های طبقاتی با نگرشی صرفا

»غربی« نگاه نمی‌کند؛ از اسم او پیداست که اصالتی هندی دارد، و خود نیز 
یت  در طول کتاب چند بار به مهاجرتش اشاره می‌کند. به این ترتیب، سومین مز
کتاب صبغۀ داستان‌وار آن است، چه او در فصول متفاوت به زندگی شخصی 
خود، تروماهایی که به وحشتش انداخته و اضطراب‌هایی که کل وجودش را 
یژگی کتاب این است که خوانندۀ ایرانی  فرا  گرفته‌اند می‌پردازد. اما چهارمین و
پرا در زندگی شخصی  می‌تواند از ایده‌ها، تحلیل‌ها و تفاسیر هوشمندانۀ چو
و جمعی‌اش بهره‌مند شود، در وضعیتی که چه‌بسا اضطراب‌های اینجا و 
اکنونِ ماها موجب شوند در مواجهه با فرازونشیب‌های زندگی از پای بیفتیم 

و زندگی‌مان 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 نشان‌دهندۀ میزان شیوع اضطراب در افراد جامعۀ  و آمارهایی که هر
معاصر است؛ و نشان‌دهندۀ اینکه امروزه به‌خاطر اضطراب تحت درمان 
رسمی یا غیررسمی قرار گرفتن تا چه اندازه رایج شده است. بر این اساس، 
 
ً
اضطراب در زندگی آدمی همواره چیزی دلهره‌آور و سرسخت بوده و ظاهرا

یخی و فرهنگیِ تمدن  یکی از وجوه ابدی وضع بشر است؛ چراکه اسناد تار
ما نشان می‌دهند آدم‌ها در همۀ نسل‌های بشر معتقد بوده‌اند که گرفتار 
ین نوع اضطراب‌اند، اضطرابی که نمود و تجلی‌اش زاییدۀ فرهنگ و  بدتر
محیط واقعی زندگی آنهاست. گاهی موقع خواندن شرح اوضاع روحی و 
ذهنیِ حاصل از بحران‌های مشهور اجتماعی، فرهنگی و سیاسی و مقایسۀ 
یان و دوستان ما از محنت و رنج خود  آنها با شرح بحران‌هایی که همشهر
یم که امروزه اضطراب‌های قدیمی تجلی‌ای  ارائه می‌دهند، متوجه می‌شو
متفاوت و امروزی پیدا کرده‌اند. بسیاری از دوره‌ها با عباراتی همچون »اوج 
اضطراب‌های فرهنگی« یا عصر »بی‌مانند« اضطراب از خود یاد کرده‌اند، 
یکم، همگی  دهۀ چهل، دهۀ پنجاه، دهۀ شصت، دهۀ نخست قرن بیست‌و

اضطراب در عصر ما
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چنین ادعایی داشته‌اند؛ در هر عصری، آدم‌ها ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌با ابراز نوعی حسرت و 
بارۀ خودشان ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌این تصور را داشته‌اند که اوضاع مادی، اجتماعی  یغ در در
یشان‌حالیِ عادی آنها به  و سیاسی آن عصرِ خاص موجب شده است پر
هول‌وهراسی جانکاه مبدل شود. علی‌الظاهر تمامی دوران‌ها و اعصارِ زندگی 
بان هیولای  بشر »عصر اضطراب« بوده‌اند؛ به نظر می‌رسد همۀ اعصار میز
یی به اضطراب‌های  »بیم« و »وحشت« خاص خودند، بیم و وحشتی که گو

بَدَوی، که چندان شناخته‌شده نبوده‌اند، لباسی نو می‌پوشانَد.
یشه در فلان و بهمان ابژه و   درحالی‌که به نظر می‌رسد ترس و نگرانی ر
وضعیت دارد، اضطراب بی‌حساب‌وکتاب است، نوعی دلهرۀ بی‌شکل است، 
»ترس از هیچ«. چرا چنین حســی ســراغ ما می‌آید و چرا می‌تواند عذابمان 
یژگی‌های متفاوتی را برای  بدهد؟ در پاسخ به این سؤال، اعصار متفاوت و
اضطراب برشمرده‌اند: آن را بحران معنوی ایمان و اعتقاد دانسته‌اند؛ آن را 
برساخته‌ای شناختی ‍‍ـ‍ـ‍ رفتاری دانسته‌اند، برآمده از واکنش‌های شرطی‌شده 
یزه‌ای حیوانی دانسته‌اند  به فضای زندگی و محیط اجتماعی انسان؛ آن را غر
 مختص موجوداتی که درکی از زمان دارند و مرگ خود را پیش‌بینی می‌کنند؛ 
 آن را واکنشــی بــه فشــار مــادی یــا ســرکوب‌های جنســی جامعــه دانســته‌اند؛ 
 آن را عارضه‌ای در سیستم عصبی دانسته‌اند، مشکلی منحصر به بیولوژی 
یــدی، برخــوردار از مفاهیمــی نظــری   و ســاختمان جســم مــا. روان‌کاوی فرو
یق رفع  گاه و ذهنِ سه‌وجهی، در پی درمان اضطراب از طر  همچون ناخودآ
 کشمکش‌های روحی و روانی است؛ روان‌پزشکی معاصر و علم اعصاب بر 
یک اضطراب انگشت نهاده و سعی در تخفیف آن دارند؛   سازوکار بیولوژ
 امــا ســنت‌های فلســفی و فکــری در جســت‌وجوی آن‌انــد که اضطــراب برای 
 مبتلایانــش چــه معنایــی دارد، و در جســت‌وجوی ســازوکار آن نیســتند.]]] 
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گاهی‌ای از زمان متناهی در قالب گذشته،   کسانی که دچار اضطراب‌اند آ
 حال و آینده دارند و نیز از درد یا رنج ناشناختۀ آینده می‌ترسند؛ 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 جامعه‌ای 
 خود بیگانه می‌کند؛ ممکن است ماهیتِ   سرکوبگر باشد، فرهنگی که ما را از

گاه بشر باشد. ضمیر آ
گیر و همیشگی است،   به نظر می‌رســد اضطراب برای بشــر وضعیتی فرا
بــی،  ــی کــه به‌رغــم پیشــرفتِ پیوســته و چشــمگیر روان‌شناســی تجر  وضعیت
 داروشناسی، و علم روان‌شناسی اعصاب ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌حوزه‌هایی که سرمایه‌گذاری خوبی 
؛ پدیده‌ای  کان پدیده‌ای است به‌شدت رازآمیز  در آنها شده است ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌کما
 که گنجاندن آن ذیل پارادایم‌ها و چارچوب‌های علمی و تطبیق‌دادنش با 
 ایــن پارادایم‌ها و چارچوب‌ها چندان آســان نیســت. خیلــی دقیق نمی‌دانیم 
 مختصات اضطراب را چگونه مشخص کنیم؛ اگر وانمود کنیم این‌طور نیست، 
یکی سوت  ید خواهیم بود که از ترس »در تار یگموند فرو  مثل آن »رهرو« ز
گونیِ   می‌زند«، ولی سوت زدن باعث نمی‌شود دور و  بر را بهتر ببیند.]]] گونا
 متنوع آن، پیچیدگی‌های فراوان و تجلیات متکثرش 

ً
 اضطراب، علل ظاهرا

 ماشینی 
ً
 بهمان یادآوری می‌کند که انسان موجودی است پیچیده، نه صرفا

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

یت‌های جنسیتی. اضطراب هشدار ترسناکی   محصول مناسبات طبقاتی یا هو
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 است که ما موجودات پیچیده‌ای هستیم و نمی‌توان به‌راحتی ما را به اجزای 
یه‌های دلخواهمان تقلیل داد. نظر

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

 بــا خوش‌بینــی 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  نمی‌توانند برای بشر کاری کنند. هواپیما و هلیکو
ین پزشک‌ها  در اوج شهرت و ثروتشان سقوط می‌کند؛ آنها استطاعت گران‌تر
را دارند و طول عمرشان بیشتر از عوام‌الناس است و زندگی راحت‌تری دارند؛ 
 می‌توانند قبل از وقوع طوفان یا سیل با هواپیماهای شخصی‌شان از بلایای 
یزانشــان نیــز عیــن بقیــۀ آدم‌هــا روزی تســلیم  یزنــد؛ ولــی آنهــا و عز  طبیعــی بگر
یدادهــای هولنــاک   بلایــای ظالمانــه، بمــب ســاعتی اختــالات ژنتیکــی و رو
یزانشان هستند و   می‌شوند؛ آنها نیز شاهد رنج و عذاب و مرگ دوستان و عز
 خبر این مصیبت‌ها به گوششان می‌رسد. شاید ترقی و پیشرفت و »موفقیت 
ین پوشاک  اجتماعی« باعث شود کسانی قادر باشند برای بچه‌هایشان بهتر
ین دانشگاه‌های آیوی‌لیگ و برای تعلیم  را بخرند، آنها را برای تحصیل به بهتر
ین معلم‌های پیانو بفرستند، ولی همۀ اینها نمی‌توانند   موسیقی نزد گران‌تر
ین دارایــی آنهــا در مقابــل راننــده‌ای مســت، ســقوط هواپیمــا،   از ارزشــمندتر
یجــی   بیمــاری‌ای مهلــک همچــون ســرطان کــودکان و تغییــرات اقلیمــیِ تدر
 مراقبــت کند؛ بدتر از همــه، این امکانات نمی‌توانند در مقابل روان‌رنجوری 
 یــا دلزدگــی از زندگــی )که خــود را در بیماری‌های حاد روانی نشــان می‌دهند( 
 یا در مقابل اختلالات روانی و مواقعی که آدم‌ها با خودکشی به زندگی خود 
 پیش ببرند. این درک آزارنده و پابرجای ما مبنی بر   پایان می‌دهند، کاری از
 اینکه تسلط فنی و مادی‌مان بر طبیعت، و توان اقتصادی و مهارت علمی 
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یستانسیالِ بنیادی، از جمله میرایی و محدودیتمان،   در برابر گرفتاری‌های اگز
 کاری از پیش نمی‌برند کافی است تا ترس وجودمان را فرابگیرد؛ هیچ راه 

یزی نیست. گر
پی دربارۀ   معضلات و سرگشــتگی ما بزرگ‌تر از پیش اســت، چون پی‌در
 پیشــرویِ توقف‌ناپذیر علم در عرصه‌های ذهن و جســم و پیشــرفت بی‌امان 
تکنولوژی به‌سوی آرمان‌شهرهای خیالیِ رونق و وفور ادعاهای خوش‌بینانه 
ین اشاره  به خورد ما داده‌اند. و بااین‌حال، هنوز که هنوز است، با کوچک‌تر
به میراییِ بشر سیر قهقرایی خود را به‌سوی اضطرابی جان‌فرسا احساس 
 می‌کنیم: شاید چون، همان‌طور که خیلی وقت است فاجعۀ تغییرات اقلیمی 
یای پیشرفت مادی و تسلط بر طبیعت   حاکی از آن است، فهمیده‌ایم که رؤ
پاشــی   کابــوس مــا نیــز هســت، و هرآنچــه را برای مــا ارجمند اســت به مرز فرو
ً  آســمان‌های آبــی را، آب آشــامیدنی و آینــدۀ کودکانمــان را. و 

ݩ ݧ  رســانده ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌مثلاݧ
ن ارتباط‌جمعی، این اسباب‌بازی‌های   نیز شاید به این دلیل که وسایل مدر
 ضــروری مــا، کــه بنا بــود شــناخت متقابــل، توانمندی سیاســی و یکدلی‌مــان را 
کارآمدی سیاسی و فکری شده‌اند، و همچون گذشته   افزایش دهند، موجد نا
یــت کرده‌انــد. و شــاید بــه ایــن دلیــل کــه احســاس می‌کنیــم   قدرتمنــدان را تقو
 هرقدر هم تسلطمان بر فنونی بیشتر می‌شود که قادرمان می‌سازند ظواهر 
 مادی‌مان را بیاراییم و بهبود ببخشیم، در روان و درونمان همان موجودات 

ترسو و متزلزل و مضطرب سابقیم.
بارۀ   این شیوع و همه‌گیریِ اضطراب، این تداوم و حضور همیشگی‌اش، در
بارۀ   ماهیت و جایگاه آن در زندگی سرنخی به ما می‌دهد، و نیز سرنخی در

اینکه باید با آن چه کنیم.

•
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ینِ اشتغالات فکری   اضطراب ارتباطی تنگاتنگ با فلسفه، این قدیمی‌تر
یم به تأمل، خودکاوی و فلسفه‌ورزی، چراکه می‌خواهیم  یر گز ، دارد؛ ما نا  بشر
 بدانیم چیست که ما را، حتی وقتی خطری آشکار مشاهده نمی‌کنیم، می‌آزارد 
یــن دســتاوردها و   و عــذاب می‌دهــد؛ می‌خواهیــم بدانیــم چــرا به‌رغــم بزرگ‌تر
کامیابی‌ها و مجاهدت‌های رفیع فکری‌مان، به‌رغم حصول آنچه ازمان انتظار 
 می‌رفته، همچنان مضطرب و بیمناکیم. عجیب نیســت که می‌توان فلســفه را 
 تدبیــری بــرای اضطراب تلقــی کرد، چراکه فیلســوف، یا دوســتدار خرد، همان 
 شــخصی کــه کهن‌الگوی خردورزی اســت، از گذشــته‌های دور طبیــب روح و 
«، شفادهندۀ روان در معنی   جان تلقی می‌شده است ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌نوعی »روان‌درمانگر
یشۀ لغت ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌قیاسی کهن که به سپیده‌دم سنت فلسفی بازمی‌گردد.]]]   دقیق ر
گاهی   مــداوای فلســفیِ تألماتِ روحی مســتلزم خودکاوی، خودیابــی و خودآ

یشتن. یکی و اخلاقی است: فلسفه‌ای معطوف به خو متافیز
 مشکلی نیست که فلسفه برایش راه‌حلی پیش بنهد، 

ً
اما اضطراب صرفا

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

 همان »خاکی« است 
ً
فلسفه رابطه‌ای عمیق‌تر با هم دارند؛ اضطراب دقیقا

ید و می‌شکفد]]]، چراکه شکل خاصی از اضطراب،  که فلسفه از آن می‌رو
همان که در کندوکاو فلسفی بروز می‌یابد، واکنش بنیادی بشر به تناهی، 
میرایی و محدودیت معرفت‌شناختی خود است. کندوکاو ما ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌طرح پرسش‌ها، 
تلاش برای برطرف کردن عدم قطعیت ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌واکنشی است به این اضطراب. 
، پرسشگر و علاقه‌مند به خرد، از جهتی مهم و حیاتی،  باشندۀ جست‌وجوگر
باشنده‌ای مضطرب است. موجودات مضطرب فلسفه‌پردازی می‌کنند چون 
بارۀ جهان  بارۀ جهان می‌دانند و به باورهایشان در ناراضی‌اند، 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 می‌بیند؟ 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 بی‌اطلاعیم؟ 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 برمی‌دارد: آیا کاری که می‌کنم درست است؟ بهتر
ین شیوۀ زندگی چیست؟ اگر نتوانم پیدایش کنم چه؟  دیگران چیست؟ بهتر
»عشق به خرد«، همان‌طور که در کلمۀ philosophia دیده می‌شود، در ما 
 نوعی کنجکاوی 

ً
عمیق است، ولی آنچه موجب عشق به خرد می‌شود صرفا

یشان هستیم علاج  بی‌اساس و بیهوده نیست؛ پاسخ‌هایی که در جست‌وجو
حیرت و شگفتی ما هستند، حیرت و شگفتی‌ای آمیخته به ترس. پرسش‌های 
عمیق و بی‌جواب فلسفه، پرسش‌هایی که به‌زعم ما پاسخمان به آنها اهمیت 
اساسی دارند، به‌دلیل احتمال »نادرست بودن«، با خود اضطرابی بزرگ به 
گر اضطراب، یا »دلشوره« یا »نگرانی« یا »تألم«،  همراه می‌آورند. حتی ا
احساساتی باشند که تازه در قرن نوزدهم نام‌گذاری شده‌اند، می‌توان اثرات 
بارۀ  یافت: چه‌بسا یک فیلسوف در آن را در نوشته‌های فلسفی قدیمی باز
گونه‌ای رنج حرف بزند ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌رنج روحی، رنج اخلاقی، رنج معرفت‌شناختی ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌که 
بتوان آن را اضطراب دانست. اضطراب در میان سطور متعددی نهفته 
است که در کل نوشته‌های فلسفی به بیان سرگشتگی و شگفتی و تردید 
می‌پردازند. و وقتی فلسفه توجهش را به کسانی که فلسفه‌پردازی کرده‌اند 
 به آموزه‌هایی که طرح کرده‌اند ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌محقق فلسفی هنگام 

ً
معطوف کرد و نه صرفا

یکی و اخلاقی خود چه   طرح این پرسش‌های جدی معرفت‌شناختی، متافیز
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 احساسی دارد؟ ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌اضطراب به‌خودی‌خود به مسئله‌ای فلسفی مبدل شد و 
یژگی‌های ثابت وجود بشر دانستند، یکی از   دیری نگذشت که آن را یکی از و

. گاه بشر مؤلفه‌های تشکیل‌دهندۀ ضمیر آ

•

، قصد من آن است که با استناد به براهین سنت‌های فلسفی   در کتاب حاضر
یستانسیالیسم و الهیات  ن، از جمله آیین بودا، اگز  دوران باستان و دورۀ مدر
یۀ انتقادی، درآمدی فلسفی بر  یۀ روان‌کاوی و نظر یستانسیالیستی، نظر  اگز
 اضطراب فراهم کنم. همان‌طور که از فهرست منابعم پیداست، اگر انشعاب 
یم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌سه‌گانه‌ای که سوای   سه‌گانۀ سنتی روان‌شناسی، فلسفه و دین را نپذیر
کادمی و درمانگران حرفه‌ای سودمند بوده است ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍   سنتی بودن، برای اهالی آ
که  بارۀ اضطراب گسترش می‌یابد، چرا  ‍‌آنگاه محدودۀ نظرورزی فلسفی در
 بسیاری از احکام و فرامین دینی یا روحانی که می‌خواهند ما را از اضطراب 
 برهانند، هم از لحاظ فرم هم از لحاظ محتوا فلسفی‌اند؛ بسیاری از شیوه‌های 

درمان روان‌شناختی هم شالوده و شیوۀ فلسفی دارند.
 در امور جاری فرهنگ ما، بحث در باب چیستی اضطراب بی‌اهمیت 
یک و طبی تلقی کنیم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌مشکلی  گر اضطراب را پدیده‌ای بیولوژ  نیست: ا
 نیازمند ترمیم و بازسازی مغز و تغییر ناهماهنگی عناصر شیمیایی ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌حرفه‌های 
مرتبط با روان‌شناسی اعصاب و روان‌پزشک‌ها هستند که سرمایۀ فکری، 
فرهنگی و مالی را از آن خود می‌کنند؛ اگر آن را مفهومی روان‌شناختی و رفتاری 
بدانیم، آن‌وقت روان‌درمانگرها، روان‌شناسان بالینی و مشاوران گوناگون این 
 سرمایه‌ها را قبضه می‌کنند.]]] هدف من در این کتاب این است که به آن 
 دست از نگرش‌های فلسفیِ اضطراب اشاره کنم که تمرکزشان بر رنج بشریِ 
 ناشی از اضطراب و جست‌وجوی معنا ی آن است، نگرش‌هایی که قصد 
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یند اضطراب »چیزی نیست مگر فلان«، نگرش‌هایی 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، آن‌وقت در راستای فهم معنی و اهمیتی 

که آن اختلال برای بیمار دارد هیچ قدمی برنداشته‌ایم.
 ارائــۀ درآمــدی فلســفی بــر اضطــراب بــه چــه معناســت؟ نخســت، کتاب 
یه‌های فلسفی اضطراب، مقدمه‌ای بر آنچه   حاضر مقدمه‌ای اســت بر نظر
بارۀ اضطراب گفته‌اند؛ من   فلاسفه )در واقع چند فیلسوف منتخب مرد( در
 امید داشته‌ام دغدغه‌های مبهم آنها را به دغدغه‌های 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 
یشه‌کنش کرد، بلکه پاره‌ای اجتناب‌ناپذیر و   عارضه‌ای نیست که باید ر

ً
صرفا

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

فهم وجود و هستی ما یاری می‌رساند.
ید در چهار جبهۀ متفاوت رفت‌وآمد خواهم   در صفحاتی که پیش رو دار
گاهانه   کرد. اول، آیین بودا را گونه‌ای فلسفۀ باستانی تلقی خواهم کرد که آ
 خود را درمان یا دارو معرفی می‌کند، آیینی که مدعی است اضطراب بشر 

1.	 Paul Tillich
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بارۀ خودمان و سرشتمان است؛ اضطرابِ ما که   مبتنی بر کج‌فهمی‌ای در
یشه‌کنش کرد و باید   گونه‌ای رنج وجودی است نامطلوب است و می‌توان ر
 این کار را کرد، ولو اینکه راه رسیدن به آن نقطۀ غایی طولانی و صعب‌العبور 
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   دغدغه‌هایمان 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   روان‌کاوی فرو
 جــوار   اجتناب‌ناپذیــر و لایتجــزی از وضــع بشــر )متمــدن( اســت، ولــی آن را در
 ســرکوب بیرونــی و درونــی و تعارضــات روانــی قــرار می‌دهــد و نوعــی نشــانه و 
 هشدار سرکوب‌ها و تعارضات می‌داندش؛ سرکوب و تعارض را باید فهمید 
یتِ خود می‌دانیم درآمیخت. دست‌آخر   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 می‌گو
 بــه وضــعِ مادیِ غیرانســانی و بیگانه‌کننــدۀ حیات اجتماعی مــا، وضعیتی که 
 موجب ازخودبیگانگی ما می‌شود؛ به‌جای پذیرفتن آن، باید )گاه به نحوی 
 افراطــی( بــرای تغییر جهــان اجتماعی، سیاســی و فرهنگی خــود تلاش کنیم 
 تا نقش اضطراب‌زای آن در زندگی‌مان را کاهش دهیم. اضطراب برآمده از 
 کیستی و چیستی ماست، زاییدۀ اینکه جوامعمان را چگونه سامان می‌دهیم، 
یــم بــا مــا چطــور برخــورد کنند؛   بــا دیگــران چطــور برخــورد می‌کنیــم و انتظــار دار
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یستانسیالیستی،  یافتی فلسفی از اضطراب فلسفه‌ای اگز  بنابراین، تفسیر و در
سیاسی و اخلاقی است.

ییم  بط دادن چهار دیدگاه فوق به اضطراب به ما اجازه می‌دهد بگو ر
می‌تــوان اضطــراب را »درمــان« کــرد، ولــی فقــط بــه نحــوی خــاص: اگــر به‌قــدر 
بمان کنند تردید و  کافی در نیروهایی که دست‌به‌دست هم داده‌اند تا مضطر
چون‌وچرا کنیم. خودݬݬِ این واقعیت که وجودݬݬِ ما محدود و متناهی است ما را 
مضطرب می‌کند و همواره خواهد کرد، ولی لزومی ندارد با واکنش‌هایمان یا با 
آن دست از قواعد و اصول اجتماعی که خودمان برای خودمان تعیین می‌کنیم 
یکرد فلسفی، می‌توان اذعان کرد که اضطراب   تشدیدش کنیم. با این رو
 نوعــی مســئله و مشــکل اســت و درعین‌حــال بایــد بــه میزانــی آن را پذیرفــت و 

به میزانی در برابرش مقاومت کرد.
یه‌هــای اضطــراب به‌طــور ضمنــی   درعین‌حــال، بــا ارائــۀ درآمــدی بــر نظر
 شرح خواهم داد که چگونه از نوعی روش فلسفی برای بهبود اضطرابمان 
یری  ، تصو  میان این منابع، به‌واسطۀ فهم فلسفی‌ای نو ییم. در  بهره بجو
یفی جدید ارائه می‌دهم: با اتخاذ   متفاوت از اضطراب ترسیم می‌کنم و تعر
 نگــرش فلســفی‌ای بدیــع، اضطــرابِ ترســناک و رازآمیــز خــود را درمی‌یابیــم و 
یم و به درکی متفاوت از آن دست   تشخیص می‌دهیم، آن را قابل‌فهم می‌ساز
 نوعی عارضه بلکه 

ً
 می‌یابیم. فلسفه می‌تواند کمک کند اضطراب را نه صرفا

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

ً
 کردن به آن و نه صرفا  یعنی فکر

بارۀ اضطراب یعنی مهیا کردن موقعیت برای تغییر طبع   آن؛ فلسفه‌ورزی در
یــد، چــون دیگــر فهممــان از حضــور و نقشــش در   جانــوری کــه درون مــا می‌ز
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بارۀ اضطرابمان )و   زندگی‌مان متفاوت خواهد بود. نتیجۀ کندوکاو بی‌تعارف در
گاهی  گاهی رفیع‌تری از زندگی باشــد، و نیز آ  نیــز اضطراب‌هایمــان( می‌تواند آ
ــا و دل‌شکســتگی‌هایمان و وعده‌هــای  ــا و موهبت‌ه ــارۀ چالش‌ه ب ــر در  رفیع‌ت
گاهی قادرمان می‌سازد برآوردی دقیق از انتخاب‌ها،   محقق‌نشدۀ زندگی؛ این آ
 تصمیم‌هــا و اعمــال یحتمل معیوب خود داشــته باشــیم که ما را به مســیرها و 
 راه‌های مختلف رهنمون کرده‌اند؛ رنج درون‌نگرانه‌ای که از این کار حاصل 

گاهی و خودپذیری عمیق‌تری را بهمان می‌دهد. ید خودآ می‌شود نو
 اختــالات اضطرابیِ شــدید و حمله‌های عصبــی که خیلی‌ها 

ً
 امــا ظاهــرا

 از آن رنــج می‌برنــد در برابــر تأمــل فلســفی نفوذناپذیرنــد: علی‌الظاهــر گــوش 
 آنها نه بدهکار استدلال عقلانی است، نه بدهکار آن دست از دعاوی که 
 مدعی‌اند اضطرابِ ما عنصری ضروری و اجتناب‌ناپذیر از خودمان است. 
گر به کســانی که از این اختلالات شــدید و حمله‌های عصبی رنج می‌برند   ا
ییم اضطراب می‌تواند مخرب نباشد به آنها برمی‌خورَد و حرفمان برایشان   بگو
 ناخوشــایند خواهد بود. در واقع، لازمۀ تأمل فلســفی‌ای که اینجا از آن حرف 
 می‌زنم دســت‌کم ذهنی اســت که عارضه‌های روانی آســیبی به آن نزده، یعنی 
 عوارضــی کــه موجــب می‌شــوند تفکــر و اندیشــۀ روشــن و شــفاف خدشــه‌دار 
 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 بااین‌حــال، حتــی دوا  و درمــان »مؤثر
 اضطراب نمی‌تواند اضطراب وجودیِ بنیادین )و شقوقش( را که در صفحات 

پیش رو شرح خواهم داد برطرف کند.
 صدالبته صِرفِ مطالعۀ آن دست از تفاسیر آموزه‌های فلسفی که در پی 
ید   همدلی با خواننده‌اند موجب نخواهد شد کتاب حاضر را زمین بگذار
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یید »یافتم؛ حالا دیگر مضطرب نیستم«؛ آموزه‌ای فلسفی که بالقوه   و بگو
 به درد درمان بخورد باید به‌لحاظ عاطفی، و نیز به‌لحاظ فکری، برایمان 
 معنادار باشد. این امر وقتی اتفاق می‌افتد که بین نحوۀ زندگی‌تان و فهم و 
 تفسیرتان از آن و فهمتان از دعاوی فلسفی‌ای که زندگی‌تان را مورد خطاب 
گر از   قرار می‌دهند، به‌میزانی، تناسب برقرار باشد. به این ترتیب، چه‌بسا ا
 نظرگاه دعاوی‌ای که در این کتاب طرح می‌شوند 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
به‌اش آن را وارسی   می‌کنیم از خودمان دورش کنیم، بلکه باید حین تجر
 کنیم، باید ببینیم »نشانگر چیست«. به‌عبارتی قیاس فلسفه با درمان فقط 
 کاری هم که بنا باشــد فلســفه   در همیــن حــد بهمــان کمک می‌کند، چون هر
 برای اضطراب بکند، کارکردش درمان آن نیست. بلکه می‌تواند فهمی پیش 
ین و چه‌بسا راه‌حلی برای این مسئله: آنچه مسئله   بنهد، نوعی جایگز
یت و   به نظر می‌رســد دیگر مســئله نیســت، چون در فرایند بازتفســیرش هو
گــر از اضطراب‌هایمــان فهمــی دیگــر بــه دســت   ماهیتــش را تغییــر داده‌ایــم. ا
یم که می‌شــود با آنها کنار آمد؛ این‌گونه فهم ما  یم، چه‌بســا متوجه شــو  بیاور
یی مهم برای   از خودمان و دغدغه‌هایمان کمی متفاوت خواهد بود، تکاپو

یی که می‌ارزد به‌خاطرش زندگی کنیم. »آزمودن زندگی«، تکاپو

•

ین سنت‌های روان‌درمانی جهان را بررسی می‌کنیم ‍ یخ مهم‌تر  وقتی تار
یستانسیال به‌عنوان نمونه‌های مشهور آن ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍   ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌روان‌کاوی و روان‌درمانی اگز
بارۀ وضع بشر است؛  یم که پایه و اساس آنها تأمل فلسفی در  ‍‌متوجه می‌شو
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بــارۀ ذهن بشــر   تــاش و تکاپــوی آنهــا مجهــز بــه فرضیه‌هــا و اصولــی اســت در
 و عارضه‌ها و آسیب‌های آن. نوشته‌ها و تأملات هیچ‌یک از پیشگامان 
ید( به‌لحاظ   این عرصه‌ها )صدالبته پیش از همه نوشته‌ها و تأملات فرو
 فلسفی ساده‌اندیشانه نیست؛ آنها درعین‌حال ابراز شرم نمی‌کنند از اینکه 
یه‌پردازی‌های درمانی‌شان بنیان‌های فلسفی دارد. شاهدی بر اهمیت   نظر
ن »درمانِ شناختی ‍‍ـ‍ـ‍ رفتاری«   فلسفه برای مدل‌های روان‌درمانگری مدر
، احساســات و رفتــار ما فطری نیســتند   اســت، مدلــی کــه مدعی اســت افــکار
 بلکــه حاصــل فراینــد مــداوم و هماره‌جــاریِ یادگیــری و شرطی شــدن‌اند.]]] 
 وقتــی اختــالات روانــی را این‌طــور بفهمیــم، الگوهــای پیوســته »معیــوب« 
 تفکــر و الگوهــای شــکل‌دهی بــه اعتقادهــا و بازاندیشــی در آنهــا، بــه نتایجــی 
 توجیه‌ناپذیر و رفتارهایی منتهی می‌شــوند که ممکن اســت ما و کسانی را که 
یۀ   دوستمان دارند ناخرسند، افسرده و مضطرب کنند. در پاسخ، نوعی »نظر
 ســعی می‌کنــد کمک کند تــا ما بهتر بیندیشــیم، کمک 

ً
« ظاهرا  فضیلــت تفکــر

یم کــه باورهای »درســت« راهبر   می‌کنــد از عواطــف »متناســبی« بهره‌مند شــو
 آنهاست، باورهایی که با توجه به »اهداف زندگی‌مان« »برای ما سودمند« 
 هستند. درمانِ شناختی ‍‍ـ‍ـ‍ رفتاری نمونۀ روشی فلسفی است ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌و آشکارا ملهم 
 از سنت‌های فلسفی رواقی‌گری، آیین بودا و تائوئیسم]]] ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌و برای درمان 
 اختلالات روانی از آن بهره می‌گیرند. پیشینۀ این روش در درمان اضطراب 
ین نتایج بالینی و تجربی در این قلمروهای   و افسردگی چشمگیر است؛ بهتر
 از حوزۀ درمان شناختی ‍‍ـ‍ـ‍ رفتاری گزارش شده‌اند.]]] 

ً
 روان‌درمانی عموما

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

ً
 مخربِ ما را شگرد اصلی درمان تلقی می‌کند ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌درمانی تأثیرگذار و غالبا

 در قلمرو روان‌شناسی بالینی و بنیان نوعی مشاورۀ روانی فلسفی است]]]، 
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 می‌تواند دلیلی محکمه‌پسند باشد بر اینکه فلسفه و تأمل فلسفی در بهبود 
 اضطراب نقش دارند، همان‌طور که آثار فلسفیِ در باب اضطراب به‌خوبی 

حاکی از آن‌اند.
 از منظــر فلســفه، اضطــراب یکــی از وجــوه ســازندۀ وضــع بشــر اســت. 
گاهی انســان به وجود اســت؛ درحالی‌که   اضطــراب واکنــش اجتناب‌ناپذیر آ
 علت‌ها و محرک‌های انواع اضطراب متفاوت‌اند، ما همواره بهانه‌ای برای 
گــر این‌طــور نمی‌بود چه‌بســا تصور   مضطرب بــودن خواهیــم یافــت. در واقــع ا
 می‌کردیــم آدمــی »غیرعادی« هســتیم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌چون وضعیت »عادی« هر انســان 
 این است که مضطرب باشد. ما همواره مضطرب خواهیم بود، ولی نیازی 
 با اشاره به نوشته‌های 

ً
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، به‌خودی‌خود   مایۀ تقو
 بیمــاری یــا اختــال نیســت. آنجــا کــه بیمــاری اســت دلیلــش آن اســت که در 
گر   زندگی‌ای که می‌خواهیم داشــته باشــیم خلل وارد کرده اســت؛ ولی حتی ا
 زندگی‌مــان همــان اســت کــه دلمــان می‌خواهد، خواهیــم دید کــه از اضطراب 
 در امان نیستیم و چه‌بسا بازاندیشی در اضطرابمان کمک کند سرنخ‌هایی 

بیابیم برای زندگی‌ای که دلمان می‌خواهد ادامه‌اش بدهیم.
 کسانی که به مطالعۀ اضطراب از منظر رشته‌های متفاوت می‌پردازند 
 گِله می‌کنند از اینکه این اصطلاح برای طیف بسیار گسترده‌ای از 

ً
 عموما

 پدیده‌ها به کار می‌رود: احساسات، رفتارها، حالات، و نیز خود وضعیت‌های 
 ذهنی )روان‌شناس بالینی دلش نمی‌خواهد بین اضطراب به‌عنوان اختلال 
یستانسیال خلطی ایجاد شود!(]1]] کتابچۀ   و اضطراب به‌عنوان حالتی اگز
یز می‌کنند(، به عبارتی همان   روان‌پزشکانی که طبابت می‌کنند )و دارو تجو



    28        اضطراب    

 )DSM کتابچۀ بدنام راهنمای تشخیصی و آماری اختلال‌های روانی1 )یا 
یر مقولۀ »اختلالات اضطرابی« گرد هم می‌آورد:  یادی را ز  عارضه‌های ز
 از جملــه »اختــال اضطــراب پس از ســانحه«، »حملۀ عصبــی«، »اختلال 
یف و بر اساس  یک با مجموعه‌ای از دردنشان‌ها تعر  وسواسی ‍‍ـ‍ـ‍ جبری« که هر
 آنها مداوا می‌شوند. حین خواندن به این فکر کنید که اضطراب خودتان را 
 از چه نوع می‌دانید، چگونه خودش را نشان می‌دهد، و چگونه و چه ‌موقع 
بۀ شخصی خودتان   تحلیل‌های فلسفی‌ای که اینجا توضیح می‌دهم 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 چه‌بســا متفــاوت از 
 عارضه‌ای به نظر برسد که »اختلال عمومی اضطراب« نام نهاده شده است، 
 ولی فکر کردنِ توأم با دردنشان‌ها و تجارب اختلال، وقتی در زندگی یک فرد 
 خاص صورت پذیرد، چه‌بسا نشان دهد که اختلالِ تشخیص‌داده‌شده و 
 نام‌گذاری‌شده همان نسخۀ خاص »اضطرابِ فلسفی« است که در زندگی 

و وجود شما تجلی می‌یابد.

•

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

 به‌عنـــوان نوعـــی درمـــان رو می‌آورنـــد، به‌عنـــوان یـــاوری کـــه در مواجهـــه بـــا 
 فرازونشیب‌ها و گذرگاه‌های نامطمئن زندگی به آنها کمک می‌کند. خواندن 
یند آن را از زندگی ما حذف  بارۀ اضطراب می‌گو یر در گز  آنچه فلاسفه نا
بیم، و   نمی‌کند، ولی چه‌بسا بتوانیم بفهمیم چرا خیلی وقت‌ها این‌قدر مضطر
 چگونه اضطراب می‌تواند 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 آدم‌ها   آن نائل شـــو
یم، ولی فلسفه می‌تواند کمک کند   نمی‌توانیم جلوی اضطرابمان را بگیر

مضطربِ اضطرابمان نباشیم.
 »در هـــر قطـــرۀ اشـــکی تفکـــری هســـت«؛]1]] در هر ترســـی، در هر طربی، 
 در هر حسرتی نیز اضطرابی. ولی اندیشه‌ها و پیچیدگی‌های آنها جوهرهای 
به‌فرد   بی‌بدنِ جدا از انسان‌ها نیستند؛ آنها با زندگی‌های بسیار منحصر
، به شـــرح رابطۀ   آدمیانـــی درهـــم آمیختـــه و وصلت یافته‌انـــد. 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 زندگی‌ام   نیز از طر
یری ارائه خواهم داد، از منظر   بازی کرده است. از مواجهه‌ام با اضطراب تصو
 داغ‌هایی که به‌دلیل فقدان اعضای خانواده‌ام دیده‌ام، و نیز از منظر جلسات 
یـــی  یارو  مشـــاوره و درمـــان روانـــی‌ام، و نیـــز احســـاس رهایـــی‌ای کـــه هنـــگام رو
ین کشـــف در خـــال این خـــودکاویِ  بـــه کـــردم. مهم‌تر  بـــا اندیشـــۀ فلســـفی تجر
بۀ   روان‌درمانگرانه و فلسفی آن بود که دلیل اضطرابم ترومای ناشی از تجر
 فقدان‌هایم نبود؛ بلکه فهمیدم من همواره مضطرب بوده‌ام و همواره مضطرب 
 خواهم بود. بنابراین امکان مداوا وجود نداشت، ولی توانستم مردی را که 
 توی آینه می‌دیدم به ‌جا بیاورم و بپذیرم؛ اضطرابم بود که مرا به آن که هستم 
 مبدل کرده بود، و نمی‌توانستم از شر اضطراب‌هایم خلاص شوم مگر اینکه 

دیگر خودم نباشم.
امیدوارم تجارب شخصی‌ام، تمسک بی‌‌پرده‌ام به خاطرات زندگی‌ام 
در صفحات پیش ‌رو، نشان بدهد که چگونه یک شخص زندگی‌اش را در 
بارۀ اضطراب پیش می‌بَرَد و آن دعاوی را به  واکنش به دعاوی فلسفی در
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مفاهیمی از آن خود مبدل می‌کند؛ به احتمال قوی، جزئیات و دقایق زندگی 
من با جزئیات و دقایق زندگی شما فرق‌های اساسی دارد، ولی امیدم آن است 
از آنجا که همه‌مان انسانیم، اشتراکاتی کافی بیابیم تا پیوندی همدلانه بین 
خود شکل بدهیم. پلی که بین آموزه‌های فلسفی و زندگی خود می‌زنیم بستگی 
دارد به دقایق زندگی فردی‌مان، بنابراین اینکه چطور سراغ این آموزه‌ها 
ید بستگی دارد به نوع خاص اضطراب شما و روایت شخصی‌تان از  می‌رو

ید. زندگی که مبتنی است بر تفسیری که از آن دار
امیدوارم آنچه در ادامه می‌خوانید شما را به فهمی عمیق‌تر از اضطراب 
و در مرحلۀ بعد فهمی عمیق‌تر 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 نمی‌دهم، چون نمی‌توانم؛ فقط می‌توانم 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 انسان‌ها. ماست، نشانۀ عضو




