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 سخن سردبیر

 دوقلوهای به هم چسبیده مرگ و زندگی: آیا دیدگاه زندگی نزیسته اروین یالوم در توجیه ترس از مرگ،کافی است؟ 

ان یش  و یر  ناان یش  ات،؛ نه بازار برخ  کاتبان آگاه  ات،  نه یر روزها بیشتتر و بیشتر آزارم ی  هه  نه هرا  از یر  ات،  نه یر آنچه این 

سب، ا  آزارم ی  هه   باارهایف  نکه ایروز بیشتر از هر زیان و زیانه و هلالان ناینصتف و نایتهد  تهه و ارز  و نه رر  از ابتاا  به کرونا ات، و ...؛ رنی 

 به این یوضوع ات، که:  

ازخوان کن  هانشیو ات،؛ خوانن   )ینظورم آوکن  شاگره ات،؛ هانشیو اگر اشتبا  ی کن  کوهک ات،؛ شاگره اگر اشتبا  ی کوهک اگر اشتتبا  ی 

کن  خوانن   اتت، و هر اا  یاهگیر  و کس  هان  و ریربه؛ و ... ول  آنیای  که د ر )د ر نه هر یهنا  ننسیت  و ربهی  هر ا  نیست،  اگر اشتتبا  ی 

کن  با  ی کن  رهایف چیس،؟ آنیای  که هرزن  اشتیشتتر هر این نا به ننوان ی یر و یستلو  به کار رهته ات،؛ خیا  خوا اااام یاهر  اشتبا  ی یاهر؛ که ب

هرزن  چیس،؟  فهانم رهایکنن   ول  گرهتار  این نا ات، که اگر د ر  یا یاهر  اشتبا  کن  نم وال ین بر اورت او تیا  کاای  یا غیرکاای  روانه ی 

کنن   رهایف یشتت ا اتتت، و همیشتته خ ا و خ ایان هر رمام رو  راریع به یهامان و یربیان و وال ین و اتتتتاهان و همه آیوز و هانشتتیو اشتتتبا  ی هان 

فهر و که نویستن   و روشتتن چیزبا ان رأکی  کرهن  که چگونه اشتتباهات یری ان و شتاگرهان و هرزن ان خوه را ااتتااد کره  و داتتع ههن   ول  اگر زیان 

یان ن اریم  ناهوشیار یت صتا و یهام و اتتاه و یراه و وال ین گرهته را یسلو  و همه آندای  که ین و رو نرت، نام برهن آندا را نه شفاهام و نه کتبام ات  هر

 اشتبا  کنن   رهایف چیس،؟ 

تر زر و آور  و ان وزش هرچه بیشنادذیر برا  نمعیوانه هستیم که با اشتدا  تیر ان وزان  انگیز کاتبان و ثروتیا ایروز از یک تتو با ننون ایرت

، که با نسل انگیز این اتزور و ق رت و شدرت  هقط به ههر برن   ش ن و تبق، گرهتن از همنونان خوه هستن ؛ و از تو  هیگر ب ب ت  زای الواف هرام

ه با ها  یاه  و غیریاه  خوکنن  و هر این قیا  نزیستهیم که خوه را با گرو  ن س، یقایسه ی تتن و تتال  رو به رو هستتیت صتصتان و روشتنفهران هم

ا  از آندا گو  تبق، را از گرو  ن س، ربوهن  و یاهشان رهته  وظیفه ها  آندا  نق  ااا  و وظیفه یدم و اایل خوه را هرایوش کرهن . ات  ن  زیستته

ن س، بوه  ات،. قرار نبوه نالمان نایهه  نام و شراه، نام  و یهنو  خوه را با زر و زور و ثروت کاتبان یقایسه آندا روشتنگر  و ه ای، کرهن گرو  

ا  و اصر آندا قیا  کنن ؛ باه قرار یا این نبوه که ثروت شتان را با ثروت ب ها  یهنو و یهاوضته کنن ؛ قرار نبوه قشتر روشتنفهران یااصتل یاه  رااش

ثروت یال  آندا یقایسته کنیم. گرو  ن ست، که هر رمام رو  راریع بشتر رهایفشتان یشت ا بوه و هقط ره اه آندا کم و زیاه شتت   ات،  یهنو  خوه را با

شنات  رود هانم هر روانیان )ی های  که یا رمام نمریان  انصابمان  رود و روانوگرنه همیشته بوهن  و هستن  و خواهن  بوه؛ ول  یشهل این ات، آریان

گم  را برا  رتی ن به آندا ارف کرهیم  هرایوش کرهیم؛ رتالت  که بر ند   زنم؛ ههاام گوش کن ببین چ  هارم ی شنا  ارف نم ن اریم به ننوان روان

ه روان به  این ی نا ی یا نویستن گان و یت صتصتان و د ران و یاهران )هر یهنا  نام  نه هر یهنا  خال کامه  و روشتنفهران بوه را از یاه برهیم و ... . شا

نماهای  اشار  کره که با دا گذاشتن رو  رمام ااو  اخااق  و شنا نماها به نا  رباب، گرهته را دژوهشگرنماها و رواننماها و نرادریارت برخ  دزشک

ها  راب راب  و نا ان وز  و شدرتبه ثروت نادذیر ییلشراه، انسان   هقط به ههر کس  توه بیشتر یا تیراا کرهن و ارضا  هرچه بیشتر اشتدا  تیر 

 کنن   راهیف چیس،؟  آییز خوه هستن . هر چنین شرایط  که ی یران ههر  نایهه اشتبا  ی ننون

ر ک ام ه ها انت اا و رصمیم ناگرهته و را  نادیموه  ات، کهن گ  انت اا کرهیم یه  از ییایونیسیر  که ین و شما به ننوان نویسن   و یت صا هر ز

ر از ها بیشتتتایا یا این را  را انت اا کرهیم. واقهی، این اتتت، که هر این یستتیر  نزیستتته  هاهن تفاوت از شتترایط ایروزیان قرار ی از آندا یا را هر یوقهی، ی

م یا را از لذت هیک ش ن یر   هآییز روزها  آین   و نزها هستتن  ول  هر به  از ظدر زن گ   استرت روزها  گذشته و نگران از ترن، ننونزیستته

ا بای  ها  زیاه  رکرهیم نزیستهشتوه هر یستیر ههر  و انتقاهات هیگر  قرار گیریم. یا هر یستیر  را انت اا ی کن  و هم بانث ی لحظات اا  هور ی 

 یان هاره. ها هها  بیشتر  نسب، به زیستول  بای  باور کنیم انت اب  که یا انیام هاهیم نزیسته  آورهیمراا ی 
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 ام  لذت  شتتدرت  و ... بوهن   اا کنن . این گرو  که هر قبل از ظدر زن گ  به شت ت هنبا  دو   دستت،  یقایا گرو  ن ست، نیز ااستتا  تتتیراب  نم 

س چرا ها  آندا ات،  دنازیسته ها  این گرو  چن ین برابر ایمرتی ن  باز هر به  از ظدر زن گ  ااسا  خوب  ن ارن . ایم زیسته زیان  که به همه آندا

ون ؟ شآگاه  به این اتتیصا  یهنای  هر غروا زن گ  یبتاا ی روانن  آین   را هر آغوش بگیرن ؟ آیا هر هو گرو  به نا، هق ان یر باز این گرو  نیز نم 

 یر ؟ آییز دس از ها  تراتر ابدامآگاه  هزاین   و رر  از روزها یا ش یا بالههس به هلیل یر 

  آگاه  ن اره  به یرشتتناخت  انستتان ایروز این اتتت، که یر ها  رواناگر به قو  یالوم نزیز یشتتهل و گرهتار  بشتتر ایروز و ریشتته رمام ب ب ت 

دریشان کره  ات، ان ی  و اگر هم هس، هرا  از یر   لذت او را از زن گ  آگا  ات، و نه یر ررت   نه یر ان یش  از آن ی ان یش  و اگر ی نم 

اله یر  چررین اختاا  ایروز  ب ین نا، ات، که انسان هر اال  به گوها  و تیا و اگر او که یهتق  ات، اهسرهگ  همچون تریاخورهگ  به ننوان رایج

 ان ؟ ها  بیشتر  هارن   بیشتر اهسرهها  بسیار هاره؛ دس چگونه ات، برخ  از اهراه  که زیستهشوه که نزیستهنزهیک ی 

ن  و اها  بستیار هاره؛ چون اهسترهگ  و هیگر گرهتارها  روان  هر اهراه  که بیشتر زیستهبشتر ایروز اگر اهستره  اتت، به این نا، نیست، که نزیستته

 ا  ن ارن  بیشتر رایج نباش   کمتر نیس،. نزیسته

ها. یر  به یک لحظه خال ها و نزیستهشته و آین   و ... و زیستهیانن  ش  و روز  رول  و یر   گذ ؛ناشت ن  اضت اه ات،زن گ  نمع و ننگ رمام

  ها  همرا  آن ات،شوه. زن گ  یانن  وای  ات، که بای  بدر  آن را نیز که همان رنجشوه و هر ندای، کایل ی اختصتال ن اره  که با رول  هره آغاز ی 

ه برا  کنن  آنچه را کن گ  بشر  هر هو گرو  هر به  از ظدر یا هر غروا زن گ  ااسا  ی رت  هر یوقهی، کنون  زدرهاخ، کنیم. هر این ییان به نظر ی 

ش   و اتته اهها ها  رانبارنایاهتگ رتی ن به آندا نمر  ننگی ن   یهنا  زن گ  نبوه. اهراه بسیار  از هر هو گرو   ناگدان ان وه  غیرینتظر  ناش  از کام

 کنن . هر به  از ظدر زن گ  ااسا  ی نایاهته را ها  رحق و قابای،

هانم که نفون، ناش  از زخم کدنه زن گ  نزیسته  روز به روز هر به  از ین با شتما یواهقم که زن گ  نزیستته همچون آر  زیر خاکستتر ات،؛ ین ی 

ت ن ز با شما همشوه؛ ین نیآییز ی رهتارها  گدگا  ننوندوتان  و از بیرون نیز بانث بروز شوه و هره را از هرون ی ظدر زن گ  بیشتر و بیشتر چرکین ی 

روان  هره را  ها یاهتگ زنن  و رمام تازیانانگیز  ی خیزن  و شبی ون رغیاننش   هر از گا  از ندانگا  ناهوشیار بر ی هستتم که آرزوها  درشتور برآوره 

اات کن   یهن  به هنبا  ارضا  رمایخوه هتت، نیاب  آندا را ات  به هرزن ان خوه ینتقل ی شتهنن ؛ ین با شتما یواهقم که اگر انستان به آرزوها  هر هم ی 

ها  انباشته ش   خوه را بر هوش هرزن ان خوه قرار هه  )ب ررین ییراث  که وال ین کن  ایم نزیستهگرهه و رااش ی تیراا نش ن  خوه هر هرزن ان  ی 

خوه را بر  ها  وال ین و ان اهآندا ات، و هرزن ان همیشه ایم رانبار ش   نزیستهبه ها  خوه ذارن   انتقا  نازیستتهروانن  برا  هرزن ان خوه به نا  بگی 

ن   کا  از یهشوق خوه هاره و انتظارات بی  از ا  غیرینطق  بسیار  بر او رحمیل ی کشن  ؛ ین با شما یواهقم که هره ناش  اگر ررتیم خ اگونههوش ی 

ها و رمایاات بشر ایروز که رمای  ن اره. اگر یا قرار باش  روبرو نش ن با ررین زن گ  نزیستته او اتت،؛ ول  یشتهل این اتت، خواتتهبازراا نمی هر واقع 

ن گ  را زن گ  زروان  از لحظات زن گ  خوه لذت ببره و آین   و رر  از یر  را با هی گا  زن گ  نزیستته ربیین کنیم و بشر ایروز را رشوی  کنیم را ی 

  ها و رمایاات و آرزوها  هره  غیرانسانهای  روز به روز بیشتر و بیشتر شوه و رو  هم انبار شوه؛ هر این اورت اگر هرخوات،کن  و اناز  ن ه  نزیسته

  و .... باش  چه ها  یهررازهواج و رااقراب  بسیار  ها  هره  آرزو  او برا  تتفی  دوت، ش ن  رغییر ننسی،  رنوعو غیراخااق  باشت  چ ؟ اگر نزیستته

ت بره  ات، و از ت،  ارفاقام هر کس  بیشتر از زن گ  لذهای  ازیستههای  بیشتر از زیستهنخاک  بر تریان بریزیم؟ یشهل انسان ایروز هقط این نیس، که 

ا زن گ  هاره. وقت  اهراه  از هر هو گرو   چه آندای  که زن گ  ررمای  لحظات این هنیا کام گرهته اتت، باز هم چسبن گ  بیشتر  به این هنیا هر غروا 

و ش ن با رزن گ  کرهن  و چه آندای  که از زن گ  هقط زنر و رنج را رحمل کرهن  و چدر  زشت، و کییف و آلوه  این هنیا را رماشا کرهن   رر  از روب

ته  ربیین کاه  و کایا  برا  رر  از یر  نباش ؟ زن گ  هر ارک، ات، نه هر رتی ن؛ رت  که زن گ  نزیسآین   و یر  هارن ؛ بنابراین آیا به نظر نم 

ه راات  شتوه. باه یمهن ات، بگویی  بیهن  اگر هره هر غروا زن گ   رمام قطهات داز  زن گ  را کنار هم بچین  و رمام زن گ  را زن گ  کن   رمام ی 

روانیم انت اا کنیم؛ زیان آن هر هتتت، یا نیستت،؛ یا را نای  که نان هاریم بای  که یا یر  را نم  گیره  ول  یشتتهل این اتتت،او یر  را هر آغوش ی 
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و برا  رهتن آیاه  هستتتیم. باه زن گ  هر ارک، و اهایه هاشتتتن و اهایه هاهن اتتت، نه رمام  لا  کنیم داز  زن گ  یا ال شتت   روانیم اتتتتاهایه ههیم. نم 

. هر ها  بسیار  هر انتظارش باش ها  زیاه  هاشته ات، و هم نزیستهخواهیم. کس  تالم و بدنیار ات، که هم زیستهه ی کرهن و رتتی ن به همه آنچه ک

رتت  ربیین زن گ  نزیستته برا  هرار از یر  و یوانه شت ن با آین    ا اقل برا  همه اهراه بشتر یص اق ن اشته باش  و نتوان با این نتییه باز هم به نظر ی 

 ها ااهر کره.  گا   اهم غیاب  برا  همه انسانهی 

ک؟ ک ام یراتتت  به نظر شتما  انسان ایروز از نظر نوع و یا گونه  هر ک ام نقطه از زن گ  قرار هاره؟ ابز زن گ   ظدر زن گ   به  از ظدر  غروا  

ور  هشتوه  به نظر شما راریع زن گ  بشر به ا بحران یهنا یوانه ی )ینظورم هر تتطز هیاونن  اتت، . اگر هر هره هر تتنین ییانستال  و به  از ظدر زن گ  ب

 یهنای  و نرم و ننای، و دوچ  و خوهکش  هستیم؟ ییانسال  خوه رتی   ات، که این همه شاه  اهسرهگ  هر تطز یا  و ندان  و یا رنج ب 

هه   رر  که این روزها به ش ت آزارم ی )بدتر ات، بگویم رر  بزر  ها بوه؛ رنج هیگر ها و نزیستهایا کاش گرهتار  ایروز ین ن ا  بر تتر زیسته

آگاه  و هرا  از رمام ش ن ات،؛ نه رر  از هرایوش ش ن ات،؛ نه ن اشتن هرا، برا  زیستن همه آنچه را که نزیستم ات،؛ نه اهسرهگ  ناش  از یر 

ررتم از  ام ات،؛رنج ین از اهشا ش ن اقیق، هرون ... زیستم ات،؛ آنچه را که بای  ی نه ن اشتن هلایا  برا  اهایه هاهن ات،؛ و نه اسرت از زیستن همه 

نن  هستم؛ ررتم کرر ت ن بگویم ررتم از هاااه بسیار  ات، بین آنچه هستم با آنچه همگان رصور ی دره ام ات،؛ بگذار ب رویاروی  ین با یاهی، هرون 

اییاه کرهم ات،؛ ررتم از ناهی   ش ن روتط هیگران نیس،  ررتم از هی   ش ن روتط هیگران ات،  نه هی   ش ن با از برآوره  نهرهن همه انتظارار  که 

س کرهن شنون  و ب ون ابینن   ب ون شنی ن با گوش ی ا  ...؛ که هی   ش ن روتط اهراه  که ب ون نگا  کرهن با چشم ی زه  ن  چشمان از ا قه بیرون

ا ا  که ب  کنن   ررتم از آندای  ات،زنن  و همه چیز را هوی ا ی شان هریاه ی  . باور کنی  ررتم از آندای  نیس، که با زبان گوشت کننبا هت، لمس ی 

هانن  که ین  ی کشن ! آر  آندانویسن   و هرونم را هریاه ی خوانن   هرونم را ی خوان ن و ب  ... هرونم را ی نوشتن  ب نگا  کرهن  ب ت ن گفتن  ب ب 

 شناتن . شناتن . ررتم از آندای  ات، که یرا بی  از خوهم ی گویم  چون بیشتر از ین  ین را ی چه ی 

ررین درتت  یستلو  وروه  یوانه شت م که شما ک  هست ؟ این توال  کورا  رهرار  همیشگ  که ا  با تتاه ی ر  دی  به هنگام وروه به یؤتتسته

هاهم که ین هکتر .... هانشتمن  .... اتتتاه ... هانشتیار ... ام هر این زیین خاک  باهاش یوانه شت   بوهم و به راات  داتتع ی ها زن گ ات ها بار هر رمام قرن

ف ی  و ارا  نتوانستتم داتتع ههم. هیپ داتت   ن اشتم  ول  زبانم ب ون اراه  ین چرخکوه، و زهریار ... و خان و خانزاه  و ... هستتم  ول  این بار لحظه

ها اتتت، هنبا  نواا این تتتوا  هستتتم. به  ین چن  ثانیه کورا ... به ام که به هوش آی م هانم .... تتتا هرونم را با اررهاشتتار  نیی  و غری  گف،: نم 

ار   ها  هکتر  اتتاه  هانشیهانم که هستم و چق ر این دیشونهوش ش ن و به هوش آی ن اراق نمل نران  نیس،  یتونه ش م که واقهام ین نم )ینظورم ب 

کنم اس بدتر  ام هااتتاه هارن . وقت  همه را اذف کرهم و ... ااستتا  ی انگیز اتتت، و چق ر با یاهی، هرون زاه  نفرتهیل، نام   و این خان و خان

 گرهتم. 

  که ا  ات، که همگانررتم و رنیم  رصور کرهن لحظهها  یالوم نیس،؛ که ها و ارفها و نزیستهرنیان   زیستتهآر  آنچه این روزها بیشتتر یرا ی 

کنن   همگان  که ظاهر یهصویانه یرا هی ن   همگان  که همیشه برایشان اله  خن ی م را ب ن ن   همیشته رحستینم کرهن   همگان  که همیشته رحستینم ی 

ا گرهتم را زیین ان رهتشتاز لذت شنی   ش ن بدر  ببرن   ش کرهم را گوشتاه  کرهم را شتاهشتان کنم  رهتم را راهشتان ببرم  ارف زهم را ارهشان بیاورم  

 م.کنن   هاااه هار...  همه و همه بفدمن   ببینن   و هرک کنن  که چق ر با آنچه که ههر ی  ندا یان م را رندای  را ااسا  نهنن  وآنیفتن   با 

ها کنن  هست ؟ هرتنگو زنرآور اتت، نباش  به خوب  آنچه که هیگران ههر ی آور  خواه  بوه و چق ر تت ، چه رنج و یصتیب، ان وهناک یاا 

 کنن  هست !ب   ات، ب  نباش  به ب   که همه رصور ی کنن  ... و چق ر هلنشین و لذتهاااه هاشته باش  از آن  که همه ههر ی 

 ا ات به هنبا  دیها  آخر زن گ ها یا خیا  خوا تتتتا ها ها یا یا ههای، گوش کن؛ رو که هفتاالا رو گوش کن؛ با رمام اس  و رو ا  اروین یتالوم

 ا  هست  که آن را زن گ  کن  را اهسره  نشو !کرهن نزیسته
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 ات،؟ یر  کاه  از رر  رونیه هر یالوم اروین نزیسته زن گ  هی گا  آیا: زن گ  و یر  چسبی   هم به هوقاوها ت ن ترهبیر: 

 

    https://t.me/childmentalhealth  کانال تلگرام:؛   www.childmentalhealth.ir  نشانی اینترنتی:؛     Psydevch@gmail.com پست الکترونیکی:     abbasalihosseinkhanzadehاینستاگرام:                                                 

 ا 

ها را ببین ! هره به  را هره هرین ان را بچش ! را رنج گرتنگان را هرک کن ! را ناله چه اشتهال  هاره؟ اهسره  شو را هره اهسره  -خوا بشتو اهستره 

ن هستن  به ررتن  و به ههر ناوهانه ش ان  که نان شت  ن ارن  را بشنو ! را ببین  و بچش  و لمس کن  و هرک کن  که همه آندای  که از یر  ی گبیچار

 ن . ت، هارا  ن ارن  و یا هر ریف یقابل ایی   ن ارن  را برتن  به آنچه هوها  بسیار نیس،؛ که یمهن ات، اااا م نزیستهخارر هاشتن نزیسته

ش  باز هم ان تا  نمرشان رو  بهب ، هستتن  که اگر هزارو این ق ر نگون  روانن  بزیستتنهانن  نم و ناایی  یا نزیستته بستیار هارن  و ی  اهراه اهستره 

هیپ  شتتون   چونغروا زن گ  اهستتره  ی ا  هم هر یا این که بالههس ن   -ایی   ن ارن  را برتتتن  -ها  رو را ریربه کنن  ا  از زیستتتهروانن  ذر نم 

 ا  ن ارن  را به ایی  آن اهایه ههن . نزیسته

نن  هستم. کهه  این ات، که باشم و یا ا اقل نزهیک شوم به آنچه که ارراهیانم ههر ی هاه و ی باه رمام نزیسته کوهت  زن گ  ین که همیشه آزارم ی 

ررین نزیسته زن گ  ... ین این ات، که هرون و بیرونم به هم نزهیک شون  و همه ارراهیانم از ین هارن . بزر ندای، رصتور یطاوب  که ا  باشتم از ب ذر 

 رزن ! ابن   کنیم  یف، هم نم ها  این هنیا را رهیف و اولوی،ررین لذتکنن  هستم؛ وگرنه بزر ا اقل نزهیک بشوم به آنچه که هیگران ههر ی 

ا   بیشتر ستهنهرهن هیپ زی ا   از رنج ریربههایم  باور کنی  رنج ن اشتن هیپ نزیستهی اربان نزیز و هوتت، هاشتتن  همیشگ  ت نخوانن گان و  باه

گیر ان ن خو بین یان ن و نما  ن ارن  و گیج و یبدوت و اهسره آزارههن   نباش   کمتر زنرآور و ههشتناک نیس،. و ین نه از آندای  هستم که هیپ نزیسته

ا  یان ن  و ناایی  از رتی ن به هر آرزوی   کشش  به یان ن ن ارن ؛ ین ... و این ت ن اهایه هاره؛ ررین زیستتهکرهن  و نه از آندای  که هر آرزو  کوچک

 هانم.شای   نم 
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