




 ھمه نابسامانی ھای :ھسته واساس اعتقاد اين مکتب 
روانی به اين نکته برمی گردد که شخص معنايی برای 
.زندگی خود نمی يابد وھدفی برای زندگی درسر ندارد

 بنابراين  برای درمان ھمه انواع  بيماری روانی به کسر 
عوامل تغذيه ای بايد به شخص بيمار القای معنا وھدف کنيم 

  



 قبل از ورود به بحث معنا
درمانی بايد اول بتوانيم    

خود شناسی کنيم



ارزش خودشناسي
قهرماناني توانسته اند   امادر اين عصر قهرمان و قهرمان پروري وجود ندارد

زندگي  هكهنگامي  .تأثير بگذارند برخيشخصي و حرفه اي  در زندگي
ه او يك قهرمان كنيم، درمي يابيم كنامة وينستون چرچيل را مرور مي 

او در  .ه مي توانيم از او درس خودشناسي بياموزيمك قهرماني .است
نخست وزيري انگلستان را به  مقطع و برهه اي حساس از تاريخ، مقام

سربلند   عهده گرفت و با ارزش نهادن بر خود و افكارش، از آن بحران
.اري خود را با موفقيت به پايان رسانيدكبيرون آمد و دورة 

 چرچيل آمادة مقابله با همة بحران هاي بالقوه و بالفعل موجود بر سر راه
رد، وه او را آمادة مبارزه با اين بحران ها مي آكاصلي  عامل .خود بود

مطمئن   او مي گفت .وجود داشت ه در اوكاعتماد به نفس عظيمي بود 
ه نبايستي شكست بخورمكهستم 

 ه بدان كه در اختيار داشت و منابع عظيمي را كاو به خوبي به نيروهايي
نيازمند بود،مي شناخت



مادر ترزا
 و فقرا به خدمت عمري از پس 1997 در هك بود هندوستان از اي راهبه او

.”خدمت“ رسيد؟ معروفيتي چنين به هك ردك چه او.گذشت در نيازمندان
و بيماران از هك شده واگذار رسالتي من به هك دريافتم من:گويد مي او  

 پناهان بي و برهنگان گرسنگان، از هستند، مرگ شرف دركه سانيك
.نمك مراقبت

انجام به را آن و تلقي محكم اي اراده و راسخ عزمي با  را امر اين او 
 الگوي يك عنوان به آن از و ديد ترزا مادر در توان مي را آنچه.رسانيد
  ،يستك هك دانست مي او هك است اين ردك ياد قهرمانان ديگر با مشترك

 هدفي چه سوي به ،چيست موقعيتش دارد، اهميت برايش چيزي چه
 انسان ( . ردوآ خواهد محقق جهان در را هدفي چه و ندكمي تكحر

)طلب مهر مهرورز
. اين به پاسخ است؟ شده تعيين الگو و سمبل يك عنوان به ترزا مادر چرا 

 با ترزا مادر.است”استمرار“آن و است شده خلاصه لمهك يك در سؤال
 را راهي وقفه، بي و مستمر صورتي به راسخ، عزمي استوار، اي اراده

 مهم، اين در و است راه اين پيمودن رسالتش داشت اعتقاد هك ردك انتخاب
.نبود شخصي منافع دنبال به وجه هيچ به



د و راههاي آنشناخت خو  
و  دام استكه هستند، ضعف و قوت شان چيست، توانايي هاي آنها كمي دانند 

ارهاي  كه كند كمك مي كاين آگاهي به آنها  .چطور بايد آن را انجام دهند
ضعيف )مانند مادر ترزا(ه از نظر جسميكحتي در زماني  خارق العاده اي را
..باشند، انجام دهند

 )چقدر توانمندم(بدست آوردن اعتماد به نفس
)جقدر ارزشمندم( بدست آوردن عزت نفس

)ملا وقند شکن( باورخود 
ھردو گون آھو گياه خوارند وآب     زين يکی سرگين شد وزان مشک ناب

ھردونی خورند از يک آب خور     آن يکی خالی وآن پرازشکر



وينستون چرچيل از صميم قلب   .ترس براي آنها مفهومي ندارد :اطمينان
.شكست نخواهد خورد هكاعتقاد داشت 

رده اند كمك كه به آنها كتوجه آنان به افرادي است  :آگاهي به ارزش انسان ها
)مسابقه دو   معلولان(.خودشان نه به

اين گونه افراد  .ه انجام مي دهندكاري كبي صبري در مورد  :احساس اضطرار
.منتظر طلوع آفتاب روز بعد باشند نمي توانند

آرمان گرا و داراي اشتياق براي رسيدن به  :حس دارا بودن مأموريتي شخصي
رفتن ماموريت ( .و تمام هم و غم خود را به آن اختصاص مي دهند آن هستند

)وبازرگان شدن
.نندكافراد را جذب مي  :جاذبة شخصي

 زشانكنند و تمام تمرك خود را با ديگران مقايسه نمي :آگاهي به ارزش خود
.برتوانايي هايشان است

ند و كافكار و ايدة جديد، آنها را از مسير منحرف نمي  :مداومت در مسير
.ت هستندكتحقق مأموريت شخصي شان در حر مداوماً به سمت
.معمولاً قادرند در موقعيت هاي بسيار بحراني خود را نجات دهند :آرامش رفتار

حتي در زمان هاي مرخصي و استراحت نمي توانيم ارتباطات را قطع آنيم



رات گفته ايمكم جملاتي از اين قبيل را در طول زندگي به كما همه بيش و 

  تابي خواهم نوشت،كروزي
 ،روزي به سفر دور دنيا خواهم رفت
 روزي اثري هنري خلق خواهم آرد و يا
  مك به مردم خواهم آردكيك روز، يك سال از عمر خود را وقف.

ه مي خواهيم انجام دهيم، خيال  كاري كتقريباً همه ما راجع به 
ه ما به كند كزماني زندگي واقعاً معني پيدا مي .اما .رده ايمكپردازي 

:اين سؤالات پاسخ دهيم
چه چيزي واقعاً براي من مهم است؟ 
داميك از اهدافم هستم؟كبه دنبال تحقق  
چه ميراثي از خود مي خواهم به جا بگذارم؟ 

:هر روز به هنگام بيدار شدن از خواب بپرسيم
ردن فاصله چه انجام مي دهم و با آنچه به راستي  كم كامروز براي 

ردكبرايم مهم است چه خواهم 



چه چيز براي ما مهم است
بالاترين اولويت ها در زندگي ما .بايستي درك كنيم چه چيزي برايمان مهم است

چيست؟  چه چيزي ارزش آن را دارد كه به خاطرش بجنگيم؟ و براي چه هدفي  
بايداز جان خود بگذريم؟تك تك افراد مي توانند اصولي اساسي براي خود وضع  

اين اصول نبايد از كلمات  . كنند تا دريابند كه چه چيزي براي آنها مهم است
. اين اصول بايد نشان دهندة شخصيت شما بايد باشد . پيچيده تشكيل شده باشد

اين  . بيان كنندة احساس شما نسبت به مسا ئل مختلف زندگي و وقايع باشد
.تشكيل گرديده استمأموريت، نقش و ارزش : فرآيند از سه عنصر

اين سه عنصر در پيدا كردن چيزي كه واقعاً برايتان مهم است، به شما كمك مي 
اختياري يا  (هركدام از ما در زندگي با نقش هاي متفاوتي روبه رو هستيم . كند 

از  . اين نقش ها برروي ارزش ها اثر مي گذارند و از آنها اثر مي پذيرند). اجباري 
طرفي هم نقش هاي ما و ارزش هاي بنيادين ما بر برداشت مان از مأموريت 

).و اثر مي پذيرند(شخصي مان در زندگي اثر مي گذارند 
درك اين ارتباطات سه گانه و نحوة تعامل و اثرگذاري متقابل آنها بريكديگر به ما  

چه كسي هستيم وچه چيزي براي ما پراهميتترين  : كمك مي كند كه بدانيم 
.است



 ھستی گرااصالت وجودپيروان ( اگزيستانسياليستفرانکل ،  (
را در مورد اختلال عاطفی »ھستی نژندی«او واژه . بود

ابداع کرد و اختلال عاطفی را حاصل عدم توانايی فرد در 
به نظر فرانکل آزادی به . يافتن معنا برای زندگی می دانست
ـ خوی ھا و ٢ـ غريزه ھا ١: معنای رھايی از سه چيز است

در زمينهٔ نظريه شخصيت فرانکل معتقد ـ محيط٣عادت ھا 
ارادهٔ «است، در آدمی انگيزه ای بنيادی وجود دارد و آن 

.است »معطوف به معنا
 مکتب روان شناسی لوگوتراپی يا معنا درمانی که ويکتور

فرانکل بنا نھاد امروز يکی از مکاتب مطرح روان شناسی 
در جھان است



 انسان بايد دريابد غم ھا و مرگ است که واقعيت بودن
و زندگی را توجيه می کند و وجود انسان را شکوفا 

می سازد و او را به تعالی می رساند پس بايد اين ھا را 
.  از دريچه ديگری نگاه کرد

آيا تا به حال به معنای زندگی خود فکر کرده ايد؟!
 پس ھر فرد متناسب با آنچه که از گذشته به ھمراه

دارد معنايی خاص خود را برای زندگی متصور 
.می شود



 چندين نوع ) ناراحتی ھای عصبی و روانی ( وی معتقد است نوروزھا
ناتوانی بيمار ) از جمله روان نژندی نئوژنيک( ھستند که برخی از آنھا 

در پيدا کردن معنا و مسووليت زندگی در خويش می باشد که در اثر 
وقتی انسان ھيچ چيز برای از دست . ناکامی در معناطلبی بوجود آمده اند

دادن نداشته باشد چه می کند؟ نخستين چيزی که به نجات انسان می آيد 
کنجکاوی سرد جدا مانده ای است که انسان را متوجه سرنوشت خود می 

پس از آن بکار بستن شگردھايی برای حفظ باقی مانده زندگی با آنکه . کند
کسی که در زندگی چرايی ” : به قول نيچه . شانس زنده ماندن ناچيز است

”.دارد ، با ھر چگونه ای خواھد ساخت
 لذا اگر زندگی کردن رنج بردن است، ناگزير به خاطر زنده ماندن بايد

.معنايی برای رنج بردن يافت
 اگر زندگی خود ھدفی داشته باشد، رنج و ميرندگی نيز معنا خواھد

ھرکسی بايد .اما ھيچکس نمی تواند اين معنا را برای ديگری پيدا کند.يافت
معنای زندگی خود را خود جستجو کند و مسئوليت آن را نيز بپذيرد



 .وضع مانسبت به معنامانندوضع آھن است نسبت به آھن ربا
 در فيزيک گفته می شود قطعه آھن را که ذرات آن خيلی 

پراکنده است يعنی شمال وجنوب موجود در ذرات ان 
متمرکز ويکسويه نيست وآشفته است می توان با يک آھن 
ربا ھمه ذرات آھن را يکسويه کرد وشمال وجنوب آنھا را 

.از آشفتگی خارج نمود و منظم ساخت
 حالت معنا در زندگی مثل آھن رباست ووضع روانی ما 

.حالت اين ذرات آھن را دارد 
 وقتی درزندگيمان معنايی نيست ھر بخش از وجودمان ساز 

مخصوص به خودرا می زنداما با ورود معنا ھمه خواستھا 
وسلوک ما به يک ھدف معطوف وسراپای وجودمان طالب 

. يک چيز می شود



 از آنجايی که ويکتور فرانکل که پايه گذار مکتب معنا درمانی است 
واو از يھوديان آلمانی است در جنگ جھانی دوم به اردو گاھھای 

کار اجباری وکوره ھای آدم سوزی کشيده می شود
 در آن اردوگاھھا ھمسر و پدر ومادر وخانوده اش را می 
در اين . سوزانندخود او ھم تا پايان جنگ در اردوگاه باقی می ماند

. ھنگام او يک پزشک عمومی بوده
 او می گويد ھر کسی وارد اردوگاه می شد انسان ھای بسيار سالم 

وتندرست درشت اندام با نشاط واز ھر لحاظ قوی بودند وبه نظر می 
آمد که استعداد تحمل وبقا در آن  شرايط سخت در آنھا خيلی قوی 

است و بلعکس کسانی ھم بودند که آن قدر ضعيف بودند که اصلاٌ به 
.  ھيچ شکلی باور نمی شد که دراردوگاه بتوانند تاب بياورند

دربسياری از موارد خلاف انتظار رخ می داد افراد به ظاھرقوی 
وپرنشاط خيلی سريع کارشان به افسردگی وخودکشی ومرگ می 

انجاميد اما آنھايی که ظاھر ضعيفی روحيه اشان را نمی باختند 
وصحنه ھای فجيع را تحمل می نمودند 



 من شروع به تحقيق کردم که چرا اين اتفاق رخ می دھد؟
 نتيجه تحقيقات من اين بود که کسانی که ماندن در آنجا وتحمل ھمه 

آن مصائب برايشان معنايی دارد باقی می ماندند ولی ھر کدام که 
معنا وتوجيھی برای زنده ماندن ندارند به نظرشان می آمد که با اين 

نحوه زندگی ھيچ ھدفی را برآورده نمی کنند واز لحاظ روانی 
.خودشان به مرگ خودشان کمک می کنند واز بين می روند

 بعد از آزادی از زندان براسا س مشاھدات خود تئوری لوگو تراپی 
را ارائه کرد وبر اساس آن يک کلينيک درمانی درآلمان ايجاد نمود 

به بعد شاخه درمانی بر اساس تحقيقات خود به نام  1950وازدھه 
.معنا درمانی پايه گذاری کرد 

 –ترجمه اکبر معارفی ( اولين کتاب او انسان در جستجوی معنا ست
بھزا د  -مھين ميلانی(کتاب بعدی پزشک روح) مھين  ميلانی

بھزاد (مجموعه مقالات تحت عنوان فرياد ناشنيده معنا ) بيرشک
) بيرشک



 در کتاب پزشک روح می نويسد من بخاطر بعضی 
بارھای عاطفی که لغت اگزيستانسياليست دارد خودم را 

روانشناس اگزيستانسياليست نمی دانم
 .اما در اگزيستانسياليست بودن او شکی نيست

 رابرت اويکن بزرگترين شارح آثار فرانکل می باشد
برخی از عناوين کتاب ھای او به شرح زير ھستند:
1- 1955(از روان درمانی تا معنادرمانی : پزشک و روح  (

2-  1967(روان درمانی و اگزيستانسياليست  (
3-  1975(انسان در جستجوی معنا  (
4-  1977(فرياد ناشنيده برای معنا  (
5- 1996(خودزيست نامه : خاطرات(



:شکن در جنگل هيزممثال فرانکل در معنا درمانی از يک 
 چرا ساقه درختان را می شکنی؟

 چون می خواھم اينھا را تکه تکه کنم
 چرا تکه تکه می کنی؟

 بخاطر اينکه به خانه ببرم
 برای چه به خانه ببری؟
 برای ريختن دربخاری

 برای چه دربخاری می ريزی؟
 برای روشن شدن وگرم شدن

 ثمره اين گرما چيست؟
 کنارش بنشينم ولذت ببرم

 برای چه لذت ببری؟
 دومی ديگرجوابی نداشت



 فرانکل می گويد ھر کس چنين وضعيتی داشته باشد اگرچه ممکن است به 
.لحاظ زيستی ھفتاد سال عمر کند اما به لحاظ روانی مرده است

 انسانھايی به لحاظ روانی زنده اند که واقعاٌ معنايی برای زندگی خود   
بيابند به زبان اگزيستانسياليستھا دازاين يا  زندگی اصيل داشته باشد

 اگر انسانی به چند سوال در باره معنای زندگی بدھد ودر يکی بماند 
زندگی او خواھد پاشيد البته کسی که جواب اول  را نمی داند زودتراز بين 

.می رود تا جواب سوالھای بعدی را
 بايد برای زندگی مان ھدفی بيابيم که تا آخر زندگی مان پايدار بماند به 

مرحله ھشتم اريکسون توجه کنيد
 احساس انسجام در برابر ياس (بحران روانی -)سالھای پيری(مرحله

احساس رضايت واقناع از عمر ومواجه ( پيامد مطلوب -)وحرمان
)شجاعانه با مرگ

 پس بايد برای زندگی مان ھدفی انتخاب کنيم که اگر عمرمان نود سال ھم 
 60اگر ھدفمان سی سال را دربرگيرد . ھست تمام نود سال را دربرگيرد

. سال الباقی از لحاظ روانی مرده محسوب می شويم



مثال ديگر فرانکل در باره اهداف
 پير مرد وپير زنی باھم زندگی می کردند پيرزن که مرد، زندگی 

برای پيرمرد بی معنا شد وکارش به جنون کشيد فرانکل می گويد از 
او چند سوال  کردم وديدم به ھمسر خود خيلی دوست داشته و وابسته 

بوده
 امر از دو حالت خارج نيست يا تو زودتر می مردی يا او: به او گفتم
 اگر تو زودتر می مردی الان در جوار رحمت الھی خوش وخرم 

بودی اما زنت  بيماری روانی داشت اما حالا او زودتر مرده وخوش 
وخرم است وتو بيماری روانی پيدا کرده ای کدام بھتر است؟

 پيرمرد فکر کرد وگفت اين حالت فعلی بھتر است چون او راحت 
است واگر پريشانی ھست برای من است و من تحمل پريشانی او را 

نداشتم 
 مکتب معنا درمانی در باره عشق ، اميد، مرگ ، وابستگی عاطفی به 

انسان ديگر به اشياء وموجودات سخنھا دارد  



اردوگاه کار اجباری 



روشهای ايجاد معنا

1-  معنا يابی رنج
 يافت، ديگر آزاردھنده ”  گذشت و فداکاری “رنج بردن وقتی معنايی چون

روشی است که کمتر به گذشته توجه دارد و به ”  لوگوتراپی” . نيست
در عوض توجه بيشتری به آينده، .درون نگری ھم ارج چندانی نمی نھد

وظيفه،مسئوليت و ھدف و معنی دارد که بيمار بايد زندگی آتی خود را 
.وقف آنھا کند



:مرحله دارد ۳تحليل وجودي يا لوگوتراپي 
 نقطه آغازين، اين واقعيت پديدار شناختي بنيادين است كه انسان ) الف

بودن در خودآگاھي و پاسخگو بودن است و در تركيبي از اين ھر 
دو، يعني انسان در آگاھي از مسئوليت به اوج مي رسد و از اين رو، 

اگر بخواھيم سلامت روان داشته . مبنايي اگزيستانسياليستي دارد
باشيم، آزادي انتخاب رفتار خود را داريم و بايد اين آزادي را به كار 

.بريم
 در دومين مرحله، تحليل وجودي پا به وادي معنويت ناخودآگاه ) ب

مي گذارد ؛ بدين سان انسان، افزون بر پاسخگويي آگاھانه بايد 
.پاسخگوي ناخودآگاه نيز باشد

  تحليل وجودي در مرحله سوم به دينداري ناخودآگاه در درون ) ج
اين مفھوم به » ناخودآگاه متعالي«. ناخودآگاه معنوي دست مي يابد
در ارتباطي  -حتي در سطح ناخودآگاه -اين معناست كه انسان ھميشه
)کی يرکه گور -معنويت درمانی(آگاھانه با تعالي قرار دارد



خودشکوفايی در لوگوتراپی-2
انسان بايد نخست به سطح ” مزلو” برطبق سلسله مراتب نيازھای    

مطلوبی از استاندارد در زندگی دست يابد و سپس درصدد يافتن 
اما مسأله اين است که حتی ھنگامی که . معنايی در زندگی برآيد

نيازھای پست انسان برآورده نشده اند،يک نياز متعالی ھمچون معنی 
انسان بودن، ھمواره . جويی ممکن است بسيار ضروری قلمداد شود

انسان ديگری که . متوجه شخص و چيز ديگری غير از خودش است
با او روبرو می شود، آرمانی که بدان خدمت می کند، شخصی که 

انسان با چشم . بدان عشق می ورزد، معنايی که به تحقق می پيوند
پوشيدن از خود و وقف خود و توجه به غير است که به چنين معنايی 

پس خود شکوفايی از نظر لوگوتراپی اثر غير عمدی . نائل می آيد
چرا که اگر ھر چه بيشتر ھدف خود را متوجه . تعالی خويش است

.مسأله خاصی بکنيم، بيشتر آن را از دست می دھيم



رنج و مرگ3‐
 داستايوسکی نويسنده بزرگ روسی معتقد بود که رنج کشيدن 

پس اگر زندگی دارای مفھومی . شايستگی خاص خود را می خواھد
رنج بخش لاينفک .باشد، رنج و مرگ ھم بايد معنايی داشته باشند

زندگی . اگر چه به شکل سرنوشت و مرگ باشد. زندگی بشر است
اگر انسان سرنوشت و .بشر بدون رنج و مرگ کامل نخواھد بود

رنجھايش را بپذيرد به شيوه ای که عواقب آن را نيز بدوش بکشد، 
، پس )رسيدن به آزادی معنوی( معنايی ژرفتربه زندگی اش می دھد 

يا بشراز فرصتھا برای رسيدن به ارزشھای اخلاقی که موقعيت 
وشرايط دشوار را در پيش او قرار می دھد، سود می جويد و يا از 

ھمين گزينش است که نشان می دھد او . آن روی بر می گرداند
در اين ميان واپس نگری انديشه ھای ! ارزش رنجھايش را دارد يا نه

گذشته، باعث دور شدن از واقعيت می گردد



نِوروزهای نئوژنيک يا انديشه زاد-4
 علت ايجاد و ظھور نِوروزھای نئوژنيک از ديدگاه

لوگوتراپی، تعارض و کشمکش بيت سائقھا و غرايز نيست، 
در اين زمان تعارضات .بلکه حاصل از برخورد ارزشھاست

مانند آرزوی . اخلاقی و ناکامی وجودی نقش اصلی دارند
داشتن زندگی پرمعنا و سرخوردگی ناشی از نرسيدن به اين 

( لوگوتراپی به جای ريشه يابی علل ناآگاھی مسائل، .آرزو
با مسائل روحانی فرد ) بطور صادقانه و خستگی ناپذير

برخورد می کند و ناتوانی بيمار را در پيدا کردن معنا و 
مسئوليت زندگی خويش، بر اثر ناکامی در معناطلبی می 

.داند



رابطه تنش و پيشرفت انسان-5
 اندازه ای از تنش لازمه و جزء لاينفک بھداشت و روان است و تنش

بين آنچه که بدان دست يافته و آنچه که بايد بدان تحقق بخشد، تلاش 
در پرکردن اين شکاف بين آنچه که ھست و آنچه که بايد باشد، تنشی 

انسان دريافتن معنی بالقوه . ايجاد می کند که لازمه ی زندگی است
پس آنچه . زندگی اش ناگزير به اين دست و پنجه نرم کردن می باشد

انسان لازم دارد، بی تنشی نيست، بلکه کوششی است که در راه 
پويايی انديشه مھم است . رسيدن به ھدفی شايسته درگير آن می شود

با نا مؤثر بودن ارزشھا و سنتھا و غرايز در رفتار .نه تعادل حياتی
فرد، انسان مسوول تر و تنھاتر می شود و به شکل بی حوصلگی و 

اوقات فراغت را به بطالت گذراندن، . ملالت خود را نشان می دھد
الکليسم، بزھکاری جوانان ، لذت طلبی افراطی و پول پرستی از اين 

.جمله اند



گذرايی زندگی -6
 . آنچه واقعا ً در زندگی از کف می رود، امکانات و تواناييھاست

ھرگاه اين امکانات و تواناييھا شکوفا تر شوند، به واقعيت پيوسته و 
پس گذرايی و انتقال . جزو گنجينه ھای جاويد بشری خواھند ماند

انسان در ھر لحظه در حال تصميم . زندگی از معنای آن نمی کاھد
تصميم برای اينکه اثر . تصميمی برای بھتر شدن يا سقوط. است

ماندگار او در اين زندگی چه باشد؟ زنده بودن الزاما ً به معنی 
تعالی خويشتن بدان معناست که نه تنھا فرد . زندگی کردن نمی باشد

به دنبال معنايی برای تحقق بخشيدن خود است بلکه به معنای يافتن 
انسان بودن به معنی .انسان ديگری برای عشق ورزيدن نيز ھست

ارتباط داشتن در جھت چيزی بجز خود بودن است



روشهای معنا يابی
 عشق) الف
زمانی که . رھايی انسان از راه عشق و در عشق است

انسان نمی تواند نيازھای درونی اش را به شکل عمل مثبتی 
ابراز نمايد، تنھا کاری که از او برمی آيد اين است که در 

حالی که رنجھايش را با شيوه ای راستين و شرافتمندانه 
تحمل می کند، می تواند از راه انديشيدن به معشوق و تجسم 

عشق از جسم معشوق . خاطرات، خود را خوشنود گرداند
ھم بس فراتر می رود و معنای ژرف تر خود را در ھستی 

.معنوی شخص ديگر و دردرون وی می يابد



شوخی) ب
 شوخی يکی ديگر از اسلحه ھای روح است که می تواند

ذھن را به خود مشغول داشته و انسان را از شرايط سخت 
موجود جدا سازد و به او توانی بخشد تا در برابر سختيھا و 

شوخ طبعی . زشتيھا برخيزد ولو اينکه برای چند ثانيه باشد
چون .تحمل شرايط زيستی پيرامون فرد را راحت تر می کند

رنج مثل عملکرد گاز است که ھرگاه از مقدار معينی بيشتر 
.شد، بايد اتاق را خالی از آن کرد



ترسيم روشن و دقيق از عواطف خود) ج
 به محض آنکه تصوير روشنی از عواطف خود رسم می

به . کنيم، عواطف در حال رنج، از رنج کشيدن باز می مانند
جای آنکه مرتب خواسته ھای خود را از زندگی به نظر 

آوريم، به اين بيانديشيم که زندگی از ما چه خواسته و 
برای ھر مشکلی پاسخی خاص موجود می . انتظاری دارد

باشد و معنای زندگی نزد افراد مختلف ، لحظه به لحظه به 
.شکل متفاوتی بروز می کند

شاگرد جواد معروفی:مثال



 مھم آن نيست که من چه می خواھم باشم؛ مھم آن است که 
در ارتباط با مفھوم بودن برای او . من چه کسی بايد باشم

او معتقد بود که انسان بودن .سئوال انسان بودن مطرح شد
يعنی مسئول بودن،تصميم گيرنده، موضع گيرنده و 

 !ارزشيابی کننده بودن
 ھيچ عاملی اين قدرت را ندارد که تعيين کند انسان در 

برابر سرنوشت غير قابل تغيير،چگونه فکر کند و چگونه 
انسان ھميشه مسئول اعمال و گفتار خود خواھد .رفتار کند

بود



قوانين در معنا درمانی
 مطرح می کند معنا درمانیويکتور فرانکل سه قانون بنيادی را در:
1-  معنا در زندگی وجود دارد و آن را می توان جستجو وکشف

کرد؛اما انسان نمی تواند معنا را به دلخواه بوجود آورد و آن را در 
انسان جستجو کننده معنا ست و نه بوجود آورنده .افکارش بسازد

.آن
2-  وسيله ای برای کامروايی انگيزه ھا و يا دستاويزی برای معنا

.تحقق معنا خود ھدف است.رسيدن به ھدف نيست
3- کار .علت بيماری ھا و اختلالات روانی بی معنايی زندگی است

علت بيماری بی وفعاليت زياد باعث بيماری روانی نمی شود،بلکه 
.معنا بودن زندگی است



تجربه ارزشی والا) د

 يافتن معنای زندگی از راه تجربيات ارزشمند مثل
برخورد با شگفتيھای طبيعت، فرھنگ و يا با درک و 

.يافتن فردی ديگر بوسيله عشق ، بدست می آيد



مهمترين روشهای درمانی لوگوتراپی
 اضطراب پيش بين) الف

 به . ھرآنچه که بيمار از آن وحشت دارد، به سرش می آيد
عبارت ديگر ترس خود عامل پديدار شدن چيزی می شود 

مثل سرخ . که بيمار به شدت از وقوع آن وحشت داشته است
.شدن چھره در حضور ديگران



قصد متضاد) ب
ھرقدر فرد بخواھد سعی کند ترسش را نشان ندھد، بيشتر می ترسد و 

انجام ھر کاری که با قصد و توجه مفرط . کمتر موفق می شود
مثل بی خوابی، ھرچه بيشتر سعی کنيم ( پيگيری شود، ناممکن است 

بنابراين .) با بيخوابی مبارزه نماييم کمتر موفق خواھيم بود
در اين . لوگوتراپی، تکنيک خود را بر قصد متضاد استوار می کند

روش از بيمار خواسته می شود حتی برای يک لحظه نيز که شده 
مثلا ً ( وقوع آنچه را بشدت از آن می ترسد، با قصد مفرط طلب کند 

اگر در حضور ديگران به شدت عرق می کند، به خودش بگويد و 
تکيه بر روش قصد ). در نھايت بخواھد که در حد نھايت عرق کند

بعنوان ( متضاد با شوخ طبعی و تمسخر فرد با بيماری خود است 
مثال در مثال مذکور فرد از عرق کردن خود با خنده ياد کند و 

بعناون يک مسأله مضحک و خنده دار به آن بخندد و آن را طلب 
.)کند



تبديل تراژدی به پيروزی) ج 
 اگر انسان قابليت تبديل تراژدی به پيروزی را نداشته باشد، در واقع به 

انسان بعنوان سيستم بسته ای می نگريم که در آن فعل و انفعالاتی از 
انسان آزاد و آگاه است و می تواند در صورت . ديناميکھا در کار است

ضرورت خود را در جھت بھتر شدن تغيير دھد و تجربه منفی خود را به 
بستن چشم به روی واقعيت، . موضوعی مثبت و سازنده مبدل سازد

خوردن قرصھای مسکن خود درد را ساکت .واقعيت را از بين نمی برد
فعاليتھای مشخصی وجود دارند .می کند ولی عامل درد را از بين نمی برد

دليل . که نمی توان آنھا را تقاضا يا برای آنھا فرمان و دستور صادر کرد
.  اين امر آنست که نمی توان آنھا را بر معنای خواستن استوار ساخت

مثلا ً نمی توانيم از خودمان بخواھيم اميدوار باشيم يا به اجبار به چيز 
تلاش برای اين کارھا کاملا ً تصنعی است چرا . خاصی اعتقاد پيدا کنيم
، پديده ھايی انسانی ھستند و اين عشق و ايمانکه پديده ھايی ھمچون 

“. جھانی کردن پديده ھای انسانی و مادی کردن آنھا” شيوه يعنی 



فرانکل معتقد است که يک انسان سالم واجد ويژگی های زير است

1- در انتخاب عمل آزاد است.
2-  شخصاً مسؤل ھدايت زندگی و گرايشی است که

.برای خود برمی گزيند
3-  در زندگی اش تسلط آگاھانه دارد و تحت تأثير

.نيروھای بيرون از خود نيست
4- معنای مناسب خود را در زندگی يافته است.
5- از توجه به خويشتن فراتر رفته است.

 به آينده می نگرد و به اھداف و وظايفش در آينده  -6
.توجه می کند



پيشنهاد هايی برای جستجوی معنا
1-  اگر انسان چيزی خلق کند،زندگی اش می تواند با معنا باشد، در

من برای چه زنده ھستم؟: اينجا انسان از خود سئوال می کند 
2-  انسان معنا را در شيوه تجربه کردن زندگی ، يا کسی را دوست

من برای چه کسی :در اينجا انسان از خود می پرسد.داشتن،می بيند
 زنده ھستم؟

 انسان معنا را در ھنگامه ی غوطه وری در مشکلات سنگين در  -3
يک بيماری غير قابل علاج،مرگ يک عزيز، يک موقعيت . می يابد

در اينجا .در اين جاست که زندگی می تواند معنا شود...)نااميد کننده،
چرا نگرش مثبت در برابرسرنوشت غير : انسان از خود می پرسد

قابل تغيير و اجتناب ناپذير نداشته باشم



راهکارهای مشاوره ای برای مراجع
1-ابتدا درمانجو مي فھمد که قرباني شرايط نيست  .

 . است علائمي را نشان دھد ھرچند ممکن 
 2- درمانگر به درمانجو کمک مي کند تا درون مثلث

 . خودرا پيدا کند معناي , معنا
 درمانگر بايد استقلال و تماميت درمانجو را به -3 

اين کار را از رھگذر کمک کردن  . رسميت بشناسد
دروني اش انجام مي  به درمانجو براي يافتن راھنماي 

. دھد



با آرزوی موفقييت 
رضا ناظری

Rezanazeri.ir
rezanazeri273@yahoo.com


