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روانشناسي رنج





 به را واحساسات عواطف بايد بچرخد خوبي به شما زندگي بخواهيد اگر
 دور را آنها توان نمي گريخت توان نمي عواطف از .بگيريد خود خدمت
 آنها معني ويا شمرد اهميت بي را وآنها داد فريب را خود توان نمي ريخت

 دگرگون را ما زندگي داد اجازه توان نمي حال عين ودر كرد گون دگر را
 قطب همچون واقعا باشند آفرين رنج اگر حتي واحساسات عواطف كنند
 اهداف به تا دهند مي جهت را شما وكردارهي كنند مي عمل دروني نماي
 هميشه براي كنيد استفاده نما قطب اين از چگونه ندانيد اگر برسيد خود

 خواهند محو را شما زندگي راه كه بود خواهيد روحي طوفانهاي دستخوش
كرد



 افسردگي ها، ترسها، شامل فرضيه اي صاحب هر ديدگاه از روان رنجوري
 انو آرتور .است ... و بي ارادگي و عملكرد در ناتواني روان تني، بيماري هاي

 اوليه و اصلي رنجشهاي آنها زيرا مي نامد، اوليه رنج هاي را رنجها اين
 درماني اين .رنجهاست اين بردن بين از اوليه رنج درمان هدف .هستند
 هم بر را روان رنجور نظام جبري، دگرگوني يك ايجاد با زيرا انقلابي، است

 .مي ريزد
 چرابعضي ولي نيست گريزي رنج از را كس هيچ. است رنج سرزمين دنيا
 ؟يا داشت دوست هم را رنج توان مي"واقعا آيا خوشند؟ رنجها اوج در ها

 ازآن ؟وآنكه است بدبخت ميكشد رنج آنكه گريخت؟آيا آن از همواره بايد
خوشبخت؟ ميگريزد



 جواني ابتداي كه بود سوالاتي اينها :گويند مي ميثاق ابراهيم دكتر
 قدم پاسخها سرسبز درگلشن تا بستم پيمان خود با.بود كرده بمبارانم
 رنج وعاشق يافتم را همه پاسخ.شد وفا وعده. ننشينم پاي از ام ننهاده
 فلسفه كه كه است آن بلكه دارد رنج درزندگي كه نيست آن بدبخت.شدم
.است مردن آهسته خوردن بيهوده رنج.ندارد خود رنج براي اي

 ناتوان،چاق بردار،لاغر ،كلاه ،نادان تنبل.. كردم نگاه گوناگون آدمهاي به
...اميدو ،دزد،خسيس،خودخواه،نا النفس ضعيف

 شجاع، خدمتگذار، تلاش، پذير،پر هنرمند،انتقاد دانشمند، ،عارف
…بخشنده

وعشق وفهم رنج...بود حقيقت سه در تفاوتشان





 نوع درانتخاب وخردمند نادان تفاوت  ؟ ياسوزنده سازنده.. رنج كدام اما
 رنج  دوم دسته   .دل بي تدبيرو بي گريزان رنج اول دسته. است رنج

.وعاشق مدبر پذيران
 از وضعيف ،ناتوان گيري ياد رنج از نادان گريزد مي كار رنج از تنبل

 ازرنج خسيس ، زحمت رنج از پرهيز،دزد رنج از ورزش،چاق
 رنج...و دوباره سعي ازرنج ،نااميد انتقاد رنج از وقد بخشش،خودخواه

 "قطعا بگريزد سازنده رنج از آنكه . هاست بدبختي تمام ريشه گريزي
شد خواهد سوزنده رنج گرفتار
 قدرت خوشبختي علت .است قدرت من مكتب .است قدرت رنج فلسله
 ضعيف ،از رنجم عاشق. است وترسو وغمگين مريض هميشه ضعيف.است
 كه است اي جنازه ضعيف. ندارد دوستش هم خدا كه چرا بيزارم همت بي

  با كه هستم كسي شيفته.رابگيرد جانش همه است رفته يادش  عزراييل
است بيگانه"نميتوانم" مفهوم



 ست ذهني و اعتباري يا ديگري فلسفي مقوله هر مانند رنج، و درد مقوله
 در مفهوم يك كه اين ساختن روشن براي همچنين .تجربي و عيني يا

 كه شكل اين به .دارد ساده ايوجود آزمون هست، وجه كدام داراي زندگي
 از مستقل هستي، در وجودي آن براي بتوان كه مقوله اي و پديدار هر

 كيف و كم اگر و است عيني مقوله آن گرفت، نظر در فرد هر ذهن
 اين بر .مي خوانند ذهني و اعتباري را آن باشد فرد ذهن تابع پديداري
 از رنجيدن مقوله :يافت پرسش اين براي ساده اي پاسخ مي توان اساس،
 بسا چه .است اعتباري بازمي گردد، فردي ذهني پيش فرض هاي به كه آنجا

 ذهني نشان گر همين و باشد عادي ديگري براي و آور رنج من براي اتفاقي
 درد كه افزود را اين ادامه در بايد البته .است آن بودن

 كه چرا قاعده اند، اين از برون جسماني، ناتواني و )بيولوژيكي(زيستانه اي
 ابژكتيو و جهان روا تعاريفي مفاهيم، دست اين براي تجربي علوم در

.نيست افراد ذهنيات تابع ديگر كه داده اند



 ديگر گونه اي به را هستي )هايدگر ويژه به( وجودي فيلسوفان سنت در
 پوزتيويست فيلسوفان ديد از جهان مي دانيد، مي كنندچنانكه تعريف
 )دكارتي سوژه( انديشنده گوهر از مستقل و مكانيكي كمي، سرتاپا جهاني
 كه گونه آن« جهان كمي مطالعه به مي توانم انديشه گر من يعني .است
 .است حقيقت به معطوف معرفت كسب راه تنها راه اين و بپردازم »هست
 هستي هوسرل، و هايدگر و هگل چون فيلسوفاني ديد در آنكه حال

 اين .مي سازم برقرار پديدارها با من كه نسبت هايي از است عبارت
 كمي نسبت هاي هوسرل، و هگل نظر از .كيفي اند نسبت هايي اما نسبت ها

 اين تمامي شك بي ولي است ممكن كيفي نسبت هاي از يكي خود
 دانش مانند– هستي از كمي معرفت سخن، ديگر به .نيست نسبت ها
 طور به كه اين .است معارف سطحي ترين اما معارف از يكي خود – فيزيك
 آن زيستي و فيزيكي مختصات بررسي به گل، يك ديدن با مثال

 و هست »گل« پديده با كردن برقرار نسبت و هستي نوع يك بپردازيم،
 لذت آن صرف ديدن از كه اين و است ديگر نسبتي ببوييم را آن كه اين

 نسبتي هم آوريم ياد به را گل باب در ادبي قطعه اي يا خاطره يا و ببريم
 از مستقل و واحد هستي يك با ما فلسفيدن، سبك اين در .است ديگر
 گوناگوني هستي هاي ما مي بينيد، كه چونان و نيستيم رو به رو سوژه
هستي هاست اين از يكي هم فيزيك دانان هستي البته كه داريم





  سوژه كيفي نسبت هاي مجموعه مثابه به را هستي كه تعريف، اين با حال
 مقوله بودن ذهني يا اعتباري بحث به مي توان مي داند، پديدارها با )فرد(

 با فرد دردآلود نسبت جز نيست چيزي معنا يك به رنج، .بازگشت رنج
 در پديداري هر است، عاشق كه فردي نمونه، باب از .پيرامونش هستي
 در و اوست معشوق از نمادي آن توگويي كه مي كند فهم چونان را هستي
 دوري و فراغ از حاصل درد و رنج نتيجه، در .نيست او معشوق حال عين
 نيست بي راه كه مي گيرد فرا را عاشق پيرامون هستي چنان معشوق از
 اين با .نيست معشوقش از دوري رنج جز عاشق جهان كه بگوييم اگر

 يك خود نتيجه در و پديدارها با نسبت نوعي خود رنج و درد تعريف،
 و بازگرديم مفاهيم بودن حقيقي و اعتباري معيار به اگر حال .است هستي
 تنها نه خود درد، و رنج بدانيم، هستي با مطابق معناي به را حقيقي
بود خواهد عينت و حقيقت عين خود كه حقيقي مقوله اي



 انساني خاص وجود اصالت مذهب پيشگامان از يكي اونامونو
 به .بود دردمند و پرخلجان شخصيتي داراي و است )اگزيستانسياليسم(

 نكرده پيدا توافقي داشته آنچه و كرده مي آرزو آنچه بين هرگز ، عبارتي
.است

 متفاوت تاحدي دارد خون و گوشت كه انساني از بحث در اونامونو روش
 به منحصر و شخصي كاملا ، او روش .است اگزيستانس فيلسوفان ديگر از

 واقعيت بهبود و تحول تطور، طرفدار ، فعال واقعگرا، فردي او .است فرد
.است

 او بلكه نيست اجتماعي هيات ساده سلول يك انسان ، وي نظر برحسب
 نظر كندبه مي حفظ مردم توده ظلمت در حتي را خود خاص خصوصيات

 ، ميان اين در و است آرامش در زندگي از بهتر درد در زندگي اونامونو،
 رنج و درد حال هر در .برد مي رنج مرگ و نابودي برابر در كه است انسان

دهند؛ مي نجات حالي بي و تنبلي از را ما و هستند سازنده ، دلهره و

  



 خود به ، آگاهي عنايت موجب اندوه و محنت« :نويسد مي زمينه اين در او
 فكر چه كه داند مي نباشد، درد و محنت در كه كسي گردد، برمي آگاهي

  مي عمل و كند مي فكر او كه داند نمي حقيقتا ولي كند مي چه و كند مي
.نمايد
 در درد و دلهره هستند، دهنده نجات دردآلود، هاي احساس اونامونو براي
 زندگي چيز زيباترين ، اميدواري درد همين« : است خاطر تسلي خود اوج
.است تسلي بهترين يا است

 اما يابد نمي حل راه گرچه خود، دردناك اعتراف در ما اسپانيايي فيلسوف
 ادامه را بودن جهان در بايد كرد، زندگي بايد« كه كند مي خاطرنشان باز
 فرشته« :گويد مي كليسا دختران از يكي به خطاب دليل همين به .»داد

  شفا غمها اين تا كني ازدواج تو كه بايد كني؟ نمي ازدواج چرا كوچك
.يابند



 از ما تلاش اين در زيرا كند مي بيشتر را ما رنج ، رنج از رهايي براي تلاش
 گريزيم مي آن از ما كه چيزي آن ، هستي قوانين در .كنيم مي فرار آن

 بهترين .است آن درون از گذشتن رنج از رهايي راه .شود مي نيرومندتر
 كه بياموزيم بايد نخست كه است اين جهان مردمان رنج كاهش براي كار

 بدل شاد انساني به ما كار اين با .شويم روبرو رنجهايمان با چگونه خودمان
 راه بهترين .كرد خواهد شادتر نيز را ديگران ما شادي اين و شد خواهيم
 رنج اصلي ماهيت .است خودمان بودن شاد جهان مردم به شادي آموختن
 حتي .است جهان هاي پديده با شدن روبرو در آنها سرسختي ، مردمان

 كه بدانيم اگر كند پيدا ديگري شكل تواند مي تنگدستي و گرسنگي
 سخنان با توان نمي را مردم بيشتر رنج .شويم روبرو رنجهايمان با چگونه
 .كند نمي پيدا كاهش نيز همدردي حس با آنها رنج هتا .داد كاهش زيبا
 موضوعي رنج موضوع .كنند باور را رنجشان كه هستند اين نيازمند آنها
 خود و هستم درگير تجربي و پژوهشي شكل به آن با 72 سال از كه است
.شاد هرگز كه كودكي عنوان به كودكي دوران همان از هم را رنج



 و سواد با از انسانها همة كه است بينشي نيازمند فرآيند اين.نبود
 سرنوشتمان از گاهي .بياموزند توانند مي عامي و سواد بي تا دانشگاهي

 را چيزي اين اما بوده دشوار و پررنج ما زندگي چرا كه هستيم غمگين
 برخي و برند مي رنج جهان مردم از برخي چرا اينكه پاسخ .كند نمي بهتر
 كه پذيرفت توان مي اما نيست آسان كنند مي زندگي شادمانه ديگر
 گنج به را ما تواند مي شود مي سبز ما راه سر بر زندگي در كه هرچه
 آنسوي در چيزي چه كه دارد ما واكنش و تصميم به بستگي اين .برساند
شود نصيبمان ها سختي



 نظر به هست آنچه از بيش رنجمان آنگاه ، باشد متمركز بررنج ما توجه اگر
 را هايمان داشته و ها نعمت ، هايمان رنج ميان در است بهتر .آيد مي

 بنابراين . بريم مي رنج زندگي از قسمت يك در فقط معمولاً ما . برشماريم
 در .باشيم شكرگزار آنها داشتن از بايد كه هست ديگري بسيار چيزهاي

.باشيم خداوند شكرگزار زندگي شرايط همه

 انجام مضر و ناپسند عمل اگر .است العملي عكس داراي عملي هر واقع در
 كاري اگر و كرد خواهيم دريافت ناخوشايند و مضر العملي عكس ، دهيم
كرد خواهيم دريافت نيكي صورت به را آن ثمره دهيم انجام نيك



اما چرا انسان هاي نيك رنج مي برند ؟ 

 گرفتار ، نيك انساني اگر . برند نمي رنج هرگز نيك هاي انسان حقيقت در
 وجود ظلمتي و ناخالصي وجودش اعماق در جايي واقع در شود رنجي
 رنج نيك انسان شود روشن و تطهير شده نازل رنج توسط بايد كه دارد
 اما ، شود تبديل قدرت و نيكي به وجودش سستي از قسمت آن تا برد مي

 مانند درست شود؟ مي تبديل قدرت و نيكي به چگونه ضعف و سستي
 پاره اگر ترتيب همين به .گردد تصفيه تا شود مي ذوب كوره در طلا طلا،
 سر پشت را ها رنج آتش بايد ، هست ما وجود در ناخالصي و ضعف اي

 به رسيدن براي و شويم مي تطهير كشيم مي كه دردي و رنج با. بگذاريم
شويم مي آماده ، نيست ابدي شادي و نور ، عشق جز كه خدا قلب



چگونه بر مشكلات غلبه كنيم ؟
 بهترين نشود نصيبمان رنج اگر است آموزنده و است زندگي از اي پاره رنج

  را حقيقت اين ما از بسياري كه افسوس اما ، آموزيم نمي را زندگي هاي درس
 به هاي تجربه از تا گيريم مي كار به را خود سعي تمام و دهيم نمي تشخيص

  از كنيم مي سعي شود مي پيدا مشكلي كه وقتي. كنيم اجتناب دردناك ظاهر
  .رفت طفره مشكلات از توان نمي هرگز كه دانست بايد اما ؛ بگريزيم آن

 ظاهري با اما نشينند مي عقب كوتاهي مدت براي فقط ناخوشايند وقايع
 مشكلات واقع در ما ، مشكل از اجتناب با .گردند مي باز ما به دوباره متفاوت
 دانند مي كه افراد از برخي . خوانيم مي فرا خود زندگي به را تري بزرگ

  .كنند مي تسليم مشكل به را خود ، انداخت تعويق به توان نمي را مشكلات
 مي كساني چنين . سپارند مي مشكل به را خود بلكه ؛ كنند نمي مقاومت آنها

 سومي راه اما )) .كرد تحمل بايد كرد درمان توان نمي كه را آنچه(( : گويند
  از اجتناب . است صحيح راه تنها كه ، دارد وجود مشكل با مواجهه براي هم

  هر كه است آن سوم راه ، است ناداني هم شدن تسليم .است بيهوده مشكل
  به نگرش اين با و دارد ما براي درسي و پيام كه ببينيم دوستي را مشكل

  از گريز براي راهي زيرا ، بگريزيد مشكل از نكنيد سعي .برويم استقبالش
ندارد وجود مشكلات



دعا كردن را به من بياموز
 .يابد مي راه او ذهن به خدا و رسد مي خدا به انسان كه است كردن دعا با

  . دارد نياز هوا و آب به كه گونه همان درست ، خداست محتاج انسان
كارل الكسي دكتر(



 مي پيشرفته وصنعت كامپيوتر عصر ين درا .دارد وجود رهايي براي راهي
.زندگي واقعي سرور به : يافت دست نويني سعادت به توان

 اما ، است مورد بي آن گفتن كه ساده قدر آن ، است ساده بسيار درس
 به قرارانه بي ، مردم از بعضي .دريابد را آن است نتوانسته هنوز بشر

 به اند شناخته را مادي دنياي سرشت كه اي عده . هستند لذت جستجوي
 و پيمايند مي را ميانه راه كه هستند معدودي اما برند، مي پناه انزوا

 وقتي واقع در .دهند مي اختصاص اي شرافتمندانه هدف رابه خود زندگي
.يابيم مي پوچ را زندگي ، نگيريم پيش را تعادل راه كه

 همين به .ندارد بيماري در تأثيري هيچ مسلماً بماند جيب در كه دارويي
شوند گرفته كار به كه ميشوند واقع مؤثر زماني پيشنهادها اين ترتيب

  
چگونه سعادتمند باشيم ؟



ل پيشنهادهستيد سعادت و سرور خواهان اگر. است ساده بسيار : او 
.كنيد اجتناب ، است شادي كشنده آنچه هر از

نابود را شادي كه است عاداتي بدترين از يكي مورد در : دوم پيشنهاد 
آنها مورد در كردن صحبت و منفي امور به كردن فكر عادت : كند مي
.
خدا به عشق .كنيد لبريز عشق از را خود قلب : سوم پيشنهاد ، 

.خودتان و طبيعت ، پرندگان ، حيوانات ، همنوعان

را وقتتان و نباشيد بيكار لحظه يك حتي هيچگاه : چهارم پيشنهاد 
نگذارنيد بطالت به



كه نيست كس هيچ .ببينيد را ها خوبي كسي هر در : پنجم پيشنهاد 
 هايشان بدي از و ببينيد را ديگران هاي خوبي .باشد بهره بي خوبي از

.بگذريد

دهيد انجام وجه بهترين به را كارها : ششم پيشنهاد.

احساسات ، وقايع سرور . برده نه باشيد سرور : هفتم پيشنهاد 
.آنها برده نه باشيد خود هاي خواسته و اميال ، توفنده و متلاطم

مشخصي زمان مدت براي اوقات گاهي . كنيد رها : هشتم پيشنهاد 
 نگاه آنها به ديگري زاويه از كنيد كوشش و كنيد رها را مشكلات

  كنيد



چگونه برترس غلبه كنيم ؟

 هر گذاشتن كنار يعني بودن كودك . ايم داده دست از را كودكي روحيه ما
 همه در شدن سهيم ؛ زندگي از بردن لذت ؛ جويي عيب و انتقاد گونه
.خنديدن و ورزيدن عشق ، ديگران با ها خوبي

 مادر مهر پر آغوش به نيازي ديگر و ايم شده بالغ كه كنيم مي تصور ما
 مهربان و دوست همه با و شويم كودك دوباره كه است لازم اما ، نداريم
.وحشتزده و جو عيب نه ، باشيم

 ، ترسيم مي آينده از ما . است حاضر عصر انسان مشخصه علامت ، ترس
 ما .هراسيم مي مرگ و بيماري ، لطفي كم ، احترامي بي ، بيكاري ، فقر از

 را كوچكي چيز هر ترسيم مي پيوسته . داريم وحشت زندگي خود از حتي
  كنيم مي زندگي ترس اين با و بدهيم دست از داريم كه



بله ، اما آيا مردم از اين كه بال ندارند ناراحت نيستند ؟ آنها : (( پاسخ داد 
همين موضوع در مورد چشم فيزيكي هم . به جاي بال ، هواپيما ساخته اند

)).صدق مي كند

فردا  . او نگران فردا نيست . اينجاست كه راز مردي بي باك نهفته استدر 
او مي داند كه در اين دنياي گذرا فقط لحظه . به موقع پيش خواهد آمد

.لحظه اي كه گذشته است ديگر به او تعلق ندارد. حال به او تعلق دارد



 به ، كند مي زندگي ترس در كه كسي آن . است ايماني بي فرزند ، ترس
 زبان بر را خدا نام پيوسته اگر حتي ، ندارد درستي و محكم اعتقاد خدا

 .رهاست خودخواهي و ترس بند از ، است معتقد خدا به كه كسي .بياورد
 سمي ، ترس.كند مي ياد را خدا زندگي از شرايطي و وضع هر در پس
 و شود مي منتشر ذهن و بدن سيستم سراسر در سرعت به كه است
 انسان دشمنان بزرگترين از يكي ترس .كند مي فلج را انسان اراده قدرت
است



Swami)ويوكناندا سوامي Vivekenanda  ، اش مادري درسرزمين(
 بي (( : كرد مي تكرار را پيام اين و رفت مي روستا وروستابه شهر به شهر
 زندگي عين قدرت . باشيد قوي ، بايستيد ، باشيد ،جسور باشيد باك
 مي زده فلاكت  ما . است رنج عامل يگانه ، ضعف.است مرگ ، وضعف است
 قتل مرتكب . ميكنيم دزدي . گوييم مي دروغ . هستيم ضعيف زيرا شويم

 ضعيف چون بريم مي رنج .هستيم ضعيف زيرا شويم مي جرايم ساير و
 مرگ ، نباشد ضعف كه آنجا .هستيم ضعيف زيرا ميريم مي . هستيم
بود نخواهد هم اندوه ؛ بود نخواهد



اما چرا اكثرما در ترس دائم به سر مي بريم ؟ 

 كه بينيم مي ، كنيم اعتراف خودمان به حداقل را حقيقت اگرما ، بله
 كودكي مانند و كنيم نمي امنيت احساس ما .كنيم مي تنهايي احساس
 تفاوت اين با تنها .است كرده گم را مادرش شلوغ بازاري در كه هستيم

 را خود الهي مادر كه ايم كرده فراموش ما و زند مي صدا را اومادرش كه
 هيچكس كند مي شكايت كه هستيم يتمي كودك همچون ما . بزنيم صدا
 تنهايي احساس اين .كند مراقبت او از كه نيست بيكران دنياي اين در

 را زندگي ما از بسياري شود مي سبب و انجامد مي نوميدي به كه است
 كلام ، عشق افكار كنيم تلاش كه است اين ما سهم.بدانيم ارزش فاقد

منتشركنيم همه به را وخدمت بخش تسكين



 ، عشق كه وقتي .است همه به عشق و دلسوزي ، شفقت باكي رازبي
.كند مي عزيمت ترس ، يابد راه قلب به شرط و قيد بي عشق

 تيغ .كنيم مي زندگي ها اسارت و آلود وهم هاي جاذبه دنياي در ما
 حرص و ترس ، اضطراب ، نفرت ، جهل ، غرور ، غيرانساني هاي خواسته

 . است بسيار هاي جراحت زخمي ما روح .است كرده مجروح را ما روح
 التيام را ها زخم اين تواند مي سكوت .يابند التيام بايد ها زخم اين

.بخشد

 ما روزمره زندگي در آمده بوجود ذهني تشويش و رفته دست از آرامش
 كه كسي و است پذير امكان هستي خالق و بزرگ خداي با ارتباط با تنها
رسد مي پوچي به نهايت در آورد مي روي اين از غير به



 و عشق جز است، هستي تمام به محبت و عشق وجودش تمام كه انساني
 وقايع و اتفاقها . كند نمي دريافت اين از غير چيزي و بيند نمي محبت
 و ديد ولي باشد ما خود زندگي عادي وقايع و اتفاقها همان است ممكن
 كسي مثال براي نيست عادي و كرده تغيير كه است انسان اين فكر طرز
 دنيا چقدر گويد مي آيد مي بيرون خانه از كه صبح شود مي عاشق كه
 او . زيباست او براي ها ماشين بوق صداي حتي ، شده قشنگ و زيبا

 هيچ اينكه با .بيند مي زيبا را همه و همه را خيابان ، را زمين ، را آسمان
 كرده تغيير كه اوست خود اين فقط و فقط و اند نكرده تغيير آنها از كدام
 و جهانت خواهي مي گويد مي كه رسيم مي جمله اين به نهايت در و است

بده تغيير را فكرت طرز و خودت دهي تغيير را زندگيت يا
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