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 معنا در زندگی

 ایدآنچه شما روایت کرده

 :ساله، پزشک ۳۷کیمیا،  .۱

کند. دیگران او را موفق  پایان کشیک را پشت سر گذاشته و امروز در مطب خودش کار میهای بیها درس خوانده، شبسال

ام ها برای چی بود؟ آیا واقعاً زندگیی این تلاش»همهپرسد: دانند. اما او گاهی، در سکوت بین بیماران، از خودش میمی

 « معنایی دارد؟

 :ساله، کارمند بانک ۴۵محسن،  .۲

اش گردد. زندگیکند و عصر برمیها صحبت میرجوعکند، با اربابها را پر میرود، فرم ها با اتوبوس به اداره میصبح

دونم  گوید: »انگار هر روز کپی روز قبله. نمیر افتاده. او میای تکراری گیکند در چرخهمنظم است، اما خودش حس می

 «.این همه تلاش قراره به کجا برسه

 :ساله، دانشجو ۲۲نیلوفر،  .۳

ها وقتی روی های زیادی دارد. اما شبکند و برنامهها شرکت میرود، در انجمنکلاس می .ظاهر پرانرژی و فعال استبه

ی این کارها چیه؟ چرا باید  کند: »هدف من از همهآید. او با خودش فکر میبه سراغش می  کشد، احساس پوچیتخت دراز می

 « ادامه بدم؟

های به ظاهر ها، بلکه در روزمرگیفقط در بحرانپرسشی بنیادین که نه  .شوداینجا جایی است که پرسش از معنا آغاز می

 .آوردعادی هم سر برمی 

 یست؟بخش دوم: معنا در زندگی دقیقاً چ

عنوان احساس  شناسان آن را به های بیرونی است. روانمدت یا موفقیتهای کوتاهمعنا در زندگی، چیزی فراتر از خوشی

 .کنندهدفمندی، انسجام و ارزشمند بودن زندگی تعریف می

نسان در جستجوی اها، در کتاب مشهور های کار اجباری نازیی اردوگاهپزشک اتریشی و بازماندهویکتور فرانکل، روان
 .« کندتواند تقریباً هر رنجی را تحمل کند، اگر بداند برای چه آن را تحمل میانسان می:»نویسدمی  معنا

معنا  . که لذت موقتی استهای اصلی »رفاه روانی پایدار« است. در حالی گرا، معنا یکی از پایهشناسی مثبتاز نگاه روان

 .(Seligman, 2011) بلندمدت غنی و پایدار کندتواند زندگی را در مسیر می

 زیرسطحِ پنهان بحران معنا 

تر و  اش و چیزهای عمیقوقتی انسان نتواند بین زندگی روزمرهد یعنی شوبحران معنا معمولاً از نبود »اتصال« ناشی می

 :شودمعنایی میارزشمندتر پیوندی برقرار کند، دچار پوچی یا بی

گیرد، فرد  وقتی مسیر زندگی صرفاً بر اساس انتظارات جامعه یا دیگران شکل می های شخصی:قطع ارتباط با ارزش •

 .« کندکند »زندگی خودش را زندگی نمیاحساس می
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رود و جای آن را  سنجد، معنا به حاشیه میگاهی در فرهنگی که موفقیت را با پول و موقعیت شغلی می فشارهای فرهنگی: •

 .گیردپایان میرقابت بی

های بزرگ، ممکن است باور فرد به وجود معنا را  : از دست دادن عزیز، بیماری یا شکستهاهای شخصی و فقدانرنج •

 .متزلزل کند

 .کندپایان کارهای روزمره بدون انعکاس عمیق، حس پوچی را تقویت میتکرار بی زندگی ماشینی: •

 .« ای خواهد ساختبه قول نیچه: »کسی که چرایی زندگی را یافته، با هر چگونه

 بخش چهارم: راهکارهایی برای یافتن یا بازآفرینی معنا 

 ها بازگشت به ارزش .۱

کنیم واقعاً چه چیزهایی شویم که فراموش میها و فشارهای بیرونی میقدر درگیر مسئولیتزندگی آنبسیاری از ما در طول 

ها فراموش شوند، ها استوار است. اگر این ستونهای پنهانی هستند که زندگی بر آنها مانند ستونبرایمان مهم است. ارزش

 .آیدجهتی پدید میاحساس پوچی و بی

ست که بنویسیم در زندگی چه چیزهایی برایمان بیشترین اهمیت را دارد: خانواده، رشد فردی، کمک یک تمرین ساده این ا

ها هستند یا نه. ی ما در هماهنگی با این ارزش های روزمرهتوانیم ببینیم آیا انتخاببه دیگران، آزادی، یا خلاقیت. سپس می

هاست، شاید کنیم. برای مثال، اگر »ارتباط با خانواده« جزو ارزشتوانیم تغییرات کوچک اما تأثیرگذاری ایجاد اگر نه، می

دهد که نشان می (ACT) هاوگو یا باهم بودن اختصاص دهیم. درمان مبتنی بر ارزشلازم باشد زمان بیشتری برای گفت

گی معنا و پایداری  تواند به زندشود، میای فوری دیده نمیها و حتی وقتی نتیجهها، حتی در سختیحرکت در جهت ارزش

 .ببخشد

 خلق کردن و مشارکت داشتن .۲

گویی جایی پنهان است و ما باید آن را کشف کنیم. در  .ها این است که معنا باید »یافت« شودترین سوءتفاهمیکی از بزرگ

 .شودا شود، ساخته میکه پیدی بسیاری از افراد نشان داده است که معنا بیشتر از آنی زیستهشناسی و تجربهکه روانحالی 

تواند در پرورش یک گیاه، نوشتن یک صفحه خاطره، خلق کردن همیشه به معنای تولید یک اثر هنری بزرگ نیست. می

افزاییم یا بخشی از پختن یک غذا برای دوستان یا حتی لبخند زدن به فردی غریبه باشد. هر بار که چیزی تازه به جهان می

کارهای  .ایم. مشارکت اجتماعی نیز بخش مهمی از این روند استکنیم، معنایی تازه ساختهتر میجهان پیرامونمان را زیبا

 .کندهای جمعی حس ارزشمندی و هدف را در ما زنده میداوطلبانه، کمک به همسایه، یا مشارکت در پروژه

 روایت تازه ساختن  .۳

عدالتی باشد، داستان سرشار از شکست، قربانی بودن و بی فهمیم. اگر اینما هر یک زندگی خود را در قالب داستانی می

 .توانیم روایت دیگری بسازیمدهد که میمحور به ما یاد میدرمانی روایتطبیعی است که احساس پوچی کنیم. اما روان

 .هستیمبلکه قهرمان مسیر زندگی خود  نیستیم قربانیروایتی که در آن ما 

فرصتی برای   .تواند این رویداد را نه پایان، بلکه آغاز فصلی جدید بداندرده است، میمثلاً فردی که شکست مالی بزرگی خو

ی ما از زندگی دارد. در حقیقت، رسد اما تأثیر عمیقی بر تجربهیادگیری و بازسازی. این تغییر زاویه دید، ساده به نظر می

 .بازنویسی روایت شخصی، ابزاری نیرومند برای بازآفرینی معناست
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 تمرین حضور در لحظه .۴

ای است که نادیده معنای زندگی همیشه در اهداف بزرگ یا دستاوردهای عظیم پنهان نیست. گاهی درست در لحظات ساده

 آگاهیصبح، یا بوی خاک پس از باران. ذهن  ای درصدای پرندهشوند: نوشیدن یک فنجان چای، شنیدن گرفته می

(Mindfulness) ین لحظات کوچک اما اصیل را ببینیم و قدرشان را بدانیمکند تا ابه ما کمک می. 

تواند ما را از حالت زندگی ماشینی  دهیم، میی چند دقیقه تنفس آگاهانه یا توجه کامل به کاری که انجام میتمرین روزانه

عی و پرمعنا  ای واقبیرون آورد. وقتی در لحظه حضور داریم، دیگر زندگی صرفاً »گذران زمان« نیست، بلکه تجربه

 .شودمی

 هاالهام از رنج  .۵

گوید: »رنج، رسد. فرانکل میصورت مانع یا تهدید به نظر میهرچند در ابتدا به .ترین منابع معناسترنج یکی از بزرگ

ها و اهداف خود  ها، اغلب به بازنگری عمیق در ارزشها در مواجهه با بحرانای در خود دارد.« انسانمعنای بالقوه

یا فردی که از دست دادن   .رسند. کسی که بیماری سختی را پشت سر گذاشته، شاید بیشتر به ارزش زندگی پی ببردمی

 .عزیزی را تجربه کرده، ممکن است اهمیت روابط انسانی را دوباره کشف کند

البته این به معنای زیبا جلوه دادن رنج نیست، بلکه دعوتی است به اینکه از دل تاریکی، نوری هرچند کوچک بجوییم.  

کنند که آن تجربه سخت، نقطه عطفی عدها اعتراف میاند، بهای بزرگ را پشت سر گذاشتهبسیاری از افرادی که بحران 

 .تر بوده استبرای یافتن معنایی عمیق

 گفتگو و جستجو .۶

جستجویی مداوم است. گاهی معنای زندگی در گفتگوهای صادقانه با دیگران شکل  . معنا فرآیندی بسته و ایستا نیست

تواند  ی فلسفه، ادبیات، یا عرفان نیز میشنویم. مطالعهگری میی ذهن و دل دیجایی که ما صدای خود را در آیینه  .گیردمی

 .اندها را داشتهها پیش همین پرسشزیرا اندیشمندان و شاعران قرن  ما را در این مسیر یاری کند

های عمیق خود شویم و پرسشای درونی میاز سوی دیگر، سکوت و مراقبه نیز بخش مهمی از این جستجوست. وقتی لحظه

 .شود. معنا قرار نیست پاسخی قطعی داشته باشدمان فراهم میپرسیم، فرصتی برای شنیدن صدای درونیپرده میبی را

 .گاهی خودِ پرسش کردن و جستجو کردن، بخشی از معنای زندگی است

 معنا از دیدگاه فلسفی و فرهنگی 

اند. سقراط  ها با این پرسش درگیر بودهاندیشمندان قرن  بینیم کهشناسی فاصله بگیریم و به فلسفه نگاه کنیم، میاگر از روان 

ها و باورها تأکید داشت. در سوی دیگر،  نشده ارزش زیستن ندارد.« او بر اندیشیدن درباره ارزشگفت: »زندگی بررسیمی

همین آگاهی فرصتی  شده ندارد، اماتعیینطور ذاتی معنایی از پیشکند که جهان بهگرایی خود بیان میکامو در فلسفه پوچ

 .است تا انسان معنا را خودش بیافریند

بخش  عنوان نیروی معناتوان در شعر و عرفان دید. مولوی از جستجوی »عشق« بهدر فرهنگ ایرانی نیز ردپای معنا را می

اث فرهنگی نشان  شود که زندگی بدون پیوند با زیبایی و حقیقت، تهی است. این میرگوید و حافظ بارها یادآور میسخن می

 .بینی خود آن را پرورانده استی معنا، همگانی و تاریخی است و هر جامعه با زبان و جهاندهد که دغدغه می
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 ها و پیوندهای انسانی معنا در رابطه

د.  آیی معنا از طریق روابط انسانی به دست میاند که بخش بزرگی از تجربهشناسی اجتماعی نشان داده های روانپژوهش

سازد. مراقبت از  تر میکنیم، زندگی را پررنگداشتن کسی که بتوانیم به او تکیه کنیم، یا نقشی که در زندگی دیگران ایفا می

 .تواند حس ارزشمندی و هدفمندی را تقویت کندیک کودک، حمایت از والدین سالخورده، یا حتی دوستی عمیق، می

رشد، یکی از نیازهای مهم انسان در میانسالی را »زایندگی« یا   شناسدر همین راستا، اریک اریکسون، روان 

Generativity یعنی مشارکت در رشد نسل بعدی و جا گذاشتن اثری ماندگار. این اثر الزاماً بزرگ و تاریخی    .دانست

 .دبخشی در زندگی او شکل گیرتواند حتی در قالب آموزش مهارتی کوچک به یک فرد دیگر یا الهاممی  .نیست

 معنا در کار و فعالیت روزانه

اند که »معنادار بودن کار«  ها نشان دادهاما پژوهش .ای برای کسب درآمد استکنند کار فقط وسیلهبسیاری از افراد گمان می

ای ببیند که در خدمت  عامل مهمی در رضایت شغلی و سلامت روان است. فردی ممکن است همان شغل تکراری را به گونه

تواند  است و همین نگاه، معنایی تازه بیافریند. به همین دلیل، تغییر نگرش به جای صرفاً تغییر شغل، گاهی میدیگران 

 .ی کاری را دگرگون کندکیفیت تجربه

 نمایی برای زیستنبندی: معنا، قطب جمع

اماً پاسخ قطعی و یکسانی برای جهت. معنا، الزپر از حرکت، اما بی .سکان باشدتواند شبیه قایقی بیزندگی بدون معنا می

تواند رنگی متفاوت داشته باشد: برای یکی در هنر، برای دیگری در خانواده، و برای فردی  همه ندارد. برای هر کس، می

 .دیگر در ایمان یا خدمت به دیگران

و  های اصیلها، خلق لحظه شتوانیم با بازگشت به ارز. ما میشودشود بلکه ساخته مییداده نمی مهم این است که معنا نکته

 .ها به فرصت، معنایی یکتا برای زندگی خود بسازیمتبدیل رنج

ام خواهم به زندگیمن چه معنایی می» :در نهایت، پرسش این نیست که »زندگی ذاتاً معنایی دارد یا نه«، بلکه این است

 «بدهم؟
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