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این  معاصر  انسانِ  بزرگ  دردهای  از  یکی 
که با وجودِ برخورداری نسبی از امکانات  است 
در  نیست.  خوشحال  رفاهی،  و  بهداشتی 
گرا، خوشحالی در معنای  روان شناسی مثبت 
داشتنِ حالِ خوب است و وقتی انسان حالش 
داشته  رضایت  زندگی اش  از  که  است  خوب 
باشد و رضایت از زندگی، محدود به برخورداری 
بلکه  نیست؛  رفاهی  و  بهداشتی  امکانات  از 
خوشحالی  احساس  داشتنِ  و  خوشبختی 
دارد  فرآیندی  و  است  ذهنی  امر  یک  اساساً 
نگرش  و  بینش  در  باید  اساسی  اتفاقاتی  و 
خ دهد تا یک انسان خوشحال بماند  انسان ر
دیگر،  سخنِ  به  کند.  خوشبختی  احساسِ  و 
و  ذهنی  حسِّ  یک  خوشحالی  و  شادمانی 
که جلوه ای از رضایت مندی را در  درونی است 

انسان ایجاد می کند.
قدمتِ توجه به موضوع شادی و شادمانی 
و تلاش انسان برای برخورداری از خوشحالی، 
زیرا  برمی گردد؛  بشر  خلقت  تاریخ  درازای  به 
آدمی همواره به دنبال رهایی از دردها و رنج ها 
و تغییر وضعیت خود از حال بد به حال خوب 
ایده ای   تفکر چگونه شادزیستن،  بوده است. 
که از دیرباز ذهن بشر را به خود مشغول  است 
دنبال  به  همواره  وی  که  به گونه ای  داشته، 
کسب  و  بهترزیستن  برای  راه کارهایی  یافتن 
است.  بوده  زندگی  از  بیش تر  بهره ی  و  لذت 
خواه فردی معتقد به دین باشد یا نه، همه ی 
زندگی  در  بهتری  جایگاه  خواهان  انسان ها 
سمت  به  انسان ها  زندگی  حرکت  و  هستند 
شادی است )میرقاضی و فتاحی،۱۳۹۴ به نقل 

از هوارد ، ۲۰۰۳(.
مطالعات  در  تازه  نسبتاً  رشته ای  شادی 
تعاریف  دانشمندان  است.  روان شناسی 
که در  متعددی درباره ی شادی ارائه داده اند 
احساسات  تجربه کردن  به نوعی  آن ها  همه ی 

مثبت به چشم می خورد.
که  مثبتی  هیجان  از  است  عبارت  شادی 
از دو بعد رفتارهای اجتماعی و رضایت درونی 
فرد  نشاط  احساس  می تواند  و  شده  تشکیل 
کچین« مؤسس باشگاه  را نشان دهد.»لیون 
کرده است:  شادی، شادی را این گونه تعریف 
که  است  درونی  به زیستی  احساس  »شادی 
هوش،  تفکرات،  از  سودبردن  جهت  را  افراد 

انسانخوشحالدرغزلیاتحافظمَقــــــــــــاله
::: بهتر  آن است که من خاطر خود خوش دارم :::

دکتر عباس عاشــوری نژاد / عضو هیأت علمی دانشگاه و مدیر  انجمن دوستداران حافظ شعبه ی بوشهر

ارزش های  و  مشترک  حس  گاهی،  آ خرد، 
فتاحی،  و  )میرقاضی  می سازد.«  توانا  معنوی 
 
ً
مکررا که  است  فردی  شاد،  فرد   )۱۳۹۴

احساسات مثبت را تجربه می کند.
زیاد،  مثبت  احساسات  یعنی  شادی 
نادر  منفی  احساسات  و  زندگی  از  بالا  رضایت 
در  مهم  عامل  سه  کتور،  فا سه  این  داشتن. 
نیست.  ثابتی  حالت  شادی  است.  به زیستی 
احساس  اوقات  گاهی  افراد  شادترین  حتی 
هم  افراد  غمگین ترین  و  می کنند  غمگینی 
از  می کنند.  شادی  احساس  اوقات  گاهی 
مبهم  مفهوم  صاحب نظران  از  بعضی  دیدگاه 
حالت  از  است  عبارت  شادی،  اسرارآمیز  و 
خوش حالی، سرور و یا در رضایت زندگی کردن و 
لذت بردن از آن، بنابراین داشتن عناصر اصلی 
آفرین  شادی  و  شادی بخش  می تواند  زندگی 

باشد.
عبارت  هم  شادکامی  ارتباط  همین  در 
ذهنی.  حالت  یک  یا  هیجان  یک  از  است 
شادکامی  هیجان  تئوری ها،  از  بسیاری  طبق 
که عبارتند از  یکی از شش هیجان بزرگ است 
تعجب، ترس، خشم، شادکامی، تنفر، و نگرانی 
)میرقاضی و فتاحی به نقل از داناولد ، ۱۹۹۷(. 
دارای  دیگری  مقوله ی  هر  مانند  شادی 
بین  افراد  و معمولا  بالاست  تا  پایین  درجات 
کم و زیاد شادی قرار می گیرند. این که  دو طیف 
حد  تا  دارد،  قرار  شادی  از  میزانی  چه  در  فرد 
آموزش و داشتن  یادگیری،  به  زیادی بستگی 

نگرش مطلوب نسبت به آینده و زندگی دارد.
دارد  پی  در  را  مسئله  این  موضوع،  این 
صفات  از  برخی  بین  قوی  رابطه ی  گرچه  ا که 
وجود  شادی  و  برون گرایی  نظیر  شخصیتی 
دارد، ولیکن ابعاد دیگری از شخصیت هستند 
یادگیری  و  تفکر  سبک های  حیطه ی  در  که 
شادی  باعث  غیر مستقیم  به طور  و  دارند  قرار 
کنترل  می شوند. افراد شاد، عزت نفس، حس 
که این حالت از  و خوش بینی بیش تری دارند 
هدف  داشتن  از  که  آنان  مقصودگرایی  حس 
به  می گیرد.  بهره  می شود،  مشتق  زندگی  در 
چه  ویژگی ها  این  دارای  افراد  دیگر،  عبارت 
شادترند  غیرمستقیم،  چه  و  مستقیم  به طور 
و  )میرقاضی  می برند  لذت  بیش تر  زندگی  از  و 

فتاحی، ۱۳۹۴(.

مردم  که  دلایلی  از  یکی  که  گفتنی ست 
است  همین  می خوانند  را  حافظ  غزلیات 
در  تا  می کند  کمک  آن ها  به  غزلیات  این  که 
مواجهه با مسائل زندگی به گونه ای بیندیشند 
کنند تا بتوانند با زندگی و چرخش چرخ  و رفتار 
نهایت  و در  و هماهنگ شوند  روزگار سازگار  و 
خوشبختی  و  خوشحالی  احساس  بتوانند 

کنند.
 از دیدگاه روان شناسان مثبت گرا*، یکی از 
شاخصه های خوشحالی، زندگی کردن در زمان 
کنون زیستی«  کنون است که اصطلاحاً به آن »ا ا
گذشته  کنون زیست،  ا انسان  برای  می گویند. 
در  می یابد.  معنا  حال  زمانِ  پرتو  در  آینده  و 
مشربِ عارفان مسلمان نیز زندگی در »وقت« 
و »حال« جایگاه ویژه ای دارد: »وقت به حالی 
سرمی برد  به  آن  در  سالک  که  می شود  گفته 
که وقتش  کاری بپردازد  و باید در آن حال به 
از  ایجاب می کند و خود را در آن غرقه سازد و 
کند.  رها  گذشته  حسرت  و  آینده  خیالِ  بندِ 
مایه ی  و  عمر  هدردادن  گذشته  به  پرداختن 
حسرت است و دل به آینده ی موهوم بستن 
کاری بی پایه  و درباره ی آن خیال خام پختن 
عمر  که  است  ممکن  زیرا  است؛  بی بنیاد  و 
رود«  باد  بر  ما  ذهنی  ساخته های  و  نکند  بقا 
جلال  مولانا  تعبیر  به   .)۱۳6 )پایمرد،۱۳۸6: 

الدین محمد: 
»صوفی ابن الوقت باشد ای رفیق  نیست 

گفتن از شرط طریق«)مولوی، ۱۳۸۹( فردا 
که  است  عارفی  شاعران  جمله  از  حافظ، 
در  و  می کرد  زندگی  حال  زمانِ  در  خودش 
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در  کردنِ  زندگی  به  را  دیگران  نیز  غزلیاتش 
و »وقت«  »دَم«  و غنیمت شمردن  زمانِ حال 
گرانمایه،  توصیه ها می کرد. این شاعر و عارف 
کسب  از  بیش  اهمیتی  گذشته  زمان  برای 
تجربه قائل نبود و در حسرت و غصه ی آینده 
کیدهای  تأ عللِ  از  یکی  سرنمی برد.  به  هم 
و  »باده پرستی«  و  نوشی«  »می  به  فراوانش 
»ساقی«  و  »میخانه«  حدیثِ  و  حرف  بیانِ 
از  بی خیالیِ  و  گذشته  فراموشی  همین  و... 
غصه های احتمالی آینده و اعتقاد به فناپذیری 

کی بود: انسان خا
کس کارم با  گر باده خورم ورنه چه  »من ا

حافظ راز خود و عارف وقت خویشم« )۳۴۱/۷( 
که بتوانی  »وقت را غنیمت دان آن قدر 

حاصل از حیات ای جان این دم است تا دانی« 
 )۴۷۳/۱(
که وعده ی دیدار ممکن است »این یک دو دم 

کار ما که نه پیداست کار عمر« دریاب 
 )۴۷۳/۳( 
گذر است »حافظا چون غم و شادی جهان در 
که من خاطر خود خوش دارم« بهتر آن است 

 )۳۲6/۷( 
کوزه گران خواهی شد گل  »آخرالامر 

کنی« )۴۸۱/۲(  که پر از باده  کن  حالیا فکر صبو 
کار جهان بدید که هرکه آخر  »می خور 

گرفت« )۸۷/۸( گران  از غم سبک برآمد و رطل 
انسانی منفعل نیست؛  انسانِ خوشحال، 
بهتر  را  خود  حال  تا  می کوشد  فعالانه  او  بلکه 
بیش تر  را  شادمانی  و  بزداید  را  غصه ها  کند، 

تحقق بخشد:
گر ز دست بر آید که  »بر سر آنم 

که غصه سرآید« )۲۳۲/۱(  کاری زنم  دست به 
کرد کوی یار خواهم  »چو باد عزم سر 

کرد.« نفس به بوی خوشش مشکبار خواهم 
 )۱۳5/۱( 
به  که  است  انسانی  خوشحال،  انسانِ 
آینده امیدوار است و با نگرشی مثبت به آینده 
مطلوب  و  خوشآیند  وقایع  منتظر  و  می نگرد 

است:
»بوی بهبود ز اوضاع جهان می شنوم

گل و باد صبا شاد آمد«)۱۷۳/۴( شادی آورد 
چون  که  است  انسانی  خوشحال،  انسانِ 
تدبیر  توهمِّ  در  بنابراین  نیست،  دنیا  بندِ  در 
و  تأمل  و  تدبیر  نامِ  به  و  نیست  هم  تأمل  و 
را درگیرِ مسائل  و ذهنش  فکر  مصلحت بینی، 

بی اهمیت نمی کند:
کار   »رند عالم سوز را با مصلحت بینی چه 
که تدبیر و تأمل بایدش« کار ملک است آن 

 )۲۷6/۳( 
او، چون تعلّقِ خاطر به امور بیهوده ندارد، 

حالش خوب است و آزاد و رها، از بندِ تعلقات 
مادی، همچون سرو، زندگیِ آزادانه ای می کند:

که تعلق دارند »زیر بارند درختان 
که از بار غم آزاد آمد«)۱۷۳/۷( ای خوشا سرو 

انسانِ خوشحال، انسانی سپاس گزار است 
و اهل شکایت نیست. ناخشنودیِ از زندگی و 
که  است  اساسی  مسأله ی  دو  شکرگزارنبودن 
انسان را بَدحال، زمین و زمان را تنگ و زندگی 

را جهنم می کند:
»ای عروس هنر از بخت شکایت منما

حجله ی حسن بیارای که داماد آمد«)۱۷۳/5(
که زندگی  انسانِ خوشحال، انسانی است 
را سخت نمی گیرد، او آسان گیر و اهل تساهل 

و تسامح است:
کز روی طبع کارها  گیر بر خود  »گفت آسان 

سخت می گیرد جهان بر مردمان سخت کوش« 
 )۲۸6/۲(
»خواهی که سخت و سست جهان بر تو بگذرد

بگذر ز عهد سخت و سخن های سست خویش«  
)۲۹۱/5(

از  و  می کند  عیب پوشی  انسان  این   
خطاهای دیگران می گذرد تا دیگران و خداوند 

نیز از خطاهای خودش بگذرند:
که چیست راه نجات؟    گفتم  »به پیر میکده 

گفت عیب پوشیدن« بخواست جام می و 
که از نظر روان شناسی  شایان توجه است 
کسی،  خدای  و  مراد  و  پیر  وقتی  دینی، 
انسان  این  باشد،  عیب پوش  و  عطابخش 
گاهانه عطابخش و  گاهانه و ناخودآ هم خودآ

عیب پوش می شود:
گرچه ندارد زر و زور »پیر دردی کش ما 

خوش عطابخش و خطاپوش خدایی دارد«
)۱۲۳/۳( 

»احوال شیخ و قاضی و شرب الیهودشان
کردم سؤال صبحدم از پیر می فروش 

گرچه محرمی    گفتنی است سخن  گفتا نه 
درکش زبان و پرده نگه دار و می بنوش«

)۳ و۴ /۲۸5(
انسانِ خوشحال، انسانی است که دوستانِ 
فراوان دارد و زیرِ سایه ی درخت دوستی زندگی 
می کند و مقامِ بلندِ دوستی را می شناسد و آن 
مهم  بسیار  نکته ی  این  به  او  می نهد.  ج  ار را 
که آدمی نمی تواند به تنهایی،  پی برده است 
ما  خوشحالی  و  و  باشد  خوشحال  حقیقتاً 

وابسته به خوشحالی دیگران است:
کامِ دل به بار آرد که  »درختِ دوستی بنشان 

که رنجِ بی شمار آرد« نهال دشمنی برکن 
)۱۱5/۱(

که نقش الفت بود    »نبود رنگِ دو عالَم 
زمانه طرح محبت نه این زمان انداخت«

)۱6/۲( 

»از دم صبح ازل تا آخر شام ابد
دوستی و مهر بر یک عهد و یک میثاق بود«

)۲۰6/۴(
که بسی سود نکرد »یار مفروش به دنیا 
آنکه یوسف به زرِ ناسره بفروخته بود«

)۲۱۱/۷(
برای  که  است  انسانی  خوشحال،  انسانِ 
معاش و رفع نیازهایش تلاش می کند، اما تقلّا 

نمی کند. تقلّا تلاش بیش از توانِ آدمی است:
کرد   کار  گدایی نکته ای در  »بر در شاهم 

که بنشستم خدا رزّاق بود« گفت بر هر خوان 
)۲۰6/۷(
تلاش  که  حالی  عین  در  انسان،  این 
خداوند  را  روزی رساننده  و  روزی ده  می کند، 
کار و بار و زندگی خود را در نهایت به  می داند، 

گذار می کند: او وا
کرم بازگذاری حافظ گر به  »کار خود 

کنی« که با بخت خداداده  ای بسا عیش 
)۴۸۱/۷(
انسانِ خوشحال، چون سختی ها را پشتِ 
و  می گردد  حالش  موافق  دنیا  و  می گذارد  سر 
رفاه  و  نعمت  به  و  می شود  برخوردار  بخت  از 
لذّت  شکرگزاری  می کند.  شکرگزاری  می رسد، 
و  می کند  خوب  را  انسان  حال  و  دارد  ویژه ای 

نعمت را افزون:
کردم از خدا که هرچه طلب  »شکر خدا 

کامران شدم« )۳۲۱/۲( بر منتهای همت خود 
گل کله گوشه ی  که به اقبال  »شکر ایزد 
نخوت باد دی و شوکت خار آخر شد«

)۱66/۳(
کسی حافظ را »در شمار ارچه نیاورد 

کان محنت بی حد و شمار آخر شد« شکر، 
)۱66/۸(

منابع:
باطنی  سلوک  منصور)1386(.  پایمرد،   -

حافظ، شیراز: نوید شیراز.
دیوان   .)13٧5( خلیل  رهبر،  خطیب    -

حافظ، تهران: صفی علیشاه.
فتاحی  علی رضا  و  سعید  قاضی پور،   -  

)1394(. حل مسأله و شادی، تهران: آرنا.
 .)1389( محمد  جلال الدین  مولانا،   -
مثنوی، دفتر اول، تصحیح کریم زمانی، تهران: 

اطلاعات.
و  پیشگام   )۲۰۰5( سلیگمن  *مارتین 
به نوعی پدر روان شناسی »مثبت گرا«، اصطلاح 
برای  اصطلاحی  را  مثبت  گرا  روان شناسی 
بررسی هیجان های مثبت )شادی، سعادت، 
شخصیتی  ویژگی های  و  و…(  خوش بینی 
مثبت )شجاعت، نوع دوستی، وجدان اخلاقی 

و…( می داند.


