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Abstract  

Hafez is one of the greatest poets of Iran, whose poems are studied by scholars from 

different perspectives. The aim of the research was to study Hafez's sonnets based on the 

psychological point of view. The research method is of qualitative type and content analysis 

and descriptive-analytical of comparative type, which was done through a library. Hafez's 

effort as a thoughtful and concerned poet and an anthropologist who knows about human 

issues and the psychological theory of the ACT is the achievement of psychological 

flexibility in order to achieve a meaningful and valuable life. The research concluded that 

although act theory can be effective in coping with life issues, in Hafez's poems, there are 

both act theory processes and, according to the case, there are many promising and value-

oriented actions that the passage of time shows the validity and progressiveness of his 

psychological ideas. 
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 مقاله پژوهشی  

 

 اکت شناختی روان  یحافظ بر اساس تئور  اتی غزل  یمطالعه

 عزیزه یوسفی 

 چکیده 
های  که پژوهشگران از زوایایی مختلف پرتوهای سروده حافظ مهر همیشه فروزان آسمان ایران و جهان است  

شناختی  ی غزلیات حافظ بر اساس دیدگاه روان کاوند. هدف پژوهش مطالعه چنان می چندوجهی او را هم 

ای است که به طریق  تحلیلی از نوع مقایسه  - اکت بود. روش پژوهش از نوع کیفی و تحلیل محتوا و توصیفی 

شناسی که در مورد انسان  مند و انسان بین و دغدغه ای انجام شد. تلاش حافظ در مقام شاعری ژرف کتابخانه 

-شناختی اکت، دستیابی انسان به انعطاف است و تئوری روان های ذهنی و روانی او اندیشیده و پیچیدگی 

دیدگاه  محور است. از نتایج پژوهش این است که اگر چه  ارزش معنادار و    ی زندگ   جهت   شناختی پذیری روان 

می  مواجهه اکت  نوع  در  چالش تواند  با  انسان  تنها  ی  نه  حافظ  غزلیات  در  ولی  باشد  موثر  زندگی،  های 

از آن می آفرینی فرایندهای تئوری اکت، نقش  و ارزش ها، متناسب مورد، کنش کنند، فراتر  -های متهعدانه 

-ی فراوانی جهت زندگی کامل و معنامند پیشنهاد شده است که گذر زمان اعتبار همیشگی و پیشرو مدارانه 

 .  کند شناختی او را آشکار می های روان بودن اندیشه 

 محور، زندگی کامل شناختی اکت، زندگی ارزش روان   شعر فارسی، حافظ، تئوری     : ی د ی ل ک واژگان  
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  و بیان مسئله  مقدمه

اعتبار نشده  گذر زمان بی انسان در تمام عصرها مسائل مشترک دارد و رنج، شادی و بهزیستی بشر با  

حافظ که چون دیگر بزرگان    . اند از منظری به آن پرداخته کدام  هر    بشری   و دانش   ادیان الهي و همواره  

شعر فارسی، کلامش عمق و اوج خود را در پیوند با مسائل انسان تجربه کرده است، در دوران کمال  

سرا و مقید به قراردادهای  هنری و فکری، از دنیای یک انسان معمولی و شاعر صرفا عاشقانه و عارفانه 

از زندگی معنوی خود قدم می شعری فراتررفته و به دوره  ابرمردی، انسانیت و  ای  گذارد که در قامت 

ی  ( و غزلیات چندبعدی او عرصه 430:  1381تاباند )شفیعی کدکنی،  های وجودی او را بازمی تناقض 

واقعیت  با  رویارویی  در  فکریش  به  ناکامی ها،  چالش  نیل  دردناک جهت  رویدادهای  و  احساسات  ها، 

گردد. رنج را همزاد زندگی و تکامل انسان را از رهگذر آن دانسته و آن را مانعی  زندگی معنامند و غنی می 

-ها جهت زندگی ارزش لحظه   داند و برآن است که باید از ظرفیت ها نمی بر جاری شدن در جویبار لحظه 

بخش و سرزنده خود، با فراز و نشیب و  شناسانه آرامش معنادار بهره برد. حافظ در پرتو نگاه روان محور و  

:  1380دهد )رحمدل،  تلخی و شیرینی زندگی همساز و همگرا گشته و غم و دغدغه را به ذهنش راه نمی 

-(. حافظ از گویندگانی است که در پرتو غور در معارف قرآنی و علوم انسانی و برخورداری از روان 228

-یابد. همان خوبی شناخت می (، به ابعاد وجودی انسان به 668:  1395شاهی،  )خرم   ناسی پیشرفته ش 

ور که به جهان و فضای زیستی فرد اندیشیده و به دانش و بینش ساختارمند و دقیقی در مورد انسان  ط 

بر بنیان تمام آن  یافته و در نهایت  برای زندگی سالم، معنادار و    ها رهنمودهایی و بهزیستی او دست 

ارائه داده است. از سوی دیگر حافظ وارث تباهی  های اجتماعی دوران استیلای  ها و آسیب متعالی 

های اخلاقی  ها و ناهنجاری ای گرفتار در انواع ضدارزش های بعدی بوده و در جامعه مغول و حاکمیت 

کشید. فضای اجتماعی ناسالمی که خواه و  که سلامت روح و روان مردم را نشانه رفته بود، نفس می 

کرد که نیازمند رویکرد و انتخابی سالم و سازنده بود. او در چنین  ناخواه او را با مسائل متعددی مواجه می 

پایانی که  چو خود را از گنج بی فضایی بالید و بارور شد و بر همگان و مخاطبانش بارید و صد گدای هم 

کند و کسی که رویداد سختی را  ها، آسیب، فرصت رشد ایجاد می نا به پژوهش یافته بود، قارون کرد؛ و ب 

توانمندی تجربه می  بهداشت  316ب:  1399تری دارد )سلیگمن،  های قوی کند،  از نظر سازمان   .)

جهانی، سلامتی حالت بهباشی جسمی، روانی و اجتماعی است و به معنای فقدان بیماری نیست  

ها از عصر خود حافظ تا حال حاضر از کلام او آرام  (. از سوی دیگر با توجه به این که انسان 359)همان:  

یابد، بنابر این بررسی عناصر  ای از وجودش را در زنجیره کلام او بازمی ای تکه و قرار گرفته و هرخواننده 

مند  غدغه ی موثر بر روح و روان انسان، از خلال کلام چنین شاعر د شناسانه های روان و عوامل و شاخصه 

های آن جهت  یابد، تا از یافته شناختی اکت، اهمیت و ضرورت می روان  نظری از منظر تئوری و صاحب 

ی او، آثار درخور  ی اندیشه بهزیستی و سلامت فردی و اجتماعی سود جست. در مورد حافظ و گستره 
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شناختی اکت، به  روان   دیدگاه بسیاری ارایه گردیده است؛ این پژوهش با برابرگزاردن اندیشه حافظ و  

 کند: شعر و اندیشه او پرداخته و سوالات زیر را مطرح می 

 آیا در اشعار حافظ مصادیق فرایندهای تئوری اکت وجود دارد؟  

شناسی معاصر، در رویکرد  هایی میان کلام حافظ قرن هشتم و تئوری اکت روان ها و تفاوت شباهت 

 شناختی کدام است؟  روان   ی ر ی پذ انعطاف های احساسی، فکری و نیل به  به چالش 

 شناختی قائل شد؟ روان   ی دانش توان در پهنه برای حافظ چه سهمی می 

 ی پژوهش پیشینه 

هایی  پژوهی موارد زیر که تا حدودی با موضوع پژوهش حاضر نزدیکی از میان انبوه مطالعات حافظ 

 ( اشاره است: محمدرضا حصارکی  قابل  آن در شعر  ( در  1401دارند،  بازتاب  و  و اخلاص  مقاله »ریا 

تن  ها را از دیدگاه حافظ پژوهیده است. رویین حافظ«، ریا و اخلاص از منظر آیات و احادیث و معنای آن 

( در مقاله »نگاهی به چگونگی انواع من و ما در دیوان حافظ« بسامد معنادار انواع من  1399فرهمند ) 

های شخصی، اجتماعی، عرفانی و عاشقانه کاویده است. ریحانه  و ما در شعر حافظ را برای بیان گزاره 

( در مقاله »عقل و عشق از دیدگاه مولانا و حافظ«، نظرات دو شاعر را به شیوه تطبیقی  1398کمانه ) 

ی  ( در مقاله »حافظ و مقوله 1392ها را بیان کرده است. مهدی دشتی ) بررسی و تفاوت و تشابه آرای آن 

ی جبر و اختیار در اندیشه حافظ را بررسی و پاسخ  پژوهان بزرگ، مقوله «، با نقد نظر حافظ جبر و اختیار 

( در مقاله »بررسی ادراک واقعیت و  1390اکبر باقری خلیلی و منیره محرابی کالی ) داده است. علی 

دیگران و  های ادراک بهتر واقعیت، پذیرش خود،  پذیرش خود و دیگران در غزلیات حافظ« شاخصه 

-ی شخصیت/ خودشکوفایی مازلو در دیوان حافظ مطالعه کرده است. غلام طبیعت را بر اساس نظریه 

 ( اندیشه 1386رضا رحمدل  در  اغتنام فرصت  مقاله »مقایسه  در  و  (  بررسی  به  و خیام«،  های حافظ 

( در مقاله »نقش  1385ی دیدگاه خوشباشی حافظ و خیام پرداخته است. مسعود فریامنش ) مقایسه 

معنای مقصود زندگی در شعر و اندیشه حافظ« معنای زندگی در اشعار حافظ را با توجه به دنیا و آخرت  

ای  نشان داد که در مورد غزلیات حافظ از منظر تئوری اکت مطالعه ها  پژوهیده است. تامل در پژوهش 

زندگی خوانندگان او، بررسی  صورت نگرفته و با توجه به حضور و تاثیر پایدار اشعار حافظ در ضمیر و  

 نماید.  غزلیات از این منظر ضروری می 

 روش تحقیق 

و    ی غن   ی زندگ   جاد ی ا   ی برا   پلی   آن از    و   رند ی بگ   اد ی   رنجشان از    است تا به افراد    کمک   تئوری اکت هدف  

های  ها و محدودیت بخش زندگی انسان دانسته و ظرفیت سازند. حافظ رنج را همزاد و تکامل معنادار  

پذیرد و متعهدانه و همدلانه خود و خوانندگانش را به انتخاب واکنش سازنده و  فهمد و می بشری را می 
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خواند. بر این اساس برای  های جهان درون و بیرون جهت زندگی آرام و غنی فرامی مناسب در برابر بحران 

توصیفی  و  محتوا  تحلیل  و  کیفی  نوع  از  پژوهش  روش  حاضر،  مقایسه   - پژوهش  نوع  از  ای  تحلیلی 

به طریق کتابخانه  و  و  استفاده شده  این منظور غزلیات حافظ مطالعه  برای  پذیرفته است.  انجام  ای 

 های تئوری اکت عرضه و تحلیل گردید. شواهد مورد نظر انتخاب گردید و در نهایت به دیدگاه 

 چهارچوب نظری   

-انسان   و ي رفتارگرایي  ها سپس نظریه   ؛ بود های روانی  نابسامانی   درمان ،  شناسی در ابتدا روان بحث  

  رفتارگرایي مکتب  در  پدید آمد. دیدگاه وابسته به پذیرش و تعهد )اکت(، نوع سوم درمان رفتاری گرایي 

های رفتاردرمانی شناختی، نوع دوم و با  است. نوع اول، رفتار درمانی سنتی است که با پدیدآمدن روش 

کند )هیز  آگاهی جریان سوم با هدف ایجاد الگوهای رفتاری کارساز در فرد ظهور می ورود مفهوم ذهن 

(  63( که به مقابله با موانع زبانی که در برابر زندگی معنادار قرار دارند )همان:  14- 12: 1394و والتز،  

  آگاهانه توجه   و مدار رباره عمل ارزش دیدگاه وابسته به پذیرش و تعهد )اکت( یک درمان رفتاری است د 

عین حال »به فرایندهای شناختی هم    که در   کامل و    ی غن   ی زندگ   جهت رسیدن به   رفتار   ر یی تغ هدف    با 

فرد  هر آنچه خارج از کنترل    در »پذیرفتن درد   فرایند اکت   ام ی پ   . ( Hayes et al, 2006) «  دهد اهمیت می 

  (. 12:  1400)هریس،  شود  «، خلاصه می سازد ی را پربار م   ی آنچه زندگ   انجام   به   شدن است و متعهد  

(، معتقدند مواجهه با رنج و پریشانی  14:  1400آن )هریس،  گذاران  ، از بنیان لسون ی و   ی و کل   هیز   و ی است 

ها ممکن  ناپذیر است و بدون پذیرش این درد، دستیابی به ارزش شناسی در مسیر زندگی اجتناب روان 

-ی برخورد م   ی موثر ر ی به طور غ خود    ی انسان   جانات ی ه   و    با درد   ولی انسان   . (Hayes et al, 1999)نیست  

خودآس   که   ند ک  بلندمدت  است  ب ی در  راه 20:  1400)هریس،  رسان  از  یکی  که  درحالی  های  (. 

هدف    (. 161:  1391های تغییرناپذیر سرنوشت است )فرانکل،  معنابخشی به زندگی، رنج و موقعیت 

سازند  و معنادار    ی غن   ی زندگ   جاد ی ا   ی برا   پلی   آن از    و   رند ی بگ   اد ی   رنجشان از    است تا به افراد    کمک   اکت 

توانمندی 33:  1400)هریس،   در  پیشرفت  غنی (.  برای  تلاش  و  وجودی  و  هایی  روابط  کردن  تر 

ها و انجام کارهایی  رشدکردن علارغم وجود مشکلات، زندگی در حال، هدف داشتن و فراگیری مهارت 

و پرمعنا   ی، غن   ی زندگ گردد، به  که موجب بهتر شدن زندگی در بلندمدت می  گردد  منتهی می   کامل 

(. معنا که برخورداری زندگی از آن هدف تئوری اکت بوده و آن را »در احساس زنده بودن  110)همان:  

می  وابسته  مفهوم،  این  دارابودن  به  را  انسان  ماهیت  و  دانسته  موثر  فرایزر،  انسان  و  )استیگر  دانند« 

ی معنای زندگی با توجه  دانند، از دو جنبه به آن رهگشا می   (، و رویدادهای دردآور را در دستیابی 2006

شود.  (، بحث می 57- 56:  1385شود )فریامنش،  به دنیا و معنای زندگی با توجه به آخرت مطرح می 

ی ما با معنا و کمالی است که از او نشات  نشده »در محدوده دین، ایمان بند ناف مسدود شده اما قطع 
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های نامطلوب به اندازه  شناختی، داشتن  احساس (. از منظر روان 136:  1398ایم« )ملکیان،  گرفته 

(. عضلات  28: 1394ی سلامت روانی است )هیز و والتز، دهنده های مطلوب، نشان داشتن احساس 

یابند. تنها راه رشد، تحمل  روحی و عاطفی فرد از راه مسائل زندگی و زیر فشار قرار گرفتن، پرورش می 

است   به 21:  86)رابینز،  درد  اشخاص  خود  (.  مسائل  حل  برای  لازم  درونی  منابع  از  طبیعی  طور 

با  (. اکت دسترسی افراد به این منابع درونی را تسهیل می 279:  1400برخوردارند )براندن،   و  کند 

فضا دادن  و    رش ی پذ ی  پیوسته به هم   ند ی شش فرا از طریق عمل به    ی شناخت روان   ی ر ی پذ انعطاف   ش ی افزا 

ها و  ارزش   ه، ن ی خود به عنوان زم   بودن،   حال   ی لحظه یی، توانایی در  زدا ی همجوش   ، به افکار و احساسات 

   (. 304:  1400)هریس،    رساند به بهینه کردن زندگی افراد یاری می   عمل متعهدانه 

 ها یافته 

 پذیرش 

دردناک    ی ها تجربه و  احساسات    ، خاطرات   ، افکار   دادن به خود برای داشتن اجازه    ی به معنا   رش ی پذ 

طرف بودن نسبت به رویدادهای خصوصی است )هیز  ( و عدم سرزنش و بی 22:  1400ی )هریس،  درون 

ی  کرد و انرژی خود را به امور معنادارکننده عمل    ی خود ها تا بتوان همسو با ارزش (  73:  1394و والتز،  

های حافظ راوی سفر روح انسان آگاه در مسیر پرفراز و نشیب حیات جهت  زندگی اختصاص داد. سروده 

ی زندگی انسانی غنی و بامعناست و »تضاد و تناقض موجود در کلامش، سفر از صورت به معنی،  تجربه 

( و نوع رویکردش به هستی  16- 15:  1ج 1401وجوی معنای زندگی است« )شفیعی کدکنی،  در جست 

و هیجان  آن، جامعه  و حقایق  قوانین  انسان موضع و  به عنوان  او های خود  دهد.  را جهت می   گیری 

زند« )رابینز،  »برداشتی که انسان از مفهوم رویدادها دارد، چگونگی احساسش را در مورد آن رقم می 

-(. حافظ جهان و کار جهان را بارها تحقیق کرده و هیچ در هیچ بودن آن را آزموده است )خرم 24:  86

شناسد که بر همه کس گشوده نیست و عقل و  ترین راز و معنایی می و پیچیده   1( 289:  1385اهی ش 

( را ندارد؛ اتخاذ این رویکرد در خدمت  101فکر هیچ مهندس و حکیمی توان حل و کشف معمای آن ) 

پذیرش این بخش از حقایق هستی قرار گرفته و طریق افزودن بر جانش و آگاهی و حدیث از مطرب و  

 ( گفتن  می 3می  انتخاب  را  شخصیت (  است  معتقد  مازلو  از  کند.  واقعی  و  عینی  ادراک  سالم  های 

های  ( و انتخاب 102:  1390رسند )شولتز،  به استدلال و نتایج درستی می   ها دارند و در نتیجه واقعیت 

کند؛  ای دارند. از سوی دیگر بنابر مشیت الهی، انسان در زندگی انواع محنت و نعمت را تجربه می بهینه 

( که از کنترل او بیرون است. اگر چه  161شود ) می شان  برخی جام می و برخی دیگر خون دل نصیب 

 
 رفرنس همه ابیات از همین منبع بوده و جهت اختصار، در بقیه ابیات فقط شماره صفحه ذکر گردیده است.  1
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نشده است؛ چون ذهن پرسشگر    منفعل   و   ولی تسلیم   تاثیر نمانده، بی   زمانه   جبرگرایانه   تفکر   ، از حافظ نیز 

دارد که »لازمه  پویایی  اندیشه و  آن،  باورهای  ی  با  انفعالی  با سازگاری  تقابل  در  که  ی مستقلی است 

و آن دسته اموری را که درِ اختیار  قضـاي حتمي الهي  (. بنابر این  140:  1400دیگران است« )براندن،  

و عوامل تکامل انسان دانسته«    الهی هدایت  (، آزمون و »مصادیق  493- 26- 37بر او گشوده نیست ) 

توجه  ( و  44داند ) کشد و آن را عین الطاف می (، تلخ و شیرینش را خوش درمی 49:  1392)دشتی،  

کرد و »از تلف کردن انرژی برای  ، رفتار  انه رضایتمند آگاهانه و  ها،  مراد و نامرادی در برابـر  باید  دهد کـه  مي 

(؛ »رضا یعنی همه چیز در دسترس  180:  1399برداشت« )هریس،  دست    ها آن   کشمکش و دور کردن 

-(. او از دید روان 95:  1391است و شخص به جایگاه یگانگی با هستی رسیده است« )خداویردی،  

کند و آن  ترین رویکرد نسبت به رویدادها را که متضمن آرامش ذهنی است، اتخاذ می ناسی، سالم ش 

از سلسله درس  این موضوع است که زندگی متشکل  انسان است« )متیوز،  »پذیرش  برای  های لازم 

(. در  17:  86راند )رابینز،  بخشد و به پیش می آزماید، انگیزه می های او را می ( که توانایی 13:  1395

و  ح و مغرور لا ای زاهد و اهل ص به رحمت ازلی و عده و امیدوار    عشقمند رند و    ی قسمت، گروهی دایره 

(. بر این اساس حافظ درد آگاهانه عشق را هم  84- 24- 393اند ) شده به طاعت خویش خلق  متکی  

کوشد  وصال می پذیرد تا همواره در مسیر پویایی و تکامل حرکت کند و اگرچه جهت نیل به  جانانه می 

(، به خود نهیب  243داند ) (، ولی از آنجا که حرمان را همسو با قوانین کائنات و رسم زمانه می 136) 

جدل    قضای الهی تغییر  برای    زند که جهت نیل به آرامش و زندگی غنی، نباید با آزمون الهی جدال یا می 

(؛ بلکه ضمن ایجاد فضا در درون خود برای آن و با عادی سازی جریان،  481کرد یا خون دل خورد ) 

 کند:    دهی می خودآرامش 

 ( 266که در مقام رضا باش و ز قضا مگریز )   بیا که هاتف میخانه دوش با من گفت 

 ( 69با هیـچ دلاور سپــر تیر قضا نیسـت )   عاشـق چه کند گر نکشد تیر ملامـت 

کنان  ( و رقص 270کشد ) گدایی خود می ی  ای که در کلبه های هوشیارانه و رشددهنده بعد از رنج    

پذیرفتارانه، زیر شمشیر غمش می  ) رود، نیک و  و مقام می 111سرانجام شده  و کمال  (؛  270)   یابد ( 

تا   اکت هدف  گونه که  همان  افراد است  به  (.  33:  1400)هریس،    رشد کنند   رنج خود در    نیز کمک 

:  1395ها گسترش خواهند یافت )متیوز،  گردد، آن ای علیه امور  تبدیل به مبارزه   برعکس اگر زندگی 

ناخوشایند به عنوان بخشی از هیجانات طبیعی پذیرفته    ی درون   ی ها   ربه تج زمانی که    اکت از منظر  (.  89

(. از  191:  1400گردد )هریس،  می فراهم    انسان   ی برا ی  امکان عمل معنادار و پربار در زندگ شود،  می 

سوی دیگر حافظ  واقف است که »اگر فرد خود را در قبال اموری که بر آن اختیاری ندارد مقصر بداند،  

می  مخاطره  به  را  نفس خود  )براندن،  عزت  اساس 137:  1400اندازد«  این  بر  را  باید    (.  امور  برخی 
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(. در حقیقت هنگامی که فرد باورهایش را در باره  37گشاد ) گره    ن ی ز جب ا   و   داد رضا به داده  پذیرفت و  

(. چرا  67:  1395شود )متیوز،  ای به سویش جذب می های تازه دهد، فرصت موقعیت خاصی تغییر می 

شناختی  پذیری روان ی انعطاف « لازمه ت ی وضع   ک ی   ی ها با چالش   ل ی م   ی از رو   ی سازگار که »پذیرش و  

(.  17:  86کند )رابینز،  (. نوع نگرش به مشکلات موفقیت فرد را تعیین می 245:  1400است )هریس،  

پذیر، به سازوکار شعری حافظ تبدیل شده و با تحلیل هنری میدان  جهت اتخاذ نگرش انعطاف به همین  

کند و همانند رابطه طوطی و آینه، )صرف نظر از آرای  اش مهیا می ی اندیشه فراخی جهت پرواز خلاقانه 

(، رفتار خود را بر اساس آن و نه بر مبنای  326:  1374مربوط به طوطی در پس یا پیش آینه؛ رک انوری،  

 کند:    تفکر و باورهای خودساخته و ناآگاهانه تنظیم می 

 پویم که من دلشده این ره نه به خود می   ـم گوی ر می ـ ـار دگ  ـام و ب ارها گفته ب 

 ( 180)   م  ـگوی ت بگو می  ـاد ازل گف  ـه است  ـآن چ   اند در پس آینه طوطی صفتم داشته 

از آن گوش سپردن فعال، فهمیدن، پذیرفتن و عمل کردن  در امور دیگر نیز، حافظ مانند بیت زیر که  

کند، تلاش برای  را اراده کرده است، با اعتقاد به این که خداوند در مقدراتش صلاح بنده را لحاظ می 

داند. او اگر چه از شدت  دست آوردن آنچه را برایش مقدر نشده است، به دوش کشیدن رنج و اندوه می به 

( و اعتقاد دارد صبر و ثبات  71کند ) رسد، صبر پیشه می هایی که بر او می ها و رنج زخم استغنا، با وجود  

ها و  (، با وجود این، در تمام عرصه 397و پذیرش رنج و غبار راه طلب، انسان را به بهزیستی راهبر است ) 

کوشد از طریق افزایش آگاهی و  در برابر همه رویدادها اهل سکون و سازش و پذیرش نیست؛ او می 

 ی فیض الهی، به قسمت ازلی و حرمان ابدی خود معنا ببخشد: پالودن دل و روح خود و به واسطه 

 ( 481ی ) ننهاده کن   ی گر طلب روز   ی خون خور   ی نکته که خود را زغم آزاده کن   ن ی بشنو ا 

 ( 493)   ایی ـ ـتا حل کنم این مشکل در ساغر مین   رم می ده  ـن جگ  ـا خونی  ـره مین  ـزین دای 

شورد و چرخ را اگر  های آن می علاوه بر آن، گاهی متاثر از هیجانات انسانی، بر علیه روزگار و نیش 

گونه که در دنیای سیاست و حکومت به اقتضای شرایط، تا چه  کند؛ همان به کام او نگردد، زیروزبر می 

رفتار حکومت حکایت دارد. وقتی  (؛که از اعتراض و انتقاد نسبت به  71راند ) بازی رخ نماید بیدقی می 

-کند، مایوس و محزون نمی در تندباد حوادث و بلاها مزاج دهر منقلب شده و کام ساکنانش را تلخ می 

سپارد به صبر  هایش را به چنگال دشمن نمی های عزیز/ آفریده شود بلکه با امید به این که خداوند نگین 

(. گاهی در عالم عشق عرفانی عصیانگر است و سرش به دنیا و  477پردازد ) و سرودن و مولد بودن می 

(. در این فکر است که از دل  22هایی که بر سر اوست ) برد از فتنه گنجد و به خدا پناه می عقبی نمی 

تواند حرمان  در قلمرو عشق هم گاهی نمی   (. 348افکند ) آرد و بر گنه آدم و حوا  تنگ گنهکار، آهی بر 

طور که دل دیوانه، نصیحت ناشنو و نافرمان  وش از وصال را بپذیرد؛ همان خود و برخورداری رقیب سرخ 
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(؛ کما این که  346شود و آن رند مقید به عرف و باورهای حاکم نیست که تارک شاهد و ساغر باشد ) می 

کند، به یاری ساقی و سازوکارهای معرفت و  آن هنگام که هجوم لشکریان غم عرصه را بر او تنگ می 

(. حافظی که  374کند ) کن می ستیزان رفته و بنیان غم و درد را ریشه مستی، به نبرد با دستگاه عشق 

 (: 64بیند ) ادبی می ورز است و هزار عقل و ادب داشت، گاه صلاح را در بی آموز و ادب ادب 

 ( 71ی شطرنج رندان را مجال شاه نست ) عرصه   د  ـران   م ی ـخواه   ی دَق ی ب   د ی ـرخ نما   ی تا چه باز 

 ( 216)   بود   ی وه گر  ـبا وقت سحر جل  ـاد ص  ـب   با   رشک که گل را   ن ی بلبل از ا   ی رابکش ا خود  

های سالم درباره جامعه و افراد، دقیق است و ناراستی را بدون  مازلو اعتقاد دارد قضاوت شخصیت 

انتقادی    در   قضاوت   (. 102:  1390دهند )شولتز،  تعصب تشخیص می  با تفکر    و این معنی مترادف 

است )سلیگمن،  باورهای موجود    داری از سفید یا جانب   و   سیاه   تفکر   با   مداری و در تضاد واقعیت   متضمن 

:  1390پذیرند )شولتز،  های جامعه و دیگران را می ها ضعف (؛ چون سلامت روان 185  الف:   1399

-شان می (. و وقتی که فردی، مردم را با تمام نقایص 131(، و در برابر آن شکیبا هستند )همان:  351

(. حافظ شرایط روزگارش و  201:  1395ذیرد، به معنی یک آرامش عظیم و بلوغ فکری است )متیوز،  پ 

ریز و  کند و وقتی زمانه را خون درستی ادراک می های عینی به کنش افراد را به عنوان بخشی از واقعیت 

(،  378ب هنر ) ( و شکستن کشتی اربا 127پروری ) بیند و سفله ( می 116آلود ) زده و تعصب محتسب 

(، رویه معمول  169شناسی ) ( و به آخر رسیدن یاری و مهربانی و حق 199ها ) بازارگرمی نودولتان و خزف 

می  تلقی  می دهر  صنعت  خلق  با  که  این  ضمن  محتاطانه  بیانی،  شگردهای  استخدام  با  کند  کند، 

(، »صنعت کردنی که معنی ریاکاری ندارد و از لحن طنزآمیز و تصویر هنری اجتماع نقیضین  285) 

ای که خاستگاهی فلسفی و بنیادی بر محور  ( و »دوصدای 433:  1381خیزد« )شفیعی کدکنی،  برمی 

-تر و مفیدتر و امن های ملایم (، روش 24،  1ج 1401ی معطوف به آزادی دارد« )شفیعی کدکنی،  اراده 

 کند:  ری را برای ساختن زندگی غنی پیشنهاد می ت 

 ( 118بدل است ) گیر که عمر عزیز بی پیاله   جریده رو که گذرگاه عافیت تنگ است 

ارزش  و  افراد  پذیرش  ویژگی البته  تمام  پذیرش  معنی  به  حافظ  سوی  از  نامقبول  آنان  های  های 

عادت  و  عرف  نپذیرفتن  حافظ  غزل  در  غالب  »مایگان  از  بلکه  است«  نیست؛  جامعه  بر  حاکم  های 

بخشانه اشخاص و اجتماع در رابطه  دیوان شاعر نقد آگاهی ( و سراسر  62،  1ج 1401)شفیعی کدکنی،  

چنین افراد سالم و  ....(. هم 407- 333- 216- 298- 199با فساد، ریا، تصوف، سیاست و ... است ) 

شوند و با خود مهربان و  ها پنهان نمی پذیرند؛ در پس نقاب رشدیافته، طبیعت و نقاط ضعف خود را می 

صلح  )شولتز،  در  خود  (؛  102:  1390اند  به  »بپذیریم  شفقت  انسان یعنی  م   و   یم که    یم« کن ی اشتباه 

گذارد؛ منظور باور به کمال مطلق انسان  (؛ سلامت روان به خود احترام می 279- 273:   1399)هریس،  
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:  1400های خود را باوردارد )براندن،  نیست؛ بلکه فرد خود را شایسته و موجود ارزشمندی بداند و ارزش 

عنوان یک انسان شناخته و قبول دارد و خود را بری از عیب و لغزش  (. حافظ، خود و نوع بشر را به 61

(؛ به همین  355شود و حتی کمتر ) داند که نموده می نمایاند؛ و به طنز خود را همان متاعی می نمی 

)باقری  پذیرد  باشد، می جهت، هم خود و هم مسئولیت اعمالش را که محصول طبیعت انسان بودن می 

( و »خودپذیری یکی از ارکان مهم افراد دارای عزت نفس سالم است«  9:  1390خلیلی و محرابی کالی،  

نامه 92:  1400)براندن،   و  گناهکاری  به  ملامتیان  شیوه  به  اگرچه  و  است  (؛  معترف  خود  سیاهی 

 (202  .) 

-اش به عنوان دستاورد مهم زندگی خود که در نگرش سلیگمن یکی از ملاک حافظ به هنر شاعری 

کند؛ چرا که به تاثیر آن بر مردم عصر و ماورای عصر  ( مباهات می 463ب:    1399های بهباشی است ) 

های متفاوتی  و قلمرو زیستی خود ایمان دارد. البته »مباهات با فخرفروشی و غرور تفاوت داشته و ریشه 

)براندن،   بردن است«  و لذت  زاییده دم  66- 65:  1400دارند. منشا مباهات رضایت خاطر  (؛ چون 

( و محصول سیر و تعمق در  28گوید به صدق کوش که خورشید زاید از نفست ) صادقی است که می 

 ( فرهنگی اصیل، لطف خداداد  و  و معرفت در مکتب  47معارف دینی  البته حاصل کسب فیض  و   )

- 199- 139- 243- (. نیز ) 277« ) این همه قول و غزل تعبیه در منقارش   ور نه نبود ق  است » معشو 

324-206-320  :) 

د  کنن ی که شعر حافظ ازبر م   یی گو   ان ی قدس   عقل گفت   شی خرو   آمد ی م ازعرش   صبحدم 

 (199 ) 

 زدایی جوشی هم 

  جاری در ذهن   و خاطرات   لات ی تخ   ، جدا شدن از افکار   ند ی فرا   ی ه معنا ب   یا گسلش   یی دا ز ی جوش هم 

- 34کنند )همان: قطع می  م ی تجربه مستق  ی ا ی را با دن  او ارتباط  گذاشته و  فرد اثر  ی رفتارها بر که  است 

(.  67:  1394شود )هیز و والتز،  تغییر در استفاده معمول از زبان را هم شامل می   یی دا ز ی جوش هم   (. 46

هر کس شناختی از ابعاد وجود و نقاط ضعف و قوت و علایق و سلایقش دارد که در خدمت خودشناسی  

آمیختگی  ولی  است،  اهدافش  تعیین  )هریس،  ی ف ی خودتوص با    و  است  مخرب  در    (. 46:  1400ها 

ها مشهود است.  جوشی، انواع، علل و پیامدهای آن و چگونگی گسلش از آن غزلیات حافظ مصادیق هم 

ترین مصادیق همجوشی، در بیت چهارم غزلی است با مطلع دوش دیدم که ملایک در  یکی از مهم 

 فرینش انسان نظر دارد:   شود به ماجرای آ میخانه زدند که گفته می 

 ( 184)   افسانه زدند   ه چون ندیدند حقیقت ر   جنگ هفتاد و دو ملت همه را عذر بنه 
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(  679:  1395شاهی،  های مختلفی از آن شده )خرم در این بیت که به حدیثی اشاره دارد و تحلیل 

-ها و رنج کشمکش فرقه گر موضوع داستان فیل و اتاق تاریک مولانا است، حافظ معتقد است  و تداعی 

-ی آمیختگی ذهن آنان با توهمات و باورهای تعصب های برخاسته از آن که مخل زندگی است، زاییده 

های یخی است که آن هم از آگاهی ناقص نسبت به حقیقت، ناشی شده است. علاوه  آمیز چونان کوه 

بندد، شاعر در جای  آگاهانه می های ذهن را به روی تجارب توجه هایی ورودی بر این که چنین آمیختگی 

کند که تابش پرتو حقایق الهی بر روح و ضمیر انسان و مشمول عنایت الهی گردیدن،  دیگری اشاره می 

 و ادراکات است:   مستلزم گسلش دل و ذهن از افکار و اوهامی است که مانع خودآگاهی 

 ( 481ی ) از نقش پراگنده ورق ساده کن   مگر   هات ی ه   رد ی پذ   ض ی رقم ف   ی خاطرت ک 

( و از  144بخشی اهل نظر میسر بوده ) گونه که چاره ذوق حضور و نظم امور فقط به فیض همان 

آگاهی و اتصال به زمان حال است؛  جوشی و ذهن هایی، عدم هم ها و تجربه مقدمات چنین دریافت 

جهت نیل به  دهد، برآن است که  های یار خبر می چنان که در ابیات و نیز در غزل دیگری که از نشانی 

(. اکت  144ها، افکار و زنگارهای دنیوی، گسلش یافت ) ی یگانه مظهر کمال و جمال، باید از غبار خود 

(؛ اگر چه غنی و دلپذیر بوده  45:  1400داند )هریس،  جوشی با گذشته را موجب تخریب حال می هم 

شود. حافظ در ابیات متعددی  وری زمان حال می باشد، با این حال موجب ایجاد محدودیت در بهره 

ک خود/ نوع انسان را قبل از هبوط،  
َ
-برین می فردوسِ  ( و جایگاه خود را 317و طایر گلش قدس ) مَل

گونه که  ناسد که به دور از درد و داغ و دغدغه و حرمان در جوار حضرت حق آرمیده بوده است. همان ش 

(، حافظ نیز  46:  1400)هریس،    داند می ساز  مشکل یا منفی را    مثبت   ی ف ی خود توص با    ی همجوش اکت  

کند؛  ی مطلوب و خودتوصیفیِ مثبتِ ملک بودن و مصاحب حور بودن، محصور نمی خود را در گذشته 

تجربه  خواهان  و  انتخاب  است،  مستمر  خوشنودی  و  رشد  ملازم  که  را  عاشقی  مسیر  زندگی  بلکه  ی 

  دلجوییِ   و   محدود طوبی   ی سایه شود و از نعمت  معنامند و متعالی است؛ صحبت حور عین قصور می 

کردن به معنایی محدود و  که در مقایسه با کمال و جمال مطلق و استمرار پویایی، به معنی بسنده   حور 

یابد. نه تنها دوست، حتی خاک کوی او را که  آن یگانه، گسلش می به هوایِ سرِ کویِ  ایستایی است،  

نهد؛ درد عشق  بهشت و سایه طوبی و قصر حور برتری می دواندن، رشد و باردهی، دارد، بر  ظرفیت ریشه 

عشق،   گسلد تا غم انتها، از اندیشیدن به هر محدودی، می او را برای نیل به آن مبدا کمال  و جمال بی 

(. چون تعلق به نیروی فراتر از خود نوعی  317گوارا و مبارکش شود و زندگی پرمعنایی را تجربه کند ) 

 (:   463ب:    1399دهنده بهباشی است ) های تشکیل معناست که در تئوری سلیگمن یک از مولفه 

 ( 317م ) باد از نو به مبارک   ی غم   د ی دم آ   هر   عشق   ی خانه ی تا شدم حلقه به گوش در م 
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ی ما جای پری بود..، که از درد فقدان و مصیبتی در زندگی شاعر  در غزل معروف آن یار کزو خانه 

( و سرنوشت گریزناپذیر  123تعبیر گنج روان و رهگذربودن و دولت دور قمری ) حکایت دارد، حافظ با  

اجتناب  و    ی جوش از هم   بافت   ر یی با تغ بودن، با تغییر نگرش خود در قبال وقایعی که کنترلی بر آن ندارد و » 

افکار و احساسات  خاطرات،    کرد این کار (،  55:  1400)هریس،    ی(« آگاه وجه )ت   رش ی و پذ   ی جوش به ناهم 

دهد تا  می   ر یی تغ   ی انسان   ناپذیر ی طبیعی و اجتناب ها تجربه ها و  هیجان از  به عنوان بخشی  را  آور  رنج 

 تاثیرات مخرب آن بر زندگی و سرزندگی خود را بکاهد.  

  ا ی   ی افتن ی هدف دست ن   ی وقت   ( و 204)همان:    « ست ا   رش ی پذ   ی نوع   یی دا ز ی جوش هم در حقیقت » 

-و هم   رش ی پذ و با    د بداری   ارزشمند   را شکاف    ن ی از ا حاصل    درد کند که  اکت پیشنهاد می بَر است،  زمان 

(. بر این اساس حافظ  285)همان:    بیابید هدف را    ی مرکز   ی ها ارزش با آن مواجه شده و    یی دا ز ی جوش 

(، مسیر رشد و  123صحبتی با یار را ندارد ) با پذیرش این که هنوز کمال و شایستگی کافی برای هم 

باز می  برای خود  را  اندازه  حرکت  را  و کیفیت زندگی فرد  انسان است  به سود  گذارد. چون مشکلات 

چنین او که معتقد است  (. هم 17:  1386کند )رابینز،  کند، تعیین می مشکلاتی که انسان را گرفتار می 

ست به حکم بلا بسته   ی بل و    رنج ی شود ب ی نم   سّر ی م  ش ی مقام ع 
َ
ل
َ
(، در غزل معروف خود با  25)  اند عهد ا

کند نگرش  چشاند، تلاش می د را به همه می طعم تلخ در   ی زندگ ردیف غم مخور، در حالی که باور دارد  

جوشی با تفکر دائمی بودن غم و در نتیجه تسلیم و ناامیدی و ایستایی بازدارد.  خواننده را متعادل و از هم 

(  1400:136)هریس،    شود ی نم  جاد ی ا  ی مشکل  د انجام ده  م ی خود را ملا  ی انسان قضاوت ها چون اگر 

  آسانی  دانند، به خود را همیشگی می  زندگی  و تاثیرات آن در  دائمی  را  بد  رویدادهای   علت  و کسانی که 

پذیرد خداوند صلاح بندگانش را بهتر  (. حافظ که می 119الف:    1399شوند )سلیگمن،    می   تسلیم 

ای که دیدگاه خود را  رسد. اما لحظه اد هیچ کاری به نتیجه نمی داند، برآن است که با شکایت و »فری می 

 (: 151:  1395کند« )متیوز،  دهید، همه چیز تغییر می تغییر می 

 ( 71ور نه تشریف او بر بالای کس کوتاه نیست )   اندام ماست هرچه هست از قامت ناساز بی 

عاشقانه، اتکای صرف به کوشش خود،  های  های شکوه زدایی در زمینه جوشی از دیگر موارد هم 

بی  راه سلوک  هدایت  و  کام همرهی  هجران،  و   غم  پایداری  تصور  بی روایی بلد،  عیش  نیش،  ها، 

- 482- 276- 83- 493- 22- 74- 291- 237هایی چون ) ها و عمر انسان، در ابیات غزل برخورداری 

 شود: ( یافت می 17

 ( 17)   که نخفتیم شب و شمع به افسانه بسوخت   رک افسانه بگو حافظ و می نوش دمی ت 
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   بودن   حال   ی لحظه در  

  گیرکردن در   ی و اکنون است به جا   نجا ی به تجربه ا   ارانه ی توجه هوش   ی با لحظه حال به معنا   تباط ار 

های زبان تسهیل توانایی فرد برای ارزیابی و توصیف گذشته و  (. از نقش 21:  1400)هریس،    افکار 

را به    شخص   لحظات هن  و ذ   مشکلات است   آغاز   ن ی ا (؛  69:  1394ریزی آینده است )هیز و والتز،  برنامه 

و  در حال    ی زندگ کند و صرف می   نده ی آ های  ی گران ن   ه ب   ا ی ها و اشتباهات گذشته ب ی دوباره در آس   ی زندگ 

آن،   ت ی رضا  دست    از  )هریس،  می از  ارزش هر    (. 211:  1400رود  مانند  عمل    ، ارتباط برقراری  مدار 

کردن عمیق در  شناسی »ریشه (. روان 232در زمان حال امکان دارد )همان:    ی قدردان و    دن ی ورز عشق 

شناسد که با بهزستی  ( می 204:  1390زمان حال را ویژگی افراد برخوردار از سلامت روان« )شولتز،  

ادب  در  ی عرفان، همخوانی دارد.  شمر غنیمت دم ی  انسان رابطه دارد. حضور در لحظه حال با اندیشه 

بیان شده    ای نحو برجسته به   آن   های ظرفیت ی بهینه از  استفاده به معنی  ، قدردانستن لحظه،  فارسی 

از    ، هاي زندگي لحظه اندن به  به جاي آسیب رس   فرد که در آن    ی سلوکی است شمر غنیمت دم .  است 

؛ هنگامی که انسان  گردد زندگي برمي   ی ه شمري به فلسف غنیمت دم کند.  استفاده می   آن   های ظرفیت 

سازگاري اجتماعي  و  خاطر    اش برآمد. رضایت به خودآگاهی رسید و در پی یافتن معنایی برای زندگی 

اصلي  خاستگاه  رضایت ی شمر غنیمت دم   دو  جهان   اند.  به  زندگي خاطر  از  انسان  تفسیر  و  و    ، بیني 

ی  (. خواجه 1386:120)رحمدل،  دارد  جامعه بستگی  سازگاري اجتماعي به چگونگي تعامل فرد بـا  

( خویش  341ارزش آنات و »عارف وقت« )   دارنده برنده و پاس ترین بهره شیراز از زوایای مختلف، بزرگ 

بسته بودن دست اختیار    تقدیر و   بودن   ازلی   است که ارتباط تنگاتنگی با منظومه فکری او دارد. باورش به 

وفایی روزگار و پررمز و راز و  (، بی 326- 454دنیا و غم و شادی آن )   (، ناپایداری و گذرایی 37انسان ) 

(، روزهای عمری که به بقایش و روزگاری  255(، ناایمنی منزل و بٌعد مقصد ) 71معماگون بودن جهان ) 

(، دسترسی و امکان  65و انجام کار وقوف ) تضمین و اعتمادی نیست و کسی را به آینده    که به فرداهایش 

چنان در کار خود است، در حالی که انسان به خاکی  بینی نیست؛ طبیعتی که با بهار و خزانش هم پیش 

بخشی گردون، سرمایه عمر افراد را به  (، وقتی عروس زیبا و دلربای جهان و کام 456مبدل شده است ) 

های  (، در شرایطی که مزاج دهر تبه شده و تندباد حوادث درصدد ربودن جان زیبایی 456برد ) یغما می 

(، ضمن انتخاب  477دلان از حل و دفع بلا درماندند ) فکری و معنوی است و خردمندان و صاحب 

ورزی  ترین واکنش و راهکار را در تجربه جهان و طبیعت، عشق واقعیت، بهترین و عاقلانه   رویکرد پذیرش 

 شناسد: ی محدود زندگی می ها فرصت   استفاده از   ایت نه   در   و نوشیدن لحظات حال و 

 ( 164)   د  ـنقد بقا راکه ضمان خواهد ش   ی ه ی ما   ی رت امروز به فردا فکن ـ ـدل ار عش   ی ا 

 ( 348)   من چــرا عشرت امــروز به فردا فکنم   حافظا تکیه بر ایام چو سهو است و خطا 



 اکت یشناخت روان یحافظ بر اساس تئور اتی غزل یمطالعه|  150

خواند و  های زمان حال است، فرامی ی داده برباددهنده نیز حافظ خواننده را به ترک آرزوهایی که  

( و  37کند ) پایان نمی برآن است عاقل، نقدِ عمرِ کوتاهِ سوار بر مرکب تندسیر باد را، صرف آرزوهای بی 

(، صرف کسب آگاهی  74)   ز لب تا به دهان این همه نیست کند که فرصت محدود عمر را که  تاکید می 

  حال   لحظه   با   و مست حضور کند تا هشیارانه دعوت کنگره عرش را لبیک گوید که آن هم از طریق ارتباط 

با افکار و    شتر ی ب   . »از طریق تماس است   حاصل از آن میسر   ی و خودآگاه   ی خودشناس ی  در نتیجه   و 

در جهت اهداف و  را    ی زندگ   تا   داشت   ای بهینه   ی ها و انتخاب   م ی را تنظ   رفتارها   توان ی بهتر م ،  احساسات 

چنگ    (. بر این اساس باید درس و پندهای نهفته بر ساز و برگ 209:  1400پیش برد )هریس،    معناداری 

کسب رضایت درونی،  براي  لحظات  هـاي زمـاني و مکاني و زباني  ظرفیت   تمام از  و چمن را فراگرفت و  

« را  ی حال لحظه »   آینـده،   نگرانی گذشته و    غم استفاده کرد. بـه جاي    بهباشی و    ساختن زندگی غنی 

 کرد:  و پویـا    دریافت 

 ( 65)   ست ی که انجام کار چ   ست ی که کس را وقوف ن   هر وقت خوش دست دهد مغتنم شمار 

و به تعبیری، آرامشِ حاصل از انتخابِ در لحظه بودن و سلوک ذهنی، »به درون زندگی روزمره نفوذ  

تر به سوی  های آرام مردم آرام و موقعیت کند و از فواید آرامش ذهن، علاوه بر سلامت فیزیکی، جذب  می 

کند و عمر  (. بر این اساس روز خود را قوام بخشیده و حال را پویا می 167: 1395خود است« )متیوز، 

 (؛ چون مطمئن است که:    101زید ) وار را در لحظه و شاد می کوتاه لاله 

 ( 456ی مشکل باشی ) گر شب و روز در این قصه   ی دنیا به گزاف نقد عمرت ببرد غصه 

ب هم  با مصرع  بار دگر  ارها گفته جنین غزلی که  و  ی  آغازد، گویای حضور پیوسته گویم، می می ام 

های مضارع در طول آن و در  آفرینی فعل حافظ در حال جهت طی طریق معرفت و حقیقت است و نقش 

حضور تمام نیروهای حافظ در  برخی ابیات دیگر که حاکی از جریان و استمرار امور در لحظه است، بر 

های آن برای تجربه لحظات اوج  جهت برخورداری از زندگی معنادار تاکید  حال و استفاده از ظرفیت 

های زمان حال  دارد. مجذوبیت یا تجربه لحظات اوج )حیرت( که بیشتر تحت تاثیر تجارب و دریافت 

های  شناسی مثبت، از ملاک شود، جهت داشتن زندگی کامل چنان اهمیت دارد که در روان ممکن می 

 گردد: بهباشی لحاظ می 

 ( 380)   بویم گو مکن عیب که من مشک ختن می   افظم گفت که خاک در میخانه مبوی ح 

 ( 477ی چمنــی ) فراغتــی و کتــابی و گوشــه   ی کهـن دومنـی دو یار زیرک و از باده 

مصنوع جمیل حق و آراسته به رخ معشوق و شایسته  از سوی دیگر از نگاهی عرفانی که دنیا را که  

-بیند، برآن است که در صورتی که عاشق حق، با حضور قلب از تفکرات گذشته و دغدغه ورزی می عشق 
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های زمان  مندی از ظرفیت های آینده و از خودی و ماسوی الله، دل و ذهن خود را بپالاید، علاوه بر بهره 

هایی جهت رشد و کمال داشته باشد.  تواند با اتصال به اصل هستی، از ماورای ماده نیز دریافت حال می 

( و هوشیار لحظات باش و  1کند که حضوری گر همی خواهی، از او غافل مشو ) بنابر این تاکید می 

های فیض باید دریافت  عنوان واسطه حضور صاحبان نظر و دل را نیز که از امکانات زمان حال است، به 

و    ی استبداد و ریازده (، فضای جامعه 466سر و پای فلک ) (. از سوی دیگر، اوضاع بی 144و بهره برد ) 

تا جهت اعلام بیزاری و مواجهه با شرایط و    دارد رفتارهای هنجارشکنانه برخی اقشار، حافظ را برآن می 

کسب رضایت درون، به انحای مختلف حریم خود را جدا کند؛ هم به اتفاق دل و ساقی، یعنی همان  

های زمان حال به خودسازی و  ( و هم با استفاده از بهره 133برد ) ظرفیت زمان حال به خدا پناه می 

 پردازد: مراقبه می 

 ( 355)   نم ی و خوش بنش   خانه ی کشم رخت به م   که   نم ی ب ی وقت در آن م   حالیا مصلحت 

یی،  کسب معرفت و دانا (،  288(، نیل به آرامش روانی ) 144چنین حافظ با هدف رهایی از غم ) هم 

های  های زندگی دنیوی، لحظه بخش و دیگر موهبت ، بردن سهم خود از امور نشاط و مراقبه   خودسازی 

داند. رسیدن به ثمرات و دستاوردهای سلوک درویشی نیز که آرامش و معنا را به  زمان حال را مغتنم می 

 (:  66کند، تنها از طریق اتصال به آنات ممکن است ) زندگی وارد می 

 ( 298گرت مـدام مـیسر شــــود، زهـی توفیـــق )   غش و رفیق شفیـق بی   مقام امـن و می 

گوارابادت این عشرت که داری روزگاری خوش    دانی الا ای دولتی طالع که قدر وقت می 

 (288 ) 

ورزی صادقانه است  منظر حافظ، خودآگاهی و هشیار بودن در لحظه و عشق بهترین شیوه زندگی از  

ها  ( لحظه لحظه نشانه 89ی بحث سر زلف معشوق، او را به قیامت پیوسته کند ) تا علاوه بر آن که سلسله 

و »بوی« معشوق را که هادی و راهنماست، ادراک کند تا علاوه بر عدم گمراهی، سیر تکامل و پویایی  

 خود را تداوم بخشد:   

 ( 300)   زمان زمان چو گل از غم کنم گریبان چاک   شنوم بویت ن نفس نفس اگر از باد  

 گر خود مشاهده 

احساسات    افکار و است که   یی جا   ، ست ی احساس ن   ا ی فکر ،  گر خود مشاهده یا   نه ی خود به عنوان زم 

ی و همان بعد  خود متعال و  خالص    ی آگاه   ، خود آرام (.  232:  1400)هریس،    کنند می در آن حرکت  فرد  

برتری از وجود آدمی و پایگاه آرامی است که وظیفه توجه کردن و مشاهده کردن و پذیرفتن جهان بیرون  

(. دیدن رویدادهای  334- 329:  1399برعهده دارد )هریس،  افکار و احساسات را  و و درون، رویدادها  
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-ده ی افکار و ا   ، باورها   ه هم گر » (. خود مشاهده 69:  1394حال. )والتز و هیز،    - اینجا - زندگی از زاویه من 

  « من و این که »   ند ن ک ی م   ف ی که مفهوم خود را توص را    ره ی خاطرات و غ   ، ها قضاوت   ، ر ی تصاو   ، ها ت ی واقع   ، ا ه 

آسمان  (. »من«های  232:  1400)هریس،    شود م را، شامل می هست   ی شخص چه کس   ک ی به عنوان  

کشد. »من  ها، خاطرات، احساسات و رویدادهای مختلف و عظیمی را به دوش می حافظ بار اندیشه 

وجوی  ( در جست 34:  1، ج  1401شعر حافظ، همواره در حال بَدَل کردن جامه« )شفیعی کدکنی،  

اند. »کار  حس و پایگاه آرام برای خود بوده است که در بعضی مواقع در تضاد و تناقض با هم شکل گرفته 

کند فرد به حس پایداری از خود و پایگاه آرامی دسترسی یابد«. )هریس،  روی مفهوم من کمک می 

وصف 334:  1400 پربسامدترین  از  یکی  و  (.  جریانات  تمام  که  اوست  عاشق  منِ  حافظ،  من  های 

سازد. او تمامیت انسان را در عشق یافته و انسان  رونی او را دگرگون و من کاملی از او می احساسات د 

مدار او محرم  و  کند. من عشق من معرفی می حاصل و به عبارتی بی بدون عشق را موجودی مرده، بی 

ورزی شهره شهر  شود. خلد برین خانه موروث این من شده و به عشق ( می 371مامن گنج غم عشق ) 

بینی، عدم رنجش، پذیرش درد و داغ و وفاداری  بازی، پاک بازی، پاک کشی، راست شود که ملامت می 

آیند. این خود/ منِ توصیف  مند گردمی ای بر محور منِ عشق مداری دارد، مانند هاله که نشان از عدالت 

کننده از  وه خور، حس و حال شاعری دردمند و زار و نزار عشق و شک مسکین و حسرت شده با اوصاف  

( را،  273( و در ابیات بسیاری این من عاشقِ چون شمع صبحگاهی ) 239دهد ) فراق را نمایش می 

(، بنده  250دان مکتب غم عشق ) (، نکته 507خسته ) سوخته، دل (، دل 380تنها، غریب، دلشده ) 

(،  337بلند همت ) (،  401زر و زور ) نوا، بی (، بی 389(، درویش ) 266(، منِ حجاب خود ) 247عشق ) 

 کند:  خرمن توصیف می ( و سوخته 431دار ) امانت 

 ( 345تو بفرما که من سوخته خرمن چه کنم )   جهد از مکمن غیب برق غیرت که چنین می 

از تجارب درونی و احساسی من حافظ، من مشتاق وصال اوست که از ازل تا به ابد با او قرین است  

کند. »در چنین ابیاتی حافظ خود را  فردوس برین جایم بود تجلی می و در ابیاتی چون من ملک بودم و  

شمول و انسانی، منی  جهان کند و منی ها حکایت می عنوان یک انسان شناخته که از عواطف انسان به 

نشیند. حتی برای یک برش زمانی خاص  هد، به ارزیابی می که من موجودیت دیگران نیز انعکاس می 

گردد که از سرحد عدم  (. من انسانی او رهرو منزل عشق می 88- 87:  3، ج  1401هم نسروده است« ) 

دهد  تا اقلیم وجود در طلب آن مهرگیاه راه درازی پیموده است و در میان بیم و امید، درد اشتیاق را سرمی 

-ل (. غز 368پوید ) و با وجود دوگانگی این حس و حال، آرزومندانه و امیدوارانه سکندروار راه طلب را می 

ای حافظ تلفیقی از مسائل شخصی و گروهی است که من فردی و من اجتماعی در آن حضور دارد  ه 

ها/ ما زبان ناخودآگاه جمعی و بشری گردیده و  (. این من 111:  1401)خلیقی، روزبهانی، احمدی،  
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( و در  206:  1399گیرد« )فرهمند،  گردد که بر مدار عشق جان می ی بشر می »ترجمان اندوه جاودانه 

گردد و  بودگی، حیرت و ... وصف می شدگی، گم این پهنه است که مای حافظ نیز همانند من، به دل 

 ( نیامده است: 445مایی است که بدین در، پی حشمت و جاه ) 

 ( 225ی ازل است ) چنین که حافظ ما مست باده   به هیچ دور نخواهند یافت هشیارش 

( و وقتی که  210یابد ) کند، محل قرار می حافظ را آینگی می آتشی که نمیرد در دل مایی که من  

(. این مای انسانی، درس سحر در ره  367دهد ) کنند، عاشقانه رضا می حضور ما می قسمت ازلی بی 

چنان  (. هم 301شود ) ( و با عشق و رندی سرشته می 449نهد ) میخانه و محصول دعا در ره جانانه می 

( در  444شود ) نفس جام باده می راز عشق و هم غمان مست دل از دست داده، هم که در صورت ما بی 

کِش، اهل نظر و عاشق  نیاز کرده است، ملامت ها، من و ماهایی که خدا از زهد ریا بی این دست سروده 

های پوشالی و ظاهرپرستانی  چنان در کارزار با نفاق و زهد ریا و ارزش ( است که هم 437و رند خراباتی ) 

های  ...(. رند همان من شعری حافظ است که در دال - 20- 234گردند ) ز حال ما آگاه نمی است که ا 

(. ماهای حافظ ز یاران  18:  1400ارزشی متعددی با حافظ یکی است )داودی، حجازی و سلطانی،  

ازرق    را   و دلق خود   ه یا س   ی را کس   جامه کند؛  نمی به ناحق  گوید؛ میل  (؛ بدنمی 448دارد ) چشم یاری می 

(؛ گنج درآستین و کیسه تهی  345)   به دست   ی گنج سلطان   ی گدا (؛ گردآلود فقر است و  379کند ) نمی 

(، مبنای رفتارهای من  39است؛ ولی همت بلند، شیوه زندگی درویشی، مناعت طبع و عزت نفس والا) 

- 390- 279- 2272- 210های ) شود. از این دست من و ماهای پرتعداد در غزل در زندگی واقع می 

می 280-331-201-225-209-234-449 مشاهده  من (  و  ما  از  گذشته  وصف گردد.  شده،  های 

های حافظ نسبت به  ها و دیدگاه های توصیفی و صفات جانشین موصوف نیز در انتقال قضاوت اضافه 

نشین، و با اوصافی چون  ( و ... هم 412کلام ) خود نقش دارند: حافظ با صفاتی نظیر مسکین، خوش 

گردد تا حس و حال خود و درد و داغ بشری از سرنوشت ناگزیرِ  ان، دردمندان بلا و ...جانشین می مشتاق 

 کند:  گریزناپذیر را روایت  

 ( 345کند این، من چه کنم ) کارفرمای قدر می   برو ای ناصح و بر دردکشان خرده مگیر 

(  338مانند من جوهری مفلسیم ) های اسنادی پربسامدی های حافظ در گزاره نوع دیگری از من 

ها یکی غزلی است با مصرع عاشق  ترین آن ( . از برجسته 210کند ) شود که من را معرفی می دیده می 

باشد.  ی خود دلشادم، می گویم و از گفته ( و دیگری، فاش می 311گویم فاش ) و رند و نظربازم و می 

های  (، در طی غزل 352- 468کند ) ها منِ خلاق و هنرمند خود را توصیف می حافظ که در برخی غزل 

ها، روحیات، آرزوها و پسندها  ( هم، تصویر کامل و  جامعی از من ارایه داده و ارزیابی 210-338-352) 

 نمایاند:  هایش می و ناپسندهایش را در اسنادها و من و ما پردازی 
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 ( 338غشم ) مدهوش چشم مست و می صاف بی   من دوستدار روی خوش و موی دلکشم 

 عمل متعهدانه و    ها ش ارز 

خواهد  د و با زندگی خود چه می ده می قرار    یی رفتار مداوم خود را بر چه مبنا فرد    که   ن ی ا   به ها  ارزش 

هستند    هایی و شیوه   عمل مداوم   ی مورد علاقه برا   ی و کل   ی صفات   ، نقاط قوت ها  شوند. آن مربوط می   بکند 

می که   د و    جهان خود،  با    خواهد انسان  )هریس،  ل  م تعا   گر ی افراد  عمل 254- 251:  1400کند   .)  

  ی، غن   ی زندگ   ست جهت نیل به ها همسو با ارزش و    داوم م   و   انجام عمل موثر تعهد به    ی متعهدانه به معنا 

انتخاب   ، ه ن ا عمل متعهد   (. از مراحل 23: 1400)هریس،  باشد  همراه رنج با اگر  ی حت   ؛ کامل و معنادار 

)هریس،  صادق بودن    ، بخشش   ن، مراقب بود   ، دوست داشته شدن، دوست داشتن   یی مانند ها ارزش 

سلامت  و    رشد اجتماع، معنویت،    ، روابط   (، دانش و ...، در راستای اهدافی مانند 254- 251:  1400

-(. استاد مطهری، عشق و محبت، درد داشتن، عدالت و عبادت را از ارزش 277باشد )همان:  می   فردی 

و نقطه آغاز زندگی معنادار    ها متفاوت از اصول اخلاقی (. ارزش 79:  1387دانند ) ای انسانی می ه 

- 59:  1388کند )توسلی،  ها، اعمال و رفتار جامعه را تعیین می (. ارزش 208:  1395هستند )هریس،  

ارزش 58 شناخت  آن (.  به  دستیابی  اخلاقیِ  اصول  و  هدف ها  مقدمه ها،  آگاهی  و  عمل  مندی  ی 

 اند.   متعهدانه 

حافظ وارث دوران پس از استیلای مغول و و حکومت ملوک الطوایفی است که به غارت و تجاوز،    

می خوش  روزگار  نبرد  و  بحران گذرانی  و  ناامن  اوضاع  ارزش زده گذرانیدند.  اجتماعی،  منش  ی  و  ها 

:  1361رنگ ساخته و »شیراز که به یمن پاکان به برج اولیا شهرت داشت« )خرمشاهی،  انسانی را بی 

گردد. حافظ که سلامت و کرامت انسان را برباد رفته  هایی چون فساد و نفاق آلوده می (، به ضدارزش 19

همگانی چون خدا، عشق، صدق و اخلاص و مبارزه    های بیند، بنای شعرش را بر موضوعات و ارزش می 

انسانی، به هم گره زد و در حقیقت  های  و تار و پود کلامش را با ارزش   با ریا و نفاق و زهد دروغین نهاد 

دهد«  هایی است که مقاصد زندگی فرد را شکل می »زندگی آگاهانه و هدفمند مستلزم توجه به ارزش 

شود  (، متعهد می 297بارد ) (. بر این اساس، و در شرایطی که از آسمان فتنه می 107:  1400)براندن،  

(. چرا که افراد برخوردار از سلامت روان، از تغییرات  239تا فلک را سقف بگشاید و طرحی نو دراندازد ) 

 (.  70:  1400هراسند )براندن،  نمی 

  است   خالصانه   و   ریا بی   ای شیوه   به   دیگران   و   خود   تعهدات به   و   مقاصد   خود،   دادن   نشان   »صداقت 

«  باشید توانید با دیگران صادق  می ن   ، باشید ن با خودتان صادق  اگر    شود. را شامل می حرف و عمل  که  

و  تر، شفاف شناسی، هماهنگی میان گفتار و کردار، صادقانه (. روان 191الف:    1399)سلیگمن،   تر 

می مناسب  روان  سلامت  نشانه  را  فردی  روابط  )براندن،  ترشدن  کمبودهای  28:  1400شناسد  (؛ 

)همان:   انگیزه  را  می 68شخصیتی  ریا  ریشه  را  نفسانی  ضعف  و  )حصارکی،  (  (.  330:  1401داند 
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های سلوک اخلاقی  های بنیادی حافظ، بلکه از اصول و پایه صداقت گفتاری و رفتاری نه تنها از ارش 

آسیب  تشریح  ضمن  او  است.  آن  شاهد  دیوانش  سرتاسر  که  برای  اوست  ناراستی،  و  ریا  مخرب  های 

خواند  ورزی و ترک شید و زرق فرامی داشتن زندگی و روان آرام و سالم و بهزیستی، پیوسته به صداقت 

های  ( را که از بنیان 149( و صفا و صمیمیت  ) 200(. صداقت در تمام ابعاد و نمودهایش، اعتماد ) 154) 

ی ریازده »نخستین  آورد. در جامعه اساسی تعاملات انسانی جهت زندگی ارزشمند است، به ارمغان می 

 (:  61:  1397لی،  بیند، اعتماد است« )حسن فضیلتی که آسیب می 

 ( 200کنند ) ای است که تغییر می کاین کارخانه   الجمله اعتماد مکن بر ثبات دهر فی 

( شناخته  199های دین ) ( و ریا را، عدم باور و ایمان قلبی به بنیان 227ی مسلمانی ) صدق را نشانه 

(. حافظ پس از شناسایی  159داند ) ی واقعی فرد می و تجربه را بهترین محک برای نمایاندن چهره 

- 121ی عدم صداقت، چون مسجد و مدرسه، فقیه و شیخ و و امام و واعظ ) های پدیده و جلوه ها  جنبه 

...(، خود را متعهد به اصلاح این آفت با زبانی طنز و انتقادی برخاسته  - 200- 216- 163- 244- 164

لحظه  کند. »لشکری که حافظ با هنر خویش علیه ریاکاری برانگیخته، از  از دانش و خرد متعالی می 

ای که انسانی در هستی زبان فارسی بداند، این لشکرِ تیغِ آخته و  انتشار نخستین شعرهایش تا لحظه 

(. در گام بعدی  50،  1ج 1401چنان در کار خویش است« )شفیعی کدکنی،  چیره بر استبداد و ریا، هم 

-آفرینی کرده و در جست های تولید ریا، معادل جهت رشد شخصی و اصلاح اجتماع، در برابر دستگاه 

(  308های زندگی انسانی، با عبور از نهادهای محترم مسجد و مدرسه و صومعه به میکده ) وجوی ارزش 

نفاق  اش در مبارزه با  (. آنگاه، پادزهر ریا و شاهراه اصلی 97کشد ) ( و دیر مغان عنان می 183و خرابات ) 

کند، که برای  است، معرفی می  ( 359)   رندي و عشق   ی عملی ه طریق را که همان تعهد به طی    و زرق 

 حافظ متضمن عناصر ضروری نیل به زندگی معنادار است:  

ی مراد  شباب و رندی مجموعه و عشق 

 است 

زد  شد معانی، گوی بیان  توان چون جمع  

 (154 ) 

الدین سهروردی است، عشق  نگری اشخاصی چون شهاب که خود امتداد جهان ی حافظ  در اندیشه 

:  1399بالاترین اصل جهان و فراتر از جان اندیشمند و برتر از عقل با مراتب گوناگونش است )کمانه،  

ی بار امانت  کشیدن متعهدانه در نزد حافظ عشق فراتر از ارزش و اصلا او/ انسان برای به دوش (.  575

ی بودنش در هستی را به سلامت بردن بار امانت عشق  عشق، پا به جهان گذارده و رسالت و فلسفه 

تواند جز این شیوه، راه دیگری بسپرد و از سوی دیگر به اعتقاد شفیعی کدکنی در نزد  داند که نمی می 

ای است که تمام کمالات روحی بشر و واژگان  ترین واژه او »عشق هدف و معنای زندگی است و عالی 
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دهد« )شفیعی کدکنی،  کلیدی حافظ چون مهر و وفا و... را در طیف بیکران خویش گردآوری و شکل می 

 (. 60:  1ج  1401

 ( 435ناخوانده نقش مقصود از کارگاه هستی )   عاشق شو، ار نه روزی کار جهان سرآید 

(؛ به  270:  3ج   1401ی راه است« )همان شفیعی کدکنی،  در نظام فکری حافظ »عشق وسیله 

نیل به کمال انسانی و در عین حال همان اصول و قواعد  تعبیری دیگر عشق نوعی سلوک برای نجات و  

مدار و بهباشی است. یعنی تعهد به عاشقانه زیستن جهت به منزل بردن بار  لازم جهت زندگی ارزش 

(. فرایند عمل  144کند اگر این سفر را بتواند بکند ) آوردهایی برای حافظ دارد و سودها می امانت، ره 

ورزی، یعنی یافتن معشوق کاملی که پیوستن به او بر جان انسان بیفزاید و آنگاه جهت پذیرفته  عشق 

ترین تعهد عملی جهت انسان  شدن و رسیدن به او پیوسته در مسیر تکامل قرارگرفتن، از نظر حافظ عالی 

چنان که فرانکل بر آن است که انسان هر چه بیشتر بتواند از خود فرا رود و مجذوب  شدن است. هم 

( به کمال معنوی و اخلاقی هدایت  156:  1390تر شده )شوالتس،  وی خود شود، انسان موجودی فراس 

هایش مانده باشد از منظر حافظ مرده و دلش فسرده و از هیچ  شود؛ کسی که در خود و خواسته می 

گردد؛ همان گونه که استاد مطهری برترین ارزش و »معیار  ( و دردنشناس می 163چیزی متاثر نشده ) 

:  1387دانند ) های دیگر داشتن« می ی آن، درد انسان انسانیت را درد خدا داشتن و در نتیجه اصلی  

ورزی که تمام وجود عاشق رهیده از پریشانی، متوجه  شناختی در فرایند عمل عشق (. از منظر روان 69

می  موجود  ساحت یک  یک شود،  بر  او  وجودی  نشانه های  که  نفاق  و  یافته  انطباق  هم دیگر  از  -ی 

عرصه  می گسیختگی  زایل  است،  انسان  روانی دست های هستی  تمامیت  به  و  نظر  می شود  در  یابد. 

های شخصی، از دایره تنگ خودی خارج  حافظ فرد از رهگذر عشق و دیگردوستی با تضعیف خواسته 

وستی  کند. در جهان ناپایدار فرصت د ( و بستر زندگی ارزشمند و معنادار را برای خود مهیا می 435شده ) 

ی  بینی عاشقانه (. در جهان 48داند ) را حقیقتی پایدار دانسته و به جز عشق باقی، همه چیز را فانی می 

دانی، ارج  های خودرهایی، نکته او، دستاوردها و کیمیاگری عشق آسمانی و زمینی، در گستردگی پهنه 

ورزی را  ( و زدودن ضدارزش دورویی و بخشیدن صفای دل به انسان است. عشق 452و ارزش یافتن ) 

عمل متعهدانه جهت زندگی کامل و بارور دانسته و آشکارا زندگی خالی از عشق را نوعی بطالت و تباهی  

 داند: عمر می 

 ( 212)   در نفاق افتاده بود   امد ی وش ن که عاشق هر   ق ی طر   ر یـ ـجام دمادم ده که در س   ا ی ساق 

 ( 359امروز کارخواهــم کـرد ) بطالتم بــس از    گذرد می و معشوق عمر می به هرزه بی 

حافظ در ازل به موازات عشق، به طی طریقت رندی هم مامور شد و در راس هنرهایی قرار داد که  

مدار ضروری  (، برای تعالی شخصیتی و زندگی ارزش 307نمابودنش ) فراگیری آن، علارغم مشکل آسان 
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فراتر    را    انسان است که    فردی   قابلیت های است. تعالی شخصیتی، در باور سلیگمن رشد دادن آن دسته  

دهند  می کائنات پیوند    و مردم، آینده، تکامل    ، تر مانند ذات الهی با چیزی بزرگتر و جاودان   خود و از  

 (:  200الف:    1399) 

 ( 50د ) کـه ننوشـد مـي و انسـان نشـو   حیوانی   ت کن که نه چندان هنر اس رندي آموز و کرم 

تحت   اکت،  تئوری  متعهدانه  در  عمل  مهارت عنوان  انواع  برقراری آموزش  همچون  زندگی    های 

گیرد )هریس،  جهت نیل به حیات پربار، در دستور کار قرار می   آگاهی توجه   ی و ده خودآرامش   ، ارتباط 

متعهدانه  طور که حافظ همواره بر آموزش و ارتقای سطح آگاهی به عنوان عمل  (. همان 276:  1400

(.  93:  1400رود« )براندن،  جهت نیل به زندگی ارزشمند تاکید دارد؛ چرا که »سطح حیات بالاتر می 

های عملی است که بارها بر آموختن و پرداختن به آن تاکید  مهرورزی در نزد حافظ جزو هنرها و مهارت 

،  1ج 1401داند« )شفیعی کدکنی،  (؛ »حافظ بالاترین هنر را در عاشقی می 227- 311- 404کند ) می 

اعتنایی نماید، شما اعلام نیازکردن  کند جهت غنی کردن زندگی، چو یار ناز و بی ( و حتی توصیه می 61

 (: 244را بیاموزید ) 

 ( 404ی عاقل هنری بهتراز این ) گفتم: ای خواجه   ناصحم گفت که جزغم چه هنر دارد عشق 

های آموزش مهارت زندگی و انجام عمل  در همین رابطه حافظ حتی گوش کردن فعالانه را از شیوه 

مدار را با گوش خود از  داند. اسرار نهان و رمز و رازهای زندگی آگاهانه، عاشقانه و ارزش متعهدانه می 

  تندخو   ان پوش   نه ی پشم شناختی و نصایحش را حتی به  های زیبایی شنود و خود نگرش سروش غیبی می 

( و جهت طی طریق عشق و مصون ماندن  481- 162- 485- 81- 175- 191) شنواند  جهت تاکید، می 

 گیرد: کار می های اهریمن و ادراک پیغام سروش، گوش دل را نیز به از وسوسه 

 ( 398)   سروش کن   ام ی و گوش دل به پ   ی آ   ش ی پ   ست ی بس   من ی ر  ـاه   ی ه  ـدر راه عشق وسوس 

ارزش  گام  را که نخستین  مثبت  روابط  و  مهرورزی  ایجاد دوستی می مدار  او  ) جهت  به  91داند   )

های انسانی خود مبدل کرده و آن را در ادراک  ظرفیتی گسترده برای ارایه زیباترین و پرمعناترین پیام 

(. به نظر سلیگمن، ارزش  168دهد ) یابد که چون درختی همواره برگ و بار می معنای زندگی مهم می 

ها است. مهربانی،  های آن های مختلف برقراری ارتباط با اشخاص با ترجیح خواست مهربانی کردن، راه 

الف:    1399کند ) دردی با آنان حکایت می از احساس مسئولیت در مقابل دیگران و از همدلی و هم 

کند، انگار به این راز پی برده بود که »وقتی به  (. حافظ که انسان را به بهباشی روانی دعوت می 192

(؛ و یاری و مهربانی  160:  1395شویم« )متیوز،  معنای واقعی خوشحال می کنیم، به  دیگران کمک می 

کند که از نظر سلیگمن نیز برقراری رابطه با دیگران  شادی پایدار یا همان خشنودی و رضایت ایجاد می 
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های زندگی کامل و  دهد و بر همین اساس او روابط مثبت را از ملاک به زندگی انسان معنا و هدف می 

دهد  (. حافظ مهربانی و آداب و اصول آن را تعلیم می 463- 43ب:  1399کند ) بهباشی معرفی می 

های دوستی و ارتباط سالم چون لطف و خلق نیکو که جاذب  ( و از طریق کنش و تعهد به مولفه 177) 

( که مخل و  91افکنی ) ( و دشمنی 4آمیزی ) هایی چون دام و رنگ یار و کام است و اجتناب از انتخاب 

شود، به زندگی  ی رنج و آسیب آن بیشتر می دوانیدن، دامنه مخرب آرامش بوده و همگام با رشد و ریشه 

ها  را به برچیدن بدی   گزید و دیدگانش دهد. دلش جز عشق و دوستی از جهان برنمی خود غنا و معنا می 

(؛ که نشان از تمرکز بر جنبه مثبت زندگی علارغم تنگناهای آن و تعلیم چنین نگرشی  393آلاید ) نمی 

 به خواننده دارد. نگرشی که رضایت و آرامش ذهنی و روحی در پی دارد.  

های دین، اخلاق،  بیت بلکه از روح دیوان حافظ و در زمینه از طرفی ارزش »مداراکردن نه از تک 

(. چنین رویکردی است که راز محبوبیت حافظ  251:  1395آید«  )خرمشاهی،  عرفان و سیاست برمی 

های متنوع فکری را با خود  نمایند که او چگونه به پشتوانه هوش اجتماعی خود مخاطبان با طیف را می 

کند. مهارت محرم دل بودن را   ی آن را برداشت می کارد و ثمره همراه کرده؛ چون بذر و نهال دوستی می 

داشته شدن توسط دیگران را  (؛ به تعبیر سلیگمن، قابلیت دوست 178ماند ) دارد و در حرم دوست می 

گر چه رفیق را کیمیای  بدیل است. ا ( که خود ارزشی بی 193الف،    1399برای خود ایجاد کرده است ) 

( و همراه و همدل و جانی که  بریدن از  273پیمان ) (؛ رفیقی شفیق، درست 298داند ) سعادت می 

های ارتباطی خود را مشخص و از  (، ولی چهارچوب 392ها، بسی دشوارتر از بریدن از جان اوست ) آن 

ناجنس و هم  ) مصاحب  بد  از قران هر قرین  ( احتراز می 387- 191صحبت  به قول مولانا  کند چون 

کند و نوعی ارزش برای  نوازی می گوی حافظ نیز که در لابلای دیوان روح توان برد. طبع بذله چیزی می 

نوازیی و اهل کرم بودن، همواره  شدن اوست. به نظر او ارزش مردم های دوست داشته اوست، از جاذبه 

خرمن  چینان بی داران را به تفقد نداران و خوشه (؛ به همین جهت دارایان و خرمن 141باقی است ) 

فِکن را طریقت زیست  گشا بودن در جهان گِره ( و گره 380- 234- 310- 7- 378- 141انگیزد ) برمی 

ها را مسئولیت اخلاقی انسان در قبال  ها و حفظ حرمت ( شناخته و پاسداشت ارزش 214انسانی ) 

(. از  393- 392داند ) بینی می جامعه دانسته و از ابزارهای این شاخصه را، آراستگی به ارزش حسن 

جویی است  ها را سرلوحه تعاملات خود قرار داده، پرهیز از عیب هایی که حافظ پیروی از آن دیگر ارزش 

(، و حتی کسب  482پسندی و غرور و مایی و منی ) (. دفاع از ارزش تواضع و اعلام برائت از خود 398) 

( از اصول ارزشی اوست. بخشیدن در معنای عفو کردن،  367- 158- 222دانش جهت زندگی متعالی ) 

 (.  489ی زندگی متعهدانه حافظ است ) نامه و مرام و آئین   رحم کردن و شفقت، پیام 

 ( 246عیار ) بر قلب ما ببخش که نقدی است کم   پوشی عفو کریم توست از آنجا که پرده 
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محور جهت معنابخشی به زندگی و گسلیدن از درد  اگر چه حافظ بر علم و عمل متعهدانه ارزش 

ها، هنرها، تقوا و دانش و کٌنشِ صرف خود نیست و رد و قبول  تاکید دارد، ولی متکی به اعمال، مهارت 

اجتماعی را در توکل و وابسته به تایید و عنایت الهی  نهایی در توفیق نیل به اهداف در ابعاد رشد فردی و  

ی اوست، اعتقاد دارد  (، از اصول ارزشی اندیشه 187(. او که تو با خدای خود انداز کار ) 147داند ) می 

 واره و رهیدن از غم باید توکل به خدا را هم بیاموزد: انسان رشدیافته جهت سلوک زندگی انسان 

 ( 244)   د ی گر اعتماد بر الطاف کارساز کن   به جان دوست که غم پرده بر شما ندارد 

 گیری نتیجه

 شناختی اکت و عناصر آن نشان داد که:ی غزلیات حافظ از منظر تئوری روانمطالعه

-طرف بودن نسبت آنو بی  افکار  دادن به داشتن احساس واجازه    به معنی  رشیپذدر اکت    -1

از پذیرش که مقدمهپذیری روان است. ولی در مورد حافظ، انعطافه او  با  شناختی  ی آن است، 

مرزبندی میان امور قابل پذیرش و غیرقابل پذیرش به اقتضای مورد و بر حسب نوع نگاهش شکل 

و  می عصیان  گاه  مقدرات،  به  معنادهی  برای  تلاش  عین  در  اکت،  دیدگاه  خلاف  بر  او  گیرد. 

-ناپذیری و عدمگردد و رنج و ملامت سازشهای مختلف بر تفکر او غالب مینپذیرفتن در زمینه

چنین او درد آگاهانه را عین درس و الطاف دانسته و راضی گردیده و در  پذیرد. همهمرنگی را می

 ی پویایی است. نتیجه پذیرش او قرین آرامش و انگیزه

و   -2 هستی  ابعاد  از  قسم  آن  پذیرش  و  انسان،  موقعیت  و  مقدرات  کائنات،  به  حافظ  نگاه  نوع 

  ورزی به همه عناصر هستی و اجتناب از جدال و جدل با آن، او را به سوی تجربه جهان و عشق

دهد. فراتر از  ی زندگی جهت برخورداری از زندگی معنادار سوق میهافرصت  استفاده آگاهانه از

های  کند، با حضور قلب و اتصال لحظهنما ارزیابی میاکت، از نگاهی عرفانی که دنیا را معشوق

 هایی جهت رشد و کمال داشته باشد. کند از ماورای ماده نیز دریافتخود به اصل هستی، سعی می

حافظ همسو با اکت آمیختگی ذهن با توهمات را که مخل زندگی غنی است، نقد کرده و عامل   -3

آگاهانه مستقیم توجهآگاهی و تجربه  ها را در خودرنج و مانع خودآگاهی دانسته و راه گسلش از آن

معرفی می ضمیر  و  بر دل  الهی  عنایت  پرتو  تابش  در  اکت،  پیشنهادهای  بر  کند. حافظ و علاوه 

از حصار خودتوصیفی با اکت، خود را  از حیات  همسو  و بعد  از هبوط  به قبل  های مثبتِ مربوط 

 عشق کمال و جمال مطلق، ببالد و زندگی پرمعنایی را تجربه کند.   گسلد تا در غمدنیوی می

وجوی پایگاه آرام برای خود  که همواره در حال بَدَل کردن جامه در جست  های آسمان حافظمن  -4

شود ولی های اکت فقط از من فردی صحبت میبوده است، غیرواقعی و مخرب نیستند. در من

 کشد.  شمول سربرمیمن حافظ زبان ناخودآگاه جمعی و اندوه بشری است که گاهی از مای جهان
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های انسانی، و در تعهد به  همانند اکت، کلام حافظ جهت رهایی از رنج و رشد فردی با ارزش  -5

پیوند خورده   ، های متعهدانه زندگی غنی است، که خود متشکل از ارزش رندي و عشق  طریقطی  

است که  داند. ولی او متعهدی  های عملی را ضروری میاست. همسو با اکت تعلیم و تعلم مهارت

را   اجتماعی  و  فردی  اهداف  به  نیل  اکت،  راهکارهای  بر  علاوه  و  تعقیب کرده  نیز  را  رشد جامعه 

 داند. وابسته به توکل و تایید الهی می

های  ی انسان با مسائل و چالشتواند در نوع مواجههاگر چه فراگیری و اجرای فرایندهای اکت می

با  رویارویی  در  حافظ  شعر  خلاف  بر  ولی  باشد،  موثر  غنی،  زندگی  سوی  به  او  راهبری  و  زندگی 

گاه و منطق ماورایی برای رخدادها، احساسات و افکار مختلف، راهکار جامع و کاملی نیست و تکیه

علاوه   ها بر دوش فرد نهاده شده است. ی مسیر لحاظ نشده و تمام مسئولیتپذیرش رنج و ادامه

کسب آرامش و رشد فردی جهت زندگی دنیوی است. ظرفیت ایجاد   ،بر این، هدف اکت آموزش

انعطاف و  روانتاثیر  کنشپذیری  حاصل  قرون  طی  در  حافظ  شعر  ارزششناختی  مدارانه،  های 

و    ترین معانی زندگی انسانیمبتکرانه او و هوشمندی و خلاقیتش در انتخاب جاودانهمتعهدانه و  

-ترین رهبزرگاش را با  صدایی زمانهی غزل تکرسانه هاست:  ساختارهای مبتکرانه بخشیدن به آن

انسان آورد عشق  سازانههای  و  رندی  چون  آناش  چتر  زیر  در  که  کرد  بازآفرینی  نو  تنها از  نه  ها 

نقش اکت،  تئوری  میفرایندهای  آنآفرینی  از  فراتر  بلکه  و  کنند،  راهکارها  مورد،  متناسب  ها، 

فراوانی را که برخاسته از فرهنگ ایرانی و اسلامی است، با  ی مدارانههای متهعدانه و ارزشواکنش

اقناع و  گیرا  و  شیوا  برانگیزاننده،  بیانی  و  انعطافکننده  به  رسیدن  روان برای  از  پذیری  شناختی 

پیشنهاد محور و معنادار و حیات اخروی  طریق رشد فردی و اجتماعی برای زندگی دنیوی ارزش

-ی اندیشههای علمی، جایگاه قابل توجهی را در ارایهسان پیش از مرزبندی رشتهدهد و بدینمی

روان برای خود کسب میهای  تجربی  شناختی  و  نظری  که چهارچوب  در حالی است  این  کند. 

ها کار فردی و گروهی  نظران متعددی در طی دههتئوری اکت برآمده از تحقیقات و تجربیات صاحب

   .ای منسجم ظهور کرده استقامت و قالب نظریههای سنتی است که در و ملهم از نظریه

 منابع

 سخن.  : تهران  .. صدای سخن عشق1374 حسن. ،انوری

نفسروان  .1400  ناتانیل.  ،براندن عزت  قراچه  یترجمه .  شناسی  هشتم،مهدی  و  بیست  چاپ  :  تهران   داغی، 

 نخستین. 

 تهران: ناهید. ، چاپ دهم، ذهن و زبان حافظ  .1395بهاالدین.   ،شاهیخرم

 دوستان. : تهران. چاپ پنجم  دیوان حافظ. 1385. شاهی، بهاالدینخرم

 نسل نواندیش. :  تهرانمجید پزشکی،    یترجمه.  اندمشکلات شیرینی زندگی  . 1386  آنتونی و گیونز، چارلز.  ، رابینز
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