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 گفتار مترجم پیش

 
مـا بـه   . ام اند لذت برده هاى عادى داشته موضوع  که نگاهى علمى و محققانه بهی هاى دانشمندان همیشه از نوشته

ى  ادعاهـاى فاقـد پایـه    بیشـتر مشـغول کشـفیات ذهنـى و    . تجربـى مبـتلا هسـتیم   نگـاه   کمبود تحلیل علمى و
گى حیوانات یا آثـار باسـتانى یـا زنـدگى     خواهد از طبیعت یا زند مى  وقتى کسى. ایم آزمایشگاهى و تجربى بوده

چرخد، گفتـار   عناصر طبیعت ول مى اى گزارش تلویزیونى یا مقاله تهیه کند، دوربین بر روى اشیا یا ناحیه  مردم
 بـار بـا یـک    مـورد و زیـان   هاى بـى  ها و مدح نیمه ادیبانه است، با توصیف زمینه نیز سخنانى نیمه احساساتى و

هـا   ها، یاخته به درون برگ. یانى و غیره یا به عاریت گرفته شده از ونجیلیس و اکسیژن وموسیقى متن صوفیانه  
 هـاى علمـى پیـدا  کنـیم؛ لـذا بـا       توانیم واقعیت از راز نهفته در برگ هم نمى یابیم هیچ، بوم که راه نمى و زیست

 .آوریم مى را هم  فروشانه، ادیبانه و پرتاسه سر و ته قضیه نواز، فضل مقدارى جملات گوش
آنچه محتاج رشد آنیم دیدگاهى است که افرادى همچون دیویدآتنبارو، دزموند مـوریس، دیویـد سـوزوکى،    

مید، ریچارد  کونراد لورنس، ماروین هریس، استانلى میلگرام، مالینوفسکى، مارگریت جیمز بورك، جرد دایموند،
 .براون و امثالهم دارند ، لسترزاوکیندلیکى، استیون پینکر، برایان فاگان، ریچارد 

رفتارشناسـى بـزرگ بـا     -اى دارد  ویـژه   در میان اندیشمندان و دانشمندان جهـان دزمونـد مـوریس جایگـاه    
اسـتفاه    شان از روش تجربـى  هاى علمى که در همه ها و تحقیق ها، کتاب مقاله دیدگاهى نوین، انبوهى از کارها،

. زبان معرفى شـده اسـت    هاى فارسى خوان کتاب کردگان و حصیلى ت دزموند موریس قبلاً به جامعه. کرده است
رفتارشناسـی  کتاب . چند دهه پیش ترجمه و منتشر شده است او 2باغ وحش انسانی و 1میمون برهنههاى  کتاب
کتابى کـه اینـک در     3.است انتشار یافتهاخیراً به شکل اینترنتی  زاده ى عبدالحسین وهاب به ترجمهنیز او  تماس
نامـه و منـابع مـورد     فاقـد کتـاب    هاى موریس عالمانه و تجربى است، ولى دارید با اینکه مثل دیگر کتاب  دست

مشـاهده و   زیـادي  هاى او به اسـتناد تعـداد   از کتاب جمله نشان کرد که هر باید خاطر با این حال. رجوع است
 . است  تحقیق دانشگاهى

                                                             
  1356میمون برهنه، ترجمه دکتر مهدى تجلى پور، چاپ توکا،  1
  1354 هاى جیبى، وحش انسانى، ترجمه پرویز پیر، شرکت کتاب باغ 2
   hƩps://mypersianbooks.files.wordpress.com/2012/03/dmorris.pdf  :لینک دانلود کتاب 3
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لحاظ که سخنانش آدمى را مجبور به فکر   ، هم از آننویسد دزموند موریس بسیار اصیل به زبان انگلیسى مى
تـوان بـه    مـى  ها و اصطلاحات به کار رفته در مـتن او را  کند و هم بعضى واژه مى  و جستجوى بیشتر در مقالات

،  Nature،Urge توان در نظر گرفت، مثـل  جا مى یک هاى موجود آن را چند گونه معنى کرد و حتى تمامى معادل
Surge ،Evolution،Tribial  ،Primeaval. 

.  و گویاترین معناى ممکن استفاده کنـد   ترین در نتیجه مترجم سعى کرده است در جاهاى مختلف از نزدیک
دیگـر   افـراد . نویسنده از مشاهدات تنها تفسیر و برداشت ممکن و صحیح نیست مورد دیگر آن است که تفسیر

 .است ارائه دهند  دیگرى ممکنى  کنند و نتیجه همان مورد را تفسیر دیگرى مى
هـاى افـرادى مثـل دزمونـد مـوریس و       نوشته  امید آن دارم که در کتب و مقالات منتشر شده به زبان فارسى

  .نگیرد الذکر مورد فراموشى قرار فوق
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 مقدمه

 
 ى شـادتر کـردن زنـدگى    نحوه  بگویند درموردهاى مطمئن براى دلخور کردن من آن است که به من  یکى از راه

هـاى   سرشـت شـادى یکـى از آن کتـاب      تـوان فهمیـد کتـاب    از ایـن گفتـه مـى   . بگویم یا کتابی بنویسم  سخن
را  کوشـند شـما   کنند یا مى هاى افزایش شادى مى انجام تمرین نیست که سعى در وادارکردن شما به آموزيخود

 میـزان بگیریـد   حتى کمک نخواهد کرد یاداین کتاب . نام کنید هاى آموزش شادى ثبت در کلاسترغیب کنند تا 
 .شادى ارزیابى کنید  سنجش هاى عمومىِ نامه ماندگارى شادى خود را با پرسش

شاید این کتـاب  البته . گوناگون شادى است  هاى شرحى از سرچشمه ى آنچه این کتاب در پى آن است ارائه
. شود خوانده مى  وضعیت هیجانى زودگذرى را بفهمد که در زبان عامیانه شاد بودن  بتواند کمک کند تا خواننده

بـه دیگـر سـخن، در ایـن کتـاب پنـد و       . زندگى شادتر  در این صورت ممکن است کمکى بشود به داشتن یک
معلومـاتى    اصرار نخواهد شد که براى کسب شادى به روش خاصى رفتار کنیـد، بلکـه   واهید شنید وموعظه نخ

براى کسب شادى چندین راه هست کـه  . شوید داده خواهد شد که اگر مایل باشید بتوانید به کار ببرید تا شادتر
هاى افـزایش   کلاس  نى کهکسا. ها نه ها مناسب شماست، بعضى بعضى راه. خود را دارد  کدام قوت و ضعف هر

فـرد وابسـته بـه    ا  کوکـائین  چر«: هایى متعجب شوند سوآل  کنند، ممکن است از چنین شادى پایدار را اداره مى
چـرا آزار   شـود؟  مى  ذار انتحارىگ آمیز فرد بمب تکه شدن مردم باعث شادى خلسه تکه چرا کند؟ را شاد مى مواد

اگر کسى بخواهد سرشت واقعى شـادى را   »شود؟ آزار مىدیگر فرد ى دیگران موجب غلیان شادى در و شکنجه
را   ییهـا  حتى آن گونـه شـادى   -نوع شادى را مد نظر داشت  باید هر. ها اهمیت دارد کند، این نوع سوآل  درك

بـه   باشـیم کـه  امیـدوار   یمتـوان  تنهـا در صـورتى مـى   . خطرناك است انگیز، ضد اجتماعى و که به نظرمان نفرت
 .قرار دهیم  بررسی را مورد مواردى  که همه ایم ى پیچیده دست یافته پدیده  اینحقیقت 
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  هاى شادى  سرچشمه

آرامـش   غالباً با خشنودى، ارضا شدن یـا   شادى. فهمیم آید که سرشت واقعى شادى را بد مى چه بسیار پیش مى
حـالتى اسـت     تواند باشد که خشنودى همان مى بهترین توصیف اختلاف اینها چنین. شود ذهنى اشتباه گرفته مى

احساسى است که موقع بهتر شدن ناگهانى زنـدگى    دهد، ولى شادى که از یک زندگى خوب به آدمى دست مى
هیجان، احساس لذت  دهد، فورانى از اى که چیزى شگفت برایمان رخ مى در همان لحظه .کنیم آن را تجربه مى

متأسـفانه  . اى است که واقعاً شاد هسـتیم  و این همان لحظه -دهد  ا دست مىشدید، یا غلیان نشاط محض به م
احسـاس خـوب مـا      ممکـن اسـت  . کشد، شادى شدید احساسى است موقتى و گذرا طول نمى این حالت زیاد

زندگى مصـیبتى طـولانى   : یکى از فیلسوفان کلبى گفته است .شود مدتى دوام یابد، ولى سرخوشى زود تمام مى
 .لحظات زودگذر شادى است، با

 1وریم نگاهى بیندازیم به تحولجواب مجب  کردنکند؟ براى پیدا  تاه را ایجاد مىهاى کو پرده چه چیز این میان
 .سال گذشته  انسان در طى یک میلیون
هـا در زنـدگى    مثـل میمـون  . کردنـد  مـى  نشین بودند و از میوه و دانه و حشرات تغذیه اجداد دور ما درخت

 اى افتادنـد کـه   اما بعداً در مسـیر تحـول تـازه   . کردند احساسى را تجربه نمى  چنان لحظات اوج آن شان روزمره

چینـى بـر    زنـدگى ظریـف و تکـرارى میـوه      در این مسـیر روش . شان بود متفاوت از مسیر خویشاوندان نزدیک 
. کردنـد   را پیشـه  هـا  تر و سخت شکار گروهى در دشت سبک زندگى پر تنش ى درختان را ترك گفتند و شاخه

همکارى، برقرارى ارتباط، هوش، شجاعت و توانـایى   لازم بود. کرد اى را ایجاب مى این تغییر ایستار ذهنى تازه
 .تر شود طولانى بر هدفى خاص افزون  مدت  تمرکز به

اى بـه  ى شکار و ترتیب دادن ترفنده نقشه  براى طراحى. هاى بزرگ نیاز به همکارى بود براى غلبه بر طعمه
جهت کـه    شجاعت نیز ضرورت داشت، از این. ارتباط برقرار کردن با همدیگر بود  تله انداختن و کشتن نیاز به

مستلزم خطرکردنى بـود ناشـناخته و بیگانـه بـراى       قد به شکارچىِ کشنده تبدیل شدن یک جانور نخستى کوتاه
بـالاى   پناهگـاه امـنِ    دارند و آن فرار کردن بـه  ى خطر واکنش مشخص دیدن اولین نشانه ها با میمون. نیاکان ما

 ترس را سرکوب کننـد و بـا خطرهـاى شـکار کـردن بـه        هاى اجداد ما مجبور بودند این واکنش. درختان است
. و مسـتلزم تمرکـز    چینى، کشتن طعمه کـارى اسـت طـولانى    در مقایسه با میوه. رو شوند روبه  روشى کاملاً تازه 

هـا   حواس در کار به دست آورند، کارى کـه بـراى نخسـتى    د پیگیرى، هماهنگى و تمرکزنیاکان ما مجبور بودن
 .بود  غریب و تازه

                                                             
1 evolution 
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اشتیاق به فعالیت : تر شدن بود غذا ورزیده  ى موفقیت در این الگوى جدید و خطرناك به دست آوردن لازمه
مـا مجبـور بـه     .جتماعى انسان شودى دیگرى وارد زندگى ا پیروزى لازم شد عنصر تازه  بعد از آن. بدنى شدید

خواهند نشان دهند انسان ماقبل تاریخ موجودى بود  مى  هاى هالیوودى همیشه سازندگان فیلم. تقسیم غذا شدیم
دیگـران   اى بـا چمـاق بـر سـر     هـاى همیشـگى قبیلـه    کرد و در نـزاع  با بدجنسى رقابت مى  خشن و وحشى که

 . کوبید مى

اگر قرار بود روش مرسـوم ایـن باشـد،      دهد، ولى داد و هنوز هم رخ مى رخ مى هایى گهگاه البته چنین اتفاق
بلکـه    خشـونت در یـک گـروه قاعـده نیسـت     . شـد  ى تکامـل منقـرض مـى    اولیه ى انسان در همان مراحل گونه

کمک کردن به همدیگر باشد یا همکـارى   بایست یا خوى غالب مى. آید وگرنه هرج و مرج پیش مى ،استثناست
 .شدیم موفق نمى  هیم، در غیر این صورتیا تس

ى  کنـیم کـه در زمانـه    حسـاس مـى   ا هـاى تلویزیـونى چنـین    ها و تماشاى برنامه ما امروز با خواندن روزنامه
هـالیوودى    سـازان  اى کـه فـیلم   ، به همان انـدازه تمام واقعیت نیست  این کنیم، اما ستمگرى و سبعیت زندگى مى

آدمیـان را    جمعیـت و ازدحـام شـدید کنـونى    . کننـد  عرضـه مـى   نخستین انسان از نیاکان شده تحریفتصویرى 
ى من شـک داریـد هـزاران     اگر به گفته. خواه هستیم مسالمت جو و اى عجیب آشتى ملاحظه کنید، ما واقعاً گونه

از . انـد  خـورد نکـرده   شـوند و آخـر شـب بـا کسـى زد و      را بشمارید که صبح از خواب بلند مى  میلیون انسان
شـمارى   گزارشگرها نیز خوشحال باشند چون اقلیت کم. اند چنین  ى انسان است که اکثر آدمیان خوشبختى گونه

ها آن قـدر   گرچه از این اتفاق - کنند گذارى مى اندازى یا بمب قع نادرى سنگاشش میلیارد نفوس در مو  از این
ها در  از این حقیقت که اکثر انسان. غافل شویمنباید از حقیقت  با این حال. هاى خبر را پر کنند که ستون هست
 .ستمگرى اوقات فکر و ذکرشان بیشتر متوجه خوشى و شادى است تا سبعیت و  غالب

در ما . شدید خصلت جستجوگرى ما بود  یکى دیگر از نتایج تغییر مسیر زندگى به روش شکارگرى افزایش
هـاى   میمـون   بچه این خصلت را در. جاد شده استاطرافمان در حد وسواس ای  میل کشف و جستجو در دنیاى

در انسـان ایـن بازیگوشـى    . کند شروع به محو شدن مى  بینیم، اما وقتى بالغ شدند این خصلت بازیگوش نیز مى
بنـدى عناصـر محـیط     طبقـه  یابد و به صورت خصلت تحلیـل و  شود و بلوغ مى بزرگسالى حفظ مى کودکانه در

هاى ضرورى خود را در مـورد قلمروهـاى    خصلتى قادر شد دانسته  ها با وجود چنینانسان تن. آید زندگى در مى
شود که خود سبب نـوآورى   مى  کنجکاوى شدید موجب خلاقیت. گسترش دهداى و رفتار شکارها  قبیله شکار

 .گردند؛ این یک موهبت است هاى فناورى مى پیشرفت ساز هاى ما سبب شود و نوآورى مى
حـدود یـک میلیـون سـال، در نهایـت        یجى به شـکل و قالـب قبایـل شـکارگر در طـى     آمدن تدرپس از در

بـر   انسان تسـلط . کار شدند شکارچیان بدوى کشت. ى تغییر تازه رساند نقطه  هاى فناورى ما را به یک پیشرفت
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بـه  هـزار سـال پـیش      کـرد و حـدود ده    ها و گیاهان خوراکى و تغییر آنها در جهت نیازهـایش را شـروع   طعمه
لازم  ى غذا به چنان کارایى رسید که دیگر تهیه. به وجود آمدتولید غذا  اضافه بار  اى رسید که براى اولین مرحله

 ـ متخصصـان اسـت کـه     آن شرایطى این ایک معن. ى افراد قبیله به آن مشغول باشند نبود همه زیـاد   سـرعت  ا ب
 هـا و بعـد بـه شـهرها     نوسنگى روستاها به شـهرك  طى این انقلابِ. دادند  هاى خاصى را بسط و تکامل مهارت

آن نیـروى   -قدرتمنـد کنجکـاوى     نیـروى . قبیله تبدیل شـدند  اى به کلان واحدهاى کوچک قبیله. تبدیل شدند
 به اختیارعملِ وافرى رسید -بزرگ نوآفرینى در بشر

ى جدیدش بـراى   قبیله  حیات کلان. بود  خوى قبیله اینک تحت فشار قابل توجهى قرار گرفته شکارچى آرام
  ثروتمنـدى نوکیسـه بـود و برخـى     میمـون شهرنشـینْ  . کـرد  محدویت ایجاد مى هاى رفتارى او بسیارى از شیوه

و بـراى او ایجـاد یـک     گرفتنـد  یپیشاو  فکري بلوغسرعت از  هایش موفقیت. زد وحشتناك از او سر طاهايخ
 .ه بوددش دشوار  ى مورد نیاز براى روش زندگى تازه ذهنیت تازه

عواطف انسانى . تر شد رقابت سنگین  ى اول از همه تعادل ظریف بین رقابت و همکارى به هم خورد و کفه
کـه    افـرادى . پیوندهاى دوستى رو به سستى گذاشـت . تر شد رنگ باستانى کم  ها و شهرهاى شهرك بین ساکنین

در شـادى  . داري پـا گرفـت   بـرده . نـد ردک میه استفاد  تر از قبل رحمانه از قدرت خود بى ،شدند رهبران محلى مى
  سـتایند بـر حکومـت    حتى شـکوه یونـان باسـتان کـه غربیـان آن را مـى      . گذاشت  زندگى اکثر مردم رو به افول

 .دارى استوار بود برده
یـک تغییـر مسـیر مهـم       ى دراز شـکارگرى  انسان در مرحلـه . روابط خانوادگى نیز لطمه خورددر این میان، 

به عبارت دیگر، نیاکان مـا چنـان بـار آمدنـد کـه      . انجام داد  ایجاد پیوند زن و شوهرى سويى به شناخت زیست
 -طـولانى اسـت    حمایت از کـودك نیازمنـد بـه دوران رشـد    جهت حیاتى در  یعاشق شدن گام .عاشق شوند

و بـراى آنکـه    شـدند  دور مـى  خـویش  کاشانه ازرا زمانى طولانى مدت سبب شکار کردن  ویژه آنکه مردها به به
 در. ى محکمـى داشـته باشـند    و تغذیه کنند لازم بود به همسر خود علاقه  برگردند و اعضاى خانواده را مراقبت

شى بـراى  عنوان رو  زنى به چانه تجارت وشکل که به  - شدن و تقسیم کار با تخصصىو ساختار شهرىِ جدید 
ترهـا   بـزرگ   هایى کـه  وصلت .شکل دادمعامله تغییر  خانوادگى هم از عشق به نوعى  پیوندهاى -زندگى در آمد

بـا   ودان نب ـاى کـه بـا ایـن رسـوم همخـو      عاشـقانه   پیوندهاى. اى نو براى داد و ستد شد وسیله دادند ترتیب مى
 .گسترد دامن  انهى روابط خصوصى صمیم به حیطهغم  .دندش رحمى سرکوب مى بى

روندهاى جدیـد اجتمـاعى شـروع بـه دور     که  بار هر. انگیز پذیرىِ شگفت اما انسان حیوانى است با انعطاف
کنند تـا بـه    مى  کند، بعضى نیروهاى درونى در نهاد او کمک مى اش ژنتیکیزیستى   هاى مایه کردن انسان از درون

سرگذشت انسان همانا کوشش طولانى او براى رسیدن بـه   هزار سال اخیرِ  آور ده ویژگى تعجب. جایش برگردد
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با هر . عین آن  البته شرایطى شبیه به آن و نه - تاریخ است ماقبل هاي به دورهشبیه است که اجتماعى  آن شرایط
 .بیابدبودن  انانس براى بازىِ  اى روش تازه است  مجبور شده ي انسان گونه اي، پیشرفت فنى تازه

انسـان نمـادپرداز   . انده اسـت رسرا یارى  او راهیک توانایى انسان که ریشه در تکامل زبانى وى دارد در این 
 هـایش نیـز   هـاى فعالیـت   کند بلکه در تمامى عرصـه  زبان نمادین استفاده مى انسان نه تنها از. بزرگى شده است

هاى نمادین نیـز شـدیداً    تواند در موفقیت مى  انسان چنان در نمادسازى تواناست که. سازد هاى نمادین مى معادل
 عمـل   شدن طى اعمال اصیل و نخستین است؛ اعمـالى کـه   واقعاً همسان شادکه   شدنى شاد شود، آن گونه شاد

گشـتن    هاى بزرگ من در پى کتـاب  یکى از خوشى. خودم را مثال بیاورم .ستى بدلى از آنها نمادین یک نسخه
کـنم و بـا خـودم بـه      جویى با زحمت زیاد پیدا مى پى  به دست آوردن یک کتاب کمیاب که بعد از مدتى. است

کردنم، زیرا انسان  آرى من هنوز نیازمند شکار. نخستین است نمادینِ شکار پیدا کردنِ  معادلاین  ؛آورم ه مىخان
 .، نیازى نیست یک حیوان را بکشمگريى شکار ى حیاتى دیرینه هستم؛ اما براى ارضاى انگیزه

ایـن جانشـینى بـا    . تشـکار کـردن اس ـ    ى هاى نمادین غریزه هاى کنونى ما جانشین بخش بزرگى از فعالیت
جایگـاه  رنـگ شـدن    با  کـم . بقا نباشد اي براي شیوهدیگر گري شکار و موجب شد آغاز شدانقلاب کشاورزى 

مثل گذشـته سـلاخى     جاى آن را  گرفت که طى آن حیوانات وحشى »گريشکار ورزشِ«، بقا  براى شکارگري
بعـدها   . حفظ کرد بشر را در یاد شکارجستجوي  ناشی از هاى  دلهرهنیز هاى خونین  ورزشاین قبیل . شدند مى

 نداشـتند،  را رگريفرصـت لـذت بـردن از شـکا     ها شهرنشین تر شدند و  بزرگ ها و شهرها بزرگ و که شهرك
 .صورت میدان ورزش  یعنى به - شد  به داخل شهر آورده ی نمادینبه شکل شکارگاه

و بـراى   ندشـد  بسیارى به آنجا آورده مـى   نورانساخته شد و جا )ورزشگاه بزرگ(در روم باستان کولیسیوم 
این ورزشـگاه،  هزار و نهصد سال پیش در روز افتتاح . رسیدند سبعیت به قتل مى لذت بردن انبوه تماشاچیان با

 قالـبِ  درشـکلی دیگـر     هنوز هم به این شکل از سلاخى گسترش یافت و. هزار حیوان کشته شدند  حدود پنج
گري ونا یـک نـوع بـازآفرینى خطـرات شـکار     گاوبازىِ سالانه در پامپ ل .مانده است رجاگاوبازى اسپانیایى پاب

 .است 
است، گویى فرایند مـدنیت   رایجگوناگون  هاى به صورت گريشکار کشورها ورزشِاز هنوز هم در بسیارى 

نیـز    کـم وی ى شکار کردن در ما چنان قوى است که حتـى در قـرن بیسـت    انگیزه .نداده است رخ آن نواحیدر 
هـاى   ها  کمک شود تـا معـادل   آدم  لازم است به از این رو، ؛و خونین خود بروز کند اولیهممکن است در شکل 

 . ارتقا دهند تر ى انسانى نمادین خود را به یک مرتبه

 .انـد  هـاى بـا تـوپ داده    را بـه ورزش  هاى خونین قدیمى جاى خود جاى خوشحالى است که بیشتر ورزش
اى نمـادین از یـک    شـیوه  ،در هر ورزشِ بـا تـوپ  . اند را گرفته حیوانات تل هاى ق جاى جوخههاى ورزشى  تیم
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صـورت    دروازه اسـت کـه بـه     مثلاً در فوتبال، شکار همـان . ى شکارگرى بدوى ایجاد شده است پیچیده  سبک
ایـن کـار را   . رداسـت از آن حفاظـت ک ـ    لذا براى مهیج کردن بـازى لازم . وپِ بازى کشته شودنمادین باید با ت

 تـیم ، )حـد کـافى  شـکار حیـوان بـه    معـادل  (حد کافى گل زده شد   وقتى به .دهند مدافعان تیم مقابل انجام مى
بـرد و از بـالکن    به باشـگاه خـود مـى   ) همچون سر حیوان شکارشده( گیرد و نماها جام را مى ى شکارچى برنده 

 صـورت   این جام گرچه خوردنى نیست ولـى بـه  . دهد ى خود نشان مى قبیله  سالن اجتماعات شهر به هواداران
 .شود میز ضیافت جشن پیروزى فوتبال گذاشته مى سر نمادین بر 

 اي پایـه  اصولاست ولى   جزئیات کلاً عوض شده. حد کافى روشن است  با شکار بهها  این فعالیتهمانندى 
ویى با خطرها، تلاش، بررسـى، همکـارى   راهبرد حمله، رویار ریزى، طراحى نقشه، برنامه :همان استهنوز آن 

گیرى هسـت   نوین یا هدف  هاى در واقع تقریباً در تمامى ورزش. تر از همه زیر نظر گرفتن هدف مهم گروهى و
 .بدوىگري رشکا یا دنبال کردن، یعنى همان دو عنصر اساسى در

بازیکنـان و   واکـنش کنیـد،  آمیز را تماشـا   هیجان ى یک شادى شدید و خواهید حالات بدنى و چهره اگر مى
شکارچیان   دانم بعید مى. کنید نگاهیک بازى مهم  پایانی ایقگل در دق  زدنهنگام  هرا بفوتبال  تماشاچیان شیفته

ى  طرز انتزاعى یک تـوالى پیچیـده    نوین به  ورزش. باشند  به هوا پریده اي چنین با شور افسارگسیختهنیز بدوى 
 .شود مى تمام و کمال هاى کمیاب شادىِ که منجر به لحظه استکرده شکارگرى را بازآفرینى 

در واقـع  . منبـع ایجـاد شـادى بـدانیم     اگر رویدادهاى ورزشى را مسخره خواهد بود به نظر بسیارى از مردم
فـرد  . ترجیح دهند )رگريشکاي  غریزهبراى (را  يتر پیچیده تر و هاى ظریف جایگزینممکن است دیگر اى  عده

حضـار را از خنـده    خواهد سر صحنه بـرود  هنرپیشه مىد، در شهر پول کلان به جیب بزن خواهد کار مى کاسب
 ،شـوند  بـه اهدافشـان برسـند مسـرور مـى     کننـد تـا    آورى مـى  جمـع   ى کافى نیکوکاران وقتى اعانه ،بر کند  روده

قق زندگى خود را وقـف  مح مستمندان است، دانشمند رنجکنند که هدفشان از بین بردن  اعلام مى  سیاستمداران
 . ...کشد و مى تصویربه خود ى نقاشى  اى عالى را در پرده نقاش منظره کند، درمانى براى سرطان مى یافتن

نیـز یکـى از    "یـب تعق"( یابیم میدست   به شادى اهداف مختلف  تعقیببا  که ما شکارچیانى نمادین هستیم
دنبال   اصى کار کنند و شاید تمامى عمر را سرسختانه بهدهند اختص ترجیح مى  اى عده ).اصطلاحات شکار است

ى تمـام عمـر یـک     اندازه نمادین ممکن است به  هاى بعضى شکار کردن. به دست آوردن یک شکار معین باشند
ر جیمـز مـورى در آن فرهنـگ        اى زندگى مى در خانه  من اینکبراي مثال، . نفر طول بکشد   کـنم کـه زمـانى سـ

شـکار  یـا   - هـدف او . عظیم کار کـرد   او بیش از سى سال بر سر این فرهنگ لغت. کرد میآکسفورد را تدوین 
فـوت   Tتدوین حرف  هنگاماو در که فهمد  وقتى مى یآدماما . بوده است Z  حرف انتهايرسیدن به  -اش نهایى

 ـ  احساس از دست دادن یک شادى به یاد ماندنى به. شود تأسف بسیار مى کرد، دچار ر  . دهـد  ىآدمى دست م سـ
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ى  کرد، ولى عمرش وفا نکرد تا با بـه پایـان بـردن شـرح واژه     مى کار Turndownى  مورى داشت بر روى واژه
Zumurgy  توانست باشد مى  شادىیک اوج از  ى آن هنگام چه لحظه. شودشادى ناب مملو از وجودش. 

اش به یـک نـوع شـادى     همه کتاب ايج این کنم تا فکر مى. دارد متفاوتی  انیف معهاى مختل شادى براى آدم
طعمـه    یـک  آن نوع شادى بوده است که از ارضاى تمایل اصـلى انسـان بـه شـکارِ      عمده سخن من. ام پرداخته

هاى  انواع فراوانى از فعالیت  و پیچیدگى یافته و به صورت تغییر] به مرور زمان[شادى این نوع . شود حاصل مى
علت شرح مبسوط این موضوع از آن جهت است که به بـاور  . است  ر آمدهبخش و خلاق در دنیاى کنونى د کام
افـرادى کـه   . هاست زندگىِ خیلى از آدم سبب فقدان کیفیت مذکور در  هاى کنونى به مقدار زیادى از ناشادى  من

متوجه  هاى خود را شان است تا تلاش چالش دارند و اهداف آشکار پیش روى زندگى خلاق پر از گوناگونى و
ى انسان بـراى زنـده مانـدن در قالـب آن      گونه  توانیم به سبکى زندگى کنیم که ما مى. اند سازند، خوشبختآنها 

 امـا بـا انقـلاب   . و خطـر کـردن هسـت    به هـدف  یابى ریزى، تلاش، دست آن برنامه که در سبکیتکامل یافت؛ 
هـاى   کنـدن  رى محکـوم بـه جـان   بسـیا  افـراد . کشاورزى بر بخش بزرگى از انسانیت آفت وحشتناکى وارد شـد  

کـه    کشتزار شدند و هنوز هم کسان بسیارى چنان روزگارى دارند؛ کارهایى پایان در آور و بى تکرارى و کسالت
 .دار و نوآور مناسب چرندگان است نه آدمیان هوشمند و هدف

حتى رنگ آسمان  دند،ها بو کارخانهدر   مشغول به کار جانکاهکه  یکارگران. قلاب صنعتى وضع بدتر شدبا ان
خـود  جز محصول نهایى چیزى را در افـق دیـد     اراده شد و به از تعقل وتهی شغل آنها . دیدند را به چشم نمى

ى یونـان باسـتان را   دارىِ واقع ـ بـرده گرچه مـا  . ى براى دلخوشى نیستهیچ جای هایی فعالیتچنین  در. نداشتند
ایـن کـارگران   . ایـم  کـرده  دوران  آنهـاي   بردهید را جایگزین بگیر عصر جد یم، ولى بردگان حقوقا همنسوخ کرد
کـار بـود کـه    فراینـد    ، ایـن همهبا این . از کار به دست آورند هاى غیر توانند در فعالیت تنها مى را لحظات شاد

هـاى   که احتمالاً جـایگزین دلهـره   بودآور و تکرارى  کسالت به دیگر سخن، همین کار. شد آنانموجب کامیابى 
انسانیت آن شد کـه لاجـرم شـادى در      بخش بزرگ در ى این پسرفت وحشتناك نتیجه. ى ما شدبدو  ارگرىشک

 .و نه در مرکز آن  زندگى هاي حاشیهشود، یعنى در  ها و تعطیلات جستجو سرگرمى
ب آخر سر موج اي فناورى رایانه .آهستهکند و کم در حال اصلاح کردن آن وضع هستیم، اما بسیار  اینک کم

 .بار بردگـان حقـوق بگیـر را انجـام دهنـد      هاى کسالت کارى اکثر خرده  احساس ماشینى هاى بى خواهد شد برده
بـار، بـدون کـاهش     کارهاى تکـرارى ملالـت   ى نو آن است که مراقب باشد طى این روند مقدار ى جامعه وظیفه

امـا  . سـاخت  ن امر را ممکن خواهـد ای هاى در حال پیشرفت رایى فناورىافزایش کا .درآمدها، به حداقل برسد
 کابوس بیکـار شـدن هـزاران نفـر بـه دسـت آدم       اگر ما وضعیت را خوب مدیریت نکنیم ممکن است آخر سر

جدید وجـود    ى وارد شدن به یک عصر زرین امکان بالقوه. واقعیت پیدا کنداعتصاب   هاى کارآمد و بدون آهنى 
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وقـت آن اسـت کـه    . تـر را داشـته باشـد    نوآور و خلاق افراد شرط آنکه دنیاى سیاست ظرفیت جذب  دارد، به
چیزهایى او را شاد   ى جانداران متعلق است و چه زحمت کنند و بفهمند انسان به کدام گونه  سیاستمداران قبول

 .کند مى
فـى  فهمید شادى انسان منابع مختل  توان ى انسان بیان کردم مى که از گونه مختصريى بسیار  از این تاریخچه

 .ى شکارگرى باسـتانى ماسـت   ى آن در گذشته یابى نامید که ریشه هدف  اولین شادى را شاید بتوان شادى. دارد
طى ایجـاد قبایـل کوچـک     اجتماعى انسان  ى زمینه شدن است، ریشه در پیش شادى رقابت که همان لذت برنده

دیگر براى یکمى است به حمایت کردن ش نیاز آدا که پایه است  شادى همکارى روي دیگر شادي رقابت،. دارد
 .ماندن زنده

هـا   و ایـن  -یابى و سرپناه جسـتن   جفت خوردن، نوشیدن، -ایم  ما امیال کهنِ زیستى خود را از دست نداده
 ى ما منبـع  شونده پیچیده پیوستهمغزِ  به علاوه. دهند به ما مىرا شادى حسى   هنوز وجود دارند و صور گوناگون

شادى دیگر   که برشمردم برخى از انواع اصلى شادى است که به همراه چند نوع ها این. است فکريمهم شادى  
 .را یک به یک بررسى کنیمآنها سزاوار است که  .دنکن ها را مشخص مى اى از انواع شادى بندى ساده رده
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 ها بندى شادى رده

 
 

  شادى هدفمند
  شدن موفق

 
شدیداً  کنجکاو، کاشـف و   -ما هستیم   آن نوع حیوانى که. بینى، تمایل و ارضا پیش :این شادى سه مرحله دارد

بعـدى    در قـدم . آور اسـت  شـادى  امـر اندیشیم و این  هاى جدید مى و چالش  ها، تجارب مدام به طرح -مخترع 
اشـد، بـه صـرف    شویم پرچالش و متنوع ب مى  روى آنها، اگر کارى که مشغول آنبر کنیم به کار کردن  شروع مى

ممکـن اسـت     سپس در آخر هر ماجراجویى اگر موفقیت کسـب کنـیم  . بریم لذت مى  ایم آنکه سرگرم و سازنده
بعد از انـدکى وقفـه، هیجـان    . ناگهانى داشته باشیم  شادى پرشور و هیجانى به ما دست دهد و احساس ارضاى

عنـوان    تکاملى ما به ي گذشته ریشه در این نوع شادى همان شادى شکارگرى است که. شود مى مذکور خاموش
افزایش شادى انسان در آینده تا حد زیادى بسته به آن است که در   واضح است که. جو دارد شکارچیان مخاطره

تر و بیشترى پیـدا   و موردپسند بیش  هاى ساده هاى نمادین براى الگوى شکارگرى باستانى، راه ایجاد معادل  جهت
بیـزارى و   و ردهاگر در انجام ایـن کـار کوتـاهى ک ـ   اما . روزافزون به آن مشغول شوند  چیدگىبا پی افرادکنیم تا 

انتخاب با ماست، اما همیشه بایـد بـه   . بودخواهیم  آلود هاى ناپخته و خون شاهد جایگزین ،دلزدگى پدید آوریم
شادى در زمـانى کـه    گفتم،همچنان که در اول سخن . شادى چیزى است ناپایدار و گریزان  یاد داشته باشیم که

 . شود شویم که امور بهتر مى زمانى شاد مى  دهد، بلکه امور خوب است به آدمى دست نمى

ها خیلى  هدف بعضى. چه سطحى باشد هاى مهم شادى هدفمند این است که توقعات آدمى در یکى از جنبه
 اگـر مـادر و فرزنـد   «شکوه دارند کـه  ها  این. شود با تلخى و یأس سپرى مى  بیشو  دور است و روزگارشان کم

. »ى بزرگـى بشـوم   مشـهور یـا هنرپیشـه     ى ى پیانو یا خواننده توانستم نوازنده مریض یا مشکلات تأهل نبود مى
  از خوانندگى«ها شکوه دارند که  این. دهند استعداد خود را به هدر مى که  ناچیز است قدر آناى دیگر  هدف عده
هسـتند کـه اهـداف خـود را در سـطحى        خوشبخت کسـانى . »خوبى براى آواز ندارمد اما صداى آی خوشم مى
هستند   هاى دنیاى نوین ما نمادین واقعیت آن است که تمامى هدف. باشند  کنند که جنَم آن را داشته انتخاب مى

ا را مهـم قلمـداد   چون این خود ماییم کـه آنه ـ ، و در واقع اصلاً مهم نیست چقدر بلندپروازانه یا فروتنانه باشند
 .کنیم مى
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موجب شکست خود خواهد شد و اگـر او    اگر یک هنرمند کوچک خود را بزرگ به حساب بیاورد، همیشه
دست به کارهـاى   کوچک به حساب بیاورد باز هم شکست خواهد خورد چون هرگز بزرگ باشد ولى خود را

اما اگر یک هنرمند کوچک بداند که . رسیدخود نخواهد  ها سخت و بزرگ نخواهد زد و هرگز به کمال توانایى
شـود و در ایـن سـطح      و واقعیت را بپذیرد ممکن است بتواند در یـک نمایشـگاه محلـى موفـق      کوچک است

تواند بیشتر و بیشـتر   بپذیرد که چیزى بزرگ براى ارائه دارد مى اگر یک هنرمند بزرگ. معمولى کسب شادى کند
  .دار و دیگر مشاغل مهندس و مغازه به همین سیاق است مورد .تلاش کند

 
 

 

   شادى رقابت
  شدن  برنده

 
لـیکن یـک اخـتلاف    . دارد ارتبـاط قبلى   ى پیروزمندانه است با شادى این مورد نیز چون مربوط به کسب نتیجه

که رقابت  هدفمند بستگى دارد به رسیدن به یک هدف شخصى، اما لزومى ندارد  شادى. مهم بین این دو هست
از . کردن است و معمولاً مسـتلزم کوشـش عظـیم    رقابت گرودر شادى رقابت پیروزى همیشه در . گیرد صورت

یـک مسـابقه بـا آنـان      وزن، که بلافاصله بعد از برنـده شـدن در   هاى سنگین زن سرخوش مشت  ى دیدن روحیه
زنـى   زده دور مشـت نماى نزدیک صورت اینان بعـد از پـان    وقتى. ام شود، همیشه دچار تعجب شده مصاحبه مى

ى تلویزیـون ظـاهر    صـفحه  ى وحشیانه له و لورده شده اسـت بـر   دهنده فرسا درحالى که با ضربات تکان طاقت
  باز شده است، مثل اینکه چشمشان به تا بناگوششان  اند و نیش برافروخته  بینید که آشکارا از شادى شود، مى مى

سرعت بـرق و سـنگینى پتـک بـر      پوشیده به  کش دست  هاى تیک مهپاره افتاده است نه اینکه لحظاتى پیش مش
فرقى هـم نـدارد    بینیم، ها مى ى برنده این لبخند از نوعى خاص است که در صورت همه .خورد شان مى صورت

آیـد   یـادم مـى  . شود تقلید کـرد  از نوعى است که نمى  لبخند اینان. که رقیب خود را چگونه شکست داده باشند
ایـن نـوع    ام امـا  کم و کاست بـه تصـویر کشـیده    من جیغ زدن را بى«: نقاش به من گفت  کنروزى فرانسیس بی

 .»توانم لبخند را نمى
ترین کار اسـت ولـى    ختشادى شدید س  هاى یک لبخند در لحظات براى هنرمندان ترسیم یا نمایش ویژگى

 . هیمتوانیم نوع آن تشخیص د به راحتی می  ببینیم در کسىچنین لبخندي را وقتى 

شادى احسـاس مطبـوعى اسـت کـه از     « :ام چنین است کنون به آن برخوردهتعریف شادى که تا ترین عجیب
مو بر تنتان سیخ شد به یـاد بیاوریـد   از شنیدن چنین تعریفی اگر . »دهد دست مى  دیدن بدبختى دیگرى به آدمى
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انـداختن کسـى؛ چـون در     دست: دهید ىاین عمل را انجام می از نوع خفیف ،خندیدن به یک لطیفه بار که در هر
شود، ماننـد پـا گذاشـتن کسـى روى پوسـت       موجب تفریح ما مى اى یک قربانى هست که ناراحتى او هر لطیفه

دیگـران در آن    شادى لذتى است که«: کننده چنین است ولى کمتر نگرانتعریف مذکور   صورت دیگري از. موز
پـیش  طـی آن بـه دلیـل    رقابت سروکار داریم، حالتى کـه    با شادى ها ما در هر دوى این حالت. »شریک نیستند

 . کنیم شرمگینانه کسب شادى مى شرمانه یا بى ،افتادن از دیگرى

آزارهـا و   سـت، و آن شـاد شـدن مـردم    ا هـا  کردن آزارترین نوع شادى دى دلشدیدترین صورت این نوع شا
 کسى و درمانـدگى قربانیـان   بى. برند نهایت لذت را مى این افراد از زجردادن قربانیان بیچاره. گران است شکنجه

مثل داشته باشند، لذت بردن اینـان زایـل    اگر قربانیان امکان دفاع و مقابله به. کلید اقدمات خاص این افراد است 
 گـر  آزار یـا شـکنجه   کامل قربانى اسـت کـه در ایـن وضـعیت مـردم      ، درماندگیآنچه اینان در پى آنند. شود مى
گردد و به سوءاستفاده از موقعیـت   مى  ى قدرت ى رابطه برندهاو . شود شخص مسلط این نوع رابطه مى درنگ بى

تسـلط   با هر آزار و ایجاد رنج آشکار در قربانى، احسـاس قـدرت و  . دهد مى  خود از راه آزار دادن قربانى ادامه
 . دلان است براى برنده شدنبز و فرومایگان ي شیوهاین . گیرد گر بر یک انسان دیگر قوت مى شکنجه

روانـى، شـکنجه جسـمى،     ى شـکنجه  :شود ، از چهار منبع اصلى ممکن مىیآزاررسان از طریقکسب شادى 
لـذت    ى روانـى کسـب   ستمگر که موقعیت اجتماعى برتر دارند اغلب از شکنجه  اشخاص. و قتل جنسیتجاوز 

 ـ  توانند بر مى  مروت و امراى نظامى پولدارهاى متکبر، رؤساى بى. کنند مى مثـل   هزیردستان خود که توان مقابلـه ب
تـر از   ضـعیف   نوعـان  هـم ى خود بـه   نوبه شان به ى حیثیت تحقیرشده زیردستان براى اعاده  این. ندارند ستم کنند

 .دکن مى سرایتطبقات پایین   بهشود و  مى آغازجامعه  طبقات بالايستمگرى از . کنند حمله مى خود
بـراى مثـال، در    .که یـاراى دفـاع ندارنـد    دهند تشکیل میها  و بچههمسران را ین قربانیان  شتربیدر این بین، 

خوردن زنان  کتکاز سالانه بیش از دو میلیون مورد   شود، پلیس دقیق ثبت مىنسبتاً که آمار  آمریکا  ایالت متحده
زنـان    ار و پانصـد پناهگـاه  این کشـور بـراى نجـات جـان افـراد در مـوارد وخـیم هـز         در. دهد را  گزارش مى

برخـی خیـال   . انـد  بدرفتارى خانگى ، قربانیانخانمان این کشور زنان بىاز پنجاه درصد . خورده وجود دارد کتک
 .چنین نیست  این موارد نادر است، ولى افسوس که کنند که می
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   شادى همکارى
  یرسان یارى

 
خود را با همکارى تعدیل  جویی  رقابت ویژگیایم  بودهما همیشه مجبور . تروى دیگر سکه اسنوع شادي، این 

بـه  همچنـان کـه میـل    . شویم مىبه انجام کاري به تنهایى موفق   ندرت  زى هستیم و به کنیم، چون حیوانى گروه
خواهنـد   بـاوران مـى   اخلاق .کمک به دیگرى نیز در ما وجود دارد ذاتیِپیروزشدن در اعماق وجود ماست، میل 

. رسـانى جـزو طبیعـت و سرشـت ماسـت      آن اسـت کـه یـارى     ت دلیل اقامه کنند، اما واقعیـت براى این خصل
در ایـن  انـد، بلکـه    آموختـه  به ما اصول رفتار اخلاقى را کند، نه از آن رو که مصلحان را شاد مى رسانى ما یارى

 .رسانى به دیگران به خود یارى رسانیم یارى ریزى شده است تا با ذات زیستى ما برنامه
ى رفتـار   در واقـع بـه همـان انـدازه     شاید به نظر برسد که رفتار همکارى خالى از خودخـواهى اسـت، امـا   

مثلاً اگر ما از کمک به دوسـتان خـود بـه اوج شـادى     . دارد نیز خودخواهى وجودنوع رفتار آمیز در این  رقابت
  ایجـاد شـده  در مـا  از یکـدیگر   اعضاى گروه حمایت ،زیستیتکامل  جریان سبب است که در  رسیم، به این مى

حیوان بزرگ را شکار کند، کلبـه بسـازد،     توانست تنها نمى یک انسان دست. است تا مانع از شکست گروه شود
بـه   توانسـتند  تک تک اعضاى یک گروه بدوى تنها در صورتى مـى . دفاع کند  اش جشن ترتیب دهد و از کاشانه

  همکارى منفعل، کـه بـه  . همکارى فعال است  ى آن کرد، و لازمه حیات ادامه دهند که گروهشان موفق عمل مى
کـه   یعنى کسـانى  -هاى گروه  حتى سرکرده. رفتلازم بود یک قدم فراتر . بودى نکاف سبب تهدید یا زور باشد،

زیردستان خود پاداش بدهند تا عملکرد مـؤثر گروهـى حفـظ      مجبور بودند به -شدند ها برنده مى در هماوردى
 .شود
اکثـر رؤسـا از اینکـه بـر     . بینـیم  مى  هاى بسیار گوناگون همکارى را در عرصهبه ، ما این میل کنونیر عصر د

کردن کارمنـد یـا  کسـر حقـوق چنـین       شوند، اما جریمه بدهند شاد مى  به آنان پاداشحقوق کارکنان بیفزایند و 
گزیند، معمولاً آخر سر فردى بدبخت  مىبر رحم، که میان هویچ و چماق همیشه چماق را رئیس بى. ندارد  اثرى
 .تواند از شادى همکارى محظوظ شود نمى  شود و بنا به دلایل چندى مى

ترافیـک  مثـل زمـانى کـه در    . شادى ایجاد کندو  تواند لحظات خوشایند در موضوعات جزئى، همکارى مى
ی کـه  بندان، دیـدن دسـت   درماندگىِ راهآن  در. دهد اى به خودروى گیر کرده در تقاطع خیابان فرعى راه مى راننده

 .بسیار ارزش داردشود،  تکان داده میسپاس  ي به نشانه
مردم به طریقى نمادین تمام بنى بشر را  بعضى از. شود اى دیده مى تر اعمال خیر گسترده در موضوعات کلان

بنیـان  . کنند  ى خود کمک قبیلهشوند تا در مقیاس کلان به  نتیجه دست به کار مى بینند، در ى خود مى جزو قبیله
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ى آن طرف دنیـا  کمـک    زده ها به مردمان قحطى این  وقتى که. هاى نیکوکارى این اصل است کار تمامى سازمان
آدم اعضـاى   بنـى ( بیننـد  را جـزوى از جماعـت خـود مـى     شوند، از آن روست که آنها مى کنند و شاد غذایى مى

هـا در اظهـارات رسـمى بگوینـد کـه       اسـت ایـن آدم    ممکـن  ).م -که در آفـرینش ز یـک گوهرنـد   / گرندیکدی
بدوى » همکارى ي ژنتیکی  زمینه پیش«یا دینى است، اما در واقع از یک تعالیم اخلاقى   خیرخواهى اینان از روى

اند کمک کنند، بلکه بدین سبب اسـت   ست که آموختهرسانى اینان نه از آن رو یارى. دکنن و تغییریافته پیروى مى
 . است رسان یارىتعلق دارند که ذاتاً  اي زیستی ى به گونهکه 

دوسـتى خـود    مردم قادرند نوع بسیارى از. همکارى وجود دارد ناشی از از این نوع شادى شدیدتريى  گونه
در تلاش بـراى جلـوگیرى از انقـراض انـواع      ها و گروه افرادبرخی  .هاى حیوانى نیز بگسترانند گونها به دیگر ر

دوسـتان باجـدیت از جـانوران اهلـى      حیـوان . کننـد  جانوران عمر خود را صرف پاسدارى از آنها مـى  خاصى از
وقتـى یـک   . هاى جانورى دارنـد  شدیدى به کمک به دیگر گونه  این افراد غالباً شوق. کنند ناخوش پرستارى مى

کنـد،   انقراض نجات پیـدا مـى   حیوان کمیابى از خطروقتی کنند،  دام افتاده را در طبیعت وحش آزاد مى حیوانِ به
شود یا یک صاحب جدید بـراى حیـوان خـانگى رهاشـده پیـدا       مى شرایط زندگى یک حیوان مزرعه بهتروقتی 

 ، بـه دامـن گسـترده اسـت     معادل نمادینِ این افراد تـا بـه نهایـت   . رسند این اشخاص به اوج شادى مى شود، مى
 .رندشما مى ى خود طورى که حیوانات را نیز جزو قبیله

ادى خـود را بـه ایـن روش    هاى ش سرچشمه سازد ى نمادین انسان چنان است که او را قادر مى توان اندیشه
افـتم کـه در    مـى   در عجب ، خیلی زودکنم در چنین کارهایى صحبت مى فعالافراد  اما من وقتى با. دافزایش ده

 ناشـی  چون منـابع شـادىِ   هستندبسیار شاد افراد   نماید که این در نظر چنین مى. وجود دارددیدگاهشان ضعفى 
دچـار    اما در واقع اغلـب . بخش است شان بسیار رضایت اند که حتماً زندگى کرده چنان زیاد همکارى خود را آن

 .اند ، افسردهمسرور باشندکارهاى کلان  رحم بودن خود در اند و به جاى آنکه از دلخوشى دل تنش
او زنى بود کـه عمـر خـود را    . کردم  را موقعى شناختم که با او مصاحبهدى افراچنین از ى آشکار  یک نمونه

، بـود و هـزاران گربـه را از گرسـنگى    هـا زحمـت کشـیده     سال. کرده بود هاى ولگرد وقف نجات زندگى گربه
نگهدارى و پرستارى از آنها درست کرده بـود    یک پناهگاه بزرگ براى. بیمارى و مرگ تدریجى نجات داده بود

بایست دچـار   مى  کردن یک صاحب براى آن لاجرمبا نجات هر گربه و پیدا . گشت مى  یشان دنبال صاحبو برا
بـه  ! او کجا و دلخوشى کجا. که نتوانسته بود نجات دهد هایى بود شد اما در عوض فکرش پیش گربه شادى مى

 .هایش پریشان بود هایش شاد باشد از شکست موفقیت عوض آنکه از
شـود   هایى که به آنها اقدام مـى  اهداف برنامه .هایى قرار دارد که در بطن تمام چنین فعالیتاین خطرى است 

بـه    برخوردم که زمانى بـراى گـردش   يدیگر به زن. شود ه آنها هرگز میسر نمىب  چنان بالاست که دست یافتن
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اقعه سخت متـأثر شـده بـود و    او از این و .شود اى با خرى بدرفتارى مى شمال آفریقا رفته و دیده بود در مزرعه
از آنهـا را    کارش را وسعت داده بود و سه هـزار رأس . خوشایند را شروع کرده بود  طرح حمایت از این حیوان

دور و بـرش پـر بـود از خرهـاى     . کـرد  مراقبت مى داد و داشت و به آنها خوراك مى اى بزرگ نگه مى در مزرعه
داشـت کـه    ى حیواناتى را اما او دغدغه. و در رفع رنج و درد حیواناتهاى ا موفقیت  ى سالم، همه گواهانِ زنده

کـرد بـاز    ى خود اضافه مـى  هزار دیگر به مزرعه خرید و صدها اگر او تمامى خرها را مى. هنوز نجات نداده بود
یک خر جوان دیگر   خرید یک خر مورد ستم از شخصى، آن طرف با پول به دست آمده شد، چون با موفق نمى

 .اى درست کرده بود غیرممکن زن نیز براى خود مشغله  آن. خرید و دوباره همان آش بود و همان کاسه مى
همیشه تألم حاصل از آگاهى از چیزهاى به دست  تقریباً. هاى خیرخواهانه چنین است تمامى فعالیت ویژگیِ

بینانـه   واقـع   که شخص اهـداف همکارى آن است از  ناشی راز شادىِ. شود شادى مستولى مى  نیامده بر لحظات
شود  است که افراد یا حیواناتى که به آنها کمک مى  علت آن. براى خود تعیین کند، اما چنین کارى مشکل است

ى  محدودیت طبیعى تعداد افراد قبیله لذا ؛اند نمادین ییها ى کوچک نیستند، بلکه معادل لهقبی  اعضاى واقعى یک
هـاى   در اعصار نخستین که خصلتدر توضیح این مطلب باید بگوییم که،  .نیست  ى انسانى بر آنها جارى گونه

  طبـق یـک تخمـین   . هاى انسانى خیلى کوچک بودند آمد، دسته وجود مى  به زیستی سرشتى ما در جریان تکامل
ى از رسـان  در این مقیاس یارى. صد نفر شد و شاید حداکثر چند تعداد افراد دسته هشتاد تا صد و بیست نفر مى

اینکـه    بـراى . اى دیگر اسـت  کمک کردن به تمام افراد بشر یا حیوانات مسئله  امکان عملى برخوردار است ولى
  . وسعت مناسبی براي همکاري تعیین کنیمشویم، باید  از همکاري بردن موفق به لذت

 ـ   نام بـاغ   من به این موضوع زمانى پى بردم که مشغول ساختن فیلمى به ى مشـکلات   ارهوحـش انسـانى درب
 ى شهر موجب افزایش رقابـت و  قبیله ى بزرگ کلان میان آوردم که اندازه  پیشتر این بحث را به. شهرنشینى بودم

براى آزمـودن ایـن   . خورد انسان بر هم مى  شود، طورى که تعادل بین این دو گرایش بنیادى کاهش همکارى مى
ى فـیلم   تولیدکننده .چک به آزمایش کوچکى دست زدیمبزرگ و چند روستاى کو هاى چند شهر نظر در خیابان

 رو و خود را بـه غـش زد و در پیـاده   ا. تظاهر به غش کند  ى دهکده روِ شهر بزرگ و کوچه داوطلب شد در پیاده
رفتند، اهمیتى به  غالب شهرنشینان مضطربى که با عجله به سرکار مى. حرکت روى زمین افتاد بى مرکز یک شهر

اند، بعضى نگاهى بـه او انداختنـد و راه    ضى چشم از او برگرداندند و وانمودکردند که متوجه نشدهبع. او ندادند
دقیقه به همین منوال گذشـت تـا     شدند، پنج ها از کنار او رد مى آدم. گرفتند و هیچ کمکى به او نکردند خود را

 کس هر. روستا  کاملاً برعکس شد ماجرا در. او و خواست کمک کند اینکه یک نفر ایستاد و خم شد بالاى سر
 اى هـاى نمونـه   اطمینان از اینکه واکنش براي. خواست کمک کند درنگ مى دید بى فرد افتاده بر روى زمین را مى 

العمـل مـردم    عکس در تمام موارد. ى روستا انجام دادیم آزمونِ تظاهر به غش را در همه  تکرارشدنى است، این
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اش بیـرون آمـد تـا      همکارمان بود که خانم مسنى از کلبـه   کردن غش آخرِ ي مرتبهر د. ددرنگ بو بى کردنِ  کمک
شما همان مردى هستید  آخى،«: د روى زمین افتاده خم شد و گفتلبخندى به صورت به روى فر با. کمک کند

ییان صـرفاً  شود که روسـتا  از این ماجرا چنین دریافت مى .»بخور  بیا برویم تو یک فنجان چاىکند،  که غش مى
دچار مشـکل شـده اسـت و      ها پیچیده بود که مسافرى رسان نیستند بلکه در کل خانه تک تک یارى  صورت  به

 هاى اساسى سرشت انسان است و حتى امـروزه نیـز   یکى از ویژگى  این گونه رفتار همکارى. نیاز به کمک دارد
هـاى کوچـک زنـدگى     سنگى خـود در گـروه   پارینه  انمثل نیاکشرط آنکه   ؛ البته بهیابد مى نمودصورت مؤثر   به

 .کنیم
 

  
 

 1شادى وراثتى
 خویشاوند

 
بـه  میـل  . مثللـذت تولیـد  : ردشادى بسـیار شـدید وجـوددا   براي ى همکارى گروهى یک منبع خاص  در حیطه

شـادى وراثتـى     است که موفقیت در انجـام آن، لحظـات   يچنان نیرومند شناختى آن زیست مثل یک دستورتولد
علاقـه بـه همسـر، تولـد نـوزاد و بـزرگ کـردن         عاشـق شـدن،   -هر مرحله از رونـد آن  . کند رگى ایجاد مىبز

مراحـل بـه     ى ایـن  اگر همـه . داردیجاد امواج بزرگ این شادى کهن ا براي ىا بالقوه  توان -آمیز کودك  موفقیت
آخر عمر آن تا که خاطرات  کند نیرومندى خلق مى  چنان واکنش هیجانى روند، لحظات شاخص آنبخوبى پیش 

داغ ذهنـىِ مانـدگارى ایجـاد     توانند تا آخر عمر خوبى پیش نروند، متأسفانه مى  اما اگر به. ماند باقى مى  در ذهن
 .کنند

مـل وراثـت   فراتر است، چون در آن عا  هاى عادى بین افراد گروه عشق به همسر یا  کودك از تمامى دوستى
بعـد از    هاى آینده است و حتى آنـان کـه بـه زنـدگى     ى وراثتى به نسل دادن ماده مثل،اساس تولید. دخالت دارد

 .کم به جاودانگى وراثتى خواهند رسید دست یابند که با زایش فرزند مرگ اعتقاد ندارند اطمینان خاطر مى
ها  ونیکى از تمایزات انسان از دیگر میم ى هیجانى نیرومند است و ى انسان عاشق شدن یک تجربه در گونه
ن جـدایى بـی  ، گردآورنـده روى آوردنـد   -گرى نیاکان دور ما به زندگى شکاروقت  قبلاً ذکر کردم که. همین است

در اجتماعـات   تیچنـین مشـکلا  . ایجـاد کـرد   اي تـازه   تمشـکلا  )چـین  میـوه (گردآورنـده   زنشکارچى و  مرد

                                                             
1 genetic  
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در  بایسـت  مـی ها  مؤنث د وشتنگ مینه برى حیوان به کاشا مذکرها بعد از شکار با لاشه .شد ها دیده نمى نخستى
 تا تقسیم کارِ نوپدیـد و  موجب شد ،و مؤنث دلبستگى بین افراد مذکر یک پیوند نیرومند تکاملِ. نددمان میآنجا 

 .خوبى عملى شود  ى انسان به گونه خاصِ
 چنـد برابـر  را  از کـودك   مراقبت ها زوجتکوین دلبستگى بین . عاشق شدن فقط این نبود هاي مثبت جنبهاما 

 اش بسى درازتر است، هـم  ى انسان، که دوران کودکى از بچه. کند مى  میمون فقط مادرش مراقبتي   بچه از. کرد
شدن عشق پدرى به عشق مـادرى از   ى انسان با افزوده نوزاد در حال رشد گونه. دنکن مادر و هم پدر مراقبت مى 

بسـیار   این رویداد به مغز. یار بیشترى از کودکان به عمل آمدشد و حمایت بس یک نیروى بقاى عظیم برخوردار
هـاى کـاملى    بـا تجربـه   ،بـه بزرگسـالى  جنسى و رسیدن   ى انسان فرصت داد تا قبل از بلوغ کودك گونه حجیم

 .شود »ریزى برنامه«
ه بـراى  موجب ایجاد یک منبـع عمـد    از ماجراى موفقیت تکاملى انسان بود که اي ها بخش حیاتى تمامى این

 هـا ندارنـد و آن شـادى پرشـور و هیجـان عشـاق جـوان طـى رونـد          میمون  شادى انسان شده است، منبعى که
روشن اسـت کـه احسـاس      دارند، ولىبا یکدیگر گرچه عشق و شهوت جنسى ارتباط نزدیک . یابى است جفت

اسـت انسـان    ى مجزا هستند، ممکـن  شهوت جنسى دو مقوله لذت حاصل از عشق و احساس لذت حاصل از
از عشـق  عـاري   جنسىِ  شهوتناشی از حس شادى . انجام دهد و برعکس جنسیبدون آنکه عمل  عاشق شود

اگر این دو یکى . هاى افلاطونى بر همگان عیان است عشق  تواند به قدر کافى نیرومند باشد ولى سرور اثیرى مى
شـدیدترین لحظـات    و احتمـالاً موجـب ایجـاد   کننده باشـد   تواند فوران لحاظ شدت هیجانى مى شود، نتیجه از
 .شده براى موجود انسان شود شادى شناخته

ى آن نیرومنـد   ؛ نتیجهشددلباختگى   ى از تجربه خاصطى کرد تا داراى این نوع را ى انسان راه درازى  گونه
 اولـین  وقتـى زوج دلبسـته  . شـود  صورت طبیعى بعد از عشق جنسى پیدا مـى   شدن هیجانات پدرى است که به

ى هم پدر و هم مـادر از لحـاظ وراثت ـ   .یابد کنند دوباره هیجان نیرومند عاشقى فوران مى فرزند خود را تولید مى 
یـک   این خـود . قوى بدهند و از او نگهدارى و حفاظت کنند ینورسیده پاسخ موجودبه  تااند  ریزى شده برنامه

 .ى بزرگ دیگرى است براى شادى وراثتى سرچشمه
صورت غیرعـادى دراز اسـت، بـه نظـر       ها به ى انسان، که در مقایسه با دیگر نخستى ل عمرِ گونهطو کاملت
 براى آنکه لزوم این حالـت را بفهمـیم بـه یـاد    . رخ داده باشد حمایت نیایى  رسد تا حدى به شکل یک نظام مى

هـا یـک بچـه بـه دنیـا       سـتى دیگـر نخ   ى ماده. زاید ى انسان است که شیر به شیر مى بیاورید که فقط جنس ماده
 ى چـون دوره . کنـد  ى دیگر مـى ا کند بعد شروع به تولید بچه بزرگ مى  آورد، آن را تا رسیدن به حد استقلال مى

ى کامـل   ى انسان یک دهـه  بچه کودکىِ اما. ست ا چنین حالتى شدنىاست لذ کوتاه ها نخستی  ى این کودکى بچه 
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ریـزى   برنامـه  کـودك قـرار دارد،  ى  داخـل جمجمـه  ی کـه  ى بزرگ رایانه  طی این دهه،. شود از عمر را شامل مى
هـاى   مـاده قرار بـود  اگر  .کند مثلى خاصى را ایجاد مىى انسان مشکل تولید راى گونهوضعیت ب  اما این. شود مى

د و سن اسـتقلال بـزرگ کنن ـ    ند تا اولین فرزند خود را تا رسیدن بهمانبمنتظر  ]ها به سیاق سایر نخستی[انسان 
زیسـتی بـدین   این مشکل طى روند تکامل . شد دیگر به دنیا بیاورند، فرصت تولیدمثل بسیار کوتاه مى بعد یکى

ى انسان با  دهما  بدین ترتیب، حال. کنندپوشانى  هم با یکدیگرودکىِ چند فرزند که زمان ک  حل شده است شکل
 به والـدین زیـاد  شان  که زمان وابستگى کرد میرگ بز که باید چند کودك قد و نیم قد را بود رو این مشکل روبه

. کنـد  شـود رد نمـى  بکـه بـه او    که مادر هـر کمکـى را   ندک ار فرزنددارى را چنان مشکل مىب وضعیتاین  .بود
، بلکه پـدربزرگ  خانوادهبه شدن نه تنها پدر حمایتگر  ى گسترده و اضافه خانوادهتشکیل  مشکل حل راهبنابراین، 

 )رنگ شـده اسـت   کم کنونی  اع شهرنشینىکه غالباً در اوض(این نقش نیایى مهم . قب نیز هستامر  و مادربزرگ
 .ستها آن لذت مراقبت از نوه که کند مى شادى وراثتى ایجاداز یک منبع بالقوه و بزرگ 

 
 

 

  شادى جسمانى
 ییگرا لذت

 
ى  وردن یک غـذاى لذیـذ، تجربـه   خ دهند کند پاسخ مى آنها را شاد مى يمردم بپرسید چه چیزاز اگر از بسیارى 

  مـرام  ».ى خـوب  شـادى یعنـى یـک میکـده    «دکتر جانسون به تعبیر . دیگر  هاى جسمانى جنسى و لذت فعالیت
 .اولیه بسپارد زیستىِ  هاى تواند باید خود را به این لذت گرایان آن است که آدمى تا مى لذت

لحظـات حیـاتى    اگـر . اسـت ) 1جنسـی  اوج لـذت ( ارضـاى جنسـى   ،قطعاً شدیدترین نوع شادى جسمانى
یعنی  خویشاوندان نزدیک مابین در . شد حیوانى ممکن نمى  ى بقاى هیچ گونه ند،نداشت تکاملیتولیدمثل مزیت 

چنـین    نیز بـه  ها نر است اما در انسان مادهجنس ناشى از انزال محدود به  اوج لذت جنسیبه   ها، رسیدن میمون
 .دهممختصري بشرح  تفاوتى این  هلازم است دربار. رسد اوجى مى

. شود هاى جنسى وى متورم مى اطراف اندام گیرى است و میمون ماده در زمان آزاد شدن تخمک آماده جفت
معمـولاً بعـد از   (وقتـى نـر   . آید گیرى برمى شود و در صدد جفت آشکار تحریک مى  میمون نر با دیدن این تورم

از مـاده دور   سـپس و  دسـت یافتـه  گـذرا    جنسـى  به یـک اوج شـادىِ   ،رسد مى منی انزالبه ) چند ثانیه دخول

                                                             
1 Orgasm    ارگاسم 

www.ketabha.orgwww.ketabha.org

www.ketabha.org


 23سرشت شادي  

 

  ى مانـد تـا دوره   شـده مـى   رسـد و معمـولاً از لحـاظ جنسـى تحریـک      نمى  میمون ماده به چنین اوجى. شود مى
رود و  از بـین مـى   مـاده  جنسـى  کشـش  بنـابراین . طرف گـردد براش  خواهى وى رفع شود و تورم جنسى فتج

البتـه در   – شـود  ماه بعد تورم بعدى ایجاد مى براى نر ندارد تا آنکه یک  اى جاذبهدیگر ى معمولاً از لحاظ جنس
 .شده باشدنآبستن صورتی که 
شود  انسان ماده هیچ تورم جنسى ایجاد نمى در. تحول یافته است دیگريگیرى  نظام جفت، ى انسان در گونه

نـر پنهـان    ى حیـاتى را از  ى انسان ایـن لحظـه   ادهو جاى شگفتى است که م. وى باشد  گذارى تا نشانگر تخمک
 شمانـد و خـود   کننده مـى  لحاظ جنسى تحریک شود نیز از ى انسان در زمانى که تخمک آزاد نمى ماده. سازد مى

در چنین . دارد  توان تحریک جنسى نیزقاعدگى و آبستنى  دورهى انسان حتى در  ماده .داردشدیدي میل جنسى 
همچنـان   .دیگرى داشته باشـند و لذا باید کارکردهاى  است گیرى البته غیر تولیدمثلى  فتهاى ج نشهایى ک زمان

چنـین   هـا  انسـان  دهنـد امـا   پرورش بچه تشکیل نمى پیوند عاطفی را براي میمون یک ى ذکر شد، نر و ماده  که
. ش هم بماننـد زوج پییک شود تا  ملات عاطفى است که موجب مى از بخشی پیوسته کنند و فعالیت جنسىِ مى

و پـاداش مـاده آن    داشته باشد سکسگذارى ماده نیز  عدم تخمکتواند حتى در وقت  آن است که مى پاداش نر
 . مند شود بهره ارضاى جنسى  ى تجربهاز تواند  است که مثل نر مى

. است فتهفزونی یاى انسان بسیار  گونهدر   جنسى ى کسب شادىِ توان بالقوه ،شناختى در سطح زیست نتیجتاً
 شـاخ و بـرگ داده  ى جنسـى   که فعالیت سـاده چرا  ،افزوده است بالقوه توان  فرهنگى نیز بر وزن این هاي عامل

هاى راهنمایى نوشته  که کتاب  ستها قرن. آید تحریک جنسى در مى دارِ هاى پیچیده و دامنه صورت  شود و به مى
کاماسـوتراى قـرن    از. اسـت حظات شادى جنسـى  ل براي تشدیدهایى  عشوه حاوى شرح حرکات وکه شود  مى

انگیـز حکایـت شـده در     هاى شـهوت  نوین گرفته تا قصه  هاى کین سى و لذت جنسى غرب سوم هند و نوشته
لذت جنسـى خـود را    ا کمک آنهاتوانند ب مند مى علاقه ها پر از اطلاعاتى است که افراد این ي همه .ها تمامى قرن

 . افزایش دهند

غـذا یـا آب   بـراي رفـع آنهـا    باشـید و    وقتى که شدیداً  گرسنه یا تشـنه . یدن نیز چنین استخوردن و آشام
خوشبختانه اکثر . شدت آن قابل قیاس با هیچ چیز دیگر نیست  آورید که لحظاتى از شادى به دست مى ،بخورید

از  هـر روز سـر سـفره   هـا   رسند، اما هنوز هم انسـان  نمىاز گرسنگی و تشنگی ى حادى  چنین مرحله  ها به آدم
 .برند لذت مى خوردن و آشامیدن 

بـه  کنـد   را ملـزم مـی  کـه مـا    استقدر  ، قدرت این کنش جسمانى آنحتى اگر خیلى گرسنه یا تشنه نباشیم
اى خود یـک دنیـاى    مثلى پایههاى تولید گسترش کنش همچنان که ما بادر واقع  ؛دهیم خوردن و آشامیدن ادامه 
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یـاى  دننیـز  خـود    اى هاى خوردن و آشامیدن پایه کنش هب شاخ و برگ دادنایم، با  اد کردهایج  ىى شهوان پیچیده
 .ایم بنا کردهپرورى  ى شکم پیچیده

یـک  . کنـد  را به صدها روش بهتر مـى  ها ى غذاها و نوشیدنى هزاران سال است که انسان به دست خود مزه
 امـروزه در . کردنـد  نخـورده مصـرف مـى    یعى و دستاصلى را به صورت طب  میلیون سال قبل نیاکان ما غذاهاى

توان دید یـک گـروه شـکارچى     آفریقایى مى  هنوز در بعضى قبایل. مقایسه با آن اعصار چنین چیزى نادر است
شـادى شـدید     نوشـند و بـه   درنگ مى خون گرم خارج شده از بدن حیوان را بى ،دنکن مى وقتى حیوانى را شکار

هاى  اما این صورت. کنند خورند و کیف مى صدف را مى  دید چگونه مردم زنده زندهتوان  همچنین مى. رسند مى
هاى اصلاح و  رستنى از حیوانات و ،اکثر گوشت و غذاهاى گیاهى. عدهامروزه استثنا هستند نه قا  بدوى خوردن

 .آید شده به دست مى اهلى
اسـت   تکامل یافتهى غذا چنان  تهیه و روش  ، کنشِ بدوىِ خوردنحاصل از خوردن شادى به منظور افزایش

  سـنگى  ى پارینـه  دوره بـه آغاز پختن غـذا  . گرفته استصورت  هاي زیادي تغییر شکل  که در اکثر اقلام خوراکى
 -هـزار سـال پـیش     حـدود ده  -نوسنگى   ى در دوره. شد ؛ اما فقط به کباب کردن گوشت محدود مىگردد برمی
 ى مـا بعـد از   اولین غذاهاى اصلاح شده. شد ي انسان گونهى آشپزى  گنجینهوارد  کردن نیز پز کردن و آسیا آب

مصریان حـدود سـى    -هزار سال پیش  حدود سه -در عصر آهن . بود کاك و کلوچه، آش ،گوشت سرخ کرده
 هـاى رنگـین و گسـترده منشـأ     با بزرگ شدن شـهرها سـفره  . نوع سبزیجات  نوع نان و کلوچه داشتند و دوازده

 .قیاسى وسیع شددر م شادى
گردد به شش هـزار   انگورهاى اهلى برمى ترین شواهد قدیمى. اى کهن دارد ى مشروبات الکلى نیز سابقه تهیه

مسـکرات   .ى چهارم پیش از میلاد نوزده نوع آبجـو داشـتند   سومریان در هزاره .سال قبل از میلاد در خاورمیانه
 حـاکی از آن اسـت کـه   سیزده مـیلادى   از قرن موجود ايه گزارش. اً ایجاد شد، حدود هزار سال پیشقوى بعد

 .مى تبدیل به یک مغضل اجتماعى جدى شده بود  هاى جستجوى شادى در ته جام
، مثـل  وجود گذاشتندبه عرصه پا  ها انسان  فع کسالتر به منظورنیز  يهاى جسمانى دیگر ها، لذت طى سده

. وسـایل اسـتراحت بهبـود یافـت     همچنـین دادن بـدن؛    مالى و مشـت و مـال   اقسام حمام کردن، روغنانواع و 
قـدمت آن  کـه  ى کرت پیدا شده است  وس در جزیرهقصر مینواسى در کاخ کنوس  ترین وان حمام از یک قدیمى
 شهربانویک سراى واقع در حمام بسیار زیبا و مجلل   وان مذکور را در یک. رسد هزار و ششصد سال مى  به سه

اغلـب بـراى     در یونان باستان. جسمانى در خور مقامش را از آن وسیله کسب کند  لذت کار گذاشته بودند تا او
تا پاى بـدن آنهـا را بـا روغـن معطـر       و کنیزان سر ى خسته لذت یک حمام گرم مهیا بود از راه رسیده مسافرانِ

 .وجود دارد ها این حمام هاى عمومى فراوان بود و امروزه نیز در ترکیه حمامنیز باستان   در روم. دادند مالش مى
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   فکريشادى 
 ییخردگرا

 
هـاى   توانـد از بـازى   رسیده است که مى  اى به مرحله بسیار بزرگ شده و اینک زیستیتکامل مغز انسان در طى 

هـاى   بـازى  بـازى و  گرفته مثـل ورق  ها ترین ، از پیش پا افتادهندا ها متنوع بازى  این. خودش احساس شادى بکند
گویند در پـس   کسانى هستند که مى .علمى  مثل خلاقیت هنرى و تحقیق ها بازي  ترین اندیشانه رفاى، تا ژ رایانه

ارتقـاى   قابـت، پـول در آوردن و  مثـل بـردن یـک ر   (اسـت  نهفته جویى  ى برترى انگیزه  هایى یک چنین فعالیت
آن اسـت کـه    هـایی  لیـت فعا  جوهر تمامى چنین. استهایی  چنین فعالیتفرعى  دستاوردهايها  اما این ،)شغلى

گیرند و ایـن فراینـد در اصـل خـود      دن را به کار مىیى اندیش پیچیده  شوند و فرایندهاى موجب ورزش مغز مى
. کـه از دور دسـتى بـر آتـش دارنـد       براى کسـانى  تحقیق علمى مثال خوبى است. دشو هدف محسوب مى  یک

نفـع آن بـه    کـه ى دقیـق و اهـداف سـتودنى     برنامـه  است با  اى شیوه نوع فعالیتنماید که این  همیشه چنین مى
معماهـاى ذهنـى    اما واقعیت آن است که هیجان واقعى یک تحقیـق در بـازى کـردن بـا     .رسید بشریت خواهد

را در  »نفـع بشـر  بـه  «معمولاً اصطلاح . خواهد کردبه آن اذعان صادقی است، موضوعى که هر دانشمند  پیچیده
همانـا لـذت    و پـژوهش تحقیق   لذت حقیقى. راحتى داده شود  ى تحقیق به هزینهگنجانند تا  تحقیقاتى مى  طرح

 کـه دهـد   مـى زمـانى روى  اغلـب  لحظات شـادى  . است هاى تازه پاسخ  و یافتن  ذهنى مطرح کردن پرسش تازه
اگر نفعى براى بشـریت داشـته باشـد     .این چیز نو ممکن است به نفع بشر باشد یا نباشد. چیزى نو کشف شود 

 .فاً مزیتى است اضافىصر
اسـت، بلکـه   پیشرفته به دسـت نیامـده    دهى شده و سازمانهاي شدیداً  ها از پژوهش ترین کشف بزرگ غالباً

نیست  این طور. در آنها نیست گرياى است که هدفى جز جستجو شانهگو بازى ظاهر حاصل تحقیقات ناب و به
نتیجـه آن  . کامل به این موضـوع داشـته باشـند     نند آگاهىک ها را امضا مى ى تحقیق که مسئولین دولتى که هزینه

هـا   از ایـن کمـک    هاى بزرگ رسد ولى پژوهش هاى کوچک پشتیبانى مالى مى پیشرفت از  شود که به بسیارى مى
گذاشته شوند تا طى بازى ذهنـى بـا موضـوع     بهترین حالت براى دانشمندان آن است که آزاد. شوند محروم مى

 موجـب  در طـى ایـن فراینـد    خواه ناخواه ، چون براي خود فراهم کنندشدید ذهنى   شادىدلخواهشان لحظات 
 .شوند هاى ژرف در جهان مى دگرگونى

ى هنـرِ بـازارىِ فریبنـده پدیـد      عرصـه  در هنري دستاوردهاى بزرگ .مورد آفرینش هنرى نیز چنین استدر 
 کننـد کـه چـه    نقاشان بزرگ به این فکـر نمـى  . دشو هنرهاى زیبا خلق مى  آید، بلکه اغلب در دنیاى مفلوك نمى

در  آنهـا . گرفـت  خواهنـد قرار دیگران  هاى آنان به فروش خواهد رسید و چه اندازه مورد پسند تعداد از نقاشى 
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 کنند نه مشهور عامه خواهد شد و دانند آنچه بر روى آن کار مى اغلب مى کنند و ى اول براى خود کار مى درجه
اما امروز آثار او در  به فروش رساند، ون گوگ در کل عمرش فقط یک تابلو را. واهد رفتنه حتى به فروش خ

 ى ى پنهـانى نداشـت، بلکـه شـیفته     او انگیزه. ى تاریخ جهان است همه  ترین آثار هنرى قیمت  گران يها حراجى
 د و با اتمـام نوشد تصاویرى خلق کند که موجب ارضایش ش مصمم مى آنهر . هاى ذهنى درون خود بود بازى 
ات خیلى از هنرمنـدان از خـود انتظـار     متأسفانه. به وى دست دهد فکريآمیزش جوشش عظیم شادى  وفقیتم 

دهـد    اگر چنین لحظـاتى روى . کند تجربه میندرت   بهلذت شدید را حاوي   بیش از حد دارند و چنین لحظات
 .شود ها جبران مى تمامى زحمات و محرومیت

هست تـا بتواننـد   متنوعى و امکانات وسیع   برند امروزه هاى هنرى لذت مى از چنین کوششبراى کسانى که 
یم رابگـذ  شمارند و عیبى نـدارد اگـر   ها و نشریات بى ها و نگارخانه موزه. تجربه کنند هنرى راشادى  هاي ظهلح

بـه  صدا نون ضبط است، مثلاً ف شکل ه همینب  وضعیت هنرهاى دیگر هم. مان شود نصیب فکري هاي این لذت
کـه  صـداها    توانیم از بام تا شام از الگوهاى انتزاعى رسیده است که اگر بخواهیم مى  اى از پیشرفت چنان مرحله

 .لذت ببریم ،همان موسیقى است
است، مغز با معماهاى سخت ولـى قابـل    هاى خانگى مرسوم که شدت اشتغال ذهنى در آنها  کمتر در بازى

، دلالـت دیگـرى ندارنـد    -ى خـود بـازى   به جز در عرصـه  -ها  این نوع بازى  بب آنکهبه س. رو است حل روبه
از روى . اى نیسـتند  ى تـازه  اصـلاً پدیـده   هـا  جالب آن است که این گونه فعالیـت . شود فشارى بر مغز وارد نمى

-شـکارگر  در جوامـع . رسـد  ران سـال مـى  هاى روى تخته به هزا قدمت بازى  دانیم که شناسى مى شواهد باستان
 هـاى ریاضـىِ   اوقات بیکـارى را بـه بـازى    اى از گشتند بخش عمده که از شکار برمى ى آفریقا مردها دآورندهگر

ه ریـز  سـنگ  هایى بر زمین و چنـد  ها اغلب در حد سوراخ این بازى. گذراندند مى  مستلزم تدبیر کردن و شمردن
روي هاى حکاکى شـده بـر    عمر نمونه .سترش یافتگ تاریخى به سراسر آفریقا گذرانى ماقبل این نوع وقت. بود

امـروزه ایـن    .رسد دست آمده است به حدود هزار و چهار صد سال قبل از میلاد مى  سنگ که از معابد مصر به
ى مختلـف   دهند و بـین صـدها قبیلـه    مى  حکاکى شده و زیبا انجام هاى چوبىِ را بر تخته هاي باستانی نوع بازى

 .است »مانکالا«مشهورترین اسم آن که اسمى برآن گذاشته است  مرسوم است و هر قومى
هـاى شـاهان اور    است که در آرامگاه  »بیست مربع«ى  بازى پیچیده ،روى تختهبر هاى باستانى  از دیگر بازى

 ى تختـه نـرد   که صـورت اولیـه   »سنت«بازى  ؛گردد قبل از میلاد برمىسال  2500  اش به پیدا شده است و تاریخ
در اصـل شـون پادشـاه چینـى بـراى       را »گو«بازى سخت ژاپونى . سال پیش شناخته شده است 2400، از است

 قبـل از مـیلاد زنـدگى    2206و  2255هـاى   کند، این پادشاه بـین سـال    پسرش ابداع کرد تا هوش او را تقویت
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 ـ  و برمى اى مصرى دارد که هنوز مرسوم است، ریشه »چکوز«بازى . کرده است مى  سـال قبـل از    1600ه گـردد ب
 .میلاد

تـرین افـراد را بـه خـود      قریحـه بعضـى از پر   شک مشهورترین بازى ذهنى روى صفحه شطرنج است کـه  بى
از   ى شـطرنج کـه جـنس آن    ترین مهـره  کنند، قدیمى که مردم شطرنج بازى مى  نوزده قرن است. کند مشغول مى

شطرنج را در ابتدا بـراى  . رسد میلادى مى  رن دومعاج است اخیراً در روسیه کشف شده است و قدمت آن به ق
زدنـد و   مـى  موقع کشته شدن شاه فریـاد   ها به را هنگام جنگ »کردن مات«ى  کلمه( طرح کردند آرایى تمرین رزم

تبـدیل شـده اسـت کـه      فکـري فعالیت ناب   طى گذر اعصار به یکاین بازي اما  ).ریشه این کلمه از آنجاست
دهـد   انجام مى  وقتى حریف حرکت هوشمندانه و نامنتظره. شود عملى در آن دیده نمى بردو کار فرعیى  انگیزه
 .ارزشى ندارد آن خارج از درمختص بازي است و ى شادى  این لحظه. شود شادى شدید ایجاد مىاز ى ا لحظه

قـرن  (، پوکر )قرن یازدهم(نرد  تخته: است  اى خانگى هم صادقه آنچه گفته شد، به طور کلى در دیگر بازى
 )مویست در قرن نـوزده   ى شکل یافته تغییر(، بریج )مقرن هفده( 2، کریباج)شانزدهم قرن( 1یستو ،)شانزدهم

مـردم   از بعضى. و غیره) 1913(، اسکرابل )3سى هندى پاچى  شده بازى باستانى ، شکل غربىمقرن نوزده(لودو 
هـا در حکـم    بـازى   ایـن  .؛ امـا چنـین نیسـت   ردن اسـت وقت تلف کدانند چون  مىها را کاملاً عبث  این  تمامى

در  فکـري  شـادى از لحظـاتى  رقم زدن موجب  توانند می از آنها استفاده شود یخوببه اگر  هستند که ابزارهایی
 . شوند ها  بازیکن

ل و معمـا  آاز سـو . فکـري سـاده  هـاى   شـادى   هاى خانگى امکانى گسترده است براى نیز مثل بازى چیستان
نفـر هـر روز بـا حـل جـدول        هزاران). 1913 ابداعسال (و جدول ) 1979 ابداعسال (روبیک   مکعب گرفته تا
دانند حل کردن جدول آنهـا را پیـروز هـیچ     در عین آنکه کاملاً مى آورند، ها شادى کوچکى به دست مى روزنامه
کردن جدول خودش هدف  حل .ى نقدى ندارد و هدف بلندمدت و نهایى در آن نیست سازد، جایزه نمى  رقابتى

 .کند ى جدول با طراح جدول هماوردى مى کننده حل  است، تمرینى است براى مغز که طى آن
 
 

                                                             
1 Whist 
2 Cribbage 
3 Pachisi 
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  1 شادى آهنگین
  یدنرقص

 
ى آن را در موسـیقى، رقـص،    نمونـه . شـود  مى هاى موزون ایجاد یک نوع خاصى از شادى هست که در فعالیت

هـاى عجیبـى همچـون مراسـم مـذهبى       فعالیت بینیم و حتى در مى، ژیمناستیک و پرورش اندام آیروبیکترانه، 
فعالیت انسان آهنگین باشد، امکـان آن    هر وقت که. رو نظامى و قدم سماع درویشان احیاگران، شناى هماهنگ،

 هـاي  خـودداري تمـامى  هـایی،   در چنین فعالیـت . آور به او دست دهد سرگیجه  هست که یک سرخوشى غریب
به دسـت گرفـت، ناگهـان     آهنگ کار را وقتى ضرب. راند آهنگ فرمان مى ضربشود و  هاده مىن به کنار آگاهانه

 . دبخش با دیگران این تجربه را شدت مى همراه شدن. گردد مى  گیرد و همه چیز موقتاً فراموش لذت اوج مى

واداران شـوند، ه ـ  خـم و راسـت مـى    در یک کنسرت پاپ هواداران بازو در بازوى هم به این سو و آن سـو 
 رونـد؛  آهسـته مـى    زنند؛ سربازان در مراسم قدم خوانند و دست مى مىسرود   شان با هم فوتبال براى تشویق تیم

شـان را بـه جلـو و عقـب      تنـه بالا ،خواندن با هـم  در جنوب آمریکا به هنگام دعا »بایبل بِلت«ى  فرقه یانمسیح
کنند، که قـادر   اى تجربه مى هنگین را باکیفیت ویژههمگى یک نوع خاصى از شادى آ این افراد .دهند حرکت مى

مراکـز   کند و تجربه آن است که شخص خود را تسلیم احساس بدنى بدوى مى  اساس این. به توصیفش نیستند
هـاى   ههـا و دغدغ ـ  موقـت تمـامى نگرانـى     به صورت دین ترتیبو ب(مانند  ى مغز براى مدتى خاموش مىفوقان

لـذت  هماهنـگ  یابند تا از یک رشـته حرکـات    مىرا فرصت این عضلات بدن  و )دشون روزمره از یاد محو مى
 .ببرند

انسان در کودکى . کنند موزون کنترل مى  صورت  ى انسان را به ى تنفس، بدن زنده البته ضربان قلب و چرخه
همـان سـان     بـه  بعدها در بزرگسالى که بدن خـود را . گیرد والدین یا گهواره آرام مى  با تکان خوردن در آغوش

ها عمر خـود   بعضى. شویم بدوى داخل مى ها به یک چیز واقعاً ضربهکمک دهیم مثل آن است که با  حرکت مى
بـه   حتـى  قبیـل افـراد    ایـن . را بدهند یخود فرصت رسیدن به چنین شادى خاص  آنکه به رسانند بى را به سر مى

بـر خـود را کنـار بگذارنـد و      آگاهانـه   هاى ى از کنترلاندک که شان خطور کند به مخیلهتا دهند  اجازه نمى خود
بـه  اگـر  حتى . ناآشنا و بیگانه استاین دسته از افراد آهنگین براى   مفهوم شادى. تا لذت ببرند» سخت نگیرند«

 تحریـک  جهت گوش دادن به آن موسـیقى اسـت کـه مراکـز فوقـانى مغزشـان       به ،موسیقى بروند  کنسرتیک 
 هاى یکنواخت است و سرعت و الگو در دهند که فاقد ضربه گوش مى  موسیقى ارکسترى شود، به عبارتى به مى

 .اى دارد آن گوناگونى پیچیده

                                                             
1 RHYTHMIC HAPPINESS 
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سـواى   ،هـاى رقـص و کنسـرت پـاپ     سالن شده در اجتماعات گروهى و مردمىِ نواخته و  اما موسیقى ساده
شـنوندگان   ثابـت بـر نوازنـدگان و    آهنـگ  اش تحمیل یک ضرب ى اصلى پایهکه دارد،  اى مایه هاى بن گوناگونى

شود، از گوناگونى  صدا دیده مى و هاى پر سر کنسرت ها  که در در غالب صور افراطى این گونه موسیقى. است
زیر بمباران مکـرر  . کوبنده کننده و هاى کر قى خلاصه شده است به ضربهنمانده است و موسی  اى چیزى مایه بن

بـه پـایین و    و از دست دادهخود را عقل و هوش  شنودگان و نوازندگان اشداین موسیقى تا جایى که امکانش ب
 .شادى آهنگین استحالت ترین  این خالص. پرند مى  بالا و چپ و راست

هـا   دهد که موجب آزاد شـدن انـدورفین   نشان مىفیزیولوژیک این نوع شادى کردن، بدن یک واکنش  پیدر 
اثـر  . هسـتند   مورفینشبیه شیمیایى به لحاظ  کهضد درد بدن هستند ي ها هورمون ها اندورفین. شود مىدر خون 
رسد اثر این مواد بسیار بیشتر  موزون خود مى  وقتى بدن به اوج جنبش. ایجاد نشئه و سرخوشى است اندروفین

ى  تجربـه  و ورزشـکاران قـدرتی   هـا  دونـده  داننـد کـه   می اي دلیل سرخوشی اثر مذکور راگران  پژوهش. شود مى
 . کنند یم

هـاى مـوزونِ    طـى فعالیـت   ،اسـت   شـده انجام ى فناورى جورجیاى آمریکا  بر اساس تحقیقى که در مؤسسه
اسـم ایـن   . شـود  هـا مـى   شود که موجب ایجاد سرخوشى دونـده  مىدر بدن آزاد ى شیمیایى دیگرى  قدرتى ماده

 بسـیار ى مذکور  اند که ماده اند و گفته گذاشته 1تازه کشف شده را که در تنظیم درد دخالت دارد آناندامید  ى ماده
ى ورزشـکاران   سرخوشانه  شادى ،مؤسسه این اننظر محقق ي پایهبر . موجود در حشیش است ى مؤثر شبیه ماده

 .رسند کنندگان حشیش به آن مى که مصرف  اى است شبیه شادى سرخوشانه بسیار قدرتی
شود، شاید لازم باشـد   هشدار داده مى  د مصرف حشیشتا همان گونه که در مور رود میبر این اساس انتظار 

ورزش کـردن    در طـى «: گوینـد  مـی ن نظر اما محققان در رد ای. اعلام خطر شود هاى قدرتى نیز در مورد ورزش
قـرار دارد  فشار بدنى زیر کند در  کسى که ورزش مى. دارد دلیلى براى فعال شدن دستگاه ترشح آناندامید وجود

 ى دیگـرى  جوانـا قضـیه   کشـیدن مـارى  . است به تحمل این فشار جهت برآورده شدن نیاز د ازآناندامی ترشحو 
 رونـد تکامـل زیسـتیِ    در اسـت و  ترشح این ماده در بدنى غیرطبیعى از  جوانا سوءاستفاده مصرف مارى. است 

 ».نشده است منظوراى از آن  استفادهچنین انسان بدن 
 
 
 

                                                             
١ Anandamide: است» درونى  خوشى«ى امعنبه و  ى سانسکریت گرفته شده از ریشه .  
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   شادى دردناك
  يخودآزار

 
است، چگونه ممکن است فـرد بـه یـک      کردن بسیار سخت و سرزنده درك این نوع شادى نرمال براى شخص

یـک  ، بـدن مـا مجهـز بـه     زیسـتی  تکامـل فراینـد  لذت همسان کند؟ در طى  ى ذهنى برسد که درد را با مرحله
مغـز هشـدار     هاى درد بـه  هنگام خطر جسمى یا ذهنى با فرستادن پیغامبه شده است که   ى هشدار فورى سامانه

چیزهاى داغ اجتناب کنیم یا از قـرار گـرفتن     گیریم که از لمس کردن به هنگام کودکى یاد مىرو،  از این. دهد مى
کمـک   بـه مـا    حیـاتى اسـت کـه    زیستیى  این یک سامانه. کنیم رسد دورى مى در شرایطى که آزار ذهنى به ما

هاى بقا همین است و حتـى   تمامى سامانه  زیربناي. باشیمدر امان یدن یا به مخمصه افتادن کند تا از صدمه د مى
بعضـى از    اى رغـم چنـین سـامانه    با این حال، على. آن هستیم حیوانى نیز شاهد  هاى حیات ترین شکل در پست

در . سـازند  آور مـى  درد راهى براى رسیدن به لذت خلسه  کسبکنند و با  ى مذکور را برعکس مى سامانهبالغین 
ى  طرقى شـکنجه   زنند و به مى  بندند و کتک مىبه جایی خود را  افراد ،و دیگرآزارى آزاريخود يها آیینبرخی 

تواند  شود و نمى نادر است اما اگر کسى درگیرش باشد برایش مهم مى  این نوع کسب شادى. دهند جسمانى مى
 . پوشى کند آن چشم از

براى ایـن افـراد انکـار    . ار استبرخورد  شدت کمترى و زهدفروشان از  بنیادگرایانخودآزارىِ دیده شده در 
 گیرى را فسق و نوع ناپرهیزى و آسان رسند که هر به یک دیدگاه ذهنى مى  اینان. شود موجب شادى مى نفسه فی

د بـه هـر قیمتـى کـه شـده      حاصل شو  لذا اگر با خوردن شکلات یا بستنى اندك لذتى. آورند شر به حساب مى
  آورنـد، اکیـداً ممنـوع    جنسى و خوردن و آشامیدن نیز، که لذت بزرگ مـى   آمیزش. یز شودباید پره است از آن

 .است
کشـى و ممنوعیـت    ریاضـت در زنـدگى    هرچه. ستیزان است ى لذت خودآزارانه این نوع شادى، شادى کردنِ

ه در اوان زندگى بـه  ک  ى نگرش این جور افراد معمولاً در آن است ریشه. شود اینان بیشتر مى  بیشتر شود، شادى
توانند در زنـدگى خـوش    که نمىحالا . توانند آنان نمى لیباشند و  خوشتوانند  رسند که دیگران مى این نکته مى

کننـد بـه منـع لـذت بـراى       مـى   اول شروع. سازند ها و عبارات فریبنده مى خوشى حکمطریقى براى نا  باشند، به
وقتى این روند شـروع  . پوشانند ى تعالى روحى مى ، آن را خرقهاه یتبراى کیف کردن از این ممنوع خودشان و

شود  خودآزار ذهنى مىیک رسد که زندگى  ستیزى مى خویشتن آسانى به چنان سطوحى از خودتنبیهى و شود به
 . دردناك غمبار و
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 جـا خـتم  اما قضیه بـه همـین   . بختى خودشان است مختارند و از نگون کنند هرچه با خود مىقبیل افراد این 
ماند و آخر سر  خودشان نمى ستیزان محدود به کردار حد لذت بیش از هاي در غالب موارد، ممنوعیت .شود نمى 

 ـ  مزاحمتى زیانبدل به کنند و در این نقطه است که   کنند آن را بر دیگران نیز تحمیل تلاش مى حیـات   رايبـار ب
تنهـا یـک   «: اسـت   ین قضیه را بـه خـوبى خلاصـه کـرده    ال منکن ا. نگار آمریکایى اچ روزنامه .گردد اجتماع مى

 ظرفیـت ى تنبیه کردن افرادى است که  انگیزه  و آن وجود دارد بنیادگرایان مذهبیى صادقانه در کُنه عمل  انگیزه
 .»دارند  جویى بیشترى ىشاد

کند  رشد مىکارهاى ممنوع انجام خاطر   به  بر کل کشورى سلطه یابد، جور و ستم ستیزي لذتوقتى مسلک 
اجتمـاعى از    افراد سرشـناس و رهبـران  . شود عقلى نهاده مى هرزگى و فساد و بى  هاى انسانى نام و بر کامجویى

ى  یابنـده  کنند لازم است از امـواج گسـترش   احساس مى عفتى، ترس متهم شدن به داشتن امیال خودسرانه یا بى
بـه   که کـل فرهنـگ   کشد نمى  طولى. )ن کار نداشته باشنددل میلى به ایهرچند در ته (حمایت کنند  بنیادگرایی 

 این قبیل افـراد ى  جویى خودآزارانه شکل خاص شادى یابد و ستیزى تسلط مى شود و لذت آلوده مى این موضوع
حتـى منـابع   شـان   رانـى  در افغانستان است که طى سـتم اخیر این وضعیت ظهور طالبان   ى نمونه. شود حاکم مى

وزمره مثل گوش دادن به موسیقى و تماشاکردن تلویزیون و رقصیدن و سینما رفـتن ممنـوع   هاى ر عادى شادى
 .شد

نـوعى دیگـرآزارى باشـد ولـى       ،تحمیل فلاکت بر دیگـران طریق نماید که ارضا شدن از  در ظاهر چنین مى
لکـه  رسـاندن بـه دیگـران نیسـت، ب      یبآس ـطریـق  کسب لـذت از   ها ى اصلى قدغن کردن انگیزه. چنین نیست

ه دیگـران نیـز   کهستند  اینان در طلب آن. ى اینان شوند ى روش شادى خودآزارانه نیز آلوده  خواهند دیگران مى
 .انکار نفس باشند ذبازیشان در لذای هم

جویند، سفت  می  صورت افراطى سلامتى  به  مثلاً افرادى که. یابد خودآزارى ذهنى به صور گوناگون نمود مى
براى خود موضوع   ، ضد سیگارند یا همسر گریزند؛ که هر دستهمخالف شرابند کنند، مى و سخت پرهیز غذایى

در تمـامى   پرهیزکـاري تـرى دارنـد و پیگیـر     مـومى علایـق ع   افرادى نیز هستند که. ى خاصى دارند مورد علاقه
 .اند زندگى  جوانب

نماید و  هنگفت مى آنان لى در نظرد، وکنن ىکردن صرف م اغلب پول اندکى براى خوشىاین قبیل افراد البته 
در کـل  هـا،   سـتیزي  ي همـین لـذت   که به واسـطه افراد مدعى هستند   این. فکر و ذکرشان دایم مشغول آن است

و این افـراد بـه    وجود ندارداین ادعاها  راي تاییدب ياست، اما شواهد  طلبان سلامت وجودشان بیشتر از خوشى
انـد   از صد سال عمر داشته  که بیش انجام گرفتههایى بر روى افرادى  مطالعه .بندند واقعیت چشم مى  عمد بر این
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در واقـع  . ى داشتن عمر طولانى نیست کننده خودانکارى تضمین  هاى و روشن شده است که هیچ کدام از روش
 .کاهد ى خودانکارى است از عمر مى اى که لازمه رسد خودآزارى مى به نظر

خانم ژان کالمـان  . گیرند لذایذ اصلى سهل ال نسبت به خوردن و آشامیدن و دیگرمعمولاً افراد بالاى صد س
  کشید و جگـر پـر چـرب    یک عمر سیگار مى ،ها را داشته است انسانتمام بین  فرانسوى که بیشترین طول عمر

ك او ردند مـانع خـورد و خـورا   ک مى  سعى پزشکان سالگى که رسیده بود 117ه سن ب. خورد ماکیان و شوربا مى
 .کرد سالگى ناپرهیزى مى 122داد و تا موقع فوتش در سن  نمى هاى آنها او گوش به حرف ، اماشوند

واضح است که اگر کسى در خورد . کرد نمى جویى افراط گفت که این خانم هرگز در لذتباید البته انصافاً  
هست که اگر با   این موضوع هم اما. افتد روى کند سلامت جسمش به خطر مى زیاده و خوراك و سیگار کشیدن

روى اسـت، نـه افـراط و     راه حـل مطلـوب میانـه   . افتد مى وسواس ترك نفس کند نیز سلامت جسمش به خطر
 .تفریط

بعد از شام یـک نـخ کشـیدن بـه نظـر       زیاد کشیدن سیگار آشکارا مهلک است اما هر از گاهى دود کردن و
 .رسد که زیان نداشته باشد مى

کمتر از آن چیزى کـه   ،خودآزارى ذهنى باشد اش بر فراطى نفس که موجب شادى شود و پایهبنابراین مهار ا
روشـى   اسـت و بـر   انـه ریاکاراز نـوع   قبیل افراد  شادى این. کنند مزیت دارد آن مى  پیروانش سعى در باوراندن

شادى دردناك، که  ى افراطى مورد آخر از گونه و. مدت گزندش بیشتر از خیرش است استوار است که در دراز
ایـن نـوع روش    .ها اسـت  اش گرفت، شادى انتحار تروریست توان نایده متأسفانه امروزه شاهدآن هستیم و نمى

کشتن و معلول کردن دشمنانشان خود را با بمب منفجـر    نهایت وارد کردن درد به خود است که اشخاص براى
ى فشـار دادن   لحظـه  شـى و رسـتگارى دارنـد و در   افراد در حین عملیات انتحـارى احسـاس خو    این. کنند مى

انـد کـه بـا     چـون آنـان را شستشـوى مغـزى داده     ؛دهـد  مى  ى بمب شادى غیرقابل تصورى به آنها دست مهگد
 1.دسعادتمند ابدى خواهند رسی  مردنشان به زندگى

 
 

                                                             
دچار اش در یکى از کشورهاى خاورمیانه  خانواده  کشته شدنکسى که به سبب . ى افراد مختلف در کشورهاى مختلف فرق دارد انگیزه 1

خوب بود دزموند موریس . سایرین دارداى متفاوت از  یزهانگ ،زند مى  دست به عملیات انتحارى علیه متجاوزانضربه روحی روانی شده و 
خورند و  شنگولى مى ها آب ها و رستنى ها و حیوان نو خلبانان کشورهاى غربى که بعد از بمباران و کشتن انسا  کرد به سربازان نگاهى نیز مى

ها  ى این آدم همه. تماشاچیان انگلیسى فوتبال هاي آشوبانداخت به  مى  اندازند، یا خوب بود نگاهى راه مى جشن و پایکوبیشان  در کمپ
ى  حتى استرالیا و کانادا وقتى نقشه نسه وسردمداران غرب و شرق از آمریکا گرفته تا چین و ژاپن و فرا. اند هاى مرضى بردن  دچار لذت

 هاى این کشورها نیز وقتى پشت میز مذاکره سر شرکتابررؤساى . اند خوشحال و راضى، دهد وارشان نتیجه مى لشکرکشى و غارت گرگ
   .م -ندکن مدیرانشان را تشویق مى کنند و آن شب ضیافت ظفرمندى برپا مى ،مالند را شیره مى )ها اغلب جهان سومى(طرف 
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  شادى خطرناك
 ردنکخطر

 
شان در نظرشان خالى از  است که زندگى اصىخطر کردن خودخواسته و دواطلبانه یک منبع شادى براى افراد خ

ما تبـدیل    همچنان که پیش از این گفتیم زندگى شکارگرى بدوى موجب شد نیاکان .هاى متهورانه است چالش
شجاعتى کـه انسـان بـه دسـت آورد در     . بروند  هاى بزرگ به خطرکنندگان دایمى شوند و به رویارویى با طعمه

زندگى آرام و   خیلى از مردم امروز به دلیرى نکردن و لذت بردن از یک. شود ىدیده نم  نشین هاى درخت میمون
دانند و با بـه خطـر    انگیز مى زندگى را ملالنوع  ایناى  عده اما. دارندتا حد ممکن خالى از خطر کاملاً رضایت 

بلکه در فایق آمـدن   ،شود البته شادى در رویارویى با دشوارى ایجاد نمى. گردند هیجان مى  انداختن خود در پى
 . گیرد زمانى است که اوج شادى بدوى سرتاسر بدن را فرا مى ى امنیت بعد از خطر، لحظه. آید بر آن پدید مى

در قمـار پـول   . هاى خطرنـاك  دیگرى ورزش امروزه دو نوع شایع و مرسوم خطر کردن هست، یکى قمار و
لاتـارى،   بردن مبلغ هنگفـت در قمـار رولـت، پـوکر،    . آسیبى جسمانى در کار نیست افتد و قمارباز به خطر مى

شـود کـه بـه صـورت آنـى تمـامى        کار مى کهنه دوانى چنان موجب سرخوشى در قمارباز بینگو، تومبالا یا اسب
حتى اگـر   بخشد، ى قماربازى را قوت مى اوج گرفتن شادى چنان است که انگیزه  اثر این. رود ها از یاد مى پکرى
 .شمار باشد بردهاى اندك  ناشی از هاى مکرر چندین برابر سرخوشى باخت هاى حاصل از پکرى

ممکن است موجب جان بـاختن شـود و    بدبیارى در اینجا. هاى خطرناك متفاوت است وضعیت در ورزش
سـعى دارنـد     هـاى خطرنـاك   صفت با غیرقانونى اعلام کـردن ورزش  هاى دایه حکومت .یابدپایان زندگی بازى 

تـرین کارهـا را    تواننـد جلـو ماجراجویانـه    اما نمى دور نگه دارندشان  هاى خودخواسته از حماقتمردمانشان را 
هـاى شـهربازى، قطـارهوایى،     ى بـازى  هـاى جاافتـاده   ها و هیجـان  ها دلهره این دولت غیرقانونى در نظر. بگیرند

رزش خطرنـاك  اسـت کـه شـخص بـا انجـام و       نوردى و اسکى بازى نیست، بلکـه شـرایطى خودخواسـته    کوه
 .مرگ و زندگى برسد  خواهد به لذت نهایى مى

ایـن عمـل   . واگن یک قطار زیرزمینى است ها آویزان شدن از ترین ورزش ى جدیدترین و خطرناك از جمله
  پسرها سقف یا پشت یک واگن. مشهور است Tube-Surfingو در لندن به  Subway-Surfingدر نیویورك به 

ایـن خطـر کـردن گـاهى شکسـت       در. کننـد نیفتنـد   خواهد شتاب بگیرد سعى مى ر مىگیرند و وقتى قطا را مى
 .شود خورند و نتیجه مرگبار مى مى

هـایى مثـل باشـگاه     اسـت و سـازمان    آورى یافتـه  هـاى خطرنـاك کثـرت شـگفت     هاى اخیر ورزش در سال
میـل    اى از گونـاگونى  براى اینکـه شـمه  . هاى نامتعارف ایجاد شده است ورزش  هاى خطرناك و انجمن ورزش
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انـد و   ها جاافتاده بعضى از این. کنم آنها را ذکر مى از چند موردآدمیان به چنین شادى جستن را ارائه کرده باشم، 
پـل، پـرش بـا     پریدن از ساختمان بلند با چتر، پرش با اسکى، پریـدن از . اند هنوز نشده  اند و بعضى قانونى شده

آلود، کایت سوارى، پـرش بـا کایـت،     هاى گل زمین یق، غارنوردى، مسابقه درطنابِ کشى، پرتاب شدن با منجن
چرخ زدن بـا موتـور،    تک نفره، هاى ناهموار، پریدن از در و دیوار، پرواز با هواپیماى تک زمین موتورسوارى در

پـا بـازى، مـوج سـوارى،      برف، اسـکیت سـوارى در خیابـان، چـوب     شیرجه رفتن در آسمان، موتورسوارى در
 .بال هواپیما و پرواز با بالروي بر   ى خروشان، راه رفتن سوارى در رودخانه رخوردن روى آب با قایق، قایقس

ورزشکاران معمولى نیسـتند کـه بـه دنبـال       این افراد مثل. ى این کارها براى مروجانشان روشن است انگیزه
رشـادت    همـین کـه  . طر خودخواسته نیستندخواستار چیزى فراتر از رویارویى با خ  شهرت و پول باشند، اینان

کلید شادى آزادى است، کلیـد  : چیزهایى است مثل شعارهاى این افراد. کنند و آسیب نبینند برایشان کافى است
هـایى کـه    تعـداد نفـس   آورند نـه بـا   ست را بند مىفَات را با چیزهایى پر کن که نَ است، زندگى  آزادى شجاعت

اگـر  «: کننـد  گیرنـد و چنـین نصـیحت مـى     مـى شـوند خـرده    آنهـا  همراهترسند  ه مىاینان از افرادى ک. کشى مى
ید و بمانید و بیرون نیای  در رختخواب: جسمانى نبینید دستورالعمل زیر را مو به مو اجرا کنید  خواهید آسیب مى

 ».هیچ کارى نکنید جز خوابیدن
جویى خطرناك بیشتر خواهـد   شادى ،کند  دهاى سعى کند شهروندان را نازپرور رسد هرقدر جامعه به نظر مى

که در جهـت   همیشه افرادى خواهند بود ،ى کمربند ایمنى و محدودیت سرعت وسیله به  با افزایش مراقبت. شد
نشـانگر  این پدیده خـود  . رنداهاى خطرناك بسپ سرگرمى ها و اعتراض به این وضعیت خود را به دست هیجان

 .کند شکارگرى بدوى هنوز در وجود ما خودنمایى مى ي ي متهورانه یهروح  است که آن
 
 
 

 1شادى گزینشى
 هیستریک

 
کسانى که مبـتلا بـه افسـردگى    . است  هاى موجود در محیط زندگى ى نادیده گرفتن ترس این نوع شادى بر پایه

 نادیده گـرفتن با یا  - یراحت هبینند و افراد شاد ب دنیا را مى ى واقعى چهره  اند که هستند معتقدند آنان تنها افرادى
اى شـاد   توان حتى لحظـه  افراد چگونه مى  به نظر این. شوند هاى زندگى را متوجه نمى مشکلات و رنج -عمدى 

                                                             
1 SELECTIVE HAPPINESS 
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و محـیط   شود آزمایش مى تشوند، بر روى حیوانا ان شکنجه مىاند، زندانی گرسنه ها نفر بود در حالى که میلیون
این امر موجب شده است افراد زیـادى شـادى    .افتد طبیعى اتفاق مىزیست آلوده شده است و این همه بلاهاى 

  ».است  صفتان مطلوب خوك«: نشتن در مورد شادى گفته بود کهای. توصیف کنند را با ناخوشایندترین الفاظ
 معلومـات بـود   از قدر پر بینید؛ آن نمى شادى در آنها اثري ازکنید  ى پیر نگاه مى نابغهاین هاى  وقتى به عکس

 اى کوتـاه بـار سـنگین معلومـات را از     توانست حتى بـراى لحظـه   ظاهراً نمى که جایى براى شادى نمانده بود و
و  خـردي  خبرى، بى هیستریایى ناشى از بى  اند که شادى نوعى فراموشى افراد مشابه دیگرى گفته. دوشش بردارد

 .است نسبت به اوضاع دور و بر خیالى بى
که افرادى که شخصیت هیسـتریایى    است آن اش ى مثبت جنبه. نفى و مثبت داردى م شادى هیستریایى جنبه

اطرافیـان   آن است که ممکن است موجـب ایجـاد آشـفتگى در    اش ى منفى جنبه .اند مشرب دارند معمولاً خوش
نـدگى  بـه ز مستمر توانند در یک خوشحالى  مى این افراد چون قادرند مشکلات اتفاق افتاده را انکار کنند. شوند

با سـاز خـود ور    گویند وقتى روم آتش گرفته بود، او مى. افتد حکایت قدیمى از نرون مى آدم به یاد. ادامه دهند
البتـه در  . گرفتـه باشـد  فرارا   جـا همه و مصیبت بلا   ها قادرند خوش باشند حتى زمانى که ییهیستریا. رفت مى

و   اگـر ایـن افـراد صـاحب ذوق    . ننـد فراموشـش کننـد   توا شوند ولى موقتاً مـى  مى  نهایت متوجه اوضاع اطراف
گرفت اما عواقب وضـعیت آخـر     را نادیده اطرافشاننظمى  بى توجهی آنان به بیتعداد کافى باشند شاید بشود اس

ى کوچـک   یـک کلبـه   شناختم که در هاى گذشته یک هنرمند مسن آلمانى را مى در سال .کند سر گرفتارشان مى
اگر هـر کـارى را   «: روزى به من گفت. ط یک جنگل بودوس ى او در کلبه. نقاشى بود کرد و مشغول زندگى مى

منظور او آن بـود کـه اگـر    » .توانستم اثرى را به پایان ببرم دادم هرگز نمى انجام آن هستم انجام مى  که مجبور به
ى  مسائل پیش پا افتـاده نوشت و به دیگر  ها مرتب جواب مى نامه  داشت و به کارگاهش را مرتب و تمیز نگه مى

هرگـز نیـرو و    )داننـد  مـى   مهـم  تنانی و روانیرا براى سلامتى مسائلى که اکثر مردم آنها (کرد  توجه مى  روزمره
فرسـا و   سـبک نقاشـى او دشـوار بـود و طاقـت     . نقاشى بکشد پایه بنشیند و پشت سهکه داشت  وقت آن را نمى

ش لطمـه  ا کـار مهـم    کرد بـه  هاى زندگى روزمره را فراموش نمى هلازم داشت؛ اگر او دیگر جنب ها تمرکز ساعت
 .شد وارد مى

پـیش پـا افتـاده     )زعم خودش به( مسائل  هیستریایى بود، چون به موضوع نادیده گرفتن  او در واقع یک نیمه
خود کنار   کلى از ذهن  حتى از موضوع فراموش شده نیز آگاه نیست، او آن را به  یک هیستریایى کامل. آگاه بود

ود شـادى نیرومنـدى   بخش خ براى انجام کار لذت هیستریایى از وقف کردن خود  درست است که نیمه. زند مى
واقـع مجبـور بـه     آورى که مثل هرکس دیگر در براى تمامى امور معمولى و وظایف ملال ، اما آورد به دست مى
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گیـرد تـا بـه     خواست خود این مسائل را نادیده مى  او به گرچهرنگى دارد،  انجام آنهاست در ته ذهن نگرانى کم
 . هدف خاص خود برسد

معمولى را به فراموشى بسپارند تا دنبال   فرانسیس بیکن نقاش مثال دیگرى از افرادى است که قادرند مسائل
رفـت،   مـى   هاى او به قیمت چندین میلیـون پونـد فـروش    زمان پیرى او که نقاشى در. مسائل غیرمعمولى باشند

ى محقـرش بـود و    حمام او در آشپزخانه. کرد زندگى مى  اى کوچک نزدیک کارگاه شلوغش هنوز در اتاق اجاره
هاى گل بـرایش   دوستانش دسته در جشن هشتاد سالگىِ او. شد هایش با لامپ معمولى روشن مى اتاق  روشنایى

 حتـى  ».م که توى خانه گلدان دارندى نیستمضحک است، من از آن کسان  چه«: ورده بودند اما او با طعنه گفتآ
 . کردند ى هنرى او تر و تمیز مى هاى چرك او را افراد نگارخانه لباس 

هـا مثـل بـیکن     کنند و بعضـى  اجتناب مى  خیلى از افراد خلاق با یکدندگى از اتلاف وقت بر مسائل روزمره
 .کن دارند پرت به چیزهاى حواس یتوجه بیتوانایى چشمگیرى در 

 
 
 

  بخش ى آرامششاد
 تیمراقب

 
ایـن  . است یکننده رسیدن به آرامش درون هدف مراقبه. آید گزینى به دست مى این نوع شادى در مراقبه و عزلت

 ى دنیا و توجه نکردن به خـود و  فراموش کردن بقیه موضوع است، اما در این جا  نوع شادى با نوع قبلى مرتبط
 .خودخواسته دارد مذهبىِ ى فلسفى و پایهیک یست بلکه طفره رفتن موقتى از مشکلات دنیوى ن

اگر موجود انسانى بر اسـاس  . است مردم این نوع شادى با سرشت واقعى انسان ناسازگاراز به نظر بسیارى 
از نیـروى کنجکـاوى اسـت، فهـم ایـن عقیـده کـه مراحـل والاى          ش فعال، کوشـا، جسـتجوگر و پـر   ا سرشت

 . شود تکاملى بسیار سخت مى  خالى نگه داشتن ذهن به دست آورد، از دیدگاه توان از طریق را مى  خودآگاهى

داخل سرشان وقت خوشى داشته باشـند،   کنند حتى اگر در سرشار از نیرو، کسانى که مراقبه مى به نظر افراد
دسـت    زندگى بیرون از ذهن، در جایى که کار و کوشش است، شادى بهتـرى بـه   به احتمال زیاد افراد دیگر در

 .آورند مى
. اى بـه آن ندارنـد   ها علاقه باشد، اما اکثر آدم  کننده را شاید احساسى از آرامش و سکون پر کرده دنیاى مراقبه

ایـن خونسـردى    در. صرفاً احساس خاموشى از خونسردى است. سرخوشى در آن نیست هیچ فوران هیجان و
اى از مـردم بریـدن از    بـراى عـده  . بى تجربـه کننـد  خـو   بـه  ها یک احساس آرامـش را  کننده ممکن است مراقبه
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واقعیـت اسـت، تـا      ى فرار ازامعن  اما براى من این حالت به. تواند بسیار اقناع کننده باشد مى  هاى دنیوى نگرانى
تـوان   چنان جالب است که نمى براى اکثریت آدمیان، دنیا آن  براى من، شاید هم. کشف یک واقعیت درونى تازه

 .گرا از آن چشم پوشید هاى درون فلسفه  بهبا تمسک 
ند، نسبت بـه دیگـران   ا آرامشحاصل از   اگر منصف باشیم باید بگویم آنها  که به صورت جدى دنبال شادى

 حد کافى آرام داشته باشند، از آن گونه که موجب شود به مـدت  به  اگر آنها شخصیت. از یک امتیاز برخوردارند
تواننـد در مقایسـه بـا     عمـل کننـد، مـى     ى خود موفـق  ا خاموش گردد و اگر در مراقبهطولانى کنجکاوى در آنه 

ماند تـا هـر از گـاهى     انتظار مى چشم ها مدتیک فرد فعال . دگیرنبترى قرار  طولانى  دیگران در وضعیت شادى
 خود شادى پیدا  کننـد توانند در جستجوى درونى  ها واقعاً مى کننده مراقبه اما اگر. گیردبشادى شدید در او اوج 

خـوبى خلاصـه     بودا این موضوع بـه   در تعالیم. ترى حفظ کنند مدت طولانى  رسد که آن را بتوانند به به نظر مى
 بودا با درك خـودویرانگرىِ «: ستى آن بدین قرار ا است که خلاصه  راه میانه بوداى  بیت فلسفه شاه. شده است

رونـد، متوجـه شـد کـه راه      هوس مـى   نند و بدبختى کسانى که به دنبالک هاى خود را انکار مى کسانى که هوس 
 به عبارت دیگر، بودا هم خـودآزارىِ انکـار  . »ها است دست دادن هوس صورت ساده از  اى هست و آن به میانه

ى میـانى ایـن دو قطـب     را و بر ناحیـه   پرستى دو آتشه هاى گریزناپذیر لذت نفسى را مردود دانست و هم یأس
روى در همـه   ى سـازش و میانـه   این حکمت چیزى نیست مگر فلسـفه   اگر بدبینانه نگاه کنیم. ه ایجاد کردتوج
کنـد، پرهیـز    پیاله کبد را نـابود مـى    شود مثل یک پیاله شراب مفید است ولى بیست اش عقایدى مى نتیجه چیز؛

 .ستعیش و نوش ملایم بهتر از عیاشى ا ملایم بهتر از پرهیز سفت و سخت است،
ها نیست، بلکه از دسـت   متعادل هوس  در نظر او راه میانه برآوردن. اما آنچه در ذهن بودا بود این طور نبود

دیگـرش   ها طیفى قایل نبود که یک سرش منع کامل آنها باشـد و سـر   هوس  او براى. هاست دادن تمامى هوس
ى کاملاً خنثى وجود دارد کـه هـیچ هوسـى در     ا ناحیه  در نظر او بین این دو قطب افراطى. افسارگسیختگى آنها

عمیق درونى رهـایى و    نیروانا احساس. رسد در این ناحیه ذهن به آرامش و حالت نیروانا مى .آنجا وجود ندارد
رسـد کـه مزیتـى     بخش ایجاد کند به نظـر مـى   شادى آرامش  کننده اگر این حالت در مراقبه. عدم دلبستگى است

 . ى بودن آن استطولان  داشته باشد و آن

 .است، ولى بدون رنج جان دادن  بخش قدرى شبیه آرامش مرگ لازم است بگویم که شادى آرامش
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  پارساییشادى 
 داري یند

 
ى  از جنبـه . رسـند  شـادى روحـانى مـى     گویند وقتى در لحظات اخلاص هستند بـه یـک   افراد بسیار مذهبى مى

 شـان را در نظـر   خش است، امـا اگـر شـور عبـادت پرشـوق     ب ششادى آرام  ى آرامشان سرور اینان شبیه روحیه
وقتى دو میلیون زایر مسـلمان  . رسد مى  بینیم، که گاهى حتى به شوریدگى تر مى بگیریم، شادیشان را بسیار فعال

عبودیـت    ى آیند بسیارى از حضار را وقتى احساس فزاینـده  مى 1مسیحیان به لورد  رسند، یا فوج فوج به مکه مى
عنصر اصلى در این نوع شادى ایمـان  . دهد دست مى  ى مذهبى گیرد، حالت خلسه پروردگارشان فرا مى در برابر

خـدایگان مـورد عبودیـت بایـد داراى قـدرت      . بر اساس اصول یک مذهب خـاص اسـت    بسته محض و چشم
 پیـروان مـؤمن بـه   وقتـى  . شـود   شان در همه حال باید گردن نهاده ى آسمانى توان باشند و به اراده  و همه مطلق

شـور    ى گذارند بهترین فرصـت بـراى تجربـه    خاصشان به نمایش مى ایزد  خود را به ایمان جمعى دسته صورت 
دهـد شـادى ناشـى از     ع روى مـى طى این مواق  در اساس آنچه. شود گیر شادى قدسى یا روحانى ایجاد مى نفس
اى  احسـاس شـادى    آن. ز دست داده شده استها پیش ا کامل نوزادى است که مدت  کردن احساس امنیتپیدا 

ایـن چیـزى   . آورد والدین توانا و حمایتگرش به دست مـى   ى که کودك خردسال در آغوش مهربانانه و عاشقانه
 خود. در طلب آنیم  طور ناخودآگاه دهیم اما سرتاسر حیاتمان به صدا از دست مى تدریجى بى که ما با رشداست 

اما . طلبى از والدین را در درونمان سرکوب کنیم میل یارى کند بزرگسالى مجبورمان مىهاى  بالغمان و مسئولیت
لـذت   -شکلى دیگرگون شـده   به -کنیم ممکن است از داشتن نقش نوزاد  ابَروالد نمادین تازه پیدا  اگر یک نوع

 .ببریم
ایـزد   شده اسـت؛ همچـون   والدینى گذاشته  لذا تصادفى نیست که هزاران سال است بر ایزدان بزرگ اسامى

مادرانـه    این اسامى. که بعد از تغییر نامیمون جنسیتى تبدیل شد به ایزد پدر و غیره  مادر، مادر اعظم، مادر زمین
روالد فراطبیعـى  به ابَ کهکسى . مقدس و پدر مقدس اند مثل مادر و پدرانه ایزدان را خادمان آنها نیز بر خود نهاده

به روزهـایى کـه    ؛نوزادى شادى عظیمى پیدا  کند مطمئنِ  در بازگشت به روزهاى جوید ممکن است میتوسل 
درنـگ بـه آنهـا رجـوع      بـى  شـود  رو مـى  اش ایمان کامل دارد و هرجا با مشکل روبه والدین زیستى  خردسال به

 هـاى  ضعفشوند، لذا هیچ کدام از  صورت جسمانى ظاهر نمى  به روالدهاى مقدس هرگزاز آنجا  که ابَ. کند مى
 .دهند معمولى والدین انسانى را از خود نشان نمى 

                                                             
1 Lourdes :م ك چوپانى مدعى دیدن حضرت مریم شددختر19ى  ها، که در آن در سده شهرکى در جنوب فرانسه، مکان زیارتى کاتولیک.  
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. کننـد  رزندان منتقل مـى هاى فهیم به ف میانجى هایشان را این ایزدان سواى دیگر خلایق هستند و پیام و آموزه
 کننـد  تشجیع مـى  دهند که در آن باورآورندگان همدیگر را اى را سازمان مى آیینى ویژه  هاى گردهمایى ها میانجى

شـور و حـالى کـه ایـن بـالغین      . مدهوشـىِ معرکـه برسـند    متعصبانه و ناشی از ایمان تا به یک هیجان مشترك
هـاى خـود را    شوند تا بت مى  باورآورندگان زمانى که جمع. کنند به حد کافى واقعى است مى  شده تجربه کودك

نادیـده   را باورآورنـدگان  ایـن شـادى  تـوان   نمى. گذرد بدنشان مى کنند امواج لذت از ستایش کنند، احساس مى
 .گرفت

بچـه  (وجـود دارد   »دیرنـدى   بچـه «  دهد به چه اندازه در روند نمـو و تکامـل انسـان    این مورد نیز نشان مى
وصـیات کـودکى را در خـود    شود ولـى خص  با آنکه بالغ مى حیوان  طی آن شود که دیرندى به حالتى اطلاق مى

 .خواهیم ماند »فرزندان خدا« حتى اگر به سن پیرى هم برسیم باز همرسد  لذا به نظر مى ).کند مى حفظ
 
 
 

  شادى منفى
 فرد رنجور

 
. بـین بـردن انـدوه بـه شـادى برسـند       ها سعى دارنـد بـا از   گفت انسان او مى. این روش مورد عنایت فروید بود

 ن در انـدوهگینى تـر از مانـد   مدت طـولانى سـخت    ناك به شادى شعف کننده آن است که حفظ واقعیت غمگین
 -مثل مرگ پدر و مادر یـا فرزنـد   -د شو  ى غمبار بزرگى در زندگى حادث اگر کسى را واقعه. بار است مصیبت 

 مقصـر کـرد   مى اى بود که فکر رتبه استاد عالى. طولانى نتواند اندوه را از خود دور کند  هاى ممکن است تا مدت
توانست فرزندش را از چنگال مرگ نجات  اگر مى. درنیاوردمرگ پسرش است و تا آخر عمر لباس سیاه از تن 

بار یـک   اثرات رقت. نیست  گرفت، اما این احساس شدید خوشحالى همیشگى عظیمى او را فرا مى  دهد، شادى
هاى شادى غیرقابل مهارى که طى عاشق شدن به وجـود   جوشش ها دوام بیاورد اما طلاق تلخ ممکن است سال

هـا   یابنـد، ولـى شـادى    التیام مى  آرامى ها به زخم. رود اش از بین مى کند و شدت هیجانى ىزود فروکش م آید مى
 .بازند سریع رنگ مى

بهترین . گزارش زندگى از تولد تا مرگ هایى هستند در هاى آدمى همچون نقطه به این سبب است که شادى
باشـیم و    بخش ذهنى داشته رامش رضایتبردن از آن داشت این است که یک آ توان امید به بهره وضعیتى که مى

ر سر کارشان ویژه آنان که آخ به(بسیارى مردم  با این حال، در نظر .لحظاتى از اوج خوشحالى در آن روى دهد
فرویـد خـاطر     همچنـان کـه  . هاى لـذت  واحه  زندگى برهوتى از زجر ذهنى است با تک) کشد به تیمارستان مى
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کنند که دلواپسى و زجرشـان را  هایى پیدا  دارند جواب  حل مشکل شادى سعى نشان کرده است، این افراد براى
 .آن پایان بخشد  توضیح دهد و به

مثـال  . نمایـد  ى داروى ضد درد رخ مى شیشه  براى افرادى که درد جسمانى دارند تا ذهنى، شادى در شمایل
تسـکین حاصـل    دن قـرص ضـد درد  منفى موقعى است که بعد از تحمل درد بـا خـور    عیار شادى ى تمام لحظه

نـدرت بـه ایـن توجـه       بـه  رسـد و   عادى به نظـر مـى    افرادى که بدن سالم دارند نداشتن درد برایشان. شود مى
. شـود  شـادى مـى    بیمارى دیرپا دارند لحظات تسکین درد موجب رسیدن به یک اوج  اما براى آنان که. کنند مى

 .رسند ورزشکاران مى ى صفر به نقطهافراد رنجور اگر به این اوج برسند تازه 
جسمى، لیکن زندگى روزمره برایشـان فاقـد     نه ناراحتى ى ذهنى دارند هستند که نه شکنجه افراد زیادى نیز

اضـطراب و   گم کننـد، احسـاس نـاامنى و   ممکن است کسل شوند، هدف خود را   اینان. ى خوشى است تجربه
. جبـران  بکنـد   شـان را  این احساس فراگیر ناخوشى  از آن باشد کهشان کمتر  هاى اوج شادى فشار کنند و زمان

افـراد بـراى     ایـن : رسـد  سامان بدهند، دو راه حل خاص به نظرشان مـى  و شان سر زندگى  اگر اینان بخواهند به
شوند، به عبارتى این افراد با مصرف مـواد   خیالى مى شان متوسل به شادى شیمیایى یا افزایش بخش شاد زندگى

 .گریزند پردازى شیمیایى یا ذهنى مى ها به وادى خیال به دنیاى افسانه  ارویى یا وارد شدند
 
 
 

  شادى شیمیایى
 مصرف دارو

 
هـا بـا    از هزاران سال پیش انسان. هستند  دنبال کسب شادى  کمک مواد شیمیایى خاصى به  اى هستند که به عده

مصـرف    اگر کسى یک بـار دسـت بـه   . اند اد روى آوردهشادى ذهنى به مصرف مو  اقدامى افراطى در جستجوى
معنى شکسـت در    به آن به وابستگیاما . دانست  توان آن را از روى ارضاى حس کنجکاوى مواد مخدر بزند مى

شخصـى و    تـوان گفـت کـه فلاکـت     یـا مـى   ؛حد کافى برانگیزاننده در زندگى اسـت  داشتن یک حال و روز به
در او ایجاد کرده است کـه تنهـا چـاره و امیـدش       ساس مسلط افسردگى و یأسى درونى فرد چنان اح شکنجه

بـراى ایـن    .کنـد  مواد شیمیایى پیدا مـى  در گریختن به یک دنیاى حسى تازه و شدید براى رهایى از واقعیت را
از ى نشـئگى و سرخوشـىِ حاصـل     کوتاهى از تجربه  اند مواد مخدر لحظات ها دردمند بوده جور افراد که مدت

 .کند هیجانى قدرتمند ایجاد مى  وضعیت شادى

www.ketabha.orgwww.ketabha.org

www.ketabha.org


 41سرشت شادي  

 

. به وجود آمد، تـاوان سـنگین دارد   )قوى به مواد مخدر(بخش وقتى که اعتیاد جدى  ذتبدبختانه این گریز ل
سـراغ    شـود و فـوراً بـه    گردد، دچار ناراحتى مى فرد به دنیاى جدى واقعیت برمى شود و وقتى اثر مواد زایل مى

دیگر مسائل زندگى روزمره به دست فراموشـى   .شود ر بار و دیگر بار چنین وضعى تکرار مىرود و دیگ مواد مى
. شود خراب مى شود و در این سقوط به اعتیاد حیات و زندگى معتاد فرد دچار خطر مى  شود، سلامت سپرده مى

لحظـات کوتـاهى از شـادى     بـه  )شود تر مى بیشتر و قوى  رفته که رفته(البته فرد معتاد با مصرف مقدارى از مواد 
 .اما این لحظات شادى در برابر دلمردگى و غم بعدى بسیار ناچیز است رسد، شیمیایى مى

شـوند ولـى عواقـب بعـدى      از شادى مى  اصطلاح ضعیفى وجود دارند که موجب لحظاتى موارد اعتیادآور به
قـانونى    هـا منـع   و در خیلى از فرهنگى مصرف جهانى دارند  الکل که گستره مثل چاى، قهوه، تنباکو و: ندارند

واقعیـت  . انـدازد  نیز سـلامتى را بـه خطـر مـى     ى این مواد اما حتى مصرف بیش از اندازه. علیه آنها وجود ندارد
هسـتند    روند، کسانى در جستجوى شادى در گام اول به سراغ مواد شیمیایى مى  بار آن است که افرادى که اسف

هر نوع که باشد  در مصرف مواد اعتیادآور از. در آنان وجود دارد به مواد و وابستگی که بیشترین استعداد اعتیاد
 .روى جایى ندارد مفهوم میانه

، شـیوع  )انـد  بخش نیـز نبـوده   که نتیجه(اعتیادآور  ها براى ممانعت از مصرف مواد هاى دولت برخلاف تلاش
ى  یـک پدیـده   .شـود  ه این مواد مصرف مـى هاست ک تر شده است و قرن جهانى گسترده  ى مصرف آن در عرصه

. هاى داروسازى ساخته شده اسـت  متنوعى در کارخانه آور بسیار هاى شادى نسبتاً تازه آن است که امروزه قرص
هـا تـا    تـر از ایـن   پـیش   حتـى  – ردیـابی کـرد  هاى اولیه  توان تا تمدن مصرف مواد قدیمى را مى  تاریخ اجتماعى

 :ى مهم به قرار زیر است مونهچند ن. تاریخ روزگار ماقبل
ى تـوهم اسـتفاده    منظـور تجربـه   بهخاصی  هاي ها از قارچ ها، قرن پوست مکزیک، از جمله آزتک قبایل سرخ

اى  قهـوه   نام دارد که بـه رنـگ زرد مایـل بـه     Psilocybe Mexicanaها  ى این قارچ گونه  کردند، مشهورترین مى
پوستان در مراسم دینى یک مشت از  سرخ -شود  مى هاى مردابى پیدا ندر مکا وى کوچک دارد ا  اندازه کهاست 

سرخوشـى شـدید    هاى ناخوشایند است ولى بعد حـالتى از  آثار این قارچ در ابتدا احساس .خورند ها را مى این
. کنـد  هاى غیرعادى بسیارى توهم مـى  مرحله فرد صحنه  آورد و در این کند که چندین ساعت دوام مى ایجاد مى

 .شود اى از افسردگى ذهنى و رخوت بدنى ایجاد مى دوره  عد از این مرحلهب
مسـکالین کـه از کـاکتوس مکزیکـى بـا اسـم         از جمله. زایى مشابه نیز وجود دارد مواد مشابه با اثرات توهم

کپـک    هـاى  مشهور به اسـید کـه از سـیخک    25دى .اس.آید و ال به دست مى Lophophora Williamsiiعلمى 
 . آید به دست مى) Clavicaps Purpurea(ر چاودا
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دان سوئیسى از سر اتفاق مقـدارى   یک شیمى1943نبود تا اینکه در سال  مشخصبر ذهن  25دى .اس.اثر ال
یـا عـوارض     گرچه اعتیاد جسمانى. ى مشهور سرگرمى شده بود میلادى یک ماده 60  ى از آن را خورد؛ در دهه

اسـت، یکـى    بینـی  قابل پیشمختلف بسیار متفاوت و غیر اثر آن بر افراد: ردترك ندارد، لیکن یک عیب عمده دا
 .وحشت گردد آن دچار شادى شدید شود ولى دیگرى با مصرف همان مقدار دچار  ممکن است با مصرف

بـه دسـت آمـده از بـرگ گیـاه کوکـا        ى مخـدر  پوستان کوهستان آند در امریکاى جنوبى از یـک مـاده   سرخ
Erythroxylon Coca اى از مـاده را  سازى تکه چینند و بعد از آماده هاى آن را مى برگ. کنند مى  استفاده کرات به 

ى  شـود و مـاده   صـادر مـى   تمـام دنیـا    تصـفیه شـده بـه    کوکائینِ. عنصر مؤثر در برگ، کوکائین است. جوند مى
 گذارد و حدود نیم ثر مىکوکائین مستقیماً بر دستگاه اعصاب مرکزى ا .شده است افراد براى سرگرمىمشهورى 

شود اما اغلب اوقات از آن  اندکى دیده مى ظاهراً با مصرف کم آن اثر سوء. کند ساعت شادى شیمیایى ایجاد مى 
استنشـاق از    شود و اگر بـه طریـق   خوابى، اضطراب حاد و منگى مى که موجب بى کنند به مقدار زیاد استفاده مى

 .کند مىبینى مصرف شود داخل بینى را تخریب 
از ایـن رو بـه آن   (اخیر رواج یافتـه اسـت     هاى ى کوکائین است که در سال کراك کوکائین نوع اصلاح شده

کسـانى کـه کـراك کوکـائین مصـرف      . )دده ـ آن صداى ترق ترق مى  گرما دادن به هنگام  بهکه  کراك گویند می
شادى به دسـت آمـده فراتـر از      ود و شدتش زمان انزال دچار سفتى مى شبیه بهگویند تمام بدنشان  مى کنند مى

 آید که در خـود اضـطراب،   سرخوشى استثنایى یک خمودى بزرگ مى  اما پشت سر این. هاى عادى است شادى
 .افسردگى، زودرنجى، خستگى و بدبینى دارد

یـک  ) Sativa(حشـیش سـاتیوا   . اسـت   حشیش اسم گیاهى کنفى است که اصلش از چین و آسیاى مرکزى
جوانـا،   مـارى  :عبارتنـد از ها  صدها اسم خوانده شده است، مشهورترین نام  مغ بهصاین . سازد زا مى صمغ توهم

است که از اثر تخدیرى آن استفاده شده است و بـا    بیش از پنج هزار سال. بنگ، حشیش، غنجا، پوت و گراس
 .مصرف آن غیرقانونى است، ولى مصرف جهانى دارد اینکه در اکثر کشورها

شادى شـیمیایى  . از دنیاى واقعیت است  برکنار شدن آسوده اده ایجاد یک حس رخوت و رؤیایى وین ماثر ا
افـت    ولى میل به اقـدام  یابد افزایش میحواس  سطح هشیاري ،شود خیالى مى بى  این ماده موجب نشئگى قرین

یعنى اینکه کارهـاى بـدنى   . است تعادل بدن  بار اصلى آن اختلال در فهمِ عمق و به هم خوردن اثر زیان. کند مى
 .شود آلات خطرناك مى امورى مثل رانندگى و کار با ماشین پیچیده دچار اختلال و

 Paparer(از خشـخاش  . مصرف شده اسـت   تاریخ مى تریاك است که از روزگار ماقبلیکى از مخدرات قدی
Somniferum (رنـگ تبـدیل     اى قهـوه   مغىشـود بـه ص ـ   آورند که وقتى خشک مى سفیدى به دست مى  ى شیره

 ها حالتى از شادى شیمیایى با  کاهش چشمگیر نگرانى ،کشند مى دهند و وقتى این صمغ را حرارت مى. شود مى
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تـوجهى و خـواب    اختلالات ذهنى و بدنى و بـى  ى آن ایجاد عارضه. شود همراه میو ایجاد حال نشئگى  دردو 
اثـر مطلـوب     لذا بـراى کسـب  . شود ت دارویى فزاینده ایجاد مىکند مقاوم مصرف مى  در فردى که تریاك. است

 .کند اعتیادآور است علایم کمبود شدید ایجاد مى از طرفى، چون بسیار. مقدار بیشتر و بیشترى باید مصرف کند
عنوان ضد درد مصارف طبـى    شد و به  یکى از عناصر مؤثر تریاك به اسم مورفین جداسازى 1803در سال 

 .تـر از مـورفین   از مورفین هروئین ساختند که گردى است چهـار برابـر قـوى     در آلمان 1897به سال . کردپیدا 
آسیاى جنوب شـرقى تریـاك را از رونـق     جز نواحى خاصى از  ى مخدر تزریقى عالمگیر شد و به هروئین ماده

جهان خـارج   ارتباط ذهن باکند و بعد موجب  بسیار شبیه لذت انزال ایجاد مى  هروئین در ابتدا حالتى. انداخت
هـا،   شیمیایى این ماده حاصل خاموش شـدن تمـامى تـرس     شادى. آورد شود و آرامش شدیدى به وجود مى مى

برنـد، واضـح اسـت کـه      مـى   براى کسانى که در زندگى از بدبختى و فشار رنـج . ها است افسردگى ها و نگرانى
شـود و بـراى بـرآورده     زودى ایجاد مـى   اعتیاد بدنى به. اردوجود د  اما در این میان دامى. دهد تسکین بزرگى مى

ایجـاد شـد اگـر مـواد       اعتیاد که. مقدار بیشتر و بیشترى از هروئین لازم است ،معتادفرد و عطش   شدن خواسته
شود و آنچه براى جستجوى لذت شیمیایى شروع شده بـود   مى مصرف نشود علایم وحشتناك کمبود آن ایجاد

 .شود آن می براى گریز از دردناپذیر   ی پایانتلاش هتبدیل ب  اینک
 لـذتی هـیچ   ،بدبختى بلندمـدت باشـد    مدت خلاصه و نتیجه آنکه در آن زندگى که تاوان کسب شادىِ کوتاه

گفـت کـه    اما بایـد . اند مصرف مواد مخدر را غیرقانونى کرده کشورها تمامى  سبب این موضوع  به. وجود ندارد
المللـى کلانـى بـوده اسـت      اگرى بـین امروز سـود   اند و قاچاق مواد مخدر تا به ناموفق بوده این اقدامات عمدتاً

 .)در حال حاضر معتاد به حشیش هستندمیلیون نفر  300براى مثال حدود (
 
 

 

  پرورى شادى خیال
 پرداز خیالفرد 

 
از زمـانى کـه نیاکـان    . تنمادین اس تفکر ى انسان یک توانایى مخصوص به خود دارد و آن لذت بردن از گونه

 گـوییم  وقتـى مـى  . چیـز دیگـر فـرض کنـد    انسان قادر شده است چیـزى را بـدلِ    انسان زبان را اختراع کردند،
. شـود  از بـرگ در ذهنمـان مجسـم مـى      ء چوبى بزرگ برآمده از زمین و پوشیده درنگ تصویر شى بى »درخت«

 ء چوبى ندارد ولى ما از یکـى آن دیگـرى   به آن شىها با هم هیچ ربطى  این حروف د، ر، خ، ت و صداى تلفظ
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از منابع اصلى کسـب شـادى در جهـان      چنان که یکى شماریم آن ما این دلالت را مسلّم مى. گیریم را در نظر مى 
 .نوین شده است

تنظیم شده است که همگى قصـه را واقعیـت     نمادها چنان ظریف ن، انسان براى کاربردتکامل زباجریان در 
تمـدن بـه     بـا پیشـرفت  . گویى سـاده شـروع شـد    باستان این امر با رؤیاپرورى و داستان در روزگار. نداریمپ مى

هـا   در تمـامى ایـن  . به رادیو و فیلم و تلویزیون نویسى تکامل یافت و در نهایت رسید صورت نمایش و داستان
تـوانیم   مـى   یک اوج شادى عظـیم  اگر خوشایند ما باشد به ،کنیم تماشا مىرا شوخى  وقتى یک نمایش جدى یا

مان را معطل نگه داریـم تـا از قصـه     درك واقعیت  یم قصه است ولى قادریم حسا هدانیم آنچه دید ما مى. برسیم
 .لذت ببریم

 از طریـق  ،سـینما بـه   رفـتن  هـاى تلویزیـون و    تماشاى سـریال  ،مان با خواندن داستان بزرگسالى در زندگى
هـا   ى ترسناك پریان و کارتون کودکى نیز از قصه حتى در. نیمارگذ رى خوش مىشما هاى بى رویاپرورى ساعت

اوج شـادى در مـا     توانند لحظـات  که مى هایی ها و قصه داستانبهترین . بریم خواب لذت مى هاى قبل از و قصه
قتـى  و. ى مـا تهـى باشـند    هـاى روزمـره   دردسرهاى زنـدگى  ایجاد کنند آنهایى هستند که در طرح کلى خود از

خیـالْ مـا را وارد     ى شـوند قـوه   ها پیـروز مـى   جربزه بوسند یا بى میرد، عشاق همدیگر را مى مى شخصیت شرور
 .کنیم غیرمستقیم تجربه مى  صورت کند و این لحظات پرشور را به صحنه مى

ى در رخلاف شادى شیمیایبا این حال ب  پرورى نیز مثل شادى شیمیایى گریختن از واقعیت است شادى خیال
معتـاد   در این مورد آسیب غیرمستقیم است چون فـرد . شود وارد نمیفرد  به سلامت واسطه طور بی بهآن آسیب 

حرکـت و بـیش از انـدازه     نشسـتن بـى  . اسـت  ناپـذیر  ماند؛ که البته اجتناب حرکت مى به خیال مدت طولانى بى
 ،خواننـد  مـى   افرادى که داستان. )تلویزیونافراد معتاد به تماشاى  نشانگان(شود  مى ها موجب شل شدن ماهیچه

تنبلـى کـردن در   . وقتى دیگر ورزش و نرمش بکنند کنند مختارند که در روند یا تلویزیون تماشا مى به سینما مى
 .انگیز گردد موجب مردود دانستن میل و شوق به رؤیاهاى هیجان دیگر اوقات نباید

جدید یکـى از منـابع اصـلى کسـب شـادى        هاى د در تمدنخطرن ضرر و بى ها بى پرورى به سبب آنکه خیال
اى  خانـه  تصور اینکه در آینده در. رسد این روند وسعت بیشترى یابد نظر مى  با پیچیده شدن فناورى به. اند شده

پلاسـمایى قـرار دارد و تصـاویر سـه بعـدى        ى تلویزیـون  زندگى کنید که بر دیوارهاى اتاق نشیمن آن صـفحه 
تمـامى   روى صـندلى خـواهیم نشسـت و دیوارهـاى پلاسـمایى بـر      . است آسان  کند، چیزى مىنقص ایجاد  بى

کـراّت از شـادى شـدید لـذت      خواهیم شد به خیالات ما به صورت عالى لباس واقعیت خواهند پوشاند و قادر
 .ببریم
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که در برابر ما واقعى در ماجراهایى است  و نهاز دست دادن شرکت فعالا ،تنها عیب این پیشرفت گریزناپذیر
شـنونده   این فقدان موقتى است، یعنى تا زمانى است که ما در وضـعیت بیننـده و   اما. شود به نمایش گذاشته مى

 .به جاى خیال از واقعیت لذت ببریم ى ساعات روز صورت کاملاً آزاد در بقیه توانیم به ما مى. هستیم
 
 
  
 

  آور شادى خنده
  خندیدن

 
گیـرد مـدتى کوتـاه     مـا را در بـر مـى     وقتى مـوج شـادى  . دهد درون ما روى مى خندیم چیزى شگفت وقتى مى

 بـار بخندانـد لحظـات    دست کمدى ما را چند اگر یک هنرمند چیره. ایم شده تر کنیم که اندکى سالم احساس مى
 .لبخند بر لب داریم شود و در راه برگشت به خانه هنوز کوتاه شادى تبدیل به تداوم شادى مى 

چیزى بنیادى در آن هست و وقتى به  ین گمانیم که خنده و شوخى فرایندى پیچیده و ذهنى است اماما بر ا
پدیـد    شـیمیایى مهـم   هاى بدن ما یک تغییـر زیسـت   در اندام. دهد زیستى روى مى  خندیم اتفاقى صداى بلند مى

ق تحقیقات اخیـر در دانشـگاه   مزید بر این، طب .شود که خاصیت ضد درد دارند هایى ترشح مى اندورفین. آید مى
 دستگاه ایمنـى بـدن   تواند هاى شادى را به عهده دارد مى قسمت از مغز که کنترل هیجان  ویسکانسین آمریکا آن

بتوان توضیح داد چرا باب هوپ و جورج برنـز کـه هـر      شاید بر این اساس(تر تحریک کند  را به عملکرد قوى
 .)صد سالگى عمر کردند دو کمدین بودند تا

اى دیگـر اسـنادى    نمایش دادند و به عـده   هاى کمدى اى فیلم در تحقیقى در دانشگاه ایالت ایندیانا براى عده
ایمنى افراد   بعد بر روى آنان آزمایش کردند، نتیجه آن شد که فعالیت دستگاه. کنند  جدى دادند تا آنها را مطالعه

 .کاسته شده بود) Stress hormons(تنش   هاى نود بیشتر شده بود و از مقدار هورمگروه اول چهل درص
شـیمیایى موجـب خواهـد     اثر زیست  ى خوب از طریق بنابراین اگر حوصله نداریم و پکر هستیم چند لطیفه

  هاى سرطان آمریکا بر مبناى این حقیقت اقـدام بـه   در بعضى از بیمارستان  اینک. شد تا اندکى حالمان بهتر شود
هایى شوند کـه بـا    ى مریض موجب خنده فرستند تا ها مى هاى سیرك را به بخش مریض ککنند و دلق درمان مى

یـک نـوع    هاى در حال مرگ از سرطان شاید سرگرم کردن مریض. اند دراز کشیده درد و نگرانى در تخت خود
بـا ایـن کـار     .افتـد  غیرعادى حقیقتاً  کارساز مى  مزه به نظر برسد، ولى واقعیت آن است که این اقدام شوخى بى

 .شود تر مى تحمل درد آسان  شود، ولى سرطان درمان نمى
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شود، پس چرا اکثر وقت خود  شیمیایى مى ى زیست اگر خنده موجب شادى هم در سطح مغز و هم از جنبه
هـا بـالا    آدم شود شـادى را در  نگاه اول ممکن است به نظر برسد با این روش مى را صرف سرگرمى نکنیم؟ در

کشـى   تـوان بهـره   از شادى نمى. کند اشکال ایجاد مى  توان چنین کرد، چون گذرا بودن حالت شادى نمىاما . برد
در بار نخست لـذت   .رود ى آن از بین مى شود ادامه دهیم مزه مان مى چیزى که موجب شادى اگر به تکرار. کرد

ى طنـز   وزها پشت سـر هـم قصـه   ها و ر اگر ساعت. گردد مى آزار شود و آخر سر دل شدید است، بعد ملایم مى
: ى دیگـر بیـاوریم   تجربـه   یک مثال ساده از یک نـوع . اند مایه و غیرواقعى کنیم که بى احساس مى بشنویم، دیگر

بـریم، امـا    دهند و حظ مـى  خوریم، زیر دندانمان مزه مى نخست مى هاى نوبر فصل را براى بار فرنگى وقتى توت
خـورد و از   ادامه حالمان بر هم مى  دیگر آن مزه را ندارند و در صورت پشت سر هم هر روز از آن بخوریم اگر

 .فرنگى نخواهیم زد توت  گوییم که دیگر لب به سر سیرى مى
فهم این موضوع بهتـر اسـت بـه ایـن       شوند؟ براى ها در خود چه دارند که موجب خنده مى شوخى و لطیفه

  گریه از موقـع تولـد بـا نـوزاد هسـت و یـک      . شود ن مىى در انسا خنده  فکر کنیم که چه چیزى موجب اولین
درنـگ   و بچـه نیازمنـد رسـیدگى بـى      کند که اشکالى در کار است ى حفاظتى است و به والدین اعلام مى وسیله
خـاص   یطریق ـ  رسد گریه به به نظر مى. شود شیرخوار خنده ایجاد نمى اما تا سه یا چهارماهگى هنوز در. است
 .شود ایجاد مى کند و خنده مى رشد

موقـع   ).»خندیـدیم اشـکمان درآمـد    از بـس «گوینـد   مردم اغلب مى(ند ا این دو کنش از بسیارى جهات شبیه
بازدم  شوند و دم و ها عقب کشیده مى شود، لب شوند، دهان باز مى سفت مى ها خندیدن مثل گریه کردن ماهیچه

ریزد؛ اما صـداهایى کـه در    اشک از چشم مى وشود  ى شدید صورت سرخ مى در گریه یا خنده. گیرد شدت مى
تـر   مهـم   خراشند و از همـه   اصوات در موقع خنده کمتر تیز و گوش. اساسى دارند  گریه هست با خنده تفاوت

تکه و در عـین   هاى طولانى نوزاد تکه که جیغ  مثل این است. شان کمتر است ترند و فاصله صداهاى خنده کوتاه
هـاى   پیغـام   لذا، گرچه حالات چهره در گریه و خنده بسیار شبیه است، لیکن. است  شده تر تر و آهسته حال نرم

 .شود راحتى از یکدیگر تمیز داده مى  صوتى این دو به
کند به بـازى کـردن    که مادر شروع مى  یابد موقعى است توان دید خنده از گریه نمو مى اى که مى اولین نشانه

 کودك به جـاى گریـه  . کند گرداند یا دالى موشک مى سرش یا در هوا مىي کند بالا ى خود؛ او را بلند مى با بچه
شـود؟ چـون تـا آن     کودك دیده نمـى  چرا تا سه چهار ماهگى چنین چیزى در. خندد از سر کیف مى و از ترس 

در  مـا ى افراد یکسان است ا خود نشناخته است و واکنش یک نوزاد به همه عنوان مادر وقت هنوز مادرش را به
لـذا بـا او احسـاس    . شناسـایى کـرده اسـت    عنوان حامى خود ترسد و مادرش را به ها مى چهار ماهگى از بیگانه

نـوع    بدین معنى که اگر در این مرحله مـادر بـا  کـودك یـک    . اعتماد به او دارد  کند و احساس عمیق امنیت مى
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پیغـام  . دریافت کندها  دو پیغام از آن بازى شیرخوار  هایى انجام دهد که موجب ترس او شود، ممکن است بازى
این مـادر  «آن است که   اما دومى. خواهد گریه کند و لذا بچه مى »چیزى تهدیدآمیز وجود دارد« اول آن است که
فهمد چیزى ترسناك در  نتیجه آن است که شیرخوار مى. »نداردجایی امن و امان است و ترس  است، همه چیز

ى تشـخیص   دهد و قهقهـه  نشان مى اى کوتاه از خود زمان گریه طرناك نیست، لذا همهست ولى جدى و خ  بین
 .نامیم همان است که خندیدن مى »جیغ مقطع«یا  »گریه  ى قهقهه«ى  این پدیده. وجود مادر

 ».من خطرى غیرواقعى تجربه کردم«: است  پس، ظهور خنده در سال اول حیات با تشخیص این نکته همراه
آسودگى خاطر   خطرند براى بچه یک بى ظاهر خطرناك در واقع کاملاً  هاى به کنش لب که بعضى ازفهم این مط

گـذارد و   مثلاً، به قصد اینکه گرفته شود پا به فـرار مـى   .برد آورد و با بزرگتر شدن او از آن استفاده مى بزرگ مى
طریـق اسـت کـه      بـدین . خنـدد  دن مـى کند و موقع پیـدا ش ـ  خندد، یا قایم باشک بازى مى مى  موقع گرفته شدن

 .شود براى شیرخوار مى  هاى جدى یک منبع بزرگ شادى ى کنش گونه بازى هاي حالت
ولى هرگـز خاصـیت لـذت بـردن از      شود هایش کاسته مى کردن انسان با رسیدن به بزرگسالى از مقدار بازى

 چـون آگـاهیم کـه ایـن    . کنند استفاده مىاى از این مورد  هاى حرفه کمدین .دهد را از دست نمى »خطر ترس بى«
کنـیم خطـرى در کـار نیسـت و      مـى   هایشان را جدى گرفت، احسـاس  کنند و نباید گفته افراد دارند شوخى مى 

  که اکثراً نیش و کنایه بـه (دهیم  گوش مى ها کمدینى  هاى برخورنده حرف  وقتى به. خندیم همچون کودکان مى
ایـم لـذت ببـریم و از     شـده  رو اى کاملاً ایمن روبه هایمان در زمینه ه با ترساز اینک )رسمی کشور استمقامات 

 . گنجیم شادى در پوست خود نمى

ممکن است موقع . در شهربازى است  الذکر، لذتى کودکانه موقع چرخیدن با وسایل پرنده شبیه به مورد فوق
آن  در کار اسـت و مـوقعى کـه از    »خطر ترس بى«برند چون یک  اما لذت مى چرخ خوردن در هوا جیغ بکشند

آور  هاى دلهـره  منوال کودکان بزرگ وقتى فیلم  به همین. کنند شوند تقریباً دارند از خنده غش مى وسیله پیاده مى
آنـان را تهدیـد     چون کاملاً آگاهند که خطرى. برند کشند، لذت مى دیو و غول جیغ مى  کنند و با دیدن تماشا مى

 .ستندکند و در امان ه نمى
 

 شادى اتفاقى
 یاقبال شخو

 
د، مـثلاً  کرده باش ـ اقبالى به شما رو تنها در صورتى باید احساس شادى بکنید که یک خوشدر این نوع شادي، 

ى شـادى تـلاش سـخت     اما اگر براى رسیدن بـه لحظـه   .یا در خیابان پول پیدا  کنید کشى برنده شوید در قرعه
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اتفـاقى   شـادىِ   این نوع مته بر خشخاش گذاشتن در مـورد معنـى  . ر آن گذاشتدیگرى ب  کرده باشید، باید اسم
تواند چنـین باشـد کـه مـثلاً شـما بعـد از یـک         اتفاقى مى  شادى اما به نظر من مثال خوبِ. امروزه کاربرد ندارد

ن چمـدانِ روى آن  اولی ها ایستاده باشید و اتفاقاً ى چمدان نقاله کننده کنار تسمه طولانى و خسته  مسافرت هوایى
 .مال شما باشد
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 سرشت شادى 
  

یـک  ناگهانى لذتى کـه شـما در بهتـر شـدن       فوران: تعریف من از شادى چنین است. بندى کنم مطالب را جمع
 صـورت شـدید وجـود     فهم شادى آن است که شادى تنها در مواقعى بـه   کلید اصلى. کنید احساس مى موضوع

ى  توانـد یـک واقعـه    بهبود مـى  لحظات  این. گیرد هاى زندگى بهبود ناگهانى صورت مى از جنبه دارد که در یکى
 .چیز معمولى مثل نوشیدن آب خنک در هواى گرم  بزرگ مثل تولد فرزند باشد تا یک

وقتـى از یـک   . ستنیست و زودگذر ا چون شادى مرتبط با دگرگونى است، لذا احساس شادى شدید دیرپا
بـاورم   هنـوز «: دهـد  دارد، اغلب چنین جـواب مـى  مهم پرسیده شود چه احساسى   اى در مسابقه هندورزشکار بر

هـاى   هیجانى شادى حاد قـرار دارد و تحلیـل   معنى این سخن آن است که او هنوز در شرایط ».شود، گیجم نمى
هنوز در  رده است،این پیروزى بر کارهاى آتى وى هنوز هیجانش را مخدوش نک عقلانى علل موفقیت او و اثر

وقتـى کـه آرام   . وضعیت ذهنى موسوم به شادى اسـت   شرایط غیرعقلانىِ سرخوشىِ هیجانى قرار دارد که قرین
بررسى اوضاع خواهـد    است که قدرت تحلیلى مغزش بر ذهنش مسلط خواهد شد و شروع به  گرفت، آن موقع

اش اسـت   از و خوشحال از دیدن فرزند نورسیدهکه سرفر شدن  پدر  تازه مین گونه است شادى شدیدبه ه. کرد
پوشک عـوض کـردن و    نگرانى در مورد. را شادى شدید در مغزش مسدود کرده است دیگري نوع افکار و هر

 .کند خطور نمىاین پدر   ها اصلاً در آن لحظات به ذهن شب نخوابیدن
. دهـد  به آدمى شادى دسـت مـى  زیادى   هاى متفاوت هاى گوناگون و در موقعیت صورت  واضح است که به

خـود    افرادى که اهداف بلندپروازانه بـراى . رسند به لحظات شادى پرتوان مى ها اى با رسیدن به بلندپروازى عده
افرادى . شکست و سرخوردگى خودکرده هستند راحتى محکوم به زندگى با  کنند، اگر به آن نرسند به تعیین مى

بسیار شاد اسـتفاده    ترند و از لحظات کوچک ولى کنند، خوشبخت تخاب مىبراى خود ان  ترى که اهداف متعادل
یابى سـطح   هدف رمز آنکه چرا در شادىِ. گردند جمع مى  برند و این لحظات کوچک در کل عمر قطره قطره مى

پـیش پـا افتـاده و تکـرار     یِ ى انسان متناسب بـا یـک زنـدگ    گونه سرشترود آن است که  بالاتر مى آمال بالا و
بـار روزمـره را انجـام     ها مجبورند امور کسـالت  البته تمامى آدم .رفتارهاى فاقد چالشِ جدى سرشته نشده است

بخشى از نیروى خـود را صـرف     لازم است. ها خلاصه شود نباید اجازه داد زندگى در این نوع مشغله دهند، اما
 اهـداف بایـد واقعـى   . د و قابل رسیدن باشندنهایت نباشن اهداف در بى  علایق بلندمدت کنیم، علایقى که در آن

 .هاى شخصى متناسب با توانایى -نه چندان والا و نه چندان خرد  -باشند  
نیاز چندانى نداریم تا با تعیین اهداف   لحاظ آنکه به ،اگر در امور شغلى ما تنوع و چالشى وجود داشته باشد

 هـاى بلندمـدت   کارهاى شغلى ما یکنواخت باشد و هـدف اما اگر . خواهیم بود  آدم خوشبختى ،به شادى برسیم
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شویم  در دهیم، آن وقت ناگزیر مى  بار تن دغدغه ولى کسالت به بازنشستگى بى باشیم در آن نباشد یا اگر مجبور 
 حاوى اهداف شخصى دست و پـا  کنـیم کـه بـا اسـتعدادهاى خـاص مـا         هاى براى اوقات فراغت خود مشغله

نمـادین لـذت    شـکارگري ى  و دلهره  توان امید داشت از هیجان این صورت است که مى تنها در. مناسب باشند
 .کنیمرا ارضا   درونمان بدوىِ ببریم و شکارچىِ

چشـمى   چشم و هم. آورند دست مى  جو هستند با برنده شدن خوشىِ بزرگ به کسانى که بیش از حد رقابت
شـخص   هـا شـادى را از   رسان بینجامد و تـا مـدت   آسیبهاى  آسانى به باختن  به  هاى شدید ممکن است کردن
 .بگیرد

بـه هـزاران روش    تـوان  مـى  ،پیـروزى برسـد   دارد تا به لحظات ناگهانى ى رقابت را  که آدمى را وامى انگیزه
 هـا و  تـوان ورزش  مـى . بـه خـرج داد  هایى که نیاز نیسـت در آن زیـاد جـدیت     روش  کرد؛ به تر نیز ارضا جزئى
رقابت هستند، بدون آنکه از بازنـده شـدن     هایى براى لذت بردن از شادى انجام داد که فرصت هاى متعادل بازى

ى  مسـئله   تـوانیم خودمـان را متقاعـد کنـیم کـه      هایى برنده شویم مى چنین بازى اگر در. دچار رنج بزرگ شویم
 یچنـان اهمیت ـ  در واقـع آن  یم کـه را متقاعد کن توانیم خود مهمى بوده است و اگر بازنده شویم به همان سان مى

هـاى جزئـى    بـازى   اندیشى کـرد امـا در مواقـع    توان چنین دوگانه هاى بزرگ نمى رقابت میدان در . نداشته است
 .شود رقابت براى ما مىناشی از شادى   توان چنین فکر کرد؛ که خود موجب افزایش منابع مى

نـوع اسـت، یعنـى     براى همکارى بـا هـم   مابرعکس مورد بالا، احساس شادى هنگام ارضاى تمایل غریزى 
. بـرد  مـى  ى خود رسانى به فرزندان خود، همچنین به دیگر اعضاى قبیله یارى همان لذتى که آدمى در مراقبت و

آورند و مدعى هسـتند   خود وجهه به دست مى  به آن براى توسلاین همان چیزى است که معمولاً اخلاقیون با 
از  این ویژگـی   اما در واقع. شود دوستى در آدمى ایجاد مى که چنین مهربانى و نوع است  هاى آنان تنها با آموزش
 .هاى گذشته بود در زمان انسان  نوعزیستیِ است و باید ممنون تکامل  انسان سرشت زیستیعناصر اصلى 

در ه اما در وجود کسـانى ک ـ . آورد مى عشق به همسر و کودك یا نوه با خود امواج بزرگ شادى شدید پدید
 در ایـن مـوارد بـراى   . سـت  ، جاى چنین لذتى آشکارا خالىستا  نبودهرشان یا  عشق یا زندگى خانوادگى بخت

سـگ و گربـه جـاى خـالى فرزنـد را پـر         افرادبراى بسیارى از . شود ورزى نوعى بدل و جانشین پیدا مى عشق 
. شـوند  مـى   ر کمبود حاد ابـراز عشـق  شوند وگرنه چنین افرادى دچا همکارى مى  کنند و موجب ایجاد شادى مى

 ـ ى آنهاست، گاهى مسخره مى گویند سگ یا  گربه همچون بچه این نوع افراد را، که مى ن بـه سـخره   کنند اما ای
 . نیست  یدرستعمل گرفتن 

بیمار، محروم و  افراد. زنند مى ها به انواع نیکوکارى دستهمکارى خود  ذاتینیز براى ابراز میل  افراد بعضى
ه اینـان میـل   کمک کردن ب توانند با مى دیگرانشود و  وضعشان نیازمندى دیده مى اى هستند که در سر و سنهگر
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راحتـى و بـا انـدك      تواننـد بـه   ها مـى  متأسفانه، تعدادافراد نیازمند کم نیست و آدم. کنندهمکارى خود را ارضا 
همکـارى را افـزایش    سـطح شـوند کـه    اي ها وارد یک سـاختار اجتمـاعى   ها و حیوان کمک به انسان با ،تلاشى

 .دهد مى
، خـوردن و  مثـل آمیـزش جنسـی   هـاى جسـمانى اصـلى     به لذت  هنوز همهمانند سایر حیوانات انسان نیز 

حیوان مشترك است، بعضـى   انسان با چون این امیالِ. دهد نشان مىهاي عمیقی  آسایش بدنى واکنش نوشیدن و
 گردد به بعضـى  بخشى از این احساس گناه برمى. شوند احساس گناه مى ارپرداختن به آنها دچروند مردم در از 

والامقام اسـت و مراتـبِ    انساناند و  پست  خوانند که حیوانات هاست در گوشمان مى هاى قدیمى که قرن آموزه 
 .اند برشمرده انسانبلند خیالى براى 

ایـن تصـورات سـنگربندى    . را ندارند جادویى اند که آدمى صاحب روح است ولى حیوانات این عنصر گفته
عقیده را ایجاد کرده   ها شده است، بلکه این موجب سوءاستفاده از حیوانات در طول قرن تنها  شده و محفوظ نه

شباهت . است شأن انساناز  انجام آن به دورمشکوك است و  است که هر آنچه بین آدم و حیوان همسان باشد
 در نتیجـه . جامعـه مسـتولى اسـت   فرهنگ ور به اختلاف عمیق این دو هنوز بر با انسان و حیوان عیان است اما

اصـلى و جزئـى محظـوظ      هـاى جسـمانى   اختیـار از بعضـى لـذت    بینند بى هستند که وقتى مىاز افراد بسیارى  
تنها راه شکستن شاخ این غـول آن اسـت کـه    . دهد دست مى  به آنان و گناه شوند، احساس دیرپاى ناراحتى مى
 ضرورىاحساس ترس غیریک   این. آید میوجود  به هاى این احساس گناه جسمانى چیست و چرا ریشه  نیمببی

 .آن را در ما زنده نگه داشته است  گذشته ى بدوى تاریخ که یک خرافه است
ب کهن رها سازند راه دیگرى بـراى کس ـ   توانند خود را از بند این نوع تعالیم و تلقینات براى افرادى که نمى

معـادلات    مثل پیدا  کردن. مراکز بالاتر مغزشان در علایق و اعمال فکرى است  شادى هست و آن به کار گرفتن
سـاده و حـل جـدول و شـرکت در بـازى سـوآل و         هاى ذهنى ها، انجام بازى ریاضى براى حل اسرار کهکشان

 .جواب
در دنیـاى کنـونى بسـیار آسـان      ،نیست  نکار انداختن فکر و ذه  شان چندان نیازمند به براى کسانى که شغل

 تلویزیونى را بگیرند، لم بدهند، به تماشـا بنشـینند و مغزشـان را بـه آرامـى از       ى است که یکى از صدها شبکه
قدر پـیش پـا افتـاده     نیست چهمهم  -هایى  فعالیت  کردنتوانند با دست و پا  ین افراد مىا. تمرکز کردن باز دارند

ى  وسـیله  را بـه   هایى که در انجام آن مجبورند خـاطرات برجسـته   دست بیاورند، فعالیت هب فکريشادى  -باشند
کنـد کـه    هایى براى مغز همان کار را مى چنین فعالیت  پرداختن منظم به. روندهاى تفکر تحلیلى در هم بیامیزند

 .کند می ها براى ماهیچه  سازى ورزش و بدن
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شد، اما باید دانست که ایـن دو منبـع     صورت مجزا سخن گفته هب فکريو  جسمیاگرچه در اینجا از شادى 
کامل بهـره    انسان این خوشبختى را دارد که قادر است از هر دو با ظرفیت. نیستند  جدا از هم شاديبسیار مهم 

انـد و افـراد فکـور     اى فاقـد افکـار عـالى    هـرزه   هـاى  گـذران  اساسـاً خـوش   گـرا  لـذت این عقیده که افراد . ببرد
گیرنـد،   مـى   نگرند یـا بـه هـیچ    مى تحقیرى  دیده  هاى جسمانى را به هستند که لذت  مزاجى هاى عصبى وانخرخ

طـرز اسـتثنایى    شان بـه  مغزها در زندگى خصوصى  ترین در دنیاى واقعى بعضى از بزرگ. اى است موهوم افسانه
 .دارند  هاى جسمانى کامجویى

استاندال، تولوز لوترك، ون گوگ، ولـز و   گن، کندى، پیکاسو،دارى همچون بالزاك، بایرون، گو اشخاص نام
هـا یـک راه    شادى  واضح است که براى افزایش جمع کل. پرداختند جسمانى بسیارى مى  هاى وایلد به کامجویى

 .آن است که تعداد منابع کسب شادى زیاد شود
هـاى   پـرداختن بـه حرکـت   یک شادى خاص بدنى نیز وجـوددارد کـه در    فکري، و یعلاوه بر علایق جسم

جدیـد    در بسیارى از شهرهاى. شود آور ایجاد مى و انواع حرکات سرگیجه  موزون مثل رقص و آواز و موسیقى
شـان حـذف    خـاص منبـع شـادى را از زنـدگى      اند و این نوع هایى دست کشیده جهت از چنین فعالیت مردم بى

هـا و   جشـن  اى انبـوهى از مراسـم و   در جوامع قبیله. م استکنند ک چنین اشتباهى مى  که افراديتعداد . اند کرده
در . آواز و موسـیقى و تحـرك بـدنى وجـود دارد     هاى مـوزون داراى رقـص و   ها هست که در آنها نمایش آیین

مـردم  . رسـند  مـى   ى خلسـه  شوند که تقریباً به مرحلـه  کنندگان چنان جذب اجرا مىاجرا ها بعضى از این نمایش
سـبب رواج    اما بـه . غیرافراطى این نوع شادى استفاده کنند  هاى ان یک لذت بدنىِ دیگر از گونهعنو توانند به مى

بـه نظـر   . افتـد  ز رواج مـى  دیگر بیشتر و بیشترا )سینما و تلویزیون و رایانه(هاى نمایش  تماشاى پرده  تدریجى
گیرد، که نبایـد چنـین    زون را مىهاى مو جاى شادىبه تدریج پرورى  خیال  هاى رسد در زندگى کنونى شادى مى

 .خواهد داشتبه همراه هاى اجتماعى و فردى  آسیب این امر کهچرا  شود،
. یابنـد  دسـت مـی  سرخوشـى  بـه  ریاضـت   از درد لذت، از انکار نفس شادى و از -اقلیتى بلاکش -اى  عده

کسـب   رد قبلى شـادى از درد گیرند که در این مورد برخلاف مو اى نیز از موفق شدن در خطرکردن کام مى عده
 .آید شود بلکه از دچار درد نشدن به دست مى نمى

 د تا مـردم خـود را در آن بیندازنـد   ده ى تعداد خطرهایى که اجازه مى اگر زندگى اجتماعى کنونى را از جنبه
کننـد   مى وافر رهبران اجتماعى سعى. شود افزوده میها  محدودیتمیزان روز بر   به روز  بینیم که مى بررسی کنیم،

و از سـر ندانسـتن    آگاهانـه اگـر خطرکـردن غیر  . بهتر استچیز تا به ذهن مردمان خود فرو کنند ایمنى از همه 
اما اگـر خطـر کـردن آگاهانـه و عمـدى باشـد و فقـط شـخص          ؛بخردانه  ها اقدامى است باشد، این محدودیت
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ي  بـه دیـده  سفت و سخت اجتماعى   هاى خطرکننده در معرض آسیب باشد، آنگاه لازم است بر این محدودیت
 .کنیم تردید نگاه

رسـد کـه    و به نظر مـى (ریزى شده است که خطرکنند  برنامهبه شکلی لحاظ زیستى   اگر بدن مردان جوان به
 هایى براى ظهور آن ایجاد کند تا اینان بـه روش  بهترین نحو جولانگاه  به جامعهآن گاه لازم است  ،)چنین باشد

 . هاى غیرمقبول دست و پا نکنند نخود جانشی 

. هـا دارنـد   زندگى روزمره و دیدن خوشـى   هاى در نادیده گرفتن ملالت بالاییبعضى از مردم شهرها توانایى 
اى  تجربـه   هاى زندگى هستند که شـادى برایشـان   چنان با وسواس درگیر دلواپسى اى برعکس هستند و اما عده

 .بین نباشد اتى احساس بدبختى درنادر است و آن هم زمانى است که لحظ
نشـینى   درونى آرامش ناشى از مراقبه عقب  در مواجهه با مشکلات زندگى یک راه حل آن است که به دنیاى

براى رسـیدن    کننده اغلب چنین انگاشته شده است که شخص مراقبه. زاهدانه برسیم  کنیم و در آن به یک شادى
. چنین نیسـت از تعمق درونى کسب فیض کند، اما  فعال را بزند تا بتواند کلى قید زندگى به چنین شادى باید به

 .آرامش رسید ناشی از سکوت به شادى توان از آرامشِ مى  گاهى
ى  صـدا و مشـغله   و ازدحام، سر  سبب  به – کنند را تحمل میى زیادى  افرادى که در زندگى فشار و دغدغه

. کننـد پیـدا    دسـت  اي آورى به چنین شادى ویژه طور شگفت توانند به فکر فرو رفتن مى  با به هر از گاهى -یادز
صـورت انفـرادى بـه چنـان      تواند بـه  مى بیند، را ناپسند مىفعال در این زمینه هاى  اگر شخصى پیوستن به گروه

در  اى مانند اینکه در آب گرم وان مدتى به چیـزى فکـر نکنـد یـا     کارهاى ساده  مثلاً از طریق. کارى دست بزند
 .آب استخر شناور بماند و به چیزى فکر نکند

فـرار از معرکـه از طریـق مصـرف مـواد       شوند یک راه مشهوررو  توانند با واقعیت روبه ه نمىبراى افرادى ک
شـادى    چنینى در برابر اندك لحظـات  متأسفانه تمامىِ مواد این .ها دنیاى قصه پردازى در آور است یا خیال شادى
است در آینده داروهاى مخدرى کشف شـود    اما ممکن. کنند هاى سنگین به شخص وارد مى دهند آسیب که مى

هاى خانگى  گربه  جالب اینکه. اشته باشنددبشوند ولى خمارى و پکرى متعاقب خود را ن  که موجب سرخوشى
نشـئگى    ه حالـت ب ها علفزدن  واند با غلتت سادگى مى  به  این حیوان. هاست در این مورد وضعشان بهتر از آدم

و مورد آخر همـان   .هاست دان جلوتر از شیمى گربه از این لحاظ ,بدون آنکه دچار عوارض جانبى بشودبرسد، 
راهـى    طبق تعریف. دهد به آدمى دست مىاقبالی  و از سر خوش غیرمنتظرهدر لحظات   اى است که شادى یگانه

  .آزمایى بیشتر خریدن بلیت بخت با چنین شادى و خوشىوجود ندارد، مگر براى افزودن بر
نشان دهـم بـراى رسـیدن بـه ایـن       بر آن بود تا ام سعى ،طى مطالبى چند که در مورد انواع شادى بیان کردم

ى مـن نیسـت کـه بـه      بر عهده. هاى مختلفى هست بلکه راه وجود ندارد  ترین حالت ذهنى فقط یک راه باارزش
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شما باشند و بعضى   ممکن است بعضى مناسب. مناسب شما باشد ندتوا مىاز شادي  دهم کدام گونه  شما تعلیم
که مناسب شخصیت مـا نیسـت و تنهـا موجـب یـأس و        کنیم بسا مسیر زندگى را چنان انتخاب مى  چه. نباشد

 ـ   همن آن است که اطلاع یافتن از را امید. شود دلشوره مى وسـیله کسـب    دان هاى گوناگونى که افـراد مخلتـف ب
موجـب حـذف    داگـر میسـر ش ـ   و نیـز ، بشـود   مخاطـب  به روي ، موجب باز شدن درهایى تازهکنند شادى مى
 .دشمنان یک زندگى شادند  گردد که یهاى گناه احساس

و آن اینکه شـرایطى کـه     رسیم ، به یک قانون عمومى مىزیستی تکاملي  دریچهشادى از مبحث ى  مطالعهبا 
احتمال افزوده شدن بـر   ،باشد زیستی انساناساسى سرشت  هاي گیویژ گیریم اگر هماهنگ با ما در آن قرار مى

وى، نـامجویى، رقابـت،   کنجکا: عبارتند ازکه مد نظر من است  هایی ویژگی. شود در آن شرایط بیشتر مى  شادى
  .تخیل ، بازى ورسانى یارى

اسـت، ممکـن اسـت     انسان سرشت ذاتی مغایر با اگر زندگى ما تکرارى، بدون آینده و یکنواخت باشد، که 
را در حـالتى    و سروکله زدن روزمره ادامه دهیم اما زندگى خود را فاقد لذت و ذهنمـان   بتوانیم به نفس کشیدن

آورند و او را از بسـیارى   شرایطى مشابه براى او به وجود مى کنند را زندانى مىکسی وقتى . مفلوك خواهیم دید
که هرگـز    آن است که براى بسیارى از افراد شهرنشینِ مطیع قانون غمبار موضوع .سازند محروم مى  منابع شادى

شـان چنـان    ى روزانـه  کـار و مشـغله  . بـار باشـد   کسالت  اند، ممکن است زندگى به همان اندازه به زندان نیفتاده
د نیستند امـا خـو    چنین افرادى گرچه در زندان. آور در آن نیست است که هیچ چیز شادى  کننده تکرارى و کسل

براى افزایش سطح شادى کلى این افراد یک راه . یابند مى  وحش نوین انسانى هاى نامرئى باغ را محبوس در میله
بـه    هـاى کوتـاه فراغـت    در زمـان باید فقط  ، در غیر این صورتاینکه شغل جدید دست و پا  کنند  هست و آن

 .دنبال شادى باشند
سواد نیـز   افراد بى. ى بانکى نیست اندوخته سواد و سن و سطح ي به اندازهسطح شادى  باور عمومبرخلاف 

شـباهت افـراد     به همین گونـه اسـت  . طرقى متفاوت  باسواد شاد باشند گرچه شاید به ى افراد اندازه توانند به مى
اگر شخصى هزار برابر ثـروتش  . از مستمندان شادند ثروتمندان اندکى بیشتر. جوان و مسن در شادى و غمگینى

ممکـن  . باشـد  باشد شادى او احتمالاً ده درصد بیشتر است، آن هم اگـر فـردى شـادخو    از شخص دیگر بیشتر
  کـار و پـول  و قدر مشغول کسـب  باشد ولى شاید آن  هاى بیشترى در اختیار داشته است او براى کسب شادى راه

 .ها برایش بماند وقت کمى براى لذت بردن از لحظه  درآوردن باشد که
هـاى شخصـیتى آنـان مربـوط      ویژگى  هاى سد اختلاف سطح کلى شادى افراد با هم، به اختلافر به نظر مى

  اگر میل بـه . کس روى سطحى خاص تنظیم شده باشد ى شادى هر درجه آید به عبارت دیگر، به نظر مى. باشد
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ر حالتى کـه بگـردد،   بود که روزگار به ه ى یک الى ده باشد، افرادى خواهند شادى در نهاد انسان مثلاً از درجه
 . اى نیز به دو یا سه خواهند رسید خواهند بود و عده  ها در سطح مثلاً هشت یا نه این

تقریبـاً از هـر چیـزى کسـب شـادى        کـه گـرا   بینِ بـرون  غم و خوش شاش، بىگروه نخست کسانى هستند ب
 اگـر . بیننـد  ر هر چیزى بدى مىکه دحوصله و بدبین درون گرا  ترشرو و بى ى دوم افرادى هستند دسته. کنند مى

به دست خواهـد آورد امـا اگـر بـراى      زودى سرزندگى خود را ى بدى اتفاق بیفتد به براى شخص دلشاد واقعه
 .زودى عیبى در آن پیدا خواهد کرد  روى دهد، به  ى خوب شخص مغموم یک واقعه

توان بـا   براى سوآل اول اغلب مىاى تغییرناپذیرند؟  ها در چیست؟ و به چه درجه ى این نوع شخصیت ریشه
گوینده، ولـى   آرى کننده و بزرگسالان شاد احتمالاً والدینى داشتند موافقت. جواب داد  مراجعه به کودکى شخص

پرسـد   گوینـده مـى   وقتـى کـودکى از والـدین آرى   . گوینده  کننده و نه افراد ناشاد احتمالاً والدینى داشتند مخالفت
گوینده همیشه نه است  والدین نه ولى جواب )»...باشد بیا با هم بازى«(آرى است  جواب همیشه آیى بازى؟ مى

ى دوم  بـرد، ولـى بچـه    آید و از یک تخیـل فعـال بهـره مـى     مى ى اول مثبت بار بچه. )»...متأسفم من کار دارم«(
 .چنانى وجود ندارد در زندگى خوشىِ آن  پذیرد که مى

ممکن است . ماند، ولى چنین نیست مى  تا آخر عمر در آدمى ثابت هایى شاید به نظر برسد که چنین خصلت
اسـت    ى نـاگوارى روى دهـد، ممکـن    اگر براى یک آدم بشاش حادثه. تغییرند تغییر آنها سخت باشد، ولى قابل

جویى شوند ممکن است آخر سر از گلى کـه   خوشى موجب آسیب دیرپا و جدى شود، و اگر افراد مغموم وارد
یـا  (هـاى عمیـق    مزخ ـ توانـد در فـرد   به دیگر سخن، تربیت والـدین مـى  . بودند بیرون بیایند  نشستهدر آن فرو 

 .بزرگسالى قادرند آنها را تعدیل کنند  ایجاد کند اما تأثیرات زندگى )خصایل نیکوى عمیق
فقـط  آن است که براى کسب شـادى    ى شادى خود را زیاد کنند بهترین جواب صددند تا بهره کسانى که در

هـاى   است گنجینـه   ممکن .توانند منابع مختلف را براى کسب شادى امتحان کنند مى یک راه وجود ندارد و آنها
یى کـرده باشـد   هـر راهنمـا  م  به هاى سر کسى را به گنجینه  ناشناخته زندگى مملو از شادى باشد، اگر این کتاب

 .رسیده است یشخو نویسنده به مقصود
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   هاى شادى تعریف

در واقع افـراد اندیشـمند در طـى    . موجود نیست  دیدگاهى که من در این کتاب از شادى ارائه کردم تنها دیدگاه
کنم کـه آنهـا را بـر اسـاس      اى از آنها را نقل مى گزیده در اینجا. اند صدها تعریف براى شادى ارائه کرده  سالیان
 .ام کرده  بندى دهنده تقسیم مورد تأکید اشخاص ارائه اصلىِ  ویژگى

  
 

  شادى هدف زندگى است
  : اند دانسته  ى انسان نى اصلى گونهى ذه تعدادى از نویسندگان دنبال شادى رفتن را مشغله

 1روت بندیکت .مشغولى آدمى در زندگى شادى است دل 

 جورج سانتایانا  .شادى تنها مجوز زندگى است 

 آلبر   .صت آن را ندارند که خودشان باشندفر  آدمیان. شادى آن چیزى است که همه فرصت آن را دارند
 کامو

 ویلیام جیمز  .دهد کارى است که آدمى انجام مى ى پنهان هر شادى انگیزه 

 اینگرسول. جى. آر  .ى روح است شادى تنها نقدینه 

 اینگرسول. جى. آر  .شادى تنها نیکى است و انسانیت تنها آیین 

 جِرمِى بنتام  .قوانین است ى اخلاقیات و افراد تنها پایه شادىِ بیشتر  
 رابرت لوئیس استیونس  .است  اى است که به آن کمترین اهمیت داده شده شادى وظیفه  
 آلـدوس    .حقیقت و زیبـایى را چنـین اثـرى نیسـت     انقطاع بچرخند اما ها بى شود تا چرخ شادى موجب مى

 هاکسلى 

 دالاى لاما  .هدف زندگى شادى است 

 
   شادى یک نگرش و تلقى است

و رسیدن بـه آن   انسان است  هاى ذهن اند که شادى یکى از حالت بسیارى از نویسندگان به این نکته اشاره کرده
  : بسیار اهمیت دارد

                                                             
1 Ruth Benedict 
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 الکساندر سولژنیتسین  .ها نیست بلکه طرز تلقى ما از آنهاست شادى تعداد موهبت  
 لامادالاى   .توان به شادى رسید ها مى ها و دیدگاه با تغییر در نگرش 

 1نل آلیس مى  .است  هاى ذهن شادى موکول به حوادث نیست بلکه منوط به جریان 

 دوك دو لاروشفوکو  .ى آنهاست شادى در چیزها نیست در مزه 

 دالاى لاما  .کند تا حوادث ذهن آدمى تعیین مى شادى را بیشتر حالت 

 ویلیام کوپر  .ته استبیرونى وابس  کنند، به چیزهاى شادى کمتر از آنچه اغلب مردم گمان مى 

 دالاى لاما   .توان به شادى رسید ها مى ها و عقل مند احساس با تربیت نظام 

 ویلیام سارویان   .نیست  شادى یعنى دانستن این نکته که آدمى الزاماً نیازمند شادى 

 ،بلکه آن است کـه در نظـر خـودش شـاد باشـد      شادى آن نیست که آدمى به چشم دیگران شاد به نظر آید. 
 پوبلیوس سیروس 

 رغـم آنچـه    محبوبیم، علـى  -محبوب کسى هستیم   شادى وقتى است که باور داشته باشیم به خاطر خودمان
 ویکتور هوگو  .هستیم

 موریس مترلینگ   .شادى هرگز بالاتر از تصور ما از آن نخواهد بود 

 2جوزف وود کراچ  .شادى خود نوعى قدردانى است  
 3آنى لاول  .کسالت محض  اى حال است و در نظر عدهاى شادى شور و  در نظر عده  
 4آرتور روبنشتاین  .نگذاشته باشند  توان شادى را احساس کرد که شرطى بر آن زمانى مى  
 اینگرسول .جى.آر  .شادى یک جایزه نیست بلکه نتیجه است 

 
 

  شادى کوتاه است

 : اند ه بودن شادى شدید تأکید کردهنویسندگانى بر کوتا

 اوریپیدوس   .بشکند هاى آن را خداوند بادبان. راست و ماندگار نیستشادى گذ 

 توماس گرى   .کشد سرعت پر مى  شادى به 

 رابرت فراست   .کند شادى طول خود را با عرضش جبران مى 

                                                             
1 A. Meynell 
2 J. Wood Cruthch 
3 Any Lowell 
4 A.Rubinstein 
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 آنا پاولوا.  سازد دهد و مسرورمان مى مى  نشان اى کوتاه خود را لحظه. اى است شادى همچون پروانه 

 جورج آرلیس   .هاى یک آبشار بان است همچون آب کنارهشادى نرم و شتا 

 روت بندیکت   .شادى بسیار موقتى است 

 جورج آرلیس  .رگبار است  کمان دختر خندان کمان است، رنگین زیبایى رنگین  شادى به  
 مولیر  .کننده نشود باید کم و زیاد شود براى آنکه کسل. بار است انقطاع باشد کسالت شادى اگر بى 

 
 
 ادى فرّار است ش

 : کوتاه بلکه فراّر هم هست  اسى استاند که شادى نه تنها احس چند نویسنده نیز گام فراتر گذاشته و اشاره کرده

  میکل آنجلو آنتونیونى .  است که در کف دستانت آب نگه دارىشادى مثل آن 

 جـورج    .ابرى بـیش نیسـت  وقتى به آن رسیدى  اى هستى، کنى به دنبال فرشته به دنبال شادى باشى فکر مى
 آرلیس 

 ل چینى ثمال ضرب  .تواند آن را سایه کند مى  ى نور خورشید است که هر چیزى شادى همچون باریکه 

 1ژول باربه دورویلى  .شود، مثل لیوان لبالب از آب شادى با احتیاط حمل مى  
 ریچارد چرچ   .ناممکن  توصیف شادى سخت است و به نمایش در آوردن آن 

  دنى دو روژمون   .بازد رنگ مى  تا بر آن خیره شوى ،است 2به واقع یک اوریدیسهشادى  
 
 

  شادى غیرقابل جستجوست

است کـه آدمـى آن را پیـدا      ىشادى چیز. تواند هدف باشد اند که شادى نمى اى بر این حقیقت اشاره کرده عده
  : کند مى
 لوکاج . ال. اف  .تنها راه به دست آوردن شادى جستجو نکردن آن است 

 المثل روسى  ضرب  .شادى اسب نیست که مهارش کنید  
 برتراند راسل   .رسند نمى  گردند به خوبى به آن کسانى که مستقیماً دنبال شادى مى  

                                                             
1 Jules Barbey Daurevily 

٢ Eurudice :ارفئوس براى بازگرداندن او به جهان مردگان رفت و  .ى یونانى که بر اثر گزیدگى مار مرد همسر ارفئوس خنیاگر اسطوره
چون او این شرط را رعایت نکرد،همسرش ناپدید . تا بیرون رفتن از جهان مردگان به او نگاه نکند شرط آنکه قرار شد او را با خود ببرد به

  .م. شد
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 آلدوس هاکسلى   .دهیم شادى محصول فرعى عملى است که انجام مى 

 رى جان ب  .نگیرند نشیند که آن را دستانى مى شادى مرغ بهشتى است و بر 

 ناتانیل هاوثورن  .آید هرگز به دست نمى دهد، اگر آن را تعقیب کنید صورت اتفاقى روى مى شادى به  
 جورج آرلیس    .شود آن وقت که در جستجوى شادى نباشید اغلب پیدا مى 

 
 

  شادى غیرممکن است 

وهمـى بـیش نیسـت، و در      شادىاند که در دنیاى واقعیت  اند و با قدرى بدبینى ادعا  کرده اى نیز فراتر رفته عده
  : اند هایى داشته گونه زندگى اد چهماند این افر مات مى  آدمى. آید جز مرگ، به دست نمى  هیچ شرایطى، شاید به

 وماس زاس ت  .دانستند مى  ها آن را نصیب مردگان شادى یک خیال است، قبلاً زنده 

 دیویس. اى  .پیوندد شادى فقط در آن دنیا به واقعیت مى  
 لاندور. اس. دابلیو  .اى پرده ازروى او کنار نزده است هیچ زنده. ى ایزیس است دى همچون مجسمهشا 

 ولتر   .شادى همانا رویاست و غم واقعیت 

 جورج آرلیس   .شادى سرابى است در بیابانى 

 آرتور شوپنهاور  .شادى یک پندار است و رنج یک واقعیت 

 شارل دوگل  .شادى وجود ندارد  
 

 
  یدن به هدف استشادى رس

هـاى اصـلى شـادى     ویژگـى  بسیارى از نویسندگان مشغول شدن انسان به پیگیرى اهداف دوردست را یکـى از 
قابل حصول بهتر از داشتن اهداف دور و غیرقابـل   اند که داشتن اهداف متعادل و بسیارى تأکید کرده. اند دانسته

بینـى کسـب موفقیـت خـود      طلبانه پـیش  هاى جاه یتاند که در فعال واقعیت پرداخته  بعضى به این. حصول است
  : آورد نهایى نیز موجى از شادى مى شادى است و رسیدن به هدف  منبع
 مارکوس اورلیوس  .شادى آن است که آدمى به کار واقعى خود بپردازد  
 ویلیام جیمز  .شادى یعنى دوازده ساعت مشغول شدن به کارى 

 گولد.ام.جى  .راکد  ل جریان نه تالابىرودى است در حا .شادى در فعالیت است 

 لیلیان گیش   .شادى آموختن است و به دست آوردن و آرزو کردن 
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  اید نسـبتاً خـوب از آب در خواهـد آمـد     زده  اى که بدترین ضربه )ر بازى گلفد(شادى آن است که بدانید.   
 )باز آمریکایى گلف(جان میلر 

 داستایوفسکى   .شادى در خود شادى نیست، در کسب آن است 

 مارگریت لى ران بک  .شادى در رسیدن به جایى نیست، بلکه در سیر و سفر است  
 خاطر کارهایـت   هایت روى دهد و نه کسى به کرده شادى سپرى کردن اوقاتى است که در آن نه پشیمانى از

  رالف والدو امرسون  .کند  تحسینت
 س اراسمو  .خواهد خودش باشد شادى زمانى است که کسى مى 

 خـواهى  دست آوردن چیـزى اسـت کـه مـى      موفقیت به. آورى شادى خواستنِ چیزى است که به دست مى. 
 ناشناس 

 چانینگ پولاك   .شادى ایستگاهى است بین بسیار اندك و بسیار زیاد 

 هایمن شاچتل   .چیزى است که دارید  خواهید، بلکه خواستن شادى داشتن آن چیزى نیست که مى 

 
 

 ت شادى گوناگون اس

اند که بـراى رسـیدن بـه     کرده  نشان اى خاطر توان به دست آورد، عده اند شادى را مى از میان کسانى که پذیرفته
  : ها و منابع مختلفى هست بلکه راه آن تنها یک راه نیست،

 زیگموند فروید  .شادى را نباید تنها در یک گوشه جستجو کرد 

 چارلز کالب کولتون   .دده شادى براى آدمیان فقط به یک طریق دست نمى 

 فیلیس مک گینلى   .کند مى شادى نیز مثل ناخشنودى به اشکال مختلف خودنمایى 

 ساموئل جانسن   .شادى در تنوع اعمال مطلوب و آگاهانه است 

 
 

 شود افتاده پیدا مى پا  شادى در موضوعات پیش

دارند و تأکید غیرقابل حصول  اف دور وبسیارى از نویسندگان عقیده به بهتر بودن اهداف متعادل نسبت به اهد
 : ى زندگى جست افتاده وضوعات پیش پااند که شادى را باید در م کرده

 ادوارد نیوتن   .شادى آن است که با مسائل غیرمهم شدیداً مشغول باشى 

 هیو والپول   .شادى کسب لذت آنى و آگاهانه از چیزهاى جزئى است 
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 کین جان راس  .شادى در چیزهاى کوچک است 

 جیمز وود  .خیزد شادى از عادات متعادل و آمال کوچک برمى 

 ناشناس   .اى ندارند شویم چون هزینه ها نمى چه بسیار متوجه شادى 

 بنجامین فرانکلین   .آید استفاده از آنها پیش مى  کنند که هر روز فرصت شادى را فواید کوچکى ایجاد مى 

 1برنارد لو بویه فونتنل  .شىانتظار شادى بزرگ نبا شادى آن است که چشم  
 
 

 شادى پیروزى است 

ساس خوشـىِ  اح هاى شدید، جویى اند رقابت رقابت اشاره کرده و پذیرفتهاز  لحاصنویسندگانى چند به شادى 
 : دهند بزرگى به آدمى مى

 شاو.دبلیو.اچ  .کنند  توانند تصاحب شادى تصاحب چیزى است که دیگران نمى 

  پل کلودل  .استشادى در صلح نیست بلکه در کشمکش  
 نیچه   .دهد دست مى  شادى احساسى است که در هنگام افزایش قدرت به آدمى 

 آلبر کامو  .شادى آن است که زیاد نگران دیگران نباشى 

 
 

  شود یافت می شادى مشترك است و در همکارى

 : اند ادى تأکید کردهش  ن منبع عظیمعنوا  دیگران بهحال ها بر همکارى و رعایت  نویسندگانى نیز برعکس قبلى

 توماس مرتون   .شود نمى آن شادى که فقط براى خودمان دنبالش هستیم هرگز پیدا 

 ساموئل جانسن  .شریک باشیم  شود که در آن با دیگرى شادى تنها در صورتى احساس مى  
 برتراند راسل  .شادى آن است که به شادى دیگران نیز رضایت داده باشى  
 لرد بایرون   .دیگران را در آن سهیم کنند  اند و باید که آنان که خوشند برنده. ودش شادى دوقلو زاده مى 

 2اولیو شراینر  .ورزى بزرگ است و انجام خدمات زیاد شادى عشق  
 

 
  

                                                             
1 Bernard Le Bovier Fontenelle 
2 Olive Schreiner 
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  شادى نفسانى است 

  : رسید  هاى جسمانى به شادى با لذت توان اند که مى بعضى از نویسندگان آشکارا پذیرفته
 جان گانتر.  بخورى  اى راحت و بدون عجله ت که صبحانهشادى بسته به آن اس 

 ماریا مانز .  براى تماشاى بعدى  شادى تفریح کردن و خوردن است و گرفتن عکس رنگى 

 ژان ژاك روسو  .ى خوب یک هاضمه  شادى یعنى یک حساب بانکى پر و پیمان، یک غذاى عالى 

  گرنفل جویس.  بند را باز کنى که سینه رسد ه اوج خود میبشادى آن وقت  
 ساموئل جانسن  .باشد و چهار نعل برانى شادى یعنى اینکه سوار دلیجان باشى، در کنارت زنى زیبا  
 کن. ال. اچ  .کرده دارد و مرد مجرد شادى را زن ازدواجنم  
 سقراط  .شادى یک لذت بدون پشیمانى است 

 اینگرید برگمن   .ى ضعیف شادى آن است که تن سالم داشته باشى و حافظه 

 
 

   شادى مادى است

  : شمارند منبع بزرگ شادى مى را يمادامتیازات  نیزرخی ب
 ارسطو  .آنها ى فراوان و امکان افزودن بر شادى یعنى داشتن دارایى و برده 

 جین استین   .شادى یک درآمد هنگفت است 

 ن ویلسونگاها  .شادى ثروت و قدرت است  
 لـرد    .کنداشتن یک منشى که امر او را اجرا د کند و مکینتبراى یک مرد داشتن زنى است که به وى  شادى

  مانکرافت
 

 
   شادى ذهنى است

حـدود بـه   نـوع شـادى م    آن است که ایـن  شعلتشاید . اند شمار بر منبع ذهنى شادى تأکید کرده اى انگشت عده
  : کنند میگرایى  حمل بر نخبه را گویندهد متفکر است و افرا
 چیزهـاى دیگـر ارزش قایـل نشـوى      هنرى مشـغول باشـى و بـراى   فعالیت سره به  شادى این است که یک.  

 گوستاو فلوبر
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  لوگان پیرسال اسمیت  .دهد معمولى مزه نمى که به دهان افراد ترین انگورها شرابى است از گزیدهشادى  
 
 

   شادى عقلانیت است

تفکـر منطقـى و عقلانـى داشـته     داند که  لى است و شادى حقیقى را موقعى ممکن مىاین دیدگاه شبیه مورد قب
  : باشى
  کارل مارکس   .مذهب است در امحاى ]مردم[شادى 

 گوته  .شادى آن است که به معجزه اعتقاد نداشته باشى  
  
 

  شادى منفى است 

انـدوه   از کـه لحظـاتى   آیـد  اند که شادى صرفاً زمانى بـه دسـت مـى    د کردهبینند و تأکی ها دنیا را سیاه مى بعضى
  : ه باشد یا دیگران را غمگین ببینىخودت رنگ باخت

 دن مارکیس   .ى بین غمگینى استیها شادى وقفه 

 توماس هاردى   .ى درد و رنج هاى کوتاهى است در نمایشنامه پرده شادى میان  
 نس کارآلفو   .ها است شادى در نرسیدن بدبختى 

 توماس جفرسن  .باشى  شادى زمانى است که درد جسمانى یا پریشانى خاطر نداشته  
 

 
   شادى آرامش است

ادى در آرامـش و سـکوت   ش ـ اند، کلید براى افراد دچار تنش، یا  کسانى که در زندگى نوعى مراقبه پیش گرفته
  : شود پیدا مى

 یسون جوزف اد  .صدا ناسازگار استوو سر گ و فنگشادى با دن 

 لویى فردینان سلین  .آرامش رسیدن  توان تنها بودن در کنار دریا دانست و در آنجا به شادى را مى  
 ستوِن  .آیند شادى تسلیم همراه با آرامش است به وهمى خوشلارنس ا  
 سیسرون    .شادى در آرامش ذهن است 

 ماس جفرسنتو  .است  شادى نه ثروت است، نه جاه و مقام، بلکه آرامش و اشتغال  
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   شادى در سادگى است

بـراى اینـان   . کنـد  را سـخت مـى    رسیدن به شـادى اند که زندگى پیچیده  بعضى نویسندگان به این نتیجه رسیده
 : پیرایگى یک آدم ساده است مشکل بىى  چاره

 هنریک ایبسن   .است  شادى پیش از هر چیزى یقین آرام و شاد یک آدم ساده 

 1مارگریت یورسنار  .تشادى سادگى اس   

 ادوارد گیبون  .شادى یک وجدان پاك است  
 
 

  شادى در بلاهت است

 : دنکن انتقاد مى  و از سادگىِ شادى به نظر بعضى نویسندگان سادگى معادل نادانى است و حماقت،

 ویلیام نیتر   .شود پیدا مىدر یک نفر با هم ندرت   شادى و هوشمندى به 

 جاتان سویفیت .   بازان است دغل  در میانِ اداننیک  جویىِ و آشتى خاطرى شادى حالت آسوده 

 اسپینوزا  .است که فاقد آن است  خدشه توسط کسى شادى کشف و لذت بردن از نبوغى بى 

 آرتور مارشال   .هوشى است کم اقبالى و لامتى و خوششادى ترکیبى از اصل و نسب، س 

 جان مارستون  .کند شادى ما را فرومایه مى  
 

 
  پردازى است ى در خیالشاد

 : از واقعیت یکى از منابع شادى استاند که فرار  چند نویسنده بر این نکته اشاره کرده

 هنرى جیمز   .شادى آن است که از خودت بیرون بیایى و بیرون بایستى 

 ییتز. بى. دابلیو  .دارید یا خیر شادى بستگى دارد به آنکه توان تقلید از شخصیت دیگران را 

 ادوارد یونگ  .شوند در چیزهایى است که دیده نمى شادى  
  
  
 
 

                                                             
1 M.Yourcenar 
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   شادى غیرمنطقى و تخیلى است

  : به دست آورد  ى خیال کارگیرى قوه توان با به مشابه اظهارات قبلى این عقیده است که شادى را مى
 کانت   .وب عقل نیست بلکه مطلوب تخیل استشادى مطل 

 چسترسن. کى. جى  .لانى شودشادى سرىّ است همچون مذهب و هرگز نباید عق  
 جورج سانتایانا  .هاى خیالى وجود دارد شادى در تأملات و پنداشت 

 
 

  شادى وابسته به بخت و اقبال است

یک جمله در  ظاهراً. است  جاى تعجب است که کسى به عنصر بخت در پیدا شدن لحظات شادى اشاره نکرده
 : این رابطه وجود دارد

 ناشناس   .ذرا باشدشادى شاید یک رویداد گ 

 
 

  بندى نشده از شادى  تعاریف طبقه

قـرار زیـر     بهترین آنها بـه   ى گزیده. بندى نیست و آخر سر اینکه تعدادى تعاریف از شادى هست که قابل طبقه
   :است
 لى  ریچارد ویت  .شادى خندیدن نیست 

 المثل آلمانى  ضرب  .تاك ساعت را نشنوى شادى آن است که صداى تیک 

 جیمز استوارت   .آن است که تغییر را با امتنان قبول کنى شادى   

 گوته  .دویم شادى توپ غلتانى است که هرجا برود به دنبالش مى  
 تئوفیل گوتیه   .شادى صورتى و سفید است 

  یونگ . تى. پى  .نشده است  سرکوب )مغز(شادى هیپوتالاموس 

 جوزف ادیسون  .شادى همچون آفتابى است در ذهن  
 الکساندر اسمیت  .گذارد هرگز انگشت بر نبض خود نمى شادى. 
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