
88498471سبك زندگي
|| روزنامه جوان |  شماره 85475  1440 مح��رم   15  |  1397 مه��ر   3 سه ش��نبه 

  نيلوفر دستمزد
»پيرو فروچي )Piero Ferrucci(« روان درمانگر و فيلسوف ايتاليايي 
مي گويد:»ما انسان ها، به سمت عصر يخبندان قلب ها مي رويم.« عصري 
كه انسان ها نسبت به يكديگر سرد و بي اعتنا مي شوند. جايگزين شدن 
تكنولوژي هايي از قبيل تلفن همراه و ايميل براي ارتباط با يكديگر، به 
جاي ارتباطات رودررو، نشان دهنده »سرد شدن انسان ها« است. تلاش 
انسان ها براي كسب پول و قدرت به ارزش هايي كه سال ها به آيين ها و 
مذهب ها حيات بخشيده است، صدمه مي زند. مهرباني خصلتي است 

كه مي تواند ناجي ما باشد... من معتقدم اگر فكر كردن را كنار بگذاريم، 
روشن است كه بقاي ما انسان ها، بس�تگي به كارها و مهرباني ديگران 
دارد. درس�ت از لحظه تولدمان، تح�ت حمايت و محب�ت والدينمان 
هستيم و بعد در زندگي زماني كه از بيماري و سالخوردگي رنج مي بريم، 
باز هم متكي ب�ه مهرباني ديگران هس�تيم. وي خاطرنش�ان مي كند 
مهربان بودن يك روش زندگي است كه شادي را براي فرد و همچنين 
كساني كه مسبب آن هستند، به ارمغان مي آورد. دريافت مهرباني از 
جانب ديگران تأثيرات خوبي  روي م�ا مي گذارد. به زماني كه فردي به 

ش�ما محبتي كرده، چه كوچك و چه بزرگ، فكر كنيد. مثلًا رهگذري 
ش�ما را براي پيدا كردن مقصدتان راهنمايي مي كند يا غريبه اي براي 
نجات ش�ما جان خود را به خطر مي  اندازد. عمل آنها چه تأثيري روي 
شما مي گذارد؟ مهرباني كردن نيز تأثيرات خوبي همچون دريافت آن 
دارد. تأثير حقيقي مهرباني، مهربان بودن است. شايد مهرباني بيش از 
هر عامل ديگر به زندگي ما معنا و ارزش مي بخشد، توان ما را براي مقابله 
با مشكلات و س�ختي ها بالا مي برد و سبب مي شود احساس خوبي در 

مورد خودمان داشته باشيم. 

مثبت فکر کن تا معنويت در جانت بنشيند پيوند روانشناسي و آموزه هاي ديني 
براي ترسيم انسان سالم

     داود اسماعيلي*
ش�ادكامي يعني احساس خوش�بختي، موفقيت و 
توانمندي. در نتيج�ه فرد توانمند  ب�ه خودباوري، 
خودمراقبت�ي و خودكنترلي دس�ت خواهد يافت. 
اين فرايند متاثر از نظامات ارزش�ي جوامع، باورها 
و اعتق�ادات و آگاهي ه�اي افراد اس�ت. ب�ه تعبير 
انديشمندان حوزه روانشناسي، انگيزش جمع بين 
»باور« و »دانش« است. به هر اندازه باورها افزايش 
يابد، افراد به دنبال كسب دانش و آگاهي رفته و در 
نهايت نيروي انگيزشي سوق مي يابد. اقدام مناسب 
يا همان انگيزه لازم و مؤثر جهت دستيابي به اهداف، 

يك نيروي دروني است. 
سبک زندگي موفق و نتيجه بخش، محصول نظامات ارزشي 
متعالي يکايک افراد خانواده، جامعه و يک ملت است. تفکر 
و تدبر هر چه بيشتر شود، پويايي و اثربخشي و ثبات معناي 
واقعي پيدا مي کند و هر اندازه فرد و جامعه به سمت کسب 
لذات زودگذر و سطحي تمايل پيدا کند از اين هدف متعالي 

که همان بلوغ و رسش است، فاصله مي گيرد. 
انگيزش و علاقه و استعداد جوامع هنگامي نمود عيني پيدا 
مي کند که متوليان حوزه تربيتي و فرهنگي، دغدغه اصلي 
خود را سنين پيش از دبستان و دبستان بدانند. شخصيت 
دقيقاً در همين گروه از خانواده و اجتماع شکل مي گيرد. با 
توجه به تعريف شخصيت که »الگوي نسبتاً پايدار از افکار، 
احساس��ات و رفتار فرد در تعامل با محيط هاي گوناگون« 
است، جوامع و خانواده هايي با الگوي مشخص و هدفمند، 

سعادتمند و موفقند. 
در آموزه هاي دين��ي و معرفتي که »روانشناس��ي دين« 
نيز به آن اش��اره دارد، »خودباوري« مقدمه »خداباوري« 
عنوان شده است. تعهدي که افراد دين مدار و اخلاق مدار 

به خود دارند آنان را به سرچشمه حيات و صلاح رهنمون 
مي گرداند. آيا برابرند کس��اني ک��ه مي دانند ب��ا آنان که 
نمي دانند؟ صراحت دس��تورات و رهنموده��اي ديني و 
اخلاقي اشاره به علم، آگاهي، ش��عور و مسئوليت در قبال 

خود و جامعه دارد. 
من عرف نفس��ه، فقد عرف ربه؛ هر آن کس که به ش��أن و 
منزلت و کرامت خويش دس��ت يافت، قطع��اً خدا و خالق 
را خواهد يافت. قدر و مقام آدمي به نحوي است که لياقت 
دميدن روح الهي در کالبد خاکي را پيدا مي کند و مسجود 

ملايک مقرب الهي قرار مي گيرد. 
روانشناس��ي مثبت نگر و دين محور چند دهه اي است در 
حوزه هاي دانش��گاهي جان خود را پيدا کرده و احس��اس 
نياز به آن مطرح شده است. خوش��بختانه جامعه جهاني، 
خلأ معنوي��ت را در قرن اخير با تمام وج��ود درک کرده و 

آمادگي ذهني و رواني ب��راي تحقق آرمان هاي وعده داده 
شده مکاتب آسماني شکل گرفته است. روانشناسان به اين 
باور رسيده اند که مثبت انديشي و معنويت به هم نيازمند 

و پيوسته اند. 
جوامع بي هويت، نظامات ارزشي خود را از دست داده و به 
حيراني و سرگرداني دچار شده اند. بحران هاي خانوادگي 
از جمله بي س��وادي عاطفي و احساس��ي، مقدمه بحران 
بي هويتي در جامعه است. راهکارهاي راهبردي در حوزه 
جامعه شناس��ي و روانشناس��ي، تماماً حول محور هويت 
فردي و در نتيجه هويت اجتماعي مي گردند. نياز به دوست 
داشتن و دوست داشته شدن اولين نياز اجتماعي و تنها راه 
برون رفت از بي هويتي و پوچ گرايي در حوزه هاي شناختي 
و رفتاري اس��ت. محبت، توجه و احت��رام متقابل در نهاد 
مقدس خانواده شکل گرفته و همين مکانيسم هاي رفتاري، 

زيربناي تمدن اصيل جوامع ارزشي است. 
اگر ارزش هاي خانوادگي در دوران کودکي شکل نگيرد فرد 
به خود پنداره و به تعبيري خود انگاره مثبت دست نيافته و 
خود را فاقد ارزش هاي کمال مي داند. در نتيجه نگاه وي به 
اجتماع و بر عکس نگاه اجتماع به وي، نگاهي سست ، پوچ 
و ناکارآمد است. هنگامي مي توان انتظار داشت شادکامي 
و رشد و بالندگي و پيشرفت محقق شود که افراد احساس 

خود کارآمدي و خود ارزشمندي داشته باشند. 
»بزرگسال عاقل بالغ منعطف« شدن نيازمند تبديل »من« 
به »ما« است. نگاه مستبدانه و سختگيرانه به افراد، مانع نيل 
به »بلوغ اجتماعي« است. تبديل شدن و رشد در جهت اغنا، 
همان ابتکار عمل خردمندانه و حکيمانه اي است که تمامي 
مکاتب معنوي از ابتدا به دنبال تحقق آن بوده اند و چيزي 
جز آرمانشهر و مدينه فاضله نخواهد بود. گذشتن از خود 
به معناي واقعي و ديدن دنيا از زاويه ديد ديگران نخستين 
اصل پذيرش و رابطه حسنه در پروسه همدلي است و اين 
زماني اتفاق مي افتد که درک و شناخت پشتوانه آن باشد. 
*روانشناس و مدرس دانشگاه

سبك تعالي

س�بك زندگ�ي موف�ق و نتيجه بخ�ش، 
محصول نظامات ارزشي متعالي يكايك 
افراد خانواده، جامعه و يك ملت اس�ت. 
تفكر و تدبر هر چه بيشتر شود، پويايي و 
اثربخشي و ثبات معناي واقعي پيدا مي كند

     داريوش يوسف وند*
در فرآيند مشاوره خانواده هاي در معرض 
طلاق به زنان در معرض طلاق اين جمله را 
صريحاً با تأكيد عنوان مي كنم: »از روزي 
كه طلاق ش�ما در دفتر ثبت طلاق به ثبت 
رس�يد از آن روز ب�ه بعد امني�ت رواني و 
اجتماعي ش�ما مخ�دوش خواهد ش�د.« 
پر واضح اس�ت كه زنان مطلقه با مسائلي 
حاد مواجهند. اولين مسئله نداشتن چتر 
حمايتي اقتصادي اس�ت ك�ه اين طيف را 
مجبور به ورود به ب�ازار كار ناايمن خواهد 
كرد. اي�ن ناايمن�ي در حوزه حق�وق كار، 
بيمه، امنيت اجتماعي و فردي، نداش�تن 
امنيت مسكن- بدين خاطر كه معمولاً زنان 
مطلقه با ترديد در ساختمان هاي مسكوني 
پذيرفته خواهند ش�د-  بازگشت به متن 
خانواده و سرزنش هاي خانواده، آسيب هاي 
ناشي از سرزنش ها و تنش هاي ايجاد شده 
توسط والدين و اطرافيان و طرد شدن آنها، 
مشكل شاغل ش�دن، بيمه هاي سلامت و 
نبود چتر حمايت قانون�ي، تنش هاي بين 
راهروهاي دادگاه ها و طي ش�دن مراحل 
پيچيده قانون�ي، تنش ه�ا و برخوردهاي 
آسيب زاي بين زوجين در آستانه جدايي، 
تحقير، سرزنش و آسيب هاي طلاق، منجر 
به اعمال فشار به زنان در روند طلاق خواهد 

شد. 
               

زنان طبع��اً در فرآيند ط��لاق دچ��ار نوعي از 
آسيب ها شده اند که منجر به اعمال فشارهاي 
تنش زا به آنان ش��ده و با توجه به آس��يب پذير 
بودن زن در زمينه عاطفي، اجتماعي و اقتصادي 
طبعاً بعد از طلاق داراي سطح بسيار پاييني از 
س��لامت روان خواهند بود، از اي��ن رو تدوين و 
تعريف برنامه کاهش آس��يب زنان بعد از طلاق 
خيلي مهم است. حال پرس��ش اينجاست که 
تا چه ميزان به اين مهم پرداخته ش��ده است؟ 
کدام برنامه مطالعاتي بر ارزيابي س��لامت اين 
طيف متمرکز ش��ده اس��ت؟ زنان بعد از طلاق 
با کوله باري از آس��يب، فش��ار رواني و تنش در 
معرض آسيب هاي متعددي خواهند بود. ابتلا 
به بيماري هاي رواني از جمله افسردگي اولين 
موضوع قابل پيش بيني براي اين زنان اس��ت. 
حتي اگر طلاق در ش��رايطي کاملًا محترمانه و 
بدون تنش رخ داده باشد باز ابتلا به دوره اي از 
افسردگي براي اين زنان قابل پيش بيني است. 
اين طيف آسيب پذير تحت حمايت کدام برنامه 
سلامت رواني و اجتماعي خواهند بود؟ در چنين 
شرايطي از بستر آسيب زا براي زنان بعد از طلاق، 
چنانچه حضانت فرزندان را نيز بر عهده داشته 
باشند تا چه ميزان بستر بروز آسيب را مستعد تر 
خواهد کرد؟ البت��ه اين بدان معنا نيس��ت که 
اعطاي حضانت به پدر روند بهتري را به دنبال 
دارد، زيرا حضانت پدر به دلايل اجتماعي شغلي 
و اقدام به ازدواج مجدد و نداشتن ارتباط عاطفي 
مناسب و سپردن فرزند به پدر بزرگ و مادربزرگ 
و دخالت هاي افراد متعدد از خانواده پدر در روند 
تربيت فرزند، آسيب هاي بيشتري را براي فرزند 

به دنبال خواهد داشت. 
آمار زنان مطلقه بس��يار بالا و روز افزون اس��ت. 
تعاريف حقوق اجتماعي، فردي و سلامت روان 
و حمايت هاي بيمه بيکاري و س��لامت، تأمين 
مسکن داراي رفاه اجتماعي و فرهنگي متناسب 
آنه��ا، حمايت هاي همه جانب��ه از آنان چنانچه 
داراي حضانت فرزند باشند، فراهم کردن بستر 
امن براي ازدواج مجدد آنها به گونه اي که منجر 
به ش��کل گيري ازدواج هاي س��فيد نشود، چه 
از نظر فرهنگي و چ��ه از نگاه قانون��ي و مدني 

وجود ندارد. 
آيا فرآيند ازدواج مجدد زنان داراي روند سالمي 

خواهد بود؟ چه ميزان بعد از طلاق؛ ازدواج هاي 
مجدد س��لامت محور خواهد بود؟ براي ازدواج 
مجدد چه ميزان مداخلات سلامت محور باليني 

و روان درماني تعريف شده است؟ 
براي ازدواج اوليه و طلاق، مشاوره پيش از ازدواج 
يا طلاق هر چند ناقص و داراي اشکال علمي و 
غير استاندارد تعريف شده ، اما در ازدواج مجدد 
چنين چيزي تعريف نش��ده است، در حالي که 
زوجين داراي تجربه آسيب ناشي از يک يا چند 
تجربه ارتباط آسيب زاي ازدواج و جدايي بوده اند 
که طبعاً از هر ک��دام از اين تجارب کوله باري از 
آس��يب را به همراه دارد و آنان ب��ا کوله باري از 
آسيب وارد زندگي جديد خواهند شد و بالطبع 
زندگي جديد نيز داراي ساختار پايدار و سالمي 
نخواهد بود، حال اينکه در ازدواج مجدد شرايط 

بسيار متفاوت از ازدواج اوليه است. 
آمار طلاق در کش��ور به يک طلاق به ازاي هر 
چهار ازدواج رس��يده  اس��ت و کمابيش همين 
تعداد اف��رادي خواهند بود ک��ه ازدواج مجدد 
خواهند داشت. با نگاهي دور انديشانه مي بينيم 
که در چند س��ال آين��ده ازدواج مجدد طيف 
وسيعي از پرونده هاي ازدواج را تشکيل خواهد 
داد. سؤالاتي اساسي در اين مورد به ذهن متبادر 
مي ش��ود؛ آيا پيش بيني هاي قانوني براي اين 
ازدواج ها تعريف شده است؟ آيا شرايط ازدواج 
مجدد داراي استانداردهاي سلامت محور لازم 
از نظر مدني، اجتماع��ي، فرهنگي، اقتصادي، 
حقوقي، س��لامت س��نجي جس��مي و از همه 
مهم تر س��لامت س��نجي رواني خواه��د بود؟ 
تمام آس��يب هاي متصور ب��راي ازدواج اوليه را 
بايد به آس��يب هاي ازدواج مج��دد اضافه کرد؛ 
چراکه ازدواج مجدد انباش��ته اي از آسيب هاي 
زندگ��ي والديني زوجين، آس��يب هاي ازدواج 
اوليه به علاوه آسيب هاي وجود خلأ هاي قانوني، 
فرهنگي، اقتصادي، اجتماعي، س��لامت محور 
نبودن بس��تر رواني ارتباط زوجين و... اس��ت. 
ميزان تعه��د، آس��يب هاي زندگي گذش��ته، 
منافعي غير از تعهد مداري و تشکيل خانواده و 
پايداري ساختار خانواده بر اساس اصول سلامت 
باليني و جس��مي بر تداوم ازدواج مجدد سايه 
انداخته اند که از آن جمله مي توان به قس��مت 
کردن بار س��نگين ناش��ي از ازدواج قبلي، دارا 
بودن حضانت فرزند، فشار رواني و فرافکني آن 
اش��اره کرد. آيا زوجين در ازدواج مجدد داراي 
س��اختار خانواده اي س��الم خواهن��د بود؟ چه 
ميزان حمايت هاي قانون��ي براي ازدواج مجدد 
زنان بعد از طلاق تعريف شده است؟ آيا قانوني 
در اين باره تدوين شده است يا محدوديت هاي 
دست و پاگير قانوني منجر به ازدواج هاي پنهاني 
اين زنان ش��ده که آنها در معرض آس��يب هاي 
جديد و تا حدودي پنه��ان از افراد خانواده قرار 
گرفته باشند؟ فرهنگ تا چه ميزان در کاهش 
يا تش��ديد اين ازدواج ها تأثير دارد؟ چه ميزان 
آس��يب براي اين زنان در ازدواج ه��اي بعدي 
رخ خواهد داد؟ چه حمايت ه��اي قانوني براي 
اين طيف زنان تدوين شده اس��ت؟ خانواده ها 
و باوره��اي تنبيه گرانه و س��نتي اجتماعي چه 
ميزان در بروز ازدواج هاي پنهاني اين افراد تأثير 
دارد و ازدواج هاي مجدد پنهاني تا چه حد منجر 
به بروز آسيب هاي عاطفي، جسمي، اقتصادي، 
خانوادگي، حقوقي، اجتماعي، رواني و... در زنان 

خواهد شد؟
در ازدواج مجدد چه س��از و کارهايي براي ثبت و 
سلامت محور بودن ازدواج مجدد چه براي زنان و 
چه براي مردان در نظر گرفته شده است؟ آيا در اين 
ازدواج ها ميزان سلامت فرزنداني که داراي ناپدري 
و نامادري مي شوند مد نظر قرار گرفته است و چه 
ساز و کاري براي توقف آس��يب، کاهش آسيب و 
ارتقاي س��لامت مد نظر قرار گرفته است؟ ازدواج 
مجدد تا چه مي��زان مورد حماي��ت قانون و مورد 
حمايت فردي و اجتماعي است و آيا ساز و کارهاي 
فرهنگي، قانوني، اجتماعي و کنترل سلامت براي 
ازدواج مج��دد در نظر گرفته ش��ده اس��ت؟ همه 
مي دانيم بروز طلاق به خودي خود يک اختلال و 
دوره اي افسردگي را براي زوجين و فرزندان طلاق 
به دنبال دارد هر چند با کمترين تنش طلاق رخ 
دهد، باز نتيجه اي جز اين نخواهد داد. حال به طبع 
آسيب زا بودن طلاق براي زن، مرد و فرزندان طلاق؛ 
به اين افراد فشار رواني وارد مي شود. براي ازدواج 
مجدد ضرورت اجبار بودن درمان پيش از ازدواج 
بيشتر از مشاوره پيش از ازدواج داراي اهميت است. 
چنانچه اين مهم رخ ندهد فقط سيکلي از آسيب 
تکرار خواهد شد، به طوري که آسيب پشت آسيب 

و تنش در پي تنش رخ خواهد داد. 
*روانشناس باليني و مدرس دانشگاه

نگاهي به آسيب هاي پس از متاركه براي زنان

روزهاي سخت زنان بعد از طلاق

سبك مراقبت

براي ازدواج اوليه و طلاق، مشاوره 
پيش از ازدواج يا ط�لاق هر چند 
ناق�ص و داراي اش�كال علم�ي و 
غير اس�تاندارد تعريف ش�ده ، اما 
در ازدواج مج�دد چني�ن چيزي 
تعريف نش�ده اس�ت، در حالي كه 
زوجي�ن داراي تجرب�ه آس�يب 
ناشي از يك يا چند تجربه ارتباط 
آسيب زاي ازدواج و جدايي بوده اند

سبك ارتباط

كمرنگ شدن مهرباني، آدم ها را نسبت به هم سرد و بي اعتنا كرده است

گذرازعصريخبندانقلبها!

       موفقيت بس است، مهربان باشيم!
ديويد آور در کتاب »سواد اکولوژيک« مي گويد:»واقعيت اين 
است که سياره ما به افراد موفق بيشتري نياز ندارد و آنچه به 
شدت به آن نياز دارد، افراد کوشا در راه صلح، تلاشگراني در راه 
بهبودي، ياري دهندگان براي بازسازي ويراني ها، قصه گوها و 
افراد عاشق از هر نوع است. سياره ما نياز به مردمي دارد که با 
شجاعت اخلاقي مشتاق باشند تا در نبردي براي تبديل جهان 
به مکاني قابل سکونت و انساني شرکت کنند و اين ويژگي ها 
رابطه اندکي دارد با آنچه امروز »موفقيت« تعريف مي شود.« 

مهرباني بنياني براي وجود بش��ريت اس��ت. انس��ان ها تنها 
پس��تانداراني هس��تند که طول دوره ب��ارداري آنها طولاني 
است. در طول دوره جنيني تحت حمايت مادر و پس از متولد 
شدن و در طول زندگي نيز از جانب والدين و اطرافيان مورد 
حمايت و مهرباني قرار مي گيرند، در حالي که ساير مخلوقات 
مدت زمان کوتاهي پس از متولد شدن مي توانند به حمايت 
والدينشان تکيه کنند. بنابراين مهرباني با ساختار DNA ما 
انسان ها پيوند خورده است. »ضعف جهان غرب بي اعتنايي 
و تنهايي اس��ت.  آنجا گرس��نگي براي نان، عشق، مهرباني و 
از خودگذش��تگي وجود دارد و اين بزرگ ترين فقري اس��ت 
که انس��ان ها از آن رنج مي برند« )مادر ترزا(. تحقيقات نشان 
مي دهد مهرباني کردن به طرزي باور نکردني مي تواند به طرق 
مختلفي از جمله بالا بردن حس وابستگي متقابل و همکاري، 
اعتماد به نفس، احساس مفيد بودن و خوش بيني، سبب شادي 
بيشتر فرد شود. علاوه بر اين موارد مهم تري مانند با ديگران 
بودن، قدرداني و حق شناسي را خلق مي کند که همگي هنگام 

احساس نياز داشتن به آنها ارزشمند است. 
      به ديگران صدمه نزن، همين!

»مهرباني زباني است که ناشنوايان قادر به شنيدن و نابينايان 

قادر به ديدن آن هستند« )مارک توين(. آرامش جهان زماني 
محقق مي شود که وجدان بشريت به آن سوي ترس و انزجار 
قدم بگذارد. مهرباني مستلزم انجام دادن کار سختي نيست 
بلکه از عمل ساده »صدمه نزدن به ديگران« نشئت مي گيرد. 

مهرباني با قضاوت کمتر آميخته است. 
ممکن است بپرسيد آيا بايد اجازه دهيم ديگران غيرمنصفانه 
با ما رفتار کنند؟ خير، به هيچ وجه ولي نيازي هم نيس��ت که 
با همه توانت��ان تلافي کنيد. منظورم اين نيس��ت که پخمه و 
توسري خور باشيد بلکه شما را ترغيب مي کنم از تجربياتتان 
درس بگيريد. برخي افراد گمان مي کنند مهربان بودن نشانه 
ضعف است و سبب سوء استفاده ديگران مي شود، اما مشخص 
کردن مرز مهربان بودن و پخمه بودن مهم است. شما مي توانيد 
در عين مهرباني، فردي محکم نيز باشيد تا ديگران از محبت شما 
سوءاستفاده نکنند.  »در زندگي بشر سه چيز اهميت دارد: اول 
مهرباني، دوم مهرباني و سوم مهرباني« )هنري جيمز(. مهرباني 
فوايد بيشماري از جمله شادماني بيشتر و سلامت قلبي دارد. 
سرعت فرآيند پيري را کاهش مي دهد و با بهبود روابط انساني، 
به طور غيرمستقيم سبب سلامتي بيشتر شما مي شود. ماسارو 
ايموتو، نويسنده ژاپني با انجام دادن آزمايشاتي، تأثير کلمات، 
دعا و موزيک را  روي ساختار کريستالي آب مورد بررسي قرار 
داد. او متوجه شد، زماني که کلمات توأم با »مهرباني« و »عشق« 
به آب خوانده مي ش��ود، مولکول هاي آب ساختار کريستالي 
منظم و زيباتري را در مقايسه با زماني که کلمات توأم با »تنفر« 
و»عصبانيت« خوانده مي شود، تش��کيل مي دهند. از آنجا که 
تقريباً 70 درصد بدن ما را آب تشکيل مي دهد، مهرباني تأثير 

مستقيمي روي سلامتي ما دارد. 
     مهرباني را با خودتان شروع كنيد

مهرباني را با خودتان شروع کنيد، به اين معنا که با خودتان 

همانگونه رفت��ار کنيد که ب��ا ديگران رفت��ار مي کنيد. امام 
حس��ن)ع( فرمودند:»صاح��ب الن��اس مثل م��ا تحب ان 
يصاحبوک: با م��ردم چنان رفتار کن که دوس��ت داري با تو 
آنگونه رفتار کنند.«  ما معمولاً در م��ورد محبت به ديگران 
صحبت مي کنيم اما مهرباني کردن به خودتان نيز به همان 
اندازه اهميت دارد. ممکن است ش��نيده باشيد تا زماني که 
خودتان را دوست نداشته باشيد نمي توانيد ديگران را دوست 
داشته باشيد. بايد گفت چگونگي رفتار و روابط شما با ديگران 
نيز نح��وه رفتار کردن و صحبت کردن ش��ما ب��ا خودتان را 
پايه گذاري مي کند. بنابراين مهرباني فقط در رابطه با رفتار 
شما با ديگران نيست بلکه آن را مي توان درباره نحوه رفتار با 

خودمان نيز بسط داد. 
     مهربان بودن با خوب بودن يكسان نيست

مهربان بودن هميش��ه با خوب بودن يکسان نيست. داشتن 
اخلاق خوب هميشه به معني شاد کردن ديگران نيست. گاهي 
اوقات مهرباني منجر به نااميد کردن ديگران يا حتي عصباني 
کردن آنها نيز مي شود. تفاوت بين خوب بودن و مهربان بودن 
اين است:»مهرباني بر اساس اصول اخلاقي، ارزش ها و عقايد 
شما در حالي که خوبي بر اساس نحوه ديد سايرين نسبت به 

شما است.« 
گاهي اوقات مهرباني کردن س��خت و ب��ه معني »نه« گفتن 
به ديگران اس��ت. يکي از رايج ترين موقعيت هايي که در اين 
رابطه وج��ود دارد مواقعي اس��ت که مرز بي��ن »مهرباني« و 
»امکان سازي« تداخل پيدا مي کند. براي مثال اگر شخصي 
براي دادن ض��رر بدهي هايش دائم��اً از ش��ما تقاضاي پول 
کند، رفتار مهربانانه تر آن اس��ت که از دادن پول بيشتر به او 
امتناع کنيد و به جاي آن راه ديگري ب��راي حمايت کردن و 

توانمند سازي  در مسير زندگي اش بيابيد. 

ادامه پول دادن به او ممکن اس��ت در کوتاه مدت بهتر باشد و 
احساس خوبي را در شما القا کند، اما در درازمدت به او کمکي 
نخواهد کرد. اگر فردي رفتارها يا الگوهاي رفتاري ناس��المي 
دارد، گاهي اوقات مهربانانه تر آن اس��ت که به جاي »امکان 
سازي« شرايط براي حفظ رفتار نادرستش، به او اجازه دهيم 
تا با عواقب رفتارش روبه رو ش��ود. اين قانون ش��امل رفتار با 
خودتان نيز مي ش��ود. گاهي اوقات مهرباني به اين معناست 
که به جاي ماندن در خانه و دراز کش��يدن جلوي تلويزيون، 
به خودتان بگوييد »بلند شو و به باش��گاه برو« حتي اگر هوا 

سرد يا باراني باشد. 
     مهرباني ريشه در همدلي دارد

همدلي، توانايي درک کردن شرايط، تجربيات، احساسات و 
رفتارهاي ديگران است و اين اساس »نگراني براي ديگران« 
است. اگر مي خواهيد نسبت به فردي سخاوتمند باشيد و به او 
کمک کنيد،ابتدا نياز است  موقعيت او را درک کنيد، حتي اگر 
شما با انتخاب ها و رفتارهاي فرد موافق نباشيد باز هم مي توانيد 

با او همدلي کنيد. 
همدلي را با خودتان شروع کنيد. اگر براي کمک به سايرين، 
به خودتان صدمه بزنيد، احس��اس خس��تگي، عصبانيت يا 
آزردگي مي کنيد. بايد در اين ب��اره حداقل با خودتان صادق 
باش��يد. مهربان بودن يعني با حفظ حد و مرز خود و احترام 
به نيازهاي خود، موقعيت افراد را درک کنيد. در نظر داشته 
باشيد وقتي مي خواهيد به کسي کمک کنيد از روي همدردي 
حقيقي و به عنوان يک انسان اين کار را انجام دهيد، نه اينکه 
بخواهيد ديگري را مديون خود کنيد يا خود را خوب نش��ان 
دهيد. مهرباني عملي اس��ت که بدون توقع و چشمداش��ت 
انجام مي شود. به راستي که تنها با مهرباني واقعي مي توانيم به 

سلامت از عصر »يخبندان قلب ها« گذر کنيم.

همدلي را با خودت�ان ش�روع كنيد. اگر 
براي كمك به سايرين، به خودتان صدمه 
بزنيد، احس�اس خس�تگي، عصبانيت يا 
آزردگي مي كنيد. بايد در اين باره حداقل با 
خودتان صادق باشيد. مهربان بودن يعني 
با حفظ حد و مرز خود و احترام به نيازهاي 
خود، موقعيت افراد را درك كنيد. در نظر 
داشته باشيد وقتي مي خواهيد به كسي 
كمك كنيد از روي همدردي حقيقي و به 
عنوان يك انس�ان اين كار را انجام دهيد


