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مهربانی نام خداوند بزرگ اس��ت و خدا تنها کسی است که 
می توانیم بگويیم در مهربانی تك است. چه تصوری از مهربانی 
داری؟ مهربان��ی يعنی چه؟ يعنی محبت ک��ردن به ديگران. 
بخشش خطاهای آنها. لبخند زدن به آنها. مهربانی يعنی با همه 
با ادب رفتار کنیم و هیچ کینه ای از کس��ی به دل نگیريم. به 
دنبال انتقام گیری از آنها نباشیم. دلمان را به خاطر يك بی ادبی 

يا کوتاهی ديگران سیاه نكنیم و...و...و....
اما من می خواهم نگاه ديگری هم به اين کلمه بكنیم.

ب��ه کلمه هايی مثل نگهب��ان و باغبان دقت ک��ن. کار نگهبان 
چیست؟ کار باغبان چیست؟

می بینی که در آنها نوعی معنای مراقبت نهفته است. وقتی هم 
که از مهربانی حرف می زنیم ش��ايد بتوانیم تصور کنیم نوعی 

معنای مراقبت هم در کلمه مهربان نهفته باشد.
وقتی می گويیم خدای مهرب��ان، می توانیم بگويیم خدايی که 
مهربان است و می توانیم بگويیم خدايی که از مهر و مهرورزی 

مراقبت می کند. 
خدای مهربان؛ يعنی خدای پاسدار مهر.

معلم مهربان؛ يعنی معلمی که علاوه بر رفتارهای مهربانانه به 
نوعی از مهر و محبت هم پاسداری می کند.

تا اينجا را داشته باش.
بعضی از ما دوست داريم ديگران با ما مهربان باشند و به ما 

مهر بورزند. در حقیقت بعضی از ما خواستار مهر هستیم.

تفاوت مهرطلبی با مهرورزی در همین جاست. اگر پاسدار مهر 
باشی مهربان و مهرورز هستی و اگر خواستار مهر باشی، مهر 

طلب هستی.
از نگاه يك روان ش��ناس، آدم های مه��رورز، آدم های راحت 
وآرام  هستند، ولی آدم های مهرطلب آدم های رنجور و عصبی 

و پر از نگرانی هستند.
دلیلش هم معلوم است. آدم های مهربان هر چه در دل دارند 
می دهند و خودشان را سبك می کنند. ولی آدم های مهرطلب 

همیشه می گیرند و بارشان را سنگین می کنند.
آدم های مهربان مثل نس��یم هس��تند به راحتی می وزند، اما 
آدم های مهرطلب در کمین می نشینند تا کمی مهربانی از اين 

و آن گدايی کنند.
آدم های مهربان همیشه به دنبال اين هستند که به چیزی يا 

کسی مهربانی کنند.
اما آدم های مهرطلب ممكن اس��ت روزها و سال ها بگذرد و 

کسی را پیدا نكنند که به آنها مهربانی کند.
پس بهترين کار برای آرامش و سبكی روح مهربان بودن است.
يك حقیقت بزرگ اين است که بیشتر آدم ها مهرطلب هستند. 
آدم های مهربان کم نیستند، اما آدم هايی که با همه مهربان 
باش��ند، کم هستند؛ مثلًا ممكن است مادر شما با فرزندانش 

مهربان باشد، اما با همسايه اش نباشد.
می توانی��م بگويیم بیش��تر آدم ها مخلوط��ی از مهربانی و 

رازهای
مهربانی
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محبّت بدون شرط 



مهرطلبی را دارند.
مثلًا وقتی از روی مهربانی به کس��ی هديه می دهند، از روی 

مهرطلبی توقع دارند هديه هم دريافت کنند.
ما بايد به کدام س��مت برويم؟ خوب معلوم است بايد برويم 
به سمت مهربانی. جايی که خدا آنجاست. هر چه از مهر طلبی 

فاصله بگیريم، زندگی راحت تر و قشنگ تری خواهیم داشت.
من اينها را برای آش��نايی ش��ما گفتم؛ چون به همین راحتی 
نمی توانیم از بند  مهرطلبی راحت شويم. بايد اين پديدۀ روحی 

را بیشتر بشناسیم تا بتوانیم با آن مقابله کنیم.
برای شروع چه کنیم؟

 مهربانی تمرين لازم دارد. می توانیم از مهربانی کردن به بدن و 
روح خودمان شروع کنیم.

با رس��یدگی به بهداشت جسمی و روحی اولین مهربانی ها را 
شروع کن.

خیلی از آدم ها در خلوتش��ان با خود حرف هايی می زنند. هر 
وقت ديدی که داری به خودت سرکوفت می زنی، همان لحظه 

وقت مهربانی کردن با خودت است.
ب��ه جای س��رکوفت زدن به خودت ش��روع ک��ن با خودت 

مهربان تر حرف بزن.
مثلاً به جای اينكه به خود بگويی بی عرضه، به خودت بگو عیبی 
ندارد سعی می کنی جبران کنی. همه که نمی توانند کار کامل 

انجام بدهند و از اين جور حرف ها.

چيزي طلب نکنيمهرباني که مي کني، تصميم بگير براي هر تصميم کوچکي بگير. 

بعد از مدتی می بینی روح مهربانی در دلت نشسته و نمی خواهد 
از آنجا بیرون برود.

با درخت ها و پرندگان مهربانی کن. 
وقتی باران باريد کف دستت را بگیر زير باران و چند قطره از 

باران را ببوس.
اين طوری مهربانی را تمري��ن می کنی. بعد از مدتی می بینی 
نی��ازی نداری که زورکی لبخند بزن��ی. لبخند می آيد و روی 
لب هايت مهمان همیشگی می شود. آن وقت اين لب های تو 
است که روی لبخندت می نشیند و مهربانی های کوچك از همین 

لبخند های کوچك شروع می شود. 
تصمیم کوچكی بگیر. تصمیم بگیر برای هر مهربانی که می کنی، 

چیزی طلب نكنی.
فقط مهربان باش.

بعد از مدتی می بینی ديگران هم با تو مهربان می شوند.
ح��الا ديگران به تو مهر می ورزند بدون اينكه تو آن را طلب 
کرده باش��ی. مدتی به اين روش ادامه بده. آرام آرام می بینی 

ديگر نیازی به مهربانی و گدايی مهربانی از ديگران نداری.
و آن وقت می توانی آدم های نامهربان را تحمل کنی.

کم کم ياد می گیری به آدم های نامهربان بیشتر مهربانی کنی. 
هر چه بیشتر به اين طور آدم ها مهربانی کنی بالاخره آنها را هم 

با مهربانی و مهربان شدن آشنا می کنی.
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