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داستان هايي از سيره رسول مهرباني

صبري كه دشمن پيامبر)ص( را 
مسلمان كرد

  صبر در برابر مرد يهودي
مردي يهودي خدمت حضرت محمد)ص( رسيد و گفت كه من از شما طلبكار 
هستم و همين الان بايد طلب من را بدهيد. پيامبر)ص( در پاسخ به آن شخص 
فرمودند: اولاً شما هيچ طلبي در نزد من نداريد، ثانياً اجازه بدهيد به خانه بروم و 

پولي برايتان بياورم چون در حال حاضر هيچ پولي همراه من نيست. 
آن مرد گفت: نمي گذارم يك قدم از اينج��ا برداريد. هر چقدر پيامبر)ص( با او با 
ملايمت رفتار كردند و نرمش نشان دادند، ش��خص يهودي عصباني تر مي شد 
و خشونت بيشتري از خود نش��ان مي داد تا جايي كه عباي مبارك آن حضرت 
را گرفت و دور گردنشان پيچيد و كش��يد، به طوري كه آثار قرمزي روي گردن 
پيامبر)ص( برجاي ماند. رس��ول اكرم)ص( در آن زمان مي خواستند به مسجد 
بروند ولي مرد يهودي مانع از رفتن پيامبر مي ش��د و جلوي ايشان را مي گرفت. 
مسلمانان كه متوجه اين قضيه شدند مي خواستند به پيامبر كمك كنند و مرد 
يهودي را كنار بزنند يا  او را كتك بزنند، اما حضرت مانع شد و فرمود: من مي دانم 

كه با دوستم چه بكنم، شما دخالت نكنيد. 
پيامبر)ص( در برابر تندخويي آن مرد آنقدر ملايمت و نرمش از خود نشان داد تا 
جايي كه در همان حين مرد يهودي شهادتين را به زبان آورد و مسلمان شد. آن 
مرد به پيامبر )ص( گفت: شما با اين همه قدرتي كه داريد در برابر اذيت هاي من 
اين همه تحمل مي كنيد و اين صبر و تحمل از يك انسان عادي به دور است و شما 

قطعاً مبعوث شده از سوي خدا هستيد. 
  مهمان نوازي 

سلمان فارس��ي مي گويد: روزي نزد پيامبر)ص( رفتم و ايشان را در حالي كه به 
تش��ك تكيه داده بود ديدم، وقتي كه پيامبر)ص( من را ديدند تش��ك را به من 
دادند و فرمودند:  اي سلمان! هر مسلماني كه برادر ديني اش به مهماني آن برود و 
او تشك خود را براي احترام به مهمان، به برادر مسلمانش بدهد، خدا او را بخشيده 

و از گناهان او مي گذرد. 
  اجر و پاداش زنان 

حضرت محمد )ص( در يكي از خطابه هايش درباره جهاد و پاداش مجاهدان در راه 
خدا سخن مي گفت كه در اين ميان زني برخاست و سؤال كرد: آيا براي زنان نيز از 

اين فضيلت و پاداش ها بهره اي وجود دارد؟
رسول خدا )ص( در پاسخ به آن زن فرمودند: آري، از زماني كه زنان باردار مي شوند 
تا لحظه اي كه بچه هاي خود را از شير مي گيرند، همانند مجاهد در راه خدا پاداش 
و اجر نصيب آنها مي شود و اگر در همان زمان مرگش��ان فرا رسد، اجر شهيد را 

دريافت مي كنند. 
  مهرباني با حيوانات

عبدالرحمان بن عبدالله مي گفت: در حال مسافرت در خدمت رسول خدا)ص( 
بوديم. چشممان به پرنده اي به نام حمره )پرنده اي شبيه گنجشك( افتاد كه دو 
جوجه اش همراهش بود. ما جوجه هاي او را برداشتيم، پرنده آمد و در اطراف ما 
مي چرخيد و بال م��ي زد. زماني كه پيامبر)ص( متوجه اين جريان ش��د فرمود: 
چه كسي نسبت به فرزند حمره، مرتكب خلاف شده اس��ت، جوجه اش را به او 

برگردانيد. 
  محبت نوجوان

نقل شده است نوجواني كه هنوز به سن بلوغ نرسيده بود به رسول خدا)ص( سلام 
كرد و از اينكه پيامبر را مي ديد در چهره اش احساس شعف و شادي نمايان شده 
بود. پيامبر)ص( از او س��ؤالي كرد و فرمود:  اي جوان من را دوست داري؟ جوان 
گفت: آري به خدا قس��م. پيامبر مهرباني دوباره پرس��يدند: مانند چشمانت؟ او 

گفت: بيشتر. 
در ادامه حضرت محمد )ص( فرمودند: همچ��ون پدرت؟ جوان در جواب دوباره 
گفت: بيشتر. حضرت فرمود: مانند مادرت؟ و او دوباره جواب داد: بيشتر. رسول الله 
فرمودند: همچون خودت؟ و آن جوان گفت:  اي پيامبر خدا، به خدا قسم بيشتر. 

در اينجا پيامبر سؤالي ديگر از جوان پرسيدند و گفتند: همانند پروردگارت؟ جوان 
در پاسخ به اين سؤال پيامبر گفت: خدا را، خدا را، خدا را.  اي رسول خدا كه اين 
مقام و منسب نه براي توست و نه ديگري، در واقع تو را براي دوستي خدا دوست 
مي دارم.  در همين حين پيامبر مهرباني ها كه تمام سيره زندگي اش پر از آموزه هاي 
اخلاقي و ديني است رو به همراهان كرد و فرمود:» اين گونه باشيد. خدا را به خاطر 
احسان و نيكي اش به شما، دوست بداريد و مرا براي دوستي خدا دوست بداريد.«

  شكرگزاري 
نقل ش��ده اس��ت كه پيامبر مهرباني ها خيلي نماز مي خواند تا جايي كه پاهاي 
مباركشان ورم مي كردند. در اين رابطه از امام محمد باقر)ع( روايت شده است كه 
شبي حضرت محمد )ص( نزد عايشه بودند. عايشه به آن حضرت گفت:  اي پيامبر 
خدا چرا اينقدر خودتان را اذيت مي كنيد و به خود سخت مي گيريد. در حالي كه 
خداوند تمام گناهان آينده و گذشته شما را بخشيده است و هيچ گناهي نداريد؟

حضرت در پاسخ به عايشه فرمودند:  اي عايشه بهتر نيست كه بنده شكرگزاري 
باشم؟

در آيه 21 سوره احزاب درباره مهرباني و حُسن خلق پيامبر اكرم)ص( 
مي خوانيم:» مس�لماً براي ش�ما در زندگي رس�ول خدا سرمش�ق 
نيكويي بود، براي آنها كه اميد به رحمت خدا و روز رس�تاخيز دارند 
و خدا را بس�يار ياد مي كنند.« وج�ود مبارك حض�رت محمد)ص( 
ممل�و از صفت ه�اي عالي و پس�نديده انس�اني اس�ت. از رحمت و 
مهرباني تا فروتني، س�خاوت، ش�كيبايي و داش�تن خل�ق نيك را 
مي توان در رس�ول اكرم)ص( مشاهده كرد. آراس�تگي پيامبر)ص( 
به تم�ام فضيلت ه�اي اخلاقي س�بب ش�ده او شايس�ته ترين الگو 
براي مس�لمانان و تمام انس�ان هاي آزاده و حق ج�و در همه اعصار 
باش�د. به همين دليل و ب�راي بهره گي�ري از آموزه ه�اي وي و قدم 
گذاش�تن در راهي ك�ه در نهايت به رس�تگاري ختم مي ش�ود بايد 
س�يري در س�يره و زندگي پيامبر مهرباني ه�ا كرد.  آنچ�ه در ادامه 
مي خوانيد، داس�تان هايي كوت�اه از زندگي پيامبر گرامي اس�لام به 
نقل از س�ايت مؤسس�ه قرآن و عترت معراج النبي اس�ت كه در هر 
يك از آنها پند، اندرز و آموزه اي نهفته است تا با خواندن آنها سيري 
كوتاه در زندگي پر خير و بركت حضرت محمد)ص( داش�ته باشيم. 

رابطه مهرباني و سلامتي
مهرباني فراتر از رفتار اس��ت. هن��ر مهرباني به معناي 
داشتن روحيه كمك  رساني و همچنين سخاوتمندي و 
ملاحظه  كاري و انجام كار بدون انتظار چيزي اس��ت. 
مهرباني يك ويژگي وجودي است. عمل مهرباني اغلب 
ساده، رايگان، مثبت و سالم است. نتايج پژوهش  هاي انجام شده 
نشان داده است كه مهرباني باعث افزايش عزت نفس، همدلي، 
شفقت و بهبود خلق و خو مي شود. همچنين براي بدن و سلامتي 
هم مثمرثمر بوده و با تنظيم هورمون اس��ترس كه مستقيماً بر 
سطح استرس تأثير مي گذارد، مي تواند فشار خون و استرس را 
كاهش دهد. افرادي كه به طور متعادل با مهرباني و فداكاري از 
خود صرفنظر مي كنند، سالم تر هستند و عمر طولاني تري دارند. 
قدرداني نيز نقش مهمي در تش��ويق به مهربان��ي دارد. وقتي از 
كساني كه به ما كمك كرده اند تشكر مي كنيم، تحقيقات نشان 
داده كه اين مي تواند باعث ش��ود كه آنها احس��اس ارزشمندي 
بيشتري كنند و به آنان انگيزه اي دوچندان مي دهد تا در آينده 

دوباره مهربانانه رفتار كنند. 

نسخه  اي عالي براي ذهن
مهربان��ي مي تواند حس خ��وب ارتباط ش��ما را با 
ديگران و حتي خلق و خوي ضعيف را بهبود بخشد 
و به طور كل��ي رواب��ط را تقويت كن��د. همچنين 
مي تواند مسري باشد. جست وجوي راه هايي براي 
نشان دادن مهرباني مي تواند شما را در فعاليت هايتان متمركزتر 
كند، به  ويژه اگر در برخي موقعيت  هاي اجتماعي مضطرب بوده 
يا استرس ش��ديد داشته باش��يد. از نظر فيزيولوژيكي، مهرباني 
مي تواند عملكرد و راندمان مغز شما را به طور مثبت تغيير دهد. 
مهرباني براي ذهن نسخه  اي عالي است و باعث افزايش سروتونين 
و دوپامين مي شود كه انتقال دهنده هاي عصبي در مغز هستند و 
به شما احساس رضايت و خوشي مي دهند. به تبع آن اندورفين ها 

كه مسكن طبيعي بدن شما هستند نيز مي توانند ترشح شوند. 

كاشت بذرهاي مثبت در باغ ذهن
راه ها و راهكارهايي را براي مهربان بودن و ايجاد 
ش��ادي كش��ف كنيد و با خود و ديگران مهربان 
باش��يد. تنها نحوه رفتار ش��ما با افراد ديگر مهم 

نيست، بلكه نحوه گسترش همان رفتارها و نيات به خودتان نيز 
مهم است. ش��ما مي توانيد در صحبت با خود مهربان تر باشيد و 
سپاسگزاري را تمرين كنيد. مهرباني اغلب باعث مي شود كه شما 
گره گش��ايي كنيد. ش��ما با همس��ايه خود، آن طور كه گاهي با 
خودتان صحبت مي كنيد، صحبت نمي كنيد. اين همان چيزي 
است كه محققان آن را سياست همس��ايگي خوب مي نامند كه 
مي تواند مفيد باشد. اگر نمي خواهيد آن را به همسايه خوب خود 
بگوييد، آن را در م��ورد خودتان نگوييد. از خود بپرس��يد امروز 
چگونه مهرباني را تمرين خواهم كرد؟ اين مي تواند مفيد باشد. 
اين تمركز مثب��ت مانند كاش��ت بذرهاي مثب��ت در باغ ذهن 
شماست. جايي كه مهرباني جريان داشته باشد، انرژي هم مجال 

جريان مي يابد. 

 ارتباط مهرباني با شفقت و نوع دوستي
مهرباني ارتباط تنگاتنگي با شفقت و نوع دوستي 
دارد. نوع دوس��تي ب��ه عملي اطلاق مي ش��ود كه 
منفعتي را براي شخص ديگري به ارمغان مي آورد، 
اما براي خود فرد اوضاع به هر قيمتي تمام مي شود 
يا اينكه هيچ منفعتي براي خود فرد به همراه ندارد. شفقت از اين 
جهت شبيه مهرباني است كه ش��امل احساس همدلي و ميل به 
كمك مي شود و طبق تحقيقات انجام شده، مهربان بودن فوايدي 
براي س��لامت روان و رفاه ما نيز به همراه دارد. نظرسنجي هاي 

ميداني و مجازي منتشر ش��ده در جوامع مختلف بشري نشان 
مي دهد كه بس��ياري معتقدند مهرباني مي تواند مزايايي واقعي 
براي سلامت روان و رفاه ما داشته باش��د و وقتي آدم  ها مهربان 
هستند، تأثير مثبتي بر س��لامت روان آنها دارد و همين نسبت 
موافقند كه مهرباني با ديگران تأثير مثبتي بر سلامت روان آنها 

دارد. 

رضايت از زندگي با مهرباني
مهرباني به تقويت سيس��تم ايمني بدن، كاهش 
فشار خون و اضطراب كمك مي كند. علاوه بر اين 
وقتي ب��ا ديگران يا نس��بت ب��ه خ��ود مهرباني 
مي كنيم، مي تواني��م تغييرات مثب��ت روحي و 
جس��مي را از طريق كاهش س��طح اس��ترس و افزايش توليد 
دوپامين، اكس��ي توسين و س��روتونين تجربه كنيم. مطالعات 
نشان داده اند كه مهربان بودن با افزايش احساس شادي، رفاه و 
رضايت از زندگي براي افراد در هر سني ارتباط دارد. در طيف 
وس��يعي از مطالع��ات، افرادي ك��ه اعمال محبت آمي��ز انجام 
مي دهند، بهزيستي بيشتري را تجربه مي كنند. به نظر مي رسد 
اين موضوع صرف نظر از اينكه دريافت كننده مهرباني، نزديكان 
ما يا به طور گسترده تر جامعه يا خانواده مان باشند، براي همه 
صدق مي كند. حتي شواهدي وجود دارد كه نشان مي دهد صرفاً 
به خاطر كارهاي مهربانانه اي كه در گذشته انجام داده ايم ممكن 
اس��ت همان كارها رفاهم��ان را افزايش دهد. چني��ن اعمال 
محبت آميزي مي تواند شامل رفتارهاي بزرگ و كوچك باشد، 
از اينكه به كس��ي بفهمانيد چقدر از آنه��ا قدرداني مي كنيد تا 
موارد متعدد ديگر. نكته مهم اين است كه مهربان بودن هميشه 

امكانپذير است و سخت نيست. 

احساس توانايي با مهرباني
پژوهش��ي در مورد ديدگاه هاي نوجوانان درباره 
مهرباني، طيف گسترده  اي از رفتارها را شناسايي 
كرد كه مي ت��وان آنها را مهرب��ان در نظر گرفت. 
دلايل زيادي وجود دارد كه مهرباني ممكن است 
اين تأثير مثبت را داشته باشد  . مي تواند خلق و خوي ما را بهتر 
كند، به ما كمك كند احساس توانايي بيشتري داشته باشيم و 
روابط خود را با ديگران تقويت كنيم. حتي مي تواند به ما كمك 

كند تا اثرات منفي استرس بر س��لامتي خود را از بين ببريم. 
مشاهده شده است كه مهرباني در زمان استرس مي تواند افراد 
را وادار كند تا با همدلي و نوع دوستي به يكديگر پاسخ داده و 
رفتار كنند. اين دوس��تي، تمايل كمك به ديگ��ران در مواقع 
استرس ناميده مي شود. اين يك پاسخ انطباقي است كه به ما 
امكان مي دهد تا براي دريافت حمايت هاي بسيار مورد نياز در 
مواقع سخت به ديگران نزديك شويم و در پي آن افراد ارتباطات 
اجتماعي خود را ايج��اد، حفظ و تقويت مي كنند. ش��واهدي 
وجود دارد كه نش��ان مي دهد حت��ي يادآوري ارتب��اط آنها با 
اطرافيانشان ممكن اس��ت قصد آنها را براي كمك به ديگران 

افزايش دهد. 

تأثير مثبت مهرباني بر جامعه
انگيزه ما براي كمك به ديگران نيز ممكن اس��ت 
در چگونگي مهرباني، رفاه و سلامت روان ما نقش 
داش��ته باش��د. هنگامي كه ما ب��ا مهرباني رفتار 
مي كنيم، اي��ن به طور كلي به اين معناس��ت كه 
رفتار ما ناشي از احساس��ات واقعي و گرم مان نسبت به ديگران 
است نه ناشي از تعهد يا انتظار مزد و بهره و پاداش. پس فراموش 
نكنيم كه پرورش مهرباني و تشويق ديگران به برخورداري از اين 
روحيه نه تنها براي سلامت روان خودمان، بلكه براي ديگران نيز 
مهم و ضروري اس��ت. در نظرس��نجي هاي انجام شده اخير نيز 
مشخص شد تقريباً نيمي از بزرگسالان موافق بودند كه مهرباني 
با خود تأثير مثبتي بر روان و س��لامتي جامعه ب��ه همراه دارد. 
راه هاي مختلفي وجود دارد كه مي توانيم از طريق آنها مهرباني 
را نس��بت به خود و ديگران پ��رورش و افزايش دهي��م. يكي از 
راهكارهاي معروف، تمرين مراقبه محبت آميز اس��ت كه شامل 
هدايت نگرش هاي مهربانانه بي قيد و ش��رط نس��بت به خود و 
ديگران مي شود. ش��واهدي وجود دارد كه نش��ان مي دهد اين 
تكنيك مي تواند منجر به طيف وسيعي از نتايج مثبت، از جمله 
افزايش رفاه و احساس��ات خوب و كاهش علائم استرس شود. 
اينها به نوبه خود مي توانند ما را به انجام رفتارهايي برانگيزاند كه 

به نفع جامعه نيز باشد. 
منابع: 
ku .gro .htlaehlatnem 
 gro .metsyshtlaehcinilcoyam

مهرباني، نسخه  اي عالي براي سلامتي جسم و روان

مهربان ها شاد و سالم ترند

مهرباني مي تواند حس خوب ارتباط شما را با 
ديگران و حتي خلق و خوي ضعيف را بهبود 
بخش�د و به طور كلي رواب�ط را تقويت كند. 
همچنين مي تواند مسري باشد. جست وجوي 
راه هايي براي نش�ان دادن مهرباني مي تواند 
ش�ما را در فعاليت هايتان متمركزتر كند، به  
ويژه اگ�ر در برخي موقعيت  ه�اي اجتماعي 
مضطرب بوده يا استرس شديد داشته باشيد

 مهربان�ي به تقويت سيس�تم ايمن�ي بدن، 
كاهش فشار خون و اضطراب كمك مي كند. 
علاوه ب�ر اين وقتي ب�ا ديگران يا نس�بت به 
خود مهرباني مي كني�م، مي توانيم تغييرات 
مثبت روح�ي و جس�مي را از طريق كاهش 
س�طح اس�ترس و افزايش توليد دوپامين، 
اكسي توس�ين و س�روتونين تجربه كنيم. 
مطالعات نش�ان داده اند كه مهرب�ان بودن با 
افزايش احس�اس ش�ادي، رفاه و رضايت از 
زندگي براي اف�راد در هر س�ني ارتباط دارد

  ترجمه و تنظيم: ناديا اسماعيلي
وقتي به مهربان بودن فكر مي كنيد، ابتدا چه چيزي به ذهن تان مي رسد؟ اصلًا منظور از مهرباني چيست؟ شايد به دوست 
يا يكي از اعضاي خانواده فكر كنيد كه مي دانيد مي توانيد براي راحتي و حمايت به او تكيه كنيد، شايد به همسايه  اي فكر 
مي كنيد كه هميشه سعي مي كند رفتارش دوستانه باشد يا شايد به كساني فكر مي كنيد كه داوطلبانه كمك مي كنند. 
تعاريف زيادي از معناي مهربان بودن وجود دارد و مهرباني اغلب با مفاهيم مرتبطي مانند همدلي، شفقت و نوع دوستي 
در هم آميخته شده است. مهرباني حركتي است كه با انگيزه احساسات واقعي و گرم نسبت به ديگران ايجاد مي شود و 

فقط يك احساس نيست، بلكه با اعمال ما تعريف مي ش�ود. اين اعمال مهرباني الزاماً نبايد حركات بزرگي باشند. گوش 
دادن و بودن با كس�ي در حالي كه درباره يك روز بد صحبت مي كند، نگه داشتن در براي كس�ي كه دستش پر است يا 
پذيرفتن شرايط به ضرر خود و به نفع اطرافيان مان همگي مي تواند گونه هاي مختلفي از مهرباني تلقي شود. با اين حال، 
توجه به اين نكته حائز اهميت است كه مهرباني شامل ادراك ديگران نيز مي شود، به اين صورت در عملي كه قصد داريم 
مهربان يا كمك كننده باشيم، ممكن است هميشه توسط گيرنده به اين شكل درك نشود. توجه به احساسات ديگران، 
داشتن پذيرش روزمره، ادب و محبت نسبت به ديگران و رفتار محترمانه با آنها و... همه و همه مهرباني محسوب مي شود. 

سبك رفتار

نسيم زندگي

عطوفت و مهربان�ي، از جمل�ه آموزه هاي مه�م تعاليم 
اس�لامي اس�ت و اگر جز اين ب�ود دين نب�وي عالم گير 
نمي ش�د. احادي�ث معصومي�ن)ع( مالام�ال از پي�ام 
مهرورزي اس�ت. جرعه اي از درياي محبت و مهرباني را 
برگرفته از كلام رسول گرامي اسلام، اميرالمؤمنين)ع( 
و ام�ام جعف�ر ص�ادق)ع( در ادام�ه مي خواني�د. 

    
حضرت محمد)ص(: 

- مهربانى با مردم، نيمى از خردمندى است.

- دو مسلمان كه با تبسم ، مهربانى و درنگ با هم ملاقات كنند، 
گناهانشان پيش رويشان فرو مى ريزد.

- هرگاه خداون��د خير خان��واده اى را بخواهد ب��اب ملايمت و 
مهربانى را به روى آنان مى گشايد.

- دوس��تي مؤمن با مؤمن براي خدا از بزرگ ترين ش��عبه هاي 
ايمان است.

- بهترين كارها پس از ايمان به خدا، دوستي با مردم است.
امام على)ع(: 

- بر تو واجب اس��ت كه به فرزندت بي��ش از مهربانى اش به تو، 
مهربانى كنى.

- لطف)مهربانى(، كليد روزى است.
- با مهربانى به ديگران است كه رحمت ]خدا[ فرود مى آيد.
- ملايمت و مهربانى، كليد درستى و خوى خردمندان است.

- چونان طبي��ب مهربانى باش كه دوا را آنجا مى نهد كه س��ود 
مى بخشد.

- به يتيمانتان نيكى كنيد، نس��بت به نيازمندانتان مواس��ات 

نماييد و با ناتوانانتان مُدارا)مهربانى( كنيد.
- براى قلب خود، لباس��ى از مهربانى به مردم و لطف و رحمت 

بر آنان تهيه كن!
- ش��خص بزرگوار ه��ر گاه ب��ه او مهربانى و محبت ش��ود نرم 
مى شود، ولى فرومايه هرگاه با او به نرمى و ملاطفت رفتار شود، 

سخت مى شود.
- به عزيزى كه خوار گش��ته و توانگرى كه تهيدس��ت ش��ده و 
دانشمندى كه در روزگار نادانان تباه شده است، رحم و مهربانى 

كنيد.
- با سه صفت محبت و دوستي به دس��ت مي آوري:  انصاف در 
معاشرت، همدردي با ديگران در خوش��ي و ناخوشي، برخورد 

با قلب پاك و سالم. 
امام صادق)ع(: 

- مؤمنان را در نيكي و مهرورزي به يكديگر و دوستي و ملاطفت 
به همديگر، همانند يك پيكر مي بيني كه وقتي عضوي به درد 
آيد و ش��كايت كند، اعضاي ديگر با بي خوابي و تب با او همصدا 

شوند و يكديگر را فراخوانند.
- با همديگر پيوس��تگى و نيك��وكارى و مهربان��ى و مهر ورزى 

داشته باشيد.
- از خدا پروا كنيد، برادرانى نيكوكار باش��يد و به خاطر خدا با 

يكديگر دوستى، پيوند و مهربانى داشته باشيد.

راهنما

دوستي و محبت
 در كلام معصومين)ع(

قلب خود را
جامه مهربانى تن كن!


