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سبك ازدواج

ازدواجسوادرابطهميخواهد
دوست داشتن كافي نيست

   سُها سپهري
ازدواج پيماني است كه به  موجب آن زن و مرد باهم شريك و متحد مي  شوند و عهد مي بندند 
خانواده اي را تشكيل دهند. در واقع هدف از ازدواج تشكيل خانواده است و تمايل به اين امر در 
نهاد انسان وجود دارد. امر ازدواج  از زمان هاي دور، سنت ها و رسوم خاص خود را داشته است 
كه هم اكنون شايد تحولاتي را شامل شده باشد. براي مثال در سن ازدواج، هدف ها و معيارهاي 
ازدواج و نوع برگزاري مراسم ها، تغييرات بارز و چشمگيری است. همان طور كه به خاطر داريد 
يا از بزرگان شنيده ايد، سن ازدواج در قديم پايين بود. دخترها در سنين كم ازدواج مي كردند 
و مادر مي شدند، حتي نحوه آشنا شدن آنان و ازدواج كردن شان هم متفاوت بود و ديروز زن 
جايگاه ديگري نسبت به امروز داشت، اما امروزه علاوه بر مشكلات اقتصادي حاضر، افكار 
ديگري وجود دارد كه به همين خاطر جوانان اندكي مايل به ازدواج در سنين كم هستند. از آنجا 
كه به بلوغ فكري رسيدن دختر و پسر لازمه هر ازدواج موفقي است، يك  نفر بايد به شناخت 
كافي از خود رسيده باشد تا بتواند شخصي را به درستي براي زندگي انتخاب كند، حتي بايد 

معيارها و عقايد ثابتي داشته باشد تا بتواند تصميم گيري درستي داشته باشد.

دانستن هدف از ازدواج
ازدواج يك��ي از مراحل مهم زندگي 
است. اگر به درس��تي انتخاب شود، 
صدالبت��ه باعث  رش��د و همچنين 
 تكامل فرد مي ش��ود اما لزوماً همه 
آنهايي ك��ه از عش��ق و ازدواج مي گويند، قرار 
نيست حتماً تعبير درستي از آن  داشته باشند. 
براي ايج��اد يا زنده نگه داش��تن ي��ك رابطه 
عاطفي سالم كه بخواهد ختم به ازدواج شود، 
حداقل چيزي ك��ه بايد بدانيد اين اس��ت كه 
بفهميد هدف تان از ازدواج چيست چراكه ترس 
از تنهايي، فرار از مش��كلات رواني، پر كردن 
وقت و  ساير نيازها، هيچ كدام توجيه مناسبي 
براي پي ري��زي ي��ك رابطه عاطف��ي عميق 

نيست. 

يافتن تعبير از ازدواج
بايد تعبيرتان از عشق و ازدواج را 
بيابيد و  بدانيد كه در يك رابطه 
سالم گوش دادن فعال به يكديگر، 
پذيرش و  درك متقابل، احترام و 
اعتماد از جمله مواردي است كه قبل از تعهد و 
عشق بايد پي ريزي شود. عشق عادي نمي شود 
و اگر براي كسي عادي شد، از اول عشقي وجود 
نداشته و  بدانيد دوست داشتن به تنهايي كافي 
نيس��ت و بايد با موارد ديگر زنده نگه داش��ته 
شود. چه بسا احترام و  اعتماد، ازخودگذشتگي 
و صداقت، توجه و درك كردن است كه رابطه 
را اس��توار نگه م��ي دارد، پس قب��ل از چنين 
تصميم بزرگي بايد به ش��ناخت درس��تي از 
خويش دست يافت چراكه آرامش فرداهاي ما 

از هر چيز ديگري باارزش تر است. 

هدف از برقراري ارتباط
انسان  ارتباط برقرار مي كند تا 
بهتر ب��ه تكامل برس��د و حال 
بهت��ري را تجربه كن��د، وگرنه 
تنهايي   به زندگي كردن ادامه 
مي دهد، پس يك  رابطه سالم طوري است كه 
حداقل بتواني گذش��ته اش را پذيرفته باشي، 
حال او را حمايت كني و براي ساختن آينده اي 
بهتر برايش كمك باشي. به حتم مي توان گفت 
وقتي انس��ان به شناخت درس��تي از خودش 
برسد، بيشتر عاشق خودش مي شود و همين 
باعث  مي شود در انتخاب افراد زندگي خويش 

حساس باش��د تا لازم نباش��د خودش را بابت 
اشتباهات جبران ناپذيرش سرزنش كند. 

عاشق سيرت بايد شد
متأس��فانه يكس��ري افراد اول 
كوركورانه عمل و بعد چش��م به 
ريزبي��ن  بودن ب��از و ي��ك باره 
زندگي را به كام خود و خانواده ها 
تلخ مي كنند و  موجب طلاق عاطفي مي شوند. 
به فرزندان خود  بياموزيد عاشق سيرت و افكار 
آدم ها ش��وند نه عاشق صورت ش��ان. صورت 
عادي مي ش��ود اما س��يرت عادي نمي شود. 
داشتن آگاهي براي انتخاب همسر و چگونگي 
مديريت زندگي، لازمه يك ازدواج موفق است. 
منظور از آگاهي تنها توجه به ظاهر فرد نيست. 
اف��راد باي��د هنگامي ك��ه تصميم ب��ه ازدواج 
مي گيرن��د، از نظر فك��ر، عش��ق و تعهد نقاط 
مش��ترك زيادي داش��ته باش��ند. اين نقاط 
مشترك به درك متقابل و احترام بين طرفين 
منجر مي شود و مسئوليت پذيري آنها را نسبت 
به يكديگر افزايش مي ده��د. در واقع ازدواج، 
مرحله و سبك تازه اي از زندگي است كه وقتي 
انسان به دنياي تأهل پا مي گذارد، بايد تحولاتي 

را هم  پذيرا باشد. 

تلاش براي بهتر شدن رابطه
فرد بايد اين مسئله را دريابد كه 
وقتي يك نفر را به عنوان شريك 
زندگي خود انتخ��اب مي كند، 
بايد خانواده وي را هم پذيرفته 
باشد. برخي نسبت به ازدواج و خانواده همسر 
يك گارد ابدي دارند، حتي قبل از ش��ناخت 
آن��ان. در كل ناس��ازگاري دخت��ر و پس��ر با 
خانواده هاي مقابل موجب بروز مشكل و  سردي 

مي شود.
 اعتماد مهم تري��ن عام��ل در پيش بيني يك 
ازدواج موفق اس��ت. برخي افراد به س��ادگي 
به ش��ريك زندگي خ��ود اعتم��اد مي كنند، 
در حالي كه ش��ايد افراد ديگر ب��راي اعتماد 
كردن معيارهاي مش��خصي داش��ته باشند. 
دوس��ت داش��تن بايد ب��ه گونه اي باش��د كه 
دليلي ش��ود براي آنكه تو خ��ودت را يك  پله 
بهتر، دوست داش��تني تر و حتي زيباتر ببيني. 
خوبي  هايت را جار بزند اما كاستي هايت را در 
گوش خودت زمزمه كند، پس به خاطر داشته 
باش اگر انتخاب درستي داشتي، قدرش را بدان 

و  براي بهتر شدن رابطه تان تلاش كن. 

ازدواج سواد رابطه مي خواهد
توقع ها را بايد به تعادل رساند و 
خواسته هاي خويش را با شريك 
زندگي خود در ميان گذاشت. تا 
زماني كه صحب��ت نكني، هيچ 
كس قادر نيس��ت از پس ن��گاه و بهانه هاي ما 
مشكل اصلي را دريابد. ازدواج سواد مي طلبد، 
سواد رابطه! اگر از درون دچار مشكلي هستيم، 
اول خودم��ان را درمان كنيم چراكه ش��ريك 
زندگي ما درمانگر نيست. چه بسا اگر سنجيده 
عمل كنيم، خوشبختي به زندگي مان سنجاق 
مي ش��ود، اما اگر كوركورانه عمل كنيم، يك 
دفعه چشم باز مي كنيم، به ريزبين  بودن و بعد 
مي ش��ود دردس��ر! چن��د جمل��ه را ضميمه 
زندگي ات كن تا خوش��بختي سنجاق شود به 
زندگ��ي ات. عاش��ق اف��كار آدم ها ب��اش، نه 
ظاهرشان. ش��ايد رفتار يا ظاهر آدم  ها متغير 

باشد اما افكارشان نه. 

    قدردان هم نبودن
قدرداني نكردن زوجين از يكديگر، در عين حال كه يكي از 
مهم ترين فاكتورهاس��ت، به ظاهر از بي اهميت ترين موارد 
اس��ت. اگر پرونده هاي طلاق در دادگاه ه��اي خانواده ها را 
بررس��ي كنيم، خواهيم دي��د كه امروزه بخ��ش اعظمي از 
مشاجره ها و اختلاف ها ميان زنان و مردان در رابطه با همين 

موضوع به ظاهر بي اهميت است. 
   بي توجهي به نيازهاي زناشويي

برطرف نش��دن نياز عاطفي و روابط زناش��ويي نيز يكي از 
شايع ترين عوامل در برخي اختلافات زوجين و طلاق است. 
بی توجهی به اين نيازها، افراد را دچار مشكلات جدي مي كند. 
بهترين بستر براي رفع اين نياز اساسي، خانه و خانواده خود 
آدمي است. خانواده و محيط آن مي تواند به بهترين صورت و 
منطقي ترين روش، اين نوع از نياز همسران را تأمين كند و آنها 
را از آسيب هايي كه در وراي اين راه وجود دارد، مصون سازد. 

   دخالت هاي ديگران
دخالت هاي خانوادگي نيز از مهم ترين آفات و معضلات عصر 
حاضر است. چه بس��يارند زنان و مرداني كه از اين موضوع به 
شدت رنج مي برند و كاري نمي توانند كنند جز حرص خوردن 
و بحث و جدل كردن باهم. بحث دخالت هاي خانوادگي و اظهار 
نظر كردن هاي بيجاي اقوام و ديگران در زندگي زناشويي تازه 
عروس و دامادها، بيشتر شبيه حكايت ملانصرالدين و الاغش 
اس��ت! گويند روزي ملانصرالدين با الاغ خود براي به مقصد 
رساندن باري در حال بالا رفتن از زميني شيب دار و ناهموار 
بود. او سوار بر الاغ خود شد و بار را نيز بر خورجينش نهاد و به 
راه افتاد. مردمي كه از كنار او رد مي شدند، زير لب مي گفتند 
كه اين شخص چقدر بي وجدان و بي ايمان است! هم خود بر 
الاغ نشسته و هم بار را بر دوش آن نهاده! بيچاره الاغ كه با اين 

همه مصيبت در حال بالا رفتن از چنين مسير سختي است! ملا 
كه اين جمله را شنيد، دلش به حال حيوان سوخت و تصميم 
گرفت از روي الاغ پايين بيايد و بار را نيز خود حمل كند. مردم 
با ديدن اين صحنه به او گفتند: »تو مگر ديوانه اي؟ هم خود 
پياده مي آيي و هم بار را بر دوشت مي كشي؟ پس الاغت را براي 
چه با خود آورده اي؟« ملانصرالدين با شنيدن اين جملات به 
فكر فرو رفت و تصميم گرفت بار را روي الاغ بگذارد و خود پياده 
بيايد. مردم از ديدن اين كار او به خنده آمدند و گفتند: »تنها 
يك گوني را بر الاغ گذاشته اي و خودت پياده مي آيي«؟ ملا 

نهايتاً تصميم گرفت براي رهايي از حرف و نظر و دخالت هاي 
بيجاي مردم از رس��اندن بار به مقصد منصرف شود و همان 
ميانه راه رهايش كند. در آخر خود روي الاغ نشست و مسير 
را برگشت. هر چند كه باز اين كار او هم از نظر فضول ها، هنوز 

جاي بحث داشت! 
   بي احترامي به يكديگر

اصل بس��يار مهم و تأثيرگ��ذار ديگر، نبود احت��رام متقابل و 
شروع ناسزاگويي و گس��ترش بي ادبي و بي احترامي در يك 
رابطه دونفره زناشويي است. در روابط برخي از زوجين گاهي 
ناهنجاري  هاي رفتاري خاصي را مشاهده مي كنيم كه به شدت 
آسيب زاست. بداخلاقي، خشم، خشونت و پرخاشگري نمونه 
بارز اين ناهنجاري  هاست. موضوع تندزباني و سرزنش، عاملي 
است كه بايد در روابط زوجين بيش از پيش مدنظر قرار گيرد. 

   فقدان مهارت همدلي
يك��ي از بنيادي ترين مس��ائل ديگري كه بيش��تر زوجين 
مراجعه كننده به مراكز مشاوره و دفاتر مربوط به روانشناسي 
بيان مي  كنند، درك نكردن همدلانه بين آنها و فقدان مهارت 
همدلي است. توانايي مهارت همدلي بي شك موجب افزايش 
و بالا بردن رضايت زناش��ويي مي شود؛ رضايتي كه از جمله 
ارزش��مندترين ملاك ها و مؤلفه هاي اساسي و ركن لازم به 
منظور ارتقا و افزايش سلامت رواني افراد خانواده و زوجين به 
شمار مي  رود و در صورت فراهم شدن و تحقق آن، زوجين در 
روابط خود احساس شادماني از اين رضايت زناشويي مي كنند، 
پس بايد بدانيم كه ميزان رضايتمندي ای كه زوجين از زندگي 
خود دارند، بر ثبات و پايداري خانواده تأثير بسياري مي  گذارد 
و باعث سلامت خانواده مي  شود. تاكنون مطالعات و تحقيقات 
بي شماري نيز در زمينه بررسي مهارت هاي همدلي در روابط 
زوجين انجام شده و نتايج تمام اين پژوهش ها به خوبي گوياي 

اين مطلب است كه همزباني و همدلي موجب برقراري تعادل 
شده و به اعتقاد روان  درمانگران، موجبات وضعيت مورد انتظار 

در يك زندگي زناشويي را فراهم مي آورد. 
   بی صداقتی و دروغگويي

بی صداقتی و دروغگويي يكي ديگر از نكات مهمي است كه 
اگر در دل يك رابطه زناشويي ظهور و بروز كند، مسبب ايجاد 
دلخوري، اختلاف، كينه و كدورت می شود و آن زندگي را به 

سمت اضمحلال و نابودي مي برد. 
   فرزنددار نشدن

از شايع ترين مواردي كه بعضاً در برخي پرونده هاي طلاق نيز 
مشهود است، بحث ناباروري و فرزنددار نشدن برخي زوجين 
تازه ازدواج كرده است. چه بس��يارند آدم هايي كه بنا به هر 
دليلي فرزنددار نمي شوند اما به جاي صبر يا درمان، يكي از 
طرفين، از زندگي زناشويي نااميد می شود و تصميم مي گيرد 
پاي خود را از زندگي همسرش بيرون بكشد و با طلاق، شرايط 

را براي ازدواج مجدد همسر و فرزنددار شدن او فراهم كند. 
   بي توجهي به آراستگي

يكي ديگر از نكاتي كه در رواب��ط زوجين بايد بيش از پيش 
مورد توجه قرار گيرد، توجه به آراس��تگي ظاهري و رعايت 
نظافت شخصي است. اعتياد همسر نيز از موارد حائز اهميت 

است كه به فروپاشي زندگي زناشويي ختم مي شود. 
   دريغ عشق و محبت

تحقير كردن از جمله مهم ترين مواردي است كه چه بخواهيم 
و چه نخواهيم قطعاً موجبات ظهور و بروز اختلاف و دعواهاي 
زناشويي را فراهم مي كند و جان كلام اينكه نديدن همسر و 
محبت نكردن به او، از گزينه هاي مهم تأثيرگذار در بس��ته 
شدن پرونده زندگي زناشويي عاشقانه و صميمي است. دريغ 
كردن محبت از شريك زندگي همانا و اتمام يك رابطه همانا. 

يكي از بنيادي ترين مسائلي كه زوجين 
مراجعه كننده به مراكز مشاوره و دفاتر 
مربوط به روانشناس�ي بي�ان مي  كنند، 
درك نكردن همدلانه بين آنها و فقدان 
مه�ارت همدلي اس�ت. توانايي مهارت 
همدلي بي ش�ك موجب افزايش و بالا 
بردن رضايت زناشويي مي شود؛ رضايتي 
كه از جمل�ه ارزش�مندترين ملاك ها و 
مؤلفه ه�اي اساس�ي و رك�ن لازم ب�ه 
منظور ارتق�ا و افزايش س�لامت رواني 
افراد خانواده و زوجين به شمار مي  رود

از جمل�ه عوام�ل مؤث�ر ب�ر جدايي 
زوجين،  نبود احترام متقابل و شروع 
ناس�زاگويي و گس�ترش بي ادب�ي و 
بي احترام�ي در يك رابط�ه دو نفره 
زناش�ويي اس�ت. در رواب�ط برخ�ي 
زوجين گاهي ناهنجاري هاي رفتاري 
خاصي را مش�اهده مي كني�م كه به 
شدت آسيب زاست. بداخلاقي، خشم، 
خشونت و پرخاشگري نمونه بارز اين 
ناهنجاري  هاست. موضوع تندزباني و 
سرزنش، عاملي است كه بايد در روابط 
زوجين بيش از پيش مدنظر قرار گيرد

در يك رابطه س�الم گ�وش دادن 
فعال به يكديگر، پذيرش و  درك 
متقابل، احترام و اعتماد از جمله 
مواردي اس�ت كه قبل از تعهد و 
عشق بايد پي ريزي شود. عشق 
عادي نمي ش�ود و اگر براي كسي 
عادي ش�د، از اول عشقي وجود 
نداشته و  بدانيد دوست داشتن به 
تنهايي كافي نيست و بايد با موارد 
ديگر زنده نگه داشته شود. چه بسا 
احترام و  اعتماد، ازخودگذشتگي و 
صداقت، توجه و درك كردن است 
كه رابطه را اس�توار نگه مي دارد

    ناديا اسماعيلي
خانه محل آس�ايش و آرامش و خانواده آبراهي اس�ت كه آدمي را به 
اقيانوس جامع�ه پيوند مي ده�د. زن و مرد از ديرب�از تاكنون مكمل 
يكديگر بوده اند و اركان اصلي خانه و خانواده محس�وب مي ش�وند و 
هر يك وظايف و مس�ئوليت هاي ريز و درش�تي را عهده دار هستند. 
رابطه مثبت و محترمانه و ت�وأم با محبت و صميمي�ت در ميان زن و 
ش�وهر، از اصلي ترين و مهم ترين مس�ائل قابل تأمل در يك زندگي 

زناشويي و ازدواج موفق محسوب مي شود. بارها روابط و زندگي هايي 
را ديده ايم كه پ�س از مدت كوتاهي به س�ردي گراييده و به س�مت 
فروپاش�ي كانون زندگي و متاركه رفته اند. ديده اي�م آدم هايي را كه 
زماني از فرط عش�ق و علاقه مندي به يكديگر ب�راي هم مي مردند و 
تمام تلاش خود را مي كردند تا به هم برس�ند و دنبال باهم س�اختن 
يك زندگ�ي آرمان�ي، رؤيايي و اي�ده آل بودن�د اما امروز، روزش�ان 
در راهروه�اي دادگاه ه�اي خانواده ش�ب مي ش�ود و روزگارش�ان 

در جلس�ات متاركه و مش�اوره مي گ�ذرد. موهاي سرش�ان در فراق 
يكديگر سپيد مي ش�ود و همچنان اس�ير بالا و پايين كردن پله هاي 
دادگاه ها به منظور رس�يدن به تصميم و هدف نهايي ش�ان كه همان 
طلاق و جدايي است، هس�تند. بدون ترديد مؤلفه هاي بي شماري در 
به بن بست رس�يدن يك زندگي مشترك تأثيرگذار اس�ت. در ادامه 
نگاهي ب�ه عواملي ك�ه موجبات ازهم گسس�تگي كان�ون خانواده و 
بسته شدن پرونده زندگي دو نفره را فراهم مي كند، خواهيم داشت.

اتمام رابطه همسرانه با دريغ محبت عاشقانه
چه عواملي پرونده زندگي مشترك را مي بندد

تا به حال شده از خود سؤال كنيد كه چرا بايد با يكديگر 
مهربان باش�يم؟ درون ما از بيرون آش�كار نيست و 
مشخص نيس�ت ما در درون با چه مشكلاتي روبه رو 
هس�تيم. از اين گذش�ته، تنها چيزي ك�ه واقعاً مهم 
است اين اس�ت كه چگونه با يكديگر رفتار كرده ايم. 
وقتي وارد اين دنيا مي شويم، ضريب مهرباني ما دست 
نخورده اس�ت. ما مي توانيم با اعمال خود آن را حفظ 
كنيم. مهرباني مانند ماهيچه و عضله اس�ت. هر چه 
بيشتر از آن استفاده كنيد، قوي تر مي شود، پس بياييم 

عضله مهرباني مان را قوي تر كنيم. 
         

شما براي مهرباني با مردم به دليل نياز نداريد. من خودم را 
وقف مي كنم تا همه را تش��ويق كنم، تا مهرباني را به منصه 
ظهور برسانم. شما چطور؟ بياييد در تلاش هاي خود فعال تر 
باش��يم، نه به اين دليل كه مجبوريم، بلك��ه به اين دليل كه 
مي خواهيم و نه به اين دليل كه ديگران با ما مهربان بوده اند، 
بلكه به اين دليل كه خوب بودن كار دل اس��ت. من مهرباني 
را س��رلوحه كار خود قرار خواهم داد و خودم را وقف ديگران 
مي كنم. شما چطور؟ در اينجا چند پيشنهاد و ايده از راه هاي 

مهرباني وجود دارد كه مي توانيم از آنها بهره بگيريم. 
 لبخند بزني��د و روز خ��ود و ديگران را ش��يرين تر كنيد. به 
دنبال راه هايي باش��يد كه بتوانيد صلح را ترويج دهيد. فقط 
گوش كنيد. عزيزان تان را در آغ��وش بگيريد. فرد جديدي 
را به اعضاي دوستان خود دعوت كنيد. يك ايميل يا كارت 
مهرباني ارسال كنيد. به تميز كردن كمك كنيد، بدون اينكه 
از شما خواسته شود، به صورت عملي به كسي كمك كنيد. در 
را براي كسي كه پشت سرتان است باز نگه داريد. يك دوست 
يا يكي از اعضاي خانواده را هنگامي ك��ه نااميد يا بي انگيزه 
هستند، تشويق كنيد. با كسي كه به شما آسيب رسانده است، 

صلح كنيد. با يك غريبه گفت وگو كنيد. حين رانندگي اجازه 
دهيد افراد ديگر هم وارد لاين شما شوند. با فردي كه جلو يا 
پشت سرتان در صف است، خوش برخورد باشيد. وقت خود 
را به دوست يا فردي كه به آن نياز دارد، اختصاص دهيد. هر 
روز بدون غر زدن از شكست، بگوييد: خدايا! متشكرم. در مورد 

مهرباني محبت آميز مراقبه كنيد و بگوييد: »ان ش��اءالله كه 
شاد، سالم، آرام و عاري از رنج باشيد و ممكن است كارهاي 
من به نحوي به شادي، سلامتي، آرامش و آزادي شما كمك 
كند.« كمي بيشتر به اعضاي خانواده و دوستان خود بگوييد: 
»دوستت دارم.« قبل از صحبت كردن مكث كنيد و كلمات 

را با نيت مثبت انتخاب كنيد. به كسي كمك كنيد تا كمي 
استراحت كند )مراقب بچه هايش باشد، يك كار انجام دهد 
و برايش شام بياورد(. زباله هايي را كه مي بينيد در جوي آب 
پرتاب مي شود جمع كنيد، حتي اگر مال شما نباشد. شكايت و 
نفرين را به مدت يك هفته حذف كنيد. چيزي پرمغز به كسي 
هديه دهيد. كتابي امانت بدهيد، گل بياوريد، بيس��كوييت 
و چاي تعارف كنيد و هر آنچه را كه فكر مي كنيد مناس��ب 
است. كمك مالي كنيد. صندلي خود را به منظور استفاده يك 
پيرمرد يا يك پيرزن رها كنيد. هر روز با چه روش هايي سعي 
مي كنيد مهرباني تان را نشان دهيد؟ نكات و ترفندهاي خود 
را با ديگران هم به اشتراك بگذاريد و فراموش نكنيد مهرباني 
هميشه يك انتخاب است. هر چه بيشتر با مهرباني رفتار كنيم، 
كائنات و آدم ها هم با م��ا مهربان تر تا مي كنند. پس مهربان 

باشيم تا مهر و مهرباني ببينيم. 
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هر روز با چه روش هايي س�عي مي كنيد 
مهرباني ت�ان را نش�ان دهي�د؟ ن�كات 
و ترفنده�اي خ�ود را ب�ا ديگ�ران ه�م 
به اش�تراك بگذاريد و فرام�وش نكنيد 
مهرباني هميش�ه يك انتخاب است. هر 
چه بيشتر با مهرباني رفتار كنيم، كائنات 
و آدم ها هم با ما مهربان تر تا مي كنند، پس 
مهربان باش�يم تا مهر و مهرباني ببينيم 
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