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 مقدمه
وَ مِنْ آياتِهِ أنْ خَلَقَ لَكمُْ مِننْ أُُِِْْنكمُْ أوْواًنا     قال الله تعالی: 

لِتَِْكُنُوا إلِيَهْا وَ ًَعلََ بيَْنَكمُْ مَودََّة  وَ رَحْمَة  إِنَّ فِي ذلكَِ لَآياتٍ لِقَوْمٍ 
[ خودتاان   کاه از نناوع   هاا  او ایان   و از نشانه 1يَتََُكَّرُونَ

ها آرام گیرید، و میانتاان   همسرانى برا  شما آفرید تا بدان
[ برا  مردمى  دوستى و رحمت نهاد. آر ، در این ننعمت

 هایى است. اندیشند قطعاً نشانه که مى
چنادی پاایش مقااام معظام رهبااری در بیانااات بساایار   

اه ر جمع جوانان خراسان شمالی، به جایگمند خود د ارزش
و اقشار مختلف جامعه  و اهمیت سبک زندگی اشاره کرده

ایشاان در آن   را به توجه به این بحا  مهام فراخواندناد.   
 رانی فرمودند: سخن

بايد ما به دنبال اين  باين ك  نه نگ زند ىنند ت يا  ب ن         
 زنن كت  نندكي   زنن ك ك بننه يننسلا متحنن   ا نن      نن    

                                                
 .31، آیۀ28. سورۀ روم: 1
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 ببخش ك.

هاای   مقام معظم رهبری در سومین سلساله از نشسات  
 های راهبردی نیز دربارۀ اهمیت خانواده فرمودند:  اندیشه

اى نهناد انان اد      ش ي مزدی ا  می بدكن بهگه ۀدي جامع
 ؛ينن   زند   پ ش سان ندايدما ت بانشاط اص ً گىنده ت الك

دي  چزنن    ننك  ننای نگ ز ننی ك الب ننه بالخصن   دي ىم زننه 
 نای ان   امسنان     غ گ نگ ز یت بدكن اان اده ی ا ىم زه
 ين  ن س . پ ش

ایشان سلامت خانواده را مسااوی باا سالامت جامعاه     
 دانسته و فرمودند:

مسألۀ اان ادهت مسألۀ بس اي مهمی ا  . پايۀ اصنحی ا ن    
دي جامعه. نه اي   ه ا گ اي  ا   دي جامعه.  ح ل اصحی 

منی  زندت ينا     ح ل  الك يدت   م  به دي گان  نگاي   
زند؛     ا گ نا الك يدت عد    م  به دي گان  گاي  منی 

بحسه به اي  معزا  ه ا گ  الك يدت يعزی بندن  نالك ا ن .    
 چ ن بدن  ه به غ گ اى  ح ل  ا چ ز دي گی ن س .

سازمان اوقاف و امور خیریه نیز با درک اهمیت باایی  
خانواده بر آن شد تاا کتاابی را در راساتای تبیاین سابک      
زناادگی بااا محوریاات زناادگی مشااترک بااه مااردم عزیااز  

 کشورمان تقدیم کند.
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معاونت فرهنگى و اجتماعى 
سازمان اوقاف و امورخيريه 
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 درآمد
دوست نداشتم در همین ابتدا، کامتان را تلخ کنم؛ امّاا بناا    

هاا را   ها با تعارف طی شود، ما این گام هم نیست این گام
اگر در  نه برای در جا زدن.خواهیم؛  واقعاً برای پیمودن می

، هاای تلخای را مطارح کانم     خواهم پرسش همین ابتدا می
برای ترساندن نیست، برای هشدار دادن است، برای ایجاد 

هاا   تر در مسیر عمل کردن به آنچه در این گاام  انگیزۀ بیش
 خوانید. می

هر چهاار ازدواج   چرا در برخی از مناطق این کشور از
تارین دلیال    انجاماد؟ چارا عماده    یک ازدواج به طلاق می

چارا   1شاود؟  طلاق عدم تفاهم میان زن و شوهر عنوان می

                                                
 کشور در سال هر متأسفانه طلاق آمار»خانواده:  قضایی مجتمع . رییس1

 هر از جاری سال آمارهای طبق که طوری به است، افزایش به رو ما
 میان این است. در شده ختم طلاق به یکی ازدواج، مورد چهار
«. است شده عنوان زوجین تفاهم عدم طلاق علتّ ترین عمده

 .11/3/1214خبرگزاری آفتاب، 
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دانیاد   مای  1درصاد اسات؟   12آمار طلاق عاطفی در کشور
طلاق عاطفی یعنی چه؟ یعنی زن و شوهر برای جدایی به 

ای ندارناد و   اناد؛ امّاا باه هام علاقاه      دادگاه مراجعه نکرده
خوراکشان تنش و دعوا است. آیاا یکای از دییال اصالی     

های جوان ما زندگی مشاترک   ها این نیست که زوج لاقط
اند؟ چند زوج جوان قبل از آغااز زنادگی    را جدی نگرفته

اناد؟ آیاا ماا باه ایان بااور        مشترک، قواعد آن را آموختاه 
 ایم که زندگی مشترک قواعدی دارد؟ رسیده

گویم که بناا نداشاتم باا ایان آماار شاما را        باز هم می
را    زندگی مشترک را آموخته و آنبترسانم. اگر شما قواعد 
توانید زنادگی مشاترک خاوبی را     به خوبی اجرا کنید، می

تجربه کرده و روزهای زنادگی شاما هار کادام گاامی در      
 جهت رشد و کمالتان باشد.

ها هستیم؛ البتّه  ها به دنبال یاد دادن قاعده ما در این گام
ته باشیم تا ادعای موفّقیت کامل نداریم؛ امّا امیدواریم توانس

 ای به این مهم دست یابیم. اندازه
ممکن است کسی با خواندن این مجموعه، باه جهات   

تواند  ها می ها نتواند بپذیرد که این گام سادگی برخی از آن

                                                
درصد است؛ یعنی از هر دو ازدواج در  12. آمار طلاق عاطفی در کشور 1

 .2/1/1212یکی به طلاق منجر شده است. شبکه خبری برنا نیوز،  کشور
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محیط یک خانه را مملوّ از صفا و صمیمیت کند؛ امّا شاما  
هاای پرارتنش،    فریب سادگی این نکات را نخورید. زندگی

که رعایت نکردن همین نکات ساده موجاب  دهد  نشان می
ها باشد. اگر  شده آشوب و کشمکش، عضو اصلی خانۀ آن

های خانواده بزنید، خواهید دید تاک تاک    سری به دادگاه
توانسته ضامن بقا و پایاداری یاک خاانواده     این نکات می
 باشد؛ امّا ... .

مصارف   هیچ گاه سادگی را مساوی باا ساطحی و بای   
ر خواستید با این نکات، سطحی برخاورد  بودن نگیرید. اگ

گری بیفتیاد کاه سااده؛ امّاا عامال       کنید، به یاد فوت کوزه
 ها بود. استحکام کوزه

بنای این نوشتار بر آن است تا با استناد به منابع دینای  
مسیر زندگی مشاترک را در مقابال دیادگان شاما روشان      

 ایان کتااب  آیات و روایاتی که مستند مطالاب  منبع نماید. 
تر  آمده؛ اما برای رعایت اختصار در بیش  است، در پاورقی

آیاات و روایاات نیاماده اسات. در صاورت      موارد اصال  
توانید به مجموعاۀ   تر مطالب می تمایل،  برای مطالعۀ دقیق

 مراجعه کنید.« تا ساحل آرامش»
در پایااان از خوانناادگان بزرگااوار ایاان نوشااتار     

 را جربیات خاود خواهم که نظرات و پیشنهادات و ت می

11 
 

 (2888111118)به شمارۀ پیامک:  از خواندن این کتاب
 ارسال فرمایند.

 محسن عباسی ولدی
 حوزۀ علمیۀ قم

 1424؛ ربیع ایول1211بهمن
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 گام: اهمیت یادگیری قواعد زندگی مشترک پیش

 خانواده اهمیّت

 یفراوانا  یاجتماع ینهادها ،آسمان ینسقف کبود ا یرز در
 یاان، م یندانشگاه، بازار و ...؛ امّا در ا وجود دارد؛ مدرسه،

خداوند محبوب است،  گاه یشاز همه در پ یشکه ب ینهاد
ازدواج باه   رو اسات کاه   ین. از هما باشد ینهاد خانواده م

و طالاق   یوندپ ینتر دهندۀ خانواده، محبوب یلعنوان تشک
هاا   لحالا  ینتر نهاد، از مبغوض ینعنوان بر هم زنندۀ ا به

  1است.
مند است، آیا نباید  حال که خانواده تا این اندازه ارزش

کناد اهمیّات     به قواعدی که بنیان خانواده را مستحکم مای 
ویژه داد؟ آیا آنچه در نزد خداوند محبوب است، در کناار  
هم بودن یک زن و مرد به عنوان زن و شاوهر اسات، یاا    

دلی، راه آفرینش را  ای که با استفاده از تفاهم و هم خانواده

                                                
 .231، ص 1، ج . 1
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 کند؟ تر طی می با آرامش هر چه بیش

 خانوادة خوب، فرزند صالح

ترین ثمرۀ زندگی مشاترک   حتماً شما هم قبول دارید اصلی
تواناد انساان را باه ساعادت      ای که مای  فرزند است؛ ثمره

از آن  2و زندگی را برای او تبدیل به بهشت کناد.  1رسانده
سو فرزند بد، زندگی را برای انسان تبدیل به جهنم کرده و 

 3شود. لکۀ ننگی برای پدر و مادر خویش می
را به وجاود   محیطی،  پدر و مادری که نتوانند در خانه

بختی  آورند که فرزندشان در آن، احساس آرامش و خوش
کند، زمینۀ گرایش فرزند به محیط خارج از خانه را فراهم 

اند. فرزندی که از محیط خانواده، فراری و به محایط   کرده
کناد؛ فرزنادی کاه رابطاۀ      تری پیدا مای  بیرون، علاقۀ بیش

تجرباه کناد، باا     رصمیمی را به جای این که با پدر و ماد
کند ؛ تربیت او هم به عهدۀ محایط   دوست خود برقرار می

ماادر در ایان میاناه،     خارج از خانه خواهد باود و پادر و  
کرد. ایان، یاک زناگ خطار      اهندنقش را ایفا خو ترین کم

است. فضای بیرون از خانه، محیط امنی نیست. اگر کسای  
چشم بینایی برای دیادن عوامال ضادتربیتی در جامعاه و     

                                                
 .2، ص 4، ج همان. 1
 . همان. 3
 .311، ص11، ج. 2
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 یمعناا  باشد،گوش شنوایی برای شنیدن زنگ خطر داشته 
. فهماد  یتربیت شدن فرزند در محیط خارج از خاناه را ما  

شنید، تمام همّاتش را باه کاار     وقتی هم این زنگ خطر را
ت و یبندد که محیط خانه را محیطی سرشاار از صامیم   می

 محبّت بکند.
خانه،  محیط شدن جذّاب برای عامل ترین مهم و اوّلین

 ماادر  و پادر  میان آمیز محبّت و صمیمی ارتباط یک وجود
ماادر،   و پادر  میاان  خشن و آلود تنش های رابطه. باشد می

 منفای  اثار  فرزند روح بر اقتصادی تنگناهای و فقر از بیش
 از بسایاری  مفهوم تواند نمی که سنینی در فرزند. گذارد می

 رابطاۀ  باین  فارق  راحتای  بفهمد، به را فقر مثل ها؛ سختی
 . شود متوجّه می را مادر و پدر میان بد رابطۀ و خوب

آماده،   نوشاتار  هاایی کاه در ایان    شما با رعایت نکتاه 
صمیمیّت رابطۀ خود با همسرتان بیافزایید تاا  توانید بر  می

 تر فراهم کنید. زمینۀ جذّابیت محیط خانواده را هر چه بیش
البته از اختلاف نباید ترسید؛ چرا که اصال اخاتلاف،    

هاا وجاود دارد.    تر خاانواده  امری طبیعی است که در بیش
باشاد و   آنچه مایۀ نگرانی است نوع برخورد با اختلاف می

 ظیفه مان را به درستی انجام می دهیم یا نه.این که و

 گاه الهی مندی در پیش خوب بودن برای خانواده: معیار ارزش

از نگاه دینی کسی که در زندگی مشاترک حقاوق همسار    
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ها و برعکس، هر که  خویش را ادا کند، جزو بهترین انسان
در رابطه با همسر خویش، اهال انجاام وظیفاه نباشاد، از     

 1شود. ها محسوب می انسانبدترین 

                                                
 . 142ص ،38، ج. 1
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 گام اول: هدف زندگی را فراموش نکنیم
ایم تا به هدف آفرینش خویش  یادمان باشد که به دنیا آمده

خدایی شدن است برسیم. راه خدایی شدن هم بنادگی  که 
 است؛ فقط بندگی.

ك جن   ك انن     1؛وَ ما خلَقَتُْ الْجِنَّ وَ الإِْْسَ إلِّا لِيَعبُْدُونِ
 يا ن انگيد  جز بگاى آن  ه مگا بزد ی  ززد.

به خاطر خدا باید زندگی کارد، باه خااطر خادا بایاد      
خاطر خدا  گذشت کرد، به خاطر خدا باید سکوت کرد، به

باید فریاد کشید، به خاطر خدا باید کار کرد، به خاطر خدا 
پزی کرد، به خاطر خدا ... . فقط به خااطر خادا.    باید آش

، تعبیر «زندگی به خاطر خدا»ترین تعبیر دربارۀ  شاید کامل
 فرمود: خود خداوند در قرآن باشد که به پیامبر اکرم

للَِّنهِ رَِّ     وَ مَحْيناََ وَ ممَناتي    وَ ُُِْنكي   قُلْ إنَِّ صَنتتي 

                                                
  .14، آیۀ11. سورۀ ذاریات: 1
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دي ح   نن ت نمنناى منن  ك   ننايگ   »ب نن    1؛الْعننالمَين
عبننادام منن  ك ىننند ت ك مننگا منن ت بننگاى انندات 

 «.پگكيد اي جهان ان ا  

هااا و  حااالی اگاار مقصااد زناادگی خاادا شااد، خااوش 
فااهیم  هاا و بسایاری از م   ها و پیروزی ها، شکست ناراحتی

کند. حای باه ایان    کلیدی زندگی، تعریف جدیدی پیدا می
ها جواب دهید. اگر همسرم باا مان باه عصابانیت      پرسش

برخورد کرد و من هم توانستم با حلم و بردباری پاسخش 
ام یاا   را بدهم، به هدف که همان خدا است، نزدیک شاده 

حال باشم یا  ام، باید خوش دور؟ حال که به او نزدیک شده
 راحت؟ باید احساس شکست کنم یا پیروزی؟نا

اگر همسرم در حق من جفایی کرد، من بارای رسایدن   
اش را به دل بگیرم؟ اگار   به هدف باید او را ببخشم یا کینه

حال باشم یا ناراحت؟ باید  از او گذشت کردم، باید خوش
 احساس شکست کنم یا پیروزی؟

یم و اگر و اگر ... . اگر هدف زندگی را فراماوش نکنا  
بند باشیم، در هر حالی و تحت هر  پای برای همیشه به آن

بختی خاواهیم کارد. اگار هادف      شرایطی احساس خوش
زندگی به عنوان اوّلین گام آماد، از آن رو باود کاه بااقی     

                                                
 .143، آیۀ4. سورۀ انعام: 1
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هایی که در این نوشتار خواهید دید با همین نگاه قابل  نکته
ا ناه  ها  باشد و گر نه با نگاه غیر خدایی، این نکته عمل می

قابل قبول و نه قابل اجرا است. این را هم ناگفته نگذاریم 
تواند طعم شیرین زندگی  که بدون این نگاه، هیچ کس نمی

را بچشد؛ چرا که معنا و مفهوم واقعی زندگی، جز بنادگی  
 چیز دیگری نیست. 

معنای حقیقی زنادگی قارار گارفتن در مسایر اجابات      
خداوناد متعاال   دعوت خدا و عمل به دستورات او است. 

 فرمود:

مَنْ عمَِلَ صالِحا  مِنْ ذَكَر ٍأَوْ أْثْي وَ هوَُ مُنممِن  فلَنَُحْيينَّنه   
 گ  ن  اى ىن ك منگد عمنلا ن سن  يا بنا       1؛حياة  طَي بَة 

ای اك يا ىننده   ايمان به جای آكيدت با ح ام پنا  زه 
 ا ا  ك داي .

                                                
 .12، آیۀ14. سورۀ نحل: 1
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 موفقیت در زندگی مشترک چیست؟گام دوم: نشانۀ 
نشاانۀ موفّقیّات   »برای پیدا کردن پاسخ ایان پرساش کاه:    

بایااد دیااد هاادف از زناادگی « زنادگی مشااترک چیساات؟ 
مشترک چیست؟ از نگاه قرآن هادف از زنادگی مشاترک    

 رسیدن به آرامش است.

اً لِّتَِكْنُوُ ُِكِمُْ أوَوْاًَ اْ إلِيَهْاَ وَ وَ منِْ آياَتهِِ أنْ خلَقََ لكَمُ م نْ أُْ
ًعََننلَ بيَْنننكَمُ مَّننودََّة  وَ رحَمَْننة  إنَِّ فننَ ذلِننكَ ْيَنناتٍ لِّقَننومٍْ  

  ا د نان    اى اك اي   ه اى  ن ع ك اى نشانه 1؛يتََُكََّروُنَ
 ا آيا    گيندت ك    مسگانت بگاى يما آنگيد  ا بدان

   م ان ان دك  ت ك يحم  نهاد. آيىت دي اي   نعم 
  ايت ا  . انديشزد قتعاً نشانه مت بگاى مگدمت  ه

آید؟ آرامشی که محصاول   اما این آرامش به چه کار می
ای برای رسیدن به رشاد و کماال    ، سرمایه باشد ازدواج می

شاود.   انسانی است که فلسفۀ آفرینش ماا در آن معناا مای   

                                                
 .31، آیۀ28. سورۀ روم: 1
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 فرماید: خداوند دربارۀ نتیجۀ سکونت و آرامش می

نَةَ فنَِ قلُُنوِِّ المُْنمْمنِِينَ لِينزدََْادُواْ     هوَُ الَّذِى أْزَلَ الَِّنكِي 
 ناى   اك ا   آن     نه دي دل  1إِيمَاْ ا مَّعَ إِيمَاْهِِم؛

مؤمزان آيامش يا نگك نگ ن اد  نا ايمنانت بنگ ايمنان      
 ا د ب فزايزد.

ها برای رسیدن باه   با توجّه به این آیه باید گفت انسان
زارهاای یزم  رشد ایمانی نیازمند آرامش هستند. یکی از اب

 برای رسیدن به این آرامش، ازدواج است. 
اما برای این که دو نفر در کنار هام احسااس آراماش    

تای هم باشند که در زبان  کنند، باید در اخلاق و عقاید هم
اگار یکای از    2شود. گفته می« کفویت»تایی  دینی به این هم

ساویی در اخالاق یاا عقایاد،      دو پایۀ کفویات؛ یعنای هام   
ام یزم را نداشته باشاد، سااختمان زنادگی دچاار     استحک

تزلزل خواهد شد. وقتای زن و شاوهر خقلقیاات متفااوتی     
داشته باشند، بنای سازش هم نخواهند داشت. موافق بودن 

های  شود، بسیاری از دغدغه در عقاید و اخلاق موجب می
زائاااد از زنااادگی انساااان بیااارون رفتاااه و دل انساااان  

ه مربوط به هادف آفارینش او   هایی بیش از آنچ مشغولیت

                                                
 .4، آیۀ41. سورۀ فتح: 1
 . 214 ص ؛2 ، ج؛ 223، ص1، ج. 3
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 شود نداشته باشد. می
لقیات متفاوت یعنی ایان کاه، اگار مان نسابت باه       خق
قید  ای حسّاسیّت مثبت دارم، همسرم نسبت به آن بی مسأله

بوده و یا حسّاسیّت منفی داشته باشد. اگر چیازی باه مان    
دهد، به همسرم احساس خاصای   بختی می احساس خوش

 بدهد و ... . نداده یا احساس بدبختی
لقیات ریشه در عقاید دارد. وقتی نوع نگرش معمویً خق

زن و مرد به دین و خدا و زندگی و آخرت و ... متفااوت  
 کنند.  باشد، در بسیاری از نقاط زندگی به هم برخورد می

ناگفته پیدا اسات ایان کفویات بایاد پایش از ازدواج      
ویات  وجود داشته باشد و ازدواج به امیاد پیادا شادن کف   

کنم که ازدواج به امیاد پیادا    اشتباه است. باز هم تأکید می
 شدن کفویت اشتباه است!

البتّه آنچه در بای گفته شد، بدان معنا نیست که اگر دو 
نفر با هم ازدواج کردند و بعاد از ازدواج باه ایان نتیجاه     
رسیدند که کفو هم نیستند، باید از هام جادا شاوند؛ ناه،     

 ها آن است که: زوجتوصیۀ ما به همۀ 

 الف( اگر کفویت نبود

در صورتی که در دوران عقد هستید، عروسای را باه تاأخیر    . 1
ایااد باه کفویاات   بیاندازیاد و تااا وقتای هاام کاه مطماائن نشاده    

 اید، زندگی مشترک خود را آغاز نکنید. رسیده
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ایاد، قبال از    . اگر هم زندگی مشترکتان را آغاز کارده 3
 د، طلاق آخرین راه است.هر چیز به طلاق فکر نکنی

کنیم و اختلاف را  . یادتان نرود که گاهی ما اشتباه می2
گیریم. اختلاف امری عادی اسات   دلیل بر عدم کفویت می

که حتّی ممکن است بین دو نفر که کفو هام هساتند نیاز    
 ایجاد شود.

. حتماً با مشااوری اماین و متعهّاد مشاکلاتتان را در     4
تواند کفویت و عدم کفویت شما  یمیان بگذارید. او بهتر م

 را تشخیص دهد.
توان در دوران عقد یا عروسی ایجااد   . کفویت را می1
بارای ایجااد کفویات     هاا  سفارش ترین اصلی از یکی .کرد

 1.گفتگو است
هاای محبّات    روش دیگر محبت است؛ یکی از ویژگی

آن است که محب و محبوب را از نظر روحیّات و سلایق، 
 کند. یبه هم نزدیک م

. اگر به هر دلیلی نتوانستید کفویت را ایجااد کنیاد و   4
مشاور امین و متعهدّ هم معتقد به عدم کفویت میان شما و 
عدم امکان ایجاد آن بود، باز هم تلاش کنید و اگر نشد باز 
هم تلاش کنید و اگر نشد ... . اگر در دوران عقد هستید یا 

                                                
. در آینده به صورت مستقل و مفصل به قوانین گفتگوی سازنده خواهیم 1

 پرداخت.



24

22 
 

را زودتر بگیریاد!  اید، تصمیمتان  هنوز صاحب فرزند نشده
ایاد، بدانیاد کاه تصامیم باه       هم صاحب فرزناد شاده   اگر

جدایی، تصمیم برای آیندۀ فرزندتان نیز هسات؛ پاس باه    
 ای تصمیم بگیرید که هیچ گاه پشیمان نشوید. گونه

 ب( اگر کفویت بود

. قاادر ایاان کفویاات را بدانیااد و از آن باارای رشااد و   1
 شکوفایی انسانی خود استفاده کنید. 

کفویت سرمایه است. اگر از آن باه خاوبی اساتفاده     .3
کنید، رشد کرده و اگر از این سارمایه باه خاوبی اساتفاده     

 نکنید، ممکن است روزی آن را از دست بدهید.
نکاتی که در این نوشتار آمده باه شاما کماک خواهاد     
کرد که میان خود و همسرتان کفویت ایجاد کرده و از این 

را در جهت آرامش و رشد خود در سرمایه بهترین استفاده 
 زندگی بنمایید.
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 گام سوم: قرار دادن یک معیار ثابت در زندگی
یکی از مشکلات زندگی مشترک نداشاتن معیاار ثابات و    

 گیری است.  مشخص برای قضاوت و تصمیم
ترین معیار متغیر، خواست ماردم اسات. متأسافانه     مهم

ها آغاز و انجامشان بر اسااس خواسات    زندگی بسیاری از
 مردم است.

حتّی در اصل ازدواج هم برخی با توجّه به نگاه مردم  
کنند که مردم او  ازدواج می گیرند؛ یعنی با کسی تصمیم می

ها نباید منتظار عاقبات خوشای     را بپسندند. در این ازدواج
کسی که به دنبال تأمین نظر مردم؛ حتّی به قیمت زیر  1بود.

پا گذاشتن وظایف دینی است، در جلب توجّه ماردم هام   
چرا که به قدری نظر مردم تحت تأثیر  بود. ناموفّق خواهد

گار دیاروز مان، سارزنش      کند که ستایش شرایط تغییر می
رضاایت ماردم باه دسات      2کنندۀ امروز من خواهاد باود.  

                                                
 .13، ص38ج  ،. 1
 . 113، ص 14. همان، ج 3
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زبانشان هام قابال کنتارل نیسات؛ پاس      آوردنی نیست و 
 1زحمت بیهوده، چرا؟

برای این که کسی فکر نکند نظر مردم را به هیچ وجاه  
دهام   در زندگی نباید در نظر گرفت، این نکته را تذکر می

ها آن نیسات کاه زنادگی خاود را      که منظور از این حرف
ای اعتنا به نظر مردم به پیش ببریم؛ بلکه مقصود  بدون ذره

ای  ست که توجّه کردن به نظر مردم باید حدّ و انادازه آن ا
داشته باشد. بالأخره باید در زندگی معیارهای ثابتی وجود 
داشته باشد، باید در زندگی خط قرمزهایی کشید و به هیچ 
وجه به کسی اجازه نداد که ما را به آن سوی خط قرمزهاا  

 بکشاند.  
اصالاح   باید باور کرد کسی که رابطۀ خود باا خادا را  

 2کند، خداوند رابطاۀ او و ماردم را اصالاح خواهاد کارد.     
خداوند محبّت کسی را که در زندگی به وظیفۀ خویش در 

  3دهد. کند، در دل مردم قرار می قبال معبودش عمل می
شاود؛   گاهی هم زندگی دیگران ملاک زنادگی ماا مای   
کنایم   یعنی خودمان را با دیگران مقایسه کرده و تلاش مای 

مان را به اندازۀ زندگی آنان برسانیم. ایان کاار،    گیکه زند

                                                
 .183، ص . 1
 .131، ص1، ج. 3
 .14، آیۀ11. سورۀ مریم: 2
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چشمی است که زندگی بسیاری از مردم  همان چشم و هم
 1را مختل کرده و دین هم از آن نهی نموده است.

هام از محورهاای    های شخصی و هاوای نفاس   سلیقه
هاا مسااوی باا نفای زنادگی       آنمتغیر هستند که پیروی از 

ف میاان زن و شاوهر آن   است. یکی از دییل اصلی اختلا
خواهد به مطلوب دلش برسد؛ بی آن  است که هر کدام می

 که رضایت خدا را در آن مسأله در نظر بگیرد.
اقتصاد هم یکی دیگر از معیارهاای غیار قابال اعتمااد     

کننااد اگاار از نظاار اقتصااادی بااه  اساات، برخاای فکاار ماای
 شان حاشیۀ امنی پیادا  مندی قابل قبولی برسند، زندگی توان

کرده و خطرات جدی آن را تهدید نخواهد کرد. در حالی 
کند. آماری که در ذیال   که آمار، این طرز فکر را تأیید نمی

 آید قابل تأملّ است، دقت کنید! می

مديگ  لا ام ي بان ان ك اان اد  ا  اندايی  هگان بنا  
اىدكاج دي  هنگان ين     5/3ايايه به اي   نه اى  نگ   

با   جّه به اين   نه   »  گدت  ف    ط ق ص يم می
مسائلا اق صادی اى ع امنلا  شنديد طن ق بنه ينماي      

يكد؛ امّا دي مزاط  يم گانام  هگان م زان طن ق   می
 2«.اى آماي  لا  ش ي ك ن اط م گك  بالا گ ا  

                                                
 .122، ص3، ج. 1
 .12/18/1214. خبرگزاری سلامت نیوز، 3
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اگر بپرسید آن معیار ثابت در زندگی چه بایاد باشاد؟   
« خادا »تار از   گوییم هیچ معیاری بهتار و رشاد دهناده    می

ملاک زندگی را رضایت خدا بگذارید. هر کاری را نیست. 
که خدا به آن راضی است، انجام دهید و هر کاری که خدا 

آورد، ترک کنیاد. در ایان صاورت همیشاه      را به خشم می
اگر کسی از این  1خواهد داشت.« زندگی»تان، رنگ  زندگی

مبنا دوری کرد و خدا را محور زندگی خود قرار نداد، باه  
 2گی لذت نخواهد برد.یقین از زند

اگر کسی بپرساد چگوناه بادانیم خادا از چاه چیازی       
شاود؟ بایاد    گاین مای   راضی و نسبت به چه چیزی خشام 

گفت حداقل کاری که باید هار مسالمانی انجاام دهاد آن     
ترین کارهاای   است که مطالعات اسلام شناسی را از اصلی

دین مجموعۀ دساتورات خداوناد    3زندگی خود قرار دهد.
 دارۀ لحظه به لحظۀ زندگی انسان است.برای ا

                                                
 .34، آیۀ1. سورۀ انفال:1
 .134، آیۀ38. سورۀ طه:3

اقف باد بر هر مسلمانی که در طول هفته روزی »فرمودند:  . رسول خدا2
اش را  را قرار ندهد که در آن، در دین خویش تفقه کرده و سؤایت دینی

 .124، ص 1، ج« بپرسد.
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 گام چهارم: پر نگه داشتن کانون خانه از معنویت
هاای ماا را    در حال حاضر یکی از خطراتای کاه خاانواده   

کند، نباود معنویّات یاا کام رناگ باودن آن در        تهدید می
ها است. وقتی باه جهات ضاعف معنویّات و قاوّت       خانه

مظاهر شهوت در محیط خانواده، فضای خانه محلی بارای  
رانی شد، اعضای این خانه چاه معتقاد باه مساائل      شهوت

« خاانواده »دینی باشند و چه نباشند، نام چنین محیطای را  
 نخواهند گذاشت.

شنوید، در ذهنتاان فقاط نمااز و     تا نام معنویّت را می 
د. روزه و قرآن خواندن و مجلس دعا رفاتن مجسّام نشاو   

ها از مصادیق معنویّت هست؛ امّا اگر آن گونه که خادا   این
 شود. گفته رعایت نشود، ضد معنویّت می

 های معنویتّ برخی از مصداق

 اوّل: انجام واجبات و ترک محرمات
هاا   یزمۀ عمل به واجبات و تارک محرماات، شاناخت آن   

است؛ پس زمانی را در طول زندگی به این کار اختصاص 
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  1دهیم.

 دوّم: حفظ حریم با نامحرم
در رابطۀ خود با نامحرمان؛ چه فامیل و چه غیر آن، وقار و 
متانت و عفاف را فراموش نکنید. گاه، ارتباط صامیمی  زن  
یا شوهر با یک نامحرم؛ حتّای در محایط فامیال، موجاب     

  ها شده است. ای صمیمی میان آن ایجاد رابطه
دین بسیار اسات   حسّاسیّت ارتباط با نامحرمان از نگاه

ای که وقتی سلام کردن هم ترس افتادن به گناه را  تا اندازه
و از گفتگوهاای   2ایجاد کناد، بایاد آن را محادود نماوده    

در هنگام گفتگاو بایاد    3غیرضروری با نامحرم پرهیز کرد.
نسبت به لحن و آهنگ سخن گفتن نیز دقت کرد تا حتّای  

 4ناکام بمانناد.  کسانی هم که به دنبال هوا و هوس هستند،
آیت  کند که حتّی صادای زینات   قرآن به زنان سفارش می

کند که اگر  دین توصیه می 5خود را هم به نامحرم نرسانند.
زنی در جایی نشست تا وقتی که جای او گرم است، مارد  

                                                
، اثر آیت الله . در این زمینه مطالعۀ کتاب 331، ص1، ج. 1

 .شود توصیه می شهید دستغیب
 .441، ص2، ج؛ 441، ص3، ج. 3
 .322، ص14، ج؛ 111، ص. 2
 .23، آیۀ22. سورۀ احزاب:4
 .21، آیۀ34. سورۀ نور:1
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حتی از راه رفاتن پشات سار     1نامحرم در جای او ننشیند.
 2ای که نگاه انسان آلوده شود، نهی شده است. زنان به گونه

خلوت کردن با نامحرم هم دام بزرگ شیطان برای غاارت  
ها هم باید مراقب بود که  در مهمانی 3معنویّت انسان است.

هاا باه    اگر بنا شد، شب را در جایی بخوابیم، اتاق خاواب 
ردان نامحرم در معرض چشم و ای باشد که زنان و م گونه

 4گوش هم نباشند.
در مواجهه با نامحرم باید مراقب همۀ ابعاد ارتباط بود؛ 
باید از نگاه مراقبات کارد کاه خاود باذر شاهوت در دل       

باید از  5کند؛ ور می کارد و آتش فتنه را در زندگی شعله می
انسان را دست دادن با نامحرم پرهیز نمود که دنیا و آخرت 

اندازد؛ باید از شوخی کردن با نامحرم دوری کارد   ر میبه خط
   6کند. که در قیامت انسان را پشیمان می

گاهی این خود زن است که طماع همسارش را بارای    
کناد؛ ماثلاً از اوصااف     ارتباط با یک نامحرم تحریاک مای  

                                                
 .144، ص1، ج. 1
 .11، ص4، ج. 3
 .111، ص1، ج344، ص14، ج. 2
 .111 ص ،38ج ،. 4
 .11ص، 4ج ،. 1
  .312ص ،. 4
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کناد کاه مارد     دوستش چنان برای همسر خود تعریف می
  1شود. او مشتاق می برای دیدن و ارتباط برقرار کردن با

 سوّم: مناجات و توسل؛ قرآن و حدیث
ای برای ارتبااط باا خادا و     برنامه  سعی کنیم در طول هفته

  2مجالس معنوی داشته باشیم. شرکت در

 چهارم: جلوگیری از ورود وسایل فساد به خانه
از آوردن وسایلی که معمویً راه فساد اخلاقی را باه خاناه   

کنیم؛ مثال مااهواره؛ حتای باه بهاناۀ       کند، پرهیز هموار می
 های علمی آن!  استفاده از برنامه

 پنجم: زیارت
های سالیانۀ خود جایی بارای زیاارت امااکن     در مسافرت

 مقدس باز کنیم.

 های اخلاقی ششم: مطالعة کتاب
نامۀ اهل  های اسلامی و اخلاقی مثل زندگی از مطالعۀ کتاب

 دوری نکنیم.  بیت

 فقراهفتم: کمک به 
هاای زنادگی    تارین برناماه   کمک به مستمندان را در اصلی

خود بگنجانیم کاه یکای از بهتارین کارهاا بارای تقویات       

                                                
 .314، ص. 1
 .312، ص. 3
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در کنار عبااداتی   اطهار ائمۀ 1باشد. معنویّت خانواده می
چون نماز، روزه، تلاوت قارآن و ... تاوجّهی ویاژه باه      هم

ر که نشان از جایگاه حسّاس این عمل د 2مستمندان داشتند
فرهنگ دینی دارد. البتّه توجّه داشته باشاید کاه نیازمنادان    

  3فامیل برای کمک بر دیگران تقدم دارند.

 هشتم: نیکی به والدین
های معنوی خویش  احترام به پدر و مادر را در رأس برنامه

هاای   تاوان پلاه   بگذارید. بدون احترام به پدر و مادر نمای 
  4معنویّت را طی کرد.

احترامی به پادر و ماادر پذیرفتاه     برای بی ای  هیچ بهانه
 6مخالف اهل بیات   5نیست؛ حتّی اگر پدر و مادر ظالم،

 باشند.  7یا مشرک
برخی از اصول اساسی نیکی به والدین عباارت اسات   
از: سپاس از زحمات آن دو، اطاعت در مواردی کاه خادا   

                                                
 .341، ص 21 ، ج. 1
 .1، ص4، ج. 3
 .241، ص4، ج. 2
 .124، ص 11، ج . 4
 .241، ص3، ج. 5
 .143. همان، ص4
 .21، ص21، ج. 2



34

32 
 

نگااه   2خیر خواهی در آشکارا و پنهان، 1یزم دانسته است،
 و ... . 5، تواضع و دعا4ها فراموش نکردن آن3محبّت آمیز،

نیکی به پدر و مادر در دنیا و آخرت نتاایجی دارد کاه   
 از جملۀ آن است. 7جان دادن و آسانی  6طوینی شدن عمر

ادا نکاردن حقاوق    در روایات اهل بیت معصاومین 
چون قتال، شارک باه خادا و      والدین، در کنار گناهانی هم

 8دروغ، از گناهان کبیره باه حسااب آماده اسات.     شهادت
 9چنین شخصی در قیامت از بوی بهشت هم محروم است.

 نهم: محبّت کردن به همسر و فرزندان
محبّت و نیکی به همسر و فرزنادان عامال بسایار بزرگای     

در این میان کودکان از  11برای پرورش روح معنوی است.
یکی  ای برخوردارند. در سیرۀ رسول خدا جایگاه ویژه

                                                
 . حدود اطاعت از نظر شرعی را از مرجع تقلیدتان بپرسید.1
 .233؛ ص. 3
 .44. همان، ص2
 . 34، دعایصحیفۀ سجادیه. 4
 .34، آیۀ12. سورۀ اسراء: 1
 .14، ص21، ج . 4
 .422، ص. 2
 .311، ص 3، ج .  1

 .241، ص3، ج. 1
 .322، صالجواهر السنية. 214، ص2، ج . 18
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شود باازی باا کودکاان     از رفتارهایی که بسیار مشاهده می
 1است.

 دهم: پرهیز از مال حرام
تمام مسائلی که در تقویت بنیان معنوی خانواده گفته شد، 

م تواند مفید باشد که سفره خانه از مال حرا در صورتی می
 تهی باشد. 

در جریان کربلا کسانی کاه باه میادان جناگ باا اماام       
آمده بودند، اگار چاه از ساوی ایشاان نصاایح       حسین

های ایشان پر از ماال   زیادی شنیدند؛ امّا از آن رو که شکم
 2حرام شده بود، تأثیری نپذیرفتند.

آید، برخای چناین    شاید تا سخن از مال حرام پیش می
م، تنها همان مال دزدی اسات؛ امّاا   گمان کنند که مال حرا

 5داده نشده، مال حاصل از رباا  4و زکاتش 3مالی که خمس
 هم حرام است. 6فروشی یا کم

                                                
. برای مطالعه دربارۀ این سیره، مطالعۀ کتاب 112، ص سيرة. 1

نوشتۀ محمد علی چنارانی از انتشارات آستان    
 شود.  قدس رضوی توصیه می

 .1ص ،41، ج. 3
 .131، ص3، جالنعمة. 2
 .112ص  ،18، ج . 4
 .314، ص. 1
 .1ا1، آیۀ12. سورۀ مطففین: 4
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 گام پنجم: قرار دادن خود در جایگاه مشخص هستی
یکی از دییل اختلاف میان زن و شوهر آن است که یکای  

وار بودن  خواهد اندام گذارد و نمی میخود را جای دیگری 
جهان هستی و از جمله خانواده که یکی از اعضای جهاان  

 .آفرینش هست را بپذیرد
زن به جهت برخوردار بودن از احساسات لطیف باید  

ای  مدیریت عاطفی خانه را بر دوش بگیرد. این کم وظیفاه 
 عاطفه، خانۀ ارواح است. نیست. خانۀ بی

دیریت اقتصادی و منطقی خانه است؛ وظیفۀ مرد هم م 
آن هم به جهت استعدادها و روحیّاتی که به طاور طبیعای   
در او وجود دارد. آن گونه کاه زن از عهادۀ تربیات بچاه     

تواند؛ چرا که سرمایۀ یزم برای تربیات،   آید، مرد نمی برمی
عاطفۀ بسیار زیاد و لطافت قلاب اسات کاه مارد در ایان      

 1نیست.اندازه از آن برخوردار 
                                                

دانستند و به  [ نقش مادر را در خانه خیلی تعیین کننده میامامنخمینی. »1
کردیم و  دادند. گاهی که ما شوخی می ها خیلی اهمیتّ می تربیت بچه
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حای اگر زن بخواهاد از ایان جایگااهی کاه باه طاور       
طبیعی دارا است، خارج شده و مرد هم بخواهد در جایگاه 

رسد؛ بلکاه باه    زن قرار بگیرد؛ نه تنها کارها به سامان نمی
گیارد کاه درسات     هایی شاکل مای   کاری جای کار، خراب

 کردنش کاری است کارستان.
رشاد اساتعدادهای    یک زن باید بپذیرد که کمال او در

خود او است و یک مرد هم باید قبول کند که در صورتی 
شود که به استعدادهای خود توجّه کناد. همیشاه    کامل می

کلاغ آمد راه »باید این ضرب المثل را در ذهن داشت که: 
رفتن کبک را یاد بگیرد، راه رفاتن خاود را هام فراماوش     

 «کرد.
ای خاود را از  البتّه این بدان معناا نیسات کاه مارد پا     
کار زن نباشاد؛   کارهای خانه بیرون بکشد و در خانه کمک

ت جسمانی کاه خداوناد باه مارد عطاا      بلکه به جهت قوّ
نموده، باید علاوه بر کارهای بیرون از خاناه، در کارهاای   

                                                                          
شما خانه را کم »گفتند:  گفتیم پس زن باید همیشه در خانه بماند، می می

ها کم نیست. اگر کسی بتواند یک نفر را تربیت کند،  نگیرید، تربیت بچه
تربیت فرزند »ایشان معتقد بودند: «. خدمت بزرگی به جامعه کرده است

ۀ زن آید و این کار دقیقاً به زن بستگی دارد؛ چون عاطف از مرد برنمی
«. تر است و قوام خانواده هم باید بر اساس محبّت و عاطفه باشد بیش

؛ به نقل از: فاطمه طباطبایی، 313، ص1، ج
 .14/2/1241ویژه نامۀ اطلاعات، 
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کااری مارد در خاناه     هام  1کاری کند. داخلی هم با زن هم
وهر تر زن و شا  علاوه بر این که موجب انس و الفت بیش

شود، پاداشای اخاروی بارای مارد در پای       دیگر می با یک
  .خواهد داشت

                                                
 . 18، ص42، ج. 1
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 ها گام ششم: تلاش برای شناخت روحیات و حساسیت
 نسبت و داشته روحیّاتی خود برای ها زن چه و مردها چه
 روانی نظر از مردها مثلاً دارند؛ حسّاسیت خاصی مسائل به

 یاا  کنناد  آرایاش  ها آن برای همسرانشان که دارند دوست
 را محبّتشاان  همیشاه  همسرانشاان  کاه  دارند دوست ها زن

روحیّاات،   از ناوع  ایان  باه . کنناد  اباراز  هاا  آن باه  نسبت
 ناوع  در کاه  روحیّااتی  یعنای  گوییم؛ می «نوعی روحیّات»

 هاا  آن به که هست هم روحیّاتی. دارد وجود زنان یا مردان
 یاک  در کاه  روحیّاتی یعنی گوییم؛ می «شخصی روحیّات»

 ایان کاه   مثل نیست؛ عمومی و دارد وجود زن یک یا مرد
 از دوری باه  دیگاری  و است حسّاس زیاد مهمان به کسی
 .مادر و پدر

 آرامای  به هم کنار در بتوانند شوهر و زن این که برای
 از یکای . بگذارند احترام هم روحیّات به کنند، باید زندگی
 باه  نکردن توجّه زندگی مشترک، در اختلاف اصلی دییل
 .ها است حسّاسیت و روحیّات همین
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 اوّلاین  در بتواناد  کاه  اسات  هنرمند، کسای  همسر یک
 آگااه  مقاابلش  طرف شخصی و نوعی روحیّات از فرصت

 بایاد  همسار،  ناوعی  روحیّات آوردن دست به برای. شود
اطلاعاتی  زن و مرد روحیّات دربارۀ ازدواج، و بعد از قبل

 و متعهّاد،  آگاه شناس روان یک با مشاوره البتّه کرد؛ کسب
 . رساند می مقصد این به را ما خطاتر بی و تر سریع

 های نوعی برخی از روحیّات و حسّاسیّت

زنان نباید فراموش کنند که مردها نسبت به اطاعات زن از  
خویش حسّاسیّت ویژه دارناد. اطاعات ناه تنهاا ماا را در      

کند؛ بلکه محبّت ما را در دل  شوهرمان کوچک نمیمقابل 
کند. به یاد داشته باشید که یکی از حقوق اصلی  او زیاد می

 1مرد بر عهدۀ زن، همین تبعیت است.
روحیۀ تبعیت علاوه بر این کاه جایگااه زن را در نازد    

گاه الهی نیز مقامی بس رفیع باه   برد، در پیش همسر بای می
الهاای را بااه سااوی او جلااب   و رحماات  2شااده او داده

؛البتّه مردها هم نباید از این حق سوء استفاده کرده 3کند می
و به جای عقل و منطق بر اساس میل خاویش زنادگی را   

 مدیریت کنند.
                                                

 .182، ص1، جالکافی. 1
 .111. همان، ص3
 . 112. همان، ص2
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مردها این نکته را فراموش نکنند کاه زناان، وابساتگی    
خاصی نسبت به خانواده؛ به ویژه پدر و مادرشاان دارناد.   

تر است. بناا   نان نسبت به مردان بیشاین تعلّق خاطر در ز
بر این، از این که همسرمان در ابتدای ازدواج تمایل زیادی 

مند نباشیم. اگر باه ایان    به دیدار مادر دارد، ناراحت و گله
روحیه احترام بگذاریم، به مرور زمان رو به اعتدال خواهد 

ها هم باید توقّع خود را متناسب باا شارایط    رفت. البتّه زن
 د تعدیل کنند.مر

ها دوسات دارناد کاه     یک سفارش دیگر به مردها: زن
هاای خاوبی باشاند؛ امّاا باه       مردها در محیط خانه گوینده

شاادّت حسّاااس هسااتند کااه مردانشااان عاالاوه باار ایاان،  
 های خوبی هم باشند. شنونده

ها باا   زنان هم از این که همسرشان نسبت به ارتباط آن
دهنااد،  نشااان مااینااامحرم از خااود حسّاساایّت معقااول  

حال باشند؛ چرا که مردانی که نسبت به این روابط،  خوش
 1خیال هستند از نظر روانی سالم نیستند. بی

جاا؛ یعنای    البتّه نباید فراموش کرد کاه حسّاسایّت بای   
کناد، موجاب    حسّاسیّتی بیش از آنچه که شرع حکام مای  

شده و حتّای گااهی فارد را باه ورطاۀ       مشکلات فراوانی 

                                                
 .124ص. همان، 1
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   1کشاند. ز میانحراف نی

 های شخصی روحیّات و حسّاسیّت

هر کسی معماویً عالاوه بار روحیّاات ناوعی، روحیّاات       
توجّهی به آن، زندگی با آن فرد را  شخصی هم دارد که بی

 کند. دچار مشکل می

 زمان به دست آوردن روحیّات شخصی

مرحلاه   سه در تواند می شخصی، روحیّات آوردن دست به
 :بگیرد انجام

 خواستگاری زمان در و ازدواج از قبلالف( 
 زماان  روحیّاات،  شاناخت  مرحلاۀ  ترین مهم و ترین اصلی

 جهات  باه  افاراد  از برخای  کاه  چارا  اسات؛  خواستگاری
 توانناد  دارناد، نمای   هام  باا  که زیاد روحی بسیار اختلاف
 .کنند آغاز هم با را موفّقی مشترک زندگی

تاوان از   مای  مرحلاه،  ایان  در روحیّاات  شناخت برای
کماک  هایی که دربارۀ انتخاب همسار نوشاته شاده،     کتاب

خواساتگاری،   گفتگاوی  دربارۀ که مطالبی ویژه به ؛گرفت
 .است آمده آن در تحقیق و مشاوره

 عقد ب( دوران
 درساتی  محبّات، کاار   اباراز  باه  عقد دوران کردن خلاصه

                                                
 .21، نامه . 1
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 ایان دوران  در زنادگی  درباارۀ  جادّی  گفتگوهاای . نیست
 آن بهتار . کناد  آشانا  همسارمان  روحیّات به را ما تواند می

 صاورت  باه  عقاد  دوران در شوهر هم و زن هم که است
 همسرشاان  تا بگویند سخن خود های حسّاسیت از صریح
 . کند رفتار مقابلشان طرف های حسّاسیت به توجّه با بتواند

 مشترک زندگی دوران ج(
 دیر کمی دوران این در اصلی روحیّات شناخت چه اگر
 ویژه به مشترک؛ زندگی حال هر به ولی رسد؛ می نظر به

 کمک اختلافات به انسان کردن  کم در تواند می آن اوایل
 .کند

 های به دست آوردن روحیّات شخصی راه

به دست آوردن روحیّات همسر بعاد از عقاد و در دوران   
 زندگی مشترک از دو راه بسیار ساده ممکن است.

 الف( گفتگو
وهایی صمیمی از همسرمان بخواهیم خوب است در گفتگ

ها و روحیّات خاص خاود صاحبت کناد.     تا از حسّاسیت
خودمان هم بدون این که منتظر بمانیم تا همسرمان در یک 

هاماان از   گفتگو از روحیّات ما جویا شده و یا باا واکانش  
هااا و  هایمااان سااردربیاورد، او را از حسّاساایت حسّاساایت

وند آگاهی از روحیّات به درازا روحیّاتمان با خبر کنیم تا ر
 نکشد.
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 ها ب( واکنش
در طااول زناادگی، کارهااای مااا از سااوی همساارمان بااا   

هاا و   دهندۀ حسّاسیت شود که نشان هایی مواجه می واکنش
روحیّات ویژۀ او خواهد بود؛ مثلاً نسبت به اصرار بر یاک  
خواسته، یا تعللّ در اجرای درخواست او و...، همسار ماا   

دهد نسابت باه    را خواهد داشت که نشان میهایی  واکنش
این موارد و مسائل دیگر چه نوع و تا چه اندازه حسّاسیت 

 دارد.
ها را شناختیم، حتماً بایاد آن   اگر روحیّات و حسّاسیت

را درک کاارده و بااا ایاان کااار، مااژدۀ درک متقاباال را بااه  
  1همسرمان بدهیم.

 عادم  ان،مارد  یاا  زنان از برخی ناگفته نماند که مشکل
 غارور  مشاکل،  بلکاه  نیست؛ همسرشان روحیّات شناخت

 تماام  همسرشاان؛ بلکاه   تنها نه دارند توقّع که ها است آن
 . کنند کوک ها آن میل با را سازشان عالم

 ها  مرز احترام به روحیّات و حسّاسیّت

مرزی هام دارد؟    ها و تنظیم رفتار با آن آیا درک حسّاسیّت
ها در درجۀ اوّل خاط قرماز    مرز مشخص درک حسّاسیّت

شاود کاه    ها موجب می شرع است. اگر توجّه به حسّاسیّت

                                                
 . در یک گام به صورت مستقل به موضوع درک متقابل خواهیم پرداخت.1
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همسری وظیفۀ واجب خود را ترک کرده یا مرتکاب کاار   
حرامی شود، ناه تنهاا چناین عملای ماورد ساتایش قارار        

به جهت ترک یک واجاب یاا انجاام یاک     گیرد؛ بلکه  نمی
حرام، عقوبت هم خواهد شد. از این مرز که بگذریم برای 

 پاسخ کامل به این پرسش نکات ذیل قابل توجّه است:
ها به جا و صاحیح اسات. باه     اوّل: برخی از حسّاسیّت

 ها باید به طور کامل احترام گذاشت.  این حسّاسیّت
جا در صاورتی کاه از   های نا به  دوّم: دربارۀ حسّاسیّت

خط قرمز شرع عبور نکرده باشد، سیاست اصلی باید مدارا 
 1باشد.

قید شدن برای اصالاح همسار    سوّم: مدارا به معنای بی
نیست؛ در کنار مدارا باید با در نظر گرفتن نکااتی کاه در   

آید، سیاستی اصالاحی در برابار همسار در     این نوشتار می
 پیش گرفت.

ها برخاسته از محیط زنادگی   سیّتچهارم: معمویً حسّا
ها است، به همین دلیل هم در بسیاری  و نوع تربیت انسان

از موارد در وجود انسان ریشه کرده است. توجّاه باه ایان    
نکته ضرورت تحملّ زمان را به ماا نشاان داده و صابر را    

 سرلوحۀ ما قرار خواهد داد.

                                                
 . دربارۀ مدارا به صورت مستقل سخن خواهیم گفت.1
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طور برخورد کنیم که دوست داریم باا ماا    گام هفتم: همان
 برخورد کنند

ترین قواعدی که در زندگی انسان و در تمام  یکی از اصلی
ابعاد باید در نظر گرفته شود، آن است که در برخاورد باا   

ها با ماا   دیگران همان گونه عمل کنیم که دوست داریم آن
اگر دوست داریم همسرمان باه ماا محبّات     1برخورد کنند.

د، به او محبّت کنیم. اگر توقّع داریم که همسرمان به ماا  کن
احترام بگذارد، ما به او احترام بگذاریم و ... . یادمان باشد 
که مقصود از این قاعده آن نیست که مثلاً اگر دیگران با ما 
با احترام برخورد کردناد، ماا هام باا دیگاران باا احتارام        

ست و کسی کاه  برخورد کنیم. این که یک وظیفۀ انسانی ا
کند، هنر چندانی به کار نبرده است. هنر آن  چنین عمل می

است که بدون آن که به نوع رفتار دیگران با خودمان توجّه 
کنیم، طوری برخورد کنیم که دوست داریم دیگران باا ماا   

                                                
 .21، نامه. 1
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 برخورد کنند. 
برخورد این چنینی علاوه بار ایان کاه موجاب کماال      

خواهاد شاد کاه     انسان و رشد معناوی او اسات، باعا    
 دیگران نیز به رفتار شایسته دعوت شوند.
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 هایمان باشیم گام هشتم: شکارچی عیب
هاای اصالاح، اصالاح عیاوب خاویش       یکی از اوّلین گام

هاا اسات    است. اوّلین مرحله از این اصلاح شناخت عیب
عدم شاناخت کاافی    1ها است. که از سودمندترین شناخت

البتّه  2های خویش نشانۀ اوج جهالت است. نسبت به عیب
هاای   ها را بشناسیم باید به دنباال عیاب   برای این که عیب

خویش باشیم؛ یعنی نگاه ما نسبت به خودمان بایاد عیاب   
هاای خاود را    جویانه باشد. در این صورت است که عیب

  3کنیم. پیدا می
های  مشغول شدن به عیب 4پس باید از خود آغاز کرد.

بر این که رکن اصلی رسایدن باه کماایت     خویش علاوه

                                                
 .321، ص. 1
 .324. همان، ص3
 .همان.2
 . همان.4
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هاای دیگاران بارای     شود عیاب  می موجب 1انسانی است،
 2تر شود. انسان قابل تحملّ

های خویش نباید با دیاد تسااهل و    در مواجهه با عیب
هاای خاود باه     تسامح پیش رفت؛ یعنی نباید از کنار عیب

ت کام بگیاریم؛ در حاالی کاه     راحتی گذشته و آن را دسا 
تاوانیم   همان عیب را اگر در دیگری ببینیم، به راحتی نمای 

 تحملّ کنیم.
 

                                                
 . همان.1
 . همان.3
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 گام نهم: انتقاد پذیری
در زندگی مشترک به جهات علاقاۀ میاان زن و شاوهر و     

هاا باا هام، دو طارف عالاوه بار ایان کاه          ارتباط زیاد آن
هاا باه یکادیگر کماک کنناد، در       عیب توانند در یافتن می

هاا هام یااران خاوبی بارای هام        برطرف کردن این عیب
هساتند؛ البتّاه ایان در صااورتی اسات کاه هار دو طاارف       
انتقادپذیر باشند؛ یعنای تمایال داشاته باشاند، همسرشاان      

 های آنان را تذکر دهد. عیب
هاای همسار خاود را تاذکرّ      زن یا شوهری کاه عیاب  

چارا کاه تاذکر     1ن همسران اسات؛ تری دهد، از محبوب می
 2باشاد.  معایب یکی از مصادیق آشکار دوستی خالصانه می

یکی از دییل اصلی فقادان فرهناگ انتقااد در بسایاری از     
ها نوع نگاه اشتباهی است که نسبت به انتقاد داریم  خانواده

آویزی برای خرد شدن شخصیّت خاویش از   وآن را دست
                                                

  . 411، ص. 1
 . 444، ص . 3
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کنیم  دلیل هم انتقاد نمی شماریم؛ به همین جانب همسر می
 1تا مورد انتقاد قرار نگیریم.

البتّه در موارد زیادی هم آشنا نبودن با شایوۀ انتقااد از   
سوی انتقاد کننده اسات کاه ایان ذهنیات را بارای انتقااد       

 آورد. شونده به وجود می

 نکاتی دربارة شیوة انتقاد

اگر انتقاد به صورت صحیح منتقال نشاود، ممکان اسات     
ساز مشکلات جادّی و   وجود آید که زمینه  اهمی بهتف سوء

 جدیدی در زندگی شود.

 الف( زمان انتقاد

بهترین زمان انتقاد وقتی است که همسر، آمادگی روحی و 
 ذهنی یزم برای شنیدن انتقاد را داشته باشد. 

 ب( مکان انتقاد

اگر با انتقاد به دنبال تغییر همسرتان هستید، در جمع به او 
هایی که مشتاق  نکنید؛ زیرا بسیاری از افراد؛ حتّی آنانتقاد 

های خود هستند، از انتقاد در جمع، عصابانی   شنیدن عیب
 دهند.  شده و واکنش منفی از خود نشان می

                                                
 .112، خطبه. 1
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 ج( زبان انتقاد

بایاد در هنگاام    1اگر انتقاد را اهداء عیب به همسر بدانیم،
ناناه  انتقاد رویی گشااده، گفتااری دوساتانه و لحنای مهربا    

داشته باشیم. در غیار ایان صاورت، انتقااد تاأثیر خاود را       
نخواهد داشت. باید مراقب بود که انتقاد ماا شاکل زخام    

 زبان یا سرزنش به خود نگیرد. 

 د( انتقاد غیر مستقیم

تا حدّ ممکن انتقادها را به صورت غیار مساتقیم بگاوییم.    
وقتی همسرمان دیاروز کاار اشاتباهی انجاام داد و اماروز      

ان را ترک کرد، به جای یادآوری اشاتباه دیاروز، بهتار    هم
 است  کار خوب امروز را به یادش بیاوریم. 

 هـ( میزان انتقاد

شاود کاه همسارمان     انتقادهای پشت سر هم موجاب مای  
و فقاط باه دنباال      جاو باوده   احساس کند، ما فردی عیاب 

  2گردیم. های او می نقص

 ها ها در کنار عیب و( گفتن خوبی

ها را باید کنار هم دید. اگار کسای صارفاً      ا و بدیه خوبی
ها غفلات کناد،    گوی خوبی باشد؛ امّا از گفتن خوبی عیب

                                                
 .421، ص3، ج. 1
 .44، ص23 ، ج. 3
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 پس از مدتی تأثیر کلامش از بین خواهد رفت.

 ز( قالب انتقاد

یزم نیست همیشه انتقادها در قالاب گفتاار باشاد، گااهی     
ر توان در قالب یک نامۀ دوستانه انتقاد کرد. گاهی هم د می

قالب رفتار؛ مثلاً اگر همسرمان عصبانی شده و بر سار ماا   
کشد، ما با او به نرمی و آرامی سخن بگاوییم تاا    فریاد می

 بفهمد که کار درست، آرام سخن گفتن است.

 ح ( نیّت انتقاد

انتقاد، تنها و تنها باید برای اصلاح عیب همسر بیان شاود.  
ماواقعی اساتفاده   اگر عیب همسر را پیدا کرده و از آن در 

ایم، علاوه بر ایان کاه از    کنیم که با او دچار اختلاف شده
رابطۀ خود و  1ایم، نظر معنوی ضربۀ سهمگینی به خود زده
 ایم.  همسرمان را هم به مرز دشمنی رسانده

 2( عیب جویی، ممنوعط

انتقاد به معناای ذرهّ باین باه دسات گارفتن و باه دنباال        
ن صفت علاوه بر این که های همسر گشتن نیست. ای عیب

شاود رابطاۀ محبّتای     موجب می 3خود عیب بزرگی است،
                                                

 .311، ص. 1
 .11، آیۀ41. سورۀ حجرات: 3
 .411، ص . 2
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 1میان زن و شوهر از بین برود.
جاو   جو و انتقاد کنناده آن اسات کاه عیاب     فرق عیب

نگاهش را تیز کرده تاا لغزشای در رفتاار و گفتاار طارف      
مقابل بیابد و به او بگوید. انتقااد کنناده در هماان رواباط     

ران، بدون این که قصد پیدا کردن عیاب  عادی خود با دیگ
داشته باشد، در صورت مشاهدۀ عیبی، آن را باه صااحبش   

 کند. منتقل می

 ( زمینه سازی برای شنیدن و پذیرش انتقادی

آیاد، یکای از    . با توجّه به قواعدی که در گام گفتگو می1
موضاوعات جلساات گفتگاو را انتقااد از رفتاار و کااردار      

یین موضوع انتقاد، تاا انادازۀ زیاادی    دیگر بگذارید. تع یک
آمادگی یزم برای مواجهه با انتقاد را بارای همسار ایجااد    

 کند. تمام قوانین گفتگو را در این جا هم مراعات کنید. می
. پیش از انتقاد از همسر، از خودتان انتقاد کنید؛ یعنی 3

هایی را که در گفتار یا رفتارتاان باوده    ابتدا برخی از نقص
 کنید. بیان 
خواهیم  . سعی کنیم خود به آنچه که از همسرمان می2

کنایم   انجام دهد عمل کنیم و از چیزی کاه او را نهای مای   

                                                
 .431. همان، ص1
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 1پرهیز کنیم.
. بهتر است بدون مقدمه به سراغ انتقاد نارویم. ماثلاً   4 

پیش از انتقاد بگوییم از آن جا که من شما را دوست دارم، 
ا را از رشاد حقیقای   خواهم عیبی داشته باشید که شم نمی

باز دارد. شما هم اگر دیدید من عیبی دارم که مانع رشادم  
شده، حتماً آن را بازگو کنید تا به کمک شما آن را برطرف 
کنم. ابراز محبّت و علاقه هم از ساخنان مقادماتی و یزم   

 است.
. پس از انتقااد هام فضاای روانای همسارمان را باا       4

البتّه ایان برداشات مان از     جملاتی آرام کنیم؛ مثلاً بگوییم
 کنم.  رفتار یا گفتار شما بود؛ شاید هم اشتباه می

. از او بخواهید تا نقش شما را در عیب خود تذکر دهد؛ 1
مثلاً به او بگویید اگر من هام در ایان مساأله مقصّار هساتم      

 بگویید تا خودم را اصلاح کنم.
ش . پس از بیان انتقاد از این که او به سخنان شما گو4

 داده تشکرّ کنید.
  

                                                
 .44، آیۀ3، سورۀ بقره: 3ا2، آیۀ41. سورۀ صف: 1



56

54 
 

 
 
 
 

 گام دهم: محبت روح زندگی
به طور کلی در روابط اجتماعی، رابطۀ محبّت آمیاز نقاش   

ای کاه در روایاات ماا آن را     ای دارد؛ به اندازه تعیین کننده
  1اند. نیمی از عقل برشمرده

در زنادگی  ؛ اماا  محبّت، یک نیاز فطری اسات اگر چه 
دارد. ایان نیااز باه     تاری   مشترک نیاز به محبّت جلوۀ بیش

اش را خاود خداوناد    قدری اهمیّت دارد که سرمایۀ اوّلیاه 
 فرماید:  کند؛ آن جا که می میان زن و شوهر ایجاد می

وَ مِنْ آياتِهِ أنَْ خلََقَ لَكُمْ مِنْ أَُُِِْْنكُمْ أَوْواًنا  لتَِِْنكنُوُا    
ذلِنكَ لَآيناتٍ     بَينَْكُمْ موَدََّة  وَ رحَمَْنة  إنَِّ فني   إلَِيْها وَ ًَعَلَ

 ناى اك آن ا ن   نه اى     نشنانه  ك اى 2لقِوَمٍْ يتَََُكَّنرُون؛َ 
جز  ا د ان  مسگانت بگاى يما آنگيد  ا دي  زاي 

  مسنگان ان ع قنۀ   آنان آيامش ياب دت ك م ان يما ك
)نعمن    ين  دي اين    يديد ك يحم  قگاي داد بنت 

                                                
 .442، ص3، ج. 1
 .31، آیۀ28. سورۀ روم: 3
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 اى قتعنت   انديشزد نشانه بگاى  گك ت  ه متالهت( 
 ا  .

 ازدواج از بعاد  اگر زندگی مشترک است. محبّت، بنیان
 آن گوناه  را او همسرش که کند احساس طرف دو از یکی
ندارد، آرام آرام اختلاف، مهمان ناخوانادۀ   دوست باید، که

 .شود زندگی آنان می
 انسان و است انسان انسان، یک همسر که پذیرفت باید
 محبّات  بدون  زندگی  در شراکت و است محبّت به نیازمند
 .نیست پذیر ادامه

شود که  حال می زن از ابراز محبّت مرد به قدری خوش
تارین خااطرات او کاه هایچ گااه از ذهانش پااک         خوش
از  1باشد. های همسرش می  شود، خاطرات ابراز محبّت نمی

ی اهمیّات  سوی دیگر محبّت کردن زن به مرد نیز به قادر 
 2های همسر شایسته بودن است. دارد که یکی از ملاک

اگر  3دوست داشتن همسر از صفات انبیای الهی است.
خواهد ایمان خود را بسنجد، باید بداند که یکای   کسی می
های زیاد شدن ایمان، زیاد شدن محبّت به همسار   از ملاک

                                                
 .141، ص1، ج. 1
 .234. همان، ص3
 .238. همان، ص2
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دوست داشتن همسر معیاری برای سنجش محبّات   1است.
 2نیز هست. اهل بیت
 دوسات  را دیگار  هام  شوهر و زن که نیست کافی این
 3.کارد  بایاد اباراز   همیشه را محبّت این بلکه باشند؛ داشته
 این و دارند همسر محبّت ابراز به نیاز شوهر و زن همیشه
شود که  ابراز محبّت موجب می .ندارد هم آخر و نیاز، اوّل
تر و بهتر  های محبّت و احساس الفت دو طرف محکم پایه

 4از گذشته شود.
دلیال   5ها برای اصلاح است. محبّت یکی از بهترین راه

توان در این نکتاه جساتجو کارد     گری محبّت را می اصلاح
که محبّت، لطافت و الفات میاان زن و شاوهر را افازایش     

شاود روحیاۀ    و الفت هام باعا  مای    دهد. این لطافت می
 6پذیرش یا گذشت در همسر افزایش یابد.

این نکته را فراموش نکنیم که برای ابراز محبّات نبایاد   
 7منتظر اقدام همسر بود. باید محبّت کرد تا محبّت دید.

                                                
 . همان.1
 .332، ص188، ج. 3
 .11، ص13، ج. 2
 .344، ص1، ج. 4
 .113، ص21، ج. 1
 .442ص  ،3ج ، . 4
 .443. همان، ص2
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 های ابراز محبّت شیوه

 اوّل: محبتّ زبانی 

 دوران پیارزن در  یاک  شانوید  مای  که این از نکنید تعجب
 «دارم دوساتت » گوید می او به همسرش این که از کهولت
 .شود می حال خوش

الفاظ محبّت آمیز، هر چه قدر هم کاه تکاراری شاود،    
 ملال آور و خسته کننده نخواهد شد.

 دومّ: محبّت رفتاری

محبّت رفتاری نشانۀ  1رفتار نیک، عامل ایجاد محبّت است.
 صداقت محبّت گفتاری است. 

 گذرد می چیزی از همسرش خاطر به ردم یا زن یک گاهی
 هماین . نیست اش علاقه مورد که دهد می انجام را کاری یا

 رواباط  اساتحکام  بارای  محکمی ضمانت تواند می رفتارها
در ذیل به برخای از رفتارهاایی کاه در    . باشد دو این میان

  کنیم.  اثبات، ابراز و جلب محبّت مؤثر هستند اشاره می

 . هدیه1

های ابراز محبّت اسات   دادن هدیه یکی از ماندگارترین راه
ای هم در  شود اگر کینه و علاوه بر ایجاد محبّت موجب می

                                                
 .311، ص. 1
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 1میان است از بین برود.

 رویی، خوش اخلاقی، خوش زبانی . خوش2

رویی و خوش اخلاقی یعنی ایان    از نظر روانی پیام خوش
با دیادن  که من تو را دوست دارم. وقتی در اوج خستگی 

نشیند، یعنی این کاه مان تاو را باه      همسر خنده به لب می
قدری دوست دارم کاه باا دیادنت خساتگی را فراماوش      

عالاوه بار ایان کاه      3و خوش زبانی 2رویی کنم. خوش می
رسانندۀ محبّت ما به طرف مقابلمان اسات، عااملی بارای    

 جلب محبّت نیز هست.

 . خوب صدا زدن3

در محبّات را باه خاوبی     رنگی انسان خوب صدا زدن یک
نشااان داده و صااداقت محبّاات گفتاااری را بااه نمااایش    

  4گذارد. می

 . مصافحه4

دست دادن علاوه بار ایان کاه موجاب آمارزش گناهاان       

                                                
 .32، ص1، ج. 1
 .182، ص3، ج. 3
 .421، ص. 2
 .442، ص3، ج. 4
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 2ها است. باع  ایجاد محبّت و از بین رفتن کینه 1شود، می

 . سخاوت5

پیام سخاوت آن  3سخاوت خود نوعی اعلام محبّت است.
برابر تو ارزشای نادارد؛ چارا کاه تاو      است که مادیات در 
 محبوب من هستی.  

 . تواضع6

های رفتار متواضعانه محبت اسات. در مقابال،    یکی از پیام
کنم، این رفتار، پیاام   وقتی من با کسی متکبرانه برخورد می

 4عدم محبّت را به همراه دارد.

 . صداقت7

انسان به هیچ وجه با کسی که دوستش دارد، با دو رویای  
 گوید. رده نکرده و به او دروغ نمیبرخو

                                                
 .112. همان، ص1
 . همان.3
و در همین صفحه روایات  . در کتاب 221، ص. 2

 دیگری در این باره هست.
قصدی . توجهّ داشته باشید که مقصود ما از پیام رفتار آن است که چه ما 4

داشته و چه نداشته باشیم، خود رفتار، پیام خویش را به مخاطب منتقل 
خواهد کرد؛ یعنی ممکن است کسی با تکبر خود حتیّ به فکر اعلام 

محبتّی هم نباشد؛ اما رفتار متکبرانه، چنین پیامی را خواهد رساند. پیام  بی
 رفتارهای منفی دیگر نیز همین گونه است.



62

61 
 

 . حسن ظن8ّ

وقتی انسان کسی را دوست داشته باشد، کارهای او را باه  
کند. ماردم باه انساانی کاه      بهترین شکل ممکن توجیه می

 1ورزند. ظنّ دارد، محبّت می حسن

 . انصاف9

برخورد غیر منصفانه یعنی این که تو به قادری بارای مان    
یستم در جایی که حاق باا تاو    بی ارزشی که حتّی حاضر ن

است، حق را به تو بادهم. پاس انصااف در درون خاود،     
 2کند. نوعی ابراز محبّت را حمل می

 سومّ: محبتّ کتبی

هایی دارد که ماا   نوشته، تأثیر قابل توجّهی در رساندن پیام
باا ایان کاه اماام      3خواهیم باه طارف مقابال برساانیم.     می

کارد؛ امّاا    زندگی مای  در کنار حضرت علی مجتبی
هاای   یکای از مانادگارترین سافارش    امیر مؤمنان علی

خود را در قالب یک نامه به پسر بزرگوارشان دادناد. ایان   
رفتار نشان از تفاوت قابل توجّهی است که نامه باا گفتاار   

 دارد. 
رساد، شاما    وقتی نامۀ محبّت آمیزی از یک دوست می

                                                
 .312. همان، ص1
 .44، ص . 3
 .281، قصار .2
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و مطالعاه کنیاد کاه خاود،     توانید بارها آن را باز کارده     می
 عامل مؤثری برای ماندگاری اثر محبّت است. 

شاود و شاخص،    معمویً نامه در خلاوت خواناده مای   
موقعیت خوبی برای فکر کاردن روی مفااهیم آن را دارد.   

شود تا طرف مقابل مطالبی را که   همین ویژگی موجب می
ری تا  خواهیم به او منتقل کنیم با تأملّ و تفکّار بایش   ما می

اثر ناماه تاأثیر غیار قابال      ماندگاریمرور کند. این امر در 
 انکاری دارد.

ها برای نوشتن نامه وقتی است که  یکی از بهترین زمان
هاایی مانناد    رویام. در مناسابت   به تنهایی به مسافرت مای 

روز ازدواج و اعیاد نیز خوب اسات باه هماراه     تولد، سال
 ی هم بنویسیم. ا دهیم نامه ای که به همسرمان می هدیه

شاید تذکر این نکته برای آقایان یزم باشد کاه بدانناد   
خواهند از این کاه همسرشاان دوستشاان     ها همیشه می زن

دارد مطمئن باشند. به هماین دلیال آقایاان بایاد در اباراز      
 ای داشته باشند.  محبّت برای ایجاد این اطمینان تلاش ویژه

 پاسخ محبّت

نباید فراموش کرد که علاوه بر وظیفۀ انساانی، ادب دینای   
پاسخ نگاذاریم. اگار    کند که هیچ محبّتی را بی ما حکم می

بخواهیم خیلی دقیق به وظیفۀ قرآنی خود عمل کنیم، بایاد  
 ای بیش از خودش پاسخ داد.  هر محبّتی را به اندازه
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 آفات محبّت

تی را با خاود  محبّ یکی از رفتارهایی که به شدّت مفهوم بی
رویای مایاۀ    اگار خاوش   1احترامی اسات.  کند، بی حمل می

هاا را کام و حتّای     رویی محبّات  جلب محبّت است، ترش
دعوا و جدل، شاوخی   2کند. موجبات دشمنی را فراهم می

نیاز از دیگار آفاات محبّات      5و باددهانی  4تمسخر 3جا، بی
 است.

                                                
 .228، ص. 1
 .421، ص3، ج. 3
 .224، ص1، ج. 2
 .424. همان، ص4
 .248، ص3، ج. 1
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 خوش خلقی؛ محور زندگیگام یازدهم: 
ای اسات کاه باا باودنش      هزیناه  خوش خلقی سرمایۀ بای 

و در نبودش زندگی پار از تانش و    1زندگی آرام و گوارا،
احساس رضایت از زندگی، وابستگی بسایار   2تلخی است.

باا وجاود    3زیادی به خاوش اخلاقای زن و شاوهر دارد.   
اخلاق خوش، انس زن و شوهر هار روز بایش از دیاروز    

ای که مورد عنایت  های خانواده یکی از نشانه 4د بود.خواه
 5اخلاقی است. ، همین خوش خاص خداوند قرار گرفته

دربارۀ قدر و قیمت خاوش اخلاقای هماین باس کاه      
ملاک سنجش ایمان است. مؤمن، ملایم است و البتّه اوّلین 
عرصۀ بروز ملایمت و خوش اخلاقی او نیز محایط خاناه   

                                                
 .344، ص1. همان، ج1
 .18، ص . 3
 .138. همان، ص2
 .311، ص. 4
 .214ص، 41، ج. 5
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  1باشد. می
داری انسان نقاش ماؤثرّی    ین صفت در دینبه قدری ا

 2.اند دارد که آن را نصف دین برشمرده
کنیم آبادی خانه به قشانگی در و دیاوار و    چرا فکر می

فراهم بودن امکانات مادی آن است؟ خانه با زیبایی اخلاق 
  3شود. اهالی آن آباد می

کنایم، احسااس    ما ساخت در اشاتباهیم کاه فکار مای     
توان با پول و مادیات به همسار منتقال     میبختی را  خوش

کرد. بهترین راه انتقاال ایان احسااس باه همسار، خاوش       
اخلاقی است؛ البتّاه خداوناد رزق کساانی را کاه اخالاق      

و روزی را بر باداخلاقان تناگ    4خوشی دارند، زیاد کرده
  5کند. می

خواهیم همسرمان را رفیق راه خود کنایم، بایاد    اگر می
خلاق خوش هماراه شاویم. بادون اخالاق     پیش از آن با ا

توان دیگران را با خود  نمی 6خوش که بهترین همراه است،

                                                
 .112، ص13، ج. و1
 .28، ص1ج .3
 .188، ص3، ج. 2
 .213، صمشکاة. 4
 .421، ص. 1
 .41، ص1، ج. 4
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زار و  همراه کرد؛ چرا کاه خاانواده از آدم باد اخالاق بای     
و حاضر نیستند باا او رابطاۀ دوساتی برقارار      1فراری بوده

دوستان انسان بداخلاق هام باه دشامنان او تبادیل      2کنند.
  3شوند. می

بطااۀ خااوبی بااا انسااان بااداخلاق ناادارد. خاادا هاام را
های انسان بداخلاق هر اندازه هم کاه زیااد باشاد،     عبادت

باد   و باایخره  انساان  4مورد رضای خداوند نخواهد باود 
 5 کند! اخلاق خود را از خیر دنیا و آخرت محروم می

 های اخلاق خوش نشانه 

خوش اخلاقی سه نشانۀ مهم دارد. اوّلین نشاانه در رفتاار   
است. انسان خوش اخلاق با دیگران متواضاعانه برخاورد   

 کند.   می
دوّمین نشانه در گفتار است. خوش اخلاق باه هنگاام   

ای انتخااب   هاا را باه گوناه    سخن گفتن، لحن کلام و واژه
 کند که سخن گفتنش برای دیگران گوارا باشد.  می

رویای در هنگاام مواجهاه باا      باز بودن چهره و خوش

                                                
 .32، ص1، ج. 1
 .341، ص. 3
 . همان.3
 .214،   ص41، ج . 4
 .244، ص. 1
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 1.دیگران سوّمین نشانۀ خوش اخلاقی است

 چگونه با عصبانیّت مبارزه کنیم؟

 شروع غذا یک شوری از بزرگ، اختلاف یک اوقات گاهی
 ناراحت شود، زن می عصبانی شده، مرد شور غذا. شود می
 شود و... می کاشته اختلاف شود، بذر می

 کاه  مساائلی  برابر توانستیم، در می که بود خوب چقدر
 راحتای  نیست، به ما میل مطابق و افتد می اتّفاق زندگی در

تسلّط  برای. ندهیم دست از را خود کنترل و کنیم مقاومت
 .کنیم ذیل توجّه نکات اساسی خویش، به اعصاب یافتن بر

 . نگاه معنوی به بردباری و فروخوردن خشم 1

های موفّقیّت در زنادگی   از اوّلین گامیادمان باشد که یکی 
مشترک، مشخص کاردن هادف زنادگی باود. در آن جاا      
گفتیم که اگر هدفمان در زندگی خدا باشد، از هر چیازی  

کنیم. یکی از عوامال   رساند استقبال می که ما را به خدا می
بسیار مؤثرّ برای رسایدن باه هادف آفارینش، بردبااری و      

  2فروخوردن خشم است.
با فرو خوردن خشم، ایماانی باه انساان عطاا      خداوند

                                                
 . 182، ص3، ج. 1
 .118ص همان،. 3
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  1کند که طعم آن را در کام دل احساس خواهد کرد.  می

 . فراموش نکردن معاد2

تواناد باه راحتای در     کسی که در اندیشۀ معاد نباشد، نمای 
  2مقابل خشم خود بایستد.

شویم، یادمان باشاد کاه خداوناد در     وقتی عصبانی می
شم را از امنیت و ایمان پار  فروخورندۀ خ روز قیامت، دل

، او را عاذاب  4آسان نموده رسی اعمالش را حساب 3کرده،
  6است. و بهشت برین را برای او مهیا نموده 5نکرده

 . نتایج دنیایی فرو خوردن خشم3

اگر دنیایی هم باشیم، باید با خشم خاویش مقابلاه کنایم؛    
چرا که فرو خوردن خشم در هماین دنیاا هام آثاار قابال      

هاای فارو خاوردن خشام،      هی دارد. یکای از پااداش  توجّ
 7ها است. پوشاندن عیب

                                                
 .422، ص. 1
 .12، نامه. 3
 . 118، ص3، ج. 2
 .321، ص. 4
 .24، ص1، ج. 1
 .122ا124، آیۀ 2عمران:  . سورۀ آل4
 .282، ص3، ج. 2
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 . تفکّر دربارة زشتی خشم 4

 اگر بدانیم خشم: 
عمار   2بارد؛  ایمان را از بین می 1ها است؛ گر خانه ویران

انسان را از آدمیت بیارون کارده و    3کند؛ انسان را کوتاه می
انحاراف  دام شایطان بار    4آورد؛ در شمار چهارپایان درمای 

برخی از اوصاف زشات   5انسان از مسیر آفرینش او است؛
کلیاد هماۀ    6کناد؛  ما را که خدا آن را پوشانده، آشکار مای 

کینه، حسد، سرزنش، تحقیر، حرف زشات،   7.ها است بدی
احترامی، تمسخر، کتک زدن، قتل، زیر پاگذاشاتن حاق    بی

هااای دیگاار در زمااین خشاام  دیگااران و بساایاری از باادی
های گذشته را زناده   با ابراز عصبانیّت، همۀ کینه 8؛روید می

عقوباات عصاابانیّت ابتاادا بااه خااود شااخص   9کناایم؛ ماای
اگر به خشم میدان دهیم، حدّ ایستا ندارد و ماا را   11رسد؛ می

                                                
 .11ص، 13، ج. 1

 .283، ص3، ج. 3

 .428، ص. 2
 .421. همان، ص4
 .1، ص13، ج. 1
 .18، ص. 4

 .282، ص3، ج. 2
 .324، ص28، ج. 1
 .41، ص . 1
 .33. همان، ص11
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ها آیا  با وجود دانستن همۀ این1برد؛ تا سرحدّ هلاکت هم می
باز هم باه خشام خاود میادان خاواهیم داد؟ آیاا درباارۀ        

 خشم خود، تأمّلی دوباره نخواهیم کرد؟مدیریّت 

 . یاد خدا5

یاد خدا در هنگام غضب، بهترین عامال فارو نشساتن آن    
مقصود ما از یاد خدا آن است که خدا را در دل یاد  2است.

کنیم و باه جهات جلاب رضاای او خشام خاود را فارو        
خوریم؛ اذکار خاصی توصیه شده که در هنگام عصابانیّت  

 آوریم: گفته شود. در ذیل برخی از این اذکار را می
 3الف( اعوذ بالله من الشیطان الرجیم؛ 

  4غيَظَْ قلُُنوبهِمِ  يذُهْبِْ»ب( فرستادن صلوات و گفتن: 
يِمِ  اللَّهمَُّ اغُْرِْ ذَْبْيِ وَ أذَهْبِْ غيَظَْ قلَبْيِ وَ أًَرِْْيِ منَِ الشَّيطْاَنِ الرًَّ

 5« وَ لاحوَلَْ وَ لاقوَُّةَ إلَِّا باِللَّهِ العْلَيِ  العْظَيِم
 6د( زیاد صلوات فرستادن؛

 1.ملاحول و لا قوة الا بالله العلي العظي (ها

                                                
 .121. همان، ص1
 .344، ص28ج، . 3
 .221، ص13. همان، ج2
 .11، آیۀ1. سورۀ توبه: 4
 .218، ص. 1
 .28، ص. 4
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 . سکوت6

سعی کنیم تا چند دقیقه پس از عصبانیّت حارف نازنیم و   
چرا که در هنگام خشم، نوع فهام و   2سکوت اختیار کنیم.

کناد متفااوت از    منطق شما و دییلی که شما را قاانع مای  
ای  حالت عادی است؛ پس بح  در هنگاام خشام فایاده   

  3ندارد.

  . تغییر حالت7

کند؛ مثلاً اگار   ما را کمک میتغییر حالت در غلبۀ بر خشم 
ایام بنشاینیم تاا آتاش      ایم به پاخیزیم و اگر ایستاده نشسته

 4غضب هم فرو نشیند.

 . لمس 8

اگر کسای کاه ماا را عصابانی کارده، از نزدیکاان اسات،        
 5اش بگذاریم. دستمان را روی شانه

 . آب به صورت زدن9

آب، آتاش ظااهری را    6عصبانیّت از جانس آتاش اسات.   

                                                                          
 .11، ص13، ج. 1
 . 484، ص41، ج. 3
 .431، ص41همان. 2
 .338، ص11، ج. 4
 . 438، ص. 1
 .41، ص. 4
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کند. اگر دنبال آب معنوی هستیم تا این آتاش   خاموش می
معنوی را خاموش کنیم، وضو بگیریم؛ البتّه اگر حال وضو 

 1فایده نیست.  نداریم، مشتی آب به صورت زدن بی

 تحلُّم  .11

بیند،  بردبار کسی است که وقتی کار خلاف میل خود را می
در درون او غوغاایی باه پاا     شاود. اصالاً   از جا کنده نمای 

به همین دلیال هام    2شود تا بخواهد با آن مبارزه کند. نمی
در ظاهر خندان اسات، باه نرمای باا طارف مقابال خاود        

کشد و ... . ما اگر مانناد انساان    کند، فریاد نمی برخورد می
حلیم نیستیم که درونمان غوغا به پا نشود، بایاد در ظااهر   

« تحََلُّام »مانند انساان حلایم برخاورد کنایم. باه ایان کاار        
گویند. این ناوع برخاورد، آرام آرام انساان را در درون     یم

 3کند. هم حلیم می

 . حالت انتظار11

 از جلااوگیری باارای کارهااا مااؤثرّترین و بهتاارین از یکاای
 یعنی انتظار، حالت. است «انتظار حالت»عصبانیّت، داشتن 

 باعا   کاه  بیایاد  پایش  ای مسأله آن که از قبل من این که

                                                
 .. همان1
 .42، ص. 3
 .381، قصار . 2
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 مسأله این اگر که کنم فکر خود پیشبشود،  شدنم عصبانی
کنم؛ یعنی خاودم را بارای    برخورد چگونه باید آمد، پیش

 1رویارویی با عصبانیّت آماده کنم.
 عصبانیّت هنگام در کنترل دادن دست از دییل از یکی

 عصبانی آدم. ایم نکرده از قبل آماده را خود ما که است این
 شود، اوّلاین  می عصبانی است، وقتی مست آدم مثل که هم
 عامال  باا  وقتای . او اسات  افتد، عقل می کار از که اش هقوّ

 را آن انتظاار  هام  قبال  از و شاود  مای  رو به رو عصبانیّت
 برخورد برای ای هم داشته، برنامه را انتظارش اگر و نداشته

 باه  و شده خارج عقلش دست از نکرده، تدبیر آماده آن با
 مادیریت  کاه  کسای  حاال  به وای و افتد می نفسش دست

 .باشد او نفس دست به وجودش
 داریام، معماویً   مان زندگی و خود از که شناختی با ما

 عصابانی  را ماا  آیاد کاه   پیش مای  مسائلی چه که دانیم می
 کند، در تقویت خود در را انتظار حالت انسان اگر. کند می

 خاود  باا  مباارزۀ  باه  بهتاری  آماادگی  باا  عصبانیّت، هنگام
 .پردازد می

 محاکمه .12

مبارزه باا عصابانیّت،    ایجاد برای مهم از عوامل دیگر یکی

                                                
 .12، ص. 1
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 عصبانی انسان این که از بعد یعنی است؛ «محاکمه حالت»
 عصابانیّتم  شادم؟  عصابانی  چرا کند؛ محاکمه را شد، خود

 مارا  کاه  بود مهم اندازه چه مسأله این بخشید؟ سودی چه
 یکای از ثمارات اصالی محاسابه،     کارد؟  عصبانی قدر این

رهایی از سستی در امور اخلاقی اسات. پاس از ایان کاه     
مورد محاکمه کردیم، انگیزۀ  خود را به جهت عصبانیّت بی

اگار   1کنایم.  تری برای مبارزه باا عصابانیّت پیادا مای     بیش
یاباد و در    محاسبه دقیق باشد، انسان عیب  کار خود را می

 2آید. صدد جبران برمی

 . پوزش13

 و خاود  تنبیه برای شد، باید عصبانی جهت بی انسان وقتی
شاده،   ایجااد  همسارش  و او میاان  کاه  بدی حالت جبران
آن  بار  عالاوه  عمل، این 3.کند خواهی معذرت زود خیلی
 جهت بی و راحتی به این از بعد تا کند می ادب را انسان که

 برد. می بین از هم را اختلاف تشدید خطر 4نشود، عصبانی

 . عبرت گیری14

گین شده و خشام خاود را اباراز     تا به حال چند بار خشم
                                                

 .324، ص. 1
   .421، ص. 3
 .111، ص. 2
 .442. همان، ص4
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ایم؟ تا باه حاال چناد باار در هنگاام       کرده و پشیمان شده
ها  ایم که پس از آن از یادآوری آن حرف خشم سخنی گفته

 ایم؟  خودمان هم خجالت کشیده
و انسان را از  1عبرت گیری خود به تنهایی عبادت بوده

و  3ها ه همین دلیل هم لغزشب 2ترساند؛ تکرار اشتباهات می
انسان عبرت گیرنده کم خواهد شد. بعید نیست  4اشتباهات

جاا   گیری انساان بتواناد، در برابار خشام بای      که با عبرت
  5مصونیّت یابد.

 و خواب  . تغذیه15

کناد در   نوع غذایی که انساان در طاول روز اساتفاده مای    
مدت اخلاق او به شدّت مؤثر است؛ مثلاً نخوردن طوینی 

و از سوی دیگر استفاده  6گوشت، انسان را بد اخلاق کرده
در آراماش روانای و خاوش     8یا روغن زیتون 7از کشمش

 ای دارد. اخلاقی انسان تأثیر ویژه
                                                

 .43، ص1، ج. 1
 .241، قصار. 3
 .422همان، ص. 2
 .423. همان، ص4
 .423، ص. 1
 .41، ص31، ج. 4
 . 111، ص42، ج. 2
 .121ص . همان،1
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تنظیم ساعت خواب، تأثیر زیادی بر آراماش اعصااب   
 1دارد. خداوند خواب را مایۀ آرامش انسان قرار داده است.

ند، معماویً در مهاار خشام    کسانی که خواب منظمی ندار
خاوابی اعصااب انساان را     خود ناتوان هستند؛ چرا که کم

ضعیف نماوده و تحمّال انساان را در برابار مساائلی کاه       
 آورد. خلاف میل او است پایین می

                                                
 .42، آیۀ31. سورۀ فرقان:1
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 گام دوازدهم: صداقت رکن زندگی
گی مشترک اعتماد متقابال   های زند ترین پایه یکی از اصلی

است. اگر اعتماد میاان زن و شاوهر از باین بارود، تماام      
شاود. در   برای هم معنادار مای   رفتارها و گفتارهای آن دو

این صورت دیگر آرامش از این زندگی رخات برخواهاد   
 بست. 

ن تواند اعتماد متقابال را از بای   ترین عاملی که می اصلی
وقتی اعتماد از بین رفت، همسار تماام    1ببرد دروغ است.

های انسان را با یک گوش شنیده و تمام رفتارهاای   حرف
بیند. بنا بار ایان صاداقت چناین      انسان را با یک چشم می

  2مشتری خواهد شد. شخصی بی
های نفااق و دورویای    از آن جا که دروغ یکی از نشانه

رمانه هم که آب حیات رفتارهای محبّت آمیز و محت 3است،
                                                

 .338، ص. 1
 . همان.3
 .38ص ،4، ج. 2
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دهاد؛ چاون    هر زندگی است، کارکرد خود را از دست می
گاو، محبّات و احتارام او را غیار واقعای       همسر  فرد دروغ

 پندارد؛  می
یکی از دییل مخرّب بودن دروغ آن است کاه همسار   

کند که مورد خیانت واقع شاده؛    گو، احساس می فرد دروغ
  1چرا که دروغ نوعی خیانت است.

ید صداقت در برخی از موارد پرهزینه باشد؛ امّا مایۀ شا
نجات انسان است. برخی برای این که از کنار یک مشکل 

های  ها از هزینه به راحتی عبور کنند، دروغ می گویند. این
حالی کاه حتّای اگار دروغ بتواناد      ترسند؛ در صداقت می

مشاکل جدیاد    مشکلی را حلّ نماید، به دنبال خاود چناد  
گو رسوا و روسایاه خواهاد    و سرانجام دروغ2کند یتولید م
و قاادرت  4کااار بااوده گااو فرامااوش ؛ چاارا کااه دروغ3شااد

 را نخواهد داشت.  های خود هماهنگی میان دروغ
از  5باشاد.  های انسان عاقل مای  پرهیز از دروغ از نشانه

ایمان و عقل که بگذریم باید گفات انساانیت باا دروغ در    

                                                
 .181ص ،3، ج. 1
 .338همان، ص311، ص. 3
 .41، ص24، ج. 2
 .344، ص13، ج. 4
 .12، ص1، ج. 1
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  2طۀ تنگاتنگی با صداقت دارد.و از آن سو راب1تضاد بوده

 آثار دروغ

در معارف اسلامی آثاری بارای دروغ برشامرده شاده کاه     
از باین رفاتن شخصایت و     :اسات از  عبارتبرخی از آن 

 5؛انحراف از مسیر حاق  4؛از بین رفتن طعم ایمان 3؛احترام
  6.فقر

 سه تذکر مهم

 الف( راست گویی به معنای بیان همة حقایق نیست

کناد کاه اصال     ای ایجاد می گاهی بیان سخنان راست، فتنه
برد؛ مثلاً فرض کنید مادر شوهری،  زندگی را زیر سؤال می

کند  غیبت عروس خود را کرده است. آیا صداقت حکم می
که مرد، این مسأله را با همسرش در میان بگاذارد؟ بادون   

توان گفت  تردید جواب منفی است. با توجّه به روایات می
ای شده و آن مفسده نیاز   تی راست گفتن موجب مفسدهوق

از اموری باشد که خداوند به آن راضی نیست، نباید سخن 
                                                

 .331، ص. 1
 .42، قصار. 3
 .14خطبۀ همان، . 2
 .221، ص3. همان، ج4
 .141، ص. 1
 .181، ص3، ج. 4
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 ... .1چینی و راست را به زبان آورد؛ مثل سخن
البته باید تأکید کرد که راست نگفتن باه معناای دروغ   

  2گفتن نیست.

 ب( دروغ، کوچک و بزرگ ندارد

کوچک، چه بزرگ. عادت به کرد؛ چه  باید از دروغ پرهیز
شااود کااه انسااان در دام  هااای کوچااک موجااب ماای دروغ
 3های بزرگ هم بیفتد. دروغ

 ج( دروغ، شوخی و جدّی ندارد

از دروغ شوخی هم باید پرهیز کرد که این هم خود دامای  
  4های جدی است. برای افتادن در دروغ

                                                
 .12، ص1، ج. 1
دانسته شده که بهتر است در  . البته گفتن دروغ در برخی از موارد جایز3

 این باره به کتب فقهی مراجعه کرد.
 .221، ص3، ج. 2
 .411، ص. 4
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قابل؛ دیواری که هرگز نباید شکسته گام سیزدهم: احترام مت
 شود

احترام به شخصیت همسر بایاد نااموس زنادگی مشاترک     
ای نبایاد باه همسار     باشد. به هیچ وجه و باه هایچ بهاناه   

 احترامی کرد؛ حتّی در اختلافات و اوج عصبانیّت.  بی
شود از مؤمنان باشد،  احترامی می اگر کسی که به او بی

شود تا جایی که چناین عملای    میتر  زشتی این عمل بیش
احتارام،  1در اندازۀ جنگ با خداوناد دانساته شاده اسات.    

کوچک و بزرگ نادارد؛ هماۀ اعضاای خاانواده بایاد باه       
 دیگر احترام بگذارند. یک

 موجاب  کاه  را همساری  تواند نمی کسی باشید مطمئن
 و بادارد  دوسات  راحتای  شده، به او شخصیت شدن خقرد

رفتارهااای  بااین. کنااد تحمّاال را او هااای ناسااازگاری
 هار . دارد وجاود  مستقیم ای رابطه اختلاف، و غیرمحترمانه

                                                
 . 341ص ،13ج ،. 1
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 شکساته  یکدیگر سوی از شوهر و زن دیوار احترام اندازه
 و رفتااه بااای اختلافااات شاادّت و گااردد، تعااداد هتااک و

حالّ   سختی به یا و حلّ نشده هم شده ایجاد های اختلاف
 . شود می

 کاه  باشاد  ای گوناه  باه  بایاد  گفتارهاا  و رفتارهاا  تمام
ناگفته پیدا است که حفظ  .نشود لِه پا زیر همسر شخصیت

حرمت و شخصیت همسر در صورتی مفید خواهد بود که 
 هم در جمع و هم در خلوت رعایت شود.

 احترامی مصادیق احترام و بی

 الف( صدا زدن

ای کاه بارای آن اساتفاده     لحن صادا زدن همسار و کلماه   
کنیم، برای خود پیام دارد. اگر همسرمان را با لفظ خانم  می

یا آقا و لحنی محترمانه صدا بزنیم، پیاامی کااملاً متفااوت    
وند آقا یا خانم و با لحنی  دارد با زمانی که او را بدون پیش

 سبک صدا کنیم. 

 ها ب( شیوة درخواست

توان با لحنی تحکّم آمیاز و آمراناه از    ام کاری میبرای انج
تواناد   همسر چیزی را طلب کرد؛ امّا همین درخواست می

 با لحنی دوستانه و همراه با خواهش انجام بگیرد؛ 
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 ج( سلام

های روانای   پیام 1سلام دادن علاوه بر آثار مادی و معنوی،
هاای عماومی درباارۀ     بسیار زیادی دارد. افزون بر توصایه 

لام دادن، تأکید خاصی بار سالام دادن در محایط خاناه     س
کااه خااود نشااان از جایگاااه ویااژۀ ساالام در  2وجااود دارد

هاای سالام، پیاام     تارین پیاام   خانواده دارد. یکی از اصالی 
احترام است. لحن سلام دادن هم خیلی مهم است. وقتای  
لحن سلام دادن صمیمانه و به همراه کلماات محترماناه و   

 کند.  تری را با خود حمل می د، پیام بیشمحبّت آمیز باش

 د( استقبال و بدرقه

بدرقه در هنگام بیرون رفتن و استقبال در هنگام بازگشتن، 
 علامت احترام ما به شخصیّت همسرمان است.

 هـ( گوش دادن

توجّه به سخنان همسر به این معنا است که ماا بارای او و   
به سخنان او توجّهی  سخنانش ارزش قائلیم. از آن سو، بی

این پیام را در خود دارد که من برای تو و سخنانت ارزشی 
 قائل نیستم.

                                                
 .2، ص 22، ج. 1
 .4. همان، ص 3
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 و( احترام به خانوادة همسر

معمویً هر فردی نسبت به خانوادۀ خود حسّاسایّت ویاژه   
دارد. به همین دلیل هم نوع برخورد ما با خاانوادۀ همسار   

 به صورت مستقیم در رابطۀ ما با خود او تأثیرگذار است.
احترامای باه خاود     احترامی به خانوادۀ همسار، بای   بی

همسر است؛ البتّه احترام به خانوادۀ همسر هم باه معناای   
 اجازه دادن برای دخالت در زندگی نیست.

در این میان احترام به پدر و مادر همسر به دو جهات  
ای برخوردار است. اوّل آن که پدر و ماادر   از جایگاه ویژه

ه در تولد و تربیت فرزندشان ا که  همسر به جهت نقشی ک
اند، بر عهدۀ ماا حقای دارناد کاه      همسرمان است ا داشته 
هاا انجاام دهایم     توانیم در قباال آن  حداقل کاری که ما می

هاا باه جهات سانّ      برخورد محترمانه است. دوّم آن که آن
 1تری که دارند، احترامشان بر ما واجب است. بیش

 ح( فحش دادن

اعمالی است که حتّی برای دشمنان هام  این کار زشت از 
چه رسد به خانواده. ناسزاگویی نه تنهاا   2روا دانسته نشده؛

یک عمل اخلاقی بسیار زشت است؛ بلکه زمینۀ دشمنی و 

                                                
 .411، ص3، ج. 1
 .384، خطبه .3
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 1آورد. کینۀ میان زن و شوهر را نیز فراهم می
در فضای آلودۀ ناسزاگویی، آغاز کننده، مقصّار اصالی   

بار سنگین عمل زشت خود است و برای این که بتواند از 
 2آسوده شود، باید پوزش بطلبد.

 ط( کتک

متأسفیم که باید بگوییم برخی برای اثبات قدرت و ابّهات  
هایشاان از وسایلۀ    خود و یا برای به کرسی نشاندن حرف

تارین   کنناد. کتاک از بازرگ    غیرانسانی کتک اساتفاده مای  
احترامی است. مایاۀ تعجاب اسات کاه کسای       مصادیق بی

را کتک بزند و باز هم با او ماراودات زناشاویی    همسرش
هایی کاه همسرانشاان را کتاک     برخی از این 3داشته باشد!

اگر کسای   4زنند، خودشان به کتک خوردن سزاوارترند. می
 5همسرش را کتک بزند، باید منتظر عقوبت آن باشد.

 ی( تمسخر

تمسخر به هر دلیلی که باشد، شخصیت مسخره شاونده را  
کناد، در   د. کسی کاه همسارش را مساخره مای    کن خرد می

                                                
 .314، ص ؛ 248، ص3، ج. 1
 .248، ص3، ج. 3
 .181، ص1. همان، ج2
 .111، ص. 4
 .311، ص14، ج. 1
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اصل او را ابزار بازی دانساته و بارای خندانادن خاود یاا      
 کند.  دیگران از آن استفاده می

 ترین آثار منفی تمسخر آن است که رابطۀ یکی از اصلی
و  از باین رفتاه  آمیز میاان زن و شاوهر    محبّت و صمیمی

باه   ای تواناد محبّات خالصاانه    مسخره شونده دیگار نمای  
 1مسخره کننده داشته باشد.

« شاوخی »دهناد تاا باه ناام      برخی به خود اجاازه مای  
همسرشان را مسخره کنند؛ در حاالی کاه انتخااب چناین     

 2راهی فریب دادن خویشتن و کاری جاهلانه است.

                                                
 .42، ص23، ج. 1
 .241، ص21. همان، ج3
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 گام چهاردهم: درک متقابل؛ زمینۀ تفاهم
زنادگی مشاترک درک متقابال    هاای   ترین پایه یکی از مهم

است؛ یعنی هم مرد و هم زن دوست دارند که همسرشاان  
ها را درک کند. درک کردن هم به این معنا است که باه   آن

همسر خود بفهمانیم که قدر و منزلت کارهای او را دانسته 
های او را  گذاریم، روحیّات و حسّاسیّت و به آن احترام می

ا متناسااب بااا آن تنظاایم هااای خااود ر شااناخته و خواسااته 
 کنیم. می

اگر زن یا شوهری احسااس کناد کاه همسارش او را     
کنااد، زناادگی باارایش تلااخ و غیرقاباال تحمّاال  درک نماای

شود. هر اندازه درک متقابل رشد کناد، محبّات متقابال     می
  هم زیاد خواهد شد.

 های تفهیم درک متقابل راه

لایق، هاا، علایاق و سا    در ابتدا باید روحیّاات، حسّاسایّت  
ها و اهداف او را خوب بشناسیم. پس از شناخت این  ایده
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امور باید رفتار خود را متناسب باا آن تنظایم کنایم؛ البتّاه     
ممکن است برخی از این امور با خاط قرمزهاای زنادگی    
دینی در تضاد باشد، در این صورت باید در یک یاا چناد   

ین جلسۀ گفتگو این مسأله را با همسر در میان گذاشت و ا
 ناهماهنگی را تبدیل به تفاهم کرد. 

آنچه گفته شد، قاعدۀ کلی برای چگونگی تفهایم درک  
تارین   متقابل به همسر بود. در این جاا باه برخای از مهام    

 کنیم. های تفهیم درک متقابل اشاره می راه

 گزاری الف( سپاس

توان باه طارف    هایی است که می گزاری یکی از راه سپاس
هاایش را متوجّاه    مقابل فهماند که ارزش کارها و فداکاری

شویم. برخی از ماا در طاول روز، هازار کلماه حارف       می
ها تشکرّ نیست. چاه خاوب اسات     زنیم؛ امّا یکی از آن می

این جازو عاادت ماا بشاود کاه در برابار هار کااری کاه          
دهد، زبانمان را به تشاکر بااز    انجام می همسرمان برای ما

 کنیم. 
های همسر ما آن است که بداناد در دل   یکی از دغدغه

ها بایش   گذرد. این حسّاسیّت در زن ما نسبت به او چه می
گزاری راهی برای اعلام حالت  از مردها وجود دارد. سپاس
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 1درونی ما نسبت به همسرمان است.
دهااد،  ام ماایوقتاای همساارمان کاااری باارای مااا انجاا 

ایان   2تواند پاداشی در قبال کار او باشاد.  گزاری می سپاس
 3پاداش هزینۀ چندانی ندارد؛ امّا عملی ماندگار است.

در تشکرّ نباید به اندازۀ کاری که در حقمان انجام شده 
نگاه کرد. بزرگاواری باه ایان اسات کاه انساان کارهاای        

 4کند. کوچک را هم از نظر دور نداشته و بابت آن تشکرّ

 ب( تعریف کردن از کار همسر

تعریف کردن از کار همسر و تشویق او، یکای از عاواملی   
دهندۀ توجّه ما باه زحماات و تالاش هاای      است که نشان

همسرمان است. هیچ اشکالی ندارد که مرد هر بار کاه بار   
نشیند، از دست پرخت همسرش تعریف کرده  سر سفره می

دهاد، زن از   انجام می و وقتی شوهر از بیرون خرید خوبی
 های خوبی که انتخاب کرده تعریف کند.  میوه

 ها شرایط و واقعیت با متناسب توقعّات ج( تعدیل

 هاای  نشایب  و فاراز  باا  دنیاا  در زنادگی  که پذیرفت باید
 شرایط همیشه خواهد می که کسی. رو به رو است فراوانی

                                                
 .42، ص . 1
 .322، ص. 3
 . همان.2
 . همان.4
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نزناد، نگااه    مخاالف  سااز  گاه هیچ و بوده مرادش وفق بر
 موفّاق  زنادگی  در گااه  ای به دنیا ندارد و هایچ  واقع بینانه

 . نیست هم مشترک زندگی این، مخصوص و شد دنخواه
 را حاایتی  که دارند ماهیانه به طور طبیعی عادت زنان

ها کمر درد یاا   دارد؛ مثل این که برخی از آن خود دنبال به
گر  حوصله یا حتّی پرخاش گیرند، برخی هم بی دل درد می

ها رنج قابل تاوجّهی را   واقعاً در زمان عادت، زن شوند. یم
شوند. شاید به همین دلیل هم باشد که قرآن از  متحملّ می

 دوران 1این دوران با عنوان رناج و آزار یااد کارده اسات.    
دارد؛ ماثلاً نیااز    را خاود  خااص  اقتضاائات  هام  بارداری

ها به محبّت همسر در ایان دوره دوچنادان    بسیاری از زن
هاای دوران   شاود، بسایاری از آناان دچاار حسّاسایّت      می

 ایان  خواهاد  نمی کسی اگر شوند و ... . بارداری )ویار( می
 خاود  همسر از و بپذیرد را دست این از مسایلی و شرایط

 ارائه خود از سان یک برخوردی شرایط تمام در دارد توقّع
 در تواناد  نمی زنی هیچ کند، چون ازدواج نباید دهد، اصلاً

 .باشد داشته سانی یک حالت شرایط این تمام
آیاد، گااهی    مای  سارکار  هنگاامی کاه مارد از    ماثلاً  یا

باا   شاادابی  و نشااط  باا  کاه  دهد نمی اجازه او به خستگی
                                                

[  از تو در باره عادت ماهانه نزنان أذىوَ يَِْئلَوَُْكَ عَنِ الْمحَيضِ قُلْ هوَُ . 1
 (333، آیۀ3)سورۀ بقره: «. آن، رنجى است»پرسند، بگو:  مى
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 تالاش  نهایات  بایاد  مردها چه اگر کند؛ برخورد همسرش
 کاار  از بعاد حتّی ؛ همیشه را خود که گیرند کار به را خود

 شود موجب نباید این ولی دهند؛ نشان شاداب هم سنگین
 .شوند غافل خود همسر خاص شرایط درک از ها زن که

 د( پوزش به جهت ناتوانی

های همسر خود را جامۀ  اگر به هر دلیل نتوانستیم خواسته
توان با پوزشی به جهت این ناتوانی باه   عمل بپوشانیم، می

 کنم؛ امّا شارایط باه مان    او بفهمانیم که من تو را درک می
 ات جامۀ عمل بپوشانم. دهد که به خواسته اجازه نمی
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 گام پانزدهم: اعتدال در تمام مسائل زندگی
 زندگی چه و فردی زندگی چه است؛ زندگی پایۀ اعتدال،

 ایفاا  را تاری  مهام  نقاش  مشاترک،  زندگی درامّا  مشترک؛
ه انحاراف کشاید  بدون اعتدال زنادگی انساان باه    . کند می
  1شود. می

 2الف( اقتصاد

 4که آبرویمان بارود،  3باشیم خسیس در مسائل اقتصادی نه
و  6مان با خانواده آسیب ببیند رابطۀ دوستی 5به ذلّت بیفتیم،

 ناه  7ماان رخات ببنادد؛    در یک کالام، آراماش از زنادگی   

                                                
 .41، ص1، ج. 1
 . 22، قصار. 3
 .221. همان، قصار2
 .214، ص21، ج. 4
 .312، ص. 1
 . همان.4
 .241، ص21، ج. 2
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اعتادال در   .1خرج باشیم که در آستانۀ فقر قرار بگیاریم  ول
و در مقابال، اساراف،    2مسائل اقتصادی مایۀ برکات باوده  

ای اقتصاد خانه  باید به گونه3برد. برکت را از خانه بیرون می
خانه را مدیریت کرد که آنچه موجاود اسات، بارای ادارۀ    

و  4های ایمان بوده خانه کافی باشد. چنین مدیریتی از نشانه
  5یزمۀ آن هم قناعت است.

 ب( عبادت

نشاناخته و   را دیگری چیز سجاده و مسجد جز ین کهنه ا
و نه این کاه عباادت را کناار     6از خواب و خوراک بیفتیم

 7اعتنا باشیم. بگذاریم و به آن بی

 آمد و ج( رفت

 طای  آن و ایان  خاناۀ  به آمد و رفت به روزمان و شب نه
و ما از صلۀ ارحاام غافال    بگذرد هم سال و ماه نه و شود

                                                
 .344، ص11، ج. 1
 .212، ص. 3
 .211. همان، ص2
 .11، ص. 4
 .421، قصار. 1
 .181، ص1، ج. 4
 .48، آیۀ48. سورۀ غافر: 2
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 1باشیم.

  د( پوشاک

 قارارداد  شاهرمان  های فروشی کفش ها و فروشی لباس با نه
 کسای  و خیابان کوچه در که بگردیم ای گونه به نه ببندیم؛

 2.بدهد ما به را دلش بسوزد و لباسش

 هـ( رفاقت

 گویاا  کاه  کنایم  با دوستان زیااد  را قدری ارتباطمان به نه
 را ماان  رابطه ازدواج از سرا است و نه پس مان کاروان خانه

هاا را از دسات    یکای یکای آن   که کنیم آن قدر کم رفقا با
  3بدهیم.

 و( محبّت

ای افسار گسیخته به هم محبّت کنیم که جماع   نه به اندازه
و خلوت برایمان یکی باشد، نه به قدری دریغ بورزیم کاه  

 همسرمان از ما گدایی محبّت کند.

 ز( تفریح 

مان را تفریح اشغال کند که از کارهای دیگر  نه تمام زندگی

                                                
 . 322، ص13، ج .1
 . 112، خ. 3
 .414، ص. 2
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  2نه آن را بر خود حرام کنیم.1باز بمانیم،

 ح( شوخی 

نه آن چنان با خانواده خشک و جدّی برخاورد کنایم کاه    
و نه این که به قدری 3گویا خانه محیطی کاملاً رسمی است

 4شوخی کنیم که طرف مقابل را از خود ناراحت کنیم.

 ارط( ک

نه به قدری باه کاار بپاردازیم کاه از توجاّه باه همسار و        
فرزندان، معنویّت و عبادت، رفات و آماد و صالۀ رحام،     

اعتنا که از نظر اقتصادی دچار  غافل شویم و نه آن قدر بی
 5تنگنا شویم.

 ی( بهداشت و نظافت

نه تا مرز وسواس به بهداشت حسّاس شویم و نه آن که به 
شیم که دیگران از نشست و برخاست با اعتنا با ای بی اندازه
 زار باشند. ما بی

                                                
 .441. همان، ص1
 . 12، ص1، ج. 3
 .442، ص3همان، ج. 2
 .11، ص. 4
 .11، ص1، ج. 1
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 گام شانزدهم: نظافت و آراستگی
ها؛ چه مارد و چاه زن    هایی که در همۀ انسان از حسّاسیت

وجود دارد، حسّاسیت نسبت باه نظافات اسات. رعایات     
 است.  2و اخلاق انبیاء 1داری نظافت ظاهری، از شرایط دین

 الف( نظافت تن

شستشوی بدن برای از بین بردن بوی نامطبوعی که حاصل 
عرق کردن اندام انسان است، تأثیر به سزایی در تمایل زن 

 3دیگر دارد. و شوهر نسبت به یک

 ب( نظافت لباس

پاکیزگی لباس هم مانند تمیاز باودن تان در رواباط زن و     
لبااس روی  شوهر مؤثر است؛ علاوه بر تأثیری که نظافت 

روابط ما با همسرمان دارد، توجّه به ایان مطلاب موجاب    

                                                
 .421، ص4جهمان،  .1
 .142، ص1. همان، ج3
 .438، ص3، ج. 2
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  1شادابی روح نیز خواهد شد.

 ج( نظافت دهان و دندان

ای اهمیّت دارد که از موجبات خشانودی   این کار به اندازه
و در حدّ یک امار واجاب باه آن توصایه      2خداوند معرفی

  3شده است.

مساواک   بوی بدی که از دهان به جهت تنبلی در زدن
رسد، در ارتبااط صامیمانه میاان زن و شاوهر      به مشام می

 گذارد.  تأثیر منفی می

 د( نظافت خانه 

ظاهر خانه در نشاط و شادابی روحیۀ انساان بسایار ماؤثر    
ای باه   است. اسلام در کنار نظافت خویش، اهمیّات ویاژه  

نظافت خانه داده و به ابعاد مختلف آن هم اشااره نماوده؛   
 4ن خانه و جلوی در خانه، شستن ظاروف، مثل جارو کرد

و پاک کردن در و دیوار خانه از  5بیرون بردن زباله از خانه
 و ... .  6تارهای عنکبوت

                                                
 .444، ص4، ج. 1
 .411. همان، ص3

 .12، ص4، ج.2

 .14، ص1، ج؛ 212، ص1، ج. 4
 .1، ص4، ج. 1
 .13، ص. 4
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 هـ( آراستگی

آراستن یعنی افزودن به زیباایی ظااهری. دوسات داشاتن     
زیبایی، امری فطری است که خداوناد هام آن را دوسات    

 1قرار داده است. دارد و تمایل به آن را در وجود ما نیز
  2.آراستن خویشتن یکی از صفات مؤمنان است

مردان و زنان دوست دارناد کاه همساران خاود را در     
شکل و صورت آراسته ببینند. به همین دلیل هم هست که 
اسلام به آراستگی انسان در برابر همسر به عنوان یک حق 

. آراستگی یکی از عوامال افازایش محبّات     3توصیه نموده
علاوه بر این، موجب مصونیّت 4باشد. زن و شوهر میمیان 

 5حریم عفاف در هر دو خواهد شد.
انسان، تا وقتی که انسان است به حکم فطرت، زیباایی  
را دوست دارد؛ حتّی اگر پیر شده باشد. از همین رو است 
که اسلام در سن پیری هم به آراستن برای همسر توصایه  

 6نموده است.
های کلی به آراستگی به صورت  اسلام علاوه بر توصیه

                                                
 .421ص ،4ج ،. 1

 .421، ص. 3
 . 181، ص1، ج. 2

 . همان.4
 .441، ص؛ 282، ص24، ج. 1
 .181، ص1، ج. 4
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جزئی هم به مواردی اشاره کرده است؛ مثل چیدن موهای 
و 2هاا  بلند گذاشتن ناخن برای خاانم  1سبیل و داخل بینی،

 3آراستن مو.

 های حرام باشیم مراقب آراستگی

ها حرام است و به جهت رعایت شارط   برخی از آراستگی
پرهیز کرد؛ مثلاً طالا و ابریشام بارای    ها  بندگی باید از آن
هاای   ها هام نبایاد زینات    همچنین زن 4مردها حرام است.

 5خود را به نامحرم نشان دهند.

 بو کردن خوش

های اکید اسالامی اسات    بو کردن خویش از توصیه خوش
  .6که از اخلاق انبیا معرفی شده است

در بح  نظافت تن گفتیم که باید با شستشو بوی باد  
بین برد؛ امّا بدبو نباودن کاافی نیسات، انساان بایاد       را از

                                                
 .411، ص4، ج؛ 42، ص. 1
 .413. همان، ص3
 .411، ص4ج، ؛ 131، ص1، ج . 2
 .381ص ،2ج ،. 4
تر دربارۀ  . برای مطالعۀ بیش4، ص4، ج. 21، آیۀ34. سورۀ نور:1

، سید مسعود حدّ و حدود شرعی این مسأله ر.ک: 
 معصومی، قم: انتشارات بوستان کتاب.

 .118، ص4، ج. 4
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باویی در اشاتیاق همسار بارای      بو باشد کاه خاوش   خوش
 ارتباط با ما مؤثرّ است.

 چند نکته دربارة عطر

. در انتخاب عطر، حتماً سلیقۀ همسرتان را جویا شاده و  1
 عطری را استفاده کنید که او دوست دارد. 

جذّابیّت بوها و تکاراری  تواند در  . تنوع عطر هم می3
 ها مؤثر باشد. نشدن آن

. برخی از افراد نسبت به عطر حسّاسیّت دارند؛ اگار  2 
و  همسرتان از جملۀ این افراد است، از عطر استفاده نکنید

فقط تلاش کنید هیچ گاه بدبو نباشید. با یک حمام مختصر 
 1توان بوی بد را از خویش دور کرد. و کوتاه هم می

 ردن زنان برای مردان نامحرمبو ک خوش

بو کردن زن برای همسرش امر خاوبی   هر اندازه که خوش
باو کاردن زن بارای     معرفی شده، در نگااه اسالام خاوش   

نامحرمان بسیار زشت و ناپسند است تا جاایی کاه چناین    
و نمازهای او نیز مورد پذیرش  2زنی مورد لعن قرار گرفته

 3قرار نخواهد گرفت.

                                                
 .438، ص3، ج. 1
 .311، ص. 3
 .182، ص1، ج. 2
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 گام هفدهم: تأمین فضایی شاد در خانواده
کند.  محیط شاد خانه زندگی را برای اعضای آن جذّاب می

تأمین شادی باید دغدغۀ همۀ افراد خانواده باشد؛ چرا کاه  
شاد بودن یکی از غذاهای روحای انساان اسات. از نگااه     

که کم عباادتی باه    دینی شاد کردن از جملۀ عباداتی است
  1رسد. پای آن می

 عوامل شاد کننده محیط خانواده

 رویی الف( خوش اخلاقی و خوش

هاای اکیاد    رویی یکی از سافارش  اخلاقی و خوش خوش
ترین راه شاد نگه داشتن محایط خاانواده    و کم هزینه 2دین
باشد. این کار در حالی که هیچ هزینۀ اقتصادی نادارد،    می

 تأثیر بسیار زیادی در تزریق نشاط به محیط خانواده دارد. 

                                                
 .111، ص3. همان، ج1
 . 121، ص21، ج؛ 388، ص. 3
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 ب( شوخی

و خداونااد  1هااای مااؤمن اساات شااوخی یکاای از ویژگاای
  2های شوخ طبع را دوست دارد. انسان

ضای خانواده همان طور کاه در  چه خوب است که اع
جمع دوستانش اهل شاوخی و بگاو و بخناد هساتند، در     

 دیگر شوخی کنند. خانه هم با یک
البته در شوخی کاردن بایاد اعتادال را رعایات کارد.      
شوخی وقتی از حدّ گذشت، دیگر جنبۀ شادکنندگی خاود  

کناد   داده و موجبات آزار دیگران را تولید مای  را از دست
بستری برای ایجااد کیناه و دشامنی میاان دو      آرام آرام و

  3شود. می طرف

 ج( تفریحات سالم

انسان نباید در طول زندگی از تفریحات سالم غافل بماند. 
 4هاای ماؤمن اسات.    پرداختن به تفریحات سالم از ویژگی

تفریحاااتی ماننااد قاادم زدن، بااه فضااای ساابز نگریسااتن،  
تفریح علاوه بر ایان کاه باه شااد      5سوارکاری و شنا و... .

                                                
 .41، ص. 1
 . همان. 3
 . 424، ص . 2
 .218، قصار. 4
 .14، ص1، ج. 1
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کند، انسان را در مسیر تقویات   شدن محیط خانه کمک می
 1دهد. معنوی خویش هم یاری می

 د( گفتگو

ی تلویزیون و رایاناه  متأسفانه امروزه به جهت حضور جدّ
در خانه، گفتگوهای اعضای خاانواده باه حاداقل رسایده     

ط انگیز و است؛ غافل از این که گفتگو یکی از عوامل نشا
 2بخش در محیط خانه است. شادی

                                                
 .14، ص14، ج. 1
 .14، ص1، ج. 3
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 دهم: ایجاد فرهنگ گفتگوهجگام 
هاای   با تأسّف فراوان باید گفت، یکی از مشکلات خانواده
ای که  امروزی کم رنگ شدن فرهنگ گفتگو است؛ به گونه

تر زن و شوهرهای ایرانی روزانه حتی  بیش به شهادت آمار 
کنناد. هماین انادازه از     نیم ساعت هم با هم صحبت نمای 

  1تر دربارۀ مسائل اقتصادی خانواده است. گفتگو هم بیش
 از برخای  کم شدن فرهناگ گفتگاو موجاب شاده در    

 نشااندن  کقرسی به برای دو هر یا و شوهر یا زن ها خانواده
 در دساتوراتی  گااهی . کنند صادر دستور خود، فقط حرف
 قارار  پاذیرش  مورد مقابل طرف از که شود می صادر خانه
 دساتور  ناه . شاود  می اختلاف موجب امر همین. گیرد نمی

 و کند می ارائه گفتگو یک قالب در را خود دهنده، خواستۀ
 اساتدیلی  باا  را خود اطاعت عدم دلیل دستور، شنوندۀ نه

 ایان  نتیجاه . دهاد  مای  انتقاال  خاود  مقابل طرف منطقی به

                                                
 .1/2/1214خبرگزاری فارس، . 1
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 انجاام : گویاد  می یکی بده؛ انجام گوید  می یکی که شود می
 .دهم نمی

 دربارة چه چیزهایی گفتگو کنیم؟

 ؛ . دربارۀ اختلافات، برای رفع آن1
 ؛. دربارۀ اشتراکات، برای تقویت آن3
کردن سافرۀ  . دربارۀ امور روزمرۀ زندگی، برای باز 2

 ؛دیگردل و اطلاع از اوضاع یک
. درباارۀ مسااائل دیناای، بارای معرفاات اناادوزی و   4

 ؛رسیدن به نوع نگاه مشترک
. دربارۀ تربیت فرزناد، بارای رسایدن باه وحادت      1
 ؛رویّه
 .. دربارۀ مسائل علمی، برای بای بردن اطّلاعات4

 موانع و آفات گفتگو

 . بی برنامگی1

وجاود نادارد؛ یعنای معلاوم       ها برنامه در برخی از خانواده
نیست که این خانواده هر کااری را در چاه زماانی انجاام     

  دهند. می

 . رسانه2

هااای اصاالی در مساایر  اعتیاااد بااه رسااانه یکاای از آفاات 
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ریزی برای گفتگو است. وقتی ما روزمان را با رسانه  برنامه
خاوابیم، دیگار    کنیم و شب را هم پای رسانه می شروع می

مانااد. رسااانه هاار چااه  فرصااتی باارای گفتگااو باااقی نماای
 نامه و ... . خواهد باشد؛ رادیو، تلویزیون، اینترنت، روز می

 . روابط فامیلی زیاد3

 در خانه یکی از فامیلاند که هر شب را  برخی عادت کرده
طی کرده و وقتی به خانه بازگردند که دیگر وقت خاواب  

دهاد کاه انساان بارای      است. چنین روابطای اجاازه نمای   
 ای داشته باشد.  گفتگوی با همسر خود برنامه

 . کار بیش از اندازه4

کنناد. خاناه را    زندگی را در کار خلاصه می ها تمام بعضی
دانند و بس. وقتی از خواب  گاه می هم فقط یک استراحت

شوند، با عجلاه، صابحانه خاورده و نخاورده باه       بیدار می
گردند، خساته   روند، وقتی هم که برمی سوی محلّ کار می

و کوفته از کار، حوصلۀ حرف زدن ندارند. صبح تا شاب،  
که چنین شخصی ناه تنهاا فرصاتی     بدیهی استفقط کار. 

 برای گفتگو که فرصتی برای زندگی هم ندارد!

 ها ها و عقده . کینه5

تفااهم عااطفی میاان     بهدر گفتگو بیش و پیش از هر چیز 
هایی که دو طرف از  ها و عقده یم. کینهدار نیاز زن و شوهر
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ترین موانع این تفااهم عااطفی اسات،     هم دارند، از اصلی
هاا و   از گفتگو دربارۀ مسائل دیگر این کیناه پس باید قبل 

 ها را از میان برداشت.  عقده

 . ناامیدی از گفتگوهای پیشین6

بخش نبودن گفتگوهای  پیشین،  تجربه نشان داده که نتیجه
تر به جهت عدم رعایت قواعد گفتگو است. شما یک  بیش

ای  آید برنامه بار دیگر با توجّه به قواعدی که در این جا می
برای گفتگو بگذارید، آن وقت دربارۀ نتیجه بخش بودن یا 

 نبودن گفتگو قضاوت کنید. 

 . کم رویی7

راد از این که حرف دلشان را با همسرشاان در  برخی از اف
کشند. گاهی خجالات، ریشاه در    میان بگذارند خجالت می

نوع رفتار همسر دارد؛ یعنی همسر تا باه حاال زمیناۀ بااز     
گااهی هام زن   شدن سفرۀ دل را به زن یا شوهرش نداده؛ 

یا شوهر خجالتی است و با هماه از جملاه همسار خاود     
اسات کاه    حال این وظیفۀ همسررودربایستی دارد. در هر 

هاا فاراهم کناد. شاخص      زمینه را برای بیان راحت حرف
خجالتی هم برای رهایی از بند رودربایساتی بایاد حارف    

 زدن را تمرین کند. 
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 . ترس از عصبانیت طرف مقابل8

ای سخن گفت که   برای مبارزه با این مانع اویًّ باید به گونه
ش نیاید، ثانیا باید باا در  زمینۀ عصبانیّت برای همسرمان پی

نظر گرفتن نکاتی که دربارۀ مبارزه با عصبانیت گفته شاد،  
در مقابل خشم خود مقاومت کنیم و ثالثاً اگر همسرمان در 
گفتگو عصبانی شد، با حلم و مدارا اجازه ندهیم عصبانیت 
او گفتگو را تبدیل به مجادلاه کناد کاه در ایان صاورت،      

 خواهد داشت.گفتگو نتیجۀ مثبتی در برن

 . نداشتن خلوت9

زن و شوهر در طول روز نیازمند به داشتن خلوت هستند. 
باید زمانی را برای این کار خاالی کارد. متأسّافانه برخای     

دانند؛ در حالی  خلوت را فقط برای امور زناشویی یزم می
که بدون داشتن خلوت برای گفتگوهای دوستانه، آرام آرام 

 شود. اطفی ایجاد میمیان زن و شوهر فاصلۀ ع

 . رعایت بهداشت دهان و دندان11

بوی بد دهان در هنگام صحبت بسیار آزار دهنده است؛ به 
ای که تمایل انسان را به گفتگو با کسای کاه دهاانش     گونه

  کند. دهد، نزدیک به صفر می بوی بدی می

 قوانین گفتگو

گفتگو وقتی فایده دارد که علاوه بر در نظر گرفتن موانع و 
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آفات، با قوانین آن نیز آشنا شویم. در این جا باه صاورت   
 پردازیم. خلاصه به این قوانین می

 ها و لحن کلام ها، جمله . حسّاسیتّ روی واژه1

ها و چینش جملات هنرمند  تلاش کنیم که در انتخاب واژه
کنایم کاه باوی طعناه، کنایاه،       ای صاحبت  باشیم. به گونه

تمسخر، تحقیر، سرزنش و ... از آن به مشام نرسد. عالاوه  
بر محتوا باید به آوا و آهنگ کالام هام توجّاه کارد. نارم      
سخن گفتن عامل بسایار مهمای در تاأثیر بخشای گفتگاو      

با همسرمان همان طوری صحبت کنیم که دوسات   1است.
  2داریم او با ما صحبت کند.

 مانی ثابت برای گفتگو. تعیین ز2

خوب است برای گفتگوی خود با همسرمان زمان ثابتی را 
مشخص کنیم؛ زیرا تجربه نشاان داده کاه اگار ایان زماان      

های مختلاف فراماوش    معین نشود، معمویً گفتگو به بهانه
 افتد.  شده یا به تأخیر می

 . تحکمّ و زور، ممنوع3

تری دسات   هم بیشکنیم تا به دنبال آن به تفا  ما گفتگو می
پیدا کنیم؛ در حالی که تحکّم و زور، زن و شوهر را از هم 

                                                
 .44، آیۀ38. سورۀ طه:1
 . 141، ص21، ج. 3
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 کند. اساس و بنیان گفتگو باید منطق باشد. دور می

 . عدالت را رعایت کنیم4

گفتگوی عادینه، گفتگویی است که هر دو طرف، موقعیّت 
برابری برای صحبت کردن داشته باشند؛ پس اویً مراقاب  

طرفه اداره نشود، ثانیاً اگر همسارتان   باشید که گفتگو یک
کند، شما زمینۀ صحبت  به هر دلیلی در گفتگو شرکت نمی

 فراهم کنید.  کردن او را با پرسش

 . خود را در معرض نقد قرار دهیم5

خوب است که گاهی گفتگو را با جملاتی آغاز کنیاد کاه   
آیا از »دهد، مانند:  شما را در معرض نقد همسرتان قرار می

و جملاتی از این قبیل. در این صورت « راضی هستید؟ من
های احتمالی که از آفات گفتگاو   سوء تفاهمات و کدورت

 شود. است برطرف می

 زایی . پرهیز از حسّاسیت6ّ

های طارف مقابال    یکی از آفات گفتگو تحریک حسّاسیّت
خواهیاد بارای ادعاای خودتاان دلیلای       است. پس اگر می

هاا   سانی که همسرتان نسبت به آنبیاورید، سعی کنید از ک
 حسّاس است استفاده نکنید.

 . استفاده از دلایل مورد قبول همسر7

تواند به نتیجۀ مطلوب برسد کاه دو   در صورتی گفتگو می
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طرف از دییلی استفاده کنند که همسرشان آن را به عنوان 
دلیل قبول دارد. پس شما هم در مرحلۀ اوّل تلاش کنید از 

ساارتان مطلااع شااوید و در مرحلااۀ بعااد در  مقبااویت هم
گفتگوی خود با او از دییلی استفاده کنیاد کاه همسارتان    

 قبول دارد. 

 های همسر . توجّه کامل به صحبت8

در هنگااام صااحبت کااردن همساارتان از نگاااه کااردن بااه  
تلویزیون یا خوردن خودداری کنید. خیره شادن شاما باه    

را از ایان   چشم همسرتان در هنگام صحبت کردن او، وی
 کند.  که شما به سخن او توجّه دارید مطمئن می

در میان سخنان همسرمان هم حارف نازنیم؛ چارا کاه     
سکوت ما نشاان دهنادۀ اهمیّات ساخنان او اسات. اهال       

در مواجهااه بااا دشاامنان هاام ایاان گونااه عماال   بیاات
 1کردند؛ تا چه رسد به دوستان. می

 . پرهیز از جدال9

ودمان از آفات اصلی گفتگاو  جدال یا همان جرّ و بح  خ
شاود باه ارتبااط عااطفی دو طارف       است که موجب مای 

اگار احسااس کردیاد کاه      2های سنگینی وارد شاود.  لطمه

                                                
 .138، ص3، ج. 1
 .288، ص3، ج. 3
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گفتگو در حال تبدیل شدن به جدال است، خیلای زود آن  
را به اتمام برسانید. حتّی اگر حق به جانب شاما باود بااز    

 1هم جدال نکنید.

 . پرهیز از محاکمه11

هیچ گاه گفتگو را تبدیل به محاکمه نکنید. در بسایاری از  
گیرد، طارف   موارد وقتی گفتگو حالت محاکمه به خود می

 دارد.  مقابل را به جای پذیرش حق به دفاع از خود وامی

 . حق جویی و حق پذیری11

همیشه احتمال نادرست بودن موضع خود را بدهیاد. اگار   
حتمال را بدهید با دقّت پیش از گفتگو و در حین آن، این ا

تری به ساخنان همسارتان گاوش کارده و گفتگاو را       بیش
 کنید.  دنبال می

کنیاد،   وقتی هم به این نتیجه رسیدید که شما اشتباه می
 .خیلی زود تسلیم شوید

 . مقدمه چینی کافی12

چینای خاوبی داشاته     برای گفتگو دربارۀ هر چیزی مقدماه 
هاای یزم   مین اندوختاه باشید. زیرا بدون مقدمه چینی و تأ

برای پذیرش یک مطلب، زحمات شاما باه هادر رفتاه و     
ها نتوانید دربارۀ آن مطلب حتّی مقدمه چینی  شاید تا مدت

                                                
 .144، ص1، ج .1
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 کنید.

 . صبر برای نتیجه گرفتن13

به هیچ وجه توقّع نداشته باشید که در یک گفتگو به نتیجۀ 
مطلوب برسید. گاهی چندین جلسه صحبت یزم است تاا  

 نشینی کند.  موضعی که پذیرفته، عقب کسی از

 . توجّه به حوصلة همسر 14

اگر احساس کردیاد کاه گفتگاو باه درازا کشایده شاده و       
همسرتان دیگر حوصلۀ ادامۀ آن را ندارد، بااقی گفتگاو را   

 به فرصتی دیگر موکول کنید.
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 م: شاکر بودن و پرهیز اکید از مقایسهگام نوزده
 باز را چشمت خوب ای نکرده ازدواج تا» اند: گفته قدیم از

 آفاات  از یکای  «.ببند را چشمت کردی، ازدواج وقتی کن؛
 مقایساه  این است؛ مقایسه مشترک، زندگی خطرناک بسیار

 در دیگاری  و درون در یکای  گیارد؛  می انجام سطح دو در
 . بیرون

 شاود،  مای  «مقایساه » درد باه  مبتلا درون در که انسانی
 مقایسه دیگر کسی با را همسرش خود تخیّلات در همیشه

 باشد، در داشته خاصی عیب همسرش اگر ویژه به کند. می
 ماورد  شاخص  به زود عیب، ذهنش خیلی آن بروز هنگام

 دارد؛ بازرگ  خطار  حالات، دو  این. کند پیدا می توجّه نظر
ماورد   شخص نسبت به را آمیزی محبّت حالت آن که اوّل
 محبّات  حالات  ایان  وقتای  آن کاه  دوّم کند، می ایجاد نظر

شاود؛   می زده دل خود همسر به نسبت آرام شد، آرام ایجاد
البتّه بدون ایجاد این محبّت هم، به جهت حسّااس شادن   

 شود. روی صفات منفی محبّت همسر کم می
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. نادارد  ای عاقلاناه  دلیال  هیچ ها مقایسه این از بسیاری
 عکاس  دیادن  و خود همسر از بد رفتار یک دیدن با فقط
 و کناد  مای  مقایساه  او با را دیگری، همسرش از رفتار این

 ناه  بود؛ کرده ازدواج کسی مثل او با کاش که کند می آرزو
که بداند ساایر رفتارهاای آن    بدون آناش؛  فعلی همسر با

  شخص چگونه است.
نوع دوّم مقایسه، مقایسۀ بیرونی است؛ یعنای شاخص   

تگاو باا   این مقایسه را در درون خود نگه نداشاته و در گف 
تار از   کند. این مقایساه بسایار خطرنااک    همسرش وارد می

نوع قبل است. مثلاً در نزد همسرشان از همسر دوستشاان  
ها بدون آن که بخواهند، باه   کنند. این تعریف و تمجید می

فهمانند که او مزیّتی دارد که تو نداری و این  همسرشان می
 هم یعنی مقایسه.

 جاز  اش نتیجاه  دارد و انساان  تخیّال  در ریشه  مقایسه،
 از بهتار  رفیقت همسر که کنیم فرض. نیست آه و حسرت

 دوساتت  باه  خاواهی  می تو چه؟ که تو است، حای همسر
 باه  کنای؟  ازدواج او با تو تا شود جدا همسرش از بگویی
 کاه  هایی نکته همین طریق از است بهتر تخیّلات این جای

 کوشاش  همسارمان  عیاب  رفاع  ایم، در خوانده این جا در
 . کنیم

از طرفی اگر همسرمان را با کسانی که از نظر اخلاقای  
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در  1تار هساتند، مقایساه کنایم     یا مسائل دیگر از او پاایین 
زدگی از همسر نخاواهیم   بسیاری از موارد دچار حالت دل

خوب نیست انسان در چنین مسائلی فقط به بایتر از  شد.
شاود   کردن باع  می ترها نگاه به پایین 2خودش نگاه کند.

که انسان، قدر زندگی خود را بداند و شاکرش را باه جاا    
 3آورد.

  ها بدی و ها خوبی همة روی به چشم کردن باز

 ویژه به کسی؛ هر دربارۀ خوبی قضاوت بتوان این که برای
 دوّم. دید را ها بدی و ها خوبی همۀ اوّل داشت، باید همسر
 ها خوبی ای که نه به گونه دید؛ شان واقعی اندازۀ به را همه

گرا کسی است  انسان واقع. بزرگ شود ها بدی نه و کوچک
ترین خاوبی هام چشام نپوشااند و بزرگای       که از کوچک

 ها نشود. ها برای او مانعی در مسیر دیدن خوبی عیب
هاا دیاده شاد، بایاد در مقابال       ها و بادی  وقتی خوبی

سر به ها شکر کرد، هم شکر خدا و هم تشکرّ از هم خوبی
ها. این شکر موجاب زیااد شادن     جهت داشتن این خوبی

شاود، در مقابال، ناسپاسای     صفات خاوب در همسار مای   
های کاور دیگاری در زنادگی     موجب خواهد شد که گره

                                                
 .188، ص. 1
 .122، ص3، ج .3
  .41، نامۀ . 2
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ها  بیفتد که مصداق عذاب الهی است و شاید به این راحتی
 قابل حلّ نباشد.

  َّْكُمْ وَ لَنئِنْ كََُنرْتُمْ إنَِّ عَنذابي   وَ إذِْ تَأذَّنَ رَبُّكُمْ لَئِنْ شَكَرْتُمْ لأويدَ
ك آن  اه  ه پگكيد اي ان اع    گد  ه ا گ كاقعناً   1لشََديد؛ٌ
  يما يا اننزكن ان ا ك  نگدت ك      زايى  ز دت  نعم   پاس

 ا گ نا پا ت نماي دت قتعاً عذا  م   خ  ا ا د ب د.

توان باا حسان    ی که میها هم باید تا جای در برابر بدی
به عنوان مثال اگر همسری عصبانی داریم،  پیش رفت. ظنّ

در مرحلااۀ اوّل فرامااوش نکناایم کااه ایاان همساار غیاار از 
مند و قابل توجّاه   عصبانیّت، صفات دیگری دارد که ارزش

ای ندارد، به خانوادۀ همسرش احترام  است؛ مثلاً نگاه آلوده
گذارد و... ؛ صفاتی که محرومیت از آن در یک زندگی  می
 واند مشکلات زیادی را تولید کند.ت می

در مرحلۀ دوّم هم صفت عصبانیت را به بهترین وجاه  
ممکن توجیه کنیم؛ مثلاً شاید همسر ماا در طاول زنادگی    
خود مشکلاتی را تحملّ کرده که موجب ضاعف اعصااب   
او شده، شاید شدّت کار او به قدری است که اعصااب او  

 را ضعیف کرده و شاید ... .
تاوان   وّم اگر واقعاً این صافت باد را نمای   در مرحلۀ س

                                                
 .2، آیۀ14. سورۀ ابراهیم: 1
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رناگ شاود، آن را باه     طوری توجیه کرد که زشتی آن کام 
های همسرمان بپذیریم؛  عنوان واقعیّتی در کنار تمام خوبی

امّا تلاش کنیم تا با در نظر گرفتن قواعد زنادگی مشاترک   
آید، او را در مسیر اصلاح  که در این نوشتار هم آمده و می

 اری کنیم.عیب خویش ی
های خودمان را به یااد آوریام.    در مرحلۀ بعد هم عیب

هاای   اگر چنین صفتی را در خودماان ایجااد کنایم، عیاب    
شوند. در یکای دیگار از    تر می دیگران برایمان قابل تحملّ

ها گفتیم آن طور برخورد کنیم که دوست داریم باا ماا    گام
برخااورد کننااد. مااا دوساات داریاام همساارمان در مقاباال  

هاای   هایمان چگونه برخورد کند؟ همان طور با عیب بعی
 او برخورد کنیم.

اگر واقعاً این مراحل اجرا شود، دیگر وجود یک یا چند 
عیب در همسر، موجب نخواهد شد که ما نسبت به تماام  

 سرد شویم. شخصیت او بدبین و دل
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 گام بیستم: سرزنش ممنوع
هاا کام یاا زیااد دارای      بااقی انساان   به جز معصاومین 

ها را برطرف  هایی هستند که باید در مسیر زندگی آن نقص
هاا   ها و نقص شود عیب کنند. یکی از عواملی که باع  می

معضل زندگی شاده و آن را باه تلخای بکشااند، اخالاق      
تار   زشت سرزنش است. سرزنش یا به عباارت خودماانی  

کناد؛ بلکاه    نمای  سرکوفت زدن، نه تنهاا مشاکلی را حالّ   
موجب تشدید مشکلات پیشین یا ایجاد مشاکلات جدیاد   

 شود.  می
سرکوفت به قدری زشت اسات کاه حتّای نسابت باه      
  1کسی که گناهی را مرتکب شده، روا دانسته نشده است.

 آثار سرزنش

سرزنش آن است که انسان در همین دنیاا باه   یکی از آثار 

                                                
 .111، ص1، ج. 1
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  1.شود مبتلا میآنچه دیگری را به جهت آن سرزنش کرده 
کناد، باه سارزنش     کسی کاه دیگاران را سارزنش مای    

  2شود. خداوند در دنیا و آخرت مبتلا می
تارین عوامال توقاف یاا      یادمان باشد که یکی از اصلی

رفت زندگی، تحریک حاسّ لجاجات در یکای از دو     پس
طرف یا هر دو است. یکی از عوامل ایجاد روحیۀ لجاجت 

  3در همسر، همین سرزنش است.
با توجّه به این که لجاجت میوۀ سرزنش اسات، وقتای   

لجاجت در طرف مقابل تبادیل باه یاک     سرزنش تکرار و
او هموار شده و اشاتباه   باک شدن عادت شد، راه برای بی
  4تری ادامه خواهد داد. خود را با جسارت بیش

از آن جا که سرزنش خرد کنندۀ شخصیت طرف مقابل 
پندارد که اگر همسارم   چنین میباشد، او در خیال خود  می

کارد. هماین    مرا دوست داشت، این قدر مرا سرزنش نمای 
هااا آرام آرام نااور محبّاات را در میااان زن و شااوهر  خیااال

  5کند. سو کرده و آتش کینه و دشمنی را شعله ور می کم

                                                
 .214، ص3ج، . 1
 . همان.3
 .14؛ ص  . 2
 .341، ص14، ج. 4
 .14، ص. 1
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های پشت سار هام ممکان اسات در همسار       سرزنش
قعااً مارا   کند؛ مثل این کاه: آیاا همسارم وا    سؤایتی تولید 

دوست دارد؟ اگر دوست دارد، چرا این قدر مرا سارزنش  
اسات یاا ...؟ هماۀ ایان       ها بهاناه  سرزنش  کند؟ آیا این می

تردید  1.شود سؤایت زمینه ساز ایجاد تردید در زندگی می
در زناادگی هاام آسااتانۀ تحمّاال را پااایین آورده و دامنااۀ  

 کند.  تر می اختلافات را وسیع
  

                                                
 .218. همان، ص1
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 م: سوء ظنّ ممنوعیک گام بیست و
برخای از صافات زشاات، سااختمان زناادگی را باه لاارزه     

آورد؛ امّا برخی دیگر بنیان زندگی را به هم ریخته و  درمی
کند. یکی از این صفات، سوء ظنّ است که  آن را ویران می

باه شادّت از آن نهای و     2و هم در روایاات  1هم در آیات
نوعی دروغ محسوب شده است. سوء ظنّ گمان بد باردن  
به دیگری است؛ گمانی که هیچ دلیل یقینی پشات سار آن   

 نیست.

 حسن ظنّ؛ تحلیل کارهای همسر به بهترین وجه ممکن

وظیفۀ ما در برابر رفتارها و گفتارهای همسرمان در درجۀ 
مکن توجیه کنایم.  اوّل آن است که آن را به بهترین وجه م

اگر عصبانی شد، بگوییم شاید خسته بود، اگر درخواسات  
ما را برای خریدن چیزی رد کرد، بگوییم شاید وضع مالی 

                                                
 .13، آیۀ41. سورۀ حجرات: 1
 .114، ص23ج، . 3
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مناسبی ندارد، اگر پول هم داشت بگوییم شاید باه کسای   
  1کار است و... . بده

 آثار حسن ظنّ 

انسان خوش گمان، رفتاار و گفتاار اطرافیاان خاود را باه      
به هماین دلیال هام در    کند؛  بهترین وجه ممکن حمل می

ارتباط با دیگران ذهنی آساوده داشاته، از نظار روحای در     
ای  و از نظار عصابی هام از آراماش ویاژه      2آسایش باوده 

تواند با همسارش   نمی امّا انسان بدگمان 3برخوردار است.
بااط برقارار کناد؛ چارا کاه تماام رفتارهاا و        به راحتی ارت

 کردارهای او برایش معنای منفی دارد. 
ترین آثار حسن ظنّ در روابط زناشاویی،   یکی از اصلی

همان اندازه که تعامل با  4خاصیت محبّت افزایی آن است.
انسان بدگمان ساخت و خساته کنناده اسات، ارتبااط باا       

ش اسات؛ باه   بخا  انسانی که حسن ظنّ دارد، آسان و لذت
همین دلیل هم هست که محبّت او در دل همسارش زیااد   

 شود.  می

                                                
 .112ص همان،. 1
 . 312، ص  .3
 . همان. 2
 . همان. 4
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 آثار سوء ظنّ

دیان   1از نظر معنوی سوء ظنّ ایمان انسان را فاسد کارده، 
 3شود. و موجب فساد عبادت می 2 برده انسان را از بین 

از نظر روابط زناشویی نیز باید گفت که بنیان زنادگی  
، متزلزل شاده و او باه   کسی که به همسرش بدگمان است

زن یا مارد   4تواند زندگی آرامی داشته باشد. هیچ وجه نمی
بدگمان برای این که بتواند به درستی گمان بد خویش پی 

ترین آن  که معمولی 5زند ببرد دست به کارهای ناروایی می
  6تجسّس و پس از آن هم تهمت است.

 درمان سوء ظنّ

 الف( تقویت ایمان

شه در ضعف ایمان ما دارد. سوء ظنّ همۀ صفات زشت ری
خاواهیم ساوء    هم یکی از این صفات است؛ پس اگر مای 
برای تقویات   7ظنّ درمان شود، ایمان خود را تقویت کنیم.

                                                
 .344. همان، ص1
 . همان. 3
 .342همان، ص. 2
 .344. همان، 4
 . همان.1
 .142، ص1، ج. 4
 .122، ص. 2
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ایمان، انجام کارهایی که در گام تقویت معنویّات خاانواده   
 گفته شد، مفید است.

 ب( تفکّر

زشات  ترین عوامل مباارزه باا صافات     تفکرّ یکی از اصلی
 است. اگر بدانیم:

بادگمانی   1ظنّ به همسر، سوء ظنّ به خدا است،سوء 
ایام نشاانۀ    خیانات ندیاده   به همسری که تا به حاال از او 

اگر بادانیم   3،بدگمان از بدترین مردمان است 2پستی است،
که خداوند پرهیز از سوء ظنّ را در کنار دوری جساتن از  

آیا بااز   4ست،جان و مال مسلمان واجب کرده ا تعرض به
 نگریم؟ هم مانند گذشته به همسرمان با بدگمانی می

 ج( پرهیز از تجسسّ

شاود، تالاش    معمویً وقتی انسان به همسرش بدگمان مای 
کند تا با تجسّس به درستی یا اشتباه بودن گماانش پای    می

های ذهنی است. وقتی شما  ببرد. تجسّس، بها دادن به بافته
دهید، در تجسستان هم حالت  به توهمّات خود اهمیّت می

ظاانّ دخالاات کاارده و تحلیاال شااما را از    رواناای سااوء
                                                

 .13، ص4، ج .1
 .342، ص. 3
 . همان.2
 .381، ص23، ج. 4
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کند. از همین رو است که تجسّس،  هایتان واژگونه می یافته
کند؛ بلکه آتاش آن را   نه تنها سوء ظنّ شما را برطرف نمی

 کند. ورتر هم می شعله

 د( پرهیز از تحقّق سوء ظنّ

انسان حالت قلبای  مقصود از تحقّق سوء ظنّ آن است که 
خود را نسبت به همسرش با توجّه به سوء ظنّ تغییر داده 
و در عمل هم با او متناسب با هماان گماان بادش عمال     

انسان بد گمان باید از تحقق ساوء ظانّ بپرهیازد تاا      1کند.
 2بتواند از بدگمانی خلاصی یابد.

 پرهیز از ایجاد سوء ظنّ

انجام کارهایی کاه  در آیات و روایات سفارش شده که از 
مثلاً اگر همسر ما باه   3کند، دوری کنیم. تولید سوء ظنّ می

رفت و آمدهایمان حسّااس اسات، رفات و آمادها را باا      
 هماهنگی او انجام دهیم و... .

 ترین عوامل ایجاد بدگمانی است.  مخفی کاری از اصلی
توضیح و تعریف کارهایی که در غیاب همسار انجاام   

  های همسر مؤثرّ است. کردن حسّاسیّتگرفته نیز در کم 

                                                
 همان.. 1
 . 11، ص1، ج . 3
 .113، ص1، ج. 2
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 وم: قهر ممنوعگام بیست و د
حالی شیطان است و از آن ساو،   قهر کردن، موجب خوش

وقتای دو طارف، قهار را کناار گذاشاته و باا هام ساخن         
شود که نالاۀ   گویند به قدری برای شیطان گران تمام می می

خشام خداوناد بار قهار هام نشاانۀ        1دهد. هلاکت سر می
ای که باه کسای    نی بر مخرّب بودن آن است تا اندازهروش

که مقصرّ هم نیست، دستور داده شده اگر قهر بیش از سه 
روز شد، با به عهده گرفتن تقصیر هم که شده، به این قهر 

 2شود. پایان دهد و گرنه مبتلا به خشم الهی می
در هنگام بروز اختلاف، گفتگو بهترین کار است؛ البتّه 

وانین گفتگو. در حالت قهر، دو طرف به جاای  با رعایت ق
این که در عالم واقعای باا هام ساخن بگویناد، در ذهان       

زنند. این کار نوعی محاکمۀ  خویش با همسرشان حرف می
غیابی است که در آن شاکی همیشه پیروز و متّهم محکاوم  

                                                
 .244، 3ج همان،. 1
 .244. همان، ص3
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به شکست است. اگر گفتگو هم اخاتلاف را حالّ نکارد،    
   آن گذشت.بهترین کار گذشت است که بح
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 م: صبر، سرمایۀ زندگیگام بیست و سو
بسیاری از مشکلات ما در امور مختلف؛ از جمله زنادگی  

عجله کردن برای رسیدن به  1مشترک ریشه در عجله دارد.
هاا و   شود انسان دچار لغزش اهداف بلند مدّت موجب می

  2.اشتباهات فراوانی در زندگی مشترک خود شود
اهداف بلند زندگی، راز بزرگی دارد کاه  راه رسیدن به 

صاابر خااود یاااوری باارای عبااور از  3نااامش صاابر اساات.
 4های اصالی زنادگی اسات.    آل مشکلات و رسیدن به ایده

انسانی که حاضر نیست مدت زمانی در زندگی خود، امور 
تواناد باه مطلاوب خاویش      ناخوشایند را تحملّ کند، نمی

  5دست پیدا کند.

                                                
 .18ص همان،. 1
 . 413، ص . 3
 .312. همان، ص2
 . 318همان، ص. 4
 .122، ص21، ج .1
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سیدن به هدف را پاذیرفت. نبایاد   باید تدریجی بودن ر
انتظار داشت که به اهداف زندگی در همان اوّل دست پیدا 

خواهد باه اهادافش برساد، بایاد بارای       کرد. کسی که می
 ها واقعی فکر کند.  رسیدن به آن

 کارکردهای صبر

انسان صبور، گذر زمان را برای رسیدن باه اهاداف خاود    
او  1خواهد رسید.پذیرفته و امید دارد که به هدف خویش 

از هماین رو   2داند. بست؛ بلکه راه رسیدن می صبر را نه بن
است که دچار افسردگی نشده و نشاط خاود را از دسات   

هنگامی که به مقصود رسید، سختی صابر را    او 3دهد. نمی
 4شود. فراموش کرده و سر تا پا نشاط می

گرا بوده و با نشاطی که از صابر باه    انسان صبور، واقع
  6کند. به راحتی بر خشمش غلبه می 5ت آورده،دس

چنین شخصی وقتی توانست بر خشم خود غلبه کناد،  
کناد؛ باه    زند و رفتاار مای   بر اساس قانون ادب، حرف می

                                                
 .314، ص ؛112، قصار. 1
 .41، ص21، ج .3
 .همان.2
 . همان.4
 .21، نامه. 1
 .311، ص. 4
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 1شود. ادبی نمی همین دلیل هم گرفتار بی
تاا   2دهاد  صبر به انسان یارای مبارزه با مشکلات را می

دگی را تمام شاده  ها زن انسان در صورت مواجهه با سختی
 حساب نکند.

 عوامل ایجاد و ازدیاد صبر

 الف( ایمان

ر عالم اگر انسان نگاهی معنوی به عالم داشته و خدا را مدبّ
ها هراسی به دل راه نخواهد داد.  بداند، از مواجهه با سختی

و حتّای اگار باه     3داند که خداوند با صاابران اسات   او می
د اصلی کاه رضاای   خواستۀ خویش هم نرسد، باز به مقص

الهی است رسیده؛ چارا کاه صاابران ماورد محبّات ویاژۀ       
 4گیرند. خداوند قرار می

 ب( فراموش نکردن هدف آفرینش

ایم تا بندگی کنیم و پیروزی ما  اگر معتقد باشیم که ما آمده
هم در همین بندگی است، آن وقت است که صابر کاردن   

بر یکی برایمان کار چندان مشکلی نخواهد شد؛ چرا که ص

                                                
 . 314. همان، ص1
 .124، ص21ج، . 3
 112، آیۀ 3سورۀ بقره:  .2
 144، آیۀ2. سورۀ آل عمران: 4
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دانیم  کنیم، می و وقتی که صبر می 1از دستورات الهی است
که در حال بندگی هستیم؛ بنا بار ایان از هادف آفارینش     

ایم. به همین دلیل هم اگر انسان صابر به  خویش دور نشده
 آنچه خواستۀ خود او است نرسد، باز هم پیروز است. 

 ج( توجّه به گذرا بودن مشکلات

که مشکلات گذرا بوده و هماان طاور   اگر فراموش نکنیم 
که روزی آغاز شده، روزی هم باه پایاان خواهاد رساید،     

  2تر خواهد بود. صبر و تحملّ آسان

 د( توجّه به گذرا بودن دنیا

برخی از مشکلات تا پایان عمر ادامه دارد؛ امّا مگر عمر ما 
در این دنیا، ابدی است؟ بالأخره زمانی باه پایاان خواهاد    

را با ابدیت آخرت مقایسه  3گذرا بودن این دنیارسید. اگر 
 4ای بیش نیست. شک حکم خواهیم کرد دنیا لحظه کنیم، بی

کسی که در این دنیا در برابر ناملایمات زندگی صبر کناد،  

                                                
 41مرتبه در  182و مشتقات آن « صبر». کلمۀ 112، آیۀ 3. سورۀ بقره: 1

سورۀ قرآن آمده است که نشان از تأکید قرآن بر این مسأله دارد. از این 
دستورات الهی در مورد امر به صبر شده که در میان  28تعداد حدود 

 قرآن جایگاه ممتازی دارد. 
 . 11، ص3، ج .3
 .122، قصار. 2
 . 41، ص42، ج .4
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 1در ابدیّت آخرت برای همیشه آسوده خواهد بود.

 هـ( توجّه به پاداش صبر

ما را آزار  اگر همسری بداخلاق داریم که رفتار و گفتارش
دهد، باید تلاش کرد تا او را اصلاح نماییم؛ اما ایان را   می

هم باید دانست که تحملّ آزار همسر از کارهایی است که 
ای را در نزد خدا برای انسان باه ارمغاان    ارج و قرب ویژه

  2آورد. می

 و( درخواست از خدا

مند است که کم متاعی در قدر و قیمات   صبر متاعی ارزش
برای این متاع باید متضرّعانه در خاناۀ  3رسد. آن می به پای

 4خداوند را کوبید و از او طلب صبر نمود.

 ( وادار کردن خود به صبرز

انسانی که کارهای مختلف را باه جهات ساخت باودن از     
تواناد طعام    کناد، هایچ گااه نمای     زندگی خود حذف مای 

را بچشد. پاس بایاد در    1ها و رسیدن به خواسته 5موفقیّت
                                                

 .112، خطبۀ . 1
 .14، ص4، ج؛ 311، ص31، ج. 3
 .311، ص . 2
سورۀ  فْرِغْ علَيَنْا صبَْرارَبَّنا أ. در قرآن نیز دو مرتبه دعای صبر آمده است: 4

 .134، آیۀ2؛ سورۀ اعراف: 318، آیۀ3بقره: 
 .312ص، . 1
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دا سختی صبر را پذیرفت و هر اندازه هم دشاوار، آن را  ابت
 2بر خود هموار کرد.

 ( تحلیل خوش بینانهح

یکی از دییل اصلی بی صبری آن است که ما شرایط خود 
کنایم باه    را بدترین شرایط موجود دانسته و اصلاً فکر نمی

ممکن بود؛ امّا خداوند برای ما باه   این که بدتر از این هم
یعنی مشکلات ماا را   ه از مشکلات بسنده کرد؛همین انداز

به اندازۀ ظرفیت تحملّ ما نازل کرد. این گونه فکر کاردن  
؛ بلکاه  3حسن ظنّ به خدا است کاه خاود ناوعی عباادت    

 4سرمایۀ عبادت است.
از سوی دیگر اگر رشدی که در نتیجۀ صبر بر بالا باه   

آید را در نظر بگیریم، به نعمت بودن بالا اذعاان    دست می
 خواهیم کرد. 

 ها ( فراموش نکردن نعمتط

کند، زندگی خاود   وقتی انسان تنها به آنچه ندارد توجّه می
پندارد؛ امّا اگر فراماوش نکناد    را بدترین زندگی ممکن می

در کنار این مشکل، هزاران نعمات وجاود دارد کاه قابال     
                                                                          

 . 314. همان، ص1
 .222، ص41، ج؛ 21، نامه. 3
 .141، ص24. همان، ج2
 .48، ص13، ج. 4
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وجود ایان مشاکل، او را باه بان بسات       1شمارش نیست،
 رساند.  نمی

 تذکر مهم: صبر فعّال، صبر ساکن

ۀ صبر گفته شد، به ایان معناا نیسات کاه     تمام آنچه دربار
انسان در هنگام بروز مشکلات و یاا وقتای کاه احسااس     

کند همسرش توانایی همراهی با او در مسیر رسیدن باه   می
آل او را ندارد، دسات روی دسات گذاشاته و     اهداف ایده

منتظر بماند. این صبر  ساکن است و ارزش چندانی ندارد. 
ن بارای رسایدن باه هادف     صبر حقیقی آن است که انساا 
نگر بوده و زماان را تحمّال    خویش فعّالیت کرده؛ امّا واقع

 کند.
  

                                                
 .11، آیۀ14سورۀ نحل:  .1
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 م: عذرخواهی و پذیرش عذرگام بیست و چهار
مملاو از   زندگی مشترک هر انسانی غیار از معصاومین  

 های معمولی تقریباً خطا است. عصمت از خطا برای انسان
غیرممکن است؛ امّا اگر ما به رفتارها و گفتارهایمان توجّه 
و دقت کافی داشته باشایم، از میازان خطاهایماان کاساته     

  1شویم. خواهد شد و دیگر مجبور به عذرخواهی نمی
 حال اگر به هر دلیلی دچار خطا شدیم، چه باید کرد؟

برخی عادت دارند به جای پذیرش خطای خویش تا حدّ 
توجیه کنند؛ در حاالی کاه انکاار اشاتباه، خاود       ممکن آن را

 2نوعی اصرار بر آن است؛ حتیّ اگار اشاتباه را تکارار نکناد.    
بهترین کار در این هنگام پاذیرفتن خطاا اسات؛ بلکاه بارای      
جلوگیری از تنش بگوید اگر من چنین خطایی مرتکب شدم، 

کاه عاذرخواهی نشاانۀ خردمنادی      3خاواهم  از شما عذر می

                                                
 .232، ص؛ 341، ص. 1
 .111، ص13، ج. 3
 .334، ص1، ج. 2
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 1است.
شود همسر ما اگر هم عصبانی  خطا موجب میپذیرش 

است، مدیریت خشم خود را به دست بگیارد؛ امّاا توجیاه    
 کند. تر می خطاها معمویً طرف مقابل را عصبانی

عذر خواهی نه تنها نشانۀ ضعف نیست؛ بلکه دلیلی بر 
مدیریّت عاقلانۀ یک اخاتلاف اسات. از آن ساو پاذیرش     

  2عذر هم نشانۀ خردمندی است.
ی پذیرفتن عذر همسر نبایاد باه دنباال دلیال قاانع      برا
ای بود و در پذیرش آن نباید معطلّ کرد. هماین کاه    کننده

همسرمان عذرخواهی کرد، باید عذر او را پذیرفت. بارای  
پذیرش عذر نباید همیشه در انتظار عاذر خاواهی همسار    
بود؛ چرا که پذیرفتن اشاتباه، خاود ناوعی عاذر خاواهی      

 3است.
ند که انسان در اماوری کاه از امار خداوناد     ناگفته نما

اند نباید عاذرخواهی   اطاعت کرده و دیگران ناراحت شده
 4کند.

                                                
 .442، ص. 1
 .13صهمان، . 3
 .342، ص؛ 111، ص13، ج. 2
از کاری که با آن خدای سبحان را اطاعت »فرمود:  . امیر مؤمنان علی4

 «. ای پوزش نخواه. آن کار برای افتخار تو کافی است کرده
 .113ص
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 م: مدارا و رفقگام بیست و پنج
ممکن است همسر ما صفاتی منفی داشته باشد که با انواع 

 ها نتوانیم آن را برطرف کنیم. شااید هام اصالاح آن    روش
تواند  نیازمند به زمان باشد. در این شرایط آن چیزی که می

شاید در  1گوارایی زندگی را برای ما حفظ کند مدارا است.
 اصطلاح خودمان مدارا همان کج دار و مریز ساختن باشد. 
نباید انتظار داشت که همۀ انتظارات ما در طول زندگی 

نچه که از سوی همسرمان برآورده شود. گاهی هم باید با آ
های  هست ساخت. فهم این مسأله در گرو پذیرش واقعیت

زندگی است. اگر باه ایان نتیجاه رسایدیم کاه برخای از       
صفات همسر خود را باید برای مدتی طوینی و شاید هم 

ای به  تا آخر عمر تحملّ کنیم. این تحملّ تا وقتی که لطمه
 ما است. 3و مایۀ رشد ایمان 2دین ما نزند، نشانۀ عقل

                                                
 .  21، ص1، ج. 1

 .214، ص4، ج. 3
 .112، ص3، ج .2
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قتای کااه ماادارا نباشااد، پااای جاادال و بگااو مگااو و  و
هاا و دعواهاا    آید. در تانش  های آن چنانی به میان می تنش

های ناروا از رفتار و گفتاار ماا سار     هم عصبانیّت و حرف
آورد که پیش از ایان، درباارۀ زشاتی ایان اماور       بیرون می

شود که هم زندگی به کامماان تلاخ    ایم. این می سخن گفته
رود. بنا بر ایان مادارا هام     دینمان بر باد می شود و هم می

  1باشد. بان دینمان می کند و هم نگاه دنیای ما را حفظ می
رفق و مدارا لجاجات اسات.   متضاد یکی از رفتارهای 

هاا   دوری از لجاجت یکای از معیارهاای سانجش خاوبی    
لجاجت، مدیریت زندگی را از دست عقل و منطق  2است.

ان لجوج توان منطقی خود را از کند؛ چرا که انس خارج می
تواند تدبیر صحیحی  به همین دلیل هم نمی 3دهد؛ دست می

  4برای زندگی خود داشته باشد.
خویاناه و   ناگفته پیدا است که یزمۀ مدارا، برخورد نرم

شود. بادون رفاق،    سازگارانه است که به آن رفق گفته می
قت است و یابد. زیبایی زندگی به همین رفا مدارا معنا نمی

                                                
 .441، ص. 1
 .442. همان، ص3
 .121قصار، . 2
4 . ،444. 
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ما در  1شود. واقعاً بدون آن، زندگی تابلوی بسیار زشتی می
زندگی خود باید با همسرمان مسابقۀ رفاق بگاذاریم؛ اگار    

مان با رفق و مدارا آراسته شد، یقین بدانیم کاه ماورد     خانه
  2ایم. نظر لطف پروردگار قرار گرفته

که اگر انسان صبر و  3رفق، سیاستی دور اندیشانه است
خارج دهاد در طاول زماان باا ایان سیاسات         صله بهحو
زیارا رفاق   4خواهد برسد؛ می تواند به آنچه از همسرش می

 5عامل تداوم همراهی همسر در مسیر زندگی است.
اگر شما کسی هستید که همسرتان به مدارا و رفاق باا   

کند، قدر این صفت زیبا را بدانید و شکر آن  شما رفتار می
ن نعمت پرارزش، تغییر و اصالاح  را به جا آورید. شکر ای

 رفتار ما در مقابل همسرمان است. 
البته باید دانست خط قرمز رفق و مدارا، وظایف دینی 
است، اگر مدارای با همسر منجر به ترک واجب یا انجاام  

 6توان حکم به مدارا و رفق نمود. حرامی شود، دیگر نمی
 

                                                
 .   111، ص3، ج. 1
 .221، ص4، ج. 3
 .243، ص. 2
 .138، ص3، ج. 4
 .344، ص. 1

 .31، ص. 4
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 م: ایجاد فرهنگ گذشتگام بیست و شش
 میاان  باه  گذشات  از سخن وقتی ها مشاوره از بسیاری در
، .«اسات  حقّم» :شود می شنیده ها جمله این آید، معمویً می

 ... .  و «خواستم؟ حقم از تر بیش چیزی مگر»
 انادازد؟  مای  کجاا  یاد به را شما سخنان، این راستی به

  دادگاه.
 قواعاد  و اسات  زندگی، زندگی. نیست دادگاه زندگی
 تبدیل خانواده گذشت، در اگر. دارد را خود به مخصوص

 لارزان  شادّت  به زندگی های آن نشود، پایه یک فرهنگ به
 در .پوشااندن  چشام  حاق  از یعنای  گذشات . شاد  خواهد
 . گذشت حق از باید موارد اختلاف، از بسیاری

 فرهنگ گذشت در معارف دینی

در این جا با هم در فرهنگ گذشت در معارف دینی تأمّلی 
تا با محک دین، میزان گذشت خاود را بسانجیم.   کنیم  می

 1گذشت در معارف ناب دینی باه عناوان بهتارین صافات    

                                                
 .182، ص3، ج .1
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هاا   در گذشات آن  معرفی و جلوۀ مردانگی اهال بیات  
برای این که شایستۀ نام نیکوکار شویم  1نمایان شده است.

 در سیرۀ اهل بیت 2باید از خطای همسر خود بگذریم.
کنیم که آن بزرگواران از خطای همسرشاان   نیز مشاهده می

 3کردند. چشم پوشی می
یکی از آفات بزرگای کاه زنادگی مشاترک را تهدیاد      

هایی است که باه دییال مختلاف باین زن و      کند، کینه می
ها  شود. گذشت یکی از عوامل زدودن کینه شوهر ایجاد می

 4است.
ها را به هم  لتواند د گذشت یکی از عواملی است که می

  5نزدیک کرده و زمینه را برای یک زندگی شاد فراهم کند.
عزّت و شخصیّت، مطلوب هر انسانی است؛ امّا آنچاه  

باشاد.   در این جا مهم است، تعریف عزّت و شخصیّت می
 در تعریف شخصیّت از نگاه دینی باید گفت: 

  6اوّل: عزّت از آن خدا است.

                                                
 .18، ص1، ج .1
  .118، ص1، ج .3
 .111. همان، ص2
 .181، ص1، ج. 4
 .2، ص1، ج. 1
 .41، آیۀ18. سورۀ یونس: 4
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گردد، باید آن را از  ت میدوّم: هر کسی که به دنبال عزّ
 1خداوند طلب نماید.

 2سوّم: مسیر به دست آوردن عزّت، فقط بندگی است.
کند،  افزون می را یکی از مصادیق بندگی که عزّت انسان

 3گذشت است.
 یادمان باشد که: 

. گذشت حقیقی گذشاتی اسات کاه در آن عتااب و     1
 ست. سرزنش نباشد زیرا نشانۀ صداقتمان، در این گذشت ا

. وقت برای خراب کردن همیشه هست، آنچه ممکن 3
است فرصتش از دست برود اصلاح است. ممکن است ما 
گاهی به اشتباه گذشت کنیم؛ امّا باید قبول کرد که گذشتِ 

 4تری از برخورد تند اشتباه دارد. اشتباهی، اثرات سوء کم
 معنا بدان اینامّا  باشد؛ طرف دو هر از باید . گذشت2

 بگوید داشت، مرد تری کم گذشت زن، مثلاً اگر که نیست
 این. باشم داشته گذشت زن اندازۀ به خواهم می هم من که

زن یاا   هنار  اوج. اسات  معاملاه  یک نیست؛ گذشت دیگر
 داشات  چشم بدون را خود گذشت که آن جا است شوهر

                                                
 .18، آیۀ21. سورۀ فاطر: 1
 .438، ص3، ج .3
 .113، ص؛ 181و 181، ص 3، ج. 2
 .181، ص3، ج. 4



145

143 
 

  .همسرش گذشت اندازۀ به نه دهد؛ انجام

 گذشت و جسور شدن طرف مقابل

 اساات ممکاان اناادازه، از باایش گذشااتِ بگوییاادشاااید 
 :شما باید بگویم به پاسخ در. کند جسور را همسرمان

 دیادن  باا  هاا  انسان از برخی که دارم قبول: آن که اوّل
 حاق  گذاشتن پا زیر برای تری بیش زیاد، جسارت گذشتِ

 1.کنند می پیدا
 مقابل طرف که است این گذشت خاصیّت: آن که دوّم

 خطاای  عمل تا کند می ایجاد احساسی او در و شرمنده را
  .کند جبران را خود

 تاری  بایش  جساارت  گذشت، با کسی اگر: آن که سوّم
گاام   باه  توجّاه  باا  کند، باید می پیدا تر بیش خطاهای برای

 کرد. برخورد او با گفتگو و مشاوره

 چگونه روحیة گذشت پیدا کنیم؟

تفکرّ، عامل بسیار خوبی برای پیدا کردن روحیاۀ گذشات   
 است. 

اگر به آثار گذشت که پیش از این آمد دقات کنیاد، از   
 توان این چنین برداشت کرد که:  مفاهیم آن آثار می

هاا شاده و    . گذشت نکردن موجب مانادگاری کیناه  1

                                                
 .311، ص1، ج. 1
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شود،  تر می دانید که کینه هر اندازه که کهنه خودتان بهتر می
 تری را در پی خواهد داشت. خریبی بیشاثر ت
بدون گذشت انسان به هدفی که به دنباالش هسات    .3

 نمی رسد.
افکان شادن آراماش بار فضاای       اگر هدف شما سایه 

آید؛ ناه باا    زندگی است، این هدف با گذشت به دست می
 جار و جنجال و انتقام گرفتن.

 شود.  ها به هم نزدیک نمی . بدون گذشت دل2
ضامن آرامش شما و هم عامل صامیمیت  گذشت، هم 

کنید گذشات،   فضای خانواده است. گاهی که احساس می
کار سختی برایتان شده، به فرزندانتان فکر کنید که با بح  

هاا و   و جدل میاان شاما و همسارتان، در معارض عقاده     
انحرافات تربیتی قرار خواهند گرفت. شاما کاه حقتاان را    

 ؛ پس گذشت کنید.بیش از فرزندانتان دوست ندارید
تر آن است که گذشت، انساان را   ها مهم . از همۀ این4

در مسیر آفارینش انداختاه و او را در رسایدن باه هادف      
 کند. خلقت کمک می

. در مفهوم مقابل گذشت که انتقام است دقّت کنیاد.  1
تواناد ماا را نسابت باه گذشات       انتقام می توجّه به زشتی
  تشویق کند.



147

145 
 

 
 
 
 

 تم: مشاوره، پشتیبانی مطمئنگام بیست و هف
مشاوره، مشارکت یک یا چند عقل دیگر بارای یاافتن راه   

باید پذیرفت که بسایاری از ماا باه جهات      1صحیح است.
های زندگی بای اطالاع هساتیم.     تجربۀ کم از برخی قاعده

گاهی برخی از مسائل برایمان مسالّم و حتمای اسات؛ در    
شاویم کاه در    یکنیم، متوجّاه ما   حالی که وقتی مشاوره می

هاا مشاکلاتی در    باردیم. هماین جهالات    اشتباه به سر مای 
 کند که به راحتی قابل جبران نیست. زندگی ایجاد می

با خبر کردن شخص سوّم از مشکل خاویش، بهتار از   
تواند تمام زنادگی را   رشد آن مشکل است؛ مشکلی که می

 تحت الشعاع خود قرار دهد.
دیگار زنادگی    عیب ما این اسات کاه در تماام اماور    

ایام؛ امّاا در خاود     مشاوره را به عنوان یک اصال پذیرفتاه  
ای بخاریم،   زندگی این گونه نیستیم. اگار بخاواهیم خاناه   

                                                
 .441و 443ص ، . 1
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ای را  ماشینی تهیه کنایم، کااری را انتخااب کنایم، وسایله     
کنیم؛ ولی وقتی در اصال   تعمیر کنیم، با اهلش مشاوره می

 م.کنی خوریم، مشاوره نمی زندگی به مشکل برمی
بایااد پااذیرفت کااه یااک انسااان در تمااام ابعاااد زناادگی  
متخصصّ نیست تا بتواند همۀ مشکلات را باا اتکاا باه نظار     
خویش حلّ کند. اگر کسی بنای چنین کاری را داشته باشاد،  

در حقیقت،  1زندگی خود را در معرض خطر قرار داده است.
گااه   مشاوره، ایمن کردن کاانون خاانواده از افتاادن در پارت    

 2ستی است.نی

 های مشاور ویژگی

هر کسای صالاحیّت مشااوره نادارد. مشااور بایاد دارای       
کاه در  هاا   تارین آن  هایی باشد کاه برخای از مهام    ویژگی

 روایات روی آن تأکید شده عبارت است از:

 .4؛  5. صاااحب نظاار2؛  4. خاادا تاارس3؛  3. عاقاال1
. 2؛  2. راز دار4؛  1. مقیدّ به دیان 1؛  6خیرخواه و دل سوز

                                                
 .184همان، ص ؛11، ص23، ج . 1
 .188 . همان، ص3
 .184، ص23، ج. 2
 .11. همان، ص4
 .443، ص . 1

 .421، ص3، ج. 4
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. 11؛  6. شاجاع 18؛ 5. دور اندیش1؛  4. با تجربه1 ؛  3حلیم
 . 7دور از بخل و حرص

 نکات مشاوره

 در مراجعه به مشاور به نکات ذیل توجّه ویژه کنید:
اوّل: مشاور را امین خود بدانید و تمام مساائلی را کاه در   
میان شما و همسرتان گذشته، بادون کام و کاسات بیاان     

کاار   شاود کاه راه   یک نکته موجب مای کنید. گاهی نگفتن 
مشاور برای حلّ مشاکل شاما نتیجاۀ عکاس بدهاد و یاا       

 8تأثیر بشود. حداقل بی
ای زود  ها در زندگی مشترک، وقتی نتیجه دوّم: مشاوره
دهد که هر دو طرف به نزد مشاور بروند؛  هنگام و مفید می

 پس حتی المقدور با همسرتان پیش مشاور بروید.
حوصااله را فرامااوش نکنیااد. حاالّ    سااوّم: تحمّاال و

مشکلات خانوادگی در مواردی نیازمند گذر زماان اسات؛   

                                                                          
 .183، ص 23، ج. 1
 . همان.2

 .182، ص .3
 .182، ص. 4
 .443، ص. 1
 . 442. همان، ص4
 .11ص ، 23، ج .2
 .183، ص همان. 1
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پس به دستورات مشاور عمل کنید و مشااورتان را ا اگار    
 اید ا زود عوض نکنید. درست انتخاب کرده

رویاد، در   چهارم: وقتی با همسرتان به نزد مشااور مای  
در مقابال  نوع سخن گفتنتان دقّت کنید؛ مبادا غارور او را  

 مشاور خقرد کنید.
پنجم: اگر مشاورمان را درست انتخاب کردیم، از همان 

های او عمل کنایم؛   ابتدا با خود شرط کنیم که به راهنمایی
حتّی اگر بر خلاف میلمان باود؛ چارا کاه نفاس امااره در      

کار نخواهد نشست و انساان را از پاذیرش    مشاوره هم بی
  1کند. حق منصرف می
أی بودن، سست اندیشی و سطحی فکار  ششم: خود ر

کردن، دم دمی مزاج باودن و لجاجات از آفاات مشااوره     
چارا   2است. مشاوره برای صاحب این صفات فایده ندارد؛

که خودرأی اگر مشورت هم کند، در پایان به حرف کسی 
کند که مطابق باا میال او نظار داده باشاد. انساان       عمل می

هاای   فهم مشورت نگر هم توانایی اندیش و سطحی سست
تواند آن را پذیرفتاه و عمال    دوراندیشانه را نداشته و نمی

هااا شااید در جلسااۀ مشاااوره، تمااام   کناد. دم دماای ماازاج 
های مشاور را تصدیق کنناد؛ امّاا پاس از آن خیلای      حرف

                                                
 . 182. همان، ص1
 .184، ص23ج همان،. 3
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کنناد،   راحت تغییر جهت داده و آهنگ دیگری را ساز مای 
 د.بین انسان لجوج هم موفقیت خود را در مخالفت می

هفتم: قبل از مشاوره از خداوند طلاب خیار کنایم تاا     
خداوند مشاور صالحی را در مقابلمان گذاشاته و آنچاه را   

 1که به صلاحمان است بر زبانش جاری کند.
  

                                                
 .312، ص11. همان، ج1
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ابوجعفر محمد بن علی بن الحساین بان بابویاه قمای،      .1

، چ الامالی.ق(؛ ه 284 ا 211معروف به شیخ صدوق )
 .1243، تهران: کتابخانۀ اسلامیه، 1

، قام: انتشاارات   3، چثواب الاعمال؛  اااااااااااااااا  .4
 .1244شریف رضی، 

، قاام: انتشااارات  3؛ چالخصججال؛   اااااااااااااااااا .2
 .1243اسلامی، 



153

151 
 

، بیروت: 1؛ چ عیون اخبار الرضا؛  ااااااااااااااا .1
 ق. 1484مؤسسۀ اعلمی، 

، مشاهد: کنگارۀ   1؛ چفقه الرضا؛  ااااااااااااااااا  .1
 ها .ق. 1484، امام رضا

؛ قام:  کمال الدین و تمام الن مجه ؛  اااااااااااااااا .18
 .1242انتشارات اسلامی، 

؛ قاام: انتشااارات م ججانی الاخبججار؛  ااااااااااااااااا .11
 .1221اسلامی، 

؛ 3، چ کتاب من لایحضره الفقیجه ؛   ااااااااااااااا .13
 .1242قم: انتشارات اسلامی، 

ابوعبادالله محمااد باان محمااد باان النعمااان العکبااری   .12
؛ الأمجالی .ق(؛ ه  224ا   412معروف باه شایخ مفیاد)   

 ها .ق.1412، قم: کنگرۀ شیخ مفید، 3چ
لني  الارشاد فني معرفنة حجنلله الله ع   ؛  ااااااااااااااا .14

 ها .ق.1412، قم: کنگرۀ شیخ مفید، 1؛ چالعباد
ه  241ابوالقاسم جعفر بن محمد بن قولویاه قمای )م    .11

، قم: مؤسسۀ نشار الفقاهاه،   1؛  چالزیارات کامل.ق(؛ 
 .ق.ه 1412

، غجررالحکم و دررالکمجم  آمدی تمیمی، عبدالواحاد،   .14
 .1244، قم: دفتر تبلیغات اسلامی، 1چ

في احكام  ةئق الناضرالحداق(؛ 1114بحرانی، یوسف)م .12
، قام: انتشاارات جامعاۀ مدرساین     1؛ چالعترة الطاهرة
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 ق.1481حوزۀ علمیۀ قم، 
برقی، ابوجعفر احمد بن ابوعبدالله محماد بان خالاد     .11

، تهااران: دارالکتااب 1؛ چالمحاسججنهااا .ق(؛  324)م
 ها .ق. 1228اسلامیه، 

؛ ترجماۀ غلامحساین   نه  الفصاحهپاینده، ابوالقاسم؛  .11
 .1211قم: انتشارات انصاریان، ، 1مجیدی؛ چ

حرانی، أبو محمد الحسن بن علای بان الحساین بان      .38
تحف ال قجول  شعبه )از علمای قرن چهارم هجاری(؛  

، قام: انتشاارات   3؛ چعن آل الرسول صمی الله عمیهم
 .1242اسلامی، 

؛ بای جاا،   ختصة عبقات الاْوارحسینی میلانی، علی؛  .31
 بی نا، بی تا.

عدة الداعي ها .ق( ؛ 212ا   141حلی، احمد بن فهد ) .33
؛ تصااحیح: تحمااد موحاادی، ناشاار: و ْجنناا الِنناعي

 مؤلف، بی تا.
هاا .ق(؛   111ا   444حلای، ساید علای بان طااوس)      .32

 ، انتشارات مرتضوی، بی تا.2چ؛ محاسبة النُس
حمیاری، ابوالعبااس عبادالله باان جعفار )قارن سااوّم       .34

، ۀ آل البیت، قم: مؤسس1؛ چالاسناد قربهجری(؛ 
 ق.1412

اعجلام  هاا .ق(؛   141دیلمی، حسن بن ابی الحسان)م  .31
 ها .ق.  1481، ، قم: مؤسسۀ آل البیت1؛ چالدین
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هججایی اس سججیرا امججام  برداشجج رجااایی، غلامعلاای،  .34
 .1211، تهران: انتشارات عروج، 2؛ چخمینی

سجنن  ق(؛ 321سجستانی، ابوداود سلیمان بن اشع )م .32
 کر، بی تا.؛ بیروت: دارالفأبی داود

اي اس  پجاره سیدناصری، حمیدرضا و ستوده، امیررضا؛  .31
، تهران: مؤسسۀ نشر و تحقیقاات ذکار،   1؛ چخورشید
 .1221بهار 

الججام   هاا .ق(؛   111 - 141سیوطی، جلال الادین )  .31
، بیاروت:  1؛ چالصغیر فجی أحادیجا البيجیر النج یر    

 ها .ق. 1481دارالفکر، 
؛ التفسجیر بالمجوثور  الدر المنثور فی ااااااااااااااا؛  .28

 تا. بیروت: دارالمعرفه، بی
شعیری، تاج الدین)از علماای قارن ششام هجاری(؛      .21

 ها .ق. 1242، قم: انتشارات رضی، 3؛ چجام  الاخبار
، 3؛ چروش همسجرداري شمس الدین، ساید مهادی؛    .23

 .1214قم: انتشارات شفق، 
؛ المیزان فی تفسیر القجرآن طباطبایی، محمد حسین؛   .22

 ق.1412رات اسلامی، ، قم: انتشا1چ
طبرسی، أبو علی فضل بن حسن)قرن ششام هاا ق(؛    .24

، تهران: انتشاارات  1؛ چمجم  البیان فی تفسیر القرآن
 .1223ناصر خسرو، 

مشكاة طبرسی، ابوالفضل علی )از علمای قرن هفتم(؛  .21
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 ها .ق. 1411، قم: دارالحدی ، 1؛ چالاْوار
 111طالب )م طبرسی، ابومنصور احمد بن علی بن ابی .24

 .1218، تهران: انتشارات اسوه، 4؛ چالاحتجاجق(؛ 
طبرسی، رضی الدین أبو نصار حسان بان فضال )از      .22

، قام:  4، چمکارم الاخلاقعلمای قرن ششم هجری(؛ 
 ق. 1414انتشارات دارالثقافه، 

مجمج   ق(؛  121ا   1811طریحی، شیخ فخرالادین )   .21
 .1221، تهران: کتابفروشی مرتضوی، 2؛ چالبحرین

هاا .   448 - 211و جعفر محمد بن حسن )طوسی، اب .21
 . ق. ه 1414، قم: مؤسسه بعثه، 1؛ چالامالیق( 

، تهااران: 4؛ چتهجج یا الاحکججام ؛ ااااااااااااااااا .48
 .1241دارالکتب ایسلامیه، 

، بیااروت: 1؛ چمصججباا المتهجججد ؛ ااااااااااااااااا .41
 ها .ق. 1411مؤسسۀ فقه الشیعه، 

هاا  1822اا  1184العاملی، محمد بن الحسان الحار)م   .43
وسائل اليجی ه الجی تحصجیل مسجائل      تفصیل.ق(؛ 

 .1223، ، قم: مؤسسۀ آل البیت3؛ چاليری ه
؛ قم: انتشارات مفید، الجواهر السنیه ؛ ااااااااااااااا .42

 بی تا.
ق(؛ 114ا   414عبد الحمید بن ابای الحدیاد معتزلای)    .44

آیات الله مرعشای،    ، قام: کتابخاناۀ  البلاغه شرا نه 
 ها .ق. 1484
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، قام: انتشاارات   1؛ چسيرة النبني عزیزی، عباس؛  .41
 .1211صلاۀ، 

عیاشاای، محمااد باان مسااعود)از علمااای قاارن سااوّم   .44
، تهااران: چاپخانااۀ علمیااه، عیاشججی تفسججیرهجاری(؛  
 ق.  1218

؛ قم: کتابفروشی علاماه،  خیمۀ عفافکریمی، حسین؛  .42
 .1221بهار

، 1؛ چالکجافی .ق(؛ ه 231کلینی، محمد بن یعقوب )م .41
 .1242تهران: انتشارات دارالکتب ایسلامیه، تابستان

، 2، چدر محضجر افلاکیجان  گروه تحقیقااتی الغادیر؛    .41
 .1211تهران: سلسلۀ مهر، پاییز

اللیثی الواسطی، کافی الادین ابای الحسان علای بان       .18
عیون الحکم و محمد )از علمای قرن ششم هجاری(؛  

 .1224، قم: دارالحدی ، 1؛ چالمواعظ
سنجداانی مقجام م  جم    مؤسسۀ فرهنگی قدر وییت؛  .11

، تهران: مؤسساۀ فرهنگای قادر وییات،     4؛ چرهبري
1221. 

کنجز  ها .ق(؛  121المتقی الهندی؛ علاء الدین علی )م  .13
؛ بیاروت: مؤسساۀ   سنن الاقوال و الاف ال ال مال فی
 ها .ق.  1481الرساله، 

بحننار هااا . ق(؛ 1822ااا1111مجلساای، محمااد باااقر) .12
، 3؛ چالاْوار الجامعة لدرر أخبنار الائمنة الاطهنار   
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 ها .ق. 1482بیروت: مؤسسۀ الوفاء، 
، قام:  4؛ چسمزم عرفجان محمدی ری شهری، محماد؛   .14

 .1211انتشارات دارالحدی ، 
داسججتان .ش(؛ ه  1311ا    1211مطهااری، مرتضاای) .11

 .1221، تهران: انتشارات صدرا، 21؛ چراستان
؛ تهاران:  1، چونجه تفسجیر نم مکارم شایرازی، ناصار؛    .14

 .1224دارالکتب ایسلامیه، 
ارب ججین .ش(؛ ه 1241موسااوی الخمیناای، روح الله )م .12

، تهران: مؤسسۀ تنظیم و نشار آثاار اماام    2؛ چحدیا
 .1223، خمینی

هججا   صججحیفۀ امامجمجموعججۀ نامججهااااااااااااااااا؛  .11
، تهران: مؤسساۀ تنظایم و   1؛ چها( ها و سخنرانی پیام

 .1221، نشر آثار امام خمینی
نعمان بن محمد بن منصور )ازعلمای قارن چهاارم( ؛    .11

 ها .ق.1212، مصر: دارالمعارف، 3؛ چدعائم الاسلام

هاا .ق(؛   1314اا 1238نوری طبرسی، میارزا حساین)   .48
، قاام: 1؛ چمسجتدر  الوسججائل و مسججتنبس المسججائل 

 ها .ق. 1481؛ مؤسسۀ آل البیت

م: ؛ قمجموعۀ ورامها .ق(؛  481ورام بن ابی فراس)م .41
 انتشارات مکتبه الفقیه، بی تا. 

، 1؛ چعطشهیئت تحریریه مؤسسۀ شمس الشاموس؛   .43
 .1212تهران: انتشارات شمس الشموس، بهار


