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  تقدیم  بھ  ھمھ  عزیزانی  کھ  از

  صمیم  قلب  دوستشان  دارم  و

  عاشق  این  ھستند  کھ  زندگی

  زیبایی  برای  ھمسر خود  فراھم

 کنند
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  دیباچھ

   

 :کنید ترمیم را خورده  شکست رابطھ یک چطور

 از یکی کھ کاری بخاطر اگر. شوند می مواجھ شکست با مان روابط ھا وقت خیلی 
 با را رابطھ تواند می بیفتد، اتفاق سوءتفاھمی زده، کھ حرفی یا داده انجام شما

 .کند رو روبھ شکست

 وقتی. اوقات گاھی البتھ. ھستند ترمیم قابل شده شکستھ چیزھای خوشبختانھ
 ارزش رابطھ این آیا کنید سوال خودتان از اول باید یابد، می خاتمھ ای رابطھ
 طرفتان آیا دھید؟ ادامھ را رابطھ آن خواھید می واقعا آیا دارد؟ را دادن نجات
 کنیم می پیشنھاد نیست، اینطور اگر بمانید؟ او با بخواھید کھ است کسی ھمان
 .نگذارید وقت او، با تان رابطھ ترمیم برای

 آن و ھستید قائل ارزش فرد آن با رابطھ و دوستی برای اگر دیگر، طرف از
 ترمیم برای لازم تلاش ممکن طریق ھر بھ باید پس دارد، اھمیت برایتان رابطھ

 .کنید صرف را رابطھ آن

 بکنید باید کھ کاری اولین دھید؟ انجام را کار این باید چطور کھ اینجاست سوال
اگر می توانید  . ھمسرتان  راه  ارتباطی  صحیح  رال پیدا کنید  با کھ است این

  .رو درو  صحبت کنید
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 قائل ارزش او با دوستی برای کھ بگویید و بگیرید اگر  نمی توانید  تلفنی تماس 
  .بزنید حرف او با رابطھ این در کھ دارید دوست و ھستید

نھ کھ  یک  نامھ  برای  ھمسرتان  بنویسید بالاخره  باید  از یک جا  شروع  
 کرد  بھ یاد  داشتھ  باشید 

 

  

 عشقی  کھ  ابراز  نشود  توھمی بیش نیست

 

  

 تقصیر حال ببرید، بین از را سوءتفاھمات خواھید می کھ دھید توضیح او برای 
 کھ است آن وقت نیست، مقصر کردن مشخص وقت. باشد بوده شما از کدام ھر

 ارتباط و گفتگو یک برقراری برای شده کھ راھی ھر بھ و ببرید بالا را تان درک
  .بگذارید زمان تر عمیق

ھمیشھ  در جلسات  مشاوره  پیشنھاد  می کنم  کھ  مسرھا  باید  یک  دفتر  
بزنند  ارتباط  با  یکدیگر  داشتھ باشند  تا  حرف ھایشان  را  بھ  ھم  درون  آن  

ھر  از چند گاھی  نیز  دوباره  آن  را  مرور کنند تا . و  پاسخ  آن  را  ببینند  
  ببینند کھ  آیا  مشکلات  کمتر  شده یا  نھ؟

بھ  یاد داشتھ  باشید روانشناسی  ثابت کرده  نوشتن  خود یک نوع  دارو  برای  
  .انی استآرام کردن  ذھن  تسلی دادن  بھ  روان  و  تکامل  بخش  انس

 بفھمد کھ کنید کاری. کند مطرح را نظراتش تان مقابل طرف دھید اجازه اول
ً " گفتن، با واضح خیلی را این. دارد اھمیت شما برای نظراتش  دارم دوست واقعا
 قطع را حرفت کھ دھم می قول و بدانم موضوع این مورد در را نظرت دوباره

 در بزنی را حرفت ھمھ اینکھ برای کافی وقت قبل دفعھ کنم فکر چون نکنم
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 مقابلتان طرف شوید می باعث روش، این با. دھید نشان" ندادم قرار اختیارت
 نوبت شد، تمام او ھای حرف وقتی. است مھم شما برای ھایش حرف کھ بفھمد

 .دھید پاسخ کھ شماست

 

 

  

در انتھا  بھ  ھمسرتان  بگوئید  باز ھم  آیا  فکر  می کنی  چیزی ھست  کھ  
 اضافھ  کنی؟

 

  

بعد  از اطمینان  از  پایان  یافتن  سخن ھای  ھمسرتان  شروع  بھ  صحبت کنید  
اگر  فکر می کنید ممکن است  نکتھ ایی را فراموش کنید  مشکل  شماست  
گردن ھمسرتان  نیاندازید بلکھ  با  یک  نت  برداری  ساده  می توانید  کھ 

  .مشکل  را  حل  کنید

نکتھ  کاربردی  در ھنگام  صحبت  با  شوھرتان  اگر  می خواھید  خانم ھا  یک  
بازوھای  یک " اثر گذار تر باشید  دست ھای شوھر خود را بگیرید مخصوصا

 .مرد  حساسیت  جالبی  برای  توجھ و تمرکز در مردان  است

ً  را ھایش حرف کھ باشد این باید شما پاسخ اولین  وجھ ھیچ بھ و اید فھمیده کاملا
 اول بخش واژه، این آوردن زیرا. کنید استفاده" اما" کلمھ از نباید آن از عدب
 کھ دھد می نشان" اما" کلمھ از استفاده. کرد خواھد     منفی     را   تان ھملج

 ً  حرف نوبت کھ اید بوده منتظر فقط و اید کرده نمی گوش او ھای حرف بھ واقعا
 چیزی: "کنید دنبال ای جملھ چنین با را اولتان جملھ توانید می. شود خودتان زدن
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ً  حرفھایت" یا..."  یا است مھم یا است جالب خیلی حرفھایت درمورد کھ  کاملا
  ..."کھ کنم اضافھ دارم دوست و ھستند درست

  

 

 کاری چنین توانستی می چطور" مثل کننده منفی جملات یا کلمات بردن کار بھ از
  .کنید خودداری ....ھیچکی نھ  اونم تو  و  -  "کنی؟

  

  

 

 فردا اینکھ درمورد نظرت : "بپرسید سوال کھ است این دیگر خوب روش یک
 بزنیم، حرف مان رابطھ آینده درمورد و یک ساعتی  تنھا  باھم  بیرون بریم

 و" کنی؟ مطرح موضوع این درمورد بیشتری جزئیات توانی می آیا" ،"؟چیست
 کمک سوءتفاھم این بیشتر چھ ھر کردن روشن و کردن باز بھ کھ سوالاتی... 
 .کند

 اوقات گاھی. کنید مطرح گفتگو این در کامل طور بھ را ھایتان حرف کنید سعی
 آورند، می دست بھ را ھایشان حرف ھمھ بیان فرصت طرف دو ھر وقتی

. شود می ترمیم رابطھ و رفتھ بین از رابطھ سوءتفاھمات و مشکلات خود خودبھ
 را لازم اطلاعات ھمھ وقتی.باشد رابطھ ترمیم برای خوبی شروع تواند می حداقل

 ای رابطھ داشتن برای حل راه یک توانید می تر راحت باشید، داشتھ دسترس در
  .کنید پیدا آینده در بھتر

. برای  حل  یک  مسالھ ھمیشھ  اول  باید  صورت  مسالھ  را  کامل  فھمید
  ....باشدپزشک خوب  پزشکی است  کھ  تشخیصش  عالی  
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تا تصمیم  بگیرید  کھ آیا  می خواھید  بمانید  و   عرض گردیداین  بحث  ھا  
زندگی  کنید پس  باید  زحمت کشید  و گرنھ  رھا  کنید  یک  بام  و دو ھوا 

  .نباشید  ھیچ  چیز  در این  جھان  بدون  سعی  بدست  نمی آید

  .ش  ممکن  استپس  زندگی  شاد  و خوشبختی  نیز  با  سعی  و  تلا

از  طرف  مقابل  انتظار  نباشید  این  دنیا  مدیون  کسانی است  کھ  بدون  
انتظار  براه  افتاده  و  تا  انتھا  بھ  تنھایی رفتھ  و  قلھ ھا  را  یکی یکی فتح  

  .کرده اند

  

  
  نابرده رنج گنج میسر نمی شود

  مزد آن گرفت کھ جان برادر کار کرد
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  ھمسرداری آئین
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  فصل  اول

 
 

 مثل و شده سرد كمي ھمسرتان با تان رابطھ ازدواج از بعد كنید مي احساس اگر
 .كنید عمل را زیرا نكات نیستید صمیمي و گرم گذشتھ

  نگیرید سرسري را كوچك مسایل
عفونت زخم  با پوشاندن مداوا نمی شود باید معالجھ شود بلکھ  پوشاندن  باعث 

  بیشتر می شود

در ابتدا  دندان با  یک پوسیدگی  ساده  شروع  می شود  اگر بھ موقع  عمل 
کنیم دندان  را  نجات  داده ایم  اما  اگر  در زمان  مناسب عمل  نکنیم  بھ  

  .عصب کشی  و د رنھایت کشیدن دندان منتھی خواھد  شد

 باعث توانند نمي كھ ندھست كوچك آنقدر مسایل برخي برسد نظرتان بھ شاید 
 درآوردن یا ظرفشویي در ھا ظرف نگذاشتن گاھي برعكس كاملا اما شوند دعوا
 بین كوچك مسایل اگر. شود مي بزرگي دعواھاي سبب نامناسب، مكاني در  كفش
 مشكلات ندھید اجازه پس. شد خواھد بزرگ مشكل یك بھ تبدیل نشود حل ھا زوج

. كند دور ھم از را شما زمان گذشت با و ببرد بین از را شما صمیمیت اھمیت بي
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 مشكلات حل پس از راحتي بھ كنید حل خود بین را كوچك مسایل بتوانید اگر
  .آیید برمي تر بزرگ

بدنبال  راه  حل  باشید  و  سعی  کنید  تا  مشکل  را حل کنید  ھیچگاه  یکدیگر  
  .را  حل  نکنید

بھ  یاد داشتھ باشید  زیبای ھا  و  حسنات  عادی  می شوند  اما  ھیچ گاه  
زشتی ھا و  بدیھا  عادی  نمی شوند  و نمی توان  بھ آنھا  عادت کرد  مانند  

 . آمپول  زدن  کھ  ھزار  بار  ھم  کھ  زده  باشیم  باز  ھم  درد  ایجاد  می کند
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  فصل دوم
  

 
  كنید علاقھ ابراز

. كنید دریافت مثبت پیام روز ھر است لازم رابطھ یك در بودن خوشبخت براي 
 من بھ خوبي احساس شده، تنگ برایت دلم دارم، دوستت نظیر جملاتي بیان
 مردان نكنید فراموش. كند ور شعلھ را عشق تواند مي ھدیھ، یك خرید یا دھي مي

 بیان و زدن حرف براي ھا زن .دارند نیاز مسایل این شنیدن بھ زنان از بیش
 ندرت بھ مردھا اما دارند كنارشان در را دیگري اشخاص معمولا احساساتشان
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 احساس ابراز ھمسرشان بھ زنان كھ ھایي زوج میان در. كنند مي پیدا را كسي
  .است برابر دو  طلاق میزان كنند، نمي

بنویسید  دوست  دارم با  رژ  روی  آینھ    -پیامک  عاشقانھ انرژی آفرین است 
لب  و  یا  ھر  طور  کھ  می توانید  نو آوری کنید  و ھمسرتان  را  غافل گیر  

  .در عشق  ھیچ  ھدیھ ای بیشتر از  غافلگیری ارزش  ندارد.  کنید  
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  فصل  سوم

 

  نگیرید نادیده را احساسات ابراز
 بھ را خود علاقھ است ممكن آشپزخانھ شكستھ میز كردن درست با مردان 

. كنند مي را كار این كلمات بیان با زنان كھ صورتي در دھند نشان ھمسرشان
 احساسات بیان براي ھم از متفاوتي ھاي راه مردان و زنان كھ نكنید فراموش

 احترام كند مي احساس ابراز آن طریق از ھمسرتان كھ شكلي بھ پس دارند
  .بگذارید

 وجود ھمسرتان بھ علاقھ ابراز برای ای ساده ھای راه ولی نکنید باور شاید
 کنید ثابت ھمسرتان بھ را خود علاقھ و عشق کھ این برای نیست نیازی و دارد

 ظاھر بھ ھای روش از برخی با ادامھ در. دھید انجام محیرالعقولی کارھای
 .شد خواھید آشنا تاثیرگذار ولی کوچک

 

 مشترک، زندگی آغاز از بعد ھا زوج برخی ناپذیر جبران اشتباھات از یکی
 چیز ھمھ گویا. است یکدیگر برای وقت گذاشتن و علاقھ ابراز کردن فراموش
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 و شدن دور باعث مسئلھ این اینکھ از غافل. شود می ھا روزمرگی فدای
 .شود می دو آن بین فاصلھ ایجاد و یکدیگر از شوھر و زن دلخوری

 صحبت دقیقھ چند و آمیز محبت کلمھ یک گل، شاخھ یک با کھ حالی در
 زندگی و برداشت راه سر از را ھا دلخوری و مشکلات توان می صمیمانھ،

 ھای راه ولی نکنید باور شاید. گرفت پیش در خود ھمسر کنار در را شیرینی
 کھ این برای نیست نیازی و دارد وجود ھمسرتان بھ علاقھ ابراز برای ای ساده
. دھید انجام محیرالعقولی کارھای کنید ثابت ھمسرتان بھ را خود علاقھ و عشق

 .شد خواھید آشنا تاثیرگذار ولی کوچک ظاھر بھ ھای روش از برخی با ادامھ در

 

 بفرستید آمیز محبت ھای پیام او برای
 شیرین ھم کار این کھ باشید مطمئن. بفرستید صمیمانھ پیامکی او ھمراه تلفن بھ
 .است جالب ھم و

 

 دھید انجام را او مشکل کارھای از یکی
 برای و کنید انتخاب ندارد، آن انجام بھ رغبتی او کھ را روزمره کارھای از یکی

 شما توسط کار آن گرفتن انجام از کھ ھنگامی را او احساس و دھید انجام او
 .باشید گر نظاره شود، می مطلع

 

 کنید ابراز را خود قدردانی حس
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 بداند بگذارید دھد، می انجام کاری برایتان یا کند می کار سخت ھمسرتان وقتی
 .ھستید او زحمات قدردان شما کھ

 

 کنید دعا او برای
 ھمچنین. کند یاری را او کارھا، ھمھ دادن انجام درست در کھ بخواھید خداوند از

 دریابد او تا شود می سبب کار این. بشنود را دعا این ھمسرتان دھید اجازه گاھی
 درخواست برایش توانا شخصی از شما نیست، کاری انجام بھ قادر او وقتی کھ

 .کنید می کمک

 

 بروید گردش یا روی پیاده بھ ھم با
 کنید صحبت. کند تنظیم داشتن دوست برای را شما خوی و خلق طبیعت بگذارید

 .دھید گوش و

 

 بخواند گذرد می ذھنتان در را آنچھ باشید نداشتھ انتظار
 انتظار او از بگویید، او بھ بداند، ھمسرتان خواھید می کھ ھست موضوعی اگر

  .باشد باخبر احتیاجاتتان و افکار از کھ باشید نداشتھ

 



 

19 
 

 

 بپرھیزید کردن جاسوسی از
 خواھید می اگر. کنید دوری ھمسرتان بررسی و گرفتن نظر زیر مخفیانھ از

 .کنید سؤال او از رودربایستی بدون بدانید، را چیزی

 

 بخندید ھم با
 و گانھ بچھ کارھای ھم با و کنید فراموش لحظاتی برای را خود بزرگسالی دوران
 شوخی با کنید سعی شد، انجام اشتباھی کار اگر ھمچنین،. دھید انجام آور شادی

 .شد خواھد شرایط آن در استرس کاھش سبب کار این. بگذرید آن از خنده و

 

 بدھید او بھ عاشقانھ ھای پستال کارت
 کارتی ترین عاشقانھ. بدھید ای ھدیھ او بھ تا نباشید خاص مناسبت یک منتظر

 پیام کھ نکنید فراموش. بگذارید او ماشین در و کنید پیدا را توانید می کھ
  .بنویسید آن در ھم را خود عاشقانھ
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 کنید وگو گفت آینده درباره
 دارید دوست کھ جاھایی درباره. نیست دور رسد می نظر بھ کھ آنچنان آینده
 آن تا کنید سعی و بزنید حرف ھم با بروید، گذشت ازدواجتان از سال 50 وقتی

 .شوند تبدیل واقعیت بھ رویاھا

 

 !گذشتھ ھا، گذشتھ
 را او است، شده شما آزردگی باعث گفتارش یا رفتار با ھمسرتان چنانچھ
 بھ نکشید، او رخ بھ را ھا گذشتھ آمد، وجود بھ اختلافی ھرگاه. ببخشید

 .است کرده پشیمانی اظھار اگر خصوص

 

 کنید افتخار او بھ دوستانش برابر در
 درباره را شما ھای تعریف بگذارید او بھ دادن دلگرمی منظور بھ اوقات گاھی

  .بشنود خوبش کردارھای و رفتارھا
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 کنید عبادت ھم با
 و لطیف لحظاتی اینھا. مانند می یکدیگر با خوانند، می نماز ھم با کھ زوجی
 اندازه یک بھ و شود می تقسیم میزان یک بھ شما دو ھر بین کھ ھستند خاص
 .دارد اھمیت

 

 بخورید شمع نور زیر را غذایتان گاھی از ھر
 و تمرکز بھ را زمانی. کنید روشن را ھا شمع و بپزید را او علاقھ مورد غذای
 .دھید اختصاص ھم چشمان در کردن نگاه و یکدیگر بھ توجھ

 

 ندھید قرار انتقاد مورد را او دیگران برابر در
 را آن وجھ ھیچ بھ دارد، نیاز سازنده انتقاد کمی بھ ھمسرتان کنید می حس اگر

 در گرفتن قرار انتقاد مورد. دوستانھ لحنی با و خصوصی مگر نکنید مطرح
 .شود می احساسات شدن دار جریحھ و نفس عزت آمدن پایین سبب جمع،

 

 بنگرید او چشمان در
 نھ. کنید نگاه او چشمان بھ مستقیم کند، می صحبت شما با ھمسرتان کھ زمانی

 بلکھ مندید، علاقھ گوید می او آنچھ بھ شما کھ است این نشانگر کار این تنھا
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 خواھد والایی انرژی شما بھ کھ دارد وجود او چشمان در کردن نگاه در چیزی
 .داد

  

  

 

 »دارم دوستت« بگویید او بھ بار یک روزی حداقل
 اید نیاورده زبان بھ را آن تا کھ دارد اثری چنان آن خرج کم و ساده جملھ این

  .کرد نخواھید درک را آن تاثیر
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  فصل چھارم

 

  كنید صحبت"با ھم حتما 
یا  ھفتھ ای  یک  روز مشخص حداقل  یک  ساعت  دقیقھ 10 حداقل روز ھر 

 برخي. كنید صحبت تان رابطھ و وظایف خانواده، كار، از غیر مسایلي مورد در
 حالي در ھستند ھمسرشان با ارتباط برقراري حال در ھمیشھ كنند مي فكر افراد

 یعني واقعي كردن برقرار ارتباط. اند روزمره كارھاي انجام حال در واقع در كھ
 ھمسرتان با رویاھایتان و اھداف خصوصي، موضوعات با رابطھ در شما اینكھ

 چیزي براي شده آیا اینكھ مانند موضوعاتي نمونھ عنوان بھ. كنید صحبت
 سال را؟ بابا یا داشتي دوست بیشتر را مامان بودي بچھ وقتي بخوري؟ حسرت
 ھر است؟ بوده چھ كني مي افتخار آن بھ و دادي انجام كھ كاري بھترین گذشتھ

خانمی کھ  .رود مي بالاتر شما صمیمیت درجھ باشد تر خصوصي شما سوالات چھ
فقط تماسش  برای  دستور  خرید  منزل  است  و  یا  آقایی کھ  فقط  برای  
بررسی  وضعیت  فرزندش  با  ھمسرش  تماس می گیرد  در  واقع  خیلی وقت  

  .است  کھ  عشق  را  از دست  داد ه اند
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  فصل پنجم

  كنید فرار روزمرگي از
 انتھاي بھ بمانند روزمرگي در كھ ھایي زوج. دارند انتھایي و ابتدا روابط تمامي 

 خواھید مي اگر. كند مي دفن خود در را آنھا خوشبختي روزمرگي و رسند مي خط
 حوصلگي بي احساس شما زوج كنید كاري باید باشید داشتھ خوشبختي رابطھ

 انجام كاري گاھي چند از ھر دارد عیبي چھ. بیاید بیرون روزمرگي از و نكند
 بازي بدمینتون و بروید پارك بھ ھم با. اید نداشتھ آن انجام بھ عادت كھ دھید
  .كنید

  عشق تحکیم است  نھ  محاکمھ
  عشق  تقدیم است نھ مبادلھ
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  فصل ششم
 

   ندارد واقعیت پریان داستان
  از  داستان  لیلی و مجنون  چیزی  عاید  زندگی شما  نمی شود 

لیلی  و مجنون  ماندند  فقط یک علت  داشت  و آن  اینکھ   اگر  لیلی و مجنون 
  ھیچ گاه  بھم  نرسیدند

 و جنسي روابط داشتن خاطر بھ نفر 2 كنند مي فكر مردم عموم آنچھ برخلاف 
 كند مي تر نزدیك ھم بھ را نفر 2 آنچھ. كنند نمي ازدواج ھم با ارتباط برقراري

 ھا انسان در بدبختي احساس اصلي دلایل جملھ از دلسردي. است دلسردنشدن
 طرف تا بیابید حلي راه و كنید صحبت ھم با زندگي مشكلات مورد در پس. است
زندگی  یک  زن و شوھر  خوب  حتما  آرمان  و ھدف  .نشود دلسرد شما مقابل

دارد  برای  زندگی  با   ارزشتان  ارزش  قائل  باشید  و  برنامھ  ریزی  
  .بفرمائید

  یمنی  چو با منی پیش منیگر  در 

 گر پیش منی چو بی منی در  یمنی

آرزوی زندگی شما چیست؟  انسان  سالم  برای  ده  سال  آینده خود برنامھ  
ریزی  میکند  آیا  از  سر  دفتر ھایی کھ  سر  سال  می گیرید  واقعا  بلدید  

 !چگونھ  استفاده کنید؟
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  فصل  ھفتم

  براز  نمائیدحتما مشکلات  خود  را  ا
 مورد در. كنید پیدا آن كشیدن پیش براي مناسبي موقع ناراحتید چیزي از اگر 

 شما اگر حتي ھم بحث اتمام از بعد. كنید فكر درست بگویید خواھید مي آنچھ
 درست را دعوا اگر. كنید عذرخواھي نیستید، مقصر یا اید نبوده بحث آغازگر

انسان کامل  می .شود مي سرد ھمسرتان و شما بین رابطھ مرور بھ نكنید اداره
اشباھات  عمدی و  غیر عمدی چھ داند  کھ  کھ  کامل وجود  ندارد پس  از  
  .واقف باشد  چھ  نا آگاه  حتما عذر می خواھد
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  فصل  ھشتم

 

  منفی ھا  را  بھ  رخ نکشید 
 ....و...  خانواده تو.... تکرار نکنید  -ھی مرتب  مطالب  مضر  تکرار شده را  

 حذف روي را تمركزتان تمام و كنید تعیین وقتي مثبت ھاي فعالیت انجام براي
 زندگي منفي امور روي كھ است این ھا زوج از بسیاري اشتباه. نگذارید ھا منفي

 زندگي مشكلات حل دنبال بھ مدت تمام اینكھ جاي بھ. كنند مي تمركز آنھا حذف و
 راحت چھ مشكلات ببینید تا دھید بھا تان احساسات و ھا دوستي آن، لذایذ بھ باشید

  .روند مي كنار راه سر از
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  فصل  نھم

 

 

  چیست زناشویی زندگی در شادکامی و موفقیت راز

 
  : کرد خلاصھ زیر بندھای در میتوان را زناشویی زندگی در شادکامی عوامل

  خوشرویی،-1

  زبانی، خوش -2

  بودن، منطقی -3

  تعھدات، بھ التزام-4 

  عفت، رعایت-5 

  تدبیر، کارگیری بھ -6

  نیت، حسن-7 

   صفا -8

   گویی، حقیقت و صداقت -9.

   عھد، بھ وفای و ھمسری تعھدات پذیرش-10

   خطاھا، از پوشی چشم-11
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   خطا، قبول و عذرخواھی-12

  ھمسر، شخصیت بھ احترام-13

دفتر  -موبایل  -عدم ورود  بھ  حریم  شخصی  یکدیگر مانند  کیف  -  14
  ..        خاطرات و

   نظافت، و ظاھری آراستگی -    15.  

  امور، در دلی ھم و کاری وھم تعاون-16

  یکدیگر، کار آوردن حساب بھ و خدمات از قدردانی و شکرگزاری-17 

  . ھمسر نیازھای و ھمسرداری روابط بھ اھتمام-18 

  

و  ھمھ  این ھا  تازه  آغاز  یک  راه  شاد  است  چرا  کھ  شادی  حد  ندارد  و  
  بیکران  است

  شاد باش  ای عشق  خوش  سودای ما
  ای طبیب  جملھ  علتھای ما

  
 

 و یا شوھرھمسر بھترین کنید حس کھ بوده تان زندگی در روزھایی شک، بدون
 صحبت و بودن ھم با از کھ برسید نتیجھ این بھ و ھستید ھمسرتان  برای دنیا

 دوام لحظات این شود می باعث کھ آید می پیش مشکلی چھ اما. برید می لذت کردن
ً  نکند؟ پیدا  چگونھ اما دارد، وجود زندگی در دو ھر کامی تلخ و شادی مسلما
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 باعث راھکارھایی چھ کاست؟ ھا کامی تلخ از و داد افزایش را ھا شادی توان می
 باشیم؟ داشتھ ھمسرمان با درستی ارتباط و نشویم سوءتفاھمات اسیر شود می
و  خواندن در رابطھ با زنان  و مردان  موفق  و  ورود   شنیدن مورد، این در

  .بھ  تجارب  آن ھا  بسیار  مفید  است
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  فصل  دھم

 

 ی  بھ شماروانشناس ھای توصیھ
 بودن خوب ھمیشھ معنای بھ داشتن دوست است معتقد درمانگر، روان تیلور،
 زناشویی روابط تحکیم باعث ھم گفتن نھ کھ آید می پیش مواقعی بلکھ نیست،

 بھ ولی شود، ھمسرتان رنجش باعث اوایل شاید کار این است معتقد او. شود می
 خانواده پاندر، ماری. کرد خواھد تحسین را شما صداقت ھمسرتان مرور،

 کرد، رسیدگی ھا بچھ بھ اول باید کھ است غلطی فکر این است معتقد درمانگر،
 کار این اما است، زندگی ملزومات جزو ھا بچھ از مراقبت البتھ. ھمسر بھ بعد

 چیز بھترین واقع، در. شود کم ھمسرتان بھ شما عشق کھ شود باعث نباید ھرگز
ً  را ھمدیگر کھ است مادری و پدر داشتن فرزندان برای ممکن  دوست عمیقا
 در کھ چرا نشوید، منزل وارد عصبانیت با وقت ھیچ گوید می ھمچنین وی. دارند

بیاد  داشتھ باشید  بچھ ھا  .است اضطراب کنید می منتقل کھ چیزی تنھا حالت این
را  از خانھ  پدری  خود  نیاورده اید بلکھ  آنھا  را  مدیون  ھمسر  خود  ھستید 

. یزی از  اجتماع  شما  دو نفر  نیستندو چھ  بخواھید و نخواھید  بچھ ھا  چ
 ...ویرید بچھ  ھا  خرد کنید  و  ایراد  بگ مبادا  مبادا ھمسرتان  را  جلوی 

 خوب پیشنھاد)الف 

 و شما . ھمدیگر بھ نھ کنید، حملھ مشکل بھ
 کار بھ انت روزمره زندگی در حدودی تا را توصیھ این کنید سعی تانھمسر
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 بیشتر تمرکزمان کنید سعی ،کردید  پیدا نظر اختلاف موضوعی در وقتی. ببندید
مشکل  را  پیدا کنید  ثابت  کنید  .انخودت شخصی ھای ضعف تا باشد مشکل روی

کھ  ھمسرتان  را  دوست  دارید  و  با  وجود  او  مشکل  ندارید  بلکھ  یک  
ھمسر  رفتار  و یک  عمل  است  کھ  با آن  مشکل  دارید و بیاد  داشتھ  باشید 

 -اگر  تاج  است  شما ملکھ  و پادشاه  ھستید .  شما  انتخاب  خود  شما  است
 اگر  سم  زیر پایتان  است  پس  چی  ھستید؟

 بودن صریح)ب 

 کدورتی اگر بنابراین،. نیست ذھنی صورت بھ خواستن معنای بھ داشتن دوست
 در کھ چرا ،؟چیست حرف این از منظورت یدبپرس صریح و محکم آمد، پیش

 از شوھر و زن غلط ھای دریافت بزرگ دردسرھای ریشھ موارد، از بسیاری
بیاد  داشتھ  باشید  ھمسرتان  نمی تواند  افکار  شما  را بخواند  .است ھمدیگر

آیا  مادرتان  بعد  از این  . و  تلھ پاتی  در  زندگی  ھمسران  عاقل  جایی ندارد
از ھمسرتان  چھ  انتظاری دارید؟یکی ھمھ  سال  شما  را  درک می کند؟ پس  

از  مشخصھ ھای  افراد  بیمار  روانی  این  است  کھ  اصرار دارند  ھیچ گاه  
  ....حسشان  بھ آنھا  دروغ  نمی گوید

 قناعت  ) ج

 خریدن برای انھمسرم بھ و میباش زیست ساده کھ شودمی توصیھ من بھ ھمیشھ
  .مینیاور فشار نیست لازم چندان کھ وسایلی
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بیاد  داشتھ  باشیم  یک  اصل  طبیعی است  کھ  انسان  از چیزی  کھ  بھ او  
    . فشار  می آورد  بھ  طرف  چیز  دیگری  برود  کھ  فشار  را  کاھش  دھد 

  )اصل لوشاتلیھ ( 

انسان ھا  در فشار  خطاھایی  می کنند  کھ  ھیچ گاه در مواقع طبیعی امکان 
  .بروند ندارد دنبال  آن مسالھ 

  

  آیا  می توانید  با  اطمینان  جملھ  زیر  را  بگوئید؟

 مالی توان از بالاتر کھ چیزی ھرگز گذرد می مان زندگی مدت از کھ ھایی سال طی 
 کارھایم سرلوحھ را جویی صرفھ و قناعت ھمیشھ و ام نخواستھ باشد ھمسرم

 زندگی مھم رموز از قناعت و زیستی ساده کھ ام گرفتھ یاد واقع، در. ام داده قرار
 . است

  

  

  کردن فراموش) د 

 سعی و بنویس کاغذ تکھ یک روی را ھمسرت بد عادات شود می توصیھ ھمیشھ
 ما از ھیچکدام کھ چرا ،بھ  اب  بسپار  و یا بسوزان  کنی فراموش را آنھا کن
 بگذارید نباید کنید، می قبول را بزرگی تعھد وقتی گوید می. نیستیم نقص و عیب بی

تجارب زندگی و ھمسرمان  واقع، در. کند لوث را آن اھمیت کم چیزھای
  .کرد آشنا ازدواج و زندگی اھمیت با را ما ما است و او... خوشبختی  و 
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 خلوت داشتن) ه 

. باشی داشتھ خودت با کردن خلوت برای اوقاتی کن سعی گوید می دوستم بھترین
 در و ببرید پناه خلوتی جای بھ اگر کھ آید می پیش چیزھایی زندگی در گاھی
 کار بھ را آن ھمسرم و من کھ حلی راه. شود می حل مشکل کنید، فکر آن مورد

 و رود می مجاور اتاق بھ ما از یکی شود، می حرفمان وقتی کھ است این گیریم می
  . کنیم می حل را مشکل و گردیم برمی شد، حکمفرما آرامش کھ لحظھ چند از بعد

 

  خندیدن) و 

بسیاری  از  مردان  متوجھ  شده اند کھ  برای  فرار از  یک  درگیری  و جر و 
بحث  باید  ھمسر  خود  را  بخنداند  متاسفانھ  خانم ھا  کمتر از این  حرفھ  و  

 جدی خیلی را زندگی و بخندید ھمیشھ کنید سعی.تکنیک  استفاده می کنند
. »کوش سخت مردمان بر گیرد می سخت زندگی« شاعر، قول بھ چون نگیرید،

آئین ھمسر داری  راھبردھای از یکی جملھ این کھ یدبرمی  پی ،سال ھا از بعد
 جدی، ھای بحث لای لابھ حتی گفتن، جوک باتان ھمسر و شما واقع، در. است

 مشکلش بھ شخصی اگر راستی،. آورید می وجود بھ ھم برای شادی لحظات
  نیست؟ تر موفق بخندد،
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  ھا تفاوت)ز 

 عیب بی و کامل تنھایی بھ شما کرد توصیھ باید  بھ  زوجین   ازدواج، موقع
ً . ھمدیگرید مکمل و نیستند  سعی پس. دارد وجود شما بین نظر اختلاف طبیعتا

 دوشمی  باعث توصیھ این. بگذارید احترام آن بھ و بپذیرید را ھمدیگر نظر کنید
. میکن رھا باشد داشتھ وجود توافق ما بین باید ھمیشھ کھ را اعتقاد این کھ

 کھ ھاست ھمین و است زندگی از بخشی ھم ھا تفاوت کھ بکیرند یاد زوجین باید
  .کند می خاص را ما

  

  

می پنداریم  کھ  بسیار غلط  تفاھم را    تشارکمتاسفانھ  بسیاری از ما  
  .است

  

 

 بندی زمان )ح 

 ،مدید ی زن و شوھری را تلویزیون ھای برنامھ دیدن مورد در را ما اختلاف وقتی
 و باشد نز عھده بھ برنامھ تماشای انتخاب شب سھ ای ھفتھ کھ مکرد پیشنھاد

  .مرد عھده بھ دیگر ھای شب
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 وقتی خواھید  دید  با  یک  برنامھ  ریزی  ساده  و  قبول  مسئولیت " بعدا
 شماو بیند می را دلخواھش برنامھ دارد انتخاب حق کھ شبی آن تانھمسر

  .یدشو نمی عصبانی
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  یازدھمل فص

  

 

  :یک داستان  کوتاه

 

 او شغل کھ لیلی. اند کرده ازدواج کھ است سال دو بھ نزدیک فرھاد و یلیل
 بیاید، خانھ بھ ھا ھفتھ آخر فقط و باشد سفر در ھفتھ طول کل کرد می ایجاب
 ً  و خواندن کتاب مثل انفرادی ھای فعالیت از او. داشت نیاز استراحت بھ شدیدا
ً  فرھاد اما. برد می لذت دویدن  بھ و میشود ھمسرش دلتنگ ھفتھ طول در واقعا
 .بروند بیرون ھم با را ھا ھفتھ آخر کھ دارد دوست دلیل ھمین

 ازدواجشان از نبودن راضی بخاطر را بودن تنھا بھ لیلی تمایل فرھاد اوایل
 تفاوت بی او نیازھای بھ فرھاد کھ میکرد تصور ھم لیلی و میکرد تصور
 است ممکن ساده خیلی. باشد شما از خیلی زندگی داستان است ممکن این.است

ً  شویم، سوءتفاھم دچار ھمسر دیدگاه و ھا اولویت درمورد  فردی اگر مخصوصا
 .بیاوریم زبان بھ را مان حرفھای راحت خیلی نتوانیم و باشیم زودرنج

 ھا زوج وقتی. است مشکل بزرگترین خودش نزدن حرف کھ اینجاست مشکل
 .بود خواھد دشوار برایشان آن اصلاح دیگر شوند، مکالمھ منفی چرخھ اسیر
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 از میتوانید ارتباطتان و گفتگو روش در اصلاحات بعضی ایجاد با خوشبختانھ،
 فصل و حل را آنھا بروز صورت در یا و کرده جلوگیری ھا سوءتفاھم این بروز
 .کنید

 )بھ عمل کار برآید( امتحان  کنید  ----پیشنھادچند  

 .کنید گوش قلب تھ از. ١
 کار این. است روابط در موفقیت رمز ھمسرتان نظرات و حرفھا بھ دادن گوش
 کسی بھ دادن گوش کھ ھمانطور. کنید پیشرفت تان مشکلات حل در میشود باعث

 بھ دادن گوش است، سخت میکند انتقاد شما از یا میکند مخالفت شما با کھ
 بفھمید کند کمکتان میتواند اما است سختی کار ھم فرد یک ھای نارضایتی

  .کنید پیدا آن برای حلی راه و کجاست مشکل

بارھا  شده  است کھ  در  مشاوره از اینجانب  پرسیده اند  کھ  چھ  بگویم  تا  
بلکھ   ھمسرم  خوش بیاید ؟  و ھمیشھ  یک  جواب  داشتھ ام  چیزی  نگو 

 ....خوب  گوش  کن

 .ندھید خودتان بھ را حق. ٢

 تاثیر ھمسرشان بر چطور موقعیت آن کنند درک اینکھ جای بھ ھا زوج بیشتر
 این جز چیزی کار این نتیجھ. ھستند خودشان کردن ثابت فکر بھ است، گذاشتھ
 سعی اینکھ جای بھ. شوند ناراحت و ببینند آسیب طرف دو ھر کھ بود نخواھد

 حرفھای بھ کنید سعی است، بوده شما با حق کھ بفھمانید طرفتان بھ کنید
 .دھید گوش بیشتر ھمسرتان

 برای زیادی ارزش کھ بفھمد ھمسرتان کھ است این دارد اھمیت خیلی کھ چیزی
  .ھستید قائل تان رابطھ و او
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خود را جای  ھمسرتان  قرار دھید  و  انتظارت  او  را  از :   یک تمرین
خودتان  بررسی  و تجزیھ و تحلیل کنید و سپس  با خود او  در میان  بگذارید  

  تا  ببینید آیا  ھمسرتان  را خوب  می شناسید  یاخیر؟

 

 .کنید تمرکز قلبی و تجارب احساسات بر. ٣

ً  ھا زوج  متمرکزو توھمات ناشی از آن  افکارشان بر مشاجرات طی معمولا
 مشاجره بھ شروع اینکھ از قبل. میگیرند نادیده را خود احساسات و میشوند

 .دارید حسی چھ ببینید و بکشید عمیق نفسی کرده، مکث کنید،

 احساساتی کھ باشد یادتان اما. بگذارید میان در ھمسرتان با را احساساتتان بعد
 من« مثل افکاری با متفاوت »میکنم ناامیدی احساس« یا »ناراحتم من« مثل

  .ھستند »ھستی توجھ بی من بھ میکنم احساس

فکر  کنید آیا  او  می تواند  " اگر  فکر  می کنید  ھمسرتان  خیانت  کرده  دقیقا
  چنین  کاری  کرده  باشد؟

  "بسیاری  از  ظن  ھا  گناه  است " بفرمایش  قران  کریم 

 سر پشت را زندگی شان اختلافات ای سازنده طور بھ قادرند سالم ھای زوج
  . بگذارند

  

 .کنید ایجاد وقفھ کمی میشوید، مشاجره دچار وقتی. ۴

 در ای وقفھ ھمدیگر توافق با است بھتر میشود، کنترل از خارج اوضاع وقتی
 آرامتر کمی تا بگذرانید تنھایی بھ را زمانی کنید سعی و کرده ایجاد مشاجره

 رمز. کنید تنفس تمرین یا بروید روی پیاده بھ توانید می مثال، بعنوان.  شوید



 

40 
 

 اینکھ نھ دھد فروکش را تان عصبانیت کھ دھید انجام کاری کھ است این کار
  .کند ترتان عصبانی

 .....دوره  مدیریت  خشم  را  بگذرانید"  سعی  کنید  حتما

 کمک بھ کنید سعی و دھید گوش ھمدیگر احساسات بھ شدید، آرامتر دو ھر وقتی
  .کنید حل را مشکلاتتان ھم

 

 .بدانید دوستتان را ھمسرتان. ۵
 تیم یک در دو ھر ھمسرتان و شما. نیست تان دشمن شما ھمسر کھ باشد یادتان
 کرده درک بھتر را ھمدیگر کند می کمک شما بھ دیدگاه تغییر ھمین فقط. ھستید

  .کنید تلاش مشکلاتتان برای مشترک حل راه یک بھ رسیدن برای و

  .باشید  بچھ  شماستھیچ گاه  نگوئید  بچھ من   بیاد  داشتھ  

 

 .کنید تحقیق بھتر   روابط درمورد. ۶
 پیدا تان رابطھ ارتقای ھای روش درمورد بیشتری اطلاعات دارید دوست اگر

 را دارد وجود آئین  ھمسر داری و ازدواج درمورد کھ مختلفی کتابھای کنید،
  .کنید مطالعھ
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 .و  در جلسات  اخلاقی و تربیتی شرکت کنید بروید  مشاور نزد. ٧

 کرد خواھد کمک شما بھ و دارد زیادی بسیار فواید ازدواج مشاورھای نزد رفتن
 .کنید پیدا ارتباط برای سالمی راھھای و بسازید نو از را ارتباطتان الگوی

 میرسند، ھم بھ مختلف ھای خانواده از و مختلف ھای شخصیت با نفر دو وقتی
 سازنده طور بھ قادرند سالم ھای زوج اما. است اجتناب غیرقابل اختلاف بروز

 تیم یک در ھمسرتان و شما باشد یادتان. بگذارند سر پشت را اختلافات این ای
 و کنید ابراز آرامش با و بشناسید را احساساتتان. ھم مقابل در نھ ھستید

 .کنید گوش ھمسرتان حرفھای بھ صادقانھ

  زناشویی، زندگی سال یک از پس!نیستند ابدی ھا عشق

   کنند نمی فکر ھم صورت زیبایی بھ مرد و زن 

  !دارند توجھ یکدیگر رفتار و خو و خلق بھ فقط و

  )اسمایلز( 

 

 پاسخ اند نتوانستھ ھنوز امروز جوامع کھ ھایی سوال ترین پیچیده از یکی
 ھمھ بررسی با کھ شوھرانی و زنان چرا: است این بیابند، آن برای مناسبی

 از پس کنند، می شروع را مشترک زندگی عاشقانھ، بیشتر و املک تفاھم و جانبھ
  !رسند؟ می تفاوتی بی نوعی و رابطھ یکنواختی بھ چندسال،
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  فصل دوازدھم

  

  ھم از ھمسران گرفتن فاصلھ علل

 

 چھ گیرند، می جشن را خود زندگی آغاز دلدادگی و شیفتگی با کھ آنانی سر بر
 مقابل طرف نفع بھ قدم یک شوند نمی حاضر و ندتایس می ھم مقابل کھ آید می

 عاطفی ھای پایھ اینکھ جای بھ و شوند می دلزده ھم از گاھی چرا بنشینند؟ عقب
 می ھمسران از کمی تعداد فقط چرا شود؟ می تر سست شود، محکمتر پیوندشان

 برند؟ سر بھ عشق با توأم و کامل تفاھم در یکدیگر با پایان تا توانند

 را نقش بیشترین اما نیست کافی ھا جدایی این برای چند ھر زیر شواھد و دلایل
  .دارند یکدیگر از شوھر و زن دوری در

  

 اولیھ اصول رعایت بھ توجھی بی -1
 لباس خوب مثل شده؛ دلدادگی و عاشقی آغاز موجب آنچھ بھ توجھی بی

 سخنی، خوش شناسی، وقت خوردن، غذا خوب بودن، مرتب و منظم پوشیدن،
 ھای ویژگی این جایگزینی و کردن مھربانی خریدن، ھدیھ اجتماعی، آداب رعایت
 بھ توجھی بی و وضع و سر بھ نکردن رسیدگی با زناشویی زندگی در مثبت

 بدزبانی، نشناسی، وقت پرخوری، و پرستی شکم صورت، آرایش و اصلاح
 .کند می آب بر نقش را مقابل طرف رویاھای نامھربانی، و غگوییودر



 

43 
 

 بدلی شخصیت ایجاد -2
 و دھیم می ھم بھ نادرست و غلط اطلاعات کنیم، می پنھان ھم از را حقایق وقتی

 آرمانی، ھمسری را خود و داریم مثبتی ھای ویژگی کنیم می ادعا دروغ بھ
 می ظاھر اینھا خلاف عمل در اما کنیم می معرفی مردمدار و بخشنده خونسرد،

  !باشد نداشتھ ما بھ گذشتھ مانند نگاھی بدھیم حق ھمسرمان بھ باید شویم؛

 ھمسرتان  را  نفھم  فرض  نکنید
 آماده باید عاجزیم، شان انجام از کھ دھیم می ھایی وعده ازدواج از پیش وقتی
. کنیم سقوط قھرمان ضد نقش بھ و ننگرند ما بھ قھرمان چشم بھ فردا باشیم
 نقش انجام از اما کنیم، می معرفی جو صرفھ و دار خانھ کدبانو، را خود وقتی

 .باشیم داشتھ را ھمسرمان دلسردی آمادگی باید ناتوانیم، اآنھ

 فکری تفاوت -3
 سیاست، مذھب، بھ یکی شدید گرایش دیگری، توقف و یکی تحصیل ادامھ

 دیگری، ایستایی مقابل در اش اندیشھ و فکر ارتقای کلی طور بھ یا ایدئولوژی
 .بگیرند فاصلھ ھم از مرد و زن شود می موجب

 فرافکنی -4
 از ناشی یا کھ شود می ھایی استرس و فشارھا دچار روز طی در انسانی ھر

 فشارھا این مقابل در اینکھ برای اما دارد دیگری خارجی علت یا اوست خطاھای
 مکانیسم« آن بھ اصطلاح در کھ شود می متوسل سلاحی بھ نباشد، دفاع بی

 یکی. گویند می) Psychological Defense Mechanisms( »روان دفاعی
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 اشتباھی یعنی است؛) Projection( »فرافکنی« مکانیسمی چنین رایج انواع از
 دست از اینکھ برای نتیجھ در کنیم؛ اقرار آن بھ شجاعانھ توانیم نمی اما ایم کرده

 طرف گردن بھ را تقصیر ناچار بھ کنیم، آرام را خود و نشویم عصبانی خودمان
  .اندازیم می مقابل

 

 شوھر و زن درآیند، فرافکنی شکل بھ ھستند، طبیعی اغلب کھ خطاھا این اگر
 خود سھم شما وقتی. داشت خواھند مفعولی و فاعلی فرافکنی ھم بھ نسبت مدام

 دیگران توجھی بی از ناشی را آن و کنید انکار آمده پیش بد وضعیت در را
 روانی تعادل در تا اید جستھ سود خود »روان دفاعی مکانیسم« از بپندارید،

 یعنی دسترس در فرد نزدیکترین متوجھ را تقصیرھا این تمام اگر. بمانید باقی
 می ایجاد او در تدریجی علاقگی بی و دلسردی نوعی شک بی سازید، ھمسرتان

 با گاھی و بپرھیزند بودن ھم با ھمیشھ از باید شوھر و زن کھ است این. شود
  .نشوند عصبانی یکدیگر دست از جھت با و جھت بی کنندتا خلوت خود

  

  

 

 نشده حل رنجش -5
 اجازه وقتی آیند، برنمی آن رفع درصدد و شوند می دلگیر ھم از مرد و زن وقتی

 می خودرویی مانند شود، انباشتھ ھم روی شان دلخوری و ناراحتی دھند می
 بوی نکند، خالی را خود بار خودرو این اگر. کند می حمل لجن از باری کھ شوند
 کنند، نمی رفع را خود ھای رنجش کھ ھمسرانی. گیرد می فرا ا جار ھمھ بدش
 رنجد، می دیگری از یکی وقتی. شود سرد شان رابطھ باشند داشتھ انتظار باید
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 آدمی چنین قضاوت بزنید حدس حالا. شود می پرخاشگر و انصاف بی منطق، بی
  !بود؟ خواھد چگونھ ھمسرش بھ نسبت

 

 و سلیقھ تربیت، سن، فرھنگ، در اختلاف چون دیگری موارد و عوامل این
 اینکھ از پس اما دھند؛ نمی نشان را خود ازدواج ابتدای در اجتماعی، طبقھ

  .کنند می پیدا ظھور مجال کرد، فروکش دلدادگی و عاشقی دوره التھاب

 

 خود بین مسائل با صادقانھ و جدی آگاھانھ، شوھر و زن اگر صورت این در
 چیز ھمھ تردید بی بکوشند، ایثار و گذشت با آنھا رفع جھت در و کنند برخورد

 بدون ھمسران از یک ھر اگر. ماند خواھد باقی اولیھ داشتن دوست شکل بھ
 ویرانی و جدایی جز حاصلی یقین بھ بروند، خود راه بھ دیگری مسائل بھ توجھ
  .شد نخواھد عایدشان خانواده کانون
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  سیزدھمفصل   

  

  ھمسران بین عطوفت و مھر افزایش و محبت ابراز برای روش چند

 

  .است شوھر قلب فرمانروای مطیع، زن. 1

 

 حس دارند، علاقھ آن بھ مردان کھ ھایی حس ترین حیاتی و ترین مھم از یکی
 زنی است لازم خانواده، کیان حفظ برای دیگر، سوی از. است مدیریت و مالکیت

 کھ بداند و کند اطاعت خود شوھر از است، مند علاقھ خود شوھر و زندگی بھ کھ
 کند می نفوذ مرد دل در چنان مھرش باشد، او مطیع زندگی، شئون تمام در اگر
 و دھد انجام ایثاری و فداکاری ھر اش، زندگی و زن برای است حاضر کھ

 راضی مرد ھم کھ است ترتیب بدین و بدھد خود ھمسر بھ را ھا حس بھترین
 .زن ھم و است
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 امتیاز دھند، می انجام برایشان مردان کھ ھم کوچکی کارھای بھ زنان. 2
 .دھند می

 ھمسر برای آور حیرت و بزرگ کاری باید کھ کنند می تصور چنین مردان اغلب
 می باعث تصور، این و شوند واقع او قدردانی و تحسین مورد تا دھند انجام خود
 کھ زمانی مگر برانگیزد؛ را زن خشنودی کھ نزند کاری بھ دست مرد تا گردد

 کوچک ظاھر بھ کارھای برای زنان کھ حالی در دھد؛ انجام بزرگی کار بتواند
 سالگرد برای تواند می مرد یک مثال، برای. ھستند قائل امتیاز نیز مردان

 مانند کوچکی ھدایای یا و بنویسد آمیز محبت متن یک ھمسرش، تولد یا ازدواج
 ھمسرش بھ کرده، تھیھ گل یا و ھمسر علاقھ مورد شیرینی یا شکلات عطر،
 و خود بین علاقھ افزایش و ایجاد در را خود کار این معجزه گاه آن و بدھد

 .بنشیند تماشا بھ ھمسرش،

 

 سازد، فقیر را اش دھنده کھ آن بی کھ است ثروتی تبسم،. 3
 .کند می ثروتمند را گیرنده

 می باقی ابد تا اش خاطره گاھی ولی ندارد؛ پایداری بیشتر لحظھ یک تبسم،
 بنابراین،. سازد می امیدوار را مأیوس افراد و برطرف را خستگی تبسم،. ماند
 استقبال بھ مھربانانھ، تبسمی داشتن با و راه این وسیلھ بھ تواند می زن یک

  .بزداید او جان از را فعالیت و کار روز یک خستگی و برود خود ھمسر
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 .بزنید صدا حالت بھترین بھ و نیکو را ھمسرتان اسم. 4

 ترین مھم و ترین شیرین او، برای شخص یک اسم کھ باشید داشتھ خاطر بھ
 می کھ دارند علاقھ خود اسم بھ قدری بھ اشخاص. ھاست زبان تمام در کلمات
 نام محبت، جلب موجبات از یکی. بماند خاطرھا در شده، کھ قیمت ھر بھ کوشند
 را آنھا مقابل طرف کھ است ھایی اسم و آمیز احترام عناوین با اشخاص بردن

 خود ھمسر با کھ جا آن از کنند می فکر اشتباه بھ ھمسران بعضی. دارد دوست
 بھ باید کھ حالی در بزنند؛ صدا احترام بھ را او اسم نیست لازم ھستند، صمیمی

 از یکی کار، این. ببرید نیکی بھ را ھمسرتان اسم دیگر، افراد بین در خصوص
 وآلھ علیھ الله صلی اسلام گرامی پیامبر. باشد می ھمسران محبت جلب ھای راه
 بھ آنھا خواندن و کردن صدا را افراد محبت جلب ھای راه از یکی حدیثی در نیز

 .است دانستھ دارند، دوست کھ ھایی نام ترین محبوب

 

 پیام ھا خانم و کنند می دریافت را دیداری ھای پیام آقایان،. 5
 .دارند دوست را شنیداری ھای

 زنان. دھند می اھمیت خود زیبایی و سلامت بھ کھ دارند دوست را زنانی مردان،
 سلامت بر نرمش، و زدن قدم نظیر جسمانی، ھای فعالیت برخی با کنند سعی باید

 قرار خود ھمسران توجھ مورد بیشتر تا بیفزایند خود خدادادی و طبیعی زیبایی و
 نداشتھ خود بھ نسبت خوبی حس خود زنی، اگر کھ داشت توجھ باید. بگیرند
 زن، پس باشد؛ داشتھ او بھ نسبت خوبی حس تواند نمی طبع بھ ھمسرش باشد،

 تا کند می تلاش چقدر کھ این از نظر صرف بجوید؛ خود درون از را زیبایی باید
 درون از زیبایی، کھ داشت خاطر بھ باید را این ھمواره. آید نظر بھ زیباتر

 از خوب باشید، داشتھ خوبی احساس درون، از کھ ھنگامی. کند می تراوش
ً  و کنید می بیشتر را تان زنانھ نفس عزت کرده، مواظبت خودتان  در این یقینا
 .گردد می نمایان نیز بیرون
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 این مثل دارند؛ دوست بیشتر را سمعی ھای پیام زنان، مقابل، در
 می حمایت آنھا از و دارند دوست را آنھا حد چھ تا بگوید آنھا بھ ھمسرشان کھ
 جملھ گفتن با را خود دل در نھفتھ محبت کنند سعی باید مردان پس. کند
  .سازند عیان و آشکار ھمسرشان، بھ »دارم دوستت«

  

  

معاشقھ   و  ملاعبھ  باید  مرد  بارھا  ھمسر  خود  را  صدا  حتما   در : تذکر 
کرده  و  بھ اصطلاح  قربون وصدقھ  زن خود  برود  و حسن ھای  او  را  بھ  

  ..زن  خود  بازگو  کند

  

  

بھ  ھیچ  وجھ  در  ھنگام  عشق  بازی  با  ھمسر  خود  بحث  دیگری  : تذکر 
نھ  حتی خودتان  بھ  آن  فکر کنید  باعث   نھ یاد آوری  کنید  و  -را  نکنید  

بھم  ریختن  نحوه  عشق  بازی  و  حتی  عشق  ورزی  شما بھ  مرور  خواھد  
  .....شد
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 .کنند درک را زنان متموج و متغیر ھمیشھ روحیھ باید مردان. 6

 در مدام شان روحیھ و دارند متغیر حالت زنان، کھ باشند داشتھ توجھ باید مردان
 مأیوس گاھی و امیدوار گاھی غمگین، بسیار گاھی و شاد گاھی است؛ تغییر حال

. است ضروری و مھم امری مردان، برای نکتھ این دانستن. باشند می ناامید و
 علل از یکی کھ ای روحیھ تغییر از ھرگز باشد، آگاه زن حالت این از مرد اگر
 ھمسر کند می سعی بلکھ شود؛ نمی نگران است، زن ھورمونی تغییرات آن،
 .یابد باز را خود روحیھ تا کند کمک او بھ و کند درک را خود

 

 پرکار، روز یک از پس خانھ، بھ مرد ورود اولیھ لحظات. 7
 .است حساسی لحظات

 نباید زن پرمشغلھ، روز یک گذراندن از پس خانھ، بھ شوھر ورود ھنگام ھرگز
 آسایش محل خانھ، کھ این بھ را مرد امید زدن، نق با و کند گذاری گلھ و شکایت
 .ببرد بین از اوست،

 

 بھ را ناخوشایند شاید و ضروری مسائل کردن مطرح امکان، حد در باید زنان
 برطرف اش خستگی و رسیده نسبی آرامش بھ مرد کھ گاه آن و مناسب زمانی

 .کنند موکول است، شده

 

 .ھستند دل کننده روشن سرزنده، و خرسند شاد، زنان. 8

 و احترام قابل فرد خود، جایگاه در باشید داشتھ باور کھ کنید تعھد خودتان با
 دیگر کس ھیچ فراوان، احتمال بھ باشید، نداشتھ نفس عزت اگر. ھستید مھمی
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 می سرچشمھ خود با بودن صادق از نفس، عزت. گذارد نمی احترام شما بھ ھم
 بیشتری اھمیت از جسمانی ھای ویژگی زندگی، ابتدای در است ممکن. گیرد

 و مھم چھ آن و بازد می رنگ اھمیت این مدتی، از پس اما باشند؛ برخوردار
 و ھستند شاد ھمیشھ کھ زنانی. است زن شخصیتی ھای ویژگی است، ضروری

 از و ھستند ھمسرشان توجھ مورد بیشتر دارند، خوبی احساس خود مورد در
 کردن، شکایت چیز ھمھ از ھمواره و ناخرسندی. برخوردارند بیشتری جذابیت

 ھای راه از یکی. گیرد می او از را زندگی نشاط و شور کرده، خستھ را مرد
 زمان و زمین از دائمی شکایت از دست زن، کھ است این مرد، بھ مھرورزی

 .بردارد

 

 .باشید قائل شدن ناراحت حق خود، زن برای. 9

 وقتی ھا زن کھ باشید داشتھ توجھ نکتھ این بھ باید ھستید، مرد یک شما اگر
 قائل شدن ناراحت حق برایشان کھ بدھند گوش شما ھای حرف بھ حاضرند

 اعتبار بی ھمسران، بین دعوا کردن شروع رایج ھای شیوه از یکی. باشید
 چی واسھ آخھ«: گوید می مرد وقتی. است زن افکار و احساسات دانستن
 ،»نیست مھم قدر این موضوع این« یا و »نداره ناراحتی کھ این« یا »ناراحتی

 تواند نمی کھ کند می تلقی چنین این زن، و شود می تمام گران خیلی زن برای
 .کند صحبت خود احساسات از حتی

 

 بھ خودش، از زن یک تصور و است مھمی بسیار مسئلھ ارتباط، زنان، برای
 کھ آن از بیش زنان،. دارد بستگی دیگران با او ارتباط کیفیت و احساسات
 با خود احساسات از دارند دوست بیابند، حلی راه و برسند ھدف بھ بخواھند
 باعث دیگری، چیز ھر از بیش دیگران، با کردن دل درد. کنند صحبت دیگران
 خواھید می و دارید دوست را تان زندگی زن اگر و است زنان خاطر رضایت
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 مستحکم را بینتان علاقھ و عشق بیشتر چھ ھر و کنید ابراز او بھ را خود محبت
 و کند می صحبت شما با تان زندگی زن وقتی کھ کنید توجھ مطلب این بھ کنید،

 او بھ و کنید ھمراھی او با ای گونھ بھ است، نگران یا و ناراحت مطلبی از
 موضوع با اگر حتی است؛ مھم ھم شما برای او نگرانی و ناراحتی کھ بگویید
 با فقط و کنید سکوت لحظھ آن در توانید می ھستید، مخالف ھمسرتان نگرانی

 .دھید آرامش او بھ ندادن، حل راه و دادن گوش

 

 .کنید توجھ او بھ کاملاً . 10
 دستانتان، و نگاه با و کنید نگاه او بھ کنید، می صحبت ھمسرتان با کھ موقعی

 می صحبت شما با ھمسرتان وقتی. اوست بھ توجھتان تمام کھ دھید نشان او بھ
 دیگری کار بھ و نکنید تماشا تلویزیون یا و نخوانید مجلھ و روزنامھ ھرگز کند،

 .باشید داشتھ ھمسرتان بھ کامل توجھ مدتی، برای و نباشید مشغول

 

 .کنید تسخیر را او قلب جملھ، یک با فقط. 11
 

 تسخیر را خود ھمسر قلب دارم، دوستت جملھ با توانند می مردان کھ گونھ ھمان
 جملات گفتن با توانند می نیز زنان کنند، خوشایند حسی صاحب را او و سازند
 می کھ خوشحالم خیلی« یا »یابم می آرامش تو کنار در من« مثل ای، مردانھ
 از بیش را او و کنند محبت و عشق از سرشار را مرد ،»کنم تکیھ تو بھ توانم
  .سازند مند علاقھ خود بھ پیش،
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  فصل  پانزدھم

  

 

 

  زن  بھ مرد احساسات ابراز روش
  

 حرف من با احساسش درمورد ھیچوقت اون چون میکنھ فکر چی بھ نمیدونم
 .نمیزنھ

 بـرای شـوھـرشـان واداشتن زنان اکثر برای است؟ آشنا گـوشتان بـھ جـمـلھ ایـن
 بنظر مشکلی کـار بـگـذارنـد، میـان در آنھا با را خود درونی احـساسات ایـنکھ
 سوء مرد برای و بوده ناموفق کھ میکند احساس زن شرایط این در. میرسد
 ھـا زن اغلب کھ دارد وجود موضوعی میان این در اما. آید می پـیــش تعبیر

 منـاسـب، شـرایـط تحـت. کنـنـد صحبت میخواھند مردھا. ھستند اطـلاع بـی آن از
 ھمسرشان با کھ دارند نیاز مردان اکثر. میپردازند صحبت بھ شب سرتاسر آنـھـا
 بیان برای ھمسرتان واداشتن راز و رمز اما. شوند سبک کمی و نموده دل درد

  چـیسـت؟ احساساتش
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 ١ شماره راز● 

 !واقعا -- دارند وحشت پذیرش عدم از حقیقی مردان

 بسیار آنھا مورد در زنھا کھ کنند می احساس مـردھا اغـلب. است درست این
 در کـھ آنچـھ بیـان از بعد نکند کھ ھستند این نگران و نمایند، می رفتار منتقدانھ
 عـدم عـلت بھ و گرفتھ قرار استھزاء مورد ھمسرشان توسط میگذرد ذھنشان

 مرد یک شخصیت و نفس کـھ بدانند اسـت مھم زنھا برای. شوند تحقیر او پذیش
 این. میگیرد قرار تھدید مورد آسانتر و بوده آنھا شخصیت و نفس از تر شکننده
 بـا صمـیـمانھ و نـزدیـک ای رابطھ در مرد یک زمانیـکھ بخصوص موضوع

 عکس و تصدیق مشتاق او: کند می پیدا نمود بیشتر است گرفتھ قـرار ھـمسرش
 شده او خشنودی موجب کھ داردبداند دوست و بوده ھمسرش مثبت العملھای

 قضاوت موردش در دارید تصمیم شما کھ نماید احساس مردی اگر بنابراین.است
 باشید مطمئن کنید، نگاه او بھ متفاوت ای گونھ بھ ھـایش گفتـھ بدلیل یا و کنید،

 . کرد نخواھد صحبت وی کھ

 بیان بـرای او بھ دادن اجازه معنای بھ زندگی شریک مورد در کردن داوری
 نخواھد نشان او حرفھای شنیدن برای مشتاق را شما و نبوده ذھنیاتش

 در را آن نتـوانید یا و باشید نداشتھ ای ایده و نظر شما کھ نیست این منـظور.داد
 کند احساس است لازم درونش نمودن بازگو جھت مرد یک. کنید بیان فرصـتی

 کھ آنـچھ دلیـل بھ نھ گرفتھ، قرار حقیقی پذیرش مورد ھست کـھ آنچھ بدلیل
 عـجـولانـھ اگـر. نمایید بردباری و صبر. باشد دارید دوست شما است ممکن
 اشتباه خوب،" قبیل از جملاتی گفتن با خـود نـظرات نقطھ دادن پیشنھاد تـوسط

 در ،"رسیــده ذھنـت بـھ مسخره فکر این کجا از" یا" ندارم قبول من میکنی،
 خواھد بـاز گفـتن سـخـن از مـردی ھـر دھیـد، نشـان العمل عکس او عقاید برابر

 خارج دھانشان از خصوصی بسیار حرفی مبادا کھ ھستند آن نگران آنھا. ایستاد
 از بروز کھ تصویری یا و نبوده آنھا از شما ذھنی تصور با مطابق کـھ شـود

 .کند مخدوش را اند کرده ایـجاد شما ذھن در خودشان
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 اسـت زندگیش مختلف موضوعات در بسیاری متفاوت ھای ایده دارای مرد یـک
. نماید عمل متفاوت بسیار تواند می روز یـک یـا و ھفـتـھ یـک طـول در حتـی --
 از بتوانید اگر.دھد نشان بشما را خود مختلف ھای جنبھ دھـیـد اجـازه او بھ

 او ماھیت و ھویت شناخت در سعی حقیقتا و نموده نظر صرفھ خود انتظارات
 از و نموده زیادی راحتی احساس کرده، حس را موضوع این فورا نمایید،وی

  .برد خواھد لذت شما با کردن صحبت

  

 

 ٢ شماره راز● 

 کنید آشکار را خود درون نیز شما

 ھر. بگیرد انـجام متقـابـل صـورت بھ باید درونی احساسات بیان زوجین بین
. بــاشد می قلبش صندقچھ در پنھانی مسائل و ھا دغدغھ مشکلات، دارای فردی

 خواھد ترکم بگویم، او بھ را مسـائـل این اگر"  کنند می تصور مردان از بسیاری
 او برای منظور این بھ. نیست ایـن جـریان کـھ دھیـد نشان مجبورید شما." کرد
 اعتماد شما بھ او کھ ای اندازه ھمان بھ دھد نشان کھ کنید فاش را چیزی خود از

 .دارید اعتماد او بھ نیز شما دارد،

 میگوید کھ آنچھ بھ میکند، خود دورنی احساسات بـیان بـھ شروع او ھنگامیکھ
 ارائـھ مثبـت پیشنھادی عـوض در و بـرداشتھ جلو بھ قدمی داده، فرا گوش
 این شبیھ چیزی نمود، ابراز را خصوصی ای مسئلھ وی اینکھ از بعد. دھیـد
 آن واقعا من" یا." بودم اینھا از بدتر من نیست بدی چیز اینکھ خوب،" بگوید
 واقعا کھ را داستان از چیزی آن و." کنـم می تحسین را افتاده اتفاق کھ چیزی

 لوس موضـوع چون کنید دوری ساختگی مسائل از. ( کنید انتخاب پسندید می
 کھ شوند متوجھ میتوانند ھمیشھ مردم. شد خواھد انداختن دست بـھ تبدیل و شده
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 بھ.) بود نخواھد بخش ثمر گاه ھیچ موضوع این و انـداخـتھ دسـت را آنھا کسی
 .ماند نخواھد تنھا تجربیاتش با و ھستید او جانبدار شما کھ بداند دھید اجازه او

 بسیاری. میکنید طرفداری او از کھ شوید مطمئن میدھید، نشان عملا حالیکھ در
 او بھ کھ دھند می گوش شوھرشان داستانھای بھ دلیل این بھ فقط زنھا از

 دیگری شخص طرفداری آنھا. است بوده اشتباه در آن مورد در چقـدر کھ بگویند
: بنـگرید نظر نقطھ این از را موضوع کھ است مـھـم حـال ایـن با. میکنند را

" مودت و دوستی ایـجاد" زمـان بلکھ نـیست، او بـھ دادن درس زمـان اکنـون
 خود تجربیات متقابل تـبـادل بـھ بندند، می دوستی پیمان نفر دو وقتی. است

 در شـما جـا این. کنــند می آسودگی و نزدیکی احساس دلیل ھمین بھ و پرداختھ،
 ای سیاره شما دوی ھر کھ احساسی باشیـد، می تفاھم و سازگاری ایجاد حال

 .کند می زندگی متشابھ دنیایی در و نموده اشغال را یکسان

 نھ. است انگیز شگفت مینمایند، شدید تنھایی احساس مردان از تعدادی چھ اینکھ
 تـصور ایـن بـاشـنـد، سـاکـت ھـمیشھ کـھ اسـت شـده داده آمـوزش آنھـا بـھ تنھا
 احساسات مورد در نـمودن صحـبـت کھ شـده پـرورانده ذھـنشان در نیز غلط

 العملھای عـکس.میرود بشمار مردان منزلت و شان از دور بھ عملی درونی
 نـمایید، رفـتـار نـحو ایـن بـھ اگر. است ضروری بسیار شما صادقانھ و مثبت

 آنگاه و کند، درک را او کھ دارد وجود کسی کھ کرد خواھد احساس شما شـوھر
  .گفت خواھد برایتان ذھنیاتش از بیشتر و بیشتر حتی

  

 

 ٣ شماره راز● 

 کنید فراموش را گذشتھ

 مگوھای بگو بھ کھ ایـد داشـتـھ" گـفـتـگویی" خـود شـوھـر بـا حـال بـھ تـا آیـا
 کھ آزارھایی و داده،اذیت انجام کھ گذشتھ،اشتباھاتی ھای نارضایتی بـھ مـربـوط
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 چنـیـن باشـد؟ شده منتھی است، شما مدیون اکنون کھ آنچھ و داشتھ، روا بشما
 مـاند؛ می باقی واقعیت اما افتند می اتــفاق ای رابـطـھ ھر در تقریبا مـوضوعی

 .نشینند می عقب و شده حال آشفتھ میکنند، حـس را آمـدنـش وقـتـی مـردھا

 تـعبـیر سـوء و تـحـریف آینده در صحبتھایش کھ دارد وحشت این از مردی وقتی
 بیان گیرد، قرار استفاده مورد خودش علیھ یا و شده گــفتھ دیـگران بھ شده،

 ارتباطی تلھ این از عبور راه تنھا و. شود می ممکن غیر بـرایـش احسـاسـات
 انجام او کھ آنچھ ھــر و افتاده، اتفاق گذشتھ در کھ آنچھ بدانید کـھ اسـت این
. ھستند رقص مانند ھمگی روابط. اید بوده درگـیـرش نیز شما گفتھ، یا و داده

 یک گرفتن نظر در بجای واقـع، در. نیست مطلق بد یا و مطلق خوب ھیچکس
 روابط در شده بازی نقشھای کھ است بھتر خوب، یا بد شخصی عـنـوان بھ فرد

 آنھا از را خود ساختن رھا قدرت کھ نـقشھایـی در شدنمان گرفتار نحوه و
 .شوند داده قرار توجھ مورد نداریم،

. ھستند خود عشق قربانی با نمودن بازی عـاشق زنـھا از بـرخـی مثـال بـرای
 احساس نیز و خودشان احساسـات کردن توجیھ و بخشیدن اعتبار برای آنھا

 را او گذشتھ خطاھای و اشتباھات خود، زندگی شریک بـرابـر در قدرتـمندی
 نگھ خود برای را او مدتی روش این با است ممکن حقیقت در. میــکنند بھانھ
 شکست آستانھ در و بوده متزلزل رابطھ این است مشخص کھ آنچھ ولی دارند
 .دارد قرار

 آن از یـا و داده تغیـیـر را زناشویی زندگی بار تاسف وضعیت این میخواھید اگر
 این بـزند، حـرف شـما با راحت تا نمایید کمک شوھرتان بھ و کرده پیشگیری

 بعھده را مسئولیتی آمده پیش کھ شرایطی در خود سھم بھ: کنید امتحان را راه
 دخیل است مـمکن داده روی کھ اتفاقی مورد در نحو چھ بھ کھ ببینید و بگیرید

 با شرایـط بھ. نیست خود دانستن مقصر معنای بھ موضوع این البتھ. باشید بوده
 انـجـام" غلط" نھ و" درست،" او کھ مسـائلی تمام روی بھ. بـنـگرید باز دیدی
 در کھ آنچھ از لیستی داشتید، بیشتر راھنمایی بھ نــیاز اگـر. کـنـیـد تمرکـز داده،
 شـوھـرتـان نصیب عوض در شما کھ آنـچـھ و است، شده شما عاید تان رابطھ
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 قصور و کوتاھی مرتکب نیز شما کـھ ھـایی زمان بـھ. کنیـد تـھیھ اید، نـموده
 کرده تغییر و یافتھ رشد آن تـوسـط شـما دوی ھـر کـھ ھایی راه بھ و اید، شده
 .نمایید توجھ اید،

 در آنچھ کھ باشد این دانستن بـسادگی فقط است ممکن دیگران بخشش توانایی
 اکنون شاید)  شما خـود مورد در نیز و(  داشتھ حقیقت پیش یکسال او مورد

 راستین و ماندگار ارتباط یک. باشید متمرکز حال زمان در. باشد نداشتھ حقیقت
  .میباشد گذشتھ کردن فراموش و حال زمان در ماندن قابلیت داشتن مستلزم

 

 ۴ شماره راز● 

 باشید ایمن و استوار ای شنونده

 افراد ھمھ کھ است این بر فرض است؟ پذیر امکان صادقانھ روابط داشتن آیـا
 چنین اندکی تعداد کھ است این حـقیـقت. کنـنـد می تلاش بودن صـادق بـرای
 قابل و خوب آن نتایج و عواقب کھ است این صداقت عدم عمده دلیل و. ھستند
 دارند نیاز و خواھد می زنھـا کھ کنند می احساس مردان اغـلـب. بـاشد می توجھ

 مردھا از برخی. نیستند حقیقت صادقانھ پذیرش بھ قادر چون بشنوند دروغ کھ
 چـرا دارند وحشت ھـمسرشان بھ خود زندگی حقایق بیان از کھ میکنند تصور

 برای زنان از بسیاری واقـع، در. شـد خواھد وی اضطراب و آشفتگی باعث کـھ
 پاسخھای آنھا. میکنند استفاده احساساتشان از خود -- رابطھ و -- شوھر کنترل

 را پاسخھا آن کھ صورتی در و کـنند می طلب خود شوھر از را بخصوصی
 دھان شوھرشان وقتی سپس.خواھندنمود پریشانی احساس ندارند، دریافت

 .میگردند متعجب کند، نمی صحبتی و نگشوده

 یک تـفکر و احسـاس چگونگی از قدرتمند تصوراتی زنان از بسیاری متاسفانھ،
 ویرانی بـاعث پـردازی خـیـال نـوع این کھ پرورانند مـی سـر در نیز را مرد

 طرز طریق از کھ میدھند اجازه مردان بـھ گـونھ این بـنـابـراین و شده، حقیقت
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 نیز آنھا و نداشتھ حقیقت بیان بھ نیازی کـھ شوند متوجھ مختلف برخوردھای
 مقصرند، مـورد این در زنھا اکثر است؟ واضح.ندارند حقیقت دانستن بھ تمایلی

 یک سرآغاز بگویید است مجبور او کھ آنچھ بھ دادن گوش بـرای اشـتیاق امـا
 کند احـساس مرد یک تا شود می باعث این. میگردد محسوب حقیقی کامل رابطھ

 . بود خـواھـد او ھمراه زندگی ھای بلندی پستی در کھ دارد قدم ثابت شریکی

 کھ رسیده آن زمان دارید، آمادگی واقعی غیر تصورات ایـن از خروج برای اگر
 تحمل میتوانید را حقیقت از میزان چھ. کنـید سـؤال خـود از را چیز سھ

 خیالی تـصـویری کـھ خواھـیـد می خود شوھر از آیا داریـد؟ نیاز واقعا کنید؟چقدر
 سؤالاتی اینھا گردد؟ حقیقی دھیـد اجـازه او بھ مشتاقید آیـا و باشید، شما بـرای
 اما دریابید، باره یک بھ را واقعیت تمام حالا ھمین نتوانید شاید. ھستند بزرگ
 مستقیم مسیری در و داده پرورش را خود بردباری عـضلات توانید مـی قطـعـا
 .نمایید حرکت

 شگرف احساسی ایـجاد بـاعـث تخـیـلات کھ کنیم می تصور ھمھ عجیبی، طرز بھ
 دریابیم، را بیشتری حقایق بتوانیم قدر ھر واقع، در اما میگـردد، ما در

 کھ ھمچنان دیگران از حقیقت پـذیرش تـوانـایی. کـرد خواھیم رشد نیرومندتر
 خود با بودن صادق از بلکھ دیگران تصدیق از نھ واقعی امنیت شویم می متوجھ
  .یابد می افزایش میگیرید، نشات
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  ۵ شماره راز● 

 

 باشید آگاه -- باشید صادق خودتان با

 چگونھ نباشیم صادق خودمان با اگر: است خـوب ولی قدیمی پرسشی این
 بیان برای مـرد بـھر کمک روش باشیم؟بھترین داشتھ صداقت دیگران با میتوانیم

 رفـتـار طبـیعی بـوده، راحـت شما خود ابتدا کھ است این احساساتش راحت
 زنـدگـی در کـھ کسانی. کنید ایجاد پذیرشی قابل و گرم جو و بوده صادق نـمـوده

 ما و ھستند خودمان مختلف بـخشھای انـعــکاس شویم مـی مـواجـھ آنـھـا بـا
 بخش بھ ورزیدن عشق در را ما بنـحوی ھرکدام کھ کنیم می جذب را افرادی
 .کنند می یاری خودمان از دیگری

 مورد در تنھا نھ را مقالھ این در شده مصرح عناوین کھ است دلیل ھمین بھ
 شما آیا مثال بــرای. بـبـندیم بکـار ھـم خـودمـان با رابطھ در باید بلکھ مردان،
 از حـاصـل نارضـایـتی آیـا بگذرید؟ خودتان درمورد قضاوت از قادرید

 در ھمیشھ آیا و میدھید؟ پایان را اید شده مرتکب گذشتھ در کـھ اشتـبـاھاتی
 طریق این بھ خود با وقتی میکنید؟ پافشاری اید شده مرتکب کھ اشتباھاتی انجام
 رفــتار مـنوال ھمین بھ نیز خود زندگی شریک با طبـعـتا نـمایـیـد، می رفتار

 در یـا و گرفتھ قرار رفتاری بد مورد ھمیشھ جوانی در شما اگر. کرد خواھید
 در را رویـھ ھمیـن دارد احـتمـال بـاشید، نـمـوده کمـبود احساس مسائل از برخی
 .بگیرید پیش در شوھرتان مــورد

 باز و پویاتر فضای خواھید می اگر. دارد ای کننده تعیین نقش اینجا در آگاھی
 و رفـتار نـحوه از دقیقی فھرست کنید، ایجاد شوھرتان و خود بین را تری

 تھیـھ را خود با گذشتھ در نـزدیکانتان برخورد نحوه و خود با خود مراعات
 بگیرید تصمیم کھ بود خواھد شما برای فرصتی این اید، دیده صدمھ اگر. کنـید
. دھید تغییر آنرا. نکنید بنا گذشتھ معـیـارھـای اسـاس بر را خود زندگی دیگر

 .باشید پذیرا و مھربان ھستید، او با کـھ کـسی و خـود بـرابـر در بگیرید تصمیم
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 نـیـز او کـھ انتظار این بھ میشویم تسلیم دیگری فرد برابر در ما اوقات گاھی
 بھ شروع پنھانی خشمی نمیشود، محقق آن وقتی. دھد انجام را کار ھمین

 با صـداقـت عـدم و متـنـاقـص رفتارھای بروز باعث حالتی چنـیـن. میکند پیدایش
 ھمان بھ کھ بدانید باید واقعی عدالت بـھ رسیـدن برای. شد خواھد دیگران و خود

 فردی بھ وقتی. آورید می بدست ھم انـدازه ھـمـان بـھ بـخشید، می کھ ای اندازه
 نیز خود بھ را توجھ و احترام آن داریـد، می روا را مطلق توجھی و احترام
 نتایج و اثرات و اید گرفتھ پیش در را روش بھترین شما. نمایید می مبذول

 رفتار طوری دیگران با زمانیکھ. شد خواھند نـمایـان زود یـا دیـر آن سودمنـد
 ایجاد را اعتبار و ارزش از حسی درحقیقت است، احـترامتان مـورد کـھ میکنید

 .مینمایید

 شریک. است مسری عمل این کھ شد خواھید متوجھ و باشید صادق خودتان با
 و راحت بصورتی او. گرفت خواھد پیش را رفتارش منوال ھمین بھ شما زندگـی
 .نمود خواھد ابراز را واقعیش احساست و کرده صحبــت طبیعی

  

  راز  ششم - 0

  خود  را  روز ی    رسان  ھمسر  خود  بدانید

 

 آنان بھ و بدارید دوست را و ھمسر  كودكان: آلھ  و  علیھ  الله  صلى اكرم رسول
 دھنده روزى را شما آنھا زیرا كنید وفا دادید وعده آنھا بھ ھرگاه و كنید مھربانى

  دانند  مى خود
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  راز  ھفتم -0

  بدنی  شگفتی  میافریند ارتباط  و  لمس 

 

 یا و ازدواج آستانھ در داریم، لمسی  تماس بھ نیاز شدت بھ ھا انسان ما ھمھ
 ای ساده کارھای دھد می نشان کھ دارد وجود زیادی ھای پژوھش ھستند، متاھل
 یا و داده کاھش را اضطراب تواند می پشت ماساژ یا یکدیگر دست گرفتن نظیر
 ھا شوھر و زن. کند کم نیز را بدنی اختلالات بھ مربوط ھای اضطراب حتی

 ً  فراموش و شوند می دور یکدیگر از مشترک زندگی آغاز از مدتی از بعد معمولا
 یکدیگر دست در دست یا ببوسند را یکدیگر خداحافظی یا سلام موقع کھ کنند می

 .بگذارند

  

 یکدیگر با چقدر کھ پرسم می کنند می مراجعھ من بھ کھ شوھرھایی و زن از
 روابط کھ ھمسرانی زندگی در کھ ام رسیده نتیجھ این بھ و دارند بدنی تماس

 دوام برای کھ روزمره ساده ھای تماس ، است بحرانی حالت در آنھا زناشویی
 .ندارد وجود است ضروری زناشویی زندگی

  

 ً  بلکھ کنم نمی صحبت جنسی روابط مورد در من کھ کنید توجھ مسالھ این بھ لطفا
 در فرد کھ وقتی.باشد می نفر دو بین ساده ھای نوازش مورد در موضوع
 قابل تغییرات ، گیرد می قرار نوازش شکل بھ انسانی ساده ھای محبت معرض
 .شود می ایجاد فرد سلامت حتی و رفتار و اخلاق در توجھی

  

 دیگران برابر در ھمسر بھ محبت ابراز مورد در متفاوتی نظرات مختلف افراد
 بدنشان مورد در افراد احساس و محیط و خانواده از نظرات این و دارند
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 خود ھمسر بھ محبت ابراز با شما کھ کنم نمی توصیھ من ، گیرد می سرچشمھ
 توصیھ بلکھ دھید قرار ندارید دوست کھ وضعیتی در را خود دیگران برابر در
 بھ یا و گرفتن ھمسر دست در دست از کھ احساسی متوجھ کھ است این من

 .باشید دارید او کشیدن آغوش

  

 بدین ھستیم، دیگر فردی توسط شدن لمس نیازمند تولد لحظھ از ھا انسان ما
. کنیم می حس را دلبستگی احساس و شود می ایجاد ما در نفس عزت صورت

 و آرامش آنھا بھ کار این زیرا کند بغل را آنھا کسی تا دارند دوست ھا بچھ
 .دارند دوست را آنھا دیگران کھ دانست خواھند و دھد می امنیت احساس

  

 با مداوم فیزیکی تماس معرض در کھ وقتی ھم بزرگسال افراد نفس عزت حتی
 کنم می تاکید ھم باز میابد، افزایش نیز گیرند می قرار دیگری اطمینان مورد فرد
 راھی کردن نوازش کنیم، می صحبت جنسی غیر تماس مورد در مقالھ این در کھ

 .باشد بخش آرامش بسیار تواند می و است صمیمیت افزایش برای

  

 را کردن نوازش و فیزیکی تماس مورد در خود رفتارھای و علایق کنید سعی
 کھ کنید می احساس اگر و کنید صحبت مورد این در ھمسرتان با و دریابید
 بدون. دھید تغییر آنرا تا کنید تلاش است کاستی دچار مورد این در تان زندگی
 زمان از بیش و بگیرید خود دستان در را ھمسرتان دست قبلی ریزی برنامھ
 بھ ھمسرتان با روز ھر کنید سعی و دارید نگھ خود آغوش در را او معمول
 این کھ نتایجی از است ممکن باشید، داشتھ را فیزیکی ھای تماس انواع نحوی

 .شوید زده شگفت آورد می ارمغان بھ برایتان کار
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  کلام  آخر
  

 

 

  و  تمام  این ھا تازه  آغاز  کار  است

  اگر  می خواھی  بھ  اتاق  خواب  بروی  پیژامھ پوشید کافی است

  اگر  تا  سر کوچھ  میروی یک  شلوار  راحت  کافی است

  اگر  بھ  سر کار می روید  لباس  مرتبی لازم  دارید

سخنرانی  دعوت شده باشید چھ  اگر  بھ  یک  کنفرانس  خارجی  و  برای  یک  
  ....لباسی

 پدر و  مادر  فرزندانتان   -ھمسر  شما  در  کجا  و چھ  مقامی  ایستاده است 
  .....چقدر  ارزش  دارند؟ و
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  می توان  چون  ھمیشھ اگر بخواھید (((

  

  )))راھی است پویا حتما انسان یک  برای  

  

  

  این  سخن  پایان  ندارد
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برای  در  میان  گذاشتن  معایب  ما  و  خوبی ھای  خود  می توانید  با  ایمیل  
  آدرس  ھای  زیر  ما  را  مورد  لطف  خودتان  قرار دھید

vaziry@msn.com 

dbvaziry@gmail.com 

 

 

  آدرس  ما  را  در  تلگرام  دنبال بفرمائید

telegram.me/drbvaziry 
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