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		مقدّمه
	ارزش‌اوّل
	•بگذار و بگذر•
	(گذشت)
		ارتباط میان تربیت نشدن 
و کم‌رنگ شدن ارزش‌های اخلاقی
	•پرسش‌های شما•
		عکس حرف‌هایی که شما می‎گویید در جامعه وجود دارد
		چگونه روحیّۀ گذشت، پیدا کنیم؟
		 تفکّر
		تصمیم‌گیری در هنگام عصبانیت، ممنوع
		عذرخواهی به جهت عدم گذشت

		شما در آسمان‎ها سیر می‎کنید
		دو مقصد برای وظایف بندگی
		تعدیل توقّع
		سوء استفاده از گذشت

		خطّ قرمز گذشت، کجاست؟
		گذشت در برابر ظلم
		چه‌ قدر دوست داریم خدا از ما بگذرد؟
		اصل با گذشت است
		گذشتِ اشتباهی، بهتر از انتقام است
		گذشت در محیط خانواده
		می‎خواهی زندگی کنی یا نه؟
		خطّ قرمزی که 
نمی‌توان از آن چشم ‌پوشید
		آیا در صورت آسیب رسیدن به سلامت جسمانی هم باید گذشت کرد؟

		وقتی همسرم به مادرم فحش می‎دهد، باز هم باید گذشت کنم؟
		از خیانت همسر هم باید گذشت؟
		مقصود از خیانت
		گذشت و تطهیر؟
		تقصیر  ما یا او؟
		وسوسه‌های شیطان
		حدّ بخشش خدا
		حدّ گذشت در خیانت

		مگر  کُشتن زن در حال خیانت
 جایز نیست؟
		توبه کند، خدا می‏‎بخشد
		سیرۀ‌ اهل بیت؟عهم؟در این موارد

		آیا با گذشت
عزّت انسان از میان نمی‎رود؟
		آیا بدون این که اشتباه طرف مقابل را توضیح بدهیم، گذشت کنیم؟
		الف) کی بگوییم؟
		ب) چگونه بگوییم؟
		ج) تا چه اندازه بگوییم؟





	ارزش‌دوم
	•بساز و نسوز•
	(مدارا)
		آثار رفق و مدارا
		الف) مشمول لطف خدا
		ب) گشوده شدن باب خیرات و برکات
		ج) آسان شدن کارها
		د) تدوام همراهی دیگران
		هـ) عامل جلب محبّت

		قدردان مدارای همسر باشیم
	•پرسش‌های شما•
		تا کِی باید مدارا کرد؟
		دین
		ظرفیت
		در نظر گرفتن شرایط 
		شایستگی

		نمی‌توانم مدارا کنم.‌ چه کار کنم؟
		بالا بردن انگیزه،  قبل از بالا بردن ظرفیت
		برای استفاده از ظرفیت موجود
چه باید کرد؟
		مدارا و لطمۀ روحی

		یعنی به طرف مقابل 
نگوییم که از او ناراحتیم؟
		 ابراز ناراحتی مفید و مضر
		 شرط مفید بودن ابراز ناراحتی
		ابراز ناراحتی همراه با بیان خوبی‎ها
		نوشتن به جای گفتن

		مدارا با دیگران، زمینۀ سوء استفاد را فراهم می‎کند. قبول دارید؟
		امکان سوء استفاده
		حقیقت انسان
		شخصیت و جایگاه اجتماعی

		مگر نباید مدارا دو طرفه باشد؟
		با مادر شوهر بداخلاق هم 
باید مدارا کرد؟
		هنر  مدارا
		مداراهای لازم
		همۀ عیب‌ها
نشان از بدی صاحبشان ندارند
		توجّه به رفتارهای خودتان
		 شما زمینه‎ساز نشوید
		مدارا، فراتر  از  تحمّل کردن

		من با همسرم مدارا می‎کنم
 امّا بچّه‌ها را چه کار کنم؟
		اوج هنر  مدارا
		تقویت رابطۀ‌ عاطفی 
با فرزندان و تقویت معنویت در آنها





	ارزش‌سوم
	•پایین بیا و والا شو•
	(تواضع)
		تکبّر  چیست؟
		تعریف تواضع
		برخی از مصادیق 
تواضع در سیرۀ‌ اهل بیت؟عهم؟
		آثار تکبّر  در زندگی مشترک
		الف) نفس‌محوری
		ب) ثمربخش نبودن تلاش‎ها 
برای حلّ اختلاف‎ها
		ج) از بین رفتن رابطۀ عاطفی  
		د) عدم تحمّل برخوردهای دیگران
		هـ ) بالا بودن توقّع 

		آثار تواضع
		الف) اهمّیت یافتن دیگران
		ب) حق‌پذیری
		ج) محبوبیت
		د) تحمّل برخوردهای دیگران
		هـ) پایین آمدن توقّع

	•پرسش‌های شما•
		آیا تواضع
اقتدار انسان را از میان نمی‎برَد؟
		اقتدار  خشونتی
		شرایط اقتدار مفید

		مگر نمی‎گویند
تکبّر در برابر متکبّر، خوب است؟
		بر  فرض پذیرش روایت
		سیرۀ‌ اهل بیت؟عهم؟
		این روایت، مستند نیست
		تکبّر  در برابر تکبّر،  چه می‎کند با زندگی؟

		تکبّر و علم
		عالِم حقیقی
		عالِم بی‎عمل
		بانو امین، الگوی زن دانشمند مسلمان

		تواضع، آدم را ذلیل می‎کند.‌آیا ما حقّ ذلیل کردن خودمان را داریم؟
		تفاوت عزّت در نگاه ما 
و نگاه اهل بیت؟عهم؟
		چه چیزهایی عزّت را از میان می‎برد؟
		الف) درخواست از مردم
		ب) تن دادن به کارهایی که 
در توان انسان نیست
		ج) انجام دادن کاری که 
عذرخواهی در پی دارد
		د) ادا نکردن حقوق
		هـ) دروغ و ترس از راست‌گویی
		و) ظلم
		ز) طمع و حرص به دنیا
		ح) اهانت به مردم


		تحقیر  در صورت تواضع
		مگر  تحقیر کردن
مساوی با تحقیر  شدن است؟
		تکبّر  نورزیدن، لازمۀ‌ تحقیر  نشدن
		 تواضع مساوی با سکوت نیست

		چه طور می‎شود با تواضع
به بهترین‌ها فکر کرد؟
		چگونه می‎شود با تواضع
احساس خوش‌بختی کرد؟
		تغییر مبنایی در واژه‎های کلیدی
		خوش‌بختی در قرآن

		مگر  در روایات
تکبّر  زنانه ستوده نشده؟
		راه‌کار رهایی از  تکبّر
		تعریف برتری
		حقیقت تکبّر
		الف) ریشۀ بدی‌ها
		ب) از بین برندۀ کارهای دیگر
		ج) نشانۀ کم بودن عقل
		د) نشانۀ یک حقارت درونی 
		هـ ) محروم‌کننده از بهشت

		قیاس واقعی
		ندانسته‌های مردم از ما
		جوجه را آخر  پاییز می‌شمارند
		متواضعانه رفتار کنید

		به فرمودۀ قرآن
دانا و نادان برابر نیستند 
		اصل و تفسیر  آیه
		عالمان جهنّمی

		تکبّر  و سیّد بودن!




	ارزش‌چهارم
	•واقعیت را ببین و حقیقت را پیداکن•
	(تفکّر)
		آثار اهل فکر شدن
و تبعات اهل خیال شدن
		الف) استفاده از تمام فرصت‌هاݥ
		ب) اختلاف اهل خیال با هم
		ج) افسردگی اهل خیال

	•پرسش‌های شما•
		برای اهل فکر شدن، چه کنیم؟
		اُنس با قرآن و تدبّر  در معانی آن
		اُنس با روایات و دقّت در معانی آنها
		اُنس با سیرۀ اهل بیت؟عهم؟ و بزرگان 
		 تمرین 
		گفتگوهای دوستانه و خانوادگی
		 فکر کردن روی مرگ

		سختی زندگی اهل فکر
		سختی، ناگزیر است. 
ما نوع سختی را انتخاب می‌کنیم
		اهداف بلند اهل فکر
سختی‌ها را آسان می‌کند
		کدام انسان رشد یافته، سختی نکشیده؟
		اهل فکر، عامل هدایت اهل خیال
		برای تحمّل این سختی‌ها چه باید کرد؟
		مخالفت با چه کسی؟

		نگران رشد معنوی همسرم 
باشم یا نه؟
		ملاک توقّع معنوی
		شکر  نعمت
		نکات لازم در همراه کردن همسر
		نکات لازم در  بچّه‎دار  شدن

		فرق گذاشتن 
میان معنویت حقیقی و خیالی
		سلیقه‎ای تفسیر کردن دین، ممنوع

		راه استفادۀ مفید از خیال
		خیال، سرباز عقل

		هر  چه ساخته بودم، خراب شد
		خیالی به نام «یأس»

		سوء ظن و خیال
		سوء ظن، یعنی احترام به خیال
		مشاور، کمک‌کار خیال یا یاور تفکّر؟

		معنویت‌های خیالی 
و کلاس‎های اخلاق
		معنویت‎های خیالی
تیشه‎ای به بنیان خانواده
		جهل ما به معارف
راز رونق این گونه کلاس‎ها
		خانواده، راه رشد معنوی
		ریشۀ گرایش به این کلاس‌ها
		الف)  ناآگاهی
		ب)عطش عرفان و معنویت
		ج) تصوّرات اشتباه
		1. سختی سیر و سلوک 
		2. سیر الی الله با 
انجام دادن کارهای غیر عادی 
		3. غیر عادی شدن انسان با سیر و سلوک 
		4. سیر و سلوک و استاد خصوصی



		در این کلاس‎ها
 حرف‌های خوب هم زده می‎شود
		رابطۀ‌ قهر  و خیال
		تغییر اولویت‎ها در زندگی‎های خیالی
		مواظب نقاب‎های شیطانی باشیم
		نقش ما در این انحراف

		آیا می‎شود
 با خیال زندگی خوب آرامش یافت؟
		فکر کردن به خوبی‎های همسر
		زندگی ایدئال چیست؟
		صرف خیال خوش داشتن، خوب نیست
		حُسن ظن به خدا

		بی‌کاری و خیال‎پرداز شدن
		رابطۀ‌ خیال و بی‌کاری
		سبک زندگی جدید و بی‌کاری

		رسانه و خیال
		«کاش محور» سازی
 یکی از کارهای اصلی رسانه‎ها





	ارزش‌پنجم
	•شنیدی و نشنیدی•
	(رازداری)
		بُعد اوّل: حمّالی حرف‎ها
		سخن‌چینی و معنویت
		وظیفۀ ما در برابر سخن‌چینان

		بُعد دوم: امانتداری راز
		آسیب افشای اسرار به بنیان خانواده
		الف) کم‌رنگ شدن رابطۀ عاطفی
		ب) از میان رفتن اعتماد
		ج) احساس عدم امنیت
		از بین رفتن قابلیت برای درد دل کردن


	•پرسش‌های شما•
		چگونه باید با همسری که
رازدار نیست، برخورد کرد؟
		خودمان رازدار باشیم
		استفاده از سرمایۀ محبّت
		حرف‎های دردسر ساز، ممنوع!
		عدم نمایش نقطۀ ضعف
		گفتگو درمانی
		استفاده از یک فرد دیگر
		تربیت با عمل

		رازمان را به چه کسی 
و در چه صورتی بگوییم؟
		دردِ دل یا مشاوره؟
		انتخاب کسی که واقعاً مشاور است
		مشاور امینِ آشنا یا ناآشنا؟
		متخصّصِ متعهّد
		بیان راز به اندازۀ‌ نیاز

		افشای راز، پس از طلاق
درست است؟
		حُرمت افشای راز
		بیان راز در تحقیق ازدواج

		با آدمی که پیش ما راز دیگران را افشا می‌کند، چگونه برخورد کنیم؟
		بیان زشتی کار
		نهی عملی

		آیا فقط آقایان باید رازدار باشند؟
		امان از بی‎تقوایی!
		نبودن مادّۀ گفتگو
		خودمنجی پنداری
		یکی پنداری خود با دیگران

		پنهان‌کاری
		فرق رازداری و پنهان‌کاری
		پنهان‌کاری، ممنوع!

		افشای راز  و شکستن غرور
		به فکر  بعد از آشتی باشیم
		افشا شدن راز، آخر  زندگی نیست

		رازداری و نیاز به دردِ دل
		دادخواهی و افشای راز
		آستانۀ تحمّل و دغدغه‎ها
		توحید و آرامش
		مراقب گناه باشیم

		حالت رِخوتی که
 این احادیث ایجاد می‌کند
		آرامش، لازمۀ‌ اجرای راه‌کارها
		آرامشی که راه حلّ است

		چگونه «هر راست نشاید گفت»
با مذمّت پنهان‌کاری جمع می‎شود؟
		پنهان‌کاری‌های اجباری
		نگفتن‎هایی بهتر از گفتن
		گفتگو را فراموش نکنید
		چشاندن طعم کار خیر
		مقابله به مثل؟
		یک حکم فراموش شده





	ارزش‌ششم
	•بارت را بر دار و بالت را باز کن•
	(مسئولیت‌پذیری)
		دلایل عدم احساس مسئولیت
		الف) عدم مسئولیت‌پذیری در برابر خداݥ
		ب) عدم آموزش به بچّه‌ها
		ج)  ندانستن مسئولیت‌ها
		د) ندانستن ارزش مسئولیت‌ها
		هـ ) بی‌توجّهی به عواقب
		و) عدم برخورد مناسب با مسئولیت‌پذیرها
		ز) سبک زندگی فردمحور

	•پرسش‌های شما•
		با زنی که اهل قرآن
امّا بی‌مسئولیت است، چه باید کرد؟
		 لازمه‎های مسئولیت‌پذیری
		عبادت‎های شیطانی!
		معنای عبادت

		افراط و تفریط در کار خانه و بیرون
		وظیفۀ‌ اصلی زن
		اولویت‎ها را فراموش نکنید
		خانواده، خطّ مقدّم جبهۀ‌ فرهنگی

		چه کنیم که مسئولیت‌‌پذیر  شویم؟
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