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مقدّمۀ ناشر

کــه در برنامۀ »پرســمان  مجموعــۀ  تــا ســاحل آرامــش، مباحثــی اســت 
تربیتی رادیو معارف«، طرح شــده اســت. این مجموعه در بهار سال 
1390 انتشار یافته و تا به امروز حدود پنجاه بار به دست چاپ سپرده 

شده است. 
اســتقبال شــما از ایــن مجموعه، ما را بر آن داشــت تــا در محتوا و 
کنیم. امروز در حالی مجموعۀ تا ســاحل آرامش  کتــاب، بازنگری  قالــب 
که چند تغییر اساسی در آن ایجاد شده است: گرفته‌اید  را به دست 

کتاب منتشــر می‌شــد.  الف( پیش از این، تا ســاحل آرامش، در پنج 

ســه جلــد اوّل بــا موضــوع »گام‌هــای موفّقیــت در زندگی مشــترک« و 
جلــد چهــارم و پنجم، »پاســخ به پرســش‌های شــما در زمینۀ زندگی 
کتاب، منتشر  مشترک« بود؛ امّا از این پس تا ساحل آرامش، در چهار 
کتاب اوّل در بارۀ شــناخت‌های لازم در مســیر موفّقیت در  می‌شــود. 
کتاب دوم و سوم »باید«هایی است  زندگی‌ مشــترک اســت. موضوع 
گرفته شود.  کار  که لازم است در مسیر موفّقیت در زندگی مشترک، به 

کتاب چهارم هم از »نباید«های زندگی مشترک سخن می‌گوید.
گذشــته، پرســش و پاســخ‌ها دو جلد مستقل را  ب( در چاپ‌های 
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به خود اختصاص داده بود؛ امّا در چاپ جدید، پرسش و پاسخ‌های 
گام می‌آید. گام، پس از پایان مباحث آن  مربوط به هر 

ج( متناسب با مباحث طرح شده، متن‌هایی ادبی آمده تا علاوه 

کتــاب می‌بخشــد، مکمّلــی هم بــرای مطالب  کــه لطافتی به  بــر ایــن 
باشد. 

کــه پــس از چــاپ مجموعــۀ تــا ســاحل آرامــش، در  د( پرســش‌هایی 

برنامــۀ »پرســمان تربیتی خانــواده« از »رادیو معارف« مطرح شــده و 
کتــاب، افزوده  کتــاب بوده، در چــاپ جدید به  متناســب بــا مباحث 

شده است.
کتــاب از مجموعــۀ تــا ســاحل آرامــش، نــام مســتقلی  هـــ( بــرای هــر 

گذاشته‌ایم.
انتشــارات جامعــة  از ســوی  تــا ســاحل آرامــش،  ایــن،  از  پیــش  و( 

الزهــراء؟عها؟ و بــا مشــارکت رادیو معارف منتشــر می‌شــد، از این پس، 
ایــن مجموعــه با همکاری انتشــارات »آیین فطــرت« و رادیو معارف، 

منتشر خواهد شد.
که در انتشــار  کســانی  در ایــن جــا بــر خــود لازم می‌دانیــم از همۀ 
کمــال تشــکّر و  کرده‌انــد،  مجموعــۀ تــا ســاحل آرامــش، مــا را یــاری 
قدردانی را داشــته باشــیم. امیدواریم خداوند، ما را در راه اســتحکام 

کند.  بنیان‌ خانواده، یاری 
گونــه نظــر و  ســامانۀ پیامکــی )3000151510( منتظــر دریافــت هــر 

کتاب می‌ماند. پیشنهاد شما دربارۀ این 
انتشارات آیین فطرت



در آمد

تــوان  کــه موج‌هــا  از جنــس مهربانــی؛ قایقــی  بایــد قایقــی ســاخت 
کردنش را در  شکســتنش را نداشــته باشــند و طوفان‌ها هوس وارونه 
ســر نپرورانند. با قایق مهربانی می‌شــود در میان موج‌های متلاطم، 
آرام به سوی ساحل رفت. اصلًا با این قایق می‌شود روی این موج‌ها 

سوار شد و به پیش رفت.
ک  که می‌شــوی، طرح لبخند را از روی لبت پا ســوار بر این قایق 
که دوست داری با تو باشد. روی  نکن. با همسفرت همان طور باش 
کــه راز صلابت این  کــه هســتی از مهربــان مهربان‌ها غافل نشــو  دریــا 
قایــق در میــان موج‌ها، تکیۀ تو به مهربان‌ترین اســت.  باران محبّت 
کــه می‌بــارد، قایــق مهربانــی بــا ســرعت بیشــتری بــه پیــش مــی‌رود. 
کنــی، قایقت ترک برنمــی‌دارد. یادت  که حفظ  حرمــت همســفرت را 
که او را می‌فهمی.  باشــد از ابتدا تا انتهای راه، به همســفرت بفهمان 

که بفهمد، سختی راه را نمی‌فهمد. این را 
در قایق مهربانی وحشت نیست؛ چون خدا هست. دستت را در 

دست خدا بگذار و به ساحل چشم بدوز. سفر بخیر مسافر!
•••



•   تـــــا ســــــاحل آرامــــــش/کتـــــــاب دوم   •18

کتــاب دوم از مجموعــۀ تــا ســاحل  آنچــه پیــش روی شماســت، 
کتاب، بخش اوّل از بایدهای زندگی مشترک  آرامش است. ما در این 

را از نظر می‌گذرانیم.
یکــی از اصلی‌تریــن ارکان زندگــی مشــترک، خــوش اخلاقی اســت 
کام همۀ اعضای خانــواده، خوش‌گوار  که موجب می‌شــود زندگــی به 
گام اوّل جایــگاه خــوش اخلاقــی در زندگــی مشــترک و  شــود. مــا در 

راه‌های مبارزه با عصبانیت‌های بی‌جا را بررسی می‌کنیم.
که حرفی به دیگری  کدام از ما در زندگی خود، پیش از آن  گر هر  ا
زده و یــا رفتــاری بــا او انجــام دهــد، خــودش را به جای طــرف مقابل 
پیــش  از مشــکلات در زندگی‌هــای مشــترک  می‌گذاشــت، بســیاری 
گیر ‌می‌رویــم: »همان  گام دوم بــه ســراغ ایــن قاعــدۀ فرا نمی‌آمــد. در 
که دوســت داری دیگــران با تــو برخورد  کــن  طــور بــا دیگــران برخورد 

کنند«.
زندگــی یــک راه پــر پیــچ خــم اســت. در ایــن راه بایــد از بســیاری 
گذشــت. بــرای بروز صفات خــوب و دوری  خواســته‌ها و حتی آرزوها 
جســتن از صفات زشــت هم باید انگیزه‌ای قوی داشــت. با توجه به 
نــوع آفرینش انســان، هیچ انگیــزه‌ای بالاتر از خدا نمی‌تواند، انســان 
که خدا انگیزۀ  را در این مســیر پر پیچ و خم به پیش ببرد. برای این 
کنده شود. از همین رو موضوع  زندگی شود، باید زندگی از معنویت آ
کانون خانه از معنویــت اختصاص یافته  گام ســوم بــه پر نگه داشــتن 

است.
که خدای مهربــان آن را در  محبّــت، ســرمایۀ اصلــی زندگی اســت 
میــان زن و شــوهر قــرار داده اســت، امّــا از این ســرمایه بایــد مراقبت 
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گام چهارم به ســراغ جایــگاه محبّت در زندگی  کــرد و بــه آن افزود. در 
مشترک و راه‌های ابراز آن رفته‌ایم.

گر  که ا حفظ شــخصیت همســر، در حکم مراقبت از ســدّی است 
گام  شکســته شــود، ســیلاب اختلاف، آرامش را از میان می‌برد. ما در 
پنجــم دربــارۀ احتــرام متقابــل و راه‌کارهــای حفظ شــخصیت همســر 

گفته‌ایم. سخن 
کــم  کــه همســرش، او و شــرایط حا وقتــی انســان یقیــن می‌کنــد 
بــر زندگــی‌اش را درک می‌کنــد، حــس خیلی خوبی نســبت بــه او پیدا 
گام ششم  می‌کند. مهارت‌های انتقال این حس به همسر را موضوع 

قرار داده‌ایم.
»قایق مهربانی« به همراه خود ضمیمه‌ای ادبی هم دارد. »تا آتش 
کسترم نکرده،‌ رودخانۀ عشــقت را در دلم جاری کن« نام ضمیمۀ  خشــم،‌ خا

کتاب،‌  کتاب است. ما توصیه می‌کنیم،‌ پس از مطالعۀ این  ادبی این 
که ضمیمۀ  حتماً به سراغ صمیمۀ ادبی آن هم بروید. حال و هوایی 
کردن به  ادبی در وجودتان ایجاد می‌کند،‌ ســرمایۀ خوبی برای عمل 

کتاب می‌خوانید. که در این  مطالبی است 
که همیشه آفتاب مهربانی بر زمین زندگی‌مان بتابد  آرزو می‌کنیم 

گاه دلمان به سردی محبّت مبتلا نشود. تا هیچ 
کرامت قم، شهر بانوی 
تیر ماه1394
محسن عباسی ولدی





همۀ گل‌ها به گل لبخند تو غبطه می‌خورند؛ 
زیرا غنچۀ لبخند تو وقتی وا می‌شود، دل‌های گرفته را وا می‌کند. 

 خوش‌خُلقی را 
 محور زندگی بدانیم

گام‌اوّل
•غنچۀ وا شدۀ لبخندت•





گام،  که مــا در این  قبــل از هــر چیــز، تذکّــر ایــن نکتــه را لازم می‌دانیم 
توقّفــی نســبتاً طولانــی خواهیــم داشــت. دلیــل این توقّــف طولانی، 
گام و نقــش آن در ابعاد مختلف زندگی اســت. در  اهمّیــت ویــژۀ ایــن 
گام، اهمّیت  گام‌هــا، مطالعــۀ پاورقی‌ها لازم اســت؛ امّا در ایــن  تمــام 
ویــژه‌ای یافتــه اســت. از همیــن رو، حتمــاً مطالــب متــن را بــه همراه 

کنید. پاورقی‌ها مطالعه 
که با بودنــش زندگی،  خوش‌خُلقــی، ســرمایۀ بی‌هزینه‌ای اســت 
گوارا،1 و در نبودش زندگی، پُر از تنش و تلخی است.2 احساس  آرام و 
رضایــت از زندگــی، وابســتگی بســیاری بــه خوش‌اخلاقی زن و شــوهر 
نس زن و شوهر، هر روز بیش از پیش  دارد.3 با وجود اخلاق خوش، اُ
که مــورد عنایت خاصّ  خواهــد بــود.4 یکی از نشــانه‌های خانواده‌ای 

گواراتر از اخلاق خوش نیســت« ) الکافی،  1. امــام صادق؟ع؟ فرمــود: »زندگی‌ای 
ج8، ص244(.

2. امیــر مؤمنــان علــی؟ع؟ فرمــود: »انســان بداخــاق، بســیار خطــا می‌کنــد و 
زندگی‌اش تلخ می‌شود« )عیون الحکم و المواعظ، ص50(.

که اخلاقش  کسی است  3. امیر مؤمنان علی؟ع؟ فرمود: »راضی‌ترین مردمان، 
کننده باشد« )همان، ص120(. خرسند 

اســتوار  را  دوســتی  رشــتۀ  خلــق،  »حُســنِ  فرمــود:  خــدا؟صل؟  رســول   .4
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گرفته‌، همین خوش‌اخلاقی است.1 خداوند قرار 
ک  کــه مــا بــس  قــدر و قیمــت خوش‌اخلاقــی، همیــن  بــارۀ  در 
که چه اندازه در مسیر  گر می‌‌خواهید بدانید  ســنجشِ ایمان اســت. ا
آفرینش خویش، پیش رفته‌، به هدف خلقت نزدیک شــده‌‌اید، باید 
ک‌ها برای ارزیابی  سنگ محکی داشته باشید. یکی از اصلی‌ترین ملا
کمــال و نقــص ایمــان، خوش‌اخلاقــی اســت.2 مؤمــن، ملایم اســت و 
البتّــه اوّلیــن عرصــۀ بروز ملایمــت و خوش‌اخلاقی او نیــز محیط خانه 
که مشاهده  کنید، اوّلین چیزی  گر به نامۀ عمل مؤمن نگاه  است.3 ا

کرد، خوش‌اخلاقی اوست.4  خواهید 
بــه قــدری ایــن صفــت در دینــداری انســان نقش مؤثّــری دارد 
ج  کــه آن را نصــف دین برشــمرده‌اند.5 انســان خوش‌اخــاق، در ار

که  می‌کند«)تحــف العقــول، ص45(. امیــر مؤمنــان علــی؟ع؟ نیــز فرمود: »کســی 
اخلاق خوشی داشته باشد، دوستدارانش افزایش می‌یابند و دل‌ها با او اُنس 

و الفــت می‌گیرند« )غررالحکم و درر الکلم، ص663(.
که خداونــد، خیر خانــواده‌ای را بخواهد،  گاه  1. رســول خــدا؟صل؟ فرمــود: »آن 
ســازگاری در زندگــی و خوش‌اخلاقــی را روزیِ آنــان می‌کند«)بحــار الأنــوار، ج68، 

ص394(.
2. امــام باقــر؟ع؟ فرمــود: »کامل‌ترینِ مؤمنــان از نظر ایمــان، خوش‌اخلاق‌ترین 

آنهاست« ) الکافی، ج2، ص99(.
3. رســول خــدا؟صل؟ فرمود: »نیکوترینِ مردم از نظــر ایمان، خوش‌اخلاق‌ترین 
آنها و مهربان‌ترینشان نسبت به خانوادۀ خویش است و من، مهربان‌ترینِ شما 

نسبت به خانواده‌ام هستم« )وسائل الشیعة، ج12، ص153(.
مؤمــن، خوش‌اخلاقــی  کتــاب  »ســرلوحۀ  فرمــود:  علــی؟ع؟  مؤمنــان  امیــر   .4

است«)تحف العقول، ص200(.

5. رسول خدا؟صل؟ فرمود: »خوش‌اخلاقی، نیمی از دین است« ) الخصال، ج1، 
ص30(.
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کــه روزهــا را روزه بدارد و شــب‌‌ها را  کســی اســت  و مرتبــت، ماننــد 
که بــا عوامل خلاف میل خــود مبارزه  کســی  بــه عبــادت بگذرانَد.1 
کســی  کنند، مانند  کرده، اجازه نمی‌دهد این عوامل او را عصبانی 
گرفتــه و روز و شــب با دشــمنان خدا  کــه شمشــیر به دســت  اســت 
که خــود را از خیــر دنیا و آخرت،  می‌جنگــد؛2 امّــا وای بــر بداخــاق 

کرده است!‌3 محروم 
•••

کنم تــا امروز، هــر وقت خواســتم ایمانم را  خدایــا! می‌خواهــم اعتــراف 

کنــم، آب بــه خوبی‌هایــم بســتم تــا ســنگین شــود و بدی‌هایــم را  وزن 

گذاشــتم رو  گر هم دیدم،  ۀ دیگر بگــذارم. ا
ّ

کف ندیــدم تــا نخواهــم روی 

که به خودم داشــتم تا خوب بخشــکد و  بــه روی آفتــاب خوش‌گمانــی 

کردم،  که هــر وقت ایمانــم را وزن  کم شــود. برای همین اســت  وزنــش 

از خــودم راضــی بودم. تــا همین امروز، من بداخلاقــی را بد نمی‌دیدم 

ۀ بدی‌ها بگذارم. خوش‌اخلاقی را هم چندان 
ّ

کف کــه بخواهــم آن را در 

ــۀ خوبی‌ها، بخواهــد نقصی در 
ّ

کف که نبودنــش روی  بــزرگ نمی‌دیــدم 

کنــد؛ امّا امــروز فهمیدم می‌شــود نمازخوان بــود؛ امّا به  ایمانــم ایجــاد 

که روز  کسی است  1. رسول خدا؟صل؟ فرمود: »اجر انسان خوش‌اخلاق، مانند 
را روزه بدارد و شب را به عبادت بایستد« ) الکافی، ج2، ص100(.

2. امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »خداوند متعال به انســان خوش‌اخلاق، پاداشــی 
کــه شــب و روز را در راه خــدا می‌جنگد«)همان،  کســی  می‌دهــد، ماننــد پاداش 

ص101(.
3. رســول خــدا؟صل؟ فرمــود: »جبرئیــل از جانــب خداوند عالمیان بــر من نازل 
کــه بداخلاقی،  شــد و چنیــن پیغــام آورد: »ای محمّــد! بــر تو بــاد خوش‌اخلاقی 
که شــبیه‌ترینِ  گاه باشــید  خیر دنیا و آخرت را با خود می‌بَرَد«. ســپس فرمود: »آ
که اخلاقــش بیش از همــه مانند من باشــد«)الأمالی،  کســی اســت  شــما به من، 

صدوق، ص۲۷۰(.
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کــه تــرازوی اعمالــم را می‌بینم،  جــرم بداخلاقــی جهنّمــی شــد. حالا  

وحشت، وجودم را فرا می‌گیرد.

•••

کــه عاقلانــه  زندگــی در صورتــی می‌توانــد روی موفّقیــت را ببینــد 
گــر  مدیریــت شــود. مدیریــت عاقلانــه، نیازمنــد مدیــر عاقــل اســت. ا
می‌خواهیم میزان عقل خود را محک بزنیم، باز هم یکی از معیارهای 

اصلی، خوش‌اخلاقی است.1
•••

گــر خوش‌اخلاقــی، محــک بهــرۀ مــا از عقــل باشــد، چه‌قدر حســاب  ا
کتاب‌هایمــان بــه هــم می‌ریــزد! بهرۀ انســا‌ن‌ها از پــاداش الهی هم  و 
بــه انــدازۀ عقــل آنهاســت.2  حــالا بایــد فهمیــد چــرا بداخلاق‌هــا از 
عباداتشــان ســودی نمی‌برنــد. بــا این حســاب، از امــروز مــن باید به 
گر  کم شــده. ا که از عقلم  کنم  که بداخلاقی می‌کنم، احســاس  میزانی 

کنم. این احساس را نداشته باشم، شاید دوباره باید عقل را معنا 

•••

کــه با وجود آن،  خوش‌اخلاقی، از جنس اخلاق بهشــتیان اســت 
زندگــی بــدون مبالغه، بوی بهشــت می‌گیرد. از آن ســو، بداخلاقی، از 
کــه بــا آن، زندگی پُر از آتــشِ اختلاف  جنــس اخــاق جهنّمیان اســت 
می‌شود. شاید از همین روست که خوش‌اخلاق را بهشتی و بداخلاق 

گفته‌اند.3 را جهنّمی 

1. امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »کامل‌تریــنِ مردم از نظــر عقــل، خوش‌اخلاق‌ترین 
آنهاست« ) الکافی، ج1، ص23(.

2. ر.ک:  همان،‌ ج1، ص12.
که خوش‌اخلاق، حتماً  3.  رســول خدا؟صل؟ فرمود: »بر شــما باد اخلاقِ خوش 
کــه بداخلاق،  کنید  کــه از بداخلاقی پرهیــز  وارد بهشــت می‌شــود و بر شــما بــاد 

حتماً وارد جهنّم می‌شود« )عیون أخبار الرضا؟ع؟، ج2، ص31(.
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•••

گــر مــن و تــو خوش‌اخلاق باشــیم، خانه‌مان می‌شــود بهشــت. هیچ  ا

کــه خانــه‌ مــا را  یــک از بهشــتیان، از بهشــت خســته نمی‌شــود. ایــن 

کــه با اخلاق مــن و تو، خانه‌مان شــده  خســته می‌کنــد، از آن روســت 

جهنّم. جهنّمی‌ها، لحظه‌شماری می‌کنند برای فرار از جهنّم.

•••

خوش‌اخلاقــی، فقط زندگی دنیایی ما را ســامان نمی‌‌دهد؛ بلکه 
گناهــان و ورود بــه بهشــت اســت.1 در روز قیامــت،  موجــب آمــرزش 
که از دیگران،  کسی است  نزدیک‌ترینِ انسا‌ن‌ها به رسول خدا؟صل؟ 
خوش‌اخلاق‌تــر بوده و برای خانواده‌اش، بهترین باشــد.2 در آن روز، 

خداوند از عذاب انسان خوش‌اخلاق می‌گذرد.3
چــرا فکــر می‌کنیــم آبــادی خانــه، بــه قشــنگی در و دیــوار و فراهم 
بودن امکانات مادّی آن است؟ خانه با زیبایی اخلاق اهالی آن، آباد 
که خیلی  کنید  می‌شود.4 شما خانه‌‌ای را در بهترین نقطۀ شهر تصوّر 
بزرگ و زیباست و همۀ امکانات رفاهی هم در آن قرار دارد. سفره‌ای 

گناهــان را از بیــن می‌بَــرَد؛ ماننــد  1. امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »اخــاق نیکــو، 
که برف را آب می‌کند« ) الکافی، ج2، ص100(. خورشید 

2. رســول خــدا؟صل؟ فرمود: »در روز قیامــت، نزدیک‌ترین جایگاه را نســبت به 
که خوش‌اخلاق‌تر و برای خانواده‌اش بهتر باشد« )عیون  کسی از شما دارد  من، 

أخبار الرضا؟ع؟، ج۲، ص۳۸(.

کســی را نیکــو  کاظــم؟ع؟ فرمــود: »خداونــد، خلقــت و اخــاق  3. امــام موســی 
کِ آتش ســازد، حیا  گوشــت او را خــورا کــه در روز قیامت،  نمی‌کنــد؛ مگــر از ایــن 

می‌کند« ) ثواب الأعمال، ص181(.
4. امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »نیکــی و خوش‌اخلاقــی، خانه‌ها را آبــاد و عمرها را 

طولانی می‌کند« ) الکافی، ج2، ص100(.
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که در این خانه پهن می‌شود، پُر از غذاهای رنگارنگ است؛ ولی افراد 
آن، با هم مهربان و خوش‌اخلاق نیستند. با بهانۀ پیش پا افتاده‌ای 
بــا هــم دعــوا می‌کننــد و سِــگِرمه‌های اعضــای خانه، همیشــه در هم 
کوچک‌ترین حرکت خلاف میلی در این خانه، منجر به داد و  اســت. 
فریاد می‌شود. آیا زیبایی، بزرگی و امکانات این خانه می‌تواند محیط 
کند؟ حالا خانه‌ای را در پایین شهر  آن را برای اهالی‌اش قابل تحمّل 
کمترین امکانات اســت.  کوچک اســت و دارای  که خیلی  کنید  تصوّر 
گاهی هم تنها عضو سفره، نانِ خالی  سفرۀ این خانه، بسیار ساده و 
اســت؛ امّــا اهالــی ایــن خانه با هــم مهربــان و خوش‌اخلاق هســتند. 
نگاه‌ اعضای این خانه به یکدیگر، همیشــه پُر از محبّت بوده، دعوا و 
عصبانیت در فرهنگ زندگی‌شان بی‌معناست. آیا تنگنای اقتصادی 
می‌تواند احساس خوشِ با هم بودن را از این خانه بگیرد؟ در چنین 
کینه‌‌ای ایجاد شــود، بــه راحتی با  خ دهــد و  گــر اختلافــی رُ خانــه‌ای ا

همین اخلاق خوش، از بین می‌رود.1 
•••

خدای مهربان من!

که زیر سقف  که خانواده در نزد تو، محبوب‌ترین بنیانی است  می‌دانم 

کــه بهترین‌ها پیش تــو، بهترین‌ها  کبود آســمانت بنا شــده و می‌دانم 

برای خانواده هستند.

معبود بی‌همتا!

گر چه روی زمین اســت؛ امّا پنجرۀ تــک تکِ خانه‌های  خانه‌هــای مــا ا

کرد.  زمینی را می‌توان رو به آسمان لطف تو باز 

کــه رســول خــدا؟صل؟ فرمــود: »خوش‌رویــی،  کاظــم؟ع؟ نقــل شــده  1. از امــام 
کینه‌هاست« )همان، ص104(. موجب از بین رفتن 

)؟؟ تصویر ۲(



چرا فکر می‌کنیم آبادی خانه، به قشنگی در و دیوار و فراهم بودن 
امکانــات مــادّی آن اســت؟ خانــه با زیبایــی اخلاق اهالــی آن، آباد 

می‌شود.



•   تـــــا ســــــاحل آرامــــــش/کتـــــــاب دوم   •30

ای نگاه لطفت بهانۀ زندگی من!

کنم.  می‌خواهــم میــان خانه‌ام تا آســمان، راهــی را با رمز مهربانــی باز 

که مهربان‌ترین باشــم برای خانواده‌ام، تا بهترین باشــم در  کمکم کن 

نزد تو. آمین!

•••

که فکر می‌کنیم احساس خوش‌بختی را  ما ســخت در اشــتباهیم 
کــرد. بهترین راه انتقال  می‌‌تــوان با پول و مادّیات به همســر، منتقل 
که ثروت  کسانی  این احســاس به همســر، خوش‌اخلاقی اســت. پس 
آن‌چنانــی ندارنــد تــا بــا آن بــرای همسرشــان امکانات رفاهــی فراهم 
کنند، ناراحت نباشند. اخلاق خوش، خود ثروت بزرگی است.1 البتّه 
که اخلاق خوشی دارند، فزونی می‌بخشد2 و  کســانی را  خداوند، رزق 

روزی را بر بداخلاقان، تنگ می‌کند.3 
•••

که شــب  کــه می‌گوینــد از ایــن جــا رانــده و از آن جــا مانده، منم  _ ایــن 

که دنیا  کنــی خوش‌بخت‌ترینی؛ امّا حــالا  و روز دویــدم تــا تو احســاس 

را بــه پایــت ریختــه‌ام، از بدبختی حرف می‌زنی و در فــراق خوش‌بختی 

می‌نالی. من فکر می‌کردم وقتی روی ســرت پول بریزم، مثل آن اســت 

1. امیــر مؤمنــان علی؟ع؟ فرمود: »شــما نمی‌توانید با اموالتــان در زندگی مردم، 
کار را  کــردن، ایــن  گشــاده‌رویی و نیــک برخــورد  کنیــد. پــس بــا  گشــایش ایجــاد 
که فرمود: ”شــما نمی‌توانید با  که من از رســول خدا؟صل؟ شــنیدم  انجام دهید 
کار را انجام  کنید. پس با اخلاقتان این  گشایش ایجاد  اموالتان در زندگی مردم، 

دهید“« )وسائل الشیعة، ج12، ص161(.

2. امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »خوش‌اخلاقــی، روزی را افــزون می‌کنــد« )مشــکاة 
الأنوار، ص221(.

کــه اخلاقش بــد باشــد، روزی‌اش تنگ  3. امیــر مؤمنــان علــی؟ع؟ فرمــود: »هر 
می‌شود« )عیون الحکم و المواعظ، ص431(.
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کــه باران خوش‌بختی بر تو ببارد. روی ســرت پــول ریختم؛ امّا خبری از 

حسّ خوش‌بختی نشد.

که نمی‌خواهم شــب و روزت را وقــف مادیّات  گفتــم  _ مــن بارهــا بــه تو 

گشاده و زبان نرم و لب خندانت برای  گفتم: روی  گوش ندادی.  کنی، 

گفتم:  کیسه سیم و زر، بیشتر می‌ارزد، به خرجت نرفت.  کیسه  من از 

نان خالی و اخلاق خوش بیشتر به دل آدم می‌نشیند تا سفرۀ پُر زرق 

همراه با برق و اخلاقِ بد، امّا باور نکردی.

کنم؟ کار  - حالا چه 

کن و مرا از جهنّم اخلاق بدت، نجات بده. _ خانه‌مان را بهشت 

•••

کنیــم، باید پیش از  گــر می‌خواهیم همســرمان را رفیــق راه خود  ا
که بهترین  آن بــا اخلاق خوش، همراه شــویم. بــدون اخلاقِ خوش _ 
که اعضای  کرد؛ چرا  همراه است _‌ 1 نمی‌توان دیگران را با خود همراه 
خانــواده از آدم بداخــاق، بیــزار و فــراری بــوده2 و حاضــر نیســتند بــا 
کننــد.3 دوســتان انســانِ بداخــاق هم به  او رابطــۀ دوســتانه برقــرار 
دشــمنان او تبدیل می‌شــوند.4 این فقط اطرافیان انســان بداخلاق 

1. امیــر مؤمنــان علی؟ع؟ فرمــود: »خوش‌اخلاقی، بهترین همراه اســت« )عیون 
اخبار الرضا؟ع؟، ج1، ص۳۸(.

که بداخلاق اســت، خانــواده‌اش از او  2. امیــر مؤمنــان علــی؟ع؟ فرمود: »کســی 
بیزار و دل‌تنگ می‌شوند« ) الکافی، ج8، ص23(.

کردن  که اخلاقش بد باشــد، از پیــدا  3. امیــر مؤمنــان علــی؟ع؟ فرمــود: »کســی 
دوست و رفیق، در می‌ماند« )غرر الحکم و درر الکلم، ص667(.

کــه اخلاقــش بــد شــد، همراهــان و  4. امیــر مؤمنــان علــی؟ع؟ فرمــود: »کســی 
دوستانش به دشمنان او تبدیل می‌شوند« )همان، ص637(.
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که از او فراری‌‌اند؛ بلکه خود او هم از خودش در تنگنا بوده،1  نیستند 
زندگی‌اش همیشه در حزن و اندوه است.2

خــدا هــم رابطــۀ خوبی بــا انســان بداخــاق نــدارد. عبادت‌های 
که فراوان باشد، مورد رضای خداوند  انسان بداخلاق، هر اندازه هم 

نخواهد بود.3 

نشانه‌های اخلاقِ خوش

خوش‌اخلاقی، ســه نشــانۀ مهم دارد.4 اوّلین نشــانه، در رفتار است. 
انسان خوش‌اخلاق، با دیگران متواضعانه برخورد می‌کند. 

گفتار اســت. خوش‌اخلاق، به هنگام ســخن  دومیــن نشــانه، در 
که ســخن  گونــه‌ای انتخاب می‌کند  کلام و واژه‌هــا را بــه  گفتــن، لحــن 
کنایه ســخن  که با نیش و  گوارا باشــد؛ نه این  گفتنش برای دیگران، 

کند.  کلامش از واژه‌های زشت استفاده  که در  بگوید یا این 
بــاز بــودن چهــره و خوش‌رویــی در هنــگام مواجهــه بــا دیگــران، 

کــه اخلاقــش بــد باشــد، خــودش را عــذاب  1. امــام صــادق؟ع؟ فرمــود: »کســی 
می‌دهد« ) الکافی، ج2، ص321(.

کســی پایدارتر اســت؟«.  کســی از امیــر مؤمنــان علی؟ع؟ پرســید: »اندوه چه   .2
که از همه بداخلاق‌تر است«)جامع الأخبار، ص107(. امام؟ع؟ فرمود: »کسی 

گفته شد: »فلان زن، روزها را روزه می‌گیرد و شب‌ها را به  3. به رسول خدا؟صل؟ 
عبادت می‌گذرانَد؛ امّا بداخلاق اســت و همســایگانش را با زبان، آزار می‌دهد«. 
در جــواب فرمــود: »خیری در او نیســت. او اهل آتش اســت« )بحــار الأنوار، ج68، 

ص394(.
کســی از امام صادق؟ع؟ پرسید: حدّ حُسن خُلق چیست؟ امام؟ع؟ فرمود:   .4
کنی و با بــرادرت به خوش‌رویی  گوارا  کنی، ســخنت را ]برای دیگــران[  »فروتنــی 

کنی« ) الکافی، ج2، ص103(. برخورد 
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ســومین نشانۀ خوش‌اخلاقی است. حرکات چهره از نظر روانی، تأثیر 
گرفته،  قابــل توجّهی روی انســان می‌گذارد. چهرۀ زیبــا، امّا عبوس و 
که از زیبایی،  گشاده، هر چند  چندان جذّابیتی ندارد؛ امّا چهرۀ باز و 
بهــرۀ چندانی نداشــته باشــد، بــرای همســر، آرامش‌بخــش و جذّاب 
بــوده،1 موجــب جلــب محبّــت اســت؛2 زیــرا خوش‌اخلاقــی، زیبایــی 
بی‌‌نظیــری دارد و بداخلاقــی، بســیار زشــت و زننــده اســت.3 چه‌قدر 
کــه چهره‌مان در هنــگام مواجهه بــا همســر و فرزندان،  خــوب اســت 
مهمانی به نام لبخند داشته باشد4 تا برای دلِ خانواده، ارمغانی به 

نام آرامش داشته باشیم.5

1. امیــر مؤمنــان علی؟ع؟ فرمود: »زیبایی مرد، در بردباریِ اوســت« )غرر الحکم و 
درر الکلم، ص۳۳۶(.

کارهای نیــک ]در حقّ  2. امــام صــادق؟ع؟ یــا امــام باقر؟ع؟ فرمودنــد: »انجــام 
دیگران[ و خوش‌رویی، مایۀ جلب محبّت است« ) الکافی، ج2، ص103(.

گر حُســنِ خُلــق، آفریده‌ای بود، معلوم می‌شــد  3. رســول خــدا ؟صل؟ فرمود: »ا
که  گر بداخلاقی آفریده‌ای بود، معلوم می‌شــد  موجــودی نیکوتــر از آن نیســت. ا

زشت‌تر از آن، موجودی نیست« )الزهد، ص26(.
گفتن، لبخند  که رسول خدا ؟صل؟ سخن می‌گفت، در حین سخن  4. هنگامی 

به لب داشت )بحار الأنوار، ج16، ص298(.
که آقا  که از خانوادۀ امام به دیدار ایشان می‌رفت، احساس می‌کرد  کس  5. »هر 
که امام، بیشــتر از همه  خیلی دوســتش دارد. همۀ ما این احســاس را داشــتیم 
که به اتاق امام وارد شــده باشــم و  بــه مــا علاقه دارد... . من هنوز یادم نمی‌آید 
ایشــان، لبخند نزده باشــد« )برداشت‌هایی از ســیرۀ امام خمینی؟ره؟، ج1، ص9، به 
کیهــان، 12 تیرماه 1368(.  نقــل از یکــی از نوه‌هــای امام در مصاحبه بــا روزنامۀ 
که خانم  که خانم در زمستان به مسافرت بروند و از روزی  »امام، سختشان بود 
به مسافرت می‏رفتند، اخم‌های امام در هم بود تا خانم برگردد. امام، در موقع 
ورود خانم به منزل، می‌خندیدند و این یکی از راه‌های ابراز علاقۀ امام به خانم 

بود« )همان، ص67(.
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خلاصه، ملایم و نرم‌خو و آســان‌گیر باشــیم تا اهل خانه از برخورد 
با ما همیشه خوش‌حال باشند. چنین حالتی، نشانۀ توحید است. 
که  خشــن و تندخو و بداخلاق نباشــیم تا دیگران از ما فراری نباشند 

کفر است.1 چنین حالتی از نشانه‌های 

چگونه با عصبانیت، مبارزه کنیم؟

که خــاف میلمان اســت، بــه راحتی  چــرا مــا نمی‌توانیــم از مســائلی 
که انتظــارش را نداریــم، از جا  کوچک‌تریــن اتّفاقــی  بگذریــم؟ چــرا بــا 

کَنده می‌شویم و زمین و زمان را به هم می‌دوزیم؟
گاهی اوقات یک اختلاف بزرگ، از شوری یک غذا شروع می‌شود. 
غــذا، شــور شــده، مرد عصبانــی می‌شــود، زن ناراحت می‌شــود و بذر 

کاشته می‌شود.  اختلاف، 
گاهــی اختلاف از ریختن یک پارچ آب، شــروع می‌شــود. مهمان، 
ســرِ ســفره نشســته، خانــم می‌خواهــد دیس برنج را در وســط ســفره 
گون می‌شــود، مرد، عصبانی می‌شــود و بذر  جای دهد، پارچ آب، واژ

کاشته می‌شود. اختلاف، 
گاهی اختلاف از یک بدقولی شروع می‌شود. مرد قول داده عصر، 
که به بیرون برود، زن  بیرون می‌رویم، عصر می‌شــود، حالش را ندارد 

کاشته می‌شود. عصبانی می‌شود و بذر اختلاف، 
گاهی اختلاف، ... .

1. رســول خــدا؟صل؟ فرمود: »مؤمــن، ملایم و نرم‌خو و آســان‌گیر و دارای اخلاق 
کافر، خشــن و تندخــو و دارای اخلاق بدی اســت« )وســائل  نیکویــی اســت؛ امّــا 

الشیعة، ج12، ص159(.



35 •  غنچۀ وا شدۀ لبخندت  •

که در زندگی  که می‌توانستیم در برابر مسائلی  چه قدر خوب بود 
کنیم و  اتّفــاق می‌افتــد و مطابق میل ما نیســت، به راحتــی مقاومت 
کنترل خود را از دست ندهیم. برای تسلّط یافتن بر اعصاب خویش، 

کنیم: به نکات اساسی زیر توجّه 

1. نگاه معنوی به بردباری 
و فرو خوردن خشم 

گام‌های موفّقیت در زندگی مشــترک،  که یکی از اوّلین  یادمان باشــد 
گر هدفمان  که ا گفتیــم  کردن هــدف زندگی بود. در آن جا  مشــخّص 
که ما را به خدا می‌رساند، استقبال  در زندگی خدا باشد، از هر چیزی 
می‌کنیم. یکی از عوامل بســیار مؤثّر برای رســیدن به هدف آفرینش، 
بردباری و فرو خوردن خشــم اســت.1 با این نگاه، ایجاد زمینۀ خشم 
برای انســان، فرصتی برای رشد و حتّی نشانۀ محبّت خدا به ماست 
کــرده اســت.2 چه‌قــدر  کــه چنیــن فرصــت رشــدی را بــرای مــا فراهــم 
که خشــم خود را  کســانی را  گــر بدانیم خداوند،  انگیزه‌بخــش اســت ا
گــر فراموش نکنیم تا چــه اندازه ما با  فــرو می‌خورَند، دوســت دارد.3 ا

کــه بــه ســوی خداونــد  1. امــام ســجّاد؟ع؟ فرمــود: »از محبوب‌تریــن راه‌هایــی 
که با بردباری و جرعۀ مصیبتی  عزّوجلّ  می‌رود، دو جرعه است: جرعۀ خشمی 

که با شکیبایی فرو خوری« ) الکافی، ج2، ص110(.
که بر آن،  کسی است  2. امام صادق؟ع؟ فرمود: »خشم چه نیکو جرعه‌ای برای 
که  گروهی را  که پــاداش بزرگ در برابر بلای بزرگ اســت. خداوند، هــر  کنــد  صبــر 

دوست بدارد، مبتلایشان می‌کند« )همان، ص109(.
که خشم خود را فرو می‌خورَد؛  3. امام صادق؟ع؟ فرمود: »هیچ بنده‌ای نیست 
که  مگــر آنکــه خداونــد عزّوجــلّ  در دنیا و آخــرت، عــزّت او را افزون می‌کنــد؛ چرا 
خداونــد عزّوجــلّ  فرمــود: »وَ الکاظِمینَ الغَیظَ وَ العافینَ عَــنِ النّاسِ وَ الُلَّه یُحِبُّ 
که ... خشــم خــود را فرو م‏ىبَرَند و از مــردم در م‏ىگذرند،  المُحسِــنینَ؛ همانــان 


	مقدمۀ ناشر
	در آمد

	گام‌اوّل
	•غنچۀ وا شدۀ لبخندت•
	خوش‌خُلقی را 
محور زندگی بدانیم

	نشانه‌های اخلاقِ خوش
	چگونه با عصبانیت، مبارزه کنیم؟
	1. نگاه معنوی به بردباری 
	و فرو خوردن خشم 
	2. فراموش نکردن معاد
	3. نتایج دنیاییِ فرو خوردن خشم
	4. تفکّر در بارۀ زشتی خشم 
	5. استفاده از حسّ قدرت‌طلبی
	6. در هنگام عصبانیت 
	صبر کنیم  و تصمیم نگیریم
	7. همّت بلند دار
	8. یاد خدا
	9. سکوت
	10. تغییر حالت
	11. لمس کردن
	12. آب به صورت زدن
	13. حِلم، بزرگ‌ترین یاور
	14. حالت انتظار
	15. محاکمۀ خویش
	16. پوزش خواستن
	17. عبرت گیری
	18. تغذیۀ مناسب
	19. تنظیم خواب
	21. دانایی
	•پرسش‌های شما•


	طرز رفتار با شوهر بداخلاق
	اصالت با فضای آرام و به دور از تنش 
	شرایط تجویز ایجاد تنش
	رابطۀ مهربانانه
 راهی برای رسیدن به هدف آفرینش 
	رابطۀ فعّال 
	به دنبال عزّت واقعی باشید

	همسری خوب
 امّا عصبانی و اهل توهین کردن
	فراموش نکردن خوبی‌ها 
	به جا آوردن شکر خوبی‌ها
	تذکّر دادن در هنگام عصبانیت، ممنوع
	مقابله به مثل، هرگز
	برقراری رابطۀ محبّت آمیز
	جلوگیری از سرد شدن رابطۀ فرزندان با پدر
	توجّه به ریشۀ پزشکی بیماری

	آشکار شدن عصبی بودن داماد 
در دوران نامزدی
	تصمیم گیرندۀ اصلی دختر است
	نه پدر و مادر
	تصمیم گیری، فارغ از ترس
	گفتگو با داماد
	دعوت به جدایی، ممنوع
	تحلیل نوع عصبانیت




	گام‌دوم
	• اگر من، تو بودم•
	همان طور برخورد کنیم که 
دوست داریم با ما برخورد کنند



	گام‌سوم
	•بوی خدا•
	پُر  نگه داشتن کانون خانه 
از معنویت
	برخی از مصداق‌های معنویت
	انجام دادن واجبات و ترک گفتن محرّمات
	مناجات و توسّل، قرآن و حدیث
	جلوگیری از ورود وسایل فساد به خانه
	زیارت اماکن مقدّس
	مطالعۀ کتاب‌های اخلاقی
	کمک به فقرا
	نیکی به والدین
	محبّت کردن به همسر و فرزندان
	پرهیز از مال حرام
	•پرسش‌های شما•


	چه اندازه باید به پدر و مادر
	احترام گذاشت؟
	نیکی به والدین
	 از اصلی‌ترین وظایف دینی
	احترام به پدر و مادر، در هر شرایطی
	جایگاه ویژۀ مادر
	توجّه به سنّ مادر
	موفّقیت شما در گروی انجام دادن وظیفه

	حدود اطاعت از پدر و مادر چیست؟ 
	حدود اطاعت، بحثی فقهی
	اطاعت در معصیت
	 ممنوع حتّی از پدر و مادر

	احترام به مادر ظالم
	بی‌احترامی به پدر و مادر 
به هر دلیلی،  ممنوع
	عدم منافات حق‌طلبی با احترام

	وظیفۀ فرزند
 در هنگام تضادّ نظر پدر و مادر
	ادای حقوق یا کسب رضایت به هر قیمتی؟
	هر نفرینی گیرا  نیست
	 تحمّل ناسازگاری‌های مادر

	اختلاف همسر و مادر
	حفظ احترام هر دو
	استفاده از تفاهم موجود 
	برای برقراری رابطۀ قوی محبّت‌آمیز
	برقراری رابطۀ محبّت آمیز با مادر
	دوری از قضاوت و تقویت حُسن ظنّ
	تقویت نگاه معنوی
	درخواست از مقلّب القلوب

	نفرین پدر و مادر به جهت ازدواج
	جایگاه رضایت پدر و مادر در ازدواج 
	احترام در هر شرایط
	تأمّل در نظر پدر و مادر
	نکته‌ای هم برای پدران و مادران

	چرا فقط از حقوق پدر و مادر بر عهدۀ فرزندان، حرف می‌زنید؟
	بی‌توجّهی همسر به حجاب
	مشخّص کردن محدودۀ حجاب
	تغییر بر مبنای رفتار تربیتی
	نه تحکّم همسرانه
	تذکّر بعد از ایجاد رابطۀ عاطفی
	نهی از منکر، سر جای خودش
	توجّه به نوع تربیت پیش از ازدواج

	دعوت همسر کاهل نماز به نماز
	محبّت 
	یافتن ریشۀ بی‌نمازی
	نچشیدن طعم معنویت
	یکی از دلایل اصلی بی‌نمازی
	توجّه به روزه، نقطۀ امید
	دعا

	برادرم اهل نماز نیست و می‌گوید: 
چرا باید نماز خواند؟
	پاسخ متناسب با ریشۀ پرسش

	راه تقویت ایمان شوهر
	تعدیل توقّعات
	توجّه به خوبی‌ها
	نزدیکی عاطفی با رفتار 
لازمۀ تأثیرگذاری گفتار
	پایین آوردن هزینۀ صداقت
	تشویق در واجبات، مدارا در مستحبّات

	چه اندازه باید نسبت به خوردن غذاهای نذری حسّاسیت داشت؟
	پرسش از مرجع تقلید
	پرداخت حقوق شرعی
	حسّاسیت روی اموال خود
	مشاوره در صورت داشتن وسواس




	‌گام‌چهارم
	•باران محبّت•
	جایگاه محبّت‌ورزی
در زندگی مشترک

	شیوه‌های ابراز محبّت
	الف) محبّت گفتاری
	ب) محبّت رفتاری
	1. هدیه دادن
	2. خوش‌رویی، خوش‌اخلاقی 
و  خوش‌زبانی
	3. خوب صدا زدن۱
	4. مصافحه
	5. سخاوت
	6. تواضع
	7. صداقت
	8. حُسن ظن
	9. انصاف

	ج) محبّت نوشتاری

	پاسخ محبّت
	آفات محبّت
	•پرسش‌های شما•

	همسرم اهل ابراز محبّت نیست
	 توجّه به صفات خوب
	توجّه به چراییِ این روحیّه
	مدیریت رفتار بر اساس روحیّۀ همسر
	مقابله به مِثل نکنید
	محبّت دیدن اگر نبود
	محبّت کردن را حذف نکنید!
	گفتگو

	همسرم اهل محبّتِ  گفتاری نیست
	نیاز انسان به همۀ اقسام محبّت
	توجّه به ریشۀ عدم ابراز محبّت
	تحمّل زمان 
	برای از بین رفتن خاطرات ذهنی
	عوامل مؤثّر در پاک شدن 
خاطرات ذهنی منفی
	1. شدّت زشتی رفتارهای گذشته
	2. مدّت امتداد آن رفتارها
	3. شخصیّت همسر
	4. شدّت زیبایی رفتارهای مقابل
	5. فاصلۀ میان رفتارهای زشت 
	و رفتارهای مقابل

	تأثیر فضای تربیتی خانواده
	غافل نشدن از اصل محبّت
	مقابله به مثل، ممنوع

	همسری افسرده و بی‌محبّت
	توجّه به بیمار بودن ایشان
	نیاز فرزندان به توجّه دو چندان
	بویژه دخترتان
	هدف زندگی را فراموش نکنید
	 ضرورت مشاوره در بارۀ افسردگی
	قطع نکردن رابطۀ محبّت‌آمیز 
	توسّل جُستن

	ازدواج به جهت باایمان بودن
امّا عدم وجود علاقه بعد از ازدواج
	نفرت، بی‏علاقگی، کم‌علاقگی
	ریشه‌یابی دلیل بی‏محبّتی
	الف) شکل و قیافه
	ب) مقایسه
	ج) محبّت به فرد دیگر
	د) دل ندادن 
	به محدودیّت‏های زندگی مشترک


	ازدواج کرده‌ام
	 ولی حالا از همسرم خوشم نمی‌آید
	توجّه به مرحله‌ای که در آن هستید
	توجّه به تبعات تصمیم‌گیری
	نگاه واقع‌بینانه
	رابطۀ فعّال عاطفی
	گفتگوی دوستانه
	توسّل جُستن
	فکر نهایی در دوران عقد

	عدم ایجاد علاقه 
یک هفته پس از عقد
	محبّت، پایۀ زندگی
	علاقه یا عشق؟
	لزوم احتیاط
	صبر فعّال
	یک پیشنهاد
	 برای پیشگیری از موارد این چنینی

	ازدواج اجباری و بی‌علاقگی همسر 
به شوهر در دوران عقد 
	ازدواج‌های اجباری
	دلیل بی‌علاقگی

	سوء استفاده از محبّت
	تقدیر از انصاف
	محبّت، راه سازگار کردن همسر
	دلیل سوء استفاده از محبّت
	الف) فقدان فرهنگ محبّت
	ب) عدم توجّه به درخواست‌ها
	ج) عدم توجّه به احترام
	د) فشار زندگی


	مردانی که  محبّت نمی‌کنند 
	تا زن پُررو نشود!!
	مقابله به مِثل، ممنوع
	اثبات عملی

	ارتباط درآمد و محبّت
	وابستگی میان محبّت و درآمد
	تا چه اندازه؟
	رابطۀ فقر و ایمان
	بالا بردن توان معنوی خانواده

	حدود محبّت زن و شوهر 
	در حضور فرزندان 
	تفاوت نوع محبّت‌ها
	ابراز محبّت زن و شوهر به هم
	راه یاد دادن محبّت کردن به فرزندان

	حلّ اختلافات با کم کردن از محبّت؟!
	محبّت، پایۀ زندگی مشترک
	پرهیز از منّت گذاشتن
	پرهیز از گوش شدن
	ریشه‌یابی اختلاف

	کم شدن تأثیر نامه
	اعتدال در همۀ کارها
	پرهیز از تکراری شدن
	لحن‏های سرزنش آمیز و توبیخی
	اصرارهای بی‏جا
	ناراحتی‏های درون زندگی




	‌گام‌پنجم
	•چاردیواری شخصیّت•
	احترام متقابل؛ دیواری که نباید شکسته شود
	مصادیق احترام و بی‌احترامی
	الف) چگونه صدا زدن
	ب) شیوۀ درخواست‌ها
	ج) سلام کردن
	د) استقبال و بدرقه کردن
	هـ) گوش دادن
	و) احترام گذاشتن به خانوادۀ همسر
	ح) فحش دادن
	ط) کتک زدن
	ی) تمسخر1

	یک تذکّر مهم
	•پرسش‌های شما•

	عدم وجود احترام در خانواده
	 و راه‌کار ایجاد آن در خانه
	اصلاح با رفتار
	ارتباط رفاقت‌آمیز 
	پذیرش زمان در ایجاد فرهنگ احترام
	نیروی کمکی
	اولویت‌ها

	عدم رعایت عفّت کلام 
	نسبت به خانواده
	عدم عمومیّت این صفت
	ریشه‌یابی
	حذف زمینه‌ها
	توجّه به ریشۀ اصلی
	مقابله به مِثل، ممنوع




	‌گام‌ششم
	•تو را میݢفهمم!•
	درک متقابل 
زمینۀ تفاهم
	راه‌های تفهیم درک متقابل
	الف) سپاس‌گزاری
	چگونگی سپاس‌گزاری
	آثار سپاس‌گزاری
	1. رضایت و وفامندی بیشتر
	2. رفع ناراحتی‌ها 
	3. افزون شدن نعمت 

	انتظار تشکّر نداشته باشیم

	ب) تعریف کردن از کار همسر
	ج) تعدیل توقّعات 
متناسب با شرایط و واقعیّت‌ها
	د) پوزش طلبیدن به جهت ناتوانی

	منابع




