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		مقدمۀ ناشر
		در آمد 

	گام‌اوّل
	•بساط سخن•
	از گفتگوی قاعده‌مند، 
غافل نشویم

		در بارۀ چه چیزهایی گفتگو کنیم؟
		الف) در بارۀ اختلافات، برای رفع آنها
		ب) در بارۀ اشتراکات، برای تقویت آنها
		ج) در بارۀ امور روزمرّۀ زندگی، برای باز کردن سفرۀ دل و اطّلاع از اوضاع یگدیگر
		د) در بارۀ مسائل دینی، برای معرفت‌اندوزی و رسیدن به نوع نگاه مشترک
		هـ) در بارۀ تربیت فرزند
 برای رسیدن به وحدت رویه
		و) در بارۀ مسائل علمی
برای بالا بردن اطّلاعات

		در بارۀ چه چیزهایی صحبت نکنیم؟
		الف) در بارۀ دیگران
		ب) در بارۀ گذشته‌های تلخ
		 ج) در بارۀ مسائلی که 
اطّلاع کافی از آنها نداریم

		موانع و آفات گفتگو
		الف) بی برنامگی
		ب) اعتیاد به رسانه
		ج) روابط فامیلی زیاد
		د) کار بیش از اندازه
		هـ ) کینه‌ها و عقده‌ها
		و) ناامیدی از گفتگوهای پیشین
		ز) کم رویی
		ح) ترس از عصبانیت طرف مقابل
		ط) نداشتن خلوت
		ی) رعایت بهداشت دهان و دندان

		قوانین گفتگو
		 الف) حسّاسیت روی واژه‌ها، جمله‌ها و لحن کلام
		ب) تعیین زمانی ثابت برای گفتگو
		ج) تحکّم و زورگویی، ممنوع!
		د) عدالت را رعایت کنیم
		هـ) خود را در معرض نقد قرار دهیم
		و) پرهیز از حسّاسیت‌زایی
		ز) استفاده از دلایل مورد قبول همسر
		ح) توجّه کامل به صحبت‌های همسر
		ط) پرهیز از جدال
		ی) پرهیز از محاکمه
		ک) حق جویی و حق پذیری
		ل) مقدّمه‌چینی کافی
		م) صبر برای نتیجه گرفتن
		ن) توجّه به حوصلۀ همسر 
	•پرسش‌های شما•


		شوهر خسته و کم‌حرف
		نگاه از بالا به شخصیّت همسر
		شکرگزاری
		درک شرایط
		مقابله به مِثل، ممنوع
		توجّه ویژه به فرزندان
		سخنی با همسر خسته و کم‌حرف

		مشکل کم‌حرفی
		تبیین دقیق مشکل
		فراهم کردن موادّ گفتگو

		عدم توانایی در بیان خواسته‌ها
		دلیل این نوع رفتار
		شکر خدا
		نوع خواسته‌ها
		 تفاوت دیدگاه همسر با شما 
در میزان ضرورت خواسته‌ها
		نحوۀ بیان خواسته‌ها 
		 الف) مدیریت نیاز، 
به گونه‌ای که خود مرد، متوجّه آن شود
		ب) توجّه به لحن بیان خواسته
		ج) توجّه به وضعیّت مالی

		ششم: عدم بزرگ‌نمایی




	گام‌دوم
	•یک قدم تا بهشت•
	فضای خانه را 
شاد نگه‌داریم
		عوامل شاد کنندۀ محیط خانواده
		الف) خوش‌اخلاقی و خوش‌رویی
		ب) شوخی کردن
		ج) تفریحات سالم
		د) گفتگو
	•پرسش‌های شما•


		جای‌گزین موسیقی‌های تند 
در عروسی‌ها چیست؟
		تفاوت شادی‌های سطحی و عمقی
		در هم تنیدگی بحث شادی و هدف زندگی
		الگو سازی
		پیشنهادهایی برای جای‌گزینی

		همسرم به عروسی بدون ‌گناه
 راضی نمی‌شود
		گفتگو
		انجام وظیفه در هر شرایطی

		رفتارهای تحقیرآمیز
		تعریف عزّت و حقارت
		جایگاه نگاه مردم در عزّت حقیقی
		توصیه‌های دین برای کسب عزّت
		 الف) طمع نداشتن به آنچه در دست مردم است
		ب) فرو خوردن خشم
		 ج) مراقبت از زبان و  زمام اختیار
 به دست مردم ندادن
	 د) تن دادن به حق
		هـ ) گذشت
		و) تواضع
		ز) دعا


		کارهایی که عزّت نفس را 
زیر سؤال می‌برند؟
		الف) درخواست از مردم
		ب) تن دادن به کارهایی که توانش را ندارد
		 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

		با شوهران بی‌قیدمان چه کنیم؟
		اطاعت از خدا
		مخالفت محترمانه
		موضع‌گیری تربیتی
		اصول رفتار تربیتی
		الف) محبّت
		ب) احترام
		ج) تبعیّت
		د) توجّه به حسّاسیت‌های او 
		هـ) تأمین زندگی شاد
		و) توجّه به همۀ وظایف دینی 

		 نوع برخورد با فامیل
		 تضرّع به درگاه مقلّب القلوب




	گام‌سوم
	•به زلالی چشمه•
	از نظافت و آراستگی خود و خانه، غافل نشویم

		الف) نظافت تن
		ب) نظافت لباس
		ج) نظافت دهان و دندان
		د) نظافت خانه 
		هـ) آراستگی
		مراقب آراستگی‌های حرام باشیم

		و) خوش‌بو کردن
		چند نکته در بارۀ عطر
		خوش‌بو کردن زنان برای مردان نامحرم




	‌گام‌چهارم
	•از اوّل...•
	عذر خواهی را عار ندانیم و 
پذیرش عذر را فراموش نکنیم



	‌گام‌پنجم
	•آفرین بر نظر پاک خطاپوش•
	از خطا، چشم بپوشیم و 
گذشت کنیم

		فرهنگ گذشت در معارف دینی
		گذشت و جسور شدن طرف مقابل
		چگونه روحیّۀ گذشت، پیدا کنیم؟
		خطّ قرمز گذشت
	•پرسش‌های شما•

		اشتباهات اوایل زندگی همسرم را نمی‌توانم فراموش کنم
		توحید، محور زندگی
		 همان طور برخورد کنیم
که دوست داریم با ما برخورد کنند
		توجّه به نعمت‌ها
فهمیدن اشتباه و جبران آن
		گِله یا سرزنش؟
		توجّه به اوج هنر همسر
		 در حسرت دیروز
 امروز و فردایمان را خراب نکنیم

		اشتباهات پیش از ازدواج همسرم را نمی‌توانم فراموش کنم
		قضاوت عقلی، توجّه قلبی
		رضایت شما یا خدا؟
		توجّه به ایمان و ارادۀ قوی همسر
		مثل خدا، توبه کنندگان را دوست بدارید
		لزوم توجّه ویژۀ همسر

		گذشت و از بین رفتن احترام 
در میان خویشان
		آفرین به گذشت‌های شما 
		عزّت و احترام واقعی 
		ریشۀ بی‌احترامی‌ها، گذشت یا ...؟
		عدم قطع ارتباط

		گذشت تا چه اندازه؟
		گذشت نکنیم، چه کنیم؟
		پیروز واقعی کیست؟
		صبر و حلمِ فعّال
		آیا فحش‌های او به اموات شما می‌رسد؟
		 شکر نعمت




	‌گام‌ششم
	•راز گوارایی زندگی•
	با مدارا و رفق 
زندگی را شیرین کنیم
	•پرسش‌های شما•
		اختلاف در فرهنگ زندگی و معاشرت
		احساس شخصیّت درونی
		برخورد بزرگوارانه و همراه با منطق
		حُسن ظن

		دامادم معتاد است
و دخترم از او جدا نمی‌شود
		تفاوت ازدواج با معتاد و جدا شدن از او
		به جای طلاق، راه حلّ مشکل را پیدا کنید
		دعوت به طلاق یا کم کردن دغدغۀ آینده
		 توصیه‌هایی به زنانی که 
همسرانشان معتادند




	‌گام‌هفتم
	•وقت طلاست؟•
	برای استفادۀ بهینه از عمر،
برنامه‌ریزی داشته باشیم

		نکات لازم در برنامه‎ریزی موفّق
		الف) هدف زندگی
		ب) اولویت‌بندی
		ج) پرهیز از عجله
		د) برنامه‏ریزی واقع بینانه
		هـ ) فشردگی برنامه، آری یا خیر؟
		و) توجّه به استراحت و نیازهای تفریحی
		 ز) برنامه‏ریزی روزانه
نه هفتگی و نه ماهیانه
		ح) برنامه‏ریزی مکتوب
		ط) گردنه‏های برنامه
		یک. خواب
		دو. غذا
		سه. رسانه
		چهار. نماز
		پنج. روابط عمومی


		منابع و مآخذ




